
 
 
 

   
 

     
 

 
 

   
 

 
 

  

 
 

 .:: مهمترین وعده غذاییصبحانه ::.
 

 

 

ممكن است شما این جمله را بارها از والدین خود شنيده باشيد كه "صبحانه یكی از مهم ترین وعده های غذایی است" و این 
امكان وجود دارد خود شما این جمله را بارها و بارها به فرزندتان تذكر داده باشيد. 

 ساعت وقفه در سوخت رسانی بدن، صبحانه خوردن به عنوان عاملی برای تجدید قوا از اهميت ۱۰ تا ۸پس از پایان خوابيدن و 
بالایی برخوردار است. این، بيشترین وقفه ميان وعده های سه گانه غذایی است.  

 
وقتی خواب هستيد، بدن به غذا، سوخت و انرژی برای تپش منظم قلب، تنظيم اعصاب و سلول های عصبی و همچنين 

غذارسانی به مغز احتياج دارد كه بيشتر این سوخت از گلوكزهای خون، ماهيچه ها و شش ها كه اكسيژن را به خون می 
رسانند، تأمين می شود. با آغاز صبح، بدن از حالت استراحت بيرون می آید و به انرژی و غذا احتياج دارد و این سوخت را باید از 

خوردن وعده های غذایی تأمين كند. به همين علت خوردن صبحانه، مخصوصاً برای كودكان بسيار اهميت دارد. 
 

كودكان با خوردن صبحانه، گيرایی بيشتری برای درست خواندن و فهميدن مطالب جدید دارند و به جای این كه به فكر رفع 
گرسنگی باشند، به فكر درس خواندن و فهميدن مطالب درسند. صبحانه خوردن موجب تعادل وزن در افراد و بخصوص در كودكان 
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می شود. هنگام فعاليت های روزمره یا تمرین های ورزشی، ماهيچه ها شدیداً به انرژی كه از طریق كربوهيدرات ها تأمين می 
شود نياز دارند. كربوهيدرات ها در واقع چون در بدن توليد نمی شوند باید از غذاها تأمين شوند. بدن افرادی كه عادت به صبحانه 

خوردن ندارند، در طول روز، بيش از سایرین كالری مصرف می كند و شانس بيشتری برای چاق شدن دارند. 
 

وقتی فرد صبحانه نمی خورد، بدن او به علت نرسيدن غذا به مغز، خسته تر است و در بين روز بيشتر با خوردن چای یا قهوه و یا 
بعضاً خوردن شكلات ها و شيرینی كه حاوی مقدار بسياری قند زائد است، به ظاهر نياز بدن را برطرف می كند اما این نياز برای 

مدت زمان كمی رفع نمی شود و در نتيجه فرد با خوردن غذا هنگام ظهر این كمبود و گرسنگی خود را جبران می كند. كج خلقی و 
بی حوصلگی در صبح از نتایج نخوردن صبحانه است و این گونه افراد تمایل بيشتری برای خوردن غذا در ظهر دارند. اگر صبحانه ای 
كامل كه مورد احتياج بدن است، فراهم كنيم، عادت غذایی به صورت متعادل درمی آید و در نتيجه در وعده های دیگر غذایی فرد 
تمایلی به غذای بيش از احتياج بدن كه موجب اضافه وزن او می شود، ندارد. صبحانه مغذی شامل پروتئين ها، فيبرها، غذاهای 
سبوس دار، گندم، ویتامين و امثال آنها هستند. منابع پروتئينی را می توان در غذاهایی مانند گوشت های كم چرب، شير و تخم 
مرغ یافت. فيبر نيز در ميوه ها و سبزی ها و جو به فراوانی یافت می شود. این مواد نه تنها بهترین و سالم ترین منابع غذایی به 
حساب می آیند و كمك شایانی به تقویت و رشد حافظه كودكان می كنند، بلكه انرژی لازم را برای انجام فعاليت های روزانه به 

بدن می دهند. 
 

