
درمانگاه

کاهش دردهای جسمانی
گاهی اوقات بدون دلیل ناگهان احساس ناراحتی و افسردگی می کنید. در این 
حالت چه می کنید؟ انگشت شست شما ارتباط مستقیمی با عصب واگ دارد که 
ضربان قلب شما را نیز کنترل می کند؛ بنابراین زمانی که روی آن فوت می کنید، 
ضربان قلب و فشار خون تان را کاهش می دهید که در نهایت به آرام شدنتان نیز کمک 
می کند. به گزارش »برترین ها« همچنین می توانید مداد را بین دندان هایتان فشار 
دهید تا حالتان بهتر شود. زمانی که مدادی را در دهان می گذارید و با دندان هایتان 
فشار می دهید، در واقع ماهیچه های لبخندتان را فعال می کنید که همین حرکت 
سبب می شود مغزتان تصور کند شما در حال خندیدن هستید و در نهایت حالتان 
بهتر می شود. اگر دستتان به خواب رفت، گردن تان را به دو طرف تکان دهید. اگر 
جایی از بدنتان سوخت، به آهستگی انگشت   را روی آن ناحیه قرار و فشار دهید. با 
این کار، خیلی زود دمای پوست آن قسمت به حالت طبیعی باز می گردد و از تاول 

جلوگیری می کند.
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7 آلاچیق

کد بانو

شستن لباس رنگ گرفته
ساده ای  کار  گرفته  رنگ  سفید  لباس  شستن 
نیست؛ برای این کار باید قبل از تثبیت رنگ در 
لباس، با استفاده از یک محلول سفیدکننده بدون 
کلر یا یک محلول سفید کننده بر پایه اکسیژن 
اقدام به شستن لباس کنید. به گزارش »ستاره« 
لباس های سفید رنگ گرفته را جدا همراه با یک 
فنجان سفیدکننده و مقداری پودر  لباس شویی 
داخل ماشین بریزید. دو بار آن  را شست و شو 
دهید. در این روش برای شستن لباس سفید 
رنگ گرفته، می توانید سرکه سفید را جایگزین 
سفیدکننده کنید.بعد از اتمام کار، اگر هنوز 
رنگی روی لباس ها مشاهده می کنید، مراحل بالا 
را تکرار کنید. در صورتی که رنگ لباس سفید به 
حالت اول بازگشته، اما لکه هایی روی لباس باقی 
مانده است، آن را به مدت هشت ساعت در محلول 
آب سرد و سفید کننده بر پایه اکسیژن بخیسانید. 
در صورت استفاده از سرکه، یک فنجان سرکه به 

ازای 4 لیتر آب سرد استفاده کنید.

زیبا کده

آب رسانی پوست
ماسک زردآلو سرشار از کاروتن است و می تواند به 
درمان چین  و چروک های پوستی کمک کند. این 
ماسک از ترکیب عصاره زردآلو با موادی مانند خیار، 
عسل، موز و مواردی مشابه تهیه می شود و بسیاری 
از ناراحتی های پوستی را درمان می کند. به گزارش 
»ستاره« زردآلو منبع غنی از انواع ویتامین های 
مهم و ضروری برای بدن است. ماسک های زردآلو 
سلول های پوست را به خوبی آب رسانی می کند و 
می تواند به نرمی و لطافت پوست کمک کند. یک 
عدد زردآلو به همراه یک قاشق غذاخوری عسل 
طبیعی و یک قاشق غذاخوری آب لیمو  تهیه کنید. 
می توانید زردآلو را خرد یا رنده و سپس با عسل و 
آب لیمو ترکیب و با یک برس نرم و تمیز روی پوست 
صورت پخش کنید. اجازه دهید این ماسک به 
مدت ۲۰ دقیقه روی پوست بماند سپس با آب سرد 
شست وشو دهید. این ماسک برای درمان جوش 
صورت و جوان سازی پوست بسیار موثر است. 

هفته ای دو بار از آن استفاده کنید.

نسخه

رفع مشکلات گوارشی
برای رفع مشکلات گوارشی و روده می توانید 
از گیاه بابونه استفاده کنید. بابونه به کاهش 
بیماری های  با  مرتبط  عضلانی  اسپاسم های 
التهابی دستگاه گوارش مانند بیماری کرون، 
گاستریت و مشکلات روده تحریک پذیر کمک 
می کند. بابونه به ویژه در رفع سوزش سر دل و آرام 
کردن عضلاتی که مواد غذایی را در روده به جلو 
می راند، موثر است. چای بابونه می تواند به درمان 
مشکلات دستگاه گوارشی مانند سندروم روده 
تحریک پذیر، ناراحتی های معده و درد شکمی 
نیز کمک کند. از این گیاه برای درمان زخم در 
کودکان و نیز کاهش نفخ و جلوگیری از زخم معده 
نیز استفاده می شود. به گزارش »ستاره« ترکیب 
گل بابونه، برگ نعناع و ریشه شیرین بیان از 
پیشرفت زخم معده جلوگیری می کند. برای تهیه 
دمنوش بابونه دو تا سه قاشق چای خوری از این 
گیاه را درون یک فنجان آب جوش بریزید و مانند 

چای دم و بین وعده های غذایی مصرف کنید.

عطاری

دمنوش های گیاهی 

است  نوشیدنی هایی  گیاهی،  های  دمنوش 
مناسب  زمانی  را  آن  مصرف  افراد،  بیشتر  که 
دارند  خاصی  بیماری  که  می دانند  حال شان 
و از دردی رنج می برند یا استرس، اضطراب و 
تنش روحی، آرام و قرارشان را گرفته است. از این 
گذشته، بیشتر دمنوش ها را می توان مانند چای 
به صورت روزانه مصرف کرد. باید بدانید بر خلاف 
باور عامه، دمنوش با جوشانده فرق می کند. به 
عبارتی، دم کردن و جوشاندن گیاهان، دو روش 
مختلف است که هر روش تاثیر جداگانه ای بر 
بدن می گذارد. برای تهیه دمنوش، ادویه ، میوه ، 
برگ، ساقه یا ریشه گیاهان را می  توان خشک و 
در نهایت دم کرد. در این روش، گیاه را می کوبند 
و در آب جوشیده برای ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در ظرف 
در بسته روی بخار ملایم قرار می دهند و بعد 
صاف می کنند. نوشیدنی حاصل از برگ چای، 
گل گاوزبان، گل ختمی، به لیمو، سنبل الطیب 
یا چای میوه ای نوعی دمنوش است. به گزارش 
نبات در قوری دم  به همراه  را  به لیمو  »گهر«، 
کنید و بنوشید. چرا که به لیمو طبیعت گرم دارد، 
خواب آور، آرام بخش، ضد میگرن، ضد سردرد 
نفخ،  ضد  حافظه،  کننده  تقویت  قلب،  تپش  و 
تقویت کننده معده و ضد آسم است. می توانید 
گل گاوزبان را با سنبل الطیب و لیموعمانی دم 
کنید. این نوشیدنی آرام بخش، خواب آور و برای 
رفع سردردهای عصبی و کلیوی مفید است. گل 
گاوزبان و سنبل الطیب هر دو طبیعت گرم دارد. 
سنبل الطیب ضد قولنج و اسپاسم، ضدتشنج و 
صرع است. از طرفی زنجبیل طبیعت گرم دارد، 
ضعف  ضد  خون،  فشار  فوری  دهنده  افزایش 
اعصاب، تقویت کننده حافظه، تنظیم کننده ادرار، 
ضد رطوبت مزاج، ضد بلغم و صفرا، خون ساز، ضد 
درد مفاصل، ضد سم غذایی، مقوی معده و مسکن 
و مقوی بدن است. یک قاشق مرباخوری کوبیده 

زنجبیل را در یک قوری آب دم کنید و بنوشید.

زنیان، گیاهی دارویی و پرخاصیت است که برای 
معده،  گوارش،  سیستم  عملکرد  بهبود  و  تقویت 
اعصاب، پوست و مو و ... اثربخش است و استفاده 
می شود. مزاج این گیاه گرم و خشک است و معمولا 
برای گرم کردن سیستم گوارشی و برای تسهیل 
عمل هضم از آن استفاده می شود. باید در مصرف 
آن احتیاط کرد و استفاده طولانی مدت از آن با نظر 
پزشک باشد. به گزارش »بیتوته«، بهتر است افراد با 
مزاج گرم از این گیاه استفاده زیاد نداشته باشند یا به 
عنوان مصلح آن، از کمی سکنجبین استفاده کنند. 
گیاه زنیان خاصیت میکروب کشی دارد همچنین 
از آن به عنوان ضد قارچ پوستی نیز می توان استفاده 

کرد. برای درمان مشکلات معده و دفع سنگ های 
ادراری نیز مفید است. این گیاه ضد نفخ است و با 
مصرف آن هضم غذا بهتر و انباشته شدن چربی در 
بدن کمتر می شود. همچنین زنیان برای تقویت 
مغز و اعصاب مفید است که گاهی همراه با دارچین و 
گل گاو زبان هم قابل استفاده است. افراد گرم مزاج 
نباید از این عرق استفاده کنند و در صورت لزوم به 
مقدار کم و همراه با گیاهان دارویی سرد مانند عرق 
شاتره و کاسنی مصرف شود. همچنین استفاده از 
این عرق در زنان باردار، کودکان زیر هفت سال و 
افراد دارای اختلالات غده تیروئید باید با احتیاط 

همراه باشد.

زنیان؛گیاهی پرخاصیت

مشاوره

درمان افسردگی 
که  است  )احساسی(  روانی  حالت  افسردگی 
همگان در لحظاتی به آن دچار می شوند. ورزش 
در کوتاه و در بلند مدت یک داروی ضد افسردگی 
مفید است. پیاده روی و دوی آرام بیش از دیگر انواع 
حرکات ورزشی در کاهش افسردگی موثر است. 
به گزارش »بیتوته« سه نوع ورزش نقش زیادی در 
کاهش افسردگی دارد.دویدن: این ورزش کالری 
سوزی بالایی دارد و احتمال بیماری های قلبی را 
کاهش می دهد. فقط پنج  دقیقه دویدن در روز باعث 
افزایش طول عمر می شود. با دویدن خواب شب 
راحت تر و استرس کم و حافظه زیاد می شود.پیاده 
روی در طبیعت: طبیعت تاثیر زیادی بر آرامش 

ذهن دارد. گذراندن زمان در کنار طبیعت سبب 
کاهش اضطراب می شود و ترشح هورمون آرامش 
بخش در بدن افزایش می  یابد. این کار سبب بهبود 
حافظه می شود.یوگا: انجام ورزش یوگا عصبانیت، 
اضطراب و افسردگی را کاهش می دهد. یکی از 
ویژگی های خوب یوگا این است که بر پایه حرکات 
دارد  تمرکز  تنفس  بر  و  است  قدرتی  و  کششی 

بنابراین سبب آرامش فرد می شود.


