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کاش به او و حرفهایش 
اعتماد نمی کردم .....

 نویســنده: مرضیه محمودی، مشــاور و 
مــددکار اجتماعــی کلانتــری 11 جمهوری 

جهرم  

دختر جوانی به دایره مشــاوره و مددکاری کلانتری 
مراجعه و مشــکلات خود را این گونه عنوان کرد: در 
سال آخر دبیرســتان بودم و زندگی آن چنان خوبی 
نداشتیم، پدر و مادرم همیشه با هم اختلاف داشتند 
و از زندگی مــان راضی نبــودم. پدرم معتــاد بود و 
مادرم را خیلی اذیت می کرد و خرجی ما را درســت 
نمی داد. زندگی دیگر برایم معنای خوبی نداشت. دلم 
می خواســت خودم را راحت کنم تا اینکه یک روز در 
فضای مجازی با پسری به نام رامین آشنا شدم. مدتی 
با او در ارتباط بودم، کم کم متوجه شــدم که ســرتا 
پایش دروغ است و  به دنبال اخاذی است. خیلی دیر 
فهمیدم که به من دروغ می گفته که تو را خوشبخت 
می کنم. مــن در زندگی خیلی بــه او کمک کردم، 
ولــی او همه چیز را از من گرفت. در ابتدای رابطه به 
وعده های پوچ و توخالی او دل بســته بودم و خیلی 
امیدوار بودم، ولی اکنون دیگر جوابم را هم  نمی دهد. 
پدرم هم با اعتیــادش زندگی ما را خراب کرد و من 
از نظــر عاطفــی روحیه خوبی نداشــتم. آرامش در 
خانه ما وجود نداشــت، اعتیاد پدرم و مزاحمت این 
فــرد، زندگی من را خراب کرد. توصیه من به جوانان 
هم سن و سال های خودم این است که هرگز با کسی 
ارتباط برقرار نکنید و به افرادی که در فضای مجازی 
با مکر و حیله وارد می شوند، اعتماد نکنید. این افراد 
فقط به دنبال اهداف پلید و شــوم خودشان هستند 
و چنانچــه با ابین افراد ارتباط برقرار کنید، همه چیز 
را در زندگی از دســت خواهید داد و جز حســرت و 

پشیمانی چیزی برای شما باقی نمی ماند.  
نظریه مشاور 

سســت بودن بنیان خانواده، نداشتن الگوی مناسب 
در محیط خانــواده، کمبود نیاز عاطفی و بی توجهی 
والدین نسبت به فرزند خود و نهایتاً شرایط نامساعد 
روحی مراجع کننده از عوامل مهمی است که موجب 
گردیــده مراجع به ســمت و ســوی جنس مخالف 
کشیده شود و آسیب های متعددی به وی وارد گردد. 
در کیس فوق به نظر می رسد کمبود نیازهای عاطفی 
و مالی باعث شــده مراجعه کننده در فضای مجازی 

با فردی آشنا شود و در آخر هم از وی اخاذی کند.
یکی از شاخص ترین مشکلات دوره جوانی عدم درک 
و روابط نامناســب والدین با فرزندان است،  وقتی در 
خانه و خانواده آرامش نباشد، جوان به سمت و سوی 
جنس مخالف کشیده و اغفال می شود، لذا خانواده ها 
می بایســت در جهت پیوند عاطفــی محکم و حفظ 
بنیــان خانواده و  تربیت فرزنــدان و تأمین نیازهای 
آنان تــلاش نمایند و زندگی را بــرای فرزندان خود 
به گونــه ای فراهم کنند، تا به طرف جنس مخالف و 

آسیب های اجتماعی کشیده نشوند.

