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درد زانـو از جملـه مشـكلاتی اسـت كـه برخـی پزشـكان انجام 
عمـل جراحـی را بـرای درمـان آن پيشـنهاد می كننـد امـا چـه 
روش هـای جايگزيـن ديگـری بـرای ايـن عارضـه وجـود دارد؟

آفتاب  نيوز : 
التهـاب مفصـل زانـو از جملـه عارضه هايی اسـت كـه حتی در 
افـراد جوان هم مشـاهده می شـود.علائم ايـن عارضه به انـدازه ای 
شـديد اسـت كـه فعاليت هـای فـرد را محـدود كـرده و كيفيـت 
زندگـی بيمـار را تحـت تاثير قـرار می دهـد. هرچند، اين پرسـش 
مطـرح اسـت كـه بـرای مقابله بـا التهاب مفصـل زانو چـه كاری 

می تـوان انجـام داد؟
كارشناسـان بـه عنـوان اوليـن نكتـه تاكيـد دارند كـه بی تحركی 

پاسـخی بـرای چگونگـی رفع ايـن عارضه نيسـت.
افـراد مبتـلا بـه التهـاب مفصل زانـو بايـد تمرينات كـم برخورد 
)low-impact exercises( همچـون پيـاده روی و شـنا انجـام 

. هند د
همچنيـن تحقيقـات نشـان می دهـد در صورتيكـه بيمـار دچـار 

اضافـه وزن باشـد رعايت رژيـم غذايی در كنار حركات ورزشـی 
می توانـد از ميـزان درد بكاهـد و عملكـرد فـرد را بهبـود دهد.

در عيـن حـال طی سـال های اخير مطالعـات انجام شـده در مورد 
مكمل شـناخته شـده  گلوكزاميـن نتايج متضـادی به همراه داشـته  
اسـت. در اروپـا و ديگر كشـورهای جهـان مصـرف روزانه ١500 

ميلی گـرم از ايـن دارو توصيه می شـود.
طب سوزنی نيز در برخی از افراد خاصيت تسكين بخشی دارد.

بـه گـزارش مديكال اكسـپرس، برخـی از روش هـای تهاجمی تر 
همچون تزريق كورتيكواسـتروئيد يا اسـيد هيالورونيک اثربخشـی 

محـدودی دارنـد و با عـوارض جانبی همراه هسـتند.
همچنيـن پزشـكان تاكيد دارند كـه جراحی زانو در تسـكين درد 
و عملكـرد بهتر بيمـار بيش از راهكارهايی همچـون ورزش درمانی 

نيست. موثر 
يـک پيشـنهاد مفيد كه از تجزيـه و تحليل مطالعات حاصل شـده 
بـر مزيـت ورزش كـردن بـرای افـراد مبتـلا به زانـو درد و سـاير 

دردهـای مفصلی تاكيـد دارد.

بـرای درك اينكـه چگونـه ورزش می توانـد بـه شـما كمک كند 
و نيـز شناسـايی انـواع فعاليت هايـی كـه از آنهـا لـذت می بريد با 
تيـم مراقبت های بهداشـتی خـود كار كنيد كـه اين تيم مـی تواند 
شـامل پزشـک مراقبت هـای اوليه، يـک ارتوپـد و متخصص طب 

فيزيكی باشـد.

هرآنچه از خواص روغن بی نظیر جوجوبا باید بدانید 

با 4 نوشیدنی ارزان و طبیعی و خونساز، کم خونی را درمان کنید

درمان های جایگزینِ جراحی زانو 

فصـل بهار شـده و آلـرژی فصلی امان 
برخـی را بريـده اسـت، امـا بـا برخـی 
علائـم  می تـوان  طبيعـی  روش هـای 

آلـرژی را تسـكين بخشـيد.
بـه گـزارش مليـت به نقـل از باشـگاه 
خبرنـگاران جوان، وقتی سيسـتم ايمنی 
شـما بـه برخـی مـواد واكنـش نشـان 
مـی دهـد در حال كـه بدن سـاير افراد 
نسـبت به آن ماده واكنشـی نشـان نمی 
دهـد، در حالـت اسـت كه مـی گويند 

شـما از آلـرژی رنـج مـی بريد.
بر اسـاس تحقيقـات متخصصان آسـم 
و آلـرژی شـايع ترين آلرژن هـا عبارتند 

از:
شایع ترین علل آلرژی کدامند؟

حيوانـات  مـوی  غبـار،   گـرده،      
خانگـی،  قـارچ هـا،  نيـش حشـرات،  

دارو غـذا، 
آلرژی مـی تواند باعـث ايجاد علائمی 
می كنيـم. اشـاره  آنهـا  بـه  دكـه  شـو 

عطسـه،آبريزش بينی، خـارش، بثورات 
جلـدی، ورم، آسـم

را  آلـرژی  دارو  بـا  اغلـب  پزشـكان 
درمـان می كننـد اما برخـی روش های 
طبيعـی نيز هسـتند كه در درمـان آلرژی 

فصلـی موثر هسـتند.
بهترین درمان های طبیعی آلرژی

بهتريـن درمـان طبيعـي آلـرژی ايـن 
اسـت كـه در معـرض آلـرژن هايی كه 
موجـب واكنـش آلرژيـک مـی شـوند 
قـرار نگيريـد، بـه عنـوان مثـال، اگـر 
واكنـش آلرژيـک بـه يـک دارو داشـته 
باشـيد، بايـد بـه پزشـک خـود درباره 

آلرژيتـان توضيـح دهيـد.
شست و شوی بینی با سرم

در  سـرم  بـا  بينـی  وشـوی  شسـت 
مبتلايان بـه رينيت آلرژيک بسـيار تاثير 

دارد.
بـا فیلترهـای  هپا  آلرژی سـراغتان 

نمـی آید
و  تصفيـه  بـا   HEPA هپـا  فيلترهـای 
تحريـک  عوامـل  از  محيـط  پاكسـازی 
كننـده آلـرژی در هوا مانند گـرده، گرد 
و غبـار و مـوی پرنـدگان و حيوانـات، 
عوامـل آلـرژی زا را در خانـه كاهـش 

دهد. مـی 
بـا طـب سـوزنی بـه جنـگ آلرژی 

ید و بر
يـک مطالعه در سـال 20١5 نشـان داد 
كه طـب سـوزنی نتايج مثبتی بـرای هر 
دو رينيـت آلرژيـک فصلـی و مـداوم 

دارد.

پروبیوتیک ها ضد آلرژی هستند
يـک بررسـی  در سـال 20١5 نشـان 
داد كـه پروبيوتيـک ها به بهبـود علائم 

رينيـت آلرژيـک كمـک می كنـد.
عسل، شهدی طبیعی و ضد آلرژی

گرچـه هيـچ شـواهدی علمـی بـرای 
اثبـات آن وجـود نـدارد، امـا بسـياری 
از افـراد معتقـد هسـتند مصرف عسـل 
توليـد شـده در محـل زندگی بـه دليل 
اينكـه از گرده گل هـای منطقه تهيه می 
شـود می توانـد بـدن را در برابر آلرژی 

ناشـی از گـرده افشـانی مقـاوم كند.
تهويـه  هـای  سيسـتم  بـا  را  آلـرژی 
كنيـد دور  سـاز  رطوبـت  و  مطبـوع 

بـا حذف رطوبـت از هوا و اسـتفاده از 
دسـتگاه تهويـه مطبـوع می توان رشـد 
كپـک و قـارچ را كـه كاهـش داد كـه 
بـروز  از  پيشـگيری  در  ايـن موضـوع 

آلـرژی موثر اسـت.
علائـم  مسـکن  دار  تیـغ  گیاهـی 

آلـرژی
گزنـه بـه عنـوان يـک آنتی هيسـتامين 
طبيعـی بـرای كمک بـه درمـان آلرژی 

مـورد اسـتفاده قـرار مـی گيرد.
میوه ها و سبزیجات ضد آلرژی

كوسـترين بـا  تاثير روی هيسـتامين ها 
بـه كنترل علائـم آلرژی كمـک می كند 
و اين مـاده به طور طبيعـی در بروكلی، 
گل كلـم، چـای سـبز و مركبـات يافت 

می شـود.
برمليـن آنزيمـی اسـت كـه در پاپايا و 
آنانـاس يافـت مـی شـود و درمانگران 
طبيعـی معتقـد هسـتند كـه در بهبـود 
تنفـس و علائم آلـرژی و كاهـش تورم 

مجـاری هوايـی موثر اسـت.
را  آلـرژی  علائـم  کـه  ویتامینـی 

دهـد مـی  فـراری 
مصرف 2000 ميلـی گرم ويتامين C در 
روز بـه منظـور كاهش ميزان هيسـتامين 

در درمـان آلرژی موثر اسـت.
اسانس های ضد آلرژی را بشناسید

يـک مطالعه در سـال ١99٨ نشـان داد 
كـه اسـانس نعنـاع دارای اثـرات ضـد 
التهابی اسـت و علائم آسـم برونشـيت 
و رينيـت آلرژيک را كاهـش می دهد و 
مـی تـوان اسـانس آن را در هـوا پخش 
كـرد، اگـر بخواهيـد آن را بـه صورت 
موضعـی اسـتفاده كنيد، بايـد در روغن 

حامـل آن رقيق شـود.
اسـانس اوكاليپتـوس بـه عنـوان عامل 
ضـد ميكروبـی شـناخته می شـود و در 

كاهـش علائـم آلـرژی موثر اسـت.

يـک كارشـناس طـب سـنتی 6 روش 
جبـران ضعـف بـدن در اثـر روزه 20 
حفـظ  بـرای  تـوان  افزايـش  و  روزه 
روزه تـا پايـان مـاه مبـارك رمضان را 

برشـمرد. 
بـه گـزارش اقتصادآنلايـن بـه نقل از 
مهر، سـميه اسـحاقی دربـاره اينكه در 
روزهـای پايانـی مـاه مبـارك رمضـان 
روزهـای  ضعـف  می تـوان  چگونـه 
توانايـی  و  كـرد  جبـران  را  گذشـته 
بـدن را بـرای حفـظ روزه تا پايـان ماه 
مبـارك افزايـش داد گفـت: چند عامل 
ضـروری بايد در زندگی رعايت شـود 
كـه اگر اين مـوارد در ايام مـاه مبارك 
رمضـان نيز رعايت شـود مطمئنـاً توان 
تـا  روزه  كـه  می دهـد  اجـازه  بدنـی 

پايـان ادامـه پيـدا كند.
وی بـا بيـان اينكـه افـراد متفـاوت از 
نظر وضعيـت مزاج، جسـمی و روحی 
متفـاوت هسـتند كه بايد ايـن قضيه در 
نظـر گرفتـه شـود توضيـح داد: اوليـن 
مسـئله خواب اسـت كـه بسـيار به آن 
تأكيـد شـده اسـت. بسـياری از افـراد 
افطار تا سـحر بيدار هسـتند و آن را به 
عنـوان نيـروی اضافی تصـور می كنند 
 ١0 سـاعت  اگـر  كـه  صورتـی  در 
شـب، يكـی دو سـاعت بعـد از افطار 
بتواننـد تـا نيمـه شـب، خـواب خوبی 
داشـته باشـند، يعنـی لحظاتـی قبـل از 
سـحر، زمان بسـيار خوبی اسـت برای 
بازگشـت انرژی هـای بـدن و سـاعاتی 
اسـت كه به عبـادت بپردازند، سـحری 
بخورنـد و تـوان در روز افزايـش پيدا 

می كنـد.
اسـحاقی ادامـه داد: نكتـه دوم كيفيت 
خـواب اسـت كـه بسـيار مؤثر اسـت. 
اگـر بتواننـد بايـد از مسـائل جانبی از 
جملـه گوشـی موبايـل و مسـائلی كـه 
ذهـن را مشـغول می كنـد پرهيـز كـرد 
مثـل حـرف زدن زيـاد بـا تلفـن يـا 
خريـد رفتـن زيـاد كـه باعث اشـتغال 

ذهـن زيـاد می شـود و كيفيـت خواب 
بـه هـم می خـورد.

اين كارشـناس طب سـنتی نكته سـوم 
را نحـوه غـذا خـوردن در سـحری و 
بايـد  افطـار دانسـت و گفـت: افـراد 
بتواننـد در ايـن زمينـه تـوازن ايجـاد 
كننـد يعنـی از هـر چيـزی كـه ميـل 
دارنـد اسـتفاده كننـد البتـه بـه ميـزان 
كـم. حتی كسـانی كـه ديابت و فشـار 
خـون دارند اگـر غذايی هسـت و ميل 
دارنـد كـه آن را مصـرف كننـد چـون 
انسـان حريـص اسـت به چيـزی كه به 
آن منـع شـده اسـت، اگـر بـه مقداری 
كـه عطـش روحـی شـأن گرفته شـود 
مقـداری اسـتفاده كنند اشـكالی ندارد 
امـا از حجـم زيـاد آن ممانعـت شـود.

اسـحاقی تاكيـد كرد: نكتـه بعدی اين 
اسـت كه يكـی از چيزهايی كـه در ماه 
رمضـان كمک می كنـد آرامش داشـته 
گـرم  روزهـای  اينكـه  هـم  و  باشـند 
تابسـتان آنهـا را اذيـت نكنـد مصرف 
تـا  افطـار  در  مايعـات  و  لعابی جـات 
سـحر اسـت. مصـرف تخـم شـربتی و 
تخـم ريحان به علـت لعابی كـه دارند 
مقـداری از عطـش را برطـرف می كند. 
مصـرف مـوادی مثـل چـای، قهـوه و 
نسـكافه بايـد مقداری كمتر شـود و در 

صـورت مصـرف، كمرنگ باشـد.
مثـل  ميوه هايـی  كـرد:  تصريـح  وی 
هندوانـه ترجيحاً كمتر اسـتفاده شـود. 
درسـت اسـت كه مقـداری تشـنگی را 
برطـرف می كنـد امـا بـرای بعضـی از 
افـراد اذيـت كننده اسـت. مـورد ديگر 
نبود يبوسـت اسـت. مصـرف غذاهای 
لعـاب دار كـه داخـل آن آلـو ريختـه 
شـود از يبوسـت جلوگيـری می كند و 

بسـيار كمـک كننده اسـت.
كـرد:  تصريـح  پايـان  در  اسـحاقی 
روزه مقـداری خشـكی در بـدن ايجاد 
می كنـد كـه بـا مصـرف آلـو و هويج، 

ميـزان لعـاب بـدن زيـاد می شـود.

آلرژی فصلی را با 10 فرمول 
خانگی در نطفه خفه کنید

6 راه افزایش توان بدن برای 
روزه داری تا پایان ماه رمضان 

روغن جوجوبا مايعی اســت كه از بــذر يک گياه در جنوب 
آريزونا، جنوب كاليفرنيا و شــمال غربی مكزيک به دســت 

می آيد.
اما در واقع يک موم گياهی مايع اســت و برای بســياری از 
بيماری ها در طب عاميانه مورد اســتفاده قرار گرفته اســت. 
بوميــان آمريكايی از روغن جوجوبا بــرای درمان زخم ها و 

