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مضرات ســیب زمینی ســرخ 
کرده : میزان سمی که در یک ضد 
یخ شیمیایی وجود دارد با سمی که 
در یک پرس ســیب زمینی ســرخ 
کرده وجود دارد برابر اســت و به 
همان میزان می تواند به بدن شــما 

آسیب جدی بزند.
 طبق تحقیقات دانشــمندان ماده 
مشــترک بین ســیب زمینی سرخ 
کرده و ضد یــخ پروپیلن گلیکول 
است. این ماده در صنعت آرایشی 
بهداشــتی، دارویی مورد اســتفاده 
قرار مــی گیرد که بــه طور کلی 
در ضد یخ عمــل ضد انجماد را بر 
عهده دارد. ایــن ماده را در کیک 
های بسته بندی، بستنی، چای سرد، 
داروهای ضد اضطراب، شــامپو و... 
می توان پیــدا کــرد. در ادامه با 
مضرات ســیب زمینی سرخ کرده 

همراه نت نوشت باشید.
هر چنــد که نهادهای بهداشــتی 
رســیدگی به مواد غذایی استفاده 
از این ســم خطرنــاک را به دلیل 
مضرات ســیب زمینی سرخ کرده 
مطلقــا ممنوع کرده انــد اما کم و 

بیــش تخطی از قوانیــن در صنایع 
غذایی دیده می شود.

علمی-پزشــکی  گزارشــات  در 
آمده اســت که پروپیلــن گلیکول 
هیچ گونــه نگرانی در زمینه غذایی 
برای بدن انســان ایجــاد می کند. 
استفاده  اثرات  آزمایشــات  در  اما 
از آن بر روی سیستم تنفسی، قلب 
وعروق، کبد، کلیه، غدد درون ریز 
نقاط مهم دیگر مشاهده  بسیاری  و 
تحقیقات  متاســفانه  اســت.  شده 
گســترده ای در زمینه اثرات مواد 
شــیمیایی و مضرات ســیب زمینی 
ســرخ کرده بر روی بدن انســان 
وجــود ندارد. امــا CDC یا همان 
پروپیلــن گلیکول که به نور ســبز 
رنگ معروف است در مواد غذایی 

نام برده کما بیش وجود دارد.
پروپیلــن گلیکــول در چند دارو 
یافت می شــود. لورازپام، یا دیگر 
محققان  اضطــراب.  رفع  داروهای 
پــی برده اند افــرادی که در دراز 
مدت این دارو را مصرف می کنند 
به کلیه هایشــان آســیب جدی و 
شدیدی وارد می شود. حتی احتمال 

نقــص کلیوی در ایــن افراد وجود 
دارد. نهایتــا باید مصرف این دارو 
را تــا جایی که پزشــک متخصص 
اجازه می دهد به حداقل رســاند. 
همچنین مصــرف پروپیلن گلیکول 
های  ناراحتی  کــه  افــرادی  برای 
کلیوی دارند بسیار خطرناک است.
انســان  بدن  در  گلیکول  پروپیلن 
می  باقــی  طولانی  زمــان  مــدت 
ماند. متابولیســم بدن بر روی این 
ماده بســیار زمانبر است. به همین 
علت پروپیلــن گلیکول مادامی که 
اثرات  اســت  نشــده  از بدن دفع 
تخریبی زیــادی را ایجاد می کند. 
دارای  بزرگســالان  که  آنجایی  از 
سوخت و ساز سریع تر و قوی تری 
نسبت به نوزادان هستند، این خطر 
نوزادان را بیشــتر تهدید می کند. 
در نوزادان ممکن اســت چیزی در 
حدود چهار ماه متابولیسم این ماده 
طول بکشد. این مدت زمان مناسبی 

برای تخریب می باشد!
گلیکول  پروپیلن  توانید  می  شــما 
را کورتیکواســتروئیدها یــا همان 
داروهــای ضد التهاب پیــدا کنید. 

