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ضرب المثلی مونتونگرویی

ضرب المـثل هـای جهـان
خانه، روی زن قرار دارد نه روی زمین.

کاهش وزن با زیره معجزه ی زعفران برای پوست شما چرا موهای شما در جوانی سفید شده اند؟ 
سن  این  در  سفید  موی  رشته  یک  حتی 
استرس‌زاست. اگر شاهد سفید شدن موهای خود 
باید علت اصلی  ابتدا  بودید در  در سنین جوانی 
راه‌حل  یافتن  کار  این  با  کنید.  پیدا  را  مشکل 

مناسب آسان‌تر خواهد بود. 
 چرا موها سفید می‌شوند؟

بنامید.  مو  فلفل  و  نمک  را  آن  می‌توانید  شما 
هرچه میزان نمک قابل‌مشاهده در موهای شما از 
فلفل بیشتر شود مسن‌تر به نظر می‌رسید. در واقع 
مو توسط عنصری به نام ملانین رنگ می‌گیرد. با 
ملانین بیشتر موها تیره‌تر خواهد بود و برعکس. 
موها  شود  کند  ملانین  تولید  فرآیند  که  زمانی 

شروع به سفید شدن خواهند کرد. 
این پدیده با افزایش سن اتفاق می‌افتد اما در افراد 
زیادی نیز در سنین کم و در دهه‌ی بیست سفید 

شدن زودهنگام مو مشاهده می‌گردد.
علت سفید شدن موها چیست؟

اهمیت  موها  سفید شدن  زود  اصلی  علت  یافتن 
زیادی دارد. به‌هرحال این تنها شانس شما برای 

متوقف کردن فرآیند سفید شدن موهاست.
تأثیر ژنتیک

باورند که سفید  براین  بیشتر متخصصان پوست 
ارتباط  در  ژنتیک  با  سالگی   ۲۵ در  موها  شدن 
و  پدربزرگ  یا  و  شما  والدین  اگر  است. 
مادربزرگ‌هایتان موهایشان زود سفید شده است 
احتمال تجربه‌ی این مشکل برای شما نیز بالاتر 

است.

بیماری ها
مزمن،  یبوست  شدید،  سرماخوردگی  گاهی 
می‌تواند  تیروئید  غدد  مشکلات  یا  کم‌خونی 
سبب بروز این مشکل شود. در حقیقت پرکاری 
شدن  سفید  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی  تیروئید 
یا  پرتودرمانی  با  می‌تواند  این شرایط  موهاست. 
شیمی‌درمانی بدتر شود. پیسی نیز می‌تواند سبب 
زود سفید شدن موها شود. زمانی که سلول‌های 
ایجاد  شرایط  این  می‌بینند  آسیب  پوست  رنگی 

خواهد شد.
کمبود مواد غذایی

شاید باور نکنید اما زود سفید شدن مو می‌تواند 
مصرف  اگر  باشد.  نامتعادل  غذایی  رژیم  اثر  بر 
پروتئین،  آهن،  مس،  ید،   ،  B۱۲ ویتامین  
خطر  کنید  قطع  را  اسید  فولیک  و  آمینواسید 
سفید شدن مو در سنین کم برای شما زیاد است. 
تعادل  نامناسب می‌تواند سبب عدم  رژیم غذایی 
مواد غذایی در بدن شود. این کمبود خود را در 

موهای شما نشان خواهد داد.
وسایل  و  شیمیایی  مواد  از  زیاد  استفاده‌ی 

الکتریکی
خشک‌کردن  برای  سشوار  از  مرتباً  شما  اگر 
موهای خود استفاده کنید احتمال ریزش موهای 
در  موضوع  همین  مشابه  شد.  خواهد  زیاد  شما 
مورد استفاده‌ی زیاد از سشوار و اتوی مو است. 

هرگونه استفاده‌ی نامناسب و زیاد از محصولات 
آرایشی برای رنگ موهای شما و درخشش آن‌ها 
نیز  سر  پوست  از  نادرست  مراقبت  است.  مضر 

می‌تواند مشکل شما را تشدید کند.
سیگار کشیدن

در مقایسه با کسانی که سیگار نمی‌کشند خطر 
سیگاری  افراد  در  کم  سنین  در  مو  شدن  سفید 
بیشتر است. این تغییری در سبک زندگی است 
که باید برای بهبود رنگ موهای خود انجام دهید.

