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درد زانـو از جملـه مشـکلاتی اسـت کـه برخـی پزشـکان انجام 
عمـل جراحـی را بـرای درمـان آن پیشـنهاد میک‌ننـد امـا چـه 
روش‌هـای جایگزیـن دیگـری بـرای ایـن عارضـه وجـود دارد؟

آفتاب‌‌نیوز : 
التهـاب مفصـل زانـو از جملـه عارضه‌هایی اسـت کـه حتی در 
افـراد جوان هم مشـاهده می‌شـود.علائم ایـن عارضه به انـدازه‌ای 
شـدید اسـت کـه فعالیت‌هـای فـرد را محـدود کـرده و یکفیـت 
زندگـی بیمـار را تحـت تاثیر قـرار می‌دهـد. هرچند، این پرسـش 
مطـرح اسـت کـه بـرای مقابله بـا التهاب مفصـل زانو چـه کاری 

می‌تـوان انجـام داد؟
کارشناسـان بـه عنـوان اولیـن نکتـه تایکـد دارند کـه بی‌تحرکی 

پاسـخی بـرای چگونگـی رفع ایـن عارضه نیسـت.
افـراد مبتال بـه التهـاب مفصل زانـو بایـد تمرینات کـم برخورد 
)low-impact exercises( همچـون پیـاده‌روی و شـنا انجـام 

. هند د
همچنیـن تحقیقـات نشـان می‌دهـد در صورتکیـه بیمـار دچـار 

اضافـه وزن باشـد رعایت رژیـم غذایی در کنار حرکات ورزشـی 
می‌توانـد از میـزان درد بکاهـد و عملکـرد فـرد را بهبـود دهد.

در عیـن حـال طی سـال‌های اخیر مطالعـات انجام شـده در مورد 
مکمل شـناخته شـده‌ گلوکزامیـن نتایج متضـادی به همراه داشـته‌ 
اسـت. در اروپـا و دیگر کشـورهای جهـان مصـرف روزانه ۱۵۰۰ 

میلی‌گـرم از ایـن دارو توصیه می‌شـود.
طب سوزنی نیز در برخی از افراد خاصیت تسیکن‌بخشی دارد.

بـه گـزارش مدکیال اکسـپرس، برخـی از روش‌هـای تهاجمی‌تر 
همچون تزریق کورتکیواسـتروئید یا اسـید هیالورونیک اثربخشـی 

محـدودی دارنـد و با عـوارض جانبی همراه هسـتند.
همچنیـن پزشـکان تایکد دارند کـه جراحی زانو در تسـیکن درد 
و عملکـرد بهتر بیمـار بیش از راهکارهایی همچـون ورزش‌درمانی 

نیست. موثر 
یـک پیشـنهاد مفید که از تجزیـه و تحلیل مطالعات حاصل شـده 
بـر مزیـت ورزش کـردن بـرای افـراد مبتال به زانـو درد و سـایر 

دردهـای مفصلی تایکـد دارد.

بـرای درک اینکـه چگونـه ورزش می‌توانـد بـه شـما کمک کند 
و نیـز شناسـایی انـواع فعالیت‌هایـی کـه از آنهـا لـذت می‌برید با 
تیـم مراقبت‌های بهداشـتی خـود کار کنید کـه این تیم مـی تواند 
شـامل پزشـک مراقبت‌هـای اولیه، یـک ارتوپـد و متخصص طب 

فیزکیی باشـد.

هرآنچه از خواص روغن بی‌نظیر جوجوبا باید بدانید 

با ۴ نوشیدنی ارزان و طبیعی و خونساز، کم خونی را درمان کنید

درمان‌های جایگزینِ جراحی زانو 

فصـل بهار شـده و آلـرژی فصلی امان 
برخـی را بریـده اسـت، امـا بـا برخـی 
علائـم  می‌تـوان  طبیعـی  روش‌هـای 

آلـرژی را تسـیکن بخشـید.
بـه گـزارش ملیـت به نقـل از باشـگاه 
خبرنـگاران جوان، وقتی سیسـتم ایمنی 
شـما بـه برخـی مـواد واکنـش نشـان 
مـی دهـد در حال کـه بدن سـایر افراد 
نسـبت به آن ماده واکنشـی نشـان نمی 
دهـد، در حالـت اسـت که مـی گویند 

شـما از آلـرژی رنـج مـی برید.
بر اسـاس تحقیقـات متخصصان آسـم 
و آلـرژی شـایع‌ترین آلرژن‌هـا عبارتند 

از:
شایع ترین علل آلرژی کدامند؟

حیوانـات  مـوی  غبـار،   گـرده،      
خانگـی،  قـارچ هـا،  نیـش حشـرات،  

دارو غـذا، 
آلرژی مـی تواند باعـث ایجاد علائمی 
میک‌نیـم. اشـاره  آنهـا  بـه  دکـه  شـو 

عطسـه،آبریزش بینی، خـارش، بثورات 
جلـدی، ورم، آسـم

را  آلـرژی  دارو  بـا  اغلـب  پزشـکان 
درمـان می کننـد اما برخـی روش های 
طبیعـی نیز هسـتند که در درمـان آلرژی 

فصلـی موثر هسـتند.
بهترین درمان های طبیعی آلرژی

بهتريـن درمـان طبيعـي آلـرژی ایـن 
اسـت کـه در معـرض آلـرژن هایی که 
موجـب واکنـش آلرژیـک مـی شـوند 
قـرار نگیریـد، بـه عنـوان مثـال، اگـر 
واکنـش آلرژیـک بـه یـک دارو داشـته 
باشـید، بایـد بـه پزشـک خـود درباره 

آلرژیتـان توضیـح دهیـد.
شست و شوی بینی با سرم

در  سـرم  بـا  بینـی  وشـوی  شسـت 
مبتلایان بـه رینیت آلرژیک بسـیار تاثیر 

دارد.
بـا فیلترهـای  هپا  آلرژی سـراغتان 

نمـی آید
و  تصفیـه  بـا   HEPA هپـا  فیلترهـای 
تحریـک  عوامـل  از  محیـط  پاکسـازی 
کننـده آلـرژی در هوا مانند گـرده، گرد 
و غبـار و مـوی پرنـدگان و حیوانـات، 
عوامـل آلـرژی زا را در خانـه کاهـش 

دهد. مـی 
بـا طـب سـوزنی بـه جنـگ آلرژی 

ید و بر
یـک مطالعه در سـال 2015 نشـان داد 
که طـب سـوزنی نتایج مثبتی بـرای هر 
دو رینیـت آلرژیـک فصلـی و مـداوم 

دارد.

پروبیوتیک ها ضد آلرژی هستند
یـک بررسـی  در سـال 2015 نشـان 
داد کـه پروبیوتیـک ها به بهبـود علائم 

رینیـت آلرژیـک کمـک میک‌نـد.
عسل، شهدی طبیعی و ضد آلرژی

گرچـه هیـچ شـواهدی علمـی بـرای 
اثبـات آن وجـود نـدارد، امـا بسـیاری 
از افـراد معتقـد هسـتند مصرف عسـل 
تولیـد شـده در محـل زندگی بـه دلیل 
اینکـه از گرده گل هـای منطقه تهیه می 
شـود می توانـد بـدن را در برابر آلرژی 

ناشـی از گـرده افشـانی مقـاوم کند.
تهویـه  هـای  سیسـتم  بـا  را  آلـرژی 
کنیـد دور  سـاز  رطوبـت  و  مطبـوع 

بـا حذف رطوبـت از هوا و اسـتفاده از 
دسـتگاه تهویـه مطبـوع می توان رشـد 
کپـک و قـارچ را کـه کاهـش داد کـه 
بـروز  از  پیشـگیری  در  ایـن موضـوع 