آلرژیک  بیماری های  علل  بیشــتر 
التهابات پوستی می باشد که  نوعی 
در اثر تماس پوست با بسیاری مواد 
آلرژی زا ایجاد می شود. به عبارت 
بیشــتر مردم یــک واکنش  دیگر 
آلرژیک در برابر مواد شــیمیایی و 
داروها، بروز می دهند. اینجاســت 
کــه می توان گفــت داروهای ضد 
التهابی که در برابر آلرژی مصرف 
میشــود ایمنی کامل در برابر مواد 

شیمیایی را نخواهند داشت.
مستعد ساختن بدن برای بیماری 

های روانی 
مواد  از  یکــی  گلیکول  پروپیلــن 
ســیگارهای  دهنــده  تشــکیل 
الکترونیکی می باشــد. دانشمندان 
هشــدار جدی به مصرف کنندگان 
انــد.  داده  الکترونیکــی  ســیگار 
اســتفاده از این سیگارها مشکلات 
روانــی را به دنبــال دارد از جمله 
: بیــش فعالی، تغییــرات رفتاری، 
مــوارد شــدید  در  و  افســردگی 
آتاکســی ) حرکات کنترل نشــده 

اندام ها(
دور ماندن از این ماده شــیمیایی 

هــای  راه  خطرنــاک  بســیار 
بســیاری می تواند داشته باشد. از 
جمله ســاده ترین آن اســتفاده از 
برچسب هایی که بر روی کالاهای 
بهداشــتی و غذایی درج می شوند. 
این برچسب ها نشان دهنده وجود 
این ماده شــیمیایی در کالا است. 
البتــه پروپیلن گلیکول به این نامها 
نیز شــناخته می شــود و معمولا بر 
روی برچســب های مواد تشــکیل 
را  ترکیب شــیمیایی  ایــن  دهنده 

اینگونه درج می کنند: 
توجه داشــته باشــید که در این 
کالاها پروپیلن گلیکول وجود دارد: 
شامپو و شامپو بدن، دئودورانت ها، 
دستمال مرطوب نوزاد، کرم پوست.
همچنیــن در ایــن غذاها ::ســس 
سالاد، جوش شیرین، قهوه های طعم 

دار، دسر های یخی، قند و شکر
تا جایی که امکان دارد از داروهایی 
که شــامل پروپیلن گلیکول هستند 
اجتنــاب کنید.در صــورت لزوم با 
باشید  داشته  مشورت  خود  پزشک 
تا مصــرف آن را به کمترین حالت 

ممکن برسانید.

مصرف روزانه آسپیرین در چه سنی 
دیگر فایده ندارد

آسپیرین خون را رقیق می کند و از خطر حمله مجدد قلبی و سکته مغزی 
می کاهد. بعضی از افراد کاملا سالم هم برای کاهش این خطرات آسپیرین 
مصرف می کنند و تحقیقات در مورد تاثیر این دارو بر کاهش خطر سرطان 

ادامه دارد.
براســاس مطالعه ای بزرگ در آمریکا و استرالیا، افراد مسن تری که از 
وضع سلامتی خوبی برخوردارند نباید روزانه آسپیرین مصرف کنند. فایده 
آسپیرین به خصوص بعد از سکته مغزی یا حمله قلبی قبلا ثابت شده است 
اما این مطالعه نتیجه گیری کرد که مصرف آســپیرین برای افراد ســالم 
بالای ۷0 ســال فایده ای ندارد و خطر خونریزی داخلی که بالقوه مرگبار 
اســت را به شــدت افزایش می دهد. کارشناســان نتایج را مهم توصیف 

کردند و نسبت به مصرف خودسرانه آسپیرین هشدار دادند.
آسپیرین خون را رقیق می کند و از خطر حمله مجدد قلبی و سکته مغزی 
می کاهد. بعضی از افراد کاملا سالم هم برای کاهش این خطرات آسپیرین 
مصرف می کنند و تحقیقات در مورد تاثیر این دارو بر کاهش خطر سرطان 

ادامه دارد.
با این حال بیشتر تحقیقات در مورد فواید آسپیرین به روی کسانی انجام 
می شود که در دوران میانسالی هستند و شواهد روزافزونی از خطرات این 

دارو برای افراد در سنین بالاتر وجود دارد.
در این مطالعه در آمریکا و اســترالیا بیش از ۱۹ هزار و ۱۱۴ فرد ســالم 
بالای ۷0 ســال که سابقه مشکلات قلبی نداشــتند شرکت کردند. برای 
نیمی از آنها به مدت پنج سال مقدار کمی آسپیرین روزانه تجویز شد. سه 
گزارش در نشریه پزشکی نیوانگلند نشان داد که این قرص خطر مشکلات 
قلبــی را کاهش نداد و فایده دیگری هم در افراد مورد مطالعه مشــاهده 

نشد. اما مصرف آسپیرین موارد خونریزی شدید معده را افزایش داد.
پروفسور جان مک نیل از دانشــگاه موناش می گوید: »این یعنی مصرف 
آسپیرین از ســوی میلیونها نفر در جهان بدون دلیل پزشکی ممکن است 
بی فایده باشــد، چون این مطالعه هیچ مزیتــی را فاش نکرد که بر خطر 

خونریزی بچربد.«
»پزشــکان مدت هاست مطمئن نیستند که باید برای افراد سالم آسپیرین 
تجویــز کنند یا نه و این یافته ها مــی تواند به آنها کمک کند.« این یافته 
در مورد کســانی که به خاطر حمله قلبی یا سکته مغزی آسپیرین مصرف 
می کنند صدق نمی کند و این افراد باید توصیه پزشــک را رعایت کنند. به 
علاوه گفته می شود کسانی که مدت هاست دوز پایین آسپیرین مصرف می 
کنند باید از قطع ناگهانی آن خــودداری کنند چون این کار هم می تواند 

عوارضی داشته باشد.

این افراد حتما آب خیار بخورند
اگر از فواید آب خیار بی اطلاع هستید، حتما این مطلب را دنبال کنید.

خیار یکی از میوه هایی است که حجم بسیار بالایی آب دارد و شاید به این 
دلیــل افراد تصور کنند خیار فایده غذایی آن چنانی ندارد. اما جالب اســت 
بدانید به دلیل حجم بالای آب و فیبر موجود در خیار این میوه، آب خیار برای 
گوارش و دفع ســموم فوق العاده است. در ادامه این مطلب بیشتر با خواص 

آب خیار آشنا می شویم.
با سرطان ها مبارزه  می کند

خیار به داشــتن لاریســی رزینول، پینورســینول و سکوایزولاریسی رزینول 
مشــهور اســت. این ۳ ترکیب لیگنانی، در رابطه با کاهش خطر بسیاری از 
سرطان ها مانند کارسینوما، سرطان غدد جنسی، سرطان دستگاه تناسلی زنان 

و آدنوکارسینوم، تاریخچه ای قوی دارد.
کاهش کلسترول خون

بسیاری از تحقیقات ثابت می کنند که گوشت خیار حاوی استرول است که 
برای کاهش کلسترول بد خون بسیار مفید خواهد بود. برای کاهش کلسترول 
خون نیز یک عدد ســیب را به دقت بشــویید و آن را به قطعات کوچک تر 
تقسیم کنید. همین کار را با خیار انجام دهید. هر دو را به همراه کمی کرفس 
داخل مخلوط کن بریزید. در نهایت کمی عسل به آب میوه تان اضافه کنید. 
به طور مرتب از این آب میوه ی طبیعی بنوشــید تا میزان کلسترول خونتان 

کاهش پیدا کند.
برطرف کننده طبیعی دردمفاصل

خیار، منبعی عالی از دی اکسید سیلیکون است. دی اکسید سیلیکون، ازطریق 
تقویت بافت های همبند، به افزایش ســلامتی مفاصل کمک می کند. به علاوه، 
خیــار دارای ویتامین هــای C، D، K ،B۶ ،A، B۱، فولات، کلســیم و 
منیزیم اســت. همچنین خیار با پایین آوردن سطح اسید، دردهای آرتریت را 

