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اسموتی توت فرنگی، خنک تابستانی

خواص گیاهان

نوشیدنی

بانوان
5 دمنوش گیاهی 

مخصوص بانوان 

خیلی وقت است که دمنوش های 
گیاهی جای خود را دوبــاره در برنامــه روزانه ما باز 
کرده‌اند و خیلی از ما نوشیدن آن‌ها را به چای ترجیح 
می‌دهیم زیرا معتقدیم دمنــوش ‌ها خواص درمانی 
بیشتری نســبت به چای دارند. در ادامه به بررسی 

فواید چند دمنوش برای خانم‌ها می‌پردازیم.
1. دمنوش گزنه 

گزنه استرس را کاهش می‌دهد،  سموم بدن را دفع 
می‌کند و پوستی ســالم و درخشــان را برای شما به 

ارمغان می‌آورد.
متخصصان گیاهان دارویی اغلب این گیاه را برای 
کاهش خونریزی بیش از حد و بهبــود کیفیت و بالا 
بردن میزان شــیر مــادر، بــرای خانم های بــاردار و 
شیرده توصیه می‌کنند. گزنه دارای آهن و ویتامین 
K است و برای داشتن ناخن‌های قوی و موهای سالم 

به شما کمک می‌کند.
2. دمنوش گیاه پنج انگشت ) درخت عصمت(

دمنوش پنج انگشــت گیاهــی برای زنان اســت که 
تقریباً منحصراً در موارد مربــوط به چرخه قاعدگی 
استفاده می‌شود.  این گیاه مدت‌هاست که به عنوان 
 یک تثبیت کننــده هورمون، بــرای تنظیم قاعدگی
مبارزه با سندروم پیش از قاعدگی و باروری استفاده 
می‌شــود. همچنین در دوران یائسگی برای تعادل 

هورمون ها مورد استفاده قرار می‌گیرد.
3. دمنوش برگ تمشک قرمز 

برگ تمشــک قرمز، یکــی دیگــر از گیاهــان غنی از 
ویتامیــن و مــواد معدنی اســت کــه سرشــار از آهن 
و  منگنــز  منیزیــم،  پتاســیم،  فســفر،  کلســیم،  و 
ویتامین‌های A ، C و E اســت. دمنوش برگ تمشک 
قرمز، حاوی ترکیبی است که برای تقویت عضلات 
رحم شــناخته می‌شــود و بــرای خانم‌های بــاردار و 
دوران قاعدگــی مفید اســت.در یک مطالعه نشــان 
داده شده که ممکن است این دمنوش زایمان را کوتاه  
کند و عوارض آن را کاهش دهــد. همچنین ترکیب 
ویتامین‌ها و مواد معدنی در برگ تمشک قرمز، منجر 

به استحکام دندان‌ها و استخوان‌ها می‌شود.
4. دمنوش آشواگاندا)بوزیدان(

این گیاه ســابقه طولانی در طب ســنتی دارد و برای 
جلوگیری از استرس و اضطراب اســتفاده می‌شود. 
همچنیــن این گیاه باعــث آرامش سیســتم عصبی و 
خواب راحــت می‌شــود. از دیگر فواید ایــن دمنوش، 
می‌تــوان بــه متعــادل ســازی هورمون‌هــا در دوران 
یائســگی، افزایش ســطح انرژی و بهبود خلــق و خو 
اشــاره کرد. همچنین با نوشــیدن این دمنوش خطر 
ابتلا به سرطان، آلزایمر و دیابت نوع 2  کاهش می یابد.

5. دمنوش دونگ کوئی
این دمنوش برای  دوران قاعدگی و  یائسگی توصیه 
می‌شــودبه این دلیل که بــه عنــوان متعادل‌کننده 
هورمون ها عمل می‌کند. بهتر است آن را قبل یا بعد 
از قاعدگی مصرف  کنید و از نوشــیدن آن  در طول 

قاعدگی و  در دوران بارداری بپرهیزید.

مهسا کسنوی
خبرنگار

مقدار هر کدام از مواد را می‌توانید سلیقه‌ای تعیین کنید، اما توجه 
کنید که در اسموتی توت فرنگی، طعم توت فرنگی باید غالب باشد.

   روش تهیه
1- از توت فرنگی یخ زده اســتفاده کنید زیرا در ایــن صورت دیگر 

نیازی به تکه‌های یخ در اسموتی نخواهید داشت.
2- اگر موز اضافــه می‌کنیــد، درباره موز هــم همیــن کار را انجام 
دهید. 3- ماســت یونانی هم بــه دلیــل پروتئین بالایی کــه دارد، 

می‌تواند گزینه‌ بسیار مناسبی در تهیه اسموتی باشد.
4- از آب پرتقال تازه اســتفاده کنید تا اســموتی ســالم‌تری داشته 

باشید.
5- می‌توانیــد غلظت مایع اســموتی را هم طبق ســلیقه زیاد یا کم 
کنید. 6- اســموتی توت فرنگی را درون یک لیوان مناسب بریزید 

و میل کنید.
 7- می‌توانیــد روی اســموتی را بــا گردو یــا مغزهای دیگــر، برگ 

اسفناج یا حتی سس شکلات تزیین کنید.

سلامت 

ترفندها

  توت فرنگی
  ماست یونانی یا شیر )پرچرب یا کم چرب(

  آب پرتقال طبیعی
  موز

  تخم کتان یا دانه چیا
  انواع مغز مانند گردو، بادام، فندق و بادام هندی

   سبزیجاتی مانند کلم پیچ یا اسفناج ) در صورت 
تمایل برای تزیین (

  ســس شــکلات یا پودر کاکائو در حد یک قاشــق 
غذاخوری

   شیر نارگیل، شیر بادام یا شیر سویا به جای شیر 
یا ماست

از آن‌جا کــه اثر قهــوه در بزرگ ســالان مــی تواند تا 7 
ساعت طول بکشــد قهوه می تواند خواب را هم مختل 
کند. به ویژه اگــر آن را در اواخر روز بنوشــید. کافئین 
می تواند به راحتی از جفــت عبور کند و تاثیرات آن در 
زنان باردار و جنین آن‌ها تا 16 ســاعت بیشــتر از حد 

معمول ادامه دارد.
 مشکلات گوارشی

تحقیقات نتوانسته است ارتباط قاطعی بین نوشیدن 
قهوه و مشکلات گوارشی پیدا کند، با این حال تلخی 
قهوه تولید اســید معده را تحریک می کنــد. به همین 
ترتیب بسیاری از افراد معتقدند قهوه با تحریک معده 
علایم اختلالات روده مانند سندروم روده تحریک پذیر 
)IBS( را تشــدید می کند و باعث سوزش معده، حالت 

تهوع، ریفلاکس اسید و سوءهاضمه می شود.
یک فنجان قهــوه خالص با معــده خالی باعث ترشــح 

اســید هیدروکلریک در دســتگاه گوارش می شود که 
 اغلب بــرای افرادی کــه در معرض ابتلا به گاســتریت

) ورم معده(،  هستند دردسرساز می‌شود.
  آیا نوشیدن قهوه با معده خالی سطح هورمون 

استرس را افزایش می دهد؟

نوشــیدن قهوه با معده خالی سطح هورمون استرس 
کورتیزول را افزایش می دهد. کورتیزول توسط غدد 
فوق کلیــوی تولید می شــود و به تنظیم متابولیســم، 

فشارخون و سطح قند خون کمک می کند.
  مصرف قهوه با لیمو

مصــرف قهوه بــا لیمــو باعــث می‌شــود بــدن دو برابر 
آنتی‌اکســیدان دریافــت ‌کنــد، زیــرا فلاونوئیدهــای 
موجود در قهــوه با ویتامیــن C لیمو  بــر رادیکال‌های 
آزاد تاثیر گذارتر است .همچنین  ویتامین C و کافئین 

تأثیر مثبتی بر سیستم ایمنی بدن دارد.