می توانيم در صبحانه از ميوه ها و سبزی ها نيز استفاده كنيم. مطالعات دانشمندان نشان داده است كه خوردن ميوه ها و سبزی 
 یا چند وعده، ۲ها احتمال حمله های قلبی و سرطان را كاهش می دهد. اگر خوردن صبحانه برایتان مشكل است، می توانيد در 

غذاهای مورد نياز را به بدن برسانيد. به طور مثال خوردن مقداری نان و یا شير در خانه، و بعد در محل كار خوردن حتی یك سيب 
می تواند انرژی بدن را تا حدودی تأمين كند. اما بهتر آن است كه با آرامش و بدون عجله، صبحانه ای كامل بخوریم. 

 
  

 

 

 .:: ليست انواع داروهای مخدرتبليغاتی اعلام شد ::.
 

 

 

یکی از معضلاتی که در نظام سلامت و درمان کشور وجود دارد بحث تبليغات دارویی، خصوصاً در شبکه های ماهواره ای فارسی 
زبان است. این تبليغات با هجمه بالایی در سطح کشور در حال گسترش ميان اقشار مختلف جامعه است. داروهای تبليغی در 

شبکه های ماهواره ای به سه دسته ترک اعتياد، لاغری و تقویت جنسی تقسيم می شوند. 
 

محمدرضا قدیرزاده کارشناس پزشکی قانونی در گفتو گو با سينانيوز گفت: "سازمان پزشکی قانونی برای اینکه بتواند عوارض و 
زیان های این دسته از داروها را برای مردم مشخص کند، دست به تهيه انواع داروهای ترک اعتياد تبليغی در ماهواره زده است. 

این داروها در آزمایشگاه تخصصی پزشکی قانونی کهریزک مورد بررسی قرار گرفتهاند." 
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این درمانگر درباره این داروها گفت: "داروهای پرفکت، آلفا و بست بيشترین تبليغ در ماهواره را دارند. در این سه دسته، از داروی 
سال پيش برای دردهای حاد و مزمن در 5ترامادول استفاده شده است. داروی ترامادول یک داروی شبه مخدر است که حدود 

کشور مورد استفاده قرار ميگرفت. به مرور عوارض هایی از این دارو دیده شد که وزارت بهداشت دستور داد تا فروش آن در 
داروخانه ها و مصرف آن در بين بيماران محدود شود. بعد از چندی دیده شد که این دارو باعث سوء مصرف و اعتياد در بين مصرف 

کنندگان شده است. همچنين در گزارشی از بيمارستان لقمان آمده بود که بيشترین تشنج ناشی از مسموميت به علت استفاده 
نابجا از داروی ترامادول بوده است." 

 
وی در ادامه گفت: "داروی دیفنوکسيلات نيز دارویی است که در داروهای تبليغی ماهواره مورد استفاده قرار می گيرد. 

دیفنوکسيلات دارویی است که در آن از مشتقات تریاک استفاده شده است. این دارو برای درمان اسهال های غير عفونی مورد 
استفاده قرار می گيرد. این دارو اگر به صورت خودسرانه مصرف شود باعث اعتياد بيمار می شود." 

 
قدیرزاده درباره دسته سوم داروهای مورد استفاده در این داروها گفت: "دسته دیگری از داروهایی که در ماهواره استفاده 

می شود از نوع داروهای اعصاب است. سر دسته این داروها دیازپام است. گزارش های متعددی نيزدرباره اعتياد به دیازپام وجود 
دارد." 

 
وی ادامه داد: "درنتيجه اگر فردی به عنوان مثال به ماده مخدر تریاک اعتياد داشته باشد و از داروهای تبليغی ماهواره برای ترک 

اعتياد خود استفاده کند نه تنها نمی تواند اعتياد به تریاک را ترک کند بلکه همزمان به سه ماده اعتياد آور دیگر وابسته 
می شود.تبليغ این داروها هميشه با شگرد تعيين زمان ترک اعتياد همراه بوده است." 