استرس روحی
کردن  سفید  با  می‌توانند  نگرانی  و  استرس 
زودرس روی موهای شما تأثیر بگذارند. هردو 
)برهم  اکسیداتیو  استرس  و  روحی  استرس 
زننده‌ی تعادل تولید رادیکال‌های آزاد و دفاع‌های 

آنتی ‌اکسیدانی( در این موضوع مقصرند. 
برخی دانشمندان بر این باورند که فولیکول‌های 
استرس  مقابل  در  ما   DNA مانند  درست  مو 
آسیب‌پذیرند. بنابراین به یاد داشته باشید هرگونه 
استرس باعث می‌شود از سن واقعی خود مسن‌تر 

به نظر برسید.

زعفران در افسانه‌های بسیاری به‌عنوان راز زیبایی 
از  یکی  حقیقت  در  زعفران  است.  شناخته‌شده 

گران‌ترین ادویه‌هاست. 
قیمت  ادویه  این  از  کوچک  جعبه‌ی  یک  حتی 
زیادی دارد. اینکه می‌گویند زعفران روشنی‌بخش 

پوست است حقیقت دارد. 
در ارتفاعات هند کشت زعفران بسیار رایج است. 
این ادویه بیشتر در اسپانیا، ایتالیا، ایران و کشمیر 
رشد می‌کند. زعفران کشمیر از روی رنگ بنفش 

تیره‌ی آن شناخته می‌شود. 
رنگ‌ترین  و  خوش‌طعم  تیره‌ترین،  زعفران   این 

و معطرترین زعفران جهان است.
خواص زعفران

 ۱۵۰ از  که  است  این  زعفران  اصلی  خاصیت 
ماده‌ی فرار و قابل تبخیر و تعدادی ماده‌ی غیرفعال 
زاگزانتین،  از  سرشار  زعفران  است.  ساخته‌شده 
ترکیب  سه  است،  لیکوپن  و  پیکروکروسین 
نارنجی  و  طلایی  رنگ  اصلی  عامل  که  شیمیایی 
آن هستند. یک روغن غیر فرار سازنده‌ی زعفران 

سافرانال نام دارد. 
علت  و  بوده  آنتی‌اکسیدان  و  تشنج  سافرانال ضد 
اصلی بوی خوش زعفران است. همچنین این ماده 
سافرانال  می‌باشد.  آزاد  رادیکال‌های  مهارکننده‌ی 
سرطان  از  پیشگیری  و  درمانی  خاصیت  دارای 

است.
 فواید زعفران برای پوست

درمان جوش
و  باکتری  ضد  خاصیت  دارای  زعفران 
ماده‌ای  به  تبدیل  را  آن  که  است  آنتی‌اکسیدانی 

ایده آل برای درمان جوش کرده است.
درمان جای زخم

این ماده  زعفران دارای خاصیت شفابخشی است. 
فرآیند بهبود زخم و از بین رفتن خراش و لکه‌های 
پوستی را سرعت می‌دهد. زعفران یک منبع غنی 

با خاصیت لایه‌برداری است. 
از  مانده  جراحات  و  زخم  به‌سادگی  ماده  این 
روی  از  را  جوش‌ها  جای  یا  قدیم  بریدگی‌های 

پوست تمیز می‌کند.
درخشش پوست

زعفران دارای خاصیت فوق‌العاده‌ای در درخشش 
و  سالم‌تر  را  پوست  ماده  این  دارد.  پوست 

درخشان‌تر می‌کند.
بهتر کردن رنگ پوست

نیز  پوست  رنگ  روشن‌کننده‌ی  به‌عنوان  زعفران 
این  می‌کند  زعفران  که  کاری  می‌شود.  شناخته 
آلودگی‌ها  و  کرده  شفاف‌تر  را  پوست  که  است 

و ناخالصی‌های پوست را برمی‌دارد.
از بین بردن آفتاب‌سوختگی

شما  پوست  رنگ  می‌شود  سبب  آفتاب‌سوختگی 
واقعاً بد به نظر برسد. حالا شما می‌توانید با استفاده 
از زعفران از شر این لکه‌های قهوه‌ای راحت شوید.