  دیگرعوارض جانبی نوشیدن قهوه با معده خالی
قهوه عــوارض جانبــی منفی دیگری هم ممکن اســت 
داشــته باشــد. بــه عنــوان مثــال، کافئیــن مــی تواند 
اعتیــاد آور باشــد و ژنتیــک برخــی از افــراد، آن‌هــا را 
نســبت به قهوه حســاس می کند، زیرا نوشیدن منظم 
قهــوه می توانــد شــیمی مغــز را تغییــر دهد. قهــوه بر 
ســامت روان هم تأثیر دارد. تولید بیش از حد اســید 
در معده مــی توانــد باعث نوســانات خلقی شــود زیرا 
اســید معده  به اضطــراب و افســردگی مرتبط اســت 
به خصــوص هنگامی که مقــدار زیادی قهــوه مصرف 
شود. با این‌حال شواهد علمی اندکی نشان می دهد، 
نوشیدن آن با معده خالی مضر است. بنابراین خوردن 
قهوه بعد از ناهار و بعد از وعده  غذایی می تواند بسیار 

آرام‌بخش و دلپذیر باشد.                 

قهوه برای افزایش هوشیاری و بهره‌وری بیشتر 

نوشیدنی مناسبی است اما باید زمان و میزان  

مصرف آن را تنظیم کرد  

بایدها و نبایدهای 
مصرف قهوه

بیشتر بدانیم 

 
		 مهدیس مرادیان |  خبرنگار 

قهوه نوشــیدنی محبوبی اســت که میزان مصرف آن 
بعــد از آب در برخــی کشــورها رتبــه دوم را بــه خود 
اختصاص داده اســت. کافئین موجود در قهوه باعــث بهبود خلق و خو، 
هوشــیاری بیشــتر و بهبود عملکرد مغز می شــود، با این‌حال نوشــیدن 
مقادیر زیاد قهوه منجر به بروز اضطراب، بی قراری، تپش قلب و وخیم تر 

شدن حملات وحشت )حمله حاد شدید اضطراب همراه با احساس مرگ 
قریب‌الوقوع( می شود حتی ممکن است در برخی افراد به بروز سردرد، 
میگرن و فشار خون بالا منجر شــود به همین دلیل بیشتر متخصصان بر 
این باورند باید میــزان کافئین خود را در حــدود 400 میلی گرم معادل 
چهار تا پنج فنجان در روز کاهش دهید.اما این که می توان قهوه را صبح 
با معــده خالــی مصرف کــرد یــا نه؟ پاســخی اســت کــه هلث لایــن، در 

مقاله‌ای  به آن  می‌پردازد:

تغذیه

4 دلیل بلوغ زودرس  کودکان 

ظاهر شدن علایم بلوغ )فیزیکی و هورمونی(  در 

دختران قبل از هشت سالگی و در پسران قبل از 

۹ سالگی بلوغ زودرس اطلاق می شود

کودکانی که دچار بلوغ زودرس می‌شوند در ابتدا 
از هم ســن‌های خود بلندتــر به نظر می رســند اما 
در نهایــت قد کوتاه‌تــری خواهند داشــت. عوامل 
متعددی در بلوغ کودکان نقــش دارد که در ادامه 

به آن ها می‌پردازیم :
1- اضافه وزن

وزن یکی از عواملی اســت که باعــث بلوغ زودرس 
می شود. زمان شروع عادت ماهیانه در دخترانی 
 ‌کــه وزن‌شــان بیــش از 30 درصــد وزن طبیعــی

 آن هاســت و نســبتا چــاق هســتند، زودتــر از حد 
میانگین است.

