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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
متخصص بیماری‌هــای مربوط به پا، 

می‌گوید: پا‌های شما مانند هر قسمت 
دیگری از بدن شما حاوی استخوان ها، 

ماهیچه هــا، رباط‌ها و رگ‌های خونی 
است، بنابراین مراقبت از آن‌ها بسیار مهم 

است. وی گفت: ویتامین‌ها به طور کلی 
می‌توانند یکی از دلایل رایج ترک پاشنه 

پا باشند که می‌تواند بدون درد، سطحی 
و گاهی عمیق و بســیار دردناک باشد. 

بنابراین، مهم اســت که از رژیم غذایی 
متعادل و تغذیه مناسب اطمینان حاصل 

کنیــم، زیرا آنچه می‌خوریم بر کل بدن 
مــا از جمله پا‌ها تأثیر می‌گذارد. در این 
گزارش فهرستی از غذا‌های مهم برای 
سلامت پا‌ها را برای آماده سازی بدن و 

ورود به تابستان مرور می‌کنیم:
کلم بروکلی و مرکبات برای 

تسکین درد
بروکلی و مرکبات حاوی ویتامین 
C هستند که می‌تواند به کاهش التهاب 
در بــدن کمک کند. کاهــش التهاب 
می‌تواند به درمان التهاب کف پا کمک 
کند، یعنــی درد در بافت همبند حامی 
قوس پا که منجر به درد در پاشنه و پایین 

پا می‌شود.
عــدس و آجیل بــرای رفع 

گرفتگی پا
آجیل‌هایی مانند بــادام، گردو و 
بــادام زمینی و همچنیــن حبوبات )از 
جمله نخود و عدس( همگی سرشــار 
از برخی ویتامین‌های گروه B هستند 
که می‌تواند به حفظ ســامت اعصاب 

کمک کند. ویتامین‌هــای B۶ ،B۱ و 
B۱۲ بــه طور خاص بــه حمایت از 
عملکرد عصبی و همچنین مشــارکت 
در کنتــرل حرکت و درد عصبی کمک 
می‌کنند. کمبود برخی از ویتامین‌های 
B می‌تواند احتمال گرفتگی عضلات 
را افزایــش دهد، بنابرایــن اطمینان از 
مصرف منظم و متعادل غذا‌های حاوی 
ویتامیــن B به جلوگیــری از کمبود و 

کاهش خطر گرفتگی پا کمک می‌کند.
بــرای  ماســت  و  شــیر 

استخوان‌ها
پا‌هــای ما حاوی ۲۶ اســتخوان 
است و تقریباً یک چهارم استخوان‌های 
بدن ما در پا‌های ما قرار دارند و کلسیم 
نقش مهمی در قوی نگه داشتن سیستم 
اسکلتی ما دارد. بنابراین، حتما با مصرف 
شیر، ماست طبیعی و سبزیجات برگ 
سبز مانند اسفناج و کلم بروکلی، مقدار 
توصیه شــده روزانه کلسیم را دریافت 

کنید.

اســتیک و ماهی ســالمون 
برای رشد ناخن و سلامت پوست

بــرای تقویــت رشــد ناخن و 
جلوگیری از خشــکی و پوسته پوسته 
شدن پوست، مواد معدنی خاصی مانند 
آهن و منیزیم ضروری هســتند. منابع 
آهن شــامل گوشت قرمز و مرغ است، 
اما در غذا‌های گیاهی مانند سبزیجات 
سبز تیره و لوبیا نیز یافت می‌شود.برای 
افزایش جــذب غذا‌های غنی از آهن، 
مصــرف آن‌ها با منبــع غذایی غنی از 
ویتامین C توصیه می‌شود. منابع منظم 
اسید‌های چرب امگا ۳ نیز می‌تواند برای 
رشد ناخن مفید باشــد، زیرا می‌تواند 
التهاب ناخن را کاهش دهد و سلول‌های 