 

اگر بدخواب هستید این نکات
را در دستور کار قرار دهید

مشکل به خواب رفتن، بیداری مکرر، خواب آلودگی در طول 
روز، خروپف و سایر اختلالات خواب به طور مزمن افراد زیادی 

را در سراسر جهان آزار می دهد.
به گزارش بهداشــت نیوز، خواب ناکافی به بروز اختلالاتی در 
سیستم های بدن منجر می شــود که از آن جمله می توان به 
کاهش هوشیاری، توجه، وضوح شــناختی و ایمنی، افزایش 
ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، دیابت، چاقی، شکستگی ها 
و التهاب اشــاره کرد. خواب کم می تواند اثرات ناشی از تلاش 
ســخت برای رعایت رژیــم غذایــی و ورزش را خنثی کند. 
کیفیت خواب، مســتقیماً با سلامت جســمی  و روانی ارتباط 
دارد. ضرورت و فواید خواب بسیار زیاد است و به خوبی مورد 

مطالعه قرار گرفته است.
خواب برای حفظ حافظه بســیار مهم است. در جریان خواب 
خاطــرات موقتی که در طول روز تشــکیل می دهیم، تثبیت 
می شــوند و برای ذخیره و بازیابی طولانی مدت به بخش های 
مختلف مغز منتقل می شــوند. خــواب همچنین به پردازش 
اطلاعات برجسته عاطفی کمک می کند و نحوه واکنش ما را 
به نشانه های عاطفی روز بعد تنظیم می کند. چند عملکرد بدن 
از ریتم شــبانه روزی پیروی می کنند که از جمله آن ها رشد، 

متابولیسم، ترشحات هورمونی و بازسازی استخوان است.
تصور می شــود که تکامل سریع جامعه مدرن از جمله سبک 
زندگی »۲۴ ساعته شــبانه روزی«، عامل اصلی کاهش طول 
مدت و کیفیت خواب ما اســت. وظایف و افکار اســترس زا از 
محل کار و مدرســه اغلب ما را تا اواخر شب دنبال می کنند. 
قرار گرفتن در معرض نور شــدید در ساعات عصر و همچنین 
تحریکات ناشــی از تلویزیون، اینترنت و تلفن همراه همگی 
می تواننــد برخورداری از خواب کافی و بدون وقفه را دشــوار 

کنند.
با این حال بعید اســت که جامعــه و محیط بیرونی ما تغییر 
کند، بنابراین چه کاری می توانیم انجام دهیم تا از برخورداری 
از خواب با کیفیت کافی در هر شــب اطمینان حاصل کنیم؟ 
در این گزارش به چند نکته در این خصوص اشاره شده است. 

نکاتی برای داشتن خوابی آرام و ترمیم کننده
*هر روز در ســاعت معینی از خواب بیدار شوید. داشتن یک 
برنامــه خواب نامنظم شــبیه تحمیل »مینــی جت لگ« به 
خودمان اســت. اگر یک زنگ صبحگاهی منظم تنظیم کنیم، 
بدن ما یاد می گیرد که در زمان مشــخصی احساس خستگی 

کند و در یک ریتم طبیعی قرار بگیرد.
* وسایل الکترونیکی را بیرون از اتاق خواب بگذارید. نور آبی 
نمایشــگرهای الکترونیکی تولید ملانیــن را که یک هورمون 
ضروری برای خواب است، سرکوب می کند. دستگاه های خود 
را حداقل یک ساعت قبل از رفتن به رختخواب خاموش کنید 
و آن ها را در اتاق دیگری شارژ کنید تا ساعت ها در رختخواب 
نچرخید و یا در نیمه شــب توسط هشــدارهای تلفنتان بیدار 
نشــوید. به جای آن یک کتاب کاغذی بخوانید تا به آرامش 

شما کمک کند.
* از اتاق خواب فقط برای خواب اســتفاده کنید. یک محیط 
راحت و آرام بســازید که با اســتراحت و آرامش همراه باشد، 
نــه جایی برای انجام فهرســت های کاری خود. حتی در این 
فرهنگ نوظهور کار در خانه، از اتاق خواب خود به عنوان اتاق 

کار اداری استفاده نکنید. 
*دمای اتاق خواب خود را تنظیم کنید. دمای پوست که خیلی 
گرم یا ســرد باشد، تغییر سریع دما و تعریق می تواند کیفیت 
خواب را به میزان قابل توجهی کاهش دهد. حمام کردن یک 
یا دو ســاعت قبل از خواب می تواند به خنک شــدن طبیعی 