می كنند. استفاده  كبودی 
امــروزه به طور معمــول از اين روغن بــرای درمان آكنه، 
پســوريازيس، آفتاب ســوختگی و رفع ترك پوست استفاده 
می شــود. اين گزينه همچنين توســط افرادی كه موی اندكی 
دارند استفاده می شــود، زيرا باعث افزايش رشد مو می شود. 
از آنجا كه روغن جوجوبا نرم كننده اســت، پوســت را آرام 
می كنــد و فوليكول هــای مو را باز می كند بســياری از مردم 
روغن جوجوبــا را به عنوان روغن حامل برای اســتفاده در 
اســانس های ضروری می شناســند، اما اين ماده به تنهايی در 

واقع يک مرطوب كننده موثر و درمان كننده است.
مرطوب کردن پوست:

غدد چربی ما غده های ميكروســكوپی در پوست هستند كه 
يک ماده چرب يا موم مانند به نام ســبوم را ترشــح می كنند. 
بافت و اســتفاده از سبوم شــباهت زيادی به روغن جوجوبا 
دارد. با افزايش سن اين غدد ســبوم كمتری توليد می كنند و 
همين امر باعث خشــكی پوست و مو می شود. چنين شرايطی 

حتی می تواند باعث ايجاد شوره سر يا خارش شود.
روغن جوجوبا نقش ســبوم را بازی می كند و پوست و موی 
ســر را به هنگامی اين ماده به طور طبيعی كمتر توليد می شود، 
مرطوب می ســازد. از ســوی ديگر، مقدار زياد سبوم، كه در 
طول بلوغ يا زمانی كه ســطح هورمون ها بالاست رخ می دهد، 

می تواند به پوست چرب و آكنه منجر شود.
روغن جوجوبا تجمعات چســب مانند يا روغن اضافی را نيز 
از بين می برد و باعث می شــود سطح روغن در بدن در تعادل 
باشد. همين امر باعث می شود اين روغن درمان قوی و طبيعی 
برای اگزما و نيز درمان خانگی برای آكنه باشد و برای شرايط 

مرتبط با پوست خشک نيز مفيد واقع گردد.
روغن جوجوبا يک نرم كننده اســت. اين موضوع بدين معنی 
است كه پوست را مرطوب می سازد و از تحريک آن پيشگيری 
می كند. پوست خشک ايجاد شده به خاطر كمبود آب در لايه 

بالايی پوست رخ می دهد.
روغن جوجوبا يک لايه روغنی بالای پوســت ايجاد می كند 
كه آب را در پوست گير می اندازد. اين ماده بر روی صورت، 
گــردن، پا و مو به خوبی كار می كند و می توان آن را به خاطر 

طبيعی بودنش در همه بدن استفاده كرد.
آرایش را به طور امن پاک می کند:

اســتفاده از روغن جوجوبا بر روی صورت شــما كاملا امن 
است. در واقع، استفاده از اين روغن برای پوست شما مناسب 
است. به جای اســتفاده از پاك كننده های آرايشی كه حاوی 
مواد شيميايی هســتند، روغن جوجوبا يک ابزار طبيعی است 
كه از چهره شــما، خاك، آرايش و باكتری ها را پاك می كند. 

اين ماده حتی برای پاك كردن آرايش چشــم نيز امن است.
از بروز سوختگی بعد از اصلاح پیشگیری می کند:

لازم نيست ديگر از كرم های مخصوص اصلاح استفاده كنيد. 
در عوض می توانيد از بافت مــوم مانند روغن جوجوبا برای 
از بين بردن خطر بريدگی يا ســوزش بعد از اصلاح استفاده 
كنيد. بر خلاف ساير كرم های اصلاح كه حاوی مواد شيميايی 
هســتند و می توانند منافذ پوست را مسدود سازند، اين روغن 
١00 درصد طبيعی است و به ســلامت پوست كمک می كند. 

قبل از اصلاح اين روغن را روی صورت بزنيد.
به سلامت پوست کمک می کند:

اســتفاده از روغن جوجوبــا به معنای منافــذ كمتر بر روی 
پوست اســت. اگرچه اين يک روغن اســت، اما می تواند به 
عنــوان محافظ و پاك كننده عمل كنــد. روغن جوجوبا غنی 
از يد اســت، كه با رشــد باكتری های مضر كه منجر به ايجاد 
جوش می شــود، مبارزه می كند. آنتی اكسيدان های موجود در 
روغن جوجوبا، خطوط ريز، چين و چروك را تميز می كنند و 

به طور طبيعی علائم ديگر پيری را كاهش می دهند.
اين روغن همچنين می تواند روند درمان زخم را تسريع كند. 
اين موضوع در تحقيق انجام شــده در وزارت محيط زيست و 
علوم زيستی در ايتاليا نشــان داده شده است. نتايج نشان داد 
كه روغن جوجوبا ســرعت بسته شدن زخم را افزايش می دهد 
و ســنتز كلاژن را تحريک می كند؛ مطالعه همچنين اشاره كرد 
كه روغن جوجوبا اثرات ســمی بسيار كمی به هنگام استفاده 

بر روی پوست دارد.
مطالعه انجام شــده در ســال 20١2، توانايی روغن جوجوبا 
برای كاهش ضايعات پوستی را مورد بررسی قرار داد. در اين 
مطالعه ١94 نفر ماســک خاك رس را به همراه روغن جوجوبا 
بر روی صورت های خود اعمال كردند. 54 درصد از شركت 
كنندگان گزارش كردند كه ضايعات پوســتی بعد از شش هفته 

يافته است. كاربرد روغن جوجوبا كاهش 
به سلامت مو ها کمک می کند:

روغن جوجوبا می توانــد رطوبت را افزايش دهد و بافت مو 
را بهبود ببخشــد. اين ماده يک درمان سريع برای پوست های 
خشک اســت و می تواند افراد را از شــر شوره سر خلاص 
نمايد. شما می توانيد برای نرمی و درخشندگی مو های خود از 
جوجوبا اســتفاده كنيد. روغن جوجوبا گزينه بسيار بهتری از 
نرم كننده های مو يا ســاير محصولاتی است كه مواد شيميايی 

دارند و مو را خشک می كنند.
برای باز كردن مو های خــود چند قطره روغن جوجوبا را به 
برس خود يا به طور مســتقيم بر روی مو های خود بماليد. اين 
روغن اخيرا به خاطر درمان طاســی سر توجه افراد زيادی را 
به خود جلب كرده اســت. مطالعات انجام شده نشان می دهد 
اســتفاده از آروماتراپی می تواند يک روش موثر برای درمان 

ريزش مو باشد.
مطالعه انجام شــده در مركز پزشكی دانشگاه Maryland نشان 
داد كه پيام رسانی پوســت با تركيبی از روغن های ضروری 
متعدد، رشــد مو را بهبود می بخشد. اين روغن ها در برگيرنده 
اســطوخودوس، روغن رزمــاری، روغن آويشــن و روغن 

cedarwood است.
باعث تحريک  از آنجايی كه روغن های ضــروری می توانند 
پوست در برخی از افراد شوند برخی از مطالعات تلاش كرده 
اند تركيبی از اين روغن ها با روغن جوجوبا را مورد بررســی 
قرار دهند. تحقيقات نشــان می دهد اضافه كردن سه الی شش 
قطره روغن ضروری به يک قاشــق غذاخوری روغن جوجوبا 

می تواند درمان ريزش مو باشد.
E است: این روغن حاوی ویتامین 

ويتامين E نقش آنتی اكسيدان را بازی می كند. اين ماده باعث 
تقويت ديواره های مويرگی در پوســت شما می شود و رطوبت 
و كشش را بهبود می بخشــد، به عنوان يک ماده مغذی طبيعی 

ضد پيری در بدن شما عمل می كند.
مطالعات نشان می دهد كه ويتامين E باعث كاهش التهاب در 
بدن و پوست شما می شــود و به حفظ سلامت و ظاهر جوان 
كمک می كند. اين خواص آنتی اكســيدانی هنگامی كه شــما 
در معرض دود سيگار يا اشــعه ماوراء بنفش از نور خورشيد 
هستيد، می تواند مفيد باشد و در برابر سرطان پوست محافظت 

نمايد.
هنگام اســتفاده از روغن جوجوبای حــاوی ويتامين E، اين 

ماده توســط لايه اپيدرمی پوســت جذب می شود و می تواند 
برای درمان آفتاب ســوختگی استفاده شود كه يكی از دلايل 

اصلی سرطان پوست است.
از آنجا كه اين روغن ســرعت بازسازی ســلول را افزايش 
می دهــد، می تــوان آن را برای درمان زخــم، آكنه و چين و 
چروك نيز اســتفاده كرد. يكی ديگر از مزايای ويتامين E اين 

است كه می تواند به ضخيم شدن پوست كمک كند.
حاوی ویتامین ب کمپلکس است:

ويتامين هــای B همچنين بــه عنوان آنتی اكســيدان ها عمل 
می كنند و به بــدن كمک می كنند تا بــا راديكال های آزاد و 
آسيب سلول ها مبارزه كنند. ويتامين B برای پوست شما عالی 
اســت و برای حفظ تعادل هورمون به طور طبيعی مناســب 
اســت. برای مثال، ويتامين B5 )كه اســيد پانتوتنيک ناميده 
می شود( در درمان واكنش های پوســتی ناشی از پرتودرمانی 
مفيد اســت و ممكن است درمان زخم را تسريع كرده و آن را 

ببخشد. بهبود 
همچنين مطالعات نشان داده اســت كه اين ويتامين می تواند 
ظهور نشــانه های پيری زودرس، مانند چين و چروك و نقاط 

تاريک بر روی پوست را به تاخير بيندازد.
داده های جمع آوری شــده از مطالعات اخير نشان می دهد كه 
اســيد پانتوتنيک به دليل مكانيزم های خاصی كه دارد بر روی 
فرايند درمانی اثر می گذارد و آن را تســريع می بخشــد. اين 
مزيت ويتامين B5، كه می توانيد از روغن جوجوبا به دســت 

اوريد؛ پوست را از عفونت و باكتری ها محافظت می كند.
با قارچ ها و عفونت مبارزه می کند:

روغن جوجوبــا دارای خواص ضد قارچــی و ضد التهابی 
اســت. اين روغن می تواند قارچ انگشــتان پا، پای ورزشكار 
را درمان كند و شــما را از شــر زگيل ها خلاص نمايد. يكی 
از مطالعات انجام شــده در ســال 2005 نشان داد كه روغن 
جوجوبــا يک عامل ضد التهابی موثر بود كه توانســت علائم 
التهــاب را در ناحيه پــا و گوش كاهش دهــد. اين مطالعه 
همچنين نشــان داد كه روغن جوجوبا يا مــوم مايع قادر به 

كاهش تشــكيل زخم و سرعت بخشيدن به روند بهبود است.
دستور استفاده از روغن جوجوبا:

روغن جوجوبــا به عنوان يک روغن حامل در بســياری از 
محصولات مراقبت از پوســت استفاده می شود. شما می توانيد 
اين روغن را با روغن های ضــروری مورد علاقه و محبوب، 
برای ايجاد تركيب شستشــوی صــورت منحصر به فرد خود، 
شــامپو، تهويه هوا، لوسيون بدن يا ماساژ روغن تركيب كنيد.

