
روش‌هایی جالب برای مقابله با افسردگی در دوران خانه نشینی
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص روانشناسی روش‌های موفقیت 
آمیــزی را برای مقابله با افســردگی خانه 

نشینی در دوران کرونا ارائه داد.
طاهر علیزاده، متخصص روانشناسی 
گفت: یکی از مهم‌ترین معیار‌های مراقبت 
از ســامت خــود و اطرافیــان، میــزان 
ارتباط‌های حضوری اســت. در شرایط 
اپیدمــی ویروس کرونا این کاهش ارتباط 
حضــوری با توجه بــه اینکه باعث حفظ 
ســامتی و عدم ابتلا به بیماری شــده اما 
بی توجهی به تمام ابعاد شــرایط موجود 
می‌تواند زمینه ســاز بیماری‌های مختلف 

روانی مانند افسردگی باشد. 
کاهش ارتباطات فیزیکی

علیــزاده بیــان کــرد: کم شــدن 
ارتباط‌های فیزیکی می‌تواند زمینه ســاز 
کاهش کیفیت زندگی و شــادی در افراد 
شود. البته برای جبران این مسئله می‌توانیم 
از وســایل ارتباطی فضای مجازی مانند 

تماس تصویری استفاده کنیم. 
 باید به این نکته توجه داشت اگر این 
ارتباط مجازی به قصد تامین نیاز احساسی 
افراد صورت بگیرد، می‌تواند در این زمینه 
کمک دهنده مناســبی باشد. اما اگر از این 
وســیله ارتباطی برای وقت گذرانی بدون 

نزدیک شــدن به احساسات استفاده شود 
به هیچ عنوان شاهد تاثیر مثبت این ارتباط 

نخواهیم بود.
افزایش ساعت حضور افراد در 

خانواده
او در ادامــه افــزود: افزایش میزان 
حضــور تمام افراد در خانــه و به تبع آن 
افزایش احتمال تنــش و تعارض‌ها یکی 
از دلایل افزایش بیمــاری های  روانی از 
جمله افســردگی اســت. به هر میزان که 
تنش در خانواده‌ها افزایش پیدا کند، خشم 
و عصبانیت و در نتیجه بی حالی و حالات 
افســردگی را شاهد خواهیم بود؛ بنابراین 
به خانواده‌ها توصیه می‌کنیم حتما در این 
شــرایط صبر و حوصله خــود را افزایش 
دهند و والدین هم سعی کنند به عنوان الگو 
نقش کاهش دهنده در تنش‌های خانوادگی 

داشته باشند.
اضطراب مداوم

این متخصص روانشناســی مطرح 
کرد: نگرانــی و اضطراب مداوم از ابتلای 
خــود و نزدیکان به بیماری کرونا می‌توند 
شرایط روانی ما را کاهش دهد. تحقیقات 
هم ثابت کرده اســت بین اضطراب شدید 
و افســردگی شــاهد همبســتگی بالایی 
هستیم. توصیه می شود از جملات مثبت 

و انگیزشی اســتفاده کنید. همچنین برای 
حفظ روحیه خود از پیگیری مداوم اخبار 

منفی در زمینه بیماری کرونا پرهیز کنید.
مرگ‌های بدون سوگواری

او در ادامه افزود: در شــرایط کرونا 
ممکن اســت خانواده‌ها تجربه از دست 
دادن یکی از عزیزان خود را داشته باشند و 
به این دلیل که امکان برگزاری مراســمات 
فراهم نیست؛ فرآیند سوگواری و همدردی 
را بــا اختلال رو به رو ‌کند. در فرهنگ ما، 
اطرافیان نقش حمایتی بسیار مهمی را در 
موقعیت‌های فوت و بحران داشته اند. در 
این شرایط می‌توانید از طریق تماس تلفنی 
یا نوشــتن پیام برای انتقال احساس خود، 
نقش حمایتی و همدردی را برای نزدیکان 