بدن کمک کند.
*از نوشــیدن یا خوردن در زمان نزدیک به خواب خودداری 
کنید. از مصرف کافئین بعد از ناهار و شــام خودداری کنید. 
نوشــیدن بیش از حد آب قبل از خــواب می تواند به معنای 
تکرر ادرار در شــب باشد و شکم پر می تواند منجر به سوزش 

سر دل شود.
* تمرینات بدنی متوسط در طول روز می تواند به بدن کمک 
کند که در شب بهتر استراحت کند. ماساژ درمانی، مدیتیشن 

و تمدد اعصاب می تواند به خواب رفتن را آسان تر کند.
در پایان، خواب جزء مهمی  از بهزیستی کل نگر ما است. دکتر 
»ساندرا دالتون اسمیت« پزشک و محقق ادغام کار و زندگی 
پیشــنهاد می کند، بدن ما به هفت نوع اســتراحت نیاز دارد: 
استراحت فیزیکی، ذهنی، معنوی، عاطفی، اجتماعی، حسی و 
خلاق. خواب انرژی را به طور مستقیم یا غیرمستقیم به همه 

این مناطق باز می گرداند.

با این میوه به تناسب اندام
دلخواه برسید

کارگر آنلاین: فیبر و ویتامین C بالای گوجه سبز برای 
رسیدن به تناسب اندام شما نیز مفید است. نقش ویتامین 
C در سلامت عضلات و جلوگیری از پیر شدن سلول های 
آن اثبات شده است. همچنین ویتامین C این میوه باعث 
دفع چربی های اضافه بدن شــده و مصــرف روزانه آن به 
صورت خام در سالاد به عنوان یک وعده غذایی می تواند 
تأثیر بســزایی در کم کردن چربی های دور شــکم و کم 

کردن وزن داشته باشد.

اسپاسم عضلانی
را با این گیاه از بین ببرید

کارگر آنلاین: فرنجمشک تأثیر فوق العاده ای در تسکین 
و رفع درد و نفخ معده، بی خوابی و انواع ســردردها دارد. 
بــرای اعصاب مفید بوده و با ایجاد آرامش هر نوع فشــار 
روحــی و نگرانی عصبی را از بین می برد. در رفع التهابات 
ناشــی از گزش حشــرات و تبخال جزو بهترین داروهای 
گیاهی به شــمار می رود. خوردن روزانه چای فرنجمشک 

بهترین دارو برای رفع خستگی و اسپاسم عضلانی است.

نام های مختلف  با  بیماری حرکت که  صدآنلاین: 
بیماری ســفر یا ماشــین گرفتگی معروف اســت، 
مشکل بســیار رایجی است که برای افرادی که به 
ســفر می روند، پیش می آید و تعطیلات آن ها را تا 

حدی خراب می کند.
به گزارش صدآنلاین، آیا هر وقت با هر نوع وسیله 
نقلیه به ســفر می رویــد، دچار تهوع می شــوید؟ 
اگر پاســختان مثبت اســت، باید گفت که شما به 

بیماری حرکت مبتلا هستید.
بیماری حرکت که با نام های مختلف بیماری سفر 
یا ماشــین گرفتگی معروف اســت، مشکل بسیار 
رایجی اســت که برای افرادی که به سفر می روند، 
پیش می آید و تعطیــلات آن ها را تا حدی خراب 

می کند.
این عارضه ای است که هنگام سفر با هر نوع وسیله 

نقلیه رخ می دهد.
علت ماشین گرفتگی

در شرایط عادی هنگام حرکت، چشم ها، گوش های 
داخلی، پوســت و ماهیچه ها دائم در حال ارســال 

اطلاعات به مغز هستند.
مغز با استفاده از این اطلاعات جهت حرکت بدن را 
تعیین می کند. ماشین گرفتگی زمانی رخ می دهد 
که اندام های بدن، علائم متضاد ارســال می کنند و 

مغز نمی تواند آن ها را به درستی تعبیر کند.
علائم ماشین گرفتگی

از علائــم ایــن بیمــاری می توان به تهــوع، رنگ 
پریدگی، عرق کردن، اســتفراغ، سرگیجه، سردرد، 
افزایــش بزاق دهان و خســتگی اشــاره کرد. این 
علائــم معمولًا وقتی وســیله نقلیه متوقف شــود، 

برطرف می شوند.
داروهای متفاوت و همچنین طب سوزنی می تواند 
به فرد مستعد به ماشــین گرفتگی کمک کند اما 
این راه حل ها همیشه راحت و بی دردسر نیستند.

