
وقتی کسی مبتلا به عفونت ادراری می‌شود مقدار تولید ادرار 
کم  می شــود و معمولًا کدر و دارای بوی بسیار نامطبوع و گاهی 
همراه بــا خون اســت. عفونت‌ ادراری در زنان شــایع‌تر اســت و 
برای  کمک به درمــان آن می‌توان از داروهای گیاهی اســتفاده 
کرد. به طور کلی، عفونت توســط باکتری‌هایی ایجاد می‌شود 
که موفق می‌شــوند از دیگر نقاط بدن به دســتگاه ادراری برســند. آن‌ها در داخل 

بدن تکثیر می‌شوند و عملکرد دستگاه ادراری را مختل می‌کنند. در نتیجه تکرر 
ادرار و نیاز به دفع احساس می‌شــود، در حالی که دفع ادرار بســیار کم و همراه با 
ســوزش و درد است.شــایع‌ترین علایم  عفونت ادراری به این شــرح اســت :درد 
هنگام ادرار،   افزایش میل به ادرار کردن،  حالت تهوع و استفراغ ، برای عفونت‌های 
دستگاه ادراری، بهتر است سبزیجات، میوه‌ها و دیگر گیاهان به شکل چای مصرف 

شوند.ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید.
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 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

  ۱۶  اسفند ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۱۴

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی 

طب سنتی

باقالی تازه   و ادویه معطر

عفونت ادراری یک بیماری جدی است که باید درمان شود؛ در غیر این صورت می‌تواند بر کلیه‌ها تاثیر بگذارد

5 دمنوش برای درمان عفونت ادر اری

1- ابتدا باقالی ها را تمیز کنید و بشویید، ســپس آن‌ها را درون یک ظرف پر از آب بریزید و اجازه دهید 
یک شب خیس بخورد. این کار باعث می شود که باقالی ها پف کند و حجیم تر شود.

2- پس از این‌که باقالی ها را به خوبی خیس کردید، آن‌ها را آبکشی کنید و درون یک قابلمه 
بزرگ بریزید. قابلمه را تــا نیمه پر از آب کنید و روی حرارت زیــاد قرار دهید. در ادامه 

فلفل های تند را هم به باقالی ها اضافه کنید.
3- پــس از این‌که آب بــه نقطه جوش رســید، حرارت زیــر قابلمــه را ملایم تر 
کنید و اجازه دهید باقالی ها به آرامی بپزد و طعــم فلفل ها را جذب کند. هر 

چه زمان پخت باقالی ها بیشــتر باشــد، در پایان باقالی خوشمزه تری خواهید 
داشت.

4- پخت کامــل باقالی ها حدودا ۲ تا ۴ ســاعت زمان لازم دارد و بســتگی به این دارد 
 که با چه حرارتی باقالی هــا را بپزید.در صورتی که کمبود وقت داشــته باشــید و بخواهید 

باقالی ها سریع تر پخته شود می توانید از زودپز استفاده کنید.

مواد لازم برای ۴ نفر
   باقالی تازه یا خشک   -  ۵۰۰ گرم

   فلفل تند -    ۴ عدد
   سرکه -۲ قاشق 

غذاخوری
   گلپر - یک قاشق 

چای‌خوری
   نمک و فلفل سیاه - 

به مقدار کافی

فواید روغن هسته سنجد
روغن هسته سنجد به عنوان یکی از روغن های گیاهی خواص بسیار زیادی دارد و منبع غنی مواد 
معدنی، ویتامیــن های گروه A، E و C اســت. این روغن بــه موجب برخورداری از خاصیت روشــن 
کنندگی و ضد باکتریایی کمک شایانی به جوان سازی پوست می کند. روغن هسته سنجد سرشار 
 E، A است. به طور کلی سنجد حاوی مواد معدنی، ویتامین های گروه C و A و E از ویتامین های گروه
C، B1، B2 B6 ، پروتئین، بتاکاروتن، فیبر خوراکی، استرول های گیاهی، منگنز، مس، سلنیوم و 
آهن است. وجود مواد معدنی و مغذی متعدد در سنجد، آن را به یک ابر غذا تبدیل کرده است.  روغن 
هسته سنجد، یک منبع گیاهی سرشار از امگا 3، 6، 7 و 9 است. این منبع خوراکی و گیاهی سرشار 

از اسیدهای چرب غیر اشباع است.
    خواص درمانی روغن هسته سنجد

 تسکین دهنده درد
 آب رسان و لایه بردار قوی پوست

  پیشگیری کننده و درمان کننده خشکی چشم
 تقویت کننده قوای ذهنی

  پیشگیری از آلزایمر و زوال عقل
  کاهش دهنده قند خون

  درمان کننده پوکی استخوان 	

بهترین اندازه برای  خواب

همیشه این ســوال وجود دارد که چند ساعت و بین چه ســاعت‌هایی بهترین زمان خواب است 
 ؟ برای بزرگ سالان خواب کمتر از ۶ ســاعت کم خوابی و خواب بیشتر از ۹ ساعت را پر خوابی 
می گویند )که هر دو باعث کاهش طول عمر می شود (کسانی که کمتر از ۷ ساعت می‌خوابند 
سه برابر بیشتر از دیگران دچار سرماخوردگی می‌شوند . در ادامه به فعالیت‌های بدن در زمانی 

که شما در حال استراحت هستید اشاره می‌کنیم :
    بین ۹ تا ۱۱ شفاف سازی بدن توسط آنتی اکسیدان‌ها

    بین ۱۱ تا ۱ شب از بین بردن سموم توسط کبد) که از این به بعد بدن باید در خواب کامل باشد (
    بین ۱ تا ۳ سم زدایی در کیسه صفرا
    بین ۳ تا ۵ از بین بردن سموم در ریه

    بین ۵ تا ۷ دفع مواد زاید از روده بزرگ
اگر در بین ۱۰شــب  تا ۵ صبح خواب نباشــید اولین اتفاق که می‌افتد بدن انســان پاک ســازی 

نمی‌شود و سموم در بدن باقی می ماند و نتیجه آن انواع و اقسام بیماری هاست.

چگونه از موهای رنگ ‌‌شده مراقبت کنیم ؟
معمولا همه خانم‌ها سالی چند بار موهایشان را رنگ می‌کنند. رنگ کردن 
باعث می‌شود موهای شما دچار آسیب جدی شود و شما باید برای کم کردن این آسیب‌ها از 

موهایتان مراقبت کنید. در ادامه به معرفی این راه‌های مراقبتی خواهیم پرداخت.
 شامپو زدن مو |   قبل از رنگ کردن مو حداقل یک روز کامل موهایتان را نشویید . پس از آن، 
سعی کنید فقط دو تا سه بار در هفته شامپو بزنید تا رنگ موهای تان  ثابت بماند. در روزهایی 

که شامپو  نمی‌زنید ، همچنان می توانید از نرم کننده استفاده کنید.
 چه شامپویی بزنیم ؟  انتخاب نوع شامپو برای موهای رنگ شده بسیار مهم است. از شامپو 
و نرم کننده بی رنگی اســتفاده کنید که حاوی سولفات نباشــد، شامپوهای حاوی سولفات 

موهای شما را کدر می‌کند.
 آب می‌تواند آسیب برســاند!  آب گرم می تواند رنگ را سریع‌تر از بین ببرد. پس موهای 
خود را با آب ولرم بشویید. همچنین در هنگام شنا مراقب کلر باشید. کلر موجود در آب استخر 
می تواند رنگ موهای شما را تغییر دهد. قبل از این که وارد استخر شوید، موهای خود را خیس 

کنید  و حالت دهید و یک کلاه شنای محکم بپوشید.
 اجازه ندهید آفتاب روی موهایتان بتابد |  بیرون رفتن در یک روز آفتابی عالی است، اما 
آفتاب  برای موی شما سم است . نور شدید خورشید می تواند رنگ موی شما را کدر و بی روح 
کند. سعی کنید برای محافظت از موهایتان، روغن مو حاوی فیلترهای UVA و UVB بزنید .
 رطوبت‌رسانی به مو |  موهای رنگ شده رطوبت بیشــتری  لازم دارد . رطوبت رسانی به 
مو باعث می‌شود موهای شما  شفاف و سالم بماند. در خانه به مقدار مساوی آووکادو، روغن 
بادام و روغن ویتامیــن E را مخلوط کنیــد. آن را روی موهای مرطوب بمالیــد و بگذارید 10 
دقیقه خیس بخورد. با این روش به صورت طبیعی  آب مورد نیاز را به موهای خود می‌رسانید.

