
   روغن آویشن

و  گیاهــی  روغن هــای  از  اســتفاده 
آروماتراپی بســیار اهمیــت دارد. روغن 
آویشن شــامل ۲۰ تا ۵۰ درصد تیمول 
)مــاده مفید موجود در آویشــن( اســت. 
روغن آویشن به عنوان یکی از روغن های 
گیاهی پرفایده برای درمان مشــکلات 
ســلامت مانند آسم، ســرفه، معده درد، 
روماتیســم های مفصلــی، عفونت های 

ادراری، بیماری هــای قلبــی، میگــرن 
و ســردرد مؤثــر اســت.  طریقــه مصرف 
روغن آویشن با توجه به نوع مشکل شما 
متفاوت اســت. برای درمان مشــکلات 
پوســتی می توانید چند قطــره از روغن 
را روی پوســت خــود بمالیــد و بــرای 
بیماری هایــی مانند گلو درد یا ســوزش 
معده آن را به یــک لیــوان آب بیفزایید و 

میل کنید. ) با مشورت پزشک (

  حمام آویشن

حمام آویشــن یکی از انواع حمام درمانی 
است که برای مشــکلات تنفسی کاربرد 
دارد. استحمام با این گیاه باعث تقویت ریه 
می شود و از ابتلا به تنگی نفس و سرفه های 
مزمن پیشگیری می کند. برخی خانم ها 
هم برای شــفافیت پوســت و رفع جوش و 
آکنه های پوستی حمام آویشن را به عنوان 
یــک روش درمانــی انتخــاب می کننــد. 
آویشــن دردهــای عضلانی را نیــز بهبود 
می بخشــد.  برای تهیه حمام آویشن باید 
نصف لیوان عصــاره آویشــن را درون وان 
حمام بریزید و حدود یک ساعت در آن دراز 
بکشــید. اگر عصاره آویشــن در دسترس 
نیست می توانید حدود ۵۰ گرم آویشن را 
با آب بجوشانید و سپس آن را صاف و به آب 

درون وان اضافه کنید.
  مضرات آویشن

آویشن در کنار خاصیت هایش، یک سری 
عوارض جانبی هم دارد. آویشن دارای دو 

ترکیب ارزشمند »تیمول« و »کارواکرول« 
اســت که موجب ایجاد آلــرژی در برخی 
از افراد می شــود و ممکن است غشاهای 
مخاطی آن ها را تحریک کند. آویشن روی 
غده هیپوفیز که ترشــح کننــده هورمون 
تیروئید اســت تأثیر می گــذارد. بنابراین 
افــرادی که دچــار مشــکلات تیروئیدی 

هستند از مصرف آویشن اجتناب کنند.
برای افرادی که فشــارخون پایین دارند 
اســتفاده از آویشــن مطلوب است چون 
سطح فشــار خون را افزایش می دهد اما 
افرادی که فشارخون بالا دارند بهتر است 
از مصــرف آویشــن اجتناب کننــد چون 
موجب تشدید فشارخون آن ها می شود.

مصرف زیاد آویشــن روی هورمون های 
زنانــه تأثیــر می گــذارد پس بهتر اســت 
بانوان از مصرف آن در دوره های خاص 
ماننــد قاعدگی، بــارداری و شــیردهی 
پرهیز یا در صورت تمایل برای مصرف با 

پزشک خود مشورت کنند.

کودکان به ســرعت رشــد می کنند و به همین دلیل بهتر 
اســت  به جــای خریــد لباس های گــران قیمــت،  لباس 

کودک را متناسب با موقعیت های مختلف تهیه کنید.
هر چه سن کودکان بیشتر می شود در نظر گرفتن سلیقه 
آنان هم اهمیت می یابــد. ضمن این که بهتــر می توانند 
درباره راحتی و جنس لباسی که خریداری می کنید نظر 
بدهند. در ادامه چند نکته درباره ویژگی های لباس گرم 

کودکان تفدیم می کنیم:
  عایق کاپشن

معمولا بین لایه خارجی و آستری داخل کاپشن دخترانه 
بچگانه، یک لایه اضافی از جنس پشم یا پشم شیشه وجود 
دارد. وقتــی که یک کاپشــن بیــش از حد ضخیــم به نظر 
می رسد یا پارچه بیرونی ضخیمی دارد یا لایه میانی آن با 

پشم و کرک زیادی انباشته شده است.
اگر قرار باشــد انواع لایه های عایق در کاپشن ها را با هم 
مقایسه کنیم، نوع کرک بهترین عایق گرمایی است که با 
هزینه کمتری در کاپشن قرار می دهند. ضمن این که لایه 
کرکی وســط می تواند بافت نرم و ملایمی به کل کاپشن 
بدهد و در صورتی که محصول آســتر با کیفیتی داشــته 
باشــد، کودک از پوشــیدن آن در فصول ســرد احســاس 

بهتری خواهد داشت.

  اندازه قد لباس

هر چه قد کاپشن بلندتر باشد گرما و محافظت بیشتری را 
برای بدن و نواحی پایین تنه کودک تامین خواهد کرد. با 
این حال ممکن است بلندی زیاد از حد لباس برای کودک 

دردسرساز شود و از فعالیت آزادانه وی جلوگیری کند.
  نکته های طلایی

 نکته هایی در باره لباس گرم پوشاندن به کودکان وجود 
دارد که با دانســتن آن ها می توانید هم از ســرما خوردن 
آن ها جلوگیــری کنید و هم کــودکان تان را با پوشــاندن 

لباس زیاد آزرده نکنید.
 اهمیت لباس زیر برای کودکان

 یکــی از مهم ترین نکاتــی که عمــوم والدین بــه آن توجه 

نمی کنند، استفاده از زیرپوش نخی در فصل سرما برای 
کودکان است. به عبارتی اگر شما لباس های بسیار گرمی 
بدون زیرپوش به کودک بپوشانید، عملًا لباس های گرم 

کارایی مناسبی نخواهند داشت.
 چگونه به کودک لباس بپوشانیم ؟

بهتر اســت قبل از خارج شــدن از خانه، بدن کودک را با 
پالتو یا کاپشن بپوشانید تا دمای بدن او حفظ شود.

زمانی که از یک فضای سرد وارد یک فضای گرم می شوید، 
به عبارتی از بیرون وارد خانه می شوید،  سریع لباس های 
گرم کودک را درآورید تا زمانی که دوباره وارد فضای سرد 
می شوید کودک تان سرما نخورد.  طبیعتاً بهترین گزینه 

برای گرم نگه داشتن پای کودکان شلوار است.

شاید تمایل دارید برای کودک دخترتان یک دامن ضخیم 
خریــداری کنید اما هرچقــدر دامن ضخیم باشــد بازهم 
باعث جلوگیــری از تماس ســرما با  پای کــودک نخواهد 
شــد. اگر خیلی اصرار به پوشــیدن دامن برای دخترتان 
دارید، بهتر اســت زیر دامن یک جوراب شــلواری پشمی 
به او بپوشانید. اگر یک کاپشن  یا پالتوی بلند  تن او کنید، 

احتمال سرما خوردن بسیار پایین می آید.
  کفش و جوراب ضروری است

 یکی از مهم ترین نواحی بدن که در صورت خوب پوشانده 
نشدن باعث سرماخوردگی می شود، پای کودکان است. 
حتی اگر کفش یا پوتین مناســبی برای او تهیه کردید، از 
جوراب های زمستانی ساق بلند استفاده کنید. پا و ساق 
کودکان به سرعت سرد می شــود و این موضوع درنهایت 
باعث سرما خوردن کودکان می شود. باید در نظر داشته  
باشید، بیشــترین گرما از بدن کودکان از ناحیه پا خارج 

می شود.
  دستکش برای کودکان

 دســت ها مانند پا هــا نواحــی از بدن کودک هســتند که 
به ســرعت گرمــا را از دســت می دهنــد بنابراین بــا گرم 
نگه داشتن دست های کودک از سرما خوردن او می توان 

جلوگیری کرد.
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آویشن از خانواده نعناعیان اســت و برگ های ریزی دارد 

که برای درمــان انواع عفونت هــا  به کار می رود. آویشــن 

حاوی ویتامین سی،  آ، کلســیم،  منیزیم  و پتاسیم است. 