ناخن سالم را تقویت کند.
تخم مرغ برای خارش پا

دیابت ارتبــاط نزدیکی با خطر 
بیشــتر ایجــاد مشــکلات پا و 

عوارض آن دارد، بنابراین ویتامین 
B با توجه به توانایی آن در محافظت از 

عملکرد عضلات، جلوگیری از آسیب 
ســلولی و حفظ قدرت، باید در رژیم 

غذایی ضروری باشد.
عــاوه بر این، تحقیقات نشــان 
داده اســت که سوزن سوزن شدن پا‌ها 

در واقع می‌تواند نشــانه کمبود 
ویتامیــن B۱۲ باشــد. ویتامین 
B۱۲ محلول در آب است، به این 
معنی است که دوز روزانه مورد 

نیاز است و بدن نمی‌تواند آن 
را ذخیره کند. غذا‌های غنی 
از ویتامین B۱۲ شامل ماهی، 
مــرغ، لبنیــات و تخم مرغ 

است.

آب برای سلامت پا‌ها
مرکز خدمات ملی بهداشــتی در 
آمریکا توصیه می‌کند که فرد روزانه ۶ 
تا ۸ لیوان مایعات بنوشد که شامل آب 
ســاده، نوشیدنی‌های بدون قند، چای، 
قهوه و شیر کم چرب است.

بــه این دلیل اســت که آب 
نه تنها برای ســامت کلی 
ضروری است، بلکه برای 
سلامت پا‌ها نیز مهم است. 
همچنین آب بیشــتر به 
معنای جریان خون بهتر 
است که برای پا‌های ما 

بسیار مهم است.

غذا‌هایی که می‌خورید نیز می‌توانند نقش زیادی در سلامت پا‌های شما در فصل تابستان داشته باشند.

نکات مهم تغذیه ای برای تقویت 
بدن و سلامت پاها در تابستان

گروه بهداشــت و سلامت- 
روند کاهش وزن جدیدی ارائه شده 
که شــامل افزودن لیمو به قهوه است 
و طرفدارانــش علــت آن را ویژگی 
مرکبــات در افزایش متابولیســم و 
سوزاندن چربی می‌دانند که منجر به 

کاهش وزن خواهد شد.
به نقل از هلث، این ایده احتمالا 
از ســوی افرادی رایج شده است که 
معتقدند نوشیدن آب لیمو می‌تواند به 
کاهش وزن کمک کند اما کارشناسان 
می‌گویند که هیچ مدرکی پشــت این 

نظریه وجود ندارد.
متخصص تغذیه از ایالات‌متحده 
توضیح داد: در حالی که افزودن لیمو 
بــه آب می‌تواند طعم بهتری ایجاد و 
شما را هیدراته کند اما تنها راه کاهش 
وزن مصرف کالری کمتر نســبت به 

کالری است که می‌سوزانید.
واقعا مهم نیســت که چه چیزی 
بــه قهوه‌تان اضافه می‌کنید اما اگر در 
تلاش برای کاهش وزن هستید باید 
بر آنچه در طــول روز می‌خورید و 

می‌نوشید دقت کنید.
هشدار  همچنین  کارشناســان 
دادند کــه مراقب توصیه‌های غذایی 
افراد بی‌صلاحیت باشــید. هیچ راه 

حل سریعی برای کاهش وزن وجود 
نــدارد. اگــر به دنبــال کاهش وزن 
هســتید، به جای تکیه بر یک غذا یا 
نوشیدنی برای آب کردن چربی خود 
به‌طور جادویی، بر یک رژیم غذایی 

سالم و ورزش منظم تمرکز کنید.
کاهش وزن می‌تواند یک فرآیند 
ســالم و پایدار باشد اما نیازمند تعهد 
و تلاش است. اگر دارای اضافه وزن 
یا چاق هستید، کاهش وزن می‌تواند 
ســامت شــما را از طرق مختلف 

بهبود بخشد.
کاهــش وزن بــه کاهش خطر 
بیماری قلبی، ســکته مغزی، دیابت 
نــوع ۲ و انواع خاصی از ســرطان 

