
گیاه افتیمون
این گیاه از نظر طب سنتی ایرانی، طبع گرم و خشک دارد.

خواص درمانی گیاه افتیمون
افتیمون لطیف کننده پوست و مفرح قلب است.

دمنوش این گیاه برای درمان بیماری‌های مغز و اعصاب مانند سردرد، تشنج، 
افسردگی و وسواس کاربرد دارد.

موارد منع مصرف دمنوش افتیمون
مصرف زیاد این دمنوش برای افراد دارای مزاج گرم، مضر است.

طرز تهیه دمنوش افتیمون
گیاه افتیمون بسیار ضعیف است، بنابراین جوشاندن و کوبیدن خاصیت آن 

را از بین می برد. 
افراد باید این گیاه را با شعله غیر مستقیم و ملایم دَم کنند.

گیاه زیرفون
این گیاه آرام‌بخش است و در درمان ناراحتی‌های عصبی، تشنج، میگرن 

بی‌خوابی و سردرد تاثیر به سزایی دارد.

خواص درمانی گیاه زیرفون
مصرف دمنوش این گیاه به درمان بیماری‌های ریوی و لک‌های پوستی صورت 

کمک شایانی می‌کند.
مصرف دمنوش زیرفون سبب دفع سموم بدن می‌شود.

موارد منع مصرف دمنوش زیرفون
مصرف زیاد این دمنوش موجب کاهش فشار خون می‌شود؛ زنان باردار نیز باید 

از استفاده از دمنوش زیرفون خودداری کنند.

طرز تهیه دمنوش زیرفون
یک مشت زیرفون را به همراه دو لیوان آب سرد با شعله مستقیم به مدت ۱۰ 
دقیقه بجوشانید و سپس آن را با شعله غیرمستقیم به مدت طولانی دم کنید 

تا خوب رنگ بیندازد.

 گیاه بادرنجبویه
به گزارش باشگاه خبرنگاران، این گیاه مقوی قلب و اعصاب، خون‌ساز، 
تقویت‌کننده سلول‌های مغز، لطیف کننده پوست، خواب آور و شادی آور است.

خواص درمانی گیاه بادرنجبویه
مصرف دمنوش این گیاه به هضم غذا کمک می‌کند و برای افراد دچار نفخ 

معده مناسب است.

موارد منع مصرف دمنوش بادرنجبویه
افراد دارای اختلالات تیروئیدی، مبتلایان به گلوکوم، زنان باردار، شیرده و 
اشخاصی که به آسپرین حساسیت دارند باید از مصرف این دمنوش پرهیز کنند.

طرز تهیه دمنوش بادرنجبویه
یک مشت از این گیاه را با دو لیوان آب سرد روی شعله مستقیم قرار دهید تا به 

نقطه جوش برسد؛ سپس بگذارید با شعله غیرمستقیم دَم بکشد.

سوال:33 ساله ام و فکر می کنم مزاجم سرد و تر است. لاغراندامم، 
به حدی که سوژه شوخی اطرافیانم هستم. احساس می کنم به 
دلیل استخوان بندی ضعیفم هرگز اوضاعم عوض نمی شود و به 
تناسب اندام نمی رسم. برای رسیدن به تناسب اندام و پر شدن 

صورت چه توصیه ای می کنید ؟

دکتر سید سعید اسماعیلی، متخصص طب اسلامی  ««
معمولا افرادی که مزاج سرد و تر دارند لاغر نیستند بلکه اندام درشتی 
دارند وچربی اندام ها زیاد است.طبع شما به احتمال زیاد گرم وخشک 
یا سرد و خشک است بنابراین باید رطوبت بدن تان افزایش پیدا کند. 
اگر مزاجتان سرد است استفاده از غذاهای گرم وتر مانند شیر برنج با 
شیره انگور هفته ای دو تا سه بار ، همچنین انجیر ، انگور و فراورده های 
آن،  شیره انگور ، شیره توت و مصرف ارده شیره در وعده صبحانه بسیار 
مناسب است .دستور ساده دیگر این است که پنج انجیر خشک را داخل 
عرق انیسون خیس و بعد میل کنید. به مدت 40 روز این روش به افزایش 
وزن شما کمک می کند .خواب مناسب هم برای افزایش وزن مفید است. 
اگر فعالیت شما زیاد است سعی کنید این فعالیت ها را کاهش دهید .اگر 

دچار اسهال هستید آن را درمان کنید .