لوســيون متعارف می تواند پر از مواد شيميايی و رايحه های 
مصنوعی مضر باشد؛ در عوض، اين لوسيون طبيعی خانگی را 
امتحان كنيد. روغن جوجوبای مخلوط شــده با روغن نارگيل 
يک تركيــب قدرتمند از خواص آنتی اكســيدانی و مرطوب 

كننده است كه پوست شما را تازه و جوان می كند.
يک چهارم فنجان روغن جوجوبــا را به حمام بخار خانگی 
اضافه كنيد و از مزايای آن برای باز كردن مســير های تنفسی 

نماييد. استفاده 

يک متخصص طب ســنتی دستورالعمل 4 نوشيدنی طبيعی برای 
درمان كم خونی را بيان كرد كه به راحتی می توانيد در خانه آن ها 
را تهيه كنيد. به گزارش پايان تيتر، احمد كريمی متخصص طب 
ســنتی، درباره راهكار های درمان كم خونی اظهار كرد: كم خون 
يكی از مشــكلات متداولی است كه بســياری از افراد جامعه به 

خصوص ]…[
يک متخصص طب ســنتی دستورالعمل 4 نوشيدنی طبيعی برای 
درمان كم خونی را بيان كرد كه به راحتی می توانيد در خانه آن ها 

را تهيه كنيد.
احمد كريمی متخصص طب سنتی، درباره راهكار های درمان كم 
خونی اظهار كرد: كم خون يكی از مشــكلات متداولی است كه 

بسياری از افراد جامعه به خصوص خانم ها با آن درگير هستند.
كم خونی را با 2 نوشيدنی طبيعی درمان كنيد

وی ادامه داد: ساده ترين راهكاری كه می توانيد برای درمان اين 
اختلال از آن استفاده كنيد، اســتفاده از شربت آبجوش و عسل 

اســت؛ می توانيد دو قاشق عسل را در يک ليوان آبجوش حل و 
صبح ها به صورت ناشتا از آن استفاده كنيد تا به مرور بتواند كم 

خونی شما را برطرف كند.
اين متخصص طب ســنتی با اشاره به خواص شگفت انگيز شيره 
انگور گفت: از ديگر راه های مناسبی كه می تواند باعث شود كم 
خونی شما برطرف شود استفاده از شربت شيره انگور است برای 
تهيه اين شربت كافی است تا دو قاشق غذاخوری شيره انگور را 
داخل آب ولرم يا آب سرد بريزيد و اين نوشيدنی طبيعی درمان 

كم خونی را در طول روز بنوشيد.
 درمان کم خونی با آب هویج و عسل

كريمی تصريح كرد: يكی از شــربت هايی كه استفاده از آن از 
گذشــته های دور در بين مردم كشــور ما رواج داشت، شربت 
خاكشير است، اين شربت می تواند كم خونی شما را برطرف كند؛ 
توجه داشته باشــيد كه خاكشير ها بايد به خوبی تميز و خيسانده 

شود و سپس مورد استفاده قرار گيرد.

وی بيان كرد: يكی از شــربت های مناسبی كه اغلب افراد آن را 
نمی شناسند تركيب آب هويج با عسل است اگر روزانه يک ليوان 
و به مدت يک ماه تا 40 روز اين شــربت را ببنوشــيد،  به مرور 
زمان كم خونی شــما برطرف می شود و شادابی و نشاط را حس 

می كنيد.
 میوه هایی که کم خونی را درمان می کنند

اين متخصص طب سنتی اظهار كرد: علاوه بر شربت ها استفاده 
از ســيب و فرآورده آن مثل مربای سيب، لواشک سيب، حلوای 
سيب، رب سيب و فالوده سيب يكی از مواد بسيار موثر در خون 

سازی هستند و فوائد بسياری برای بدن دارند.
كريمی تاكيد كــرد: ميوه هايی مانند ســيب، گلابی، به، انگور 
شيرين، هويج، انجير و زردآلوی شــيرين  می توانند تاثير بسيار 
خوبی در خون ســازی بدن داشته باشــند؛ بنابراين استفاده از 
هركــدام از اين ميوه ها يا تركيب آنهــا می تواند تاثير زيادی در 

بهبود خون سازی و درمان كم خونی داشته باشد.