 
قدیرزاده در این باره گفت: "در تبليغ برخی از داروهای ماهواره ای زمان ترک اعتياد نيز آورده می شود که نه تنها مدت تعيين شده 

دروغی بيش نيست بلکه باعث می شود مصرف کننده به این داروها وابسته شده و به طور متناوب از آن ها استفاده کند." 
 

وی همچنين درباره گياهی بودن این داروها و گياه های مورد استفاده در این داروها گفت: " گياهی بودن این داروها به این شکل 
است که مواد دارویی را بعد از پودر کردن با گياهی مثل زیره، زعفران یا گيشنيز مخلوط می کنند و اسم داروی گياهی ترک اعتياد 
روی آن می گذارند. "قدیرزاده اطلاع رسانی در سطح جامعه را وظيفه ای خطير خواند و ادامه داد: "این اعلام خطر در سطح جامعه 

باید از طریق مسئولين ذی ربط انجام شود تا سطح آگاهی مردم برای آشنایی با این نوع از داروها بالا رود." 
 

وی همچنين درباره شگردهای تبليغاتی این شبکه ها گفت: "تبليغاتی که تضمينی است به هيچ وجه پایه علمی ندارند. درمان از 
(سازمان غذا و داروی آمریکا) دروغی محض است FDAراه دور نيز دروغی بيش نيست که از این شبکه ها عنوان می شود. تایيدیه 

که از سوی این شبکه ها عنوان می شود. سازمان غذا و داروی آمریکا به هيچ عنوان این نوع داروها را تایيد نمی کند و ستاد مبارزه 
با مواد مخدر، وزارت بهداشت، سازمان نظام پزشکی، دادستانی و نيروی انتظامی می توانند از همه گير شدن این داروها در 

سطح جامعه جلوگيری کنند." 
 
 
  

 

 

 .::  چارهطبيعی9رفع مشکلات طبی با  ::.
 



 

 

برخی افراد برای رهایی از هزینه های سنگين درمان به مصرف خوراکی های طبيعی روی می آورند تا از ابتلا یا پيشرفت  بيماری ها 
پيشگيری کنند. واقعا وقتی می شود با صرف هزینه ای اندک از شر برخی بيماری ها خلاص شد، چرا باید هزینه های سنگين درمان 

را متحمل شد؟ شناخت خواص خوراکی های طبيعی در دسترس و ارزان قيمت می تواند به شما کمک کند که گاهی زودتر به داد 
خودتان برسيد. البته ناگفته نماند که برای انجام هر یک از این روش ها باید نظر پزشک را هم جویا شوید و از درمان های خودسرانه 

پرهيز کنيد تا گرفتار عوارض ناخواسته این درمان های طبيعی نشوید. 
 
 دکتر آدری  کيونين، متخصص پوست ومو می گوید: شما می توانيد برای از بين بردن جای جوش های . ليمو و جای جوش :1

 هفته از داشتن پوستی صاف و 12 دقيقه یک قطعه ليمو ترش تازه را روی پوست تان بگذارید و بعد از 15 تا 10صورت تان، روزی 
شفاف لذت ببرید. اسيد موجود در آب ليمو ترش سبب از بين رفتن جای جوش ها می شود. ولی اگر پوست  خشکی دارید، بهتر 

است از این روش استفاده نکنيد. 
 

محققان می گویند سرکه سيب یکی از موثرترین مواد برای مبارزه با بيماری های التهابی است. . سرکه سيب و ضرب دیدگی : 2
بنابراین اگر قسمتی از بدن تان دچار ضرب دیدگی شده و ورم کرده است، روزی چند نوبت یک دستمال پارچه ای را به سرکه سيب 
آغشته کنيد و روی قسمت متورم بماليد، یا روزی دو بار خميری متشکل از سرکه سيب و سفيده تخم  مرغ را به مدت یک ساعت 

روی بخش ضرب دیده بگذارید. 
 