ایجاد کنید.
کاهش فعالیت‌های جسمانی

علیــزاده گفــت: کاهــش فعالیت 
های ورزشــی می‌تواند نقش مهمی را در 
کاهش سلامت جسم و روان ایجاد کند. با 
خلاقیت و برنامه ریزی‌های مناسب حتما 
فعالیت جســمانی و ورزشی سبک را در 
منزل پیگیری کنید تا به سلامت جسمی و 
روانی خود در شرایط اپیدمی کرونا کمک 

کرده باشید.
مختل شدن سرگرمی‌ها

علیزاده بیان کرد: کم شدن مسافرت‌ها 
و تفریحــات ســابق و عــدم جایگزینی 
روش‌های مناســب، می‌توانــد افراد را به 
ســمت فرسودگی روان سوق دهد. ایجاد 
بازی‌هــای خلاق، هم صحبتــی با افراد 
خانواده به جای تنش روزانه و ارتباط‌های 
موثر درون خانوادگی می‌تواند مانع از بروز 
افسردگی در این شرایط زمانیشودکودکان

این متخصص روانشناســی گفت: 
یکی از دلایل افســردگی دائمی دانســتن 
این شرایط توسط افراد است که فرافکنی 
در ایــن موضوع باعث ایجاد درماندگی و 
از دســت دادن انگیزه می‌شود. سعی کنید 
روحیــه امیــدواری را در خود و اعضای 
خانــواده به شــدت افزایــش دهید و از 

فرافکنی شرایط سخت پرهیز کنید.
علیزاده در پایان تصریح کرد: توجه 
به موقتی بودن این شرایط و کمک فعالانه 
بــه کنترل این بیمــاری، می‌تواند ما را در 
مدیریــت کرونا کمک کنــد. همچنین از 
ســرزنش و تنها شدن خود در این شرایط 
خــودداری کنید. باید بــه این نکته توجه 
داشته باشــید که تمام افراد جامعه شرایط 
یکسانی دارند؛ بنابراین سعی کنید نسبت 
به خود مهربان‌تر باشــید و روحیه تان را 

حفظ کنید.

گروه تغذیه و ســامت -ســکته 
در طــب قدیم به حملــه ناگهانی همراه 
با از دســت رفتن هوشــیاری و حواس 
بیمار گفته می‌شــد کــه معمولاً به مرگ 

می‌انجامید.
 در پزشکی امروزی منظور از واژهٔ 
ســکته ممکن است به ســکتهٔ مغزی یا 
قلبی اشــاره داشته باشد. زمانی که خون 
به بخشــی از مغز نرســد یا کم برسد و 
بافت مغز اکســیژن و مواد غذایی کافی 
دریافت نکند، سکته رخ می‌دهد. در این 
حالت، سلول‌های مغز ظرف چند دقیقه 

می‌میرند.
سکته وضعیتی اضطراری است که 
به درمان فوری نیاز دارد. اقدام زودهنگام 
آسیب مغزی و سایر مشکلات را کاهش 

می‌دهد.
سکته عوامل متعددی دارد که یکی 
از آن‌ها کم آبی بدن اســت. ننوشیدن آب 
به میزان کافی در تابستان ممکن است در 
ســیاه رگ ایجاد لخته خون کرده و سبب 

سکته مغزی شود.
وقتــی آب خیلــی کــم مصرف 
می‌شــود، غلظت خون زیاد شــده و اگر 
فرد زمینه لازم را داشــته باشد، می‌تواند 
دچار ســکته مغزی شود. کم آبی یکی از 
دلایل بروز ســکته مغزی اســت و لازم 
اســت افراد در طول روز شــش تا هفت 

لیوان آب مصرف کنند.
افراد ۴۰ سال به بالا خیلی‌کم تشنه 
می‌شــوند و کم آب مصرف می‌کنند، در 
نتیجه خون دائماً غلیظ می‌شــود. خون 
غلیظ هیــچ وقت نمی‌توانــد به عروق 
ظریف یعنی مویرگ‌ها غذا و اکســیژن 
برســاند، از این رو شــاهد سکته و انواع 

بیماری‌ها هستیم.
یک مطالعه جدید نشــان 

داده اســت که در کسانی که 
ســکته مغزی میکنند اگر 
در حین سکته بدن آن‌ها 
دچار کم آبی باشد خطر 
آن‌ها را بــه میزان چهار 
برابر بیشتر تهدید میکند. 

محققــان علت این 
وضعیــت را غلیظ بودن 

بیشتر خون در افرادی 
میدانند کــه در حین 
ســکته دچار کم آبی 

بوده اند.

محققین با بررسی ۱۷۰ بیمار که به 
علت لخته خون دچار سکته مغزی شده 
بودند متوجه شــدند که ۴۴ درصد آن‌ها 

در حین سکته دچار کم آبی بوده اند. 
آن‌ها ســپس با استفاده از ام آر آی، 
آسیب وارد شده به بافت مغز بعد از سکته 
را مورد بررسی قرار دادند و متوجه شدند 
که آن دســته از بیمارانی که بدن آن‌ها در 
حین ســکته مغزی کم آبی داشته است 
آسیب وارد شده به مغز بر اثر سکته بیش 
از آن‌هایی بوده که دچار کم آبی نبوده اند.
محققان میگویند حس تشنگی در 
افراد کهنســال کاهش میابد و در نتیجه 
بدن آن‌ها بیشــتر دچار کم آبی میشــود. 
آن‌ها پیشــنهاد میکنند کــه در طول روز 
آنقدر باید آب مصرف شود که احساس 
تشنگی وجود نداشــته باشد و از طرف 
دیگر برون ده ادراری در طول روز حفظ 

شود.
نوشیدن آب کافی به سلامت 

بدن کمک می‌کند
یــک متخصص تغذیــه همچنین 
گفت: در صورتی که فعالیت بدنی بالا و 
تعریق زیاد داشــته باشید، باید میزان آب 

بیشتری را در طول روز مصرف کنید.
کــوروش صمدپــور، متخصص 
تغذیه و رژیم درمانی اظهار کرد: نوشیدن 
آب کافی در طول روز به ســامت بدن 

کمک کند. 

متاسفانه بیشــتر افراد، آب را فقط 
در فصول گرم ســال مصرف می‌کنند و 
در فصــول دیگر به دلیل عدم احســاس 

تشنگی، مصرف آب کمتری دارند.
او در ادامه افزود: احساس تشنگی 
زمانــی به وجود می‌آید که بدن شــما به 
طور کامل کم آب شده است. اما نیاز‌های 
بدن ایجاب می‌کند حتی زمانی که تشنه 
نیســتید، به طور مرتب در طول روز آب 
مصرف کنید. بعضی از افراد ممکن است 
روزانــه ۶ تا ۸ لیوان و بعضی دیگر کمتر 

نیاز به آب داشته باشند.
صمدپور بیــان کرد: هیــچ گونه 
محدودیتی در مصرف آب وجود ندارد 
مگر اینکه افرادی نارســایی کلیه و قلبی 
داشــته باشند که باید میزان آب را با نظر 

پزشک معالج خود مصرف کنند.
ایــن متخصص تغذیــه گفت: در 
صورتی که فعالیــت بدنی بالا و تعریق 
زیاد داشته باشید، باید میزان آب بیشتری 

را در طول روز مصرف کنید.
اهمیت مصــرف آب در طول 

روز
صمدپور گفت: مصــرف آب در 
مرحلــه اول درجه حرارت بدن را تنظیم 
می‌کند، همچنین به دفع مواد زائد از بدن 

کمــک می‌کند و در مرحله ســوم باعث 
بهبــود عملکرد مغز می‌شــود. در واقع 
زمانــی که به میزان کافــی آب مصرف 
کنید، مفاصل شــما بــا عملکرد بهتر رو 
به رو می‌شــوند و میزان بزاق تولید شده 

افزایش پیدا می‌کند.
این مشاور تغذیه مطرح کرد: مواد 
زائد بدن از طریــق ادرار و مدفوع؛ دفع 
می‌شــود و مصرف آب بــرای دفع مواد 

زائد بسیار کمک کننده است. 
زمانی که حرارت بدن افزایش پیدا 
می‌کند، آب نقش بســیار مهمی دارد که 
بــا عمل تعریق، بدن را خنک می‌کند؛ در 
صورتی که آب کافی وجود نداشته باشد، 
عوارضی مانند بیهوشی را در پی خواهد 

داشت.
صمدپور گفت: در واقع به افرادی 
که اضافــه وزن دارند برای کاهش وزن 
خــود توصیه می‌کنیم آب به اندازه کافی 
مصرف کنند. یــک عملکرد خوب آب 
کمک به دستگاه گوارش و پیشگیری از 

یبوست است.
او در پایــان تصریح کرد: کســانی 
کــه آب کافی به بدن آن‌ها نمی‌رســد، 
با خســتگی شــدید رو به رو می‌شوند؛ 
بنابرایــن بــا مصــرف آب کافی؛ حتی 
عملکرد مغز و رفع خســتگی بهبود پیدا 

می‌کند.
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کم آبی بدن یکی از دلایل سکته
 در افراد بالای ۴۰ سال

راهکار‌هایی ساده برای جلوگیری از وقوع حمله آسم
گــروه تغذیــه و ســامت - 
متخصصان انگلیســی راهکار‌هایی ساده 
برای جلوگیری از وقوع حمله آسم مطرح 

کردند.
آســم یکی از بیماری‌هــای مزمن 
مجاری تنفســی اســت که اصلی‌ترین 
ویژگی‌هــای آن شــامل علائــم متغیر و 
عودکننده، انســداد برگشت پذیر جریان 
هوا، و نیز تورم و التهاب مجاری تنفســی 

می‌شود.
ســه علامت رایج آسم شامل خس 

خس، ســرفه و تنگی نفس اســت. با این 
حال، دانشــمندان می‌گوینــد می‌توان با 
پیــروی از یک اقدامــات خاص از وقوع 

حمله آسم جلوگیری کرد.
زمانی که حمله آسم در فرد به وقوع 
می‌پیوندد، سطح مخاط موجود در مجاری 
تنفســی به میزان قابــل توجهی افزایش 
می‌یابد. همین افزایش ســطح مخاط در 
مجاری تنفسی باعث سخت‌تر شدن عمل 
تنفس می‌شــود. حمله آسم با تنگی نفس 
شدید، فشار در قفسه سینه و یا درد، سرفه 

و خس خس سینه همراه است.
متخصصان انگلیســی می‌گویند با 
انجام اقدامات بسیار ساده می‌توان از وقوع 
حمله آســم جلوگیری کرد. این اقدامات 

شامل موارد ذیل است:
۱- مــواردی کــه می‌تواند منجر به 
حمله آسم شود را بشناسید. چیز‌هایی که 
منجر به وقوع حمله آسم می‌شود، می‌تواند 
برای هر انســانی ویژگی متفاوت داشته 
باشــد. با این حال، چیز‌هایی عمومی که 
می‌تواند باعث حملات آســم شود شامل 

آلودگی هوا، مواد آلرژی زا، هوای ســرد، 
ســیگار و مواد معطر مانند ادکلن یا عطر 

است.
۲- از سیگار کشیدن اجتناب کنید.

۳- چیز‌هایی که به آن آلرژی دارید را 
از محیط زندگی خود بزدایید.

۴- اســتفاده از دارو مناســب را 
فراموش نکنیــد. اصلی‌ترین داروی بلند 
مــدت برای آســم اســتفاده از دارو‌های 
استنشاقی است که می‌تواند مانع از وقوع 

حمله آسم شود.

  در میان علائم سکته مغزی یک دلیل عجیب نیز به چشم می خورد که در این خبر می خوانید.

از خواص جادویی آب قلم غافل نشوید
گروه تغذیه و سلامت - برای تقویت 
اعضای بدن و بهبود ســامت آن‌ها عصاره 
و آب قلــم گاو را در برنامه‌ی غذایی خود 

بگنجانید.
در یک دســته بنــدی می‌توان گفت 
اســتخوان‌ها وقتی به مدت طولانی در آب 
می‌جوشند تمامی مواد مغذی آن گرفته که به 

این عصاره آب قلم هم گفته می‌شود.
از جملــه خواص کلــی آب قلم می 
توان به محکم‌تر و ســالم‌تر کردن ناخن‌ها، 
ضد پیری، ضد تومور، تســکین ورم و درد 
مفاصل، محافظت از سلول‌ها، کاهش دیابت 
و قنــد خون، بهبود روند خواب و همچنین 
تنظیم خونریزی بینی، قاعدگی ســنگین، 

زخم، بواسیر و خونریزی مثانه اشاره کرد.
 مطالعات انجام شده بر روی قلم و آب 
قلم نشان داده اند که درد مفاصل را تسکین 
می‌دهد و عملکرد مغز و دستگاه گوارش را 
بهبود می‌بخشد. به طور کلی سلامت شما را 

به هزاران روش بهبود می بخشد.
عملکرد مغز را بهبود می‌بخشد

ویتامین‌هــا و مواد معدنی موجود در 
این ماده غذایی به تولید خون، بهبود کیفیت 

و جریان خون کمــک می‌کند و در نهایت 
عملکرد مغز را بهبود می‌بخشــد. گلیسین 
نوعی اسیدآمینه است که در عملکرد سیستم 
مرکزی اعصاب نقــش مهمی ایفا می‌کند. 
خلــق و خو را تنظیم می‌کنــد و حافظه را 
بهبود می‌دهد. با ایجاد آرامش، خواب آرام 
را تضمین می‌کند. پرولین، نوعی اسید آمینه 
است که کلسترول‌های کوچک و چسبیده 
به دیواره‌های رگ‌های خون را رها می‌کند؛ 
بنابرایــن احتمال گرفتگی قلب و رگ‌های 

خون را کاهش می‌دهد.

حفظ سلامت پوست
خوردن عصــاره قلــم گاو به دلیل 
تحریک تولید کلاژن میتواند به جوان ماندن 
پوست شما کمک کند. این ماده حاوی مواد 
معدنی بیشماری است که وقتی با سبزیجات 
ترکیب شود کربوهیدارت‌های لازم را نیز به 

غذا می‌افزاید.
تقویت سیستم ایمنی بدن

یکــی از مهمترین خــواص قلم گاو 
کمک به تقویت سیســتم ایمنی بدن است. 
ایــن ماده غذایی ارزشــمند بــه دلیل دارا 

بودن آمینواســید‌های حیاتی مانند آرژنین، 
گلوتامین و سیستنین تاثیر مهمی بر تقویت 
سیستم ایمنی بدن ما خواهد داشت.آب قلم

حفاظت از مفاصل
مصرف مکمل‌هــای گلوکوزامین از 
مدت‌ها قبل به عنوان نخســتین درمان افراد 
مبتلا به درد مفصلی، توصیه شــده اســت، 
اما آب اســتخوان هــم گلوکوزامین دارد. 
برخــاف داروها، آب اســتخوان خواص 
تغذیــه‌ای و بهداشــتی دارد که می‌تواند به 
کاهش درد کمک کند. سولفات کوندروتین 
که در غضروف‌ها یافت می‌شود از مفاصل 
حفاظت می‌کند به عنوان مثال به پیشگیری 

از پوکی استخوان کمک می‌کند.
تقویت استخوان

فسفر، منیزیم و کلسیم موجود در آب 
قلم، مواد معدنی ضروری برای ســامت 

استخوان‌ها را تامین می‌کند.
کمک به کاهش وزن

افراد می‌توانند برای کاهش وزن خود 
از عصاره قلم گاو استفاده کنند زیرا این ماده 
غذایی کالری پایینی دارد و می‌تواند اثر فوق 

العاده ایی در کاهش وزن داشته باشد.

با مصرف این معجون خوشمزه سیستم ایمنی بدن
 را تقویت ببخشید

گروه تغذیه و سلامت - مصرف 
برخی از ترکیب های خوراکی به راحتی 
باعث تقویت سیســتم ایمنــی بدن تان 

خواهد شد.
عســل و لیمو از جملــه خوراکی 
هایی هســتند که هر یک به دلیل خواص 
متعدد و ویژه خود مورد توجه بسیاری از 
متخصصان تغذیه قرار گرفته اند. هم عسل 
و هــم لیمو دارای خواص ضد باکتری و 
آنتی اکسیدانی هستند، در نتیجه مصرف 
آن‌ها موجب تقویت سیستم ایمنی بدن 
می‌شود. همچنین ترکیب عسل و آبلیمو 
می‌تواند به کاهش وزن و افزایش سلامت 

پوست و مو کمک کند.
از دیگــر خواص معجون عســل 
و لیموتــرش می‌توان بــه جلوگیری از 
یبوست، کاهش التهابات دستگاه ادراری، 
تصفیه کبد از سموم، حفظ تناسب اندام و 
وزن ایده آل، کمک به پوست برای کلاژن 
ســازی و درخشش آن و بهبود سلامت 

قلب اشاره کرد.
بهبود سلامت قبل

اگر می‌خواهید قلبی سالم با ضربانی 
منظم داشته باشید به هیچ عنوان نوشیدن 
آبلیمو عسل را فراموش نکنید. این ترکیب 
معجزه آســا با تنظیم فشار خون یکی از 
تهدیدکننده‌های ســامت  اصلی‌ترین 
قلب را خنثی می‌کنــد. علاوه بر این، به 
دلیل قدرت پاک ســازی که دارد مانع از 
بسته شدن و گرفتگی شریان‌های اصلی 

قلب می‌شود.
آنفلوانزا و سرماخوردگی را 

درمان می‌کند
آبلیمو و عسل هر دو برای سلامت 
سیستم ایمنی بدن بسیار مفید هستند. لیمو 
دارای مقادیر فراوانی ویتامین C است که 
می‌تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده 
و عسل نیز دارای آنزیم‌ها و دیگر ترکیباتی 
اســت که می‌تواند از بدن شــما در برابر 

آنفلوانزا و سرماخوردگی محافظت کند. 
نوشــیدن مرتب این مخلوط می‌تواند با 
تقویت سیستم ایمنی، بدن را به خصوص 

در زمستان تقویت کند.سرماخوردگی
یک آنتی اکسیدان قوی است

این نوشــیدنی حــاوی ترکیبات 
آنتی‌اکســیدان قوی است که می‌تواند با 
رادیکال‌هــای آزاد در بدن مبارزه کرده و 

از انواع بیماری‌ها پیشگیری کند.
مفید برای پوست

نوشــیدن آبلیمو و عســل یکی از 
بهتریــن راه‌های طبیعــی موجود برای 
داشتن پوستی شفاف بدون به کارگیری 
ابزار‌های آرایشی اســت. لیمو ویتامین 
C لازم را بــرای فــرآوری کلاژن فراهم 
می‌کند، کلاژن نوعی بافت پیوندی مهم 
اســت که به اســتحکام و جوان ماندن 
پوست کمک می‌کند. بسیاری از ترکیبات 
موجود در عســل نیز به شادابی پوست 
کمک می کنند و سرانجام پوستی سالم، 

جوان و شفاف خواهید داشت.
 مبارزه با عفونت‌های گلو

شربت لیمو عســل، در مراقبت از 
عفونت گلو فوق العاده اســت. در واقع 
عســل با خواص خود، زخــم را بهبود 
می‌بخشــد و می‌تواند گلودرد را تسکین 
دهــد. لیمو در ترکیب با عســل در برابر 
عفونت‌ها بسیار مفید کار می‌کند.عفونت 