در عوض می توانید توسط درمان های خانگی ساده 
و بی دردســر از ابتلا به ماشین گرفتگی پیشگیری 

کنید.
در ادامــه به 10 مــورد از روش هــای درمان و یا 

پیشگیری از بیماری حرکت اشاره شده است:
1- زنجیل

زنجبیل، بــه دلیل ویژگی هــای ضدتهوع، درمان 
خانگی بســیار مؤثری برای ماشین گرفتگی است. 
همچنیــن با آســان تر کردن هضم غــذا، از تهوع 

پیشگیری می کند.
بنابر تحقیقات، مشــخص شــده افرادی که قبل از 
اینکه ســوار قطار شهربازی شوند، زنجفیل مصرف 
کردند، بســیار کمتر از دیگران، دچار حالت تهوع 

شدند.
برای پیشــگیری از حالت تهوع می توان از اشکال 

متفاوت زنجفیل استفاده کرد.
* دو فنجــان آب در قــوری ریختــه و چند تکه 
زنجفیل تــازه به آن اضافه کنیــد. صبر کنید آب 
به جوش آید و پس از 10 دقیقه، آن را برداشــته 

و صاف کنید.
یک قاشق چای خوری عســل به دمنوش زنجفیل 
افزوده و یک ســاعت قبل از سفر، آن را بنوشید تا 

از ابتلا به ماشین گرفتگی پیشگیری کنید.
* از هر کــدام از آب زنجفیل، آب لیموترش، یک 
قاشــق چای خوری با هم مخلــوط کنید و قبل از 
ســفر آن را بخورید. حتــی می توانید این مخلوط 
را همراه خود برده و هنگام احســاس تهوع، از آن 

بخورید.
* یا می توانید نیم ســاعت قبــل از حرکت، نصف 
قاشــق چای خوری زنجفیل کاملًا خرد شده را با یا 

بدون عسل میل کنید.
توجه: اگر مشکلات قلبی دارید و یا باردار هستید، 
قبل از مصرف زنجفیل، با دکتر خود مشورت کنید.

2- سرکه سیب
 pH ســرکه ســیب در بدن اثر قلیایی گذاشــته و
خــون را متعادل می کند. این دو مورد می توانند از 

ماشین گرفتگی پیشگیری کنند.
* دو قاشــق غذاخوری سرکه ســیب و یک قاشق 
غذاخــوری عســل را درون یک فنجــان آب ولرم 

ریخته و مخلوط کنید.
نیم ساعت قبل از حرکت این نوشیدنی را به آرامی 
 بنوشید. سرکه و عسل می تواند به آرام کردن معده 

و کنترل تهوع در شما کمک کند.
* اگــر هم بــه بیمــاری حرکت گرفتار شــده و 
استفراغ کردید، می توانید دهانتان را با یک قاشق 
چای خوری سرکه سیب که درون نصف فنجان آب 

حل کرده اید، بشویید.
3- نعناع

نعناع در درمان ماشین گرفتگی بسیار مؤثر است. 
ماده شــیمیایی منتــول موجــود در آن می تواند 
ماهیچه هــای معــده را آرام کــرده و از تهوع و یا 

ماشین گرفتگی، پیشگیری کند.
* نوشــیدن یک فنجان چای نعنــا غلیظ پیش از 
مســافرت روش بســیار مؤثری برای پیشگیری از 

ماشین گرفتگی است.
فقــط یک قاشــق غذاخوری نعنا خشــک به یک 
فنجان آب جوش، اضافــه کنید. بگذارید به مدت 
نیم ســاعت دم بکشد. ســپس آن را صاف کرده و 

یک قاشق چای خوری عسل به آن بیفزایید.
* هنگام سفر یک شــکلات نعنایی در دهان خود 

گذاشــته و آن را به آرامی  بمکید. این روش ساده 
زمانی که علائم ماشین گرفتگی شروع شد، درمان 

