
قهوه
بـوی دانه‌هـای قهـوه بـوداده نـه تنهـا اسـترس را کاهـش می‌دهـد، بلکـه ماننـد آنتـی 
اکسـیدان عمـل می‌کنـد. کافئیـن موجـود در قهـوه از حافظـه مراقبـت می‌کنـد. توجـه 
داشـته باشـید اگر کافئین باعث بی‌خوابی شـما می‌شـود، بهتر اسـت قهوه بدون کافئین 
بنوشـید. حـس خوبـی که قهـوه در وجود شـما به جـا می‌گـذارد، روی لب‌هایتـان لبخند 

می‌نشـاند.

ترجمه: نعيمه جلالي‌نژاد

کلبــه
سلامت

همیشـه بوهـای معطـر و رایحه‌هـای دلنشـین، حـال وهـوای مـا را عـوض می‌کنـد و لبخنـد را روی لب‌مـان می‌نشـاند. اگر 
می‌خواهیـد بـا خـوردن مـواد غذایـی لبخنـد را روی لبان‌تـان بکاریـد بـا ما همراه باشـید.

چوب دارچین و نعنا فلفلی
لفلی خسـتگی را رفع و سیسـتم عصبـی مرکزی بـدن را تحریک 

عطـر دارچیـن و نعنـا ف

ک فنجـان دم کرده نعنا فلفلیی ـای ک فنجان 
و انگیـزه زندگـی را بالا می‌بـرد.ی 

می‌کنـد 

شـده باشـد می‌توانـد خسـتگی را 
»هـات چاکلـت« کـه روی آن پـودر دارچیـن ریختـه 

انـد. می‌توانیـد دارچیـن را بـه چـای نیـز اضافه 
ش دهـد و نشـاط را بـه شـما بازگرد

کاهـ

کنیـد وی ـا در تهیـه غذاهـای مختلف اسـتفاده نمایید.

اگـر ناراحـت، عصبـی و بی‌حـال هسـتید، وانیـل را دریابیـد. چنـد قطره اسـانس وانیل را در شـربت، چـای وی ا هر نوشـیدنی  وانیل، چای، بستنی وانیلی
دیگـری کـه دوسـت داریـد بچکانیـد و همین طور که می‌نوشـید عطـر آن‌را با تمـام وجودتان استشـمام کنید. ایـن کار باعث 
آرامـش شـما می‌شـود و کاری می‌کنـد کـه دنیـا را رنگـی و زیبا ببینیـد. وانیل احسـاس نشـاط و آرامش ایجاد می‌کنـد. برای 
اینکـه حـال و هوایتـان عـوض شـود، می‌توانید از مـواد غذایی دیگـری مانند بسـتنی وانیلـی، کلوچه‌های وانیلـی و...که طعم 

وانیـل دارند اسـتفاده کنید.

زنجبیل
متخصصان و روانپزشکان بروز احساس افسردگی را به کاهش میزان دوپامین نسبت می‌دهند. 
زنجبیـل ایـن قابلیـت را دارد کـه میـزان دوپامین را افزایش داده و به بهبود افسـردگی و رفع نگرانی و اسـترس 
کمـک کنـد. بـرای این‌کـه از عطر و طعـم زنجبیل اسـتفاده بیشـتری ببرید، در تهیـه غذاهای مختلـف از این 
ادویـه پرخاصیت اسـتفاده کنید.
اگـر هـم در حمـام خانه‌تـان، وان داریـد، می‌توانیـد زنجبیل تـازه را ورقه ورقه کـرده و داخل وان حمـام بریزید 
و دقایقی را در آب شـناور شـوید. 
بعد از این کار خواهید دید که این کار حال و هوایتان را عوض می‌کند و لبخند را روی لب‌تان می‌کارد.
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