
بهداشــت و سلامت-  گروه 
خانم هــا در دوران بــارداری به انواع 
ویتامین ها و ترکیبات مغذی نیازمندند 
که برخی از میوه ها سرشار از این مواد 

هستند.
مصرف انبه معمولا به خانم های 
باردار توصیه می شــود، چرا که غنی از 
ویتامین ها و مواد معدنی از جمله آهن، 
 ،A اسید فولیک، ویتامین ث، ویتامین
ویتامین B۶، پتاسیم و منیزیم است که 

برای زنان باردار ضرورت دارند.
انبه یکی از خوراکی هاســت که 
از بهترین مواد مغذی سرشــار است و 
مصرفش به خانــم های باردار بخاطر 
تاثیر ات چشمگیرش، توصیه می شود.
پیشــگیری از کم خونی در 

دوران بارداری 
کم خونی از جملــه اختلالاتی 
اســت که معمولا زنان بــاردار تجربه 
می کنند. زنان باردار برای پیشــگیری 
از بروز کــم خونی باید از مکمل های 
آهن اســتفاده کنند، اما به جای استفاده 
از ایــن مکمل ها، انبــه می تواند رژیم 
غذایی خانم های باردار را غنی از آهن 
کند. مداومت بر مصرف روزانه دو عدد 
انبه باعث افزایــش تعداد گلبول های 
قرمز خون زنان باردار می شــود؛ به این 
ترتیب، آن ها می توانند از فواید انبه برای 

پیشگیری از کم خونی بهره مند شوند.
اسید فولیک 

از مهمتریــن فواید انبه در دوران 
بارداری که برای رشــد جنین بســیار 
ضروری اســت، غنی بودن آن از اسید 
فولیک است. انبه غنی از اسید فولیک 
است که برای بهبود رشد مغز جنین و 
دستگاه عصبی آن در سه ماهه نخست 
بارداری ضروری است. اسید فولیک به 
پیشگیری از بروز نقص لوله  عصبی در 
جنین که ممکن است در مراحل اولیه  

بارداری ایجاد شود، کمک کند.
مانع یبوست می شود

انبه سرشار از فیبر غذایی است که 
برای سلامت کارکرد دستگاه گوارش 
ضروری است. انبه به دلیل میزان بالای 
فیبــر موجود در خود، می تواند به غلبه 
بر علائم یبوست که معمولا زنان باردار 

با آن دست و پنجه نرم می کنند، کمک 
کند. به این ترتیب، کارکرد دســتگاه 
گوارشــی با کمک انبه بهبود می یابد، 
و اجابت مزاج نیز بدون هیچ ناراحتی 
انجام می شود. با وجود این، زنان باردار 
نباید در یک وعــده مقدار زیادی انبه 
مصرف کنند، زیرا ممکن است باعث 
ایجاد گاز بیش از حد در معده، و بروز 
ناراحتی معده و احســاس ناخوشایند 

شود. 
انبه غنی از ویتامین C است
انبه دارای ویتامین C اســت که 
به عنوان یک آنتی اکســیدان، از اثرات 
مخــرب رادیکال هــای آزاد بر بدن 
پیشــگیری می کند. رادیکال های آزاد 
مولکول های ناپایداری هســتند که به 
دلیل اشعه ی خورشید یا تاثیر هرگونه 
ماده  شیمیایی در محیط زندگی ایجاد 
می شــوند. رادیکال های آزاد علاوه بر 
افزایش احتمال بروز سرطان، می توانند 
فرایند رشد جنین را در دوران بارداری 
مختــل کنند. مصــرف ویتامین C به 
عنوان آنتی اکســیدان می تواند به رشد 
جنین و حفظ آن در وضعیت مناسب 
کمک کند. به عــلاوه، با مصرف انبه 
می توانیــد از خاصیت دیگر ویتامین 
C بــرای کاهش احتمال خطر زایمان 

زودرس نیز بهره مند شوید.
انبه 

انبه سرشار از ویتامین A است. از 
دیگر خواص انبه برای دوران بارداری 
می توان به میزان ویتامین A موجود در 
این میوه اشاره کرد. ویتامین A یکی از 
ویتامین های مهمی است که می تواند 
تاثیر ویژه ای بر رشــد جنین در دوران 
بارداری داشــته باشــد. این ویتامین 
به تشکیل اســتخوان ها و دندان های 
کــودک کمک می کند و برای رشــد 
مناسب و سلامت قوه  بینایی و دستگاه 

ایمنی بدن کودک نیز ضروری 
اســت. اگر زنــان در دوران 
بــارداری  به انــدازه ی کافی 
ویتامین A مصــرف نکنند، 
کودک شــان دچار مشکلات 

بینایی خواهد شد. با وجود این، 
به میــزان مصرف ویتامین A نیز 

توجه کافی داشته باشید، زیرا مصرف 
بیش از انــدازه ی ویتامین A می تواند 
باعث مسمومیت کبدی کودک شود. 
 A چنانچــه از مکمل هــای ویتامین
اســتفاده می کنید، باید دربــاره  میزان 
مناسب مصرف آن با پزشک مشورت 

کنید.
به رشــد مغز و دســتگاه 

عصبی جنین کمک می کند
دلیــل خاصیت انبــه در دوران 
بارداری در کمک به رشد مغز و دستگاه 
عصبی جنین، علاوه بر غنی بودن آن از 
اسید فولیک، وجود مقادیری از ویتامین 
B۶ در این میوه نیز هست. این ویتامین 
برای رشد دستگاه عصبی و همچنین 
گلبول های قرمز خون جنین ضروری 

است.
انبه از بروز پری اکلامپسیا 

پیشگیری می کند
پــری اکلامپســیا نوعی اختلال 
مربوط به فشــار خون بــالا در دوران 
بارداری اســت که می تواند به تشنج 
زن باردار منجر شود. انبه حاوی منیزیم 
اســت که به عنوان یک داروی موثر و 
طبیعــی برای کاهش فشــار خون بالا 
در دوران بارداری شــناخته می شود. 
به علاوه، ویتامین E موجود در انبه نیز 
می تواند به تشکیل ماهیچه  جنین کمک 
کنــد؛ این مورد نیز یکی دیگر از فواید 
انبه برای پیشگیری از پری اکلامپسیا در 

دوران بارداری به شمار می رود.

بــه پیشــگیری از تهــوع 
بارداری کمک می کند

انبــه با آن طعم تــازه و دلپذیر به 
پیشگیری از بروز حالت تهوع بارداری 
یــا ویار کمک می کنــد. ترکیب طعم 
شــیرین و ترش این میــوه برای زنان 
باردار دلپذیر است. این میوه، علاوه بر 
طعم تازه اش، حاوی ویتامین B۶ است 
و از ایــن طریق نیز می تواند به کاهش 

علائم تهوع صبحگاهی کمک کند. 
به تعادل مایعات بدن زنان 

باردار کمک می کند
از دیگر خــواص انبه برای زنان 
باردار تاثیــر آن در برقــراری تعادل 
مایعات است. انبه حاوی پتاسیم است؛ 
ماده ای کــه برای حفظ تعادل مایعات 
بدن موثر اســت. اگر میزان مایعات در 
بدن بیش از اندازه باشــد، سلامت زن 
باردار با خطر مواجه می شــود. در این 
وضعیت، قلب دچار بار اضافه می شود 
و مایعات اضافه در پا ها تجمع می کنند 
و باعث ایجاد ورم در پا ها می شــوند؛ 
این وضعیت راه رفتن زنان باردار را با 

مشکل مواجه می کند.
هرچند انبه برای زنان باردار مفید 
اســت، اما باید این نکته را نیز در ذهن 
داشته باشید که قند زیادی دارد. هر ۱۰۰ 
گرم انبه حاوی ۱۵ گرم قند است که این 
میوه را به طور طبیعی شیرین می کند. 
اگر دچار دیابت بارداری هســتید باید 
از مصــرف این میوه اجتناب کنید. اگر 
بــارداری  دیابت  دچار 
نیســتید، حداکثــر 
روزی  می توانیــد 
دو عدد انبه نوش 

جان کنید.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
متخصصــان آمریکایــی می گوینــد 
بیماری های مختلــف می تواند باعث 

بروز درد در تمامی بدن شود.
شاید برای شــما هم اتفاق افتاده 

باشد که احساس کنید تمام بدنتان درد 
می کند. درد بدن می تواند هر فعالیتی از 
انجــام امور روزمره تا خوابیدن را برای 

فرد دشوار کند.
این درد می تواند از کار سنگین یا 

ورزش زیاد باشــد، اما در برخی موارد 
ایــن امر می تواند پیچیده تــر بوده و با 
علائم دیگر بــروز کند. در این مطلب 
به اصلی تریــن دلایلی کــه می تواند 
باعــث بروز درد در تمامی بدن شــود 

می پردازیم:
۱- آنفلوانزا

آنفلوانزا یک عفونت ویروســی 
اســت که ریه ها، بینی و گلو را درگیر 
می کند. گرچه این بیماری دارای علائم 
متعددی است اما درد عمومی بدن یکی 
از رایج ترین علائم آن تلقی می شود. در 
حقیقت زمانی که فرد به آنفلوانزا مبتلا 
می شــود و تمامی بدنش درد می کند 
نشــانه آن است که بدن در حال ترشح 
مواد شــیمیایی برای مبارزه با عفونت 

است.
برای مثال، یکی از مواد شیمیایی 
که سیســتم ایمنی بدن بــرای مقابله 
با عوامــل بیماری زا ترشــح می کند، 

پروستاگلاندین است. این ماده شیمیایی 
بــه بدن برای مبارزه با عوامل بیماری زا 
کمــک می کند اما در مقابل باعث بروز 
درد در بدن می شــود. پروستاگلاندین 
می تواند باعث بروز تب در فرد شــود. 
خوردن آســپرین و ایبوپروفن در این 

افراد می تواند درد بدن را تسکین دهد.
۲- مشکلات تیروئید

اگر از جمله افرادی هســتید که 
از کــم کاری تیروئید رنج می برند، درد 
بدن نخســتین علامتی است که شاهد 
آن خواهیــد بود. در حقیقت کم کاری 
تیروئیــد به دلیل ترشــح میزان ناکافی 
هورمــون از این غده بروز می کند. این 
موضوع می تواند باعــث بروز علائم 

شــدیدی مانند گرفتگی عضلات، تیر 
کشیدن، سفت شدن مفاصل، و درد بدن 
شود.خوشبختانه این مشکل قابل درمان 
است و پزشک می تواند با تجویز برخی 
دارو ها باعث بهبودی حال بیمار شود. 
با این حال، فرد باید در طول عمر خود 
روند درمان را ادامه داده و این موضوع 
می توانــد از عوارض جدی بیماری که 
می تواند در موارد حاد شامل به کما رفتن 

و مرگ باشد، جلوگیری کند.
۳- گردش خون ضعیف

اگر از جمله افرادی هســتید که 
پس از پیــاده روی احســاس درد در 
ناحیه پا می کنید، این موضوع می تواند 
ناشــی از گردش خون ضعیف باشد. 

انسداد رگ های خونی می تواند باعث 
سوزش، گرفتگی و یا بروز درد در یک 
یا هر دو پا شود. برای این افراد دارو های 
خاص تجویز می شود. راه رفتن مکرر، 
ترک اســتعمال دخانیــات و کاهش 
مصرف چربی های اشباع شده از دیگر 

توصیه های پزشکان به این افراد است.
۴- آرتروز

از هر چهار آمریکایی بزرگسال، 
یک نفر به بیماری آرتروز مبتلاســت. 
این بیمــاری یکی از اصلی ترین دلایل 
بروز درد مزمن در افراد اســت. آرتروز 
علاوه بر ایجاد درد در بدن، باعث سفتی، 
تورم و محدودیت در حرکات مفاصل 
آسیب دیده می شــود. استفاده از دارو، 

کاهش وزن و انجام ورزش های خاص 
می توانــد از درد ناشــی از این بیماری 

بکاهد.
از دیگر مواردی که می تواند باعث 
بروز درد عمومی در بدن شود می توان 

به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- لوپــوس )یــک بیمــاری 

خودایمنی است)
۲- فیبرومیالژیا )یک سندرم درد 

اسکلتی – عضلانی مزمن است)
۳- تضعیــف عضــلات به دلیل 

بیماری پلی میوزیت
۴- سندرم خستگی مزمن

۵- گزش کنه
۶- بیماری های خود ایمنی
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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
انواع چای های گیاهی، جوشــانده و 
دمنوش مزایای زیادی برای سلامتی 
دارند از کاهش استرس گرفته تا بهبود 
هضم و ســم زدایی کل بدن. در این 
نوشــتار با ۵ دمنوش تابستانی عالی و 
طراوت بخش و ۶ یخ چای )آیس تی( 
خنک و خوش طعم آشنا خواهید شد 
که همگی برای سلامتی مفید هستند. 
می توانید این نوشــیدنی ها را تابستان 
امســال امتحان کنیــد و راحت تر به 

جنگ گرما بروید. با ما همراه باشید.
۱. دمنوش بابونه

از  فراوانــی  مقــدار  بابونــه 
آنتی اکســیدان ها،  فلاونوئیدهــا، 
ویتامین A و مواد معدنی )کلســیم، 
فلورایــد و...( دارد. دمنــوش بابونه 
باعث کاهش استرس می شود، سطح 
قند خون را کنترل می کند و گرفتگی 
و درد قاعدگی را تسکین می دهد. این 
دمنــوش هم مانند بســیاری از دیگر 
دمنوش هــای گیاهی، دارای خواص 
ضد پیری و ضد التهابی اســت. این 
دمنوش مفیــد تابســتانی همچنین 
می تواند به صــورت موضعی برای 
درمــان جــای جوش و آکنــه مورد 
استفاده قرار گیرد. برای تهیه  دمنوش 
معمولا از گل بابونه  خشــک استفاده 
می شــود به این ترتیب که آب جوش 
را روی گل ها می ریزید و پنج تا هشت 
دقیقه صبر می کنید تا دم بکشد. برای 
تنوع دادن به ایــن دمنوش می توانید 
چند برش آنانــاس یا حتی چند تکه 

پوست پرتقال به آن اضافه کنید.
۲. دمنوش رویبوس یا چای 

سرخ
رویبوس یا چای سرخ که به طور 
عمده در آفریقای جنوبی پرورش داده 

می شود حاوی آلفا هیدروکسی اسید، 
آنتی اکســیدان ها و مواد معدنی مانند 
پتاســیم، کلســیم و منگنز است. این 
دمنوش بــدون کافئین باعث کاهش 
فشــار خون می شــود، درد مفاصل 
را کاهــش می دهد، چربی شــکم را 
می سوزاند و سطح قند خون را کنترل 
می کنــد. خواص ضــد پیری و ضد 
التهابی نیز در این دمنوش وجود دارد. 
برگ های چای رویبوس یا چای سرخ 
بسیار ظریف هســتند و باید در یک 
مکان سرد و خشک نگهداری شوند. 
چای سرخ را در آب جوش بریزید و 
پنج تا ده دقیقه صبر کنید تا دم بکشد. 
می توانید کمی عسل و آب لیمو هم به 
دمنوش تان اضافه کنید و لذت ببرید. 
نوشیدن این دمنوش در این روز های 
گرم به شما طراوت و تازگی می دهد. 
به این نوشیدنی سبک می توانید مواد 
متنوعی اضافه کنیــد از جمله لیمو، 

توت و زنجبیل و حتی هلو.
۳. دمنوش زنجبیل

زنجبیــل حاوی مــواد مغذی 
مانند ویتامین ث، پتاســیم، فســفر و 
جینجرول اســت )ترکیبی از خواص 
آنتی اکسیداتیو و ضد التهابی(. دمنوش 
زنجبیل استرس را از بین می برد. این 
دمنوش همچنین با رادیکال های آزاد 
مبارزه کرده، سوء هاضمه را درمان و 

روند چربی سوزی را تسهیل می کند. 
یک تکه ریشــه زنجبیل را بردارید و 
بشویید. ســپس آن را در آب جوش 
بیندازید و اجــازه دهید به مدت ۱۵ 
دقیقه روی حرارت پایین بجوشــد. 
مقداری عسل هم به آن اضافه کنید و 
لذت ببرید. همچنین برای داشتن یک 
دمنوش زنجبیلی متفاوت، می توانید 
چند برش ســیب و چند برگ نعنا هم 

به آن اضافه کنید. 
۴. دمنوش نعناع فلفلی

گیاه نعنا فلفلــی منبع خوبی از 
ویتامین هــای A و C، آهــن، مس، 
کلسیم و منگنز اســت. دمنوش نعنا 
فلفلی اســترس را کاهــش می دهد، 
مشــکلات سینوس را درمان می کند، 
درد و گرفتگی قاعدگی را تســکین 
می دهد و به خواب بهتر شــما کمک 
می کند. این دمنوش همچنین تمرکز 
را بــالا می برد، هضم را بهبود می دهد 
و سیســتم ایمنــی را تقویت می کند. 
برای تهیه این دمنوش طراوت بخش، 
برگ های نعناع فلفلی )خشک یا تازه( 
را بــه آب جوش اضافه کنید و اجازه 
دهید به مدت ۵ تا ۷ دقیقه دم بکشــد. 
بعد ترکیب را صاف کنید و کمی آب 
لیمو و عســل برای بهبود طعم به آن 
اضافــه کنید. همچنین می توانید چند 
برش هلو به دمنوش اضافه کنید و آن 

را به صــورت یخ چای مصرف کنید. 
یخ چای سیب، نعناع فلفلی و لیمو هم 

برای تابستان عالی است.
۵. دمنوش آویشن

آویشــن دارای مجموعه ای از 
 ،A مواد مغذی است از جمله ویتامین
ویتامین C، پروتئین، آهن، کلســیم و 
منیزیم. دمنوش آویشن به دلیل نقشی 
کــه در درمان گلودرد، برونشــیت، 
کولیک و آرتریت دارد، شناخته شده 
است. این دمنوش همچنین حافظه را 
افزایش می دهــد و تولید گلبول های 
ســفید را تحریک می کند. برای آماده 
کردن این دمنوش، آب جوش را روی 
برگ آویشن خشــک یا تازه بریزید. 
۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید تا دم بکشد. 
بعد آن را صــاف کنید و لذت ببرید. 
با افــزودن برش هــای توت فرنگی 
نیز دمنوش تان طعــم بهتری خواهد 

داشت.
نکته مهم:

درست است که این دمنوش های 
گیاهی سرشار از مواد مغذی هستند، اما 
باز هم ممکن است برخی از عوارض 
جانبی را در برخی افراد ایجاد کنند. به 
عنوان مثال، اگر آلرژی شــدید دارید، 
باید از مصرف چای بابونه پرهیز کنید. 
به طور مشابه، اگر هر دارویی مصرف 
می کنید، نوشــیدن دمنوش ها ممکن 

اســت با دارو های شما تداخل داشته 
باشد؛ بنابراین در صورتی که بیماری 
خاصی دارید، توصیه می شود قبل از 
مصرف چای های گیاهی با پزشک تان 
مشورت کنید تا خیال تان راحت شود 
که انواع جوشانده و دمنوش تابستانی 

مشکلی برای شما ایجاد نمی کنند.
یــخ چای های طــراوت بخش 

مخصوص روز های گرم تابستانی
احتمالا طــی همین چند روزی 
که از تابستان گذشته گرما را حسابی 
حس کرده ایــد و بار ها در فکر راهی 
برای خنک شــدن بوده اید. علاوه بر 
دمنوش هایی که در بالا قید شد، چند 
یخ چای هم به شــما آموزش خواهیم 
داد که لذت این فصل گرم را برای تان 
چند برابر کنند. ماه های گرم تابستان 
کــه از راه می رســند، می توانید چند 
لیــوان یخ چــای در یخچال داشــته 
باشــید و هر بار که از سر کار به خانه 
برمی گردید یا خسته از کار هستید میل 

کنید و لذت ببرید.
۱. یــخ چای لیمــو و توت 

سیاه
مقداری چای ســبز )حدود ۱۰ 
گرم( را به یک لیتر آب ســرد اضافه 
کنید و مقداری تراشه  پوست لیمو هم 
داخل آب بریزید. این مواد را هم بزنید 
و بعد آن را در یخچال قرار دهید تا به 
مدت ۶ الی ۱۲ ســاعت بماند و طعم 
و مزه  پوســت لیمو و چای سبز وارد 
آب شــود. بعد از گذشــت این زمان 
ترکیــب را صاف کنید. بعد یک پارچ 
بردارید و داخل آن قالب های کوچک 
یــخ بریزید. لیموی پوســت کنده را 
بردارید و به صورت دایره برش زده و 
به پارچ اضافه کنید. یک مشت توت 
ســیاه تازه را برای غلبه بر طعم ترش 

نوشــیدنی تان داخل پــارچ بریزید. 
مخلوط چای ســبز را هم داخل پارچ 

بریزید و آیس تی شما آماده است.
۲. یخ چای ارل گری، نعنا و 

پرتقال
ارل گــری خود طعم برگاموت 
دارد، همــان عطــر و بوی پوســت 
مرکبات که به چای اضافه می شــود. 
۱۰ گــرم چای ارل گری را به یک لیتر 
آب سرد اضافه کنید، ۳ شاخه نعناع و 
پوســت یک پرتقال را نیز داخل آب 
بریزیــد. اجازه دهید ترکیب به مدت 
۶ تا ۱۲ ساعت داخل یخچال بماند تا 
طعم چای و نعنا و پوست پرتقال وارد 
آب شود. سپس ترکیب را صاف کنید 
و آن را همراه با پرتقال پوست کنده که 
بــه صورت دایره برش خورده، به یخ 
داخل پارچ اضافه کنید. یک شاخه نعنا 

هم داخل پارچ قرار دهید.
۳. یخ چای موهیتو

به دقت پوســت یــک لیمو را 
رنده کنید به طوری که قسمت سفید 
پوســت که طعم تلخ دارد، با تراشه ها 
مخلوط نشود. پوست لیمو و ۱۲ گرم 
چای سبز را به آب داغ اضافه کنید و 
هم بزنید. اجازه دهید چای به مدت 
۵ دقیقه دم بکشد و بعد آن را صاف 
کنید. پوســت لیمو را اضافه کنید و 

اجازه دهید چــای به طور 
کامل خنک شــود. یک 

پارچ بردارید و داخل 
برش های  یــخ،  آن 
لیمو و نعناع را بریزید 

و بعد ترکیب چای را 
اضافه کنید. شما می توانید 

عســل ذوب شده در آب هم به 
مخلوط اضافه کنیــد تا طعم آن 

شیرین شود.

۴. یخ چای لیمویی کلاسیک
برای تهیه این یخ چای پوســت 
یــک لیمو را رنده کنید و آن را همراه 
بــا ۱۲ گرم چای به آب جوش اضافه 
کنید و هم بزنیــد. اجازه دهید چای 
به مدت ۵ دقیقه دم بکشــد و بعد آن 
را صاف کنید. بــرای اینکه آیس تی 
شیرین داشته باشید، کمی آب گرم به 
عسل اضافه کنید و هم بزنید تا عسل 
خوب حل شود. اجازه دهید ترکیب 
کاملا خنک شــود. در یک پارچ یخ و 
برش های لیمو را قرار بدهید. چای و 
محلول عســل را اضافه کنید و قبل از 

نوشیدن یخ چای آن را هم بزنید.
۵. یخ چای شیر و عسل

بــرای آماده کردن این یخ چای، 
۴ فنجان آب را بجوشانید. بعد ظرف 
را از روی حــرارت بردارید، ۱۵ گرم 
چای بــه آب بیفزایید و ۵ دقیقه صبر 
کنیــد تا دم بکشــد. ترکیب را صاف 
کنید، کمی شیر و مقداری عسل برای 

شــیرین کردن چای اضافه کنید. یک 
ســاعت صبر کنید تــا ترکیب خنک 
شــود. در نهایت یــخ روی چای تان 

بریزید. 
۶. یخ چای انار و لیمو

برای آماده کردن یخ چای حاوی 
انار، داشــتن آب انار کفایت می کند. 
ابتدا ۸ فنجان آب را بحوشــانید و ۶ 
گرم چای ســفید به آب اضافه کنید. 
۵ تا ۷ دقیقه صبر کنید تا دم بکشــد و 
بعد ترکیب را صاف کنید. ۱/۴ فنجان 
شــکر به چای اضافه کنید. وقتی که 
چای ســر شد ۲ فنجان آب انار و ۴ تا 
۵ بــرش لیمو را به یک پارچ پر از یخ 
اضافه کنید و در نهایت ترکیب چای 

را هم داخل پارچ بریزید. 
در صورتــی که تمایل داشــته 
باشید می توانید مقدار زیادی یخ چای 
را آماده کنیــد، و به مرور طی دو الی 
سه روز بنوشید. حتی می توانید میوه 
یا دمنوش مورد علاقه تان را انتخاب 
کنیــد و یخ چــای مخصوص 

خودتان را بسازید.

دمنوش های تابستانی می توانند یک راهکار فوق العاده برای حفظ سلامتی در هوای گرم تابستان باشند.
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