 این گياه معجزه گر بهترین درمان برای دل  دردهای ساده و حتی دل  دردهای دوران بارداری و قاعدگی . زنجبيل و دل  درد :3
است. مطمئن باشيد که اگر دل درد به سراغ تان بياید، با نوشيدن روزی دو ليوان دم کرده زنجبيل می توانيد از دست آن خلاص 

 10شوید. برای درست کردن دم کرده زنجبيل هم کافی است یک قاشق غذاخوری زنجبيل تازه را در یک قوری آب داغ بریزید و 
دقيقه منتظر شوید تا خوب دم بکشد و آماده نوشيدن شود. 

 
 این خوراکی شيرین و خوش مزه، حاوی دو ماده موثر و مفيد برای درمان زخم های ناشی از بریدگی . عسل و خراش پوستی :4

یا خراش است؛ شکر برای از بين بردن رطوبت و در نتيجه از بين رفتن باکتری ها و پراکسيد هيدروژن برای ضدعفونی کردن. پس 
شما می توانيد برای درمان بریدگی  های سطحی تان به سادگی از این ماده شفابخش استفاده کنيد. 

 
 یکی از مشکلاتی که اکثر ورزشکاران و گاهی افراد غير ورزشکار با آن دست به گریبان اند، مشکلات .  نمک و پای ورزشکاران :5

مربوط به پاهاست. تعریق بيش از حد و بوی نامطبوع پا، به وجود آمدن قارچ های پوستی بين انگشتان پا و سفتی پوست به  
خصوص در پاشنه و انگشت شست پا، از جمله ی این مشکلات هستند. دکتر سوزان لوین، متخصص بيماری  های داخلی، به کليه 

 دقيقه پاهای شان را در محلولی حاوی 10 تا 5افرادی که به نوعی با هر کدام از این مشکلات درگير هستند توصيه می کند روزانه 
یک ليتر آب گرم و دو قاشق چای خوری نمک، قرار دهند. 

 
 خشکی و خارش شدید پوست در بيماری اگزما بسيار آزار دهنده است. اگر از این بيماری پوستی رنج . روغن زیتون و اگزما :6

می برید و داروهای شيميایی هم حساسيت پوست تان را بيشتر کرده اند، می توانيد روزی چند نوبت یک قاشق چای خوری روغن 
 سانتی متر از پوست مبتلا بماليد و اگر بيماری تان شدید و پيشرفته است، منطقه چرب شده را با یک پوشش 5/2زیتون را روی هر 

پلاستيکی هم بپوشانيد. 
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 دکتر برنارد ویتون، روان پزشک، می گوید: اگر می خواهيد پيش از خوابيدن به آرامش کامل برسيد و با ذهنی . شير و آرامش :7

آرام یک خواب لذت بخش را تجربه کنيد، نيم ساعت قبل از خواب یک ليوان شير گرم بنوشيد. اسيدآمينه ای به نام تریپتوفان در شير 
وجود دارد که باعث ایجاد حس آرامش می شود. 

 
دکتر لوین می گوید: آسان ترین راه برای از بين بردن ميخچه پا این است که روزی دو ساعت آن را . دم کرده بابونه و ميخچه : 8

در دم کرده ی بابونه قرار دهيد. این دم کرده گياهی، بهترین ماده برای نرم کردن پوست سفت شده هم به شمار می آید. در ضمن 
اگر دیدید پوست تان بعد از قرار گرفتن در دم کرده بابونه رنگ گرفت، اصلا نگران نشوید. مقداری آب ولرم و صابون ملایم می تواند 

مشکل شما را خيلی سریع حل کند. 
 

به گفته دکتر لارین گيل اسپای، اورولوژیست، جوش  شيرین با قليایی کردن محