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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

چای عسل یا عسل و آویشن

برای درمان ســرفه با عســل، دو 1

قاشق چای خوری از آن را در یک 

فنجــان آب یا چــای بســیار کم رنــگ و ولرم 

یا دمنوش آویشــن حــل کنید. ایــن مخلوط 

را یــک یــا دو بــار در روز بنوشــید. فراموش 

نکنید خوردن عســل برای کودکان زیر یک 

سال ممنوع است و پیش از مصرف دمنوش 

آویشــن هم مطمئن شــوید به آن حساسیت 

ندارید.

زنجبیل

زنجبیل به دلیل داشتن خواص ۲

ضد التهابی، می تواند سرفه های 

خشک و سرفه های ناشی از آسم را تسکین 

دهد. بــا افــزودن 20 تــا 40 گــرم زنجبیل 

تــازه بــه یــک فنجــان آب داغ، دمنوشــی 

تسکین دهنده و آرامش بخش درست کنید. 

قبل از نوشــیدن، اجازه دهید زنجبیل چند 

دقیقه در آب داغ خیس بخورد و دم بکشد.

 بخار

 ســرفه خلــط دار بــا بخــار بهبود۳

 می یابد. حمام را از بخار پر کرده 

و دوش آب داغ بگیریــد. چند دقیقــه در این 

بخار بمانید تا شدت علایم فروکش کند. بعد 

از حمام یک لیوان آب هم دمای اتاق بنوشید 

تا دمای بدن تــان پایین بیایــد و از کم آبی آن 

جلوگیری شــود.روش دیگر درمان ســرفه ، 

درســت کردن یک کاسه بخور اســت. برای 

ایــن کار، یــک کاســه بــزرگ را بــا آب داغ پر 

کنید. گیاهان یا اســانس های روغنی مانند 

اکالیپتوس یا رزماری را که باعث رفع گرفتگی 

می شوند،به آب اضافه کنید.

روی کاسه خم شوید و یک حوله روی سرتان 

قرار دهید تــا بخار در فضای زیــر حوله به دام 

بیفتد. به مدت 5 دقیقه بخار را تنفس کنید. 

اگر داغی بخار پوســت تان را اذیت می کند، 

وقفه ایجاد کنید تا پوست خنک شود و سپس 

دوباره ادامه دهید. حتماً از چشم بند استفاده 

کنید و اجازه ندهید بخار مستقیم با چشم یا 

پلک شما تماس پیدا کند چون حرارت بالای 

بخار به چشم ها و بینایی آسیب می رساند.

 غرغره آب نمک

این درمان ساده، یکی از موثرترین ۴

روش های درمان گلودرد و سرفه 

مرطوب اســت. آب نمــک مخاط پشــت گلو 

را کاهــش می دهــد و باعــث کاهش ســرفه 

می شود.نصف قاشق چای خوری نمک را در 

یک فنجان آب گرم حل کنید. قبل از استفاده، 

اجازه دهید محلول کمی خنک شود. هنگام 

غرغره، آب نمک را چند لحظه در انتهای گلو 

نگه دارید و سپس آن را بیرون بریزید.

آب هویج

وجود انواع ویتامین  و مواد مغذی ۵

در هویج باعث شده این خوراکی 

به  عنــوان آنتی اکســیدان قوی عمــل کند و 

ســرفه خشــک و خس خس را کــم می کند. 

آب ســه یا چهار هویج را بگیریــد، کمی آب و 

عســل هم به آن اضافه کنید و در طول روز ۳ 

تا 4 بار بنوشید.

لیمو

دو قاشق سوپ خوری آب لیموی ۶

تازه را با یک قاشــق سوپ خوری 

عســل و کمی آب ولــرم مخلــوط و به صورت 

گرم چنــد بــار در طــول روز مصــرف کنید. 

اضافه کردن فلفل سیاه به این ترکیب یکی 

دیگــر از روش هــای درمــان خانگی ســرفه 

خشک است.

 دمنوش ریحان

تأثیــر دمنــوش گیاهــی ریحان ۷

بــرای ســرماخوردگی و ســرفه 

مثــل آب روی آتش اســت. قــدری ریحان 

خشک را با آب جوش ترکیب کنید و رویش 

را بپوشــانید تــا دم بکشــد. پــس از صــاف 

کردن، آن را همراه عســل ســه بــار در روز 

میل کنید.
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این روزها سرفه امان بسیاری از ما را 
بریده، با چند روش خانگی می توانید 

سرفه را درمان کنید

زندگیسلام
دوشنبه  

۱۴آذر۱۴۰۱
شماره۲۳۱۸

نقش   زنجبیل د ر د  رمان میگرن

 ۷ درمان خانگی 
برای سرفه

علایم قندخون بالا را جدی بگیرید 

علایم قند خون بالا از یک شــخص به شــخص دیگر و حتــی از یک روز بــه روز دیگر متفاوت 

است. اما به طور کلی اگر یکی از حالت های زیر را داشته باشید، احتمالًا قندخون بالا دارید:

   احساس گرسنگی یا تشنگی بیش از حد معمول می کنید. 
   بیش از حد معمول ادرار می کنید.

   مجبور هستید چند بار در شب بیدار شوید و ادرار کنید.
   احساس خستگی، خواب آلودگی و کمبود انرژی دارید. 

   نمی توانید به وضوح چیزها را ببینید یا وقتی به منبع نور نگاه می کنید هاله می بینید.
اگر شــما هر یک از این علایــم را دارید، فوری قندخــون خود را اندازه گیری کنید. ســعی 

نکنید این علایم را با انسولین اضافه یا داروی دیگر مداوا کنید، مگر این که مطمئن باشید 

دلیل آن بالا بودن قند خون شماســت. زیرا شرایط پزشکی دیگری وجود دارند که ممکن 

است همین علایم را داشته باشند. بهترین اقدام مشورت با یک پزشک متخصص است. 

بهترین زمان  برای نوشیدن آب

برای عملکــرد بهینه هضم غذا و حفظ ســلامتی توصیه می شــود ۳0 دقیقه قبــل از غذا یک 

لیوان کوچک آب بنوشید. مهم ترین نکته این است که قبل از غذا تنها چند جرعه آب بنوشید 

و زیاده روی نکنید. اگر در زمان کمی قبل از غذا، یا هنگام صرف آن، آب بنوشید عملکرد اسید 

معده دچار اشکال می شود. علاوه بر این ،در چند موقعیت دیگر هم خوردن آب مفید است؛ مثل:

  هنگام برخاستن از خواب یک لیوان آب ولرم بنوشید.
  قبل از حمام، نوشیدن کمی آب برای کاهش فشار خون عالی است.

  قبل از خواب، حتما مایعات بنوشید تا مایعاتی را که طی شب از دست می رود جبران کند.

فواید کره حیوانی از استحکام استخوان تا نرمی پوست

کره حیوانی از مواد غذایی ا ست که می توان با آن طعم بهتری به دیگر غذاها داد. این کره در چند 

دهه گذشته به اشتباه به عنوان یک ماده غذایی مضر و بیماری زا به مردم معرفی شده بود.  این کره 

سرشار از مواد آنتی اکسیدان است و از بدن در برابر آسیب های سلولی و آسیب رادیکال های آزاد 

محافظت می کند. همچنین ویتامین A موجود در کره باعث تقویت بینایی و بهبود دید می شود.

کلسیم موجود در کره مانند دیگر محصولات لبنی برای تقویت و استحکام ساختمان استخوان ها 

و عضلات مفید است و در رشد و نمو نقشی ویژه دارد. همچنین کره سرشار از ویتامین K و عناصر 

معدنی کلسیم و منیزیم است و به درمان مشکلاتی مانند پوکی استخوان و ورم مفاصل کمک می 

کند. گفته می شود استعمال موضعی و مالیدن کره حیوانی بر بدن تا حد زیادی می تواند دردهای 

موضعی را کاهش دهد.

یکی دیگر از خواص کره محافظت از پوست اســت. جالب این که چربی موجود در کره به پوست 

کمک می کند تا صاف و نرم شود. همچنین مصرف کره از پوســت در برابر بیماری های پوستی 

همچون آکنه و جوش ها محافظت می کند.

دانستنی های سلامت 

 

 

 

  

 

سرفه کردن اتفاقی طبیعی است که در پاک سازی بدن از مواد محرک و عفونت نقش دارد؛ اما چطور باید با آن مقابله 
سلامت 

  

کرد؟ پیدا کردن بهترین روش درمان ســرفه به علت اصلی بروز آن بســتگی دارد. دلیل احتمالی ســرفه، می تواند 

حساسیت ها، عفونت ها و بازگشت اســید معده به مری )رِفلاکس( باشد. هرچند همیشــه بهترین اقدام مشورت با 

پزشک است اما قبل از آن می توانید درمان های خانگی را هم انجام دهید. در این مطلب بیشتر روی سرفه های خشک 

ناشی از سرما تاکید داریم؛ هرچند روش هایی که بیان شده به دلیل بی ضرر و خانگی بودن می تواند برای انواع سرفه ها موثر باشد.   

میگرن دردی است که مبتلا را بی حوصله و روند زندگی اش را مختل می کند، اما یک خبر خوب 

برای مبتلایان به میگرن؛ به نظر می رســد مصرف زنجبیل می تواند در بســیاری از مبتلایان به 

میگرن باعث کاهش ســردرد و همچنین کاهش تهوع و اســتفراغ شــود.جمع بندی نتیجه سه 

کارآزمایی بالینی نشان داد، مصرف زنجبیل خام می تواند احتمال داشتن دو ساعت بدون درد 

را افزایش دهد. همچنین کسانی که با وجود مصرف زنجبیل به سردرد میگرنی مبتلا می شدند، 

شدت درد را بسیار کمتر از گروه کنترل گزارش کرده بودند. نکته جالب این جاست که مصرف این 

گیاه با درمان های رایج میگرن تداخل ندارد و باعث افزایش عوارض آن ها نمی شود. 

خبر کوتاه

دانستنی ها

 

هر مربایی بسته به نوع میوه اش، کالری و ارزش غذایی متفاوتی دارد، اما به طورکلی میزان قند و کربوهیدرات  مرباها زیاد است. به همین دلیل انرژی 

فراوانی دارند. بنابراین نباید از خوردن مربا در وعده  صبحانه غافل شد. 

    مرباهایی مثل مربای توت فرنگی، بالنگ، بِه و پوســت 

پرتقال، منبع ویتامین C هستند. ویتامینی که با تقویت 

سیســتم ایمنی، بــدن را در برابــر بیماری هایی مثل 

ســرماخوردگی و آنفلوآنــزا مقــاوم 

می کند.

   ویتامیــن E موجود در مربا 

به سلامت لثه و تقویت 

پوســت و مــو کمــک 

می کند.

   مربا سرشار از آنتی اکسیدان )مواد ضدسرطان( است.

   مصرف انواع مربا باعث کاهش سطح کلســترول خون و در نتیجه مانع 

بیماری های قلبی - عروقی می شود.

   فیبر فراوان میوه ها، ســبزی ها و صیفی جات موجود در مربا، به بهبود 

عملکرد دستگاه گوارش و رفع یبوست کمک می کند.

   طعم شــیرین و دلچسب مربا، باعث افزایش اشــتها در کودکان و تغذیه  

بهتر آن ها می شود.

   البته توجه داشته باشــید که به علت وجود قند زیاد در مصرف این ماده 

غذایی زیاده روی نکنید.

چرا باید صبحانه   مربا  بخوریم؟