آنتی اکسیدان های لوتئین و تیمونین این گیاه را به سپری 

مقاوم در برابــر بیماری ها تبدیل کرده اســت. دو ترکیب 

مهم آویشن به نام های تیمول و کارواکرول خاصیت ضد باکتری و ضد قارچ قوی 

دارد. خواص زیادی برای آویشن بر شمرده می شود از جمله:

آویشن به تقویت فولیکول مو کمک می کند و برای رفع شوره سر کاربرد دارد. 

روغــن آن به بهبود آکنه پوســت کمــک می کند.باکتری پروپیونــی که باعث 

مشکلات پوستی می شود با آویشن از بین می رود.

خواص گیاهان

3نوشیدنی پاییزی

3 ماده خوراکی برای تقویت و 
زیبایی چشم  

امــگا ۳، ویتامین ها، رنگدانه ها و آنتی اکســیدان ها 
عناصرضــروری بــرای عملکرد مطلوب ســلول های 

بینایی هستند.
Aویتامین    

 ویتامین A علاوه بر این که برای دید شــب و روز لازم 
است،  برای حفظ رطوبت کافی چشم ضروری است.  
کمبود این ویتامین می تواند به کاهش قدرت بینایی، 
خشــکی چشم و اســتحاله ماکولای چشــم ) عفونت 
بخش مرکزی شبکیه چشــم( مرتبط با افزایش سن 

منجر شود.
   مواد غذایی مفید

تخم مرغ ) به خصوص زرده(، کره، گوشــت، ماهی، 
هویج، گوجه فرنگی،  زردآلو، اسفناج، کدو حلوایی، 
کاهو، فلفل و طالبــی می تواند این نیاز بدن را تامین 

کند.
C ویتامین   

ویتامیــن C آنتــی اکســیدان دیگــری اســت کــه به 
مقابله با رادیکال های آزاد که عامل پیری ســلول ها 
هستند کمک می کند. این ویتامین از قرنیه در برابر 
اکسیداسیون محافظت می کند و در پیشگیری از آب 

مروارید نقش دارد.
   مواد غذایی مفید

مرکبات، کیوی، ســبزیجات با برگ های سبز مانند 
جعفری و اســفناج  و انواع کلم ها مقدار قابل توجهی 

از این ویتامین را دارند.
   امگا3

ایــن اســید چــرب تاثیــر مثبت بر ســلامت سیســتم 
قلبــی و عروقــی دارد. ایــن چربی در حفــظ رطوبت 
مطلوب چشم نقش دارد و از خشکی چشم پیشگیری 
می کنــد. همچنیــن در مقابــل اســتحاله ماکــولای 

چشمی نقش محافظتی دارد.
   مواد غذایی مفید

ماهی هـای چـرب ماننـد سـاردین، ماکـرو، آزاد و 
همچنیـن روغن هـای گیاهـی سرشـار از امـگا ۳ از 
جملـه کلـزا، گـردو و کتـان ایـن نیـاز بـدن را تامیـن 

. می کنـد

نوشیدنی

هویج و کدوتنبل

مواد لازم برای یک نوشیدنی
کدو تنبل - یک برش بزرگ

هویج - یک عدد

نوشیدنی لیمو ترش و رزماری

مواد لازم برای 4 نوشیدنی
آب لیمو – یک فنجان

شکر- سه چهارم فنجان
پوست لیمو- ۲عدد

شاخه رزماری – به مقدار لازم
آب گازدار خنک شده – 4 تا 6 فنجان

چای سبز خنک با نعناع و زنجبیل

مواد لازم برای 6 تا 8 نوشیدنی  
آب – 6 فنجان

زنجبیل ریز خرد شده – 
سه چهارم فنجان

چای سبز کیسه ای - ۳ تا 
6 عدد

برگ نعناع )برای تزیین( 
– یک تا ۲ عدد

عسل – یک فنجان
لیمو – یک عدد )به صورت 

نازک و گرد برش بزنید(

چگونه بعد از حمام  آب 
گوش  را خارج کنیم؟

همه متخصصان گوش و حلق و بینی استفاده از 
گوش  پاک کن را برای تمیــز کردن گوش توصیه 
نمی کنند و تنهــا زمانی مصرف گــوش پاک کن 
توجیه پذیر اســت کــه قرار باشــد دارویــی مانند 
پماد در گوش استفاده شود. اما وقتی از حمام یا 
استخر خارج می شوید مقداری آب داخل گوش 
باقی می ماند که باید خشــک شــود و گرنه باعث 

عفونت و سرما خوردن شما می شود.