2- سیگار کشیدن مادر

مادران بــاردار، باید ســیگار را تــرک کنند وچون  
یکــی ازمهم‌تریــن  دلایل، ابتــای فرزندشــان به 
بلوغ زودرس اســت. محققــان می‌گویند دختران 
مادرانی که هر روز حداقل 10 نخ سیگار طی دوره 
بارداری می کشند، سه تا چهار ماه زودتر از مادران 
غیر سیگاری بلوغ را تجربه می کنند.مصرف سیگار 
در دوران بارداری علاوه بر این که برای جنین مضر 

است ، به مادر هم آسیب می رساند.
3- مصرف گوشت زیاد

مصــرف زیــاد گوشــت مــی توانــد موجــب بروز 
بلوغ زودرس در دختران شــود. بــه گزارش بی 
بی ســی، دخترانــی کــه در دوران کودکی زیاد 
 گوشــت مــی خورنــد، زودتــر از دیگــر دختران

 بالغ می شوند.
4- نبود پدر

شــاید گمان کنید که نبودن یکی از والدین تنها به 
 مشــکلات عاطفی و روانی در دختــر بچه ها منجر

 می شــود اما محققان می گویند ایــن اتفاق علاوه 
بر تمــام پیامدهایی کــه دارد، سیســتم هورمونی 
دختران را به هم می ریزد و آن‌ها را به  مشکل بلوغ 

زودرس دچار می کند. 

 روش صحیح بن ماری کردن
 مواد غذایی

بن ماری روشــی برای گرم کردن مــواد غذایی مختلف 
اســت که مواد بــه آرامی و به صــورت غیر مســتقیم گرم 
می‌شوند. در این روش با قرار دادن مواد غذایی در ظرف 
جداگانه و گذاشتن آن روی بخار داغ یا آب داغ اقدام به 

ذوب کردن آن می‌کنند.
   بن ماری کردن به ۳ روش رایج  است 

1- با استفاده از قرار دادن یک ظرف کوچک داخل یک 
ظرف آب جوش بزرگ‌تر؛ در این روش تنها باید بخار آب 

با ظرف برخورد کند.
2- با قرار دادن ظرف روی بخار کتری در حال جوش

3- با استفاده از قرار دادن یک ظرف بزرگ‌تر روی ظرف 
آب جــوش کوچک‌تر بــه طوری کــه ظرف بــا آب جوش 

تماس نداشته باشد.
   بن ماری در فر

شما می‌توانید از روش بن ماری کردن در فر هم استفاده 
کنید. برای این کار باید داخل یک ظرف مناسب حدود 
دو سوم آب بریزید و سپس یک ظرف دیگر را طوری روی 
ظرف زیرین قرار دهید که بــا آب برخورد نکند و روی آن 
قرار گیرد. شــما می‌توانید از این روش بــرای تهیه انواع 

دسر در فر استفاده کنید.
   فوت و فن‌ها

1-  توجه داشــته باشــید که برای انواع بن ماری باید از 
ظرف مقاوم در برابر حرارت بالا استفاده شود.

2- در روش بن ماری هیچ گاه ظرف دومی که روی ظرف 
آب جوش قرار می‌گیرد نباید با آب جوش تماس داشته 

باشد و تنها باید در معرض بخار آب قرار بگیرد.
3- برای هم زدن مواد غذایی که قرار اســت به روش بن 
ماری کردن حرارت دهید، حتماً از ظرف و قاشق کاملًا 

خشک استفاده کنید.

	                 منبع:  ایمنا، الودکتر 

لیموترش یخ‌زده شفابخش خانگی!
 استفاده از لیمو به صورت منجمد روشی بهینه برای دریافت خواص آن 

و مقابله با ۲۲ عامل سرطان زاست
 لیمو قوی‌ترین منبع  اســید اســکوربیک در میان میوه‌هاســت. از خواص 
مفید مرکبات در درمان سرماخوردگی و همچنین افزایش قدرت دفاعی 

بدن استفاده می‌شود.
برخی پژوهش‌های علمی مهم در انگلستان و بر اساس گزارش های منتشر 
شــده در fitfoodhouse.net وجود حدود 22 عامل ضد ســرطانی را در 
لیمو ثابت کرده است. علاوه بر نقش چشمگیر لیمو ترش در تقویت سیستم 
ایمنی این خوراکی طبیعی خواص بی شــمار دیگری درتسکین التهابات 
بدن، جلوگیری از استرس و اضطراب، کمک به مقاومت در برابر فشارهای 
روانی، کاهش ریسک ابتلا به سکته و جلوگیری از ابتلا و تشدید  آسم دارد.

