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س�م دوستان، �ت�ا ش�ا هم شنیده اید که س�متی، بزرگ ترین ن��ت است و  
با درست و به اندازه م�رف کردن خوراکی ها ، میوه ها و سبزیجات مفید  می توانیم 

از س�متی مان مراقبت کنیم، اما  هی� فکر کرده اید که در زمان های بی�اری باید چه 
ت��یه ای داشته باشیم تا �ودتر �ال�ان خوب شود؟ امروز می خواهیم ش�ا را با خواص 

یک چای گیاهی و یک ��ا برای روزهایی که سرماخوردگی به سرا�تان می آید، آشنا کنیم:

 د���ش آ����:
 آویشن گیاهی بوته ای و خوش بوست که در بسیاری از نقاط جهان کشت می شود. 

این گیاه ترکیبات و عنا�ر �دمیکروبی و  �دویروسی دارد. نوشیدن چای آویشن 
به دلی� داشتن  ترکیبات �دمیکروبی می تواند التهاب نا�یه گ�و و راه تنفسی ش�ا 
را کم کند و ا�ساس درد و نارا�تی را کاه� دهد. یکی از ساده ترین روش ها برای 
استفاده از آن در این زمینه، قرقره کردن دمنوش آویشن است. برای تهیه ی این 

دمنوش، کافی است یک قاش� چای خوری آویشن خشک را به یک فنجان آبجوش 
ا�افه کنید و اجازه دهید ۱۰ تا ۱۵ دقیقه دم بکشد. یا می توانید دمنوش آویشنی را که 

بزرگ ترتان برایتان می آورد  بنوشید.

��پ ������ت:
غ و جو در خود، سرشار از مواد م�دنی  یجات، هوی� ، آب مر سوپ به دلی� داشتن انواع سبز

مورد نیاز بدن م��: آهن، پتاسیم، ویتامین A، فیبر و منیزیم است و باع� تقویت 
سیستم ای�نی بدن می شود . تحقیقات  پ�شکی �ابت کرده است کسانی 

که در زمان سرماخوردگی از انواع سوپ ها مخ�و�ا سوپ سبزیجات 
استفاده می کنند ، ویتامین و مواد م�دنی بیشتری نسبت به کسانی که 

سوپ م�رف ن�ی کنند، دریافت می کنند.
ا و  ن� ا نف�و آ ف�  م� ر ا ز عو پ یکی ا ، سو نید ا ست بد ب ا خو

سرماخوردگی است و می تواند گ�ودرد را بهبود ببخشد  و 
سرفه های ناشی از سرماخوردگی را از بین ببرد.

جیران

وقتی سرما خوردیم
بعدش چه بخوریم؟ 
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