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هگمتانه گزارش می دهد؛

نسخه طب سنتی برای فرار از حساسیت فصل بهار
هگمتانه، گروه پزشــــکی و ســــامت - زهرا ذوالفقاری: با 
فرارســــیدن فصل بهار و باز شــــدن گل ها و سبز شدن 
درختان، افرادی در جامعه دچار حساسیت فصلی مانند 
آبریزش بینی، اشــــک ریزش، ســــرفه، خــــارش گلو و..می 
شوند که به دنبال راه  چاره ای برای فرار از این حساسیت 
هستند، طب سنتی در این زمینه توصیه هایی را به افراد 

دارد.
بــــه گزارش خبرنگار هگمتانه، شــــاید شــــما نیــــز جزء آن 
دســــته از افــــرادی هســــتید که هر ســــال با فرارســــیدن 
فصــــل بهار آلرژی و حساســــیت به ســــراغ شــــما می آید، 
سرفه، خارش گلو، آب ریزش بینی، سردرد، اشک ریزش، 
و..می تواند شــــما را در این فصل زیبا کافــــه کند و اجازه 

ندهد از زیبایی های فصل بهار لذت ببرید.
برخی ها هم بدنبال این هســــتید که به پزشــــک مراجعه 
کنید و از قرص ها و آمپول های ضد حساســــیت که برای 

شما تجویز می شود استفاده کنید.
امــــا در این میان شــــاید شــــما از ایــــن غافل باشــــید که 
بــــا یک اصــــاح تغذیه یا براحتــــی اســــتفاده از دم نوش  و 
با نوشــــیدنی طبیعــــی یا حتی خــــوردن ســــبزی ها از این 
حساســــیت رهایی یابید، طب سنتی که از دیرباز جایگاه 
خوبــــی را بین ایرانیان و از جمله همدانی ها داشــــته برای 
مقابله با حساســــیت فصل بهار و داشــــتن بدنی سالم 
نسخه هایی را ارائه کرده اســــت که آشنایی با آنها به طور 
قطع می تواند به شما برای درمان و مقابله با آلرژی فصل 

بهار کمک کند.
دکتر مامک هاشــــمی،مدیر گروه طب ســــنتی دانشگاه 
علوم پزشــــکی همــــدان در گفتگو با خبرنــــگار هگمتانه 
در خصــــوص حساســــیت فصلــــی در فصل بهــــار اظهار 
کرد: دیــــدگاه طب ســــنتی در مورد حساســــیت فصلی 
در بهار این اســــت که همانطور که در بهــــار برف کوه ها 
آب و بــــه پایین می ریزد موادی هم که در فصل ســــرد در 
بدن ما انباشته شده اســــت با گرم شدن هوا به صورت 
اشــــک ریزش، آب ریــــزش از بینی خارج می شــــود و چون 

حالت گرمــــی دارد باعث ســــوزش، خــــارش، التهاب در 
ناحیه سر و صورت می شود.

وی در ادامــــه اضافه کــــرد: اگر این مواد به نحو مناســــبی 
، بثورات پوستی،  پاکسازی نشود میتواند به صورت کهیر
حساسیت پوستی، بروز کند و زمانی که به ناحیه تنفسی 

ریخته شود باعث سرفه، خارش گلو نمایان می شود.
این متخصص طب ســــنتی عنــــوان کرد: از گذشــــته ها 
روش های برای پاکســــازی بدن مرســــوم بــــوده از جمله 
اســــتفاده از خوراکی هــــای ملین که به پاکســــازی کمک 

می کند.
هاشمی ادامه داد: بسیاری از ســــبزی هایی که در فصل 
بهار به صورت خودرو در طبیعــــت می روید را می توان در 
آش و پلو استفاده کرد و به پاکسازی بدن کمک می کند.
وی با بیان اینکه کاسنی که در بهار می روید در پاکسازی 
بدن مؤثر است، بیان کرد: کاسنی اگر به صورت معتدل 

خورده شود تأثیر بسزایی را در پاکسازی بدن دارد.
هاشــــمی با اشــــاره به این موضوع که فصل بهار گرم و تر 
اســــت، گفت: این فصل از همین رو متناســــب با مزاج 

خون بوده و حجم خــــون در آن افزایش می یابد و باید در 
این فصل از مصرف گوشت پرهیز شود.

وی در ادامــــه عنــــوان کــــرد: می تــــوان در فصل بهــــار از 
غذاهای غیرگوشتی، ســــوپ ها، آش ها بیشتر استفاده 
کــــرد و در ایــــن فصــــل بهتر اســــت از مصــــرف غذاهای 
گوشتی، سرخ کردنی ها، غذاهای پرادویه، آجیل ها، مغزها 

پرهیز شود.
ایــــن متخصــــص طب ســــنتی با توصیــــه بر اســــتفاده از 
، و غیر گوشــــتی در  غذاهای ســــبک، آبکی، گیاهی، آب پز

، بیان کرد: یکی از روش های پاکســــازی بدن  فصل بهــــار
حجامت اســــت که افرادیکــــه آلرژی دارنــــد می توانند در 

ابتدای فصل بهار حجامت کنند.
ود: یکی دیگر  هاشمی در بخش دیگر ســــخنانش افز
از نوشــــیدنی های خوب برای پاکسازی بدن استفاده 
وش تهیــــه این بوده  آب جــــوی طبیعی اســــت که ر از 
که یک اســــتکان جو درشــــت و پوســــت کنده را با 14 
آب می جوشــــانیم بــــه حــــدی جو شــــکفته  اســــتکان 
آن را در طول  آب  آن را صاف کــــرده و  شــــود ســــپس 
وز می نوشــــیم و بهتر اســــت افراد دارای مزاج گرم به  ر
کمی عســــل  آن  آبلیمو و افراد مزاج ســــرد به  کمی  آن 

کنند. اضافه 
وی با بیان اینکه اســــتفاده از آب جوی طبیعی بســــته به 
لــــرژی و عایم دارد، عنــــوان کــــرد: از طرف دیگر  شــــدت آ
افرادیکــــه دارای حساســــیت هســــتند بایــــد از خوردن 
لــــرژی را تشــــدید می کند از جملــــه گردو،  چیزهایــــی که آ
بادام زمینــــی، بادمجــــان، گوجه فرنگی، ادویــــه تند پرهیز 

کنند.
هاشــــمی با بیان اینکه خوردن پیاز و ســــیر همراه باغذا 
آلرژی می شــــود، افزود: خوردن غذاهای  باعث تشــــدید 

پر ادویه و فست فودها نیز باعث تشدید آن می شود.
وی در ادامه اضافه کــــرد: همچنین افراد باید دقت کنند 
که سرشــــان در معرض باد ســــرد قرار نگیرد و می توانند 

سر را با کاه یا روسری نخی بپوشانند.
این متخصص طب سنتی با اشاره به اینکه دم نوش گل 
همیشــــه بهار نیر برای حساســــیت فصل بهار مناسب 
بــــوده و میتــــوان آن را در طول روز نوشــــید، اظهــــار کرد: 
افرادیکه ســــوزش، خارش، و یا ترشــــحات ســــوزاننده در 
بینی دارند می توانند داخل بینی را با روغن بادام شیرین 

چرب کنند.
هاشــــمی بر داشــــتن اجابت مزاج حداقــــل روزی یک بار 
تأکید کــــرد و گفت: در غیر این صورت افــــراد می توانند از 

خاکشیر با آب گرم و یا تخم بالنگو استفاده کنند.

معجزه عسل
هگمتانه، گروه پزشکی و سامت: شاید بتوان گفت که، 
بی نهایت انواع عســــل در دنیا وجود دارد. این تفاوت در 
انواع عسل بســــتگی به موارد مختلفی دارد. در وهلۀ اول، 
نوع زنبوری که عسل را ساخته است حائز اهمیت است. 
زنبورهای مختلف از شــــیوه های متفاوتی ممکن اســــت 

برای ایجاد عسل استفاده کنند.
در وهلۀ بعدی، نوع پوشش گیاهی منطقه، فصل سال و 
آب وهوای منطقه ای که عسل در آنجا به عمل آمده است 
در تعیین نوع عسل دخیل هستند. همچنین مداخات 
زنبورداران و انجام دادن پروسه های خاص آن ها نیز بر نوع 
و کیفیت عسل تأثیرگذار است. درنهایت انواع عسل در 
طعم، بافــــت، رنگ، محتویات و …. با هــــم تفاوت خواهند 
داشــــت. انواع عســــل خوب کــــه مشــــهورتر و پرکاربردتر 

: هستند عبارت اند از
؛ عسل شبدر

عسل گندم سیاه؛
عسل آفتاب گردان؛

عسل اکالیپتوس؛
عسل گون؛

عسل آووکادو؛
عسل گیاهان وحشی.

این دســــته بندی باتوجه به نوع گیاهی اســــت که عسل از 
آن به عمل آمده است. ممکن است در دسته  بندی های 
دیگر بر اساس فصل و بر اساس موارد دیگری نیز عسل 
دســــته بندی شود. شایان ذکر اســــت که عسل ها اغلب 
تک گیاه نیســــتند و در ســــاخت آن ها زنبورهــــا از گیاهان 

مختلفی استفاده کرده اند.
انواع عسل در ايران �

در ایــــران نیز پوشــــش گیاهی و آب وهوا بســــیار متنوع و 
متفاوت اســــت بنابراین انواع عســــل در ایران نیز بسیار 
گوناگون هســــتند. عســــل های خــــاص و متداول تری که 
در ایران محبوبیت بیشــــتری دارند عسل آویشن، عسل 
آفتاب گــــردان، عســــل گون، عســــل ســــیاه دانه، عســــل 
مرکبات، عسل کنار و عسل یونجه هستند. تمامی انواع 
عسل ها با وجود اینکه در اغلب خواص مشترک هستند 

اما هرکدام خواص منحصربه فرد خود را دارند.
خواص عسل چیست؟ �

احتمالًا بارها شنیده اید که از خواص عسل صحبت شده 
اســــت و برای آن خواص درمانی و دارویی زیادی ذکر شده 

 خواص عسل 
ً
است؛ اما، شاید پاسخ این سؤال که دقیقا

چیســــت را ندانید. یک قاشــــق غذاخوری عســــل حاوی 
61 کالــــری، 17 گــــرم کربوهیدرات، یک درصــــد ارزش روزانۀ 

ریبوفاوین و مس است.
 از کربوهیدرات های ساده ســــاخته شده 

ً
عســــل اساســــا

اســــت و حاوی مواد مغذی کمی اســــت؛ امــــا بااین حال، 
گیاهــــی مفیــــد در ســــامتی بــــه نــــام  حــــاوی ترکیبــــات 

پلی فنول ها است.
عســــل با کیفیــــت حــــاوی بســــیاری از ترکیبــــات گیاهی 

زیســــت فعال و آنتی اکســــیدان ها مانند فاونوئیدها 
و اســــیدهای فنولیــــک اســــت. گونه هــــای تیره تر 

آنتی اکســــیدان  در مقایســــه با انواع روشــــن تر 
بیشتری دارند.

آنتی اکســــیدان ها به خنثی کــــردن ترکیبات 
فعال اکسیژن )ROS( در بدن شما کمک 

می کنند که اگر در ســــلول ها تجمع کنند 
آســــیب  این  می شــــوند.  آســــیب  باعث 
می تواند منجــــر به شــــرایطی مانند پیری 
زودرس، دیابــــت نوع 2 و بیماری شــــود. 

به این ترتیب، بســــیاری از مزایای عسل به 
داده  نسبت  آن  آنتی اکســــیدانی  محتوای 

می شود.
قنــــد،  انــــواع  ســــایر  ماننــــد  عســــل،  اگرچــــه 

می دهــــد،  افزایــــش  را  شــــما  قندخــــون  ســــطح 
آنتی اکســــیدان های موجود در آن ممکن اســــت به 

محافظــــت در برابر ســــندرم متابولیــــک و دیابت نوع 2 
کمک کند.

که، عســــل ممکن اســــت ســــطح  محققــــان دریافته اند 
آدیپونکتین )هورمونی که التهــــاب را کاهش می دهد( را 

افزایش دهد و تنظیم قندخون را بهبود  ببخشد.
خواص عسل برای پوست �

باتوجه به داشــــتن ترکیبــــات آنتی اکســــیدانی و نقش آن 
به عنوان یک حامل، خواص عسل برای پوست می تواند 
بسیار چشمگیر باشــــد. استفاده از عســــل در ترکیب با 
مواد دیگر به عنوان ماسک برای پوست می تواند مزایای 

زیر را داشته باشد:
مرطوب سازی عمیق پوست؛

پاک کنندۀ منافذ؛
لایه برداری مایم؛

روشن ترشدن پوست؛
بهبود آفتاب سوختگی؛

کنه؛ بهبود جوش و آ
افزایش درخشش پوست؛

آب رسانی به پوست.
ایــــن مــــوارد همگــــی موجب بهبــــود وضعیت پوســــت 

می شوند. 