بسیار مؤثری خواهد بود.
* همچنین می توانید چند قطره اسانس نعنا درون 
دســتمالی ریختــه و هر بار که احســاس تهوع و 

استفراغ به سراغتان آمد، آن را بو کنید.
توجــه: نعنا در برخــی از داروهــا تداخل ایجاد 
می کنــد. اگر داروی خاصی مصرف می کنید، پیش 

از استفاده از نعنا، با پزشکتان مشورت کنید.
4- لیموترش

لیموترش و آب لیموترش تازه حاوی اسیدسیتریک 
اســت که می توانــد معده متلاطــم را آرام کند و 
جلوی تهوع و اســتفراغ هنگام سفر را بگیرد. حتی 
بوی لیموترش می تواند ماشــین گرفتگی را درمان 

کند.
* آب یک عدد لیموتــرش را درون یک لیوان آب 
ولرم بریزید، ســپس یک قاشق غذاخوری عسل به 
آن اضافه کرده و آن را کاملًا مخلوط کنید. سپس 
قبل و حین مسافرت، آن را آهسته آهسته بنوشید.
* همچنیــن می توانیــد در مســافرت برش هایی 
از لیموتــرش را بمکیــد. این کار جلــوی تهوع را 

می گیرد.
* آب یک عدد لیموترش را به درون آب گرم برنج 
ریخته و کمی  به آن نمک بیفزایید و قبل از ســفر 

آن را بنوشید.
5- سیب سبز

پکتین موجود در سیب سبز، اسید معده را خنثی 
می کنــد که این اثر برای پیشــگیری از ماشــین 
گرفتگی بســیار مؤثر اســت. در ضمن سیب سبز 
حاوی قند طبیعی است که می تواند معده متلاطم 

را درمان کند.
* آب دو عدد ســیب ســبز را گرفته و به آن آب 
نصف یک لیموترش و مقدار کمی  نمک ســیاه )که 
به نمک هنــدی هم معروف اســت( اضافه کنید. 
مخلــوط را کاملًا ترکیب کرده و قبل از ســفر، آن 

را بنوشید.
6- بیسکوئیت

بیسکوئیت های شور یا طعم دار و نه بیسکوئیت های 
شــیرین، می توانند از ماشــین گرفتگی پیشگیری 

کنند.
در ضمن هضم این خوراکی ها برای معده بســیار 

آسان است و برای مسافرت عالی هستند.
همچنیــن از آنجایی که بیســکوئیت های نمکی، 
اســید اضافی معده را به راحتــی جذب می کنند، 

بهتر از انواع دیگر بیسکوئیت ها می باشند.
هنگام سفر، هر زمان که در وسیله نقلیه، احساس 
گرســنگی کردید، از این نوع بیسکوئیت ها مصرف 

کنید.
7- چای گیاه درمنه

ایــن گیاه کــه از تیره کاســنیان می باشــد و در 
عطاری ها یافت می شود، برای درمان سوء هاضمه، 
درد معــده، مقدار اســیدیته و همچنین ماشــین 

گرفتگی و دریازدگی استفاده شده است.
این گیاه معده را آرام کرده و احســاس تهوع را از 

میان برمی دارد.
* کمی  برگ های خشک درمنه را درون دو فنجان 
آب جوش به مدت 10 دقیقه قرار دهید، ســپس 
ایــن دمنوش گیاهــی را چند روز قبل از شــروع 

مسافرت، روزی یک بار مصرف کنید.
توجه: زنان باردار و شــیرده نبایــد از این داروی 

گیاهی استفاده کنند.
8- زیتون

تانیــن موجــود در زیتون می تواند جلوی ترشــح 
بیش از حد بزاق دهــان را گرفته و از حالت تهوع 

پیشگیری می کند.
* قبل از سفر چند عدد زیتون بخورید.

* اگر هنگام سفر نیز دچار ماشین گرفتگی شدید، 
هــر چند دقیقه یک بار، یک عدد زیتون بخورید تا 

علائم بیماری برطرف شوند.
9- بالتا نیگرا )نوعی گیاه از تیره نعناییان(

ایــن گیاه عصب ها را آرام می کنــد، بنابراین برای 
پیشگیری از ابتلا به ماشــین گرفتگی بسیار عالی 

است.
* یک قاشــق غذاخوری از این گیاه را با یک قاشق 
غذاخــوری بابونه و دو قاشــق غذاخوری زنجفیل 
رنده شــده، درون دو فنجان آب بریزید، سپس آن 
را روی حــرارت بگذارید تا به جوش آید و آب آن 
به نصف برســد. این نوشیدنی را نیم ساعت قبل از 
مســافرت مصرف کنید، البته هنگام ســفر و موقع 

احساس ناراحتی هم می توانید از آن بنوشید.
توجه: این گیاه برای افراد مبتلا به پارکینســون و 

یا شیزوفرنی مناسب نیست.
10- شیرین بیان

ویژگی های ضدالتهابی شــیرین بیان معده را آرام 
کرده و از خستگی و همچنین حالت تهوع در سفر 

می کاهد.
* درون یــک ماهیتابه، نصــف یک لیوان آب را به 
جوش آورید و یک قاشق چای خوری ریشه شیرین 

بیان خشک شده به آن اضافه کنید.
ســپس آن را روی حرارت غیرمستقیم، به مدت 5 
دقیقه، قرار دهید تا دم بکشد و یک ساعت قبل از 

سفر آن را بنوشید.
* همچنیــن می توانید هنگام ســفر و احســاس 

ماشین گرفتگی، کمی  شیرین بیان بجوید.

سادهتریندرمانهاسادهتریندرمانها
برایماشینگرفتگیبرایماشینگرفتگی
درطولسفررابدانیددرطولسفررابدانید

نوشیدن قهوه سرد
برای قلب مضر است

صدآنلاین: نوشــیدن قهوه نشاط آور اســت ولی نباید در 
مصرف آن زیاده روی کرد. باید بدانید که قهوه باید به صورت 
گرم استفاده شود و نوشیدن قهوه سرد برای قلب مضر است.
در منابع طب سنتی ایرانی، حکما طبیعت قهوه تازه را گرم 
و خشــک و قهوه کهنه و بوداده را رو به ســردی و خشکی 
می داننــد. به گفته دکتر ســمیه خلیل زاده، متخصص طب 
سنتی و به اســتناد از منابع طب سنتی، بهترین نوع قهوه، 
تازه ســنگین سبزرنگ یمنی آن اســت که در آب ته نشین 

شود و نوع سیاه و بوداده آن بهتر است کمتر مصرف شود.
به گفته دکتر خلیل زاده، قهوه نباید در حالت ناشــتا مصرف 
شود، بهترین زمان مصرف قهوه بعد از صرف صبحانه است و 
زمانی که فرد ناشتاست نباید قهوه بنوشد. همچنین مصرف 

آن همراه با شیر نیز توصیه نمی شود.
قهوه خاصیت نشــاط  آوری دارد و نوشــیدن آن باعث رفع 
کسالت می شــود، با آنکه جوشانده قهوه، باعث رفع کسالت 
و قــدرت بر شــب بیداری اســت و حالت نشــاط   آور دارد 
اما زیاده روی در مصرف آن ســبب لاغری، خشــکی مغز و 

بی خوابی می شود.
خلیــل زاده بــا بیان ایــن که قهــوه در رفع ســرفه های 
بلغمی کمک کننده اســت، اما با این حال کســانی که مزاج 
ســردتری دارند، با منع مصرف آن مواجه اند، گفت: قهوه در 
خشــک کردن رطوبات بدن، سرفه های بلغمی، خلط پشت 
حلق، گشــودن گرفتگی های مجاری بــدن، افزایش ادرار، 
کاهش تشــنگی، تلیین روده، تقویت معده و رفع ســردرد 
مؤثر است و چنانچه برای سرفه های بلغمی  و مزمن مصرف 
می شود باید در زمان دم کردن قهوه، سه تا چهار عدد فلفل 
ســیاه درسته به آن اضافه شــود، سپس آن را صاف کرده و 
نوشــید. یکی از دیگر فواید قهوه، خواصی همچون پادزهر 
بودن، تسکین دردها، کاهش حدت و حرارت در بدن است و 
برای دررفتگی ها می توان از ضماد قهوه همراه عسل استفاده 
کرد. این متخصص طب ســنتی با بیان اینکه نوشیدن قهوه 
ســرد برای قلب مضر است، گفت برای تهیه جوشانده قهوه 
بایــد ۲0-۴0 گرم قهوه را به آرامی  در 300 سی ســی آب 
جوشــاند تا اینکه 100 سی ســی بماند، سپس آن را صاف 
کرده و گرماگرم نوشــید. نباید اجازه داد که قهوه سرد شود 

چرا که برای قلب مضر است و باعث تپش قلب می شود.
برای تقویت قلب باید هنگام تهیه قهوه به آن چند پر زعفران 
اضافه شود تا به بهترین وجه از ضرر آن بکاهد. همچنین اگر 
قهوه با زنجبیل، نبات، گلاب یا زعفران آماده شــود، جلوی 

عوارض سوء آن گرفته خواهد شد.

باز کردن رگ های بســته  صدآنلاین: 
شده قلب، کاری است نه چندان سخت 
که در جای خود و در مقاله ای مستقل و 
مفصل به آن خواهیم پرداخت امّا برای 
خالی نبودن عریضه، این نسخه که این 
روزهــا در بین بیماران قلبی، شــهرتی 

به هم زده است را برایتان آورده ام.
به گزارش صدآنلاین، باز کردن رگ های 
بســته شده قلب، کاری است نه چندان 
ســخت که در جای خود و در مقاله ای 
مستقل و مفصل به آن خواهیم پرداخت 
امّا برای خالی نبودن عریضه، این نسخه 
که ایــن روزها در بین بیمــاران قلبی، 
شــهرتی به هــم زده اســت را برایتان 
آورده ام. این نســخه بنا بر نقل مشهور 
در فضــای مجازی، بر اســاس توصیه 
متخصّصان »دانشکده پزشکی ارلانگن« 
آلمان نگاشــته شده اســت؛ اگرچه در 
صحت این انتســاب شک و شبهه هایی 

وجود دارد، اما به تجربه، آن را نســخه ای کارســاز و موثر یافته ام، 
اگرچه اعتقاد شــخصی من این است که برای این بیماران نباید به 
این تک نســخه یا نسخه های مشــابه اکتفا کرد و ضرورت دارد که 

دوره های درمانی کاملی برایشان انجام شود.
1 - روش تهیه

هسته 5 عدد لیموترش بزرگ یا 15 عدد لیموترش کوچک را خارج 
کنید ولی پوســت آنها را نگیرید. ســپس آن ها را با 30 حبه سیر 
متوسط پوســت گرفته در مخلوط کن بریزید. پس از آن که همه 
محتویات در مخلوط کن له شــد؛ آن ها را با یک لیتر آب )5 لیوان 
معمولی( روی شــعله کم بگذارید تا جــوش بیاید. با اولین جوش، 
شعله را خاموش کرده؛ آن را از صافی رد کنید. مخلوط صاف شده 

را داخل یک ظرف شیشه ای بریزید و در یخچال نگهداری کنید.
2- روش مصرف

 روزانه دو بار و هر بار نصف استکان کوچک از عصاره را، قبل یا بعد 
از غذاهای اصلی)ناهار و شام(، میل نمایید. اگر مشکل معده ندارید 
قبل از ناهار و شــام وگرنه بعد از آن ها مصرف کنید. پس از سپری 
شدن سه هفته از مصرف مداوم این عصاره طبیعی، احساس جوانی 
و شادابی را در بدنتان لمس خواهید کرد و به تدریج، گرفتگی های 
رگ های بدن و همچنین عوارض آنها )مثل کاهش دید و ســنگینی 

گوش( مسیر بهبودی را خواهند پیمود.
به یاد داشته باشید بعد از مصرف یک دوره سه هفته ای، یک هفته 

مصرف دارو را قطع کرده؛ ســپس دومین دوره مصرف سه هفته ای 
را اجرا کنید. به این ترتیب یک دوره درمانی کامل خواهد شد.