   تکان دادن

یــک روش بســیار مبتدی و ســاده برای خشــک 
کردن گوش این اســت که ســر را به ســمت شانه 
بچرخانید و آهسته بدن را بالا و پایین کنید. این 
تکان دادن کمک می کند قطرات آبی که داخل 

گوش مانده،  بیرون ریخته و گوش خشک شود.
   استفاده از حوله

برای خشک کردن گوش به راحتی می توانید از 
سنگینی بدن خود استفاده کنید.

یک حوله تمیز روی بالــش خود پهن کنید و چند 
دقیقه گوش تــان را روی بالش بگذاریــد، آب به 
آرامی از گوش شــما خارج می شود. سمت دیگر 

را هم به همین ترتیب خشک کنید.
   کمپرس گرم

خشــک کردن گوش گاهی اوقات به این راحتی 
نخواهــد بــود و آب در مجــاری لوله هــای باریک 
قسمت شیپوری گوش گیر می افتد. بهترین راه 
در این مواقع استفاده از یک کمپرس گرم است.

یک دستمال یا پارچه مرطوب شده از آب گرم را 
به آرامــی روی گوش خود بگذاریــد و تا ۳۰ ثانیه 
نگه داریــد و بعد آن را بردارید. بعــد از یک دقیقه 
مجدد ایــن کار را تکرار کنید. تکــرار این عمل تا 
حدود پنج مرتبه به شما کمک می کند که فضای 

داخلی گوش تان به راحتی خشک شود.

   سشوار

استفاده از گرمای خشک کن هایی مانند سشوار 
به خوبــی آب داخــل کانال های گــوش را تبخیر 

می کند.
بدن و سر خود را به ســمت گوش تان خم کنید و 
آهسته سشوار را به سمت ســرتان بگیرید. سر را 
به ســمت عقب و جلو حرکــت دهید.  ایــن کار به 

خشک شدن مجاری گوش کمک می کند.

خواص آویشن برای 
درمان بیماری ها

روغن آویشن برای درمان مشکلات سلامت مانند 
 آسم، سرفه، معده درد، روماتیسم مفصلی

 عفونت ادراری، بیماری های قلبی
میگرن و سردرد مؤثر است

لباس گرم  کودکان در فصل سرما چگونه باشد؟

روش تهیه
هویج و کدوحلوایی را به خوبی بشویید و پوست بگیرید.

سپس آن ها را با کمی آب داخل مخلوط کن بریزید.
کدو تنبل یا همان کدو حلوایــی و هویج دو ماده  غذایی سرشــار از ویتامین ها، مواد 
معدنی و آنتی اکسیدان هاست که به تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از پیری 

زود هنگام کمک می کند.

روش تهیه
در یک قابلمه کوچک آب لیمو را با شــکر هم بزنید و روی حرارت ملایم بگذارید تا آرام بجوشد. 
حرارت را کم کنید و مرتب هم بزنید تا شکر کاملًا حل شود. پوست لیمو و شاخه رزماری را اضافه 
کنید. یک دقیقه دیگر آن ها را بپزید،  سپس حرارت را خاموش کنید. روی آن را بپوشانید و یک 

شب در یخچال قرار دهید.
پوست لیمو و رزماری را صاف و با آب گازدار خنک شده در یک ظرف یا بطری در بسته مخلوط کنید.

روش تهیه 
درظرفی آب و زنجبیل را با هم ترکیب کنید و بگذارید جوش بیاید. بعد جوش آمدن آن ها را از روی حرارت بردارید 
و چای سبز کیسه ای و برگ نعناع را به آن ها اضافه کنید و حدود ۱۵ دقیقه بگذارید دم بیاید. سپس کیسه های 

چای را بردارید و عسل و آب نصف لیمو را به آن اضافه کنید و در یخچال قرار دهید تا خنک شود.
برای سرو کردن، مقدار مناسبی از این مواد را داخل لیوانی بریزید و به این مواد تکه های لیموی برش داده شده 

و تکه های یخ اضافه کنید. برای تزیین آن می توانید از برگ نعناع استفاده کنید.