و آب رسانی 
مرطوب ســــازی پوســــت از مهم ترین خواص عسل برای 
چروک پوست اســــت. همچنین ترکیبات آنتی اکسیدانی 
موجود در عســــل با جلوگیری از آســــیب سلولی موجب 
کاهش ســــرعت پیرشدن پوســــت می شــــوند و از دیگر 

خواص عسل برای چروک پوست به شمار می روند.
خواص عسل برای مو �

خواص عســــل برای مو نیز شــــگفت انگیز است. عسل 
باعث القای رشــــد ســــلولی می شــــود بنابرایــــن می تواند 
موجب بهبود وضعیت پوست ســــر و بهبود رویش مو 

شود.

بــــه  کــــه  می شــــود  مــــو  مرطوب شــــدن  باعــــث  عســــل 
حالت پذیــــری و بهبــــود وضعیت ســــامت موها کمک 
می کنــــد. همچنین ترکیبــــات موجود در عســــل موجب 

درخشندگی و روشنی هرچه بیشتر موها می شوند.

خواص عسل برای معده �
عسل گاهی اوقات برای درمان مشکات گوارشی مانند 
اســــهال اســــتفاده می شــــود اگرچه تحقیقات زیادی برای 
نشــــان دادن تأثیرات آن وجود ندارد، ثابت شده است 
به عنــــوان یک درمــــان بــــرای باکتــــری هلیکوباکتر 
پیلــــوری )H. پیلوری( مؤثر اســــت. این باکتری 
یکی از علل شایع زخم معده است. بنابراین 
بــــرای معده،  از خواص عســــل  می تــــوان 
مؤثربــــودن آن در بهبود یــــا جلوگیری از 

ایجاد زخم معده نام برد.
عسل همچنین یک پروبیوتیک قوی 
که باکتری های  اســــت؛ به این معنی 
خوبــــی را کــــه در روده زندگی می کنند 
تغذیــــه می کند و نه تنهــــا برای هضم 
بلکه برای ســــامت کلی بدن بســــیار 

مهم هستند.
خواص عسل برای حافظه �

خواص عسل برای حافظه در یک مطالعه 
بررســــی شــــد و نشــــان داده شــــد که، عسل 
نواحی مغــــز مرتبط با حافظه را بهبود می بخشــــد 
و اســــترس اکســــیداتیو مغــــز را کاهــــش می دهــــد. 
همچنین عسل غلظت فاکتور نروتروفیک مشتق شده 
از مغــــز و اســــتیل کولیــــن را افزایش می دهــــد که همگی 

باعث بهبود وضعیت حافظه می شوند.
خواص عسل برای حاملگی �

اســــتفاده از عسلی که پاســــتوریزه باشــــد و آلوده نباشد 
عاوه بر اینکه در بارداری مانعی ندارد بلکه خواص عسل 

برای بارداری نیز بسیار باارزش هستند ازجمله:
می تواند به کاهش آلرژی کمک کند؛

ســــوزش ســــردل را تســــکین می دهد. بافت چسبناک و 
ضخیم عسل می تواند اسید را پایین نگه دارد؛

می تواند به هضم غذا کمک کند. برخی از مطالعات نشان 
داده اند که عسل می تواند به عائم یبوست کمک کند؛

سرفه و گلودرد را تسکین می دهد.

خواص عسل برای حساسیت �
لــــرژی بــــا عســــل مشــــابه ایــــدۀ دریافت  آ ایــــدۀ درمــــان 
اثربخشــــی  درحالی کــــه،  اســــت.  لــــرژی  آ واکســــن های 
آلرژی ثابت شده اســــت؛ اما، خواص عسل  واکسن های 

برای حساسیت کاماً اثبات نشده  است.
وقتــــی فردی عســــل محلی می خــــورد تصور می شــــود که 
گرده های محلی را می خورد. با گذشــــت زمان، حساسیت 
فرد نســــبت به این گرده هــــا کاهش می یابــــد. درنتیجه، 

ممکن است عائم آلرژی فصلی کمتری را تجربه کنند.

خواص عسل برای لاغری شکم �
درمورد خواص عســــل برای لاغری شکم و درکل کاهش 
وزن تحقیقاتی انجام شــــده و نکاتی نیز وجود دارد؛ اما باید 
توجه داشــــته باشــــید، آنچه باعث کاهش وزن می شــــود 
کاهــــش کالری دریافتی و افزایش کالری مصرفی اســــت و 
این درحالی اســــت که عســــل از کربوهیدرات های ساده 
 کالری بالایی دارد؛ بنابراین، 

ً
ساخته شــــده اســــت و تقریبا

مصرف زیــــاد آن نمی تواند به کاهش وزن کمک کند بلکه 
درصورت زیاده روی می تواند باعث افزایش وزن نیز شود.

البته باید توجه داشته باشــــید که، نسبت به شکر عسل 
جایگزیــــن بهتری اســــت؛ چراکــــه عاوه بر طعم شــــیرین 
خواص مفیدی نیــــز دارد. بنابراین، در رژیم های غذایی که 
به منظور کاهش وزن تنظیم می شــــوند می توان از عسل 
در مقادیر محدود به عنوان یک منبع تأمین کربوهیدرات 

است.
خواص عسل در بهبود زخم و سوختگی �

از زمان هــــای بســــیار دور از عســــل برای بهبــــود زخم ها و 
ســــوختگی ها اســــتفادۀ موضعی می شــــده اســــت. طبق 
مطالعات انجام شده، عســــل می تواند در التیام زخم های 
ناشی از سوختگی و زخم های عفونی ناشی از جراحی مفید 
باشــــد. همچنین عســــل یک درمان مؤثر بــــرای زخم پای 

دیابتی نیز به شمار می رود.
ایــــن خاصیت عســــل بــــه خاطر اثــــرات ضــــد باکتریایی و 

ضدالتهابی آن است.
به نوشــــته مجله پزشکی ســــامتی ســــیب درصورتی که، 
درمــــورد انواع عســــل و خواص عســــل ســــؤالی دارید در 
قســــمت نظــــرات می توانید ســــؤال خــــود را بپرســــید تا 
کارشناسان و پزشــــکان مجلۀ سیب پاسخ گوی پرسش 

شما باشند.

خواص گیاهان خودرو در طبیعت 
بهاری همدان

هگمتانه، گروه پزشــــکی و ســــامت: با فرا رســــیدن 
، انواع مختلــــف ســــبزی ها و گیاهان در  فصل بهــــار
دامنــــه کوه های همــــدان و یا دشــــت  ها می روید که 
 ، هر یک خواص مختلفــــی دارد، گل آقا، غازیاقی، گلپر
بومادران، تلخه، کاسنی، بابوبه کوهی، شنگ و کنگر 
خوراکی از جمله مهمترین گیاهان کوهی اســــت که 
به صورت خــــودرو در دامنه های الونــــد و جای جای 
این اســــتان می رویــــد و مورد اســــتقبال مــــردم قرار 

می گیرد.
( در طب سنتی � خواص غازیاغی )پای غاز

غازیاغی گیاهی خودرو بوده و نام یک گونه از چتریان 
می باشد

طبع این گیاه گرم و خشــــک بــــوده و ارتفاع غازیاغی 
20 تا 30 ســــانتی متر اســــت و برگ هــــای آن خوراکی 
می باشــــد و ترک زبان ها به این گیاه غــــاز ایاغی ) پای 

( هم می گویند غاز
در برخی از کتب گیاه شناسی قدیم به این گیاه با نام 
آطریال اشاره شده است و خواص درمانی بسیاری 
برای غازیاغی ذکر شــــده اســــت، این گیاه سرشار از 
ویتامیــــن ث بــــوده و ویتامین ث در ســــامتی بدن 
بســــیار مؤثر بــــوده و همانند آنتی اکســــیدان عمل 
می کند و کمبود این ویتامین مشــــکات بســــیاری 