تسکین می دهد.
بهبود گوارش و رفع یبوست با خیار

خیار سرشار از آب و فیبر است؛ آب و فیبر مهمترین عناصر برای برخورداری 
از فرآیند هضم ســالم مواد غذایی هستند. میزان بالای آب و فیبرهای غذایی 
موجود در خیار باعث می شــود که بدنتان از شــر سموم موجود در سیستم 
گوارشی خلاص شــود و هضم غذا هم با راحتی بیشتری صورت بگیرد. اگر 
دچار یبوست هستید توصیه می کنیم که هر روز خیار میل کنید زیرا مصرف 
منظم خیار یک درمان طبیعی برای یبوست محسوب می شود. خیار را می توان 
به عنوان میان وعده یا به همراه غذا خورد و یا در تهیه سالادها و نوشیدنی های 
مختلف از آن استفاده نمود. پوست خیار حاوی فیبر نامحلول است که باعث 
افزایش حجم مدفوع شده و با افزایش سرعت حرکت مواد غذایی در دستگاه 

گوارش به دفع بهتر و سریع تر مواد زائد از بدن کمک می کند.
بهبود نقرس

خیار یکی از منابع سیلیس است که برای سلامت مفاصل بسیار مفید است. 
این خوراکی می تواند بــه تقویت غضروف ها کمک کند و مانع از دردهای 
 D و C ،B6 ،A، B۱ ناشــی از آرتریت شــود. به علاوه، مقدار ویتامیــن
همچنین اسید فولیک، کلســیم، منیزیوم و فسفر آن با اسید اوریک و پوکی 
استخوان مقابله می کند. اگر از دردهای آرتروز یا نقرس رنج می برید حتما 
به طور منظم خیار میل کنید. ترکیب آب خیار با آب هویج نیز برای تسکین 
نقرس و دردهای آرتریتی مفید اســت زیرا میزان اســید اوریک را کاهش 

می دهد.

خوب خوابیدن موهبتی است که علاوه بر 
تجدیدقــوای بدن، می تواند عمر را هم زیاد 

کند و شادی بخش هم باشد.
 خــوب خوابیدن موهبتی اســت که علاوه 
بــر تجدیدقوای بدن، می توانــد عمر را هم 
زیاد کند و شــادی بخش هم باشد.درواقع، 
خوب خوابیدن هنری اســت که هرکســی 
آن را نــدارد اما با رعایــت نکاتی می توان 
 Readers آن را بهبود بخشــید. مجلــه 
Digest بــه این موضوع پرداخته اســت.
تمرکز  و  انرژی  می تواند  همیشــه خوابیدن 
ازدســت رفته را به بــدن بازگرداند. گاهی 
روز  و  هســتیم  بســیار خسته  باوجوداینکه 
پرمشــغله ای را سپری کرده ایم، بازهم شب 
که می شــود، خواب به چشممان نمی آید و 
باید مدام در رختخواب غلت بزنیم تا شاید 

بخوابیم. و  خسته شویم 
 این یــک واقعیت اســت که افــراد بالغ 
شــب ها به ۷ تا ۹ ساعت خواب نیاز دارند. 
این در حالی اســت که ۶۶ درصد از افراد 
هرگز این مقدار نمی خوابند و کمبود خواب 

دارند.
البتــه کم خوابی تنها به خســتگی روز بعد 
ختــم نمی شــود، بلکه ممکن اســت منجر 
به بروز افســردگی، چاقی، دیابت، ســکته، 
حمــلات قلبی، آلزایمر و ســرطان شــود. 
اپیدمی خامــوش کمبود خواب بزرگ ترین 
چالش بهداشت عمومی است که کشورهای 
توسعه یافته در قرن ۲۱ با آن روبرو هستند.
بهترین تجویزی که پزشــکان برای داشتن 
خوابی بهتر دارند، رعایت یک برنامه منظم 
برای خوابیدن اســت. به طــور طبیعی بدن 
بــه یک ریتم منظم بــرای خوابیدن و بیدار 
شــدن عــادت می کند و رعایــت این نظم 
می کند.آن ها  کمــک  خوابیدن  راحت تر  به 
همچنیــن توصیــه می کنند کــه در صورت 
امــکان از مصرف داروهایی کــه با تجویز 
پزشــکان برای خواب مغایــرت دارند، از 
قبیل داروهای قلب، فشارخون یا آسم و نیز 
سرفه  سرماخوردگی،  برای  که  درمان هایی 
خودداری  می شــوند،  مصرف  حساسیت  و 

جایگزین  داروها  این  از  بسیاری  کنید.برای 
وجــود دارد بنابرایــن، حتمــاً با پزشــک 

کنید. مشورت  دراین باره 
بخوابیم؟ از خانه  چگونه خارج 

برخی عــادت دارنــد که فقــط در خانه 
اگر شــب  اما  خودشــان راحت می خوابند 
را در هتــل یا منــزل دیگــری بگذرانند، 
تــا صبح خــواب بــه چشمشــان نمی آید.
تصویربرداری های مغزی نشــان می دهد که 
در انســان ها هم مانند دلفین ها، پنگوئن ها و 
ناآشنا  ســایر حیوانات زمانی که در محیط 
قــرار می گیرند نیمی از مغــز کم تر از نیم 
برای  ویژگی  می کند.این  اســتراحت  دیگر 
اجداد ما که به دلیل ترس از شــکار شدن 
بایــد هوشــیارتر بودند،  در حیات وحــش 
مزیت محســوب می شــد اما این امر برای 

امروز کمی غیرعادی است. دنیای 
بپرورانیم؟ را  رؤیاهایمان  چگونه 

دانشــمندان بــر این باورند کــه خواب و 
رؤیا دیدن فقط در مرحله حرکات ســریع 
چشــمی یا REM یا مرحلــه پایانی چرخه 
در  که  می دانیــم  می افتــد.  اتفــاق  خواب 
ممکن  زیادی  رؤیاهای  اولیه خواب،  مراحل 
 REM اما در مرحله  است مشــاهده کنیم 
و  فعال تر  بیشــتر،  جزئیات  بــا  خواب هایی 

می کنیم. مشاهده  را  احساسی تری 
کمبود خواب خطرناک اســت اما نبود هم 
می تواند مســئله آفرین باشــد؛ به طوری که 
دانشــمندان بــر ایــن باورند افــرادی که 
رؤیاهای کم تری در فرآیند خواب مشاهده 
می کنند، بیشــتر در معــرض بر هم خوردن 
تعادل خلق وخو می شــوند، حساسیت آن ها 
نســبت به درد بیشــتر می شــود، بیشتر در 
معرض ابتلا به پارکینسون و زوال عقل قرار 
می گیرند، بیشــتر دچار اضطــراب و توهم 

می شوند.
مصرف مشــروبات الکلی مرحله خواب را 
مختــل می کند. ترکیباتــی که در داروهای 
خواب آور یا ضد اضطراب ها مورداســتفاده 
قــرار می گیرنــد، رؤیاهای ایــن مرحله از 
خواب را ســرکوب می کنند.از سوی دیگر، 

بیدار شــدن با زنگ ساعت یا زنگ هشدار 
گوشــی های موبایــل هم تأثیر مشــابهی را 
بــه دنبــال دارد. محققان توصیــه می کنند 
که بــرای جلوگیــری از بــروز اختلال در 
چرخه هــای خــواب باید به طــور طبیعی از 

بیدار شوید. خواب 
چگونه  را  انسدادی  تنفسی  وقفه  یا  آپنه 

دهیم؟ تشخیص 
از شــایع ترین اختــلالات خواب که  یکی 
یکــی از خطرناک ترین آن ها هم به شــمار 
می رود، وقفه تنفسی انسدادی است. در این 
حالت، ماهیچه های پشــت گلو موقع خواب 
به حدی شــل می شوند که تنفس را مسدود 
می کند کــه منجر به افت میزان اکســیژن 
عارضه ای  چنین  می شود.درصورتی که  خون 
است سیستم  ممکن  نشــود،  درمان  به موقع 
قلبــی و عروقی را تحت فشــار قرار داده و 
طی زمــان احتمال بروز مشــکلات قلبی را 
عارضه  این  بــه  افزایــش می دهد.مبتلایان 
به طور خــودکار از خواب بیدار می شــوند 
تا راه هوایی باز شــود اما صبــح که بیدار 
می شوند چیزی به خاطر نمی آورند و همسر 
یا خانواده فرد معمولاً شــب ها متوجه خرخر 