زیره گیاهی است که نقش مهمی در غذای 
مردم مکزیک و اسپانیا دارد. رایحه‌ی بی‌نظیر 
خواص  اما  دارد  بسیاری  طرفداران  زیره 
قابل‌توجه  نیز  سلامتی  برای  آن  گسترده‌ی 

است. 
تاریخچه‌ای از مصرف زیره

در  که  است  کوچکی  گیاه  دانه‌ی  زیره 
اولین  می‌گیرد.  قرار  جعفری  خانواده‌ی 
میان  در  قبل  سال   ۵۰۰۰ به  زیره  از  استفاده 

مردم مصر بازمی‌گردد. 
استفاده  ادویه  به‌عنوان  تنها  از زیره  مصریان 
بلکه برای مومیایی کردن اجساد  نمی‌کردند 

مردم خود نیز از آن بهره می‌گرفتند. 
مردم رم و یونان نیز از زیره به‌عنوان ادویه‌ای 

مخصوص استفاده می‌کردند.
درمان  برای  زیره  سنتی،  گیاهی  طب  در 
است.  می‌شده  استفاده  شکم  نفخ  و  دل‌درد 
عملکرد  بهبود  برای  زیره  می‌شود  گفته 

سیستم گوارشی عالی است. 
تحریک  سبب  می‌تواند  زیره  خانم‌ها  برای 
قاعدگی شود. همچنین غرغره کردن محلول 
است.  مؤثر  حنجره  التهاب  درمان  در  آن 
استفاده  سینه  تورم  درمان  برای  زیره  ضماد 
گسترده‌ای  به‌طور  گیاه  این  امروزه  می‌شود. 

در آسیای شرقی و هند نیز استفاده می‌شود.
زیره و کاهش وزن

زیره دمای بدن را افزایش می‌دهد. این ادویه 
زمانی  می‌کند.  زیاد  را  بدن  سوخت‌وساز 
به  می‌تواند  شود  زیاد  بدن  که سوخت‌وساز 
کاهش وزن کمک نماید. زیره در آشپزی 
مانند  دیگری  ادویه‌های  با  همراه  می‌تواند 
شنبلیله  و  زردچوبه  زنجبیل،  سیاه،  فلفل 
استفاده شود و بدین ترتیب برای هضم غذا 
عالی است. زیره فرآیند هضم و جذب مواد 

غذایی را بهبود می‌بخشد. 
بهتر  بدن  در  غذایی  مواد  جذب  درنتیجه 
چربی  نگهداری  از  مانع  امر  این  و  می‌شود 
کم  شما  وزن  درنتیجه  شد.  خواهد  بدن  در 

می‌شود.
زیره و چربی‌ها

سرعت  با  و  است  سوز  چربی  طبیعتاً  زیره 
در  می‌سوزاند.  را  شکم  نواحی  چربی  زیادی 
حقیقت زیره می‌تواند توانایی سوزاندن چربی 
دهد. همزمان  افزایش  را ۲۵ درصد  بدن  در 
زیره فرآیند گوارش غذا را سرعت می‌بخشد 
محافظت  بیماری‌ها  مقابل  در  بدن  از  و 
وزن  کاهش  در  بیشتر  تأثیر  برای  می‌نماید. 
مانند  دیگری  ادویه‌های  با  را  زیره  می‌توان 

رازیانه، زنجبیل و خردل ترکیب نمود. 
زیره همچنین فرآیند دفع مواد زائد را سرعت 
می‌بخشد. با توجه به‌سرعت زیره در دفع مواد 
هضم  غذای  هیچ  گوارش  فرآیند  و  زائد 
نشده‌ای در بدن جمع نمی‌شود. یعنی زیره به 

کاهش وزن شما کمک خواهد کرد.
باشد.  زیره  دارای  باید  شما  غذایی  رژیم 
میزان  کرده،  زیاد  را  بدن  ایمنی  زیره  زیرا 
سوخت‌وساز بدن را افزایش داده، چربی‌ها را 
از بدن  به دفع مواد زائد  سریع‌تر سوزانده و 
کمک می‌کند. از طرفی زیره عوارض جانبی 
شناخته‌شده‌ای ندارد و می‌تواند با خیال راحت 
توسط افرادی که حساسیت‌های دارویی دارند 

استفاده شود.