برای بدن ایجاد می کند.
غازیاغــــی دارای خاصیت ضدعفونــــی کننده زخم ها 
بــــوده و مصرف این گیــــاه باکتری هــــا، ویروس ها و 
قارچ ها را از بین برده و یا از رشــــد این عوامل بیماری 
زا در بدن جلوگیری می کنــــد. و غازیاغی نوعی ملین 

طبیعی بوده و مصرف آن یبوست را رفع می کند.
،برگ هــــا و ســــاقه های غازیاغــــی بــــه میــــزان زیادی 
ویتامیــــن C دارد کــــه در تصفیــــه خون بســــیار مؤثر 
می باشــــد. گیاه غازیاغی در رقیق کردن خون بسیار 

مؤثر می باشد.
گیلاخه یا گل آقا منبع غنی آهن �

این گیاه به ســــبب دارا بــــودن برگ هــــای تیره رنگ 
منابع خوبی برای تأمین آهن مورد نیاز بدن هستند 
و از این دسته، گیاهانی که بین صخره ها و سنگ ها 
رشــــد می یابند مقدار بیشتری آهن را در خود ذخیره 

دارند.
شستشــــو  � و  خــــون  تصفیه کننــــده  کاســــنی 

دهنده کبد

در ایران، از گذشته دور تاکنون از فواید عرق کاسنی 
گاهی داشتند و قسمت های مختلف گیاه کاسنی  آ
و عرق آن را به عنوان تصفیه کننده خون و شستشو 
دهنده کبد، اســــتفاده می کردند، کاسنی در دو نوع 
صحرایی یا وحشــــی و کاســــنی کشــــت شده توسط 
کشــــاورزان، وجود دارد که نوع وحشــــی آن در اوایل 

بهار در کنار جویبار یا در میان سبزه زار می روید.
اضافــــه کردن کاســــنی به ســــرکه انگبین یــــا همان 
شــــربت ســــکنجبین در ایران امری متداول بوده و 
مردم از این خوراکی برای کاهــــو خوران بعدازظهرها، 

بهره می بردند.
خواص شنگ )طبیعت و خواص درمانی( �

طبیعت گیاه شــــنگ سرد و خشــــک است. برخی از 
: مهمترین خواص دارویی این گیاه عبارتند از

1.شــــنگ برای زخم معــــده نقش محافظتــــی دارد و 
دیــــواره معده را تقویت می کند و همچنین در ســــم 

زدایی بدن از این گیاه استفاده میشود.
2. ضماد گل شــــنگ ترکیب شده با موم برای درمان 

سوختگی ناشی از آتش مفید است.
3. عصاره گیاه شــــنگ به عنوان یک فرآورده مکمل 
دربهبود کبد چرباثرات خوبی از خود نشــــان داده و 
تاکنون هیچ گونه عارضه جانبــــی خاصی از این گیاه 

مشاهده نشده است.
4. کمــــک به درمــــان کچلــــی و زخم های پوســــتی از 
خواص شنگ در طب سنتی است. از ضماد برگهای 
این گیاه در ســــاخت کرم استفاده شــــده به منظور 

التیام زخمهای سطحی استفاده میشود.
5. حکیم محمد ابن زکریای رازی خوردن ریشــــه گیاه 

شنگ را پادزهر سموم میدانست.
6. آب ریشــــه خام گیاه دارویی شــــنگ زگیل را از بین 

میبرد و برای مسلولین بسیار مفید است.
7. ضماد تهیه شده با گیاه شنگ برای التیام عصب 

قطع شده مفید است.
به نوشــــته ایرنا هر کدام از این گیاهــــان باید در حد 
تعــــادل مصرف شــــود و بی شــــک هر گیــــاه در کنار 
فواید می تواند مضراتی را هم داشته باشد که باید در 

مصرف آن بدان دقت کرد.

بدانیم

بیشتر بدانیم

دم نوش گل همیشه بهار در مقابله با حساسیت بهاری
 ، هگمتانه، گروه پزشــــکی و ســــامت: گل همیشــــه بهار

گیاهی یک ساله، علفی و زیبا است که ارتفاع ساقه 
آن به حدود نیم متر نیز می رســــد. گل های 

این گیاه بــــه رنگ نارنجی یــــا زرد بوده و 
ریشــــه آن نیز مخروطی شکل است. 

معمــــولًا گلبرگ هــــای ایــــن گیــــاه را 
بعد از چیدن خشــــک کــــرده و برای 
مصــــارف دارویــــی گوناگــــون بــــکار 

می برند. گل همیشــــه بهار سرشــــار 
از آنتــــی اکســــیدان  و روغن هــــای فرار 

است. در ادامه به بررسی بعضی از خواص 
درمانی گل همیشه بهار می پردازیم:

گل همیشه بهار و بهبود دستگاه گوارش �
عائــــم  تســــکین  بــــرای  بهــــار  همیشــــه  گل  دمنــــوش 
بیماری های روده التهابی یا کولیت بســــیار مفید اســــت. 
همچنین این گیاه برای درمان ورم معده، رفاکس معده، 
زخم معده، کاهش معده درد و دردهای قاعدگی نیز بکار 
می رود؛ بنابرایــــن، به افرادی که از اختالات گوارشــــی رنج 
می برند توصیه می شود که از دمنوش این گیاه به صورت 

روزانه استفاده کنند.
گل همیشه بهار و مقابله با سرطان �

دمنــــوش گل همیشــــه بهــــار سرشــــار از ویتامین هــــا و 
مواد معدنی بوده و یکی از نوشــــیدنی های بســــیار مفید 
محسوب می شــــود. آنتی اکســــیدان های موجود در این 
گیــــاه، تأثیر رادیکال های آزاد تولید شــــده در بدن را خنثی 

کرده و از بروز بیماری های مزمن مانند ســــرطان و دیابت 
جلوگیری می کند. عــــاوه بر این، بتاکاروتن موجود 
، خطر ابتا به التهابات  در گل همیشه بهار
اســــتخوان و آرتریت روماتوئید را به طور 

چشمگیری کاهش می دهد.
پاکســــازی کبد و گل همیشــــه  �

بهار
گل همیشــــه بهار به پاکسازی مؤثر 
کبــــد از مــــواد زائــــد کمــــک می کند. 
تولید  صفــــرای  گیــــاه  این  همچنیــــن 
شــــده در کبد را تقویت می کند؛ بنابراین 
افراد می توانند بــــه منظور تقویت عملکرد کبد 

از دمنوش گل همیشه بهار استفاده کنند.
 گل همیشه بهار و درمان زخم و سوختگی �

به نوشته ایمنا، یکی از پرکاربردترین موارد استفاده از گل 
، اســــتعمال آن روی پوســــت تحریک شده  همیشه بهار
و آســــیب دیده اســــت. از این گیاه بــــرای کاهش خارش، 
قرمزی التهاب، خشــــکی و ورم اســــتفاده می شود. نتایج 
تحقیقات نشــــان داده است که گل همیشه بهار به رشد 
بافت های جدید و ســــالم کمک کرده و گردش خون را در 
ناحیه آســــیب دیده افزایش می دهد. عــــاوه بر این، گل 
همیشه بهار تولید کاژن را تقویت می کند؛ این کار باعث 
تقویت بافت پوست، آبرســــانی به پوست های خشک و 
افزایش سرعت ترمیم پوست آســــیب دیده و جای زخم 

جراحی  می شود.

بسته سلامت

گوجه سبز میوه نوبرانه بهار و خواص آن
هگمتانه، گروه پزشــــکی و سامت: گوجه سبز یکی از 
میوه های نوبرانه فصل بهار اســــت، بســــیار پر طرفدار 
و در واســــط فصل بهار تا اوایل تابستان در دسترس 
است. گوجه سبز یک میوه کوچک و آبدار و از پوست 
نازک به رنگ سبز یا سرخ و دارای هسته سخت است، 
سرشار ز ویتامین سی، اسید مالیک و اسید سیتریک 

است.
اما باید توجه کنید مصرف بیش از اندازه گوجه ســــبز 
باعث نفخ معده خواهد شد. گوجه سبز دارای خواص 
گــــوارش،  بســــیاری برای بدن اســــت. باعــــث بهبود 
تقویت دستگاه ایمنی بدن، لاغری، سامت دهان و 

دندان است.
گوجه سبز به آلوی وحشــــی سبز رنگ معروف است، 
این میوه ســــبز دارای مقدار زیــــادی از پروتئین، چربی 
)روغن(، انــــواع کربوهیدرات هــــا و نمک های معدنی، 
اســــیدهای ارگانیک سبز آن شــــامل اسید سیتریک، 
اسید مالیک، تانیک، اســــیدبنزوئیک، اسید تاتاریک 
اســــت و تمامی این مواد برای برطرف کردن تشنگی، 
، برطــــرف کننــــده خســــتگی را دو چنــــدان  اشــــتها آور

می کند.
ارزش غذايی گوجه سبز �

گوجــــه ســــبز دارای خــــواص بســــیار و از ارزش غذایی 
بالایی برخوردار اســــت. دارای کالری بسیار و در هر 100 
گرم آن 5 درصد ویتامین آ، پنج درصد کلسیم، سرشار 
از ویتامیــــن ب و پنــــج درصد آهن و دارای نیاســــین و 

13 درصد ویتامیــــن ث، 2 درصد فســــفر و 3.6 درصد 
پتاسیم برای هر فرد تأمین می شود.

9 مورد از خواص درمانی گوجه سبز  �
دستگاه گوارش �

وجود مقادیر بالای فیبر در گوجه ســــبز باعث بهبود 
در روند کار دستگاه گوارش انسان می شود. خوردن 
گوجه سبز در تابســــتان به حرکات دودی روده کمک 
می کند. از آنجا که گوجه ســــبز منبع غنــــی از ویتامین 
C و فیبر قابل هضم اســــت، از یبوســــت و نفخ شکم 

جلوگیری می کند.
ایمنی بدن

مصرف مداوم گوجه سبز در فصل تابستان سیستم 
ایمنی بدن را به طور طبیعی تقویت می کند. خاصیت 
، بدن را در مقابل عوامل  آنتی اکســــیدانی گوجه ســــبز
عفونــــی مقاوم کرده و بــــا التهــــاب و رادیکال های آزاد 
مخــــرب مقابلــــه می کنــــد، از ایــــن رو موجــــب تقویت 

سیستم ایمنی بدن می شود.
دهان و دندان �

مصرف مداوم گوجه ســــبز به دلیل بــــالا بودن مقدار 
ویتامین C به سامت لثه ها و تقویت دندان ها کمک 
می کند. همچنین خوردن گوجه ســــبز به صورت خام 
باعــــث کاهش درد دنــــدان٬ برطرف کــــردن خونریزی 

لثه ها و رفع بوی بددهان می شود.
جلوگیری از کم خونی

خوردن گوجه سبز جذب آهن در بدن را بهبود می بخشد. 

همچنین به دلیل بالا بودن مقادیر بالای ویتامین C به 
ساخت گلبول های قرمز خون کمک می کند.

تناسب اندام �
فیبر و ویتامین ث بالای گوجه ســــبز برای رســــیدن به 
تناسب اندام شــــما ننیز مفید است. نقش ویتامین 
ث در ســــامت عضــــات و جلوگیــــری از پیر شــــدن 
آن اثبات شده است. همچنین ویتامین  سلول های 
C این میوه باعث دفع چربی های اضافه بدن شــــده و 
مصرف روزانــــه آن به صورت خام در ســــالاد به عنوان 
یک وعده غذایی می تواند تأثیر به سزایی در کم کردن 

چربی های دور شکم و کم کردن وزن داشته باشد.
جلوگیری از آسیب های داخل

آسیب های  آنتی اکســــیدانی گوجه ســــبز از  خاصیت 
داخلی سلول های چربی مغز و جریان خون جلوگیری 
می کند و سلول های بدن را در مقابل رادیکالهای آزاد 

محافظت می کند.
محافظت از ریه ها

کســــانی که بیشــــتر گوجه ســــبز می خورند کمتر دچار 
مشکات ریه مانند آسم٬ سرطان ریه٬ سرما خوردگی٬ 

سرفه و بیماری های مزمن ریوی می شوند.
جلوگیری از انحطاط عضانی

به نوشــــته ایمنا، گوجه ســــبز برای تقویــــت افراد پیر و 
آن هایی که دوران نقاهت را می گذرانند مفید اســــت 
زیرا از انحطاط سلول های عضانی جلوگیری می کند و 

بینایی را تقویت می نماید.

پزشکی و سلامت