آلـرژی موثر اسـت.
علائـم  مسـکن  دار  تیـغ  گیاهـی 

آلـرژی
گزنـه بـه عنـوان یـک آنتی هیسـتامین 
طبیعـی بـرای کمک بـه درمـان آلرژی 

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

کوسـترین بـا  تاثیر روی هیسـتامین ها 
بـه کنترل علائـم آلرژی کمـک می کند 
و این مـاده به طور طبیعـی در بروکلی، 
گل کلـم، چـای سـبز و مرکبـات یافت 

می شـود.
برملیـن آنزیمـی اسـت کـه در پاپایا و 
آنانـاس یافـت مـی شـود و درمانگران 
طبیعـی معتقـد هسـتند کـه در بهبـود 
تنفـس و علائم آلـرژی و کاهـش تورم 

مجـاری هوایـی موثر اسـت.
را  آلـرژی  علائـم  کـه  ویتامینـی 

دهـد مـی  فـراری 
مصرف 2000 میلـی گرم ویتامین C در 
روز بـه منظـور کاهش میزان هیسـتامین 

در درمـان آلرژی موثر اسـت.
اسانس‌های ضد آلرژی را بشناسید

یـک مطالعه در سـال 1998 نشـان داد 
کـه اسـانس نعنـاع دارای اثـرات ضـد 
التهابی اسـت و علائم آسـم برونشـیت 
و رینیـت آلرژیک را کاهـش می دهد و 
مـی تـوان اسـانس آن را در هـوا پخش 
کـرد، اگـر بخواهیـد آن را بـه صورت 
موضعـی اسـتفاده کنید، بایـد در روغن 

حامـل آن رقیق شـود.
اسـانس اوکالیپتـوس بـه عنـوان عامل 
ضـد مکیروبـی شـناخته می شـود و در 

کاهـش علائـم آلـرژی موثر اسـت.

یـک کارشـناس طـب سـنتی ۶ روش 
جبـران ضعـف بـدن در اثـر روزه ۲۰ 
حفـظ  بـرای  تـوان  افزایـش  و  روزه 
روزه تـا پایـان مـاه مبـارک رمضان را 

برشـمرد. 
بـه گـزارش اقتصادآنلایـن بـه نقل از 
مهر، سـمیه اسـحاقی دربـاره اینکه در 
روزهـای پایانـی مـاه مبـارک رمضـان 
روزهـای  ضعـف  می‌تـوان  چگونـه 
توانایـی  و  کـرد  جبـران  را  گذشـته 
بـدن را بـرای حفـظ روزه تا پایـان ماه 
مبـارک افزایـش داد گفـت: چند عامل 
ضـروری باید در زندگی رعایت شـود 
کـه اگر این مـوارد در ایام مـاه مبارک 
رمضـان نیز رعایت شـود مطمئنـاً توان 
تـا  روزه  کـه  می‌دهـد  اجـازه  بدنـی 

پایـان ادامـه پیـدا کند.
وی بـا بیـان اینکـه افـراد متفـاوت از 
نظر وضعیـت مزاج، جسـمی و روحی 
متفـاوت هسـتند که باید ایـن قضیه در 
نظـر گرفتـه شـود توضیـح داد: اولیـن 
مسـئله خواب اسـت کـه بسـیار به آن 
تأیکـد شـده اسـت. بسـیاری از افـراد 
افطار تا سـحر بیدار هسـتند و آن را به 
عنـوان نیـروی اضافی تصـور میک‌نند 
 ۱۰ سـاعت  اگـر  کـه  صورتـی  در 
شـب، کیـی دو سـاعت بعـد از افطار 
بتواننـد تـا نیمـه شـب، خـواب خوبی 
داشـته باشـند، یعنـی لحظاتـی قبـل از 
سـحر، زمان بسـیار خوبی اسـت برای 
بازگشـت انرژی‌هـای بـدن و سـاعاتی 
اسـت که به عبـادت بپردازند، سـحری 
بخورنـد و تـوان در روز افزایـش پیدا 

میک‌نـد.
اسـحاقی ادامـه داد: نکتـه دوم یکفیت 
خـواب اسـت کـه بسـیار مؤثر اسـت. 
اگـر بتواننـد بایـد از مسـائل جانبی از 
جملـه گوشـی موبایـل و مسـائلی کـه 
ذهـن را مشـغول میک‌نـد پرهیـز کـرد 
مثـل حـرف زدن زیـاد بـا تلفـن یـا 
خریـد رفتـن زیـاد کـه باعث اشـتغال 

ذهـن زیـاد می‌شـود و یکفیـت خواب 
بـه هـم می‌خـورد.

این کارشـناس طب سـنتی نکته سـوم 
را نحـوه غـذا خـوردن در سـحری و 
بایـد  افطـار دانسـت و گفـت: افـراد 
بتواننـد در ایـن زمینـه تـوازن ایجـاد 
کننـد یعنـی از هـر چیـزی کـه میـل 
دارنـد اسـتفاده کننـد البتـه بـه میـزان 
کـم. حتی کسـانی کـه دیابت و فشـار 
خـون دارند اگـر غذایی هسـت و میل 
دارنـد کـه آن را مصـرف کننـد چـون 
انسـان حریـص اسـت به چیـزی که به 
آن منـع شـده اسـت، اگـر بـه مقداری 
کـه عطـش روحـی شـأن گرفته شـود 
مقـداری اسـتفاده کنند اشـکالی ندارد 
امـا از حجـم زیـاد آن ممانعـت شـود.

اسـحاقی تایکـد کرد: نکتـه بعدی این 
اسـت که کیـی از چیزهایی کـه در ماه 
رمضـان کمک میک‌نـد آرامش داشـته 
گـرم  روزهـای  اینکـه  هـم  و  باشـند 
تابسـتان آنهـا را اذیـت نکنـد مصرف 
تـا  افطـار  در  مایعـات  و  لعابی‌جـات 
سـحر اسـت. مصـرف تخـم شـربتی و 
تخـم ریحان به علـت لعابی کـه دارند 
مقـداری از عطـش را برطـرف میک‌ند. 
مصـرف مـوادی مثـل چـای، قهـوه و 
نسـکافه بایـد مقداری کمتر شـود و در 

صـورت مصـرف، کمرنگ باشـد.
مثـل  میوه‌هایـی  کـرد:  تصریـح  وی 
هندوانـه ترجیحاً کمتر اسـتفاده شـود. 
درسـت اسـت که مقـداری تشـنگی را 
برطـرف میک‌نـد امـا بـرای بعضـی از 
افـراد اذیـت کننده اسـت. مـورد دیگر 
نبود یبوسـت اسـت. مصـرف غذاهای 
لعـاب دار کـه داخـل آن آلـو ریختـه 
شـود از یبوسـت جلوگیـری میک‌ند و 

بسـیار کمـک کننده اسـت.
کـرد:  تصریـح  پایـان  در  اسـحاقی 
روزه مقـداری خشـکی در بـدن ایجاد 
میک‌نـد کـه بـا مصـرف آلـو و هویج، 

میـزان لعـاب بـدن زیـاد می‌شـود.

آلرژی فصلی را با ۱۰ فرمول 
خانگی در نطفه خفه کنید

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

روغن جوجوبا مایعی اســت که از بــذر یک گیاه در جنوب 
آریزونا، جنوب کالیفرنیا و شــمال غربی مکزیک به دســت 

می‌آید.
اما در واقع یک موم گیاهی مایع اســت و برای بســیاری از 
بیماری‌ها در طب عامیانه مورد اســتفاده قرار گرفته اســت. 
بومیــان آمرکیایی از روغن جوجوبا بــرای درمان زخم‌ها و 

میک‌نند. استفاده  کبودی 
امــروزه به طور معمــول از این روغن بــرای درمان آکنه، 
پســوریازیس، آفتاب ســوختگی و رفع ترک پوست استفاده 
می‌شــود. این گزینه همچنین توســط افرادی که موی اندکی 
دارند استفاده می‌شــود، زیرا باعث افزایش رشد مو می‌شود. 
از آنجا که روغن جوجوبا نرم کننده اســت، پوســت را آرام 
میک‌نــد و فولکیول‌هــای مو را باز میک‌ند بســیاری از مردم 
روغن جوجوبــا را به عنوان روغن حامل برای اســتفاده در 
اســانس‌های ضروری می‌شناســند، اما این ماده به تنهایی در 

واقع یک مرطوب کننده موثر و درمان کننده است.
مرطوب کردن پوست:

غدد چربی ما غده‌های مکیروســکوپی در پوست هستند که 
یک ماده چرب یا موم مانند به نام ســبوم را ترشــح میک‌نند. 
بافت و اســتفاده از سبوم شــباهت زیادی به روغن جوجوبا 
دارد. با افزایش سن این غدد ســبوم کمتری تولید میک‌نند و 
همین امر باعث خشــکی پوست و مو می‌شود. چنین شرایطی 

حتی می‌تواند باعث ایجاد شوره سر یا خارش شود.
روغن جوجوبا نقش ســبوم را بازی میک‌ند و پوست و موی 
ســر را به هنگامی این ماده به طور طبیعی کمتر تولید می‌شود، 
مرطوب می‌ســازد. از ســوی دیگر، مقدار زیاد سبوم، که در 
طول بلوغ یا زمانی که ســطح هورمون‌ها بالاست رخ می‌دهد، 

می‌تواند به پوست چرب و آکنه منجر شود.
روغن جوجوبا تجمعات چســب مانند یا روغن اضافی را نیز 
از بین می‌برد و باعث می‌شــود سطح روغن در بدن در تعادل 
باشد. همین امر باعث می‌شود این روغن درمان قوی و طبیعی 
برای اگزما و نیز درمان خانگی برای آکنه باشد و برای شرایط 

مرتبط با پوست خشک نیز مفید واقع گردد.
روغن جوجوبا یک نرم کننده اســت. این موضوع بدین معنی 
است که پوست را مرطوب می‌سازد و از تحریک آن پیشگیری 
میک‌ند. پوست خشک ایجاد شده به خاطر کمبود آب در لایه 

بالایی پوست رخ می‌دهد.
روغن جوجوبا یک لایه روغنی بالای پوســت ایجاد میک‌ند 
که آب را در پوست گیر می‌اندازد. این ماده بر روی صورت، 
گــردن، پا و مو به خوبی کار میک‌ند و می‌توان آن را به خاطر 

طبیعی بودنش در همه بدن استفاده کرد.
آرایش را به طور امن پاک می‌کند:

اســتفاده از روغن جوجوبا بر روی صورت شــما کاملا امن 
است. در واقع، استفاده از این روغن برای پوست شما مناسب 
است. به جای اســتفاده از پاک کننده‌های آرایشی که حاوی 
مواد شیمیایی هســتند، روغن جوجوبا یک ابزار طبیعی است 
که از چهره شــما، خاک، آرایش و باکتری‌ها را پاک میک‌ند. 

این ماده حتی برای پاک کردن آرایش چشــم نیز امن است.
از بروز سوختگی بعد از اصلاح پیشگیری می‌کند:

لازم نیست دیگر از کرم‌های مخصوص اصلاح استفاده کنید. 
در عوض می‌توانید از بافت مــوم مانند روغن جوجوبا برای 
از بین بردن خطر بریدگی یا ســوزش بعد از اصلاح استفاده 
کنید. بر خلاف سایر کرم‌های اصلاح که حاوی مواد شیمیایی 
هســتند و می‌توانند منافذ پوست را مسدود سازند، این روغن 
۱۰۰ درصد طبیعی است و به ســامت پوست کمک میک‌ند. 

قبل از اصلاح این روغن را روی صورت بزنید.
به سلامت پوست کمک می‌کند:

اســتفاده از روغن جوجوبــا به معنای منافــذ کمتر بر روی 
پوست اســت. اگرچه این یک روغن اســت، اما می‌تواند به 
عنــوان محافظ و پاک کننده عمل کنــد. روغن جوجوبا غنی 
از ید اســت، که با رشــد باکتری‌های مضر که منجر به ایجاد 
جوش می‌شــود، مبارزه میک‌ند. آنتی اکسیدان‌های موجود در 
روغن جوجوبا، خطوط ریز، چین و چروک را تمیز میک‌نند و 

به طور طبیعی علائم دیگر پیری را کاهش می‌دهند.
این روغن همچنین می‌تواند روند درمان زخم را تسریع کند. 
این موضوع در تحقیق انجام شــده در وزارت محیط زیست و 
علوم زیستی در ایتالیا نشــان داده شده است. نتایج نشان داد 
که روغن جوجوبا ســرعت بسته شدن زخم را افزایش می‌دهد 
و ســنتز کلاژن را تحریک میک‌ند؛ مطالعه همچنین اشاره کرد 
که روغن جوجوبا اثرات ســمی بسیار کمی به هنگام استفاده 

بر روی پوست دارد.
مطالعه انجام شــده در ســال ۲۰۱۲، توانایی روغن جوجوبا 
برای کاهش ضایعات پوستی را مورد بررسی قرار داد. در این 
مطالعه ۱۹۴ نفر ماســک خاک رس را به همراه روغن جوجوبا 
بر روی صورت‌های خود اعمال کردند. ۵۴ درصد از شرکت 
کنندگان گزارش کردند که ضایعات پوســتی بعد از شش هفته 

یافته است. کاربرد روغن جوجوبا کاهش 
به سلامت مو‌ها کمک می‌کند:

روغن جوجوبا می‌توانــد رطوبت را افزایش دهد و بافت مو 
را بهبود ببخشــد. این ماده یک درمان سریع برای پوست‌های 
خشک اســت و می‌تواند افراد را از شــر شوره سر خلاص 
نماید. شما می‌توانید برای نرمی و درخشندگی مو‌های خود از 
جوجوبا اســتفاده کنید. روغن جوجوبا گزینه بسیار بهتری از 
نرم کننده‌های مو یا ســایر محصولاتی است که مواد شیمیایی 

دارند و مو را خشک میک‌نند.
برای باز کردن مو‌های خــود چند قطره روغن جوجوبا را به 
برس خود یا به طور مســتقیم بر روی مو‌های خود بمالید. این 
روغن اخیرا به خاطر درمان طاســی سر توجه افراد زیادی را 
به خود جلب کرده اســت. مطالعات انجام شده نشان می‌دهد 
اســتفاده از آروماتراپی می‌تواند یک روش موثر برای درمان 

ریزش مو باشد.
مطالعه انجام شــده در مرکز پزشکی دانشگاه Maryland نشان 
داد که پیام رسانی پوســت با تریکبی از روغن‌های ضروری 
متعدد، رشــد مو را بهبود می‌بخشد. این روغن‌ها در برگیرنده 
اســطوخودوس، روغن رزمــاری، روغن آویشــن و روغن 

cedarwood است.
باعث تحریک  از آنجایی که روغن‌های ضــروری می‌توانند 
پوست در برخی از افراد شوند برخی از مطالعات تلاش کرده 
اند تریکبی از این روغن‌ها با روغن جوجوبا را مورد بررســی 
قرار دهند. تحقیقات نشــان می‌دهد اضافه کردن سه الی شش 
قطره روغن ضروری به یک قاشــق غذاخوری روغن جوجوبا 

می‌تواند درمان ریزش مو باشد.
E است: این روغن حاوی ویتامین 

ویتامین E نقش آنتی اکسیدان را بازی میک‌ند. این ماده باعث 
تقویت دیواره‌های مویرگی در پوســت شما می‌شود و رطوبت 
و کشش را بهبود می‌بخشــد، به عنوان یک ماده مغذی طبیعی 

ضد پیری در بدن شما عمل میک‌ند.
مطالعات نشان می‌دهد که ویتامین E باعث کاهش التهاب در 
بدن و پوست شما می‌شــود و به حفظ سلامت و ظاهر جوان 
کمک میک‌ند. این خواص آنتی اکســیدانی هنگامی که شــما 
در معرض دود سیگار یا اشــعه ماوراء بنفش از نور خورشید 
هستید، می‌تواند مفید باشد و در برابر سرطان پوست محافظت 

نماید.
هنگام اســتفاده از روغن جوجوبای حــاوی ویتامین E، این 

ماده توســط لایه اپیدرمی پوســت جذب می‌شود و می‌تواند 
برای درمان آفتاب ســوختگی استفاده شود که کیی از دلایل 

اصلی سرطان پوست است.
از آنجا که این روغن ســرعت بازسازی ســلول را افزایش 
می‌دهــد، می‌تــوان آن را برای درمان زخــم، آکنه و چین و 
چروک نیز اســتفاده کرد. کیی دیگر از مزایای ویتامین E این 

است که می‌تواند به ضخیم شدن پوست کمک کند.
حاوی ویتامین ب کمپلکس است:

ویتامین‌هــای B همچنین بــه عنوان آنتی اکســیدان‌ها عمل 
میک‌نند و به بــدن کمک میک‌نند تا بــا رادکیال‌های آزاد و 
آسیب سلول‌ها مبارزه کنند. ویتامین B برای پوست شما عالی 
اســت و برای حفظ تعادل هورمون به طور طبیعی مناســب 
اســت. برای مثال، ویتامین B۵ )که اســید پانتوتنیک نامیده 
می‌شود( در درمان واکنش‌های پوســتی ناشی از پرتودرمانی 
مفید اســت و ممکن است درمان زخم را تسریع کرده و آن را 

ببخشد. بهبود 
همچنین مطالعات نشان داده اســت که این ویتامین می‌تواند 
ظهور نشــانه‌های پیری زودرس، مانند چین و چروک و نقاط 

تاریک بر روی پوست را به تاخیر بیندازد.
داده‌های جمع آوری شــده از مطالعات اخیر نشان می‌دهد که 
اســید پانتوتنیک به دلیل مکانیزم‌های خاصی که دارد بر روی 
فرایند درمانی اثر می‌گذارد و آن را تســریع می‌بخشــد. این 
مزیت ویتامین B۵، که می‌توانید از روغن جوجوبا به دســت 

اورید؛ پوست را از عفونت و باکتری‌ها محافظت میک‌ند.
با قارچ‌ها و عفونت مبارزه می‌کند:

روغن جوجوبــا دارای خواص ضد قارچــی و ضد التهابی 
اســت. این روغن می‌تواند قارچ انگشــتان پا، پای ورزشکار 
را درمان کند و شــما را از شــر زگیل‌ها خلاص نماید. کیی 
از مطالعات انجام شــده در ســال ۲۰۰۵ نشان داد که روغن 
جوجوبــا یک عامل ضد التهابی موثر بود که توانســت علائم 
التهــاب را در ناحیه پــا و گوش کاهش دهــد. این مطالعه 
همچنین نشــان داد که روغن جوجوبا یا مــوم مایع قادر به 

کاهش تشــیکل زخم و سرعت بخشیدن به روند بهبود است.
دستور استفاده از روغن جوجوبا:

روغن جوجوبــا به عنوان یک روغن حامل در بســیاری از 
محصولات مراقبت از پوســت استفاده می‌شود. شما می‌توانید 
این روغن را با روغن‌های ضــروری مورد علاقه و محبوب، 
برای ایجاد تریکب شستشــوی صــورت منحصر به فرد خود، 
شــامپو، تهویه هوا، لوسیون بدن یا ماساژ روغن تریکب کنید.

لوســیون متعارف می‌تواند پر از مواد شیمیایی و رایحه‌های 
مصنوعی مضر باشد؛ در عوض، این لوسیون طبیعی خانگی را 
امتحان کنید. روغن جوجوبای مخلوط شــده با روغن نارگیل 
یک تریکــب قدرتمند از خواص آنتی اکســیدانی و مرطوب 

کننده است که پوست شما را تازه و جوان میک‌ند.
یک چهارم فنجان روغن جوجوبــا را به حمام بخار خانگی 
اضافه کنید و از مزایای آن برای باز کردن مســیر‌های تنفسی 

نمایید. استفاده 

یک متخصص طب ســنتی دستورالعمل ۴ نوشیدنی طبیعی برای 
درمان کم خونی را بیان کرد که به راحتی می‌توانید در خانه آن‌ها 
را تهیه کنید. به گزارش پایان تیتر، احمد کریمی متخصص طب 
ســنتی، درباره راهکار‌های درمان کم خونی اظهار کرد: کم خون 
کیی از مشــکلات متداولی است که بســیاری از افراد جامعه به 

خصوص ]…[
یک متخصص طب ســنتی دستورالعمل ۴ نوشیدنی طبیعی برای 
درمان کم خونی را بیان کرد که به راحتی می‌توانید در خانه آن‌ها 

را تهیه کنید.
احمد کریمی متخصص طب سنتی، درباره راهکار‌های درمان کم 
خونی اظهار کرد: کم خون کیی از مشــکلات متداولی است که 

بسیاری از افراد جامعه به خصوص خانم‌ها با آن درگیر هستند.
کم خونی را با ۲ نوشیدنی طبیعی درمان کنید

وی ادامه داد: ساده‌ترین راهکاری که می‌توانید برای درمان این 
اختلال از آن استفاده کنید، اســتفاده از شربت آبجوش و عسل 

اســت؛ می‌توانید دو قاشق عسل را در یک لیوان آبجوش حل و 
صبح‌ها به صورت ناشتا از آن استفاده کنید تا به مرور بتواند کم 

خونی شما را برطرف کند.
این متخصص طب ســنتی با اشاره به خواص شگفت‌انگیز شیره 
انگور گفت: از دیگر راه‌های مناسبی که می‌تواند باعث شود کم 
خونی شما برطرف شود استفاده از شربت شیره انگور است برای 
تهیه این شربت کافی است تا دو قاشق غذاخوری شیره انگور را 
داخل آب ولرم یا آب سرد بریزید و این نوشیدنی طبیعی درمان 

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

کریمی تصریح کرد: کیی از شــربت‌هایی که استفاده از آن از 
گذشــته‌های دور در بین مردم کشــور ما رواج داشت، شربت 
خاکشیر است، این شربت می‌تواند کم خونی شما را برطرف کند؛ 
توجه داشته باشــید که خاکشیر‌ها باید به خوبی تمیز و خیسانده 

شود و سپس مورد استفاده قرار گیرد.

وی بیان کرد: کیی از شــربت‌های مناسبی که اغلب افراد آن را 
نمی‌شناسند تریکب آب هویج با عسل است اگر روزانه یک لیوان 
و به مدت یک ماه تا ۴۰ روز این شــربت را ببنوشــید،  به مرور 
زمان کم خونی شــما برطرف می‌شود و شادابی و نشاط را حس 

میک‌نید.
 میوه هایی که کم خونی را درمان می‌کنند

این متخصص طب سنتی اظهار کرد: علاوه بر شربت‌ها استفاده 
از ســیب و فرآورده آن مثل مربای سیب، لواشک سیب، حلوای 
سیب، رب سیب و فالوده سیب کیی از مواد بسیار موثر در خون 

سازی هستند و فوائد بسیاری برای بدن دارند.
کریمی تایکد کــرد: میوه‌هایی مانند ســیب، گلابی، به، انگور 
شیرین، هویج، انجیر و زردآلوی شــیرین  می‌توانند تاثیر بسیار 
خوبی در خون ســازی بدن داشته باشــند؛ بنابراین استفاده از 
هرکــدام از این میوه‌ها یا تریکب آنهــا می‌تواند تاثیر زیادی در 

بهبود خون سازی و درمان کم خونی داشته باشد.


