
قهوه
بـویدانههـایقهـوهبـودادهنـهتنهـااسـترسراکاهـشمیدهـد،بلکـهماننـدآنتـی
اکسـيدانعمـلمیکنـد.کافئيـنموجـوددرقهـوهازحافظـهمراقبـتمیکنـد.توجـه
داشـتهباشـيداگرکافئينباعثبیخوابیشـمامیشـود،بهتراسـتقهوهبدونکافئين
بنوشـيد.حـسخوبـیکهقهـوهدروجودشـمابهجـامیگـذارد،رویلبهايتـانلبخند

مینشـاند.

ترجمه: نعيمه جلالي نژاد

کلبــه
سلامت

هميشـهبوهـایمعطـرورايحههـایدلنشـين،حـالوهـوایمـاراعـوضمیکنـدولبخنـدرارویلبمـانمینشـاند.اگر
میخواهيـدبـاخـوردنمـوادغذايـیلبخنـدرارویلبانتـانبکاريـدبـاماهمراهباشـيد.

چوب دارچین و نعنا فلفلی
لفلیخسـتگیرارفعوسيسـتمعصبـیمرکزیبـدنراتحريک

عطـردارچيـنونعنـاف

کفنجـاندمکردهنعنافلفلیيـايکفنجان
وانگيـزهزندگـیرابالامیبـرد.ي

میکنـد

شـدهباشـدمیتوانـدخسـتگیرا
»هـاتچاکلـت«کـهرویآنپـودردارچيـنريختـه

انـد.میتوانيـددارچيـنرابـهچـاینيـزاضافه
شدهـدونشـاطرابـهشـمابازگرد

کاهـ

کنيـدويـادرتهيـهغذاهـایمختلفاسـتفادهنماييد.

اگـرناراحـت،عصبـیوبیحـالهسـتيد،وانيـلرادريابيـد.چنـدقطرهاسـانسوانيلرادرشـربت،چـایوياهرنوشـيدنی وانیل، چای، بستنی وانیلی
ديگـریکـهدوسـتداريـدبچکانيـدوهمينطورکهمینوشـيدعطـرآنراباتمـاموجودتاناستشـمامکنيد.ايـنکارباعث
آرامـششـمامیشـودوکاریمیکنـدکـهدنيـارارنگـیوزيباببينيـد.وانيلاحسـاسنشـاطوآرامشايجادمیکنـد.برای
اينکـهحـالوهوايتـانعـوضشـود،میتوانيدازمـوادغذايیديگـریمانندبسـتنیوانيلـی،کلوچههایوانيلـیو...کهطعم

وانيـلدارنداسـتفادهکنيد.

زنجبیل
متخصصانوروانپزشکانبروزاحساسافسردگیرابهکاهشميزاندوپاميننسبتمیدهند.
زنجبيـلايـنقابليـتراداردکـهميـزاندوپامينراافزايشدادهوبهبهبودافسـردگیورفعنگرانیواسـترس
کمـککنـد.بـرایاينکـهازعطروطعـمزنجبيلاسـتفادهبيشـتریببريد،درتهيـهغذاهایمختلـفازاين
ادويـهپرخاصيتاسـتفادهکنيد.
اگـرهـمدرحمـامخانهتـان،وانداريـد،میتوانيـدزنجبيلتـازهراورقهورقهکـردهوداخلوانحمـامبريزيد
ودقايقیرادرآبشـناورشـويد.
بعدازاينکارخواهيدديدکهاينکارحالوهوايتانراعوضمیکندولبخندرارویلبتانمیکارد.
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