کمک می‌کند. 
بهتریــن راه بــرای کاهش 

وزن این اســت که به آرامی و 
پیوســته وزن کم کنید؛ با ایجاد 
تغییراتی در ســبک زندگی که 

شــامل یک رژیم غذایی 
ســالم و فعالیت بدنی 
منظم اســت. با این 
موارد ســعی کنید 
هفتــه‌ای یک یا دو 
پونــد وزن کم کنید 

و در تلاش‌های خود 

صبور و ثابت قدم باشــید تا احتمال 
اینکه به هدف خود برســید بیشــتر 

شود.
برخــی از تغییرات کوچکی که 
می‌توانید برای کمک به کاهش وزن 
ایجــاد کنید میان وعده‌های ســالم، 
برنامه‌ریــزی از قبل برای وعده‌های 
غذایی و وقت گذاشتن برای فعالیت 

بدنی منظم است.
خواب کافی در شــب نیز برای 
کاهش وزن مهم اســت. افرادی که 
خواب شــبانه کافی دارند، نسبت به 
افرادی که به اندازه کافی نمی‌خوابند، 
به احتمال زیاد در مسیر کاهش وزن 

خود موفق خواهند بود.
اگــر به کمــک بیشــتری نیاز 
داریــد، با یک متخصــص تغذیه یا 
یک مربــی کاهش وزن مشــورت 
کنیــد. از رژیم‌هــای غذایی مد روز 
پیروی نکنید همچنین از گوش دادن 
به توصیه‌هــای کاهش وزن از منابع 

غیرمجاز آنلاین خودداری کنید.
کاهش وزن بــه ایجاد تغییرات 
طولانی‌مدت و سالم در شیوه زندگی 
بســتگی دارد. بــا تعهد و پشــتکار 
می‌توانید به اهداف کاهش وزن خود 

برسید.

گروه بهداشــت و سلامت-  
مهمترین مشکلاتی که افراد در زمان 
مواجهــه با گرما با آن مقابله می‌کنند، 
آفتاب و آســیب پوســتی، کم‌آبی و 

گرمازدگی است.
بســیاری از ما مشــتاقانه منتظر 
هــوای گرم‌تر و احســاس آفتاب بر 
روی صورت خود هســتیم اما مهم 
است که برای هوای گرم آماده باشید 
زیرا دمای بالا می‌تواند برای سلامتی 

خطرناک باشد.
بســیاری از افــراد در مواجهه 
بــا آفتــاب از کرم‌هــای ضدآفتاب 
اســتفاده می‌کنند و البتــه برخی از 
افراد از برنزه‌شــدن لذت می‌برند اما 
آفتاب‌ســوختگی می‌تواند موضوع 

بســیار جدی باشــد و خطر ابتلا به 
سرطان پوست را افزایش دهد. برای 
محافظت پوســت از کرم ضد آفتاب 
استفاده کنید و حداقل هر دو ساعت 
یکبار آن را دوباره تمدید کنید. برای 
پوشــاندن ســر، گوش و چشمان از 
کلاه اســتفاده کنیــد و عینک آفتابی 

بزنید.
هنگامی که هوا گرم می‌شــود، 
ممکن است پوست شما نیز خشک‌تر 
از حد معمول احساس شود. استفاده 
از مرطوب‌کننــده می‌تواند به حفظ 
ســامت پوست شما کمک کند. اگر 
خال یا لکه‌های قهوه‌ای روی پوست 
خود دارید، معمولا بی‌ضرر می‌مانند 
امــا اگر خونریزی کردنــد، یا تغییر 

اندازه، شــکل یا رنگ داشتند، بدون 
معطلی آنها را به پزشــک خود نشان 

دهید.
اگرچــه محافظت از پوســت 
مهم اســت اما قرار گرفتن مســتقیم 
در معرض نور خورشید برای تولید 
ویتامین دی ضروری اســت. کمبود 
ویتامین دی با اختلالات شــناختی، 
بیماری‌های قلبی عروقی و مشکلات 
اســتخوانی مانند پوکی اســتخوان 

مرتبط است.
وقتی هوا گرم اســت به راحتی 
دچار کم‌آبی یا گرمازدگی می‌شوید 
امــا چگونه از کم آبی بدن جلوگیری 
کنیم. مطمئن شوید که مایعات زیادی 
می‌نوشــید. ســعی کنید ۶ تا هشت 

لیوان مایعات در روز بنوشــید و اگر 
گرم است بیشتر.

یک رژیم‌غذایی متعادل داشــته 
باشــید تا به بدنتان کمک کنید نمکی 
را که بــا تعریق از دســت می‌دهید 
جایگزیــن کنــد. گرمای شــدید و 
شرایط خشک می‌تواند باعث کم‌آبی 
بدن و گرم‌شــدن بیــش از حد بدن 

شود.
گرمازدگی، خســتگی ناشی از 
قرار گرفتن طولانی‌مدت در معرض 
گرمــای بیش از حد اســت. علائم 
گرمازدگی شامل سردرد، سرگیجه، 
حالت تهوع یا اســتفراغ، تشــنگی 
شــدید، تعریق شدید و نبض سریع 

است.

گروه بهداشــت و ســامت-  
هزاران سال است که از زردآلو استفاده 
می شــود. این میوه در سراسر جهان در 
دســترس قرار دارد و می تــوان آن را 
بصورت خام، خشک و مربای زردآلو 
مصرف نمود. زردآلو این میوه شیرین 
فوایــد متعــددی دارد و عصاره آن می 
تواند غلیظ باشد، اما می توانید با اضافه 
کردن مرکبات و یا آب سیب، آن را رقیق 
کنید. این میوه کوهستانی اغلب در ییلاق 
رشد تولید می شود. این میوه پرخاصیت 
داری طبع سرد و تر است اما نوع شیرین 
آن طبع گرمتــری دارد. زردآلو ارزش 
غذایی زیادی دارد و دارای قند طبیعی 
می باشــد که هضم آن بســیار راحت 
 A اســت. زردآلو غنی از ویتامین های
B ،C ،، ریبوفلاوین )B2( و نیاســین 
)B3(، کلسیم، منیزیم، فسفر، پتاسیم، 
گوگرد، سدیم و مقدار کمی مس، آهن 
و روی است. ورزشکاران بعد از ورزش 
می توانند زردآلو بخورند به شرطی که 
پس از آن، آب میل نکنند. برگ زردآلو 
را می توان در زمستان مصرف کرد و در 
تابستان آن را در آب خیس کرده و همراه 

با همان آب مصرف نمود.
بهبود دستگاه گوارش: اولین 
فایده ی عنوان شــده از میوه ی شیرین 
زردآلــو در بخش دســتگاه گوارش 
اســت. فیبر محلول در زردآلو، حرکت 
روده را بهبود می بخشــد که باعث دفع 
بهتر مدفوع می شــود. عــاوه بر این 
اســیدهای چرب را سریع تجزیه می 
کند که موجب بهبود هضم می شــود. 

فیبر موجود در زردآلو یبوست و نفخ را 
درمان می کند.

درمان دیابت : زردآلو کالری و 
کربوهیدرات کاملا پایینی دارد )این میوه 
شامل 17 کالری و 4 گرم کربوهیدرات 
می باشد( که برای دیابتی ها مفید است 
و می تواند بخشی از رژیم غذایی افراد 
دیابتی باشــد، فیبر زردآلــو می تواند 
سطح قند خون را تنظیم کند. همچنین 
شاخص گلیسمیک پایینی دارد، به این 
معنی که اثر پایدار بر روی ســطح قند 
خــون دارد. زردآلو غنی از ویتامین ایی 
است که به عنوان آنتی اکسیدان عمل می 
کند و سطح قند خون را بهبود می بخشد

مبارزه با التهاب : نه تنها زردآلو 
بلکه هســته آن در تسکین التهاب موثر 
اســت. در حقیقت، مطالعه انجام شده 
روی حیوانات نشان می دهد که چگونه 
روغن هســته زردآلو در برابر کولیت 
زخمی، که یــک بیماری ملتهب روده 
است از بدن محافظت می کند. زردآلو 
حاوی بتا - کریپتوزانتین اســت که می 
تواند از آرتــروز و دیگر بیماری های 
التهاب مفاصل جلوگیری کند. منیزیم 
در میــوه ها نیز می تواند درد التهابی را 
کاهش دهــد. زردآلو به دلیل دارا بودن 
مقداری اسید سالســیلیک، برای درد 

مفاصل و رماتیسم مفید است.
بهبود بینایی : مصرف زردآلو 
بطور منظم با کاهش خطر از دست رفتن 
بینایی مرتبط بوده است. اما مهمتر از هر 
چیزی، زردآلــو غنی از کاروتنوئیدها، 
زانتوفیل رتینول و ویتامین آ اســت که 

می تواند از بیماری های بینایی مرتبط 
با سالخوردگی جلوگیری کند و به رشد 
اطفال کمک می نماید. همچنین کاربرد 
موضعی عصاره هسته زردآلو می تواند 
با تحریک تولید اشک، خشکی چشمان 

را کاهش دهد.
جلوگیــری از آســیب کبد : 
زردآلو می تواند از آسیب کبد جلوگیری 
کــرده و از علایم بیمــاری چربی کبد 
)تجمــع چربی در کبد( محافظت کند. 
جالب تر اینکه، زردآلو در بازسازی کبد 

موثر است.
محافظت از قلب: پتاسیم موجود 
در زردآلو می تواند سطوح فشار خون 
را کاهش دهد، در نتیجه از حملات قلبی 
و بیماری های قلبی مانند آترواسکلروز 
جلوگیری مــی کنــد. همچنین فیبر 
موجود در این میوها سطح کلسترول را 
کاهش می دهد. زردآلو مجاری عروق 
را باز می کند. بدین جهت بهتر اســت 
آن را در ساعت 10 صبح و 5 عصر میل 
کنید. این میوه خاصیت آرام بخشــی و 
نشاط آوری دارد؛ به همین دلیل مصرف 
آن برای افرادی که ناراحتی قلبی دارند، 

توصیه می شود.
کمــک بــه کاهــش وزن و 
متابولیسم: فیبر می تواند مدت های 
طولانی شما را سیر نگه دارد و این قطعا 
بــه کاهش وزن کمک مــی کند. ماده 
مغذی در زردآلو سلول های ویژه ای به 
نام تانسیت را تحریک می کنند که باعث 
می شود احساس سیری کنید. میوه ها 
ممکن است متابولیسم را بالا ببرند که 

در نتیجه باعث کاهش وزن می شود.
افزایش ســامت استخوان: 
زرد آلو به دلیل داشــتن کلسیم یکی از 
مواد معدنی مهم، برای رشد و سلامت 
اســتخوان ها به شمار می رود. از همه 
مهم تر، پتاسیم نیز برای جذب مناسب 
و توزیع یکنواخت کلســیم لازم است 
کــه در زردآلو وجــود دارد. مطالعات 
همچنین نشان می دهند که زردآلو می 
تواند از دست دادن استخوان را معکوس 
کرده و حتی متابولیســم استخوان را در 

زنان یائسه تغییر دهد
درمان کــم خونــی : زردآلو 
منبع خوبی از آهن اســت که به درمان 
کم خونی کمک مــی کند. آهن تولید 
هموگلوبین را بهبود می بخشــد و این 
باعث افزایش کیفیت خون نیز می شود.
مفیــد در دوران بــارداری : 
زردآلو میوه ای بســیار مغذی است و 
به دلیل داشــتن دو ماده مهم به نام آهن 
و مس، مصــرف آن در دوران بارداری 
توصیه می شود. علاوه بر این زردآلو به 
پیش گیری از عواقب مهلک در دوران 

بارداری کمک می کند.
درمــان گــوش درد : اگرچه 
تحقیقات بســیار کمــی در این زمینه 
صورت گرفته اســت، اما برخی منابع 
پیشــنهاد می کنند که ریختن دو تا سه 
قطره روغن زردآلو داخل گوش آسیب 

دیده، درد را تسکین می دهد.
درمان مشــکلات تنفســی: 
مشکلات تنفسی شــامل آسم، سرما 
خوردگی و آنفولانزا هستند.هم چنین 
ویتامین ایی موجــود در زردآلو مانند 
یــک آنتی اکســیدان عمل کــرده و با 

رادیــکال های آزاد مبارزه می کند. این 
فرآیند ایمنــی را افزایش می دهد و از 
مسائلی مانند سرماخوردگی و آنفلانزا 
جلوگیری می کنــد. زردآلو غنی از بتا 
کاروتوئن اســت که به درمان تب نیز 
کمک می کنــد. برای رفع تب، زردآلو 
را خیس کرده و میل کنید. ســپس آب 
گرم و عســل را بعد از آن بنوشید تا تب 

برطرف شود.
درخشندگی پوست: در میان 
سبزیجات، هویج و در میوه ها، زردآلو 
بیشترین مقدار بتاکاروتن را دارند. این 
ماده از پوســت در برابر اشعه ماواری 
بنفــش محافظت می نماید. بتاکاروتن 
موجود در زرد آلو از پینه بستن و خشک 
شدن پوست جلوگیری می کند. پوسته 
پوســته شدن پوســت و رنگ سفید یا 
خاکســتری آن نشانه کمبود بتاکاروتن 
اســت. زردآلو با لایه برداری پوســت 
آسیب دیده، به بهبود پوست کمک می 
کند. در واقع از تجمع رنگ دانه ها برای 
آشکار کردن ســلول های جدیدتر و 
روشن تر زیر پوست جلوگیری می کند. 
می توانید از روغن زردآلو و شکر برای 
لایه برداری صورت و بدن خود استفاده 
کنید. این یک لایه برداری عالی است که 
سلول های مرده پوست را پاک می کند 
و پوست نرم به شما می دهد. همچنین 
جوش های ســیاه و منافذ پوست را نیز 
از بین می برد. فقط اطمینان حاصل کنید 
که پوست قبل از استفاده از این لایه بردار 

کاملا تمیز باشد.
تاخیر در علائم سالخوردگی: 
لایــه بردار زردآلو به رفع ســلول های 
مرده پوست و از بین بردن خطوط ریز 

و چــروک های کوچک کمک می کند 
و سلول های جدید پوست را قادر می 
سازد که دوباره رشد کنند. روغن زردآلو 
به حفظ شفافیت پوست و الاستیسیته 
کمک می کند. این مــی تواند با دیگر 
روغــن هــای میوه ای بــه عنوان یک 
ماسک صورت برای نرم کردن پوست 

به کار رود.
درمــان اختلالات پوســت: 
زردآلو و مربای زردآلو به دلیل داشــتن 
ویتامین هــای ث و آ، برای پوســت 
های حساس عالی است. خواص ضد 
التهابی آن برای درمان اختلالات پوستی 
مانند درماتیت و اگزما موثر است. روغن 
زردآلــو در ترکیب با دیگر روغن های 
اســانس دار، تاثیر آرامش بخشی روی 
اختلالات پوســتی دارد. بــا این حال 
توصیه می شود قبل از استفاده با پزشک 
مشــورت کنید تا از هر گونه عوارض 
جانبی خودداری کنید. گوشت زردآلو 
در پاک ســازی آکنه مفید اســت. می 
توانید برگ های زردآلو را مخلوط کنید 
تا عصاره آن را به دســت آورید. مالیدن 
آن را به طــور روزانه به درمان خارش 
ناشی از آفتاب سوختگی و اگزما کمک 

می کند.
ماسک زردآلو و عسل: ماسک 
زردآلو پوســت صورت و گردن را نرم 
و لطیــف می کند. بــرای رفع چروک 
صــورت، آب زردآلوی تازه را با کمی 
شیر و عسل ترکیب کرده و پوست خود 
را با آن ماساژ دهید. البته قبل از انجام این 
کار پوست را با صابون گیاهی شستشو 

دهید.
کمک به رشد مو : ویتامین ایی 

موجود در روغن زردآلو به افزایش رشد 
مو کمک می کند و مانع از ریزش مو می 
شود. این ویتامین در ترکیب با اسیدهای 
چــرب، به عنوان مــاده نگهدارنده به 
جلوگیری از آســیب به رادیکال های 

آزاد عمل می کند.
درمان مشکلات پوست سر: 
روغن زردآلــو حاوی ویتامین آ و ایی 
اســت که از سلامت پوست محافظت 
کــرده و آن را ترمیم می کند. بنابراین، 
یک درمان خانگی عالی برای مشکلاتی 
مانند خشکی سر، پسوریازیس، شوره 
ســر، و اگزما است. این روغن رطوبت 
را به پوست سر و یا موهای خشک باز 

می گرداند.
خواص برگــه زردآلو: برگه 
زردآلــو دارای ویتامین D اســت که 
در رشد استخوان بســیار موثر است. 
همچنین وجــود فلوئــور در زردآلو 
موجب پیشگیری از پوسیدگی دندان 
می شــود. همچنین مصرف آن برای 
هضم غذا و جلوگیری از یبوست مفید 
است. برای این منظور، ابتدا آن را شسته 
و سپس در آب خیس کنید تا یک شب 
در آب بماند. سپس یک دانه لیموترش 
در آن اضافه کرده و به صورت ناشــتا 

همراه با همان آب میل کنید.
رفع تشنگی: مصرف زردآلو، 
موجب رفع تشنگی و عطش می شود. 
زردآلو میوه ای ضد سرطان است به 
ویژه سرطان ریه و لوزالمعده. برای 
از بین بردن ترک دســت و پا برگ 

زردآلو را در روغن بادام 
زمینی خیس کرده 
و ســپس استفاده 

شود. برای رفع چین و چروک صورت 
آب زردآلوی تازه را با کمی شیر و عسل 
مخلوط کنید و پوست صورت را که از 
قبل با صابون های گیاهی تمیز کرده اید 
را با این مخلوط ماســاژ دهید. شکوفه 
های خشــک شــده زردآلو برای بند 
آمدن خونریزی داخلی و بیرونی مفید 
اســت. افرادی که پوست آنها خشک 
اســت می توانند چند برگه خشــک 
زردآلو را در روغن زیتون خیس کرده 
و ســپس بکوبند و به عنوان ماسک بر 
روی صورت خود قرار دهند. خوردن 
زردآلــو برای افراد لاغر در فواصل غذا 
مفید اســت. زردآلوی رسیده به علت 
دارا بــودن ویتامین های گروه B برای 
درمان بیمــاری های عصبی و روحی، 
بی خوابی، خســتگی شدید، گیجی، 
فراموشــی و ... مفید اســت. افراد که 
درگیــری های فکری زیاد دارند حتما 
زردآلو را در برنامــه غذایی خود قرار 
دهند. برای رفع و درمان اسهال 10 گرم 
برگ خشــک زردآلو را با آب سرد میل 
نمایید زردآلو بــرای خانمهای باردار 

بسیار  عصرانه 
ی  مفیــد
 می باشد.

آیا قهوه لیمو کاهش وزن را تسریع می‌کند!

راهکارهایی برای خنک‌ماندن در موج گرما

خواص زرد آلو و تمامی اثرات مثبت این میوه تابستانی

ویتامین‌هــا بــه طور کلی می‌توانند یکی از دلایل رایج ترک پاشــنه پا باشــند 
کــه می‌توانــد بــدون درد، ســطحی و گاهی عمیق و بســیار دردناک باشــد. 
بنابرایــن، مهم اســت کــه از رژیم غذایی متعــادل و تغذیه مناســب اطمینان 
حاصل کنیــم، زیرا آنچه می‌خوریم بر کل بدن ما از جملــه پا‌ها تأثیر می‌گذارد.