او موقع خواب می شوند.
امــا محققان بر ایــن باورند افــرادی که 
از  می توانند  نیز  می کننــد  زندگی  به تنهایی 
اپلیکیشــن های موبایلی که برای این منظور 
طراحی شــده اند، اســتفاده کنند که سر و 

را کنترل می  کند. صداها 
مخفی  کافئیــن  مصــرف  از  چگونه 

کنیم؟ خودداری 
تغدیه ای  از اصلی ترین عوامل  کافئین یکی 
ایجاد اختلال در خواب است. این در حالی 
اســت که عــده ای، منابع مختلــف حاوی 
این مــاده را نمی شناســند و بی خبر از این 
که کاکائــو، برخی نوشــیدنی ها و قهوه نیز 
کافئیــن بالایی دارنــد، آنهــا را بی احتیاط 
مصرف می کنند. کافئین، محرکی اســت که 

می شود. افراد  بیشتر  هوشیاری  باعث 
کنیم؟ مبارزه  مزمن  بی خوابی  با  چگونه 

گاهی دلایــل متعددی بــرای نخوابیدن و 

بی خوابی وجــود دارد. اما بی خوابی معمولا 
عادت های بدی را بــه دنبال خود می آورد. 
اغلب مردم تصور می کنند که اگر شــب ها 
خــواب خوبــی نداشــته باشــند، عملکرد 
مناســبی هم نخواهند داشــت یا تصورشان 
بر این اســت که خــواب بــد نتیجه بروز 
مشکلات شیمیایی در مغز پدید می آید که 

خارج از کنترل انسان است.
یادگیــری آرام شــدن، رعایــت ســبک 
زندگی مناســب و آموختن راهی برای این 
که راحت تر بخوابیم، بســیار مؤثر هســتند.
درمان رفتاری شــناختی از مؤثرترین راه ها 
برای درمان بــی خوابی به شــمار می رود 
که خطــرات و عوارض جانبــی قرص ها و 
داروهای خــواب آور را نیز ندارد؛ به همین 
دلیل به عنوان نخستین درمان برای درمان 
مبتلایان به مشــکلات مزمــن خواب مورد 

می گیرد. قرار  استفاده 
کنید مبارزه  خوابیدن  با 

گاهــی در موقعیتــی قــرار می گیرید که 
بسیار احساس خستگی می کنید اما از سوی 
دیگر، مجبورید که بیدار بمانید و هوشــیار 
باشــید. برای این کار بهتر اســت چند کار 
در  کار  این  بنوازید.  دهید:موســیقی  انجام 
واقــع، مغز را گول می زند که بهتر کار کند 
بروید  کند.بیرون  احساس خستگی  کم تر  و 
و در نزدیکــی یــک منبع روشــنایی قرار 
بگیرید. بدن انســان نشانه های بیدار ماندن 
را از نور دریافت می کند به طوری که حتی 
اگر در یک روز آفتابی در معرض نور زیاد 
کنید. خواب آلودگی  احساس  نگیرید،  قرار 

بــدن  در  آب  کمبــود  بنوشــید.  آب 
می کند. تشدید  را  خواب آلودگی 

ورزش کنیــد. انجــام فعالیت های هوازی 
اکســیژن را در بــدن پمپــاژ می کنــد و 
هورمون هایی را ترشــح می کند که به شما 
انــرژی می دهد.مغزتــان را تحریک کنید. 
ملالت و بی حوصلگی، خســتگی را تشــدید 
می کنــد. در این مواقع ســعی کنید درباره 
موضوعی جالب با کســی صحبــت کنید یا 

کنید. مطالعه  مقاله ای 

سرماخوردگی را یکروزه وبدون 
نیاز به استراحت درمان کنید 

سرماخوردگی،  نتیجه  در  گلودرد 
حساســیت و وجــود التهابات در 
بدن به وجود می آید. هر علتی که 
باعث گلــودرد، خارش و گرفتگی 
و  درمان سریع گلودرد  صدا شود 
سرماخوردگی در خانه با این چند 