3 - بوی سیر
 بوی سیری که با خوردن این عصاره از دهان شما استشمام خواهد 
شــد آنقدر خفیف است که کسی متوجه آن نخواهد شد، لذا بدون 

نگرانی از این بابت، دارو را مصرف نمایید.
 4 - سایر خواصّ

 مصرف این عصاره، علاوه بر باز کردن گرفتگی های عروقی، چربی 
خــون را کنترل می کنــد؛ جرم دندان را کاهــش می دهد و برای 
کســانی که ســایش دندان)دندان قروچه ( دارند هم مفید است. 
مصرف این دارو به مبتلایان به فشــارخون و کبد چرب هم توصیه 

می شود.
 تذکرات:

1- برای اینکه پوســت سیر را راحت تر بکنید، آن را در آب خیس 
کنید.

۲- در بســیاری از پایگاه ها و نیز منبع اصلی این مقاله، بر مصرف 
روزی یک بار این عصاره تأکید شــده است، اما تجربه بنده مصرف 
روزی دو بار را به ویژه در بیماران دچار گرفتگی های شدید عروقی 
مفیدتر می داند. کســانی که مشــکلات خفیفی دارند یا به عنوان 
یک اقدام پیشگیرانه به این درمان اقدام می کنند بهتر است همان 

روزی یک بار دارو را مصرف کنند.
3- دوره درمــان با همان دو دوره ســه هفته ای و اســتراحت یک 

هفتــه ای بیــن آن تکمیل می شــود. 
پیشــنهاد می کنیم ایــن روش درمانی 
ارزان و مؤثر را ســالی یک بــار تکرار 

کنید.
۴- ادامه طولانی تر ایــن درمان باید با 
نظر پزشــک مجرّب طب سنتی صورت 
گیرد چراکه این دارو از دسته داروهای 
دارای درجــه قدرت بالا)ســه از چهار( 
محســوب می شــود. ادامه بی دلیل این 
دارو می تواند آســیب هایی را به عروق 
وارد کند. اگرچه با توجه به شیوع بسیار 
بالای رسوبات عروقی در بین مردم، این 
خطر چندان زیاد نیســت اما به هرحال 
مشورت با پزشک مجرب ضروری است.
5- مصــرف همزمــان این عصــاره با 
داروهــای قلبــی یــا ســایر داروهای 

شیمیایی بلامانع است.
این عصاره معمــولًا عارضه خاصی   -6

ایجاد نمی کند، فقط
 بیمارانی که مشکلات معدی یا گوارشی دارند ممکن است نتوانند 
آن را تحمّل کنند. البته این مســئله از قبل قابل پیش بینی دقیق 
نیســت و بعد از مصرف معلوم می شود. در صورت بروز مشکل، اگر  
مشکل شدید اســت دارو را قطع کنید وگرنه دارو را با کمی  عرق 

آویشن یا بابونه مصرف کنید.
در بیماران دیابتی ممکن است اندکی قند خون را افزایش دهد که 

جای نگرانی نیست.
در برخی بیماران ممکن اســت مصرف عصاره باعث کاهش فشــار 
خون و حالت هایی از جمله ســرگیجه شــود که می توان با مصرف 

کمی  عسل یا خرما آن را کنترل کرد.
چنانکه گفتیم اســتفاده طولانی و بــدون ضرورت این دارو ممکن 

است آسیب هایی به بافت داخلی عروق بزند.
7- همــان طور که گفته شــد این عصاره تقریبــاً برای همه افراد 
حتی کســانی که مشــکل طبی خاصی ندارند هم قابل اســتفاده 

است.
8- این عصاره، در درمان انواع گرفتگی های عروقی در نقاط مختلف 
بــدن و به ویژه قلب مؤثر اســت. گرفتگی های خفیف عروق کرونر 
قلــب، در صورت مصرف عصاره روند بهبودی را خواهند پیمود. در 
بیماری های شــدیدتر و از جمله گرفتگی های با درصد بالای عروق 
قلبی، اگرچه مصرف این عصاره باز هم خیلی خوب است، اما جای 

مراجعه به پزشک حاذق را نمی گیرد.

گرفتگی رگ های قلب را با این عصاره باز کنیدگرفتگی رگ های قلب را با این عصاره باز کنید


