
 : هوا یدر طول آلودگ  دیمف یدنینوش  ۸ یمعرف 

 و عسل   مویل آب

  مو ی. آب لشودی م   هی آلوده توص  یاست که در روزها  ید ی و مف  یعیطب  یهایدنیاز نوش   یکیو عسل    مویآب ل  بیترک

از و تقو  C  ن یتامیسرشار  به  م   ی منیا  ستم یس   ت یاست که  باکتر  ی. عسل دارا کند ی بدن کمک  و    ی خواص ضد 

 بدن از سموم کمک کند.  ی به پاکساز تواند ی است که م یدانیاکسی آنت

 سبز  یچا

  ی از آلودگ   یبه کاهش التهاب ناش   باتیترک  نیها است. افنول   ی پل  ژهی به و  ها،دانیاکسی از آنت   یسبز منبع غن   یچا

خواص ادرارآور است که به دفع سموم    یدارا  نیسبز همچن  ی. چاکنند ی بدن کمک م  یمنیا  ستمیس   تیهوا و تقو

 . کند ی از بدن کمک م

 لینارگ آب

.  کند ی کمک م  یانرژ   نیاست که به حفظ تعادل آب بدن و تأم  ی و مواد معدن  هات یاز الکترول  یمنبع غن  ل ینارگ  آب

  د یآلوده مف یو در روزها کند ی و قلب کمک م  هی به بهبود عملکرد ر م، یداشتن پتاس  ل یبه دل ی عیطب یدنینوش  نیا

 است. 

 تازه  جاتیسبز آب

هوا داشته    یدر مبارزه با آلودگ  ی اثرات مثبت  تواند ی چغندر و اسفناج م  ج،یمانند کرفس، هو  یجات یآب سبز  دنینوش 

بدن از سموم    ی هستند که به پاکساز  ییهادانیاکسیو آنت  ی مواد معدن  ها،ن یتامیسرشار از و  جاتیسبز  نیباشد. ا

 .کنند ی کمک م ی منیا ستمیس  ت یو تقو

 انار آب

است. مصرف آب انار به    هان یانیو آنتوس   هافنول یمانند پل  یقو   یهادانیاکسی سرشار از آنت  یهاوه ی از م  یکی  انار

هوا بر    ی اثرات مضر آلودگ   تواند ی که م  کند ی کمک م  یمن یا  ستم یس   ت یبهبود عملکرد قلب، کاهش التهاب و تقو

 بدن را کاهش دهد. 

 زردچوبه یچا



التهاب   ن، یماده فعال کورکوم  ل یبه دل  زردچوبه  زردچوبه با    ی چا  هی دارد. ته  یقو   ی دانیاکس  ی و آنت  یخواص ضد 

آلوده   ی به کاهش التهاب و دفع سموم از بدن کمک کند و در روزها تواند ی و عسل م  لیاز زردچوبه، زنجب ی بیترک

 است.  د یمف اریبس

 زردچوبه  ریش

به عنوان    ی دنینوش   نیا م   ز ین  "یی طلا  ریش "که  (،  لینارگ  ا یبادام    ر یش   حاًی)ترج  ر یاز ش   ی بیترک  شود، یشناخته 

  ستم یاست و به بهبود س   یدانیاکس  ی و آنت  یخواص ضد التهاب  یدارا  بیترک  نیو عسل است. ا  اه یزردچوبه، فلفل س 

 .کند ی و کاهش التهاب کمک م یمنیا

 ل ی و زنجب مویگرم با ل آب

  ی به پاکساز  تواند ی م  مو،یموجود در ل   C  نیتامی و و  لیزنجب  یخواص ضد التهاب  لی ساده و موثر، به دل  یدنینوش   نیا

 د یها مصرف کنرا صبح  ی دنینوش  نیا شودی م  هی توص ژه یهوا کمک کند. به و ی آلودگ ی و کاهش اثرات منف هاه یر

 