چای گیاهی امکانپذیر است.
به گزارش بهداشــت نیوز، وقتی 
گلو دچار التهاب می شــود، متورم 
شده و درد می گیرد. سرماخوردگی 
و ورود باکتــری ها و ویروس های 
عفونی و حتــی آلودگی هوا باعث 
گلودرد می شود. گاهی هم خوردن 
بعضــی از غذاهــا یــا کمبود آب 
بدن، یا حتی حساســیت دردهایی 
را در گلــو ایجــاد می کند که 

مانع غذا خوردن، نوشــیدن و حتی 
صحبت کردن می شــود. در چنین 
مواقعی معمولا فرد سراغ داروهای 
با چند چای  شیمیایی می رود. ولی 
گیاهی، گلــودرد به راحتی درمان 
شده و نیازی به استفاده از دارو و 

قرص شیمیایی نخواهد بود.
چند چــای گیاهی بــرای درمان 
ســریع گلودرد و ســرماخوردگی 
در این مقاله معرفی می شــود که 
علاوه بر درمان گلودرد، تنوعی به 
نوشیدنی های روزانه شما می دهد، 
سیســتم ایمنــی بــدن را تقویت 
می کنــد، درد و التهابــات از بین 

می رود و یبوست درمان می شود.
بابونه چای 

یکــی از بهتریــن، در دســترس 
تریــن و متــداول تریــن چای ها 

بــرای درمان ســریع گلــودرد و 
ســرماخوردگی در خانــه چــای 
بابونه است. از بین بردن التهابات، 
رفــع درد، خواب راحت و آرامش 
آرامش  مهمتر  همــه  از  و  اعصاب 
اعصاب معــده کار تخصصی چای 

بابونه است.
چای سفید

ایــن چای بــرای درمان ســریع 
گلــودرد و ســرماخوردگی کمی 
گران است ولی مصرف آن بعضی 
وقت ها علاوه بر ایجــاد تنوع در 
نوشیدنی های روزانه، باعث تقویت 
سیســتم ایمنی بدن، سرعت بهبود 

بیماری و رفع گلودرد می شود.
چای شیرین بیان

نوشیدن چای شیرین بیان به دلیل 
اکسیدانی  آنتی  خاصیت  داشــتن 

بدن  ایمنی  تقویت سیســتم  باعث 
این  ریشه  از  اســتفاده  می شــود. 
گیاه برای دم کــردن چای علاوه 
بــر درمان گلودرد برای کســانی 
کــه از ناراحتی دســتگاه گوارش 
رنج می برند بسیار مفید است. این 
گیاه خاصیت سم زدایی هم دارد.

چای سیاه
به محض اینکه احســاس کردید 
گلودرد  یــا  ایــد  خورده  ســرما 
دارید کافی اســت چــای معمولی 
را دم کــرده و مرتــب میل کنید. 
هــر چه ادرار بیشــتری دفع کنید 
تمــام ویروس هــا و باکتری های 
بیمــاری زا از طریق ادرار از بدن 
تحریک  با  چای  این  می شود.  دفع 
ترشــحات یا موکوس هــا و زیاد 
کــردن پاتوژن ها یکــی از روش 

و  گلــودرد  ســریع  درمان  های 
سرماخوردگی است.
چای نعناع فلفلی

این چــای تاثیــر بســیار خوبی 
و  گلــودرد  ســریع  درمــان  در 
التهابات  رفــع   ، ســرماخوردگی 
ســینوس ها، و سلامت روده دارد. 
خاصیــت اکســپکتورانتی چــای 
نعنافلفلی به ســرعت عفونت های 

گلو و گلودرد را از بین می برد.
چای زردچوبه

زیاد  های  اکســیدان  آنتی  وجود 
و مهمتریــن آن کورکومین باعث 
متوازن شــدن پاتوژن هــا و رفع 
خواص  دیگر  از  می شود.  التهابات 
چــای زردچوبه اثــرات ضد درد 
اســت که به راحتی تسکین بخش 

بافت های دردناک گلو است.    

عمر طولانی را با خوب خوابیدن تجربه کنید

سرماخوردگی را یکروزه وبدون نیاز به استراحت درمان کنید

با لذت آن را می خوریم! سیب زمینی سرخ کرده،سمی کشنده که 