   افزایش ارزش غذایی لیمو ترش یخ زده 
همان‌طور که می‌دانیم برخی مواد غذایی به صورت منجمد یا کنسرو شده و 
حتی خشک شده خواص بیشتری نسبت به  شکل تازه‌شان دارند و مصرف 
برخی میوه‌ها به‌صورت خشک به‌جای شکل تازه‌ آن )مانند کشمش به‌جای 
انگور( به‌علت تغییر در ارزش غذایی و مواد مغذی بایکدیگر تفاوت دارند که 

یکی از مهم ترین آن‌ها لیموترش است .
 نکته جالب این است که  خواص درمانی لیموترش پس از انجماد  10برابر 
افزایش می یابد. فلاونوئیدهای  موجود در لیموی  فریزشده منبع دفاعی 
قدرتمندی برای بدن محسوب می‌شود. همچنین لیموی یخ زده سه برابر 

بیشتر  حاوی ویتامین‌های ای، آ و بی است.

   میوه منحصر به فرد 

لیموترش سرشــار از ویتامین ث روی، پتاســیم، منیزیم و کلسیم می‌باشد 
وجزو آن دســته مرکباتی اســت که همه بخش‌هایش قابل استفاده است. 
اغلب افراد لیمو را بدون پوســت اســتفاده می‌کنند و در حالی‌که پوســت 
این میوه  که سرشار از خواص پنهان است دور ریخته می شود در حالی‌که 

اســتفاده از پوســت لیمو برای مقابله با غده های ســرطانی و تنظیم سطح 
کلســترول بدن بســیار قدرتمند عمل می کند.اســتفاده از پوست لیمو به 
عنوان یکی از روش های گیاهی و طبیعی برای درمان عفونت ها پیشنهاد 

می شود و برای درمان انگل و میکروب های قوی می تواند استفاده شود.

    احیای سیستم های بدن 
لیمو ی منجمد را می توانید برای چند ماه در فریزر نگهداری کنید و اگر این 
مخلوط را به یک لیوان آب تمیــز اضافه کنید و قبل از صبحانه بنوشــید، به  
احیای بسیاری از سیستم‌های بدنتان کمک می‌کنید.خواص بی‌شمار این 
نوع استفاده به این دلیل است که آب میوه پس از ذوب شدن سریع‌تر توسط 
بدن جذب می شود. روند شوک انجماد به خلاص شدن از شر مواد مضری 
که درفرآوری با مواد شیمیایی می توانند وارد پوست شوند ، کمک می کند.به 
گفته پزشکان ، فواید لیموی منجمد با استفاده منظم از آن افزایش می یابد. 
برای مشــاهده تأثیر لیمو ، باید روزانه 70 - 75 گــرم از آن را مصرف کنید.
مشاهده فواید لیموی  منجمد روی  سرطان  و رادیکال های آزاد در صورت 
استفاده منظم از آن امکان پذیر است. علاوه بر این ، ویتامین C و E در ترکیب 
با فلاونوئیدها از متاستاز جلوگیری می کند. البته باید توجه داشت استفاده 
از لیمو ی منجمد در درمان ســرطان ، باید  همزمان با درمان اصلی باشــد. 
استفاده منظم از لیمو به کاهش خطر ابتلا به تومورهای سرطانی کمک می 

کند ، اما قادر به از بین بردن کامل آن‌ها نیست.