سلامت 

 دمنوش دانه کدو تنبل

این دمنوش در مبارزه با عفونت‌های مجاری ادراری فوق العاده است. برای ۴
بیماری‌های کلیوی مانند سنگ کلیه توصیه می‌شود. این دمنوش به ویژه در 

از بین بردن باکتری اشریشیا کلی موثر است.
   روش تهیه

برای تهیــه  این دمنــوش یا چــای ۱۵ عــدد تخمه کــدو تنبل 
خشــک و یک لیتــر آب ســرد کافی اســت. مخلــوط را روی 
حرارت قــرار دهید تا بــه جوش بیایــد و هر روز صبح ناشــتا 

بنوشید.

دمنوش ریشه گل ختمی

گل ختمی عملکرد باکتری‌ها را کاملًا کنترل 1
می‌کنــد. همچنیــن قــادر اســت از گســترش 
عفونت به دیگــر اندام‌ها جلوگیــری کند. از آن برای ســم 
زدایی مثانه و التیام مجاری ادراری آســیب دیده استفاده 

می‌شود که منجر به افزایش تولید ادرار هم می‌شود.
  روش تهیه

دو قاشــق غذاخوری ریشــه گل ختمی را 
با ۲۰۰ میلی لیتــر آب داغ دم کنید 

و بگذاریــد ۱۰ دقیقــه بمانــد و 
سپس بنوشید. می‌توان آن را 
گرم یا سرد نوشید و طعم آن 
را با یک قاشــق چای خوری 

عسل بهتر کرد.

 دمنوش بابونه

بابونــه همــه کاره بــرای مجــاری ادراری هــم ۲
مفید اســت. عصاره‌هــای موجود در ایــن گل با 
باکتری‌هایی که به مجاری ادراری حمله می‌کنند، مبارزه 
می‌کند. نقش اصلی آن آرام کردن و آرامش سیستم عصبی 

و آرام کردن آثار عفونت در بدن است.
  روش تهیه

برای تهیه دمنوش بابونه ،کافی است که 
یک قاشق چای خوری گل بابونه 
خشــک و ۲۵۰ میلی لیتر آب 

داغ را با هم مخلوط کنید. 
ســپس روی آن را ببندید، 
۱۰ دقیقه بگذارید و صاف 

کنید و بنوشید.

دمنوش جعفری

جعفری در فرایند ســم زدایی بســیار عالی ۳
است. این سبزی همچنین در از بین بردن 
باکتری‌هایی که دســتگاه ادراری را آلوده  و عملکرد 
کلیه‌ها و مثانه را مختل می‌کنند، بســیار عالی است.

  روش تهیه
دو قاشــق چای‌خوری برگ جعفری تــازه و ۲۰۰ میلی 
لیتر آب کافی اســت. جعفری تازه 
خــرد شــده را در آب جــوش 
 ۱۰ بگذاریــد  بریزیــد. 

دقیقه بماند. 
در حالــی که گرم اســت 
صــاف کنید و بعــد از هر 

وعده غذایی بنوشید.

 دمنوش ابریشم ذرت

ابریشــم ذرت به طور کلی به عنوان ابزاری بــرای کاهش یا از بیــن بردن کامل ۵
مشکلات سلامت دستگاه ادراری شناخته می‌شود.این دمنوش حاوی مقدار 
زیادی آنتی اکســیدان و عناصر مفید اســت که به طــور موثر عوامل 

عفونت را از بین می‌برد.
  روش تهیه

برای تهیه این دمنوش،  یک قاشق ابریشم ذرت خشک و ۲۰۰ 
میلی لیتر آب کافی است. ابریشم ذرت را به مدت 3 دقیقه در آب 

بجوشانید و بگذارید خنک شود.  

خواص گیاهان بانوان

بیشتر بدانیم 
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