بدن را سم زدایی می‌کند

هوایی که در آن نفس می‌کشــیم، 
نوشیدنی‌هایی که می‌نوشیم و غذا‌هایی که 
می خوریم، ما را در معرض مواد شیمیایی 
و سموم گوناگونی قرار می‌دهند. گرچه 
بــدن مان به طور طبیعی از ما در برابر این 
تهدید‌ها محافظت می‌کند، اما بد نیست 
ما هم با راهکار‌های طبیعی این حفاظت 
را تقویت کنیم. آبلیمو و عسل در این راه 
بــه ما کمک می‌کند. لیمو عملکرد ســم 
زدایی کبد را افزایش می‌دهد؛ عسل نیز، 
همانطور که گفته شد، یک ضدمیکروب 

و ضدعفونی کننده‌ی طبیعی است.
انرژی بخش اســت و روحیه 

فرد را افزایش می‌دهد
اگر احســاس خستگی و ناراحتی 
می‌کنید، از  مخلوط عسل و لیمو استفاده 
کنید. عسل موجود در آن به عنوان انرژی 
دهنده بدون کالــری عمل می‌کند. لیمو 
آنزیم‌هایــی را که باعث درســت هضم 
شــدن غذا می‌شود فعال می‌کند و علاوه 
بر آن، بوی لیمو آرام بخشــی طبیعی به 

حساب می‌آید.
تصفیه کننده سیستم لنفاوی

کمبود آب در سیستم لنفاوی عامل 
بروز انواع بیماری هاســت. کمبود آب و 
مایعات لازم در سیستم لنفاوی، احساس 
خســتگی مفرط و بی حالی، اختلال در 
خواب، یبوست، فشار خون بالا یا پایین، 
اســترس و عملکرد نامناسب ذهنی را به 

همراه دارد.
با مصرف این نوشــیدنی به طور 
ناشــتا به تمامی سیستم لنفاوی آبرسانی 
می‌شــود و این امر عــاوه بر رفع علائم 
یاد شــده، سیستم ایمنی بدن را نیز بهبود 

می‌بخشد.
کمک به کاهش وزن

در کاهــش وزن، بــدن نبایــد از 
خواص عسل و آبلیمو غافل شد. یکی از 
ویژگی‌های این ترکیب این است که یک 
چربی سوز بسیار مفید است، یکی از مواد 
موثر لیمو که به مقداری در عسل هم یافت 
می‌شــود ویتامین C است که درچربی 
ســوزی به خوبی عمل می کند. به همین 
دلیل به ورزشکارانی که تمایل به کاهش 
وزن دارند پیشنهاد می‌شود پس از ورزش 
و حتی در استراحت از ویتامین C غافل 
نباشــند. علاوه بر این در ترکیب عسل و 
آبلیمو فیبر پکتین وجود دارد، پکتین یکی 
از مواد موثر در مهار اشتهاســت به همین 
دلیل توصیه می‌شــود در ابتدای صبح به 
صورت ناشتا این ترکیب مفید را استفاده 
کنید تا در طول روز احســاس گرسنگی 
کمتری کنید و بــه این ترتیب  با کاهش 

وزن روبه رو می‌شوید.
یکی از مهم‌تریــن روش‌ها برای 
کاهش وزن مصرف آب زیاد است، آب 
می‌تواند متابولیسم بدن را افزایش دهد و 
یکی دیگر از فواید آن احســاس سیری 
اســت که با مصرف مداوم آب بدســت 
می‌آیــد. با مصرف آب و لیمو و عســل 
علاوه بر اینکــه آب به بدن برای کاهش 
وزن می‌رسد، حفظ آب در بدن نیز انجام 

می‌شود.
برای تهیه مخلوط آب و عســل در 
ابتــدا  یک نصفه لیمــو را در یک فنجان 
آب گرم بریزید. ســپس یک قاشق چای 
خوری عسل را به آن مخلوط اضافه کنید 

و خوب مخلوط کنید.
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