
99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشت و ســامت -   درختان و گیاهان هر بهار 
میلیاردها دانه گرده شــناور در هوا آزاد می کنند و آن ها را به 
کمک باد برای تکثیر خود به مناطق مختلف می فرستند. همه 
این ها در خدمت بقاست زیرا گیاهانی که گرده  بیشتری آزاد 

می کنند، شانس بیشتری برای بقا دارند.
گرده، یک ماده معلق در هواست که از علف، گیاهان گلدار 
و درختان ایجاد می شود. هر ساله میلیون ها نفر به تب یونجه 
مبتلا می شوند، نامی  که به رینیت آلرژیک ناشی از گرده گل 
داده می شود. هنگامی  که فردی تب یونجه دارد، سیستم ایمنی 
بدن او گرده گل را به عنوان یک تهدید شناســایی می کند و 
ســیگنال هایی را منتشر می کند که منجر به احتقان، خارش 
چشــم، آبریزش بینی و عطسه و همچنین مشکلاتی مانند 
فشار سینوسی و ورم ملتحمه آلرژیک )خارش، آبریزش و 

قرمزی چشم( می شود.
»کارا وادا«، متخصص ایمنی شناســی در آلرژی از دانشگاه 
اوهایو در »کانورسیشن« درباره راهکارهای مقابله با آلرژی 
توصیه هایی دارد اما ابتدا به قدمت تاریخی این مشکل بشر 
امروز اشاره می کند. به نوشته او، فسیل گرده ها از دوران قبل 
دایناسورها و هم زمان با نئاندرتال ها هم پیدا شده و علائم و 
درمان های مشــکلات سینوسی و آسم در طول تاریخ و در 

سراسر جهان ثبت شده است.
برای مثال، چینی ها ۵۰۰۰ سال پیش برای رفع احتقان بینی و 
کاهش تولید مخاط ناشی از »تب گیاهی« که در فصل پاییز رخ 
می داد، از گیاه »دم اسب صحرایی« استفاده می کردند. در مصر، 
»پاپیروس ایبرس« که حدود سال ۱۶۵۰ قبل از میلاد نوشته 
شــده است، بیش از ۲۰ درمان برای سرفه یا مشکل تنفسی 

توصیه کرده است؛ از جمله عسل و خرما.
علاوه بر تب گیاهی توصیف شــده در چین، اولین شــرح 
مکتوب علائم تنفســی فصلی اثر زکریای رازی، دانشمند 
ایرانی در حدود سال ۹۰۰ پس از میلاد است. او گرفتگی و 
آبریزش بینی در فصل رویش گل های رز را »تب گل سرخ« 

نامیده است.
از آنجا که پیشرفت علمی در قرون وسطی به دلیل طاعون تا 
حد زیادی متوقف شد، شرح بعدی درباره آلرژی های فصلی 
را دکتر »جان بوســتوک« ۹۰۰ سال بعد، یعنی در سال ۱۸۱۹ 

منتشر کرد اما به دلایل آن اشاره ای نکرد.
او کــه خــود از کودکی به التهاب آلرژیک مخاط بینی مبتلا 
بود، با وجود اینکه جامعه پزشــکی در ابتدا به تحقیقات او 
توجه مثبتی نشان نداد، به مطالعه و تحقیق درباره این شرایط 

ادامه داد. در ۹ ســالی که بین انتشار نتایج مطالعه اول و دوم 
او گذشــت، بوستوک تنها توانست ۲۸ مورد دیگر با علائم 
حساسیت فصلی مشابه خودش پیدا کند که از شیوع کمتر 

آلرژی در آن زمان خبر می دهد.
تغییرات اجتماعی ناشی از انقلاب صنعتی از جمله افزایش 
آلودگی هوا، سپری کردن زمان کمتر در فضای باز، افزایش 
میزان گرده ها و بهبود بهداشــت احتمالا به افزایش شیوع 
آلرژی کمک کرد و کاهش تماس با باکتری ها و عفونت های 
خاص به افزایش بیماری های آلرژیک و خودایمنی منجر 

شد.
از آنجا که در آن زمان تصور می شد منشا آلرژی فصلی بوی 
یونجه تازه اســت، برای توصیف آن اصطلاح »تب یونجه« 
ابداع شد اما بوستوک با استناد به تجربه شخصی خود، بوی 
علف ها را عامل اصلی نمی دانست و به این نتیجه رسیده بود 
که علائم مزمن و مکرر او به دلیل گرمای تابستان و تغییرات 

آب وهوایی است.
پس از آن، پزشــکی به اسم »چارلز بلکلی« بود که به کمک 
مطالعات روش مند و آزمایش هایــش، گرده ها را به عنوان 
عامل اصلی علائم آلرژی شناســایی کرد. او گرده  گیاهان را 
جمع آوری، شناســایی و تعریف کرد و ســپس با قرار دادن 
آن ها در چشم های خود یا پوست خراش داده اش، خواص 
حساســیت زایی آن ها را آزمایش کــرد تا ببیند کدام باعث 

قرمزی و خارش می شوند.
دو پزشک دیگر به نام های »لئونارد نون« و »جان فریمن« هم در 
اوایل دهه ۱۹۰۰ با الهام از کشف های مرتبط با واکسیناسیون، 
»ایمونوتراپی آلرژی« یا تزریق دزهایی از عصاره  گرده گیاهان 

به بیماران مبتلا به آلرژی را ابداع کردند.
آنتی هیســتامین ها اولین بار در دهه ۱۹۴۰ به بازار آمدند، اما 
بسیار خواب آور بودند. فرمولاسیون هایی با عوارض جانبی 

کمتر از دهه ۱۹۸۰ به بعد تولید شدند.
دانشمندان می گویند آلرژی های فصلی تشدید شده اند و در 
کنار ابتلای گسترده تر به بیماری های عفونی، از اولین موج آثار 
پیش بینی شده تغییرات اقلیمی بر سلامتی به شمار می روند که 

هشدارهای جهانی بر آن تاکید می کنند.

تحقیقات اخیر نشان می دهد که با گرم شدن آب وهوا، مناطق 
رشــدونمو گیاهان در ایالات متحده در حال تغییر هستند و 
این به گیاهان و درختان امکان می دهد محدوده  رشدشان را 
گسترش دهند. از طرفی افزایش دما موجب می شود گیاهان 
و درختان زودتر و به مدت طولانی تری شکوفا باشند و فصل 
گرده افشــانی را طولانی تر کنند. افزایش بارندگی هم به این 
معنی اســت که درختان، موقع شکوفه  دادن گرده بیشتری 
در هوا آزاد می کنند. رعدوبرق های بیشتر نیز باعث ترکیدن 
دانه های گرده  می شوند که تحریک بیشتر و بدتر شدن علائم 

را به دنبال دارد.
شواهدی هم وجود دارد که نشان می دهد افزایش دی اکسید 

کربن در جو، گرده ها را نیز قوی تر می کند.
راه های مقابله با آلرژی

اگرچــه وجود حساســیت و آلرژی و آســم آلرژیک در 
تمدن های باســتان هم شناخته شده  بود، شیوع آن ها در قرن  
اخیر افزایش شدیدی یافته و در حال حاضر ۱۰ تا ۳۰ درصد 
جمعیت جهان را با این مشکل مواجه کرده است. به ویژه اینکه 
با تغییرات اقلیمی و افزایش دمای زمین و همچنین افزایش 
سطح دی اکسید کربن، فصل  گرده افشانی گیاهان طولانی تر 
هم شده است و کارشناسان هشدار می دهند که در سال های 

آینده از این هم بیشتر خواهد شد.
به گفته متخصصان، برای کنترل آلرژی باید موارد آلرژی زا را 
شناسایی کرد و با به حداقل رساندن مواجهه با آن ها به روش 
پیشــگیرانه با آلرژی مقابله کرد. برای مثال، می توان با بسته  
نگه داشتن پنجره ها، دوش گرفتن و تعویض لباس ها، میزان 

قرار گرفتن در معرض گرده ها را کاهش داد.
راهکار دیگر این است که قبل از اینکه علائم، مهارناپذیر و 
حاد شوند، مصرف دارو را شروع کنید. آنتی هیستامین هایی 
که اثربخشــی درازمدت و خواب آوری کمتری دارند برای 
خارش و عطسه مناسبند. برای رفع گرفتگی بینی هم استفاده 
از اسپری های بینی ضدآلرژی )کورتیکواستروئیدی( توصیه 

می شود.
مراجعه به متخصص آلرژی هم کمک می کند دریابید به چه 

چیزی حساسیت دارید.

       رویش شکوفه ها و گیاهان، نشانه آغاز بهار است اما برای میلیون ها نفر، از شروع 
یک دوره ناراحتی و عذاب خبر می دهد؛ فصل آلرژی و آسم و شیوع عائمی چون 

خارش و آبریزش چشم، عطسه و آبریزش بینی که در واکنش به مواجهه ی بیش از حد با 
گرده گل ها و گیاهان بروز می کند.
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گروه  بهداشت و سامت -    سرد مزاجی یکی از دسته بندی ها و خصوصیات 
مهم در طب ایرانی است که به افرادی اطلاق می شود که بدنشان در برابر سرما 

و هوای سرد بیشتر از حد معمول آسیب می بیند. 
فاطمه معینی متخصص طب ایرانی در رابطه با طبع و مزاج ها در طب ایرانی و 
بررسی شخصیت شناسی هر طبع و مزاج توضیحاتی داد و گفت: سردمزاجی 
یکی از دسته بندی ها و خصوصیات مهم در طب ایرانی است که به افرادی 
اطلاق می شــود که بدنشان در برابر سرما و هوای سرد بیشتر از حد معمول 

آسیب می بیند.
وی ادامه داد: افرادی که طبعشان سرد است به طور معمول استخوان بندی 
ظریف و مفاصل آن ها بدون برجستگی است؛ کسانی که طبع سردی دارند 

اعمال، رفتار و گفتار بسیار آرام، تن صدای پایین و کم انرژی و آرام هستند.
معینی اظهار داشت: از نظر رطوبت و خشکی بدن نیز افرادی که پایه بدنی شان 
رطوبت دارد، از نظر وزنی پرتر بوده و اســتعداد چاقی دارند؛ اما افرادی که 
بدن های خشکی دارند افرادی هستند که بسیار لاغر هستند که اگر سرما همراه 
با رطوبت باشد اغلب بدنشان پر و چاق است و اگر فردی سردی همراه با 

خشکی باشد این ها بسیار ظریف جثه هستند.
ویژگی های افراد بلغمی

وی ادامه داد: افرادی که سرد و تر یا به اصطلاح بلغم هستند، افرادی بسیار 
آرام، دنبال هیجان نیستند و قابل اعتماد هستند. همچنین اگر با اشخاصی که 
این مزاج را دارند، مواجه شوید، از همان نگاه اول می توانید به این نتیجه برسید 

که با اشخاصی خجالتی روبه رو هستید.
متخصص طب ایرانی اظهار داشت: افرادی با مزاج بلغمی ترجیح می دهند 
زندگی آرامی را با محوریت خانه و خانواده داشته باشند، آن ها درگیر دنیای 
اطراف خود نمی شوند. این افراد خیلی وفادارند و رفتار طرف مقابل را تحمل 
می کنند اما زمانی که رابطه شان را با کسی قطع می کنند، هیچ وقت به آن رابطه 

بر نمی گردند.
معینی متذکر شد: مردان دارای مزاج سرد اندامی درشت و مایل به چاق دارند. 
پوســت این افراد می تواند سفید یا گندمی باشد. در لمس پوست سردی و 
خشکی احساس می شود. این افراد موی چندان پرپشتی ندارند و کسالت در 
چهره آن ها قابل مشاهده است. مردان بلغمی به رنگ هایی چون آبی و سبز 
تمایل بیشتری دارند و در انتخاب لباس بیشتر این دو رنگ را برمی گزینند. 

این مردان همچنین آرام و صبور بوده و زیاد قوی نیستند.
وی اذعان کرد: زنان بلغمی مزاج چندین مشخصه مهم دارند. این بانوان نیز 
از هیکلی درشت و پوستی سفید رنگ برخوردارند. پوست آن ها خشک و 
مستعد آکنه و جوش است. به دلیل حساسیت زیاد به سرما، سرماخوردگی 

در فصل زمستان بسیار برای آن ها اذیت کننده است. این بانوان همچنین تمایل 
بســیار زیادی به خواب داشته و ســاعت های طولانی استراحت می کنند، 

بنابراین از بیدار شدن از خواب در طول روز کسل و بی انرژی هستند.
ویژگی های خلقی افراد سوداوی

متخصص طب ایرانی در ادامه گفت: افرادی که مزاج ســرد و خشک دارند 
به شــدت درون گرا، دارای وســواس های فکــری و ریزبینی بیش از حد، 
ناتوانی های جنسی، بی حوصله شدن، ناامیدی، بی حالی، گوشه گیری و انزوا، 
بی اشتهایی و لاغری، نیاز دائمی به گریه کردن بی دلیل، حساسیت بالا، کهیر 

پوست و وجود درد در بدن بدون دلیل می شود.
ویژگی های ظاهری افراد سوداوی

معینی مطرح کرد: بیشــتر افراد سوداوی مزاج، رنگ پوست تیره ای دارند و 
ممکن است لکه های تیره رنگی در پوست آنها ظاهر شود، پوست آن ها نسبت 
به سایر هم سن و هم جنسان خود خشک تر است، موهای سر کم پشت اما 
موهای بدن زیاد دارند، اغلب این افراد اندام لاغر و تکیده ای دارند، معمولاً 
صورت و چانه کشــیده تری نسبت به نرُم جامعه داشته و همچنین اشتهای 

کاذب و ریزه خوار هستند.
مواد غذایی مناسب برای افراد سرد مزاج

متخصص طب ایرانی اذعان کرد: افراد با طبع سرد، به دلیل مزاج سرد بدنشان 
نسبت به افراد گرم مزاج متفاوت تر و حساس تر به مواد غذایی، واکنش نشان 
می دهند. سردمزاج ها معمولاً دارای علائمی مانند احساس سرمای بیشتر، 
خستگی زودرس، ضعف عمومی، کاهش انرژی و حتی گاهی افسردگی و 
اضطراب هستند؛ این افراد باید از مصرف بیش از حد خوراکی های سرد پرهیز 

کرده و خوراکی های گرم را در برنامه غذایی خود بگنجانند.

ارتباط بین مزاج و شخصیت؛ همه چیز درباره 
سردترین طبع بدن

چند توصیه 
برای کنترل 

مشکل انسان ها 
در فصل بهار

سبزیهای سرشار از زندگی کدامند؟سبزیهای سرشار از زندگی کدامند؟

گروه  بهداشــت و سامت -    از خواص زیره سیاه برای لاغری شکم و کاهش وزن 
هم می توان بهره برد. عصاره این ادویه شاخص توده بدنی )BMI( و درصد چربی بدن 

را کاهش می دهد.
صدها سال است که زیره سیاه به سبد غذایی ساکنان آسیا و اروپا راه پیدا کرده است؛ به 
طوری که بسیاری از مردم از آن برای بهبود طعم انواع غذاها استفاده می کنند. علاوه بر 
این، مدت ها است که از خواص زیره سیاه در طب سنتی برای درمان بعضی از بیماری ها 

استفاده می شود و همچنین طبع زیره سیاه خیلی گرم و خشک است .
اگرچه داروهای شیمیایی و صنعتی تأثیر سریع تری روی بدن دارند، اما درمان به وسیله 
طب گیاهی، هنوز هم طرفداران پر و پا قرصی دارد. هنوز می توان افرادی را دید که ترجیح 
می دهند بدنشان را در مقابل خشاب های قرص و کپسول های صنعتی قرار ندهند و با 

گیاهان دارویی، سلامت خود را حفظ کنند.
زیره سیاه، یکی از اسلحه های طرفداران طب گیاهی در برابر بیماری ها به حساب می آید. 
ادویه ای که سرشار از مواد مغذی و خواص درمانی مختلف می باشد. تأثیر این ماده روی 
بیماری های متعددی، از سرطان گرفته تا التهاب روده، اثبات شده است. این گیاه با ارزش، 
نقش پررنگی در سبد غذایی ایرانیان دارد. کاربرد زیره سیاه هم در سفره های غذا و هم در 

نوشیدنی های مورد استفاده مردم کشورمان قابل توجه است.
ارزش غذایی زیره سیاه

زیره سیاه دارای طیف گسترده ای از مواد مغذی ضروری است. یک قاشق غذاخوری 
)۷/۶ گرم( از این ادویه مواردی اعم از کالری: ۳/۲۲، پروتئین: ۳/۱ گرم، چربی: ۹/۰ گرم، 
کربوهیدرات: ۳/۳ گرم، فیبر: ۶/۲ گرم، کلسیم: ۴۶ میلی گرم، آهن: یک میلی گرم، منیزیم: 

۱۷ میلی گرم، فسفر: ۳۸ میلی گرم و پتاسیم: ۹۰ میلی گرم در اختیار بدن قرار می دهد.
کاهش التهاب

التهاب یکی از واکنش های طبیعی بدن است. اما اگر برای مدت طولانی ادامه پیدا کند، 
خطر ابتلاء به بعضی از بیماری ها مثل بیماری التهابی روده )IBD(، بیماری قلبی، زوال عقل 
و آرتریت )مشکلات مفصلی( را افزایش می دهد. زیره سیاه از خواص آنتی اکسیدانی و 
ضد التهابی قوی برخوردار است و به همین دلیل می تواند التهاب را در بدن کاهش دهد.

بهبود هضم
بســیاری از مردم از زیره سیاه برای درمان مشکلات گوارشی مثل سو هاضمه و زخم 
معده استفاده می کنند. محققان در تحقیقات انگشت شمار خواص زیره سیاه برای معده 
را بررسی کرده و به این نتیجه رسیده اند که روغن این ادویه با شل کردن ماهیچه صاف 

دستگاه گوارش به رفع علائم سو هاضمه کمک می کند.
در یک مطالعه آزمایشــگاهی، اســانس زیره سیاه از رشــد باکتری های مضر در روده 
جلوگیری کرد، اما باکتری های مفید را دست نخورده باقی گذاشت. باکتری های مفید 
روده در تولید مواد مغذی نقش دارند، التهاب را کاهش می دهند، هضم را بهبود می بخشند 
و از سلامت سیستم ایمنی حمایت می کنند. در مطالعه دیگری هم مشاهده شد که عصاره 

زیره سیاه می تواند با هلیکوباکتر پیلوری )باکتری ایجادکننده زخم معده( مبارزه کند.
به طور دقیق مشــخص نیست که زیره سیاه از طریق چه مکانیسمی به رفع مشکلات 
گوارشــی کمک می کند. از ســوی دیگر، بســیاری از تحقیقات روی حیوانات یا در 
محیط های آزمایشگاهی انجام شده اند. بنابراین، برای اینکه بهترین طریقه مصرف زیره 
سیاه برای معده مشخص شود، به مطالعات بیشتری نیاز است. برای مصرف زیره سیاه 

می توانید از دکتر تغذیه مشورت بگیرید.
تأثیر مثبت روی قلب و خون

زیره سیاه می تواند یک کنترل کننده بسیار مؤثر برای پارامترهای موجود در خون باشد. این 
گیاه می تواند قند خون را تا حد قابل توجهی کاهش دهد، فشار خون را از طریق کنترل 
انقباض سرخرگ ها تعدیل کند و سطح کلسترول خوب موجود در خون )HDL( را نیز 

افزایش دهد و از این طریق، مانع گرفتگی عروق و بیماری های قلبی نیز شود.

کاهش وزن
از خواص زیره سیاه برای لاغری شکم و کاهش وزن هم می توان بهره برد. عصاره این 
ادویه شاخص توده بدنی )BMI( و درصد چربی بدن را کاهش می دهد. محققان معتقدند 
که زیره سیاه به دلیل ایجاد تغییرات مثبت در باکتری های روده به حفظ تناسب اندام کمک 

می کند. باکتری های روده در تنظیم هورمون ها، متابولیسم چربی و اشتها نقش دارند.
پیشگیری از سرطان

لیمونن )Limonene( موجود در زیره سیاه می تواند خطر ابتلاء به سرطان را کاهش 
دهد. آنتول )Anethole( موجود در این ادویه هم از تکثیر سلول های سرطانی در غده 
پروستات جلوگیری می کند. به علاوه، به نظر می رسد که ترکیبات فنلی زیره سیاه اثرات 
ضد سرطانی داشته باشند. در مطالعات حیوانی، مصرف ۶۰ میلی گرم زیره به ازای هر 

کیلوگرم وزن بدن با کاهش استرس اکسیداتیو و مهار رشد تومور مرتبط بود.
تنظیم قند خون

زیره سیاه روی قند خون تأثیر مثبت دارد و به کاهش آن کمک می کند. همچنین مشخص 
شده است که می تواند با استرس اکسیداتیو ناشی از دیابت مقابله کند. با این حال، برای 

نتیجه گیری قطعی باید تحقیقات بیشتری روی انسان انجام شود.
 حفظ سامت پوست

ویتیلیگو )برص، پیسی یا لک و پیس( یک بیماری خود ایمنی است که درمان قطعی 
ندارد. گفته می شود که قرص زیره سیاه در درمان این بیماری مؤثر است. اما مطالعات 

محدودی برای اثبات این موضوع وجود دارد.
عوارض زیره سیاه

از آنجا که زیره سیاه باعث کاهش قند خون می شود، افراد مبتلا به دیابت باید در مصرف 
آن احتیاط کنند. چرا که این ادویه در مقادیر زیاد می تواند سطح قند خون را بیش از حد 
کاهش دهد و به هیپوگلیسمی )افت غیر طبیعی قند خون( منجر شود. اگر دیابت دارید و 
می خواهید از خواص زیره سیاه برای کنترل قند خون خود بهره ببرید، حتماً قبل از انجام 

این کار با پزشک مشورت کنید.
اکثر افراد سالم می توانند زیره سیاه را به خوبی تحمل کنند و از خواص آن بهره مند شوند، 
اما کسانی که به اختلال عملکرد کبد یا کیسه صفرا مبتلا هستند باید از مصرف آن بپرهیزند.

تأثیر زیره سیاه را روی زنان باردار بررسی نکرده اند. به علاوه، در مورد عوارض و خواص 
زیره سیاه در شیردهی هم اطلاعات زیادی وجود ندارد. به همین دلیل، توصیه می شود در 
دوران بارداری و شیردهی از زیاده روی در مصرف این ادویه خودداری کنید. این توصیه 

در مورد کودکان هم صادق است.
روش های مصرف

زیره سیاه را می توان به شکل های مختلف مصرف کرد. روش اول، افزودن آن به غذا در 
قالب ادویه یا روغن است که علاوه بر خواص درمانی، عطر مطبوعی نیز به غذا می بخشد. 

با این ادویه به تناسب اندام می رسید

گروه  بهداشت و سامت -   ریحان؛ سرشار از ویتامین C ، A ، کلسیم، آهن، منیزیم، 
فسفر و پتاسیم است. این گیاه برای درمان سردرد، سرگیجه، درد معده، یبوست و 
حالت تهوع به کار می رود و روغن آن در التیام گزیدگی حشرات موثر است. دم 

کرده این گیاه نیز درمان سریعی برای رفع برونشیت و سرماخوردگی است.
 E و CBA برگ بو؛ مواد مغذی مهم در این گیاه کلســیم، آهن، منیزیم، ویتامین
می باشند. برگ بو برای درمان میگرن، استرس، اضطراب و سم زدایی سیستم 
گوارشی به کار برده می شود. روغن این گیاه خاصیت ضدباکتریایی دارد و به 
طور طبیعی برای فراری دادن حشرات خانگی به کار می رود. کافی است مقداری 

از برگ های خرد شده را در کابینت های آشپزخانه قرار دهید.
گشنیز؛ این گیاه غنی از ویتامین CBA، کلسیم و روی است. این گیاه ادرارآور 
است و به سم زدایی سیستم گوارشی کمک می کند. علاوه بر آن در بهبود کیفیت 

خون و کاهش میزان کلسترول نیز مفید است.

نعناع؛ مواد مغذی مهم در این گیاه شــامل کلسیم، فسفر، آهن، ویتامین CA و 
E اســت. نعناع برای درمان ســوءهاضمه، سوزش سردل، نفخ و قولنج به کار 
برده می شود. علاوه بر آن، نعناع اشتهاآور است و حالت تهوع و سردرد را رفع 
می کند. چای نعناع نیز برای التیام بخشــیدن به خشکی گلو موثر است. خوب 
است بدانید روغن نعناع در قرص های مکیدنی گلو، دهان شویه و خمیردندان 

استفاده می شود.
 E و CA شوید: این گیاه سرشار از کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، ویتامین
است. شوید برای درمان قولنج، نفخ، سوءهاضمه، تحریک اشتها و زیاد کردن 

شیر مادر مفید است.
مرزنگوش؛ این گیاه سرشار از کلسیم، آهن، فسفر، پتاسیم، منیزیم، منگنز، ویتامین 
A و C است. این گیاه دارای خاصیت قوی ضدسرطانی و آنتی اکسیدانی است. 
مرزنگوش در هاضمه، رفع انگل روده ای، درمان حالت تهوع و اسهال مفید است.