دکتر احمد ساعدی متخصص تغذیه – وب سایت  ««
مراحل افزایش وزن و چاق شدن:

۱-  میزان کالری یا انرژی را که در یک روز معمولی دریافت می کنید، 
محاسبه کنید. چیزی را تغییر ندهید و همان طور که هر روز می خورید آن 
را یادداشت و انرژی آن را محاسبه کنید. این کار را می توانید با استفاده از 
هرم غذایی انجام دهید. این مرحله بسیار اهمیت دارد، پس با دقت این 

عمل را انجام دهید. همچنین خودتان را وزن کنید.
۲- بعد از انجام مرحله یک ، رژیم از روز بعد شروع می شود؛ بدین ترتیب 
که ۵۰۰ کالری به آن چه هر روز مصرف می کردید، بیفزایید. مثلًا اگر در 
یک روز معمولی دو هزار کالری مصرف می کردید، بقیه هفته هر روز دو 
هزار و  ۵۰۰ کالری مصرف کنید. به جای این که در سه وعده مقدار زیادی 
غذا بخورید یا این که کل روز مشغول خوردن باشید، انرژی روزانه را به پنج 
تا شش وعده تقسیم کنید و وعده ها را با فاصله ۲/۵ تا ۳ ساعت مصرف 

کنید. به خاطر داشته باشید باید " زیاد " بخورید تا وزنتان" زیاد " شود.
۳- بدن سازی و ورزش، مرحله مهم دیگری برای افزایش وزن و چاق 
شدن است.ورزش با وزنه )از دمبل های کوچک گرفته تا کار با دستگاه 
های وزنه برداری( انجام دهید. این هم یکی از مهم ترین مراحل افزودن 

صحیح وزن است و باید به طور صحیح انجام شود.
۴-آخر هفته خودتان را وزن کنید. می بینید که پس از یک هفته وزن تان 
بیشتر شده است. انتظار نداشته باشید یک باره ۴ تا ۵ کیلوگرم اضافه 
کنید. افزایش وزن به اندازه ۰/۵ تا یک کیلوگرم در هفته طبیعی است 
و بیشتر از این، نشان دهنده افزایش بیش از حد چربی در بدن شماست. 

پس افزایش ۰/۵ تا یک کیلوگرم در هفته کافی است.
۵- نکته مهم درباره افزایش وزن و چاق شدن این است که وقتی وزن شما 
ثابت شد، باید مقدار بیشتری غذا بخورید تا وزن تان دوباره بالا برود. اگر 
با رژیمی که اجرا می کنید، وزن تان دو هفته ثابت ماند، نشان می دهد 
که باید به رژیم خود ۲۵۰ کالری اضافه کنید و به همین ترتیب، هر دفعه 
که طی دو هفته وزن اضافه نکردید، دوباره ۲۵۰ کالری به رژیم مصرفی 

تان بیفزایید.
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مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت بر نقش مهم والدین در تشویق فرزندان دختر خود به مصرف مکمل آهن در مدارس تاکید کرد.به گزارش ایسنا، دکتر زهرا عبداللهی گفت: در چند سال اخیر طی تفاهم 
نامه‌ای مشترک بین وزارتخانه های بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و آموزش و پرورش اقداماتی به منظور بهبود وضعیت ریز مغذی‌ها برای دانش‌آموزان به تصویب رسیدکه یکی از آن ها، برنامه آهن یاری در تمام 

دبیرستان‌های دخترانه کشور در هر سال تحصیلی جدید است.مکمل آهن بین دانش آموزان دختر دبیرستانی برای پیشگیری از کمبود آهن و به صورت هر هفته یک عدد و به مدت چهار ماه در سال تحصیلی توزیع می‌شود.

 پرسشدمنوش هایی برای زیبایی 
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 

پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه می شود،  پس از مشورت با متخصص 

مصرف شود.

بیشتر بدانیم

صبح ها مغز خود را تقویت کنیم

کودک

داروهای بیماری صرع به استخوان کودکان 
آسیب می رساند

محققان تاکید می کنند به تقویت مغز خود توجهی ویژه داشته باشید . آن ها بهترین زمان را 
برای توجه به تقویت مغز صبح و پس از بیدار شدن می دانند.

به گزارش برنا، کارشناسان چهار روش را برای تقویت مغز آن هم در صبحگاه مطرح کرده اند 
که به شرح ذیل است :

حداقل پنج دقیقه ورزش کنیم. حداقل پنج دقیقه کتاب بخوانیم.
حداقل پنج دقیقه بازی فکری انجام دهیم.با آرامش صبحانه بخوریم.

کافه سلامت

نگران حساسیت‌های فصلی نباشید
بعضی عوامل سرماخوردگی، باعث بروز حساسیت فصلی می شود و متأسفانه بیشتر افرادی 
که دچار حساسیت فصلی هستند، به مصرف خودسرانه دارو روی می آورند؛ در حالی که 
حساسیت‌های فصلی با تغییر فصل ایجاد می‌شود و جای نگرانی وجود ندارد.قانع مدیر مرکز 
اطلاع رسانی و پاسخ گویی »سامانه ۱۴۹۰« سازمان غذا و دارو گفت: مرکز پاسخ گویی »1490« 
سازمان غذا و دارو به صورت شبانه روزی آماده ارائه مشاوره به تمام شهروندان در سراسر کشور 

است. مردم می‌توانند سوالات دارویی خود را با کارشناسان این مرکز در میان بگذارند.

که  نوجوانانی  و  کودکان  دهد،  می  نشان  جدید  های  یافته 
داروهای ضدصرع مصرف می کنند، در معرض خطر شکستگی 
استخوان قرار دارند.به گزارش مهر، داروهای ضدصرع ممکن 
است موجب کاهش تراکم استخوان و نیروی عضلانی اندام ها 
شود. در تحقیق دیگری که سال گذشته انجام شد، کارشناسان 
دریافتند افراد مبتلا به صرع در معرض خطر ابتلا به افسردگی و 

اختلالات اضطراب هستند.

برای داشتن گوشتی ترد و تازه از شب قبل گوشت ماهیچه را در 
پیاز و زعفران، رزماری، نمک و فلفل می خوابانیم.

سپس همراه با مقدار کمی آب داخل زودپز می گذاریم تا به خوبی 
پخته شود و در نهایت آبی در ظرف نماند.

برای پخت بهتر پلو، باقالی ها را جدا با سیر، شوید و کره سرخ می 
کنیم و می پزیم و با برنج سفید مخلوط می کنیم و اجازه می دهیم 
دم بکشد. برای طعم بهتر می توان از چوب دارچین هنگام دم 

کشیدن برنج استفاده کرد.

سیب زمینی های پفکی
برای تهیه سیب زمینی های ترد و پفکی، یک قابلمه آب را جوش 
بیاورید. سپس سیب زمینی های خلال شده را چند دقیقه داخل 
آب در حال جوش بریزید تا اندکی نرم شود. بعد آبکش کنید و 
روی آن ها آب سرد بریزید. وقتی آب سیب زمینی ها کاملا خشک 

شد روی شان نمک بپاشید و داخل روغن داغ سرخ کنید.

ترفندها

پوست و مو

راز و رمزخوشمزگی باقالی پلو با گوشت

مواد غذایی که از پیری پوست تان 
جلوگیری می کند 

- سبزی های دارای برگ‌های بزرگ و سبزرنگ مانند اسفناج و 
کاهو که منابع غنی آنتی اکسیدان است.

- کلم بروکلی نیز به علت داشتن یک آنتی‌اکسیدان قوی موسوم 
به کورستین خاصیت ضد التهابی دارد.

- تخم‌مرغ ارگانیک نیز در پیشگیری از پیری زودرس مفید است.
- آلوئه‌ورا نیز خواص ضد پیری فوق‌العاده‌ای دارد و مکملی 
مناسب برای دوران سالمندی است. آب این گیاه، پوست را ترمیم 

می‌کند و حتی آثار پیری پوست را از بین می‌برد.

سلامتپای سبزی های رژیمیآشپزی  من

مواد لازم

مواد لازم

روش تهیه

روش تهیه

* خمیر پای - به میزان لازم
* بادمجان -یک عدد

* هویج - دو عدد
* کدو - دو عدد

* پیاز داغ - یک لیوان
* پنیر پیتزای ورقه‌ای - پنج عدد

* پودر سیر - دو قاشق چای‌خوری
* نمک و فلفل - به میزان دلخواه

 ۶ نکته برای ایمن کردن خانه 
در برابر سرماخوردگی و آنفلوآنزا

تا سه ساعت در  تواند  ویروس سرماخوردگی می 
خانه و روی سطوح مختلف باقی بماند . به گزارش 
بهداشت  در  که  هم  هرچقدر  شما  نیوز،  سلامت 
شخصی وسواس داشته باشید، بازهم امکان ابتلا 
به سرماخوردگی وجود دارد. چون نقاط خاصی در 
خانه های ما بیشتر در معرض آلوده شدن با ویروس 
سرماخوردگی و آنفلوآنزاست. با این حال برای این 
که در صورت ابتلا به سرماخوردگی، فضای خانه یا 
محیط کارتان را میکروب زدایی کنید، می توانید شش 

گام موثر و سالم بردارید:

باشید  مطمئن  صابون:  از  درست  استفاده   -1
کسانی که از صابون های آنتی باکتریال استفاده می 
کنند به همان میزان افرادی که از صابون های عادی 
استفاده می کنند، دچار سرماخوردگی می شوند. 
پس بهتر است با هر صابونی چند بار در روز دست 

هایتان را ۲۰ تا ۳۰ ثانیه با آب گرم بشویید.

کنترل  ویروس:  تجمع  محل  کردن  پاک   -2
تلویزیون، صفحه کلید و گوشی‌های تلفن همراه را با 
تمیز کننده‌ ها به صورت متداول پاک کنید. همچنین 
این کار را پس از پایان یافتن دوره سرماخوردگی نیز 

به صورت مکرر انجام دهید. 

3- شست وشوی ملافه ها: حوله ها، ملافه‌ ها و رویه‌ 
بالش ها که محل زندگی ویروس‌ ها هستند، در طول 
دوره بیماری یکی از اعضای خانواده و حتی پس از آن 
باید به صورت روزانه با آب گرم شسته و ضدعفونی شوند.

4- استفاده از دستمال یک بار مصرف: اگر فردی 
در خانه بیمار است، سعی کنید از دستمال های یک 
بار مصرف استفاده کنید و ظروفی را که با اسفنج  یا 
اسکاچ می‌شویید، پس از شست وشو یک بار در ماشین 

ظرف شویی قرار دهید.

5- شست وشوی سینک ظرف شویی: شیرآلات و 
دستگیره ها را روزانه و به دقت پاک کنید چون مکان 
شست وشوی دست هاست. همچنین سعی کنید تا 
می‌ توانید مسواک ها را در کنار هم قرار ندهید و از 
خمیردندان جداگانه استفاده کنید. بهتر است پس 
از پایان بیماری، مسواک خود را دور بیندازید یا آن را 

در آب بجوشانید.

6- دقت در انتخاب پاک کننده ها و شوینده ها: 
شما باید مطمئن شوید شوینده هایی که می خرید، 
قابلیت پاک کردن جرم ها و میکروب ها را دارد و تنها 

یک شوینده نیست.

* خمیر پای را حاضر و در قالب دلخواه پهن کنید.
* سبزی ها را با استفاده از پوست کن یا چاقو به صورت خیلی ریز برش بزنید و روی 

آن‌ها نمک بپاشید و به مدت 30 دقیقه کنار بگذارید تا نرم شود.
* کف خمیر پیازداغ و پودر سیر پخش کنید و روی آن در چند ردیف سبزی و پنیر پیتزا 
ورقه‌ای بچینید تا حالت گل پیدا کند.فر را روشن و در دمای 180 درجه سانتی‌گراد 

تنظیم کنید و پای را به مدت 30 دقیقه داخل فر بگذارید تا آماده شود.

خمیر پای
* آرد- سه و نیم لیوان 

* کره - 220 گرم
* آب سرد -  پنج قاشق غذاخوری

* زرده تخم مرغ - دو عدد
* آب لیمو - دو قاشق غذاخوری
* نمک - یک قاشق چای خوری

* شکر - سه قاشق غذاخوری

* آرد را با شکر و نمک مخلوط کنید . کره سرد و سفت را به تکه های کوچک برش 
بزنید و اضافه کنید سپس با نوک انگشتان دست مواد را باهم مخلوط کنید.

* آب سرد ، آب لیمو و تخم مرغ را داخل کاسه ای بریزید و با چنگال هم بزنید تا 
یک دست شود سپس این مخلوط را کم کم به خمیر اضافه و مخلوط کنید تا خمیر 
خودش را بگیرد.خمیر پای را روی سطح کار قرار دهید و از اطراف به سمت مرکز 
جمع کنید و فشار دهید تا ذرات خمیر به هم بچسبد ) این خمیر را زیاد ورز ندهید ، 

فقط تا اندازه ای خمیر را ورز دهید که مواد با هم مخلوط شود (.
* خمیر پای را پس از آماده شدن درون نایلون فریزر قرار دهید و حداقل به مدت پنج 
ساعت داخل یخچال بگذارید تا آماده کار شود ) پیشنهاد می شود خمیر یک شب 

داخل یخچال بماند (.

همه افراد در آرزوی داشتن پوستی شفاف و روشن هستند، بنابراین همواره برای زیبایی پوست و درمان بیماری‌های پوستی خود روش‌های مختلفی 
را به کار می‌برند. برخی از افراد از انواع دارو‌های شیمیایی و محصولات آرایشی و بهداشتی گوناگون استفاده می‌کنند، عده‌ای نیز تمایل دارند دارو 
و دمنوش‌های گیاهی را جایگزین مصرف دارو‌های شیمیایی مختلف کنند. در این مطلب چند دمنوش برای زیبایی بیشتر را به شما معرفی می کنیم.

افتیمون

زیرفون

بادرنجبویه

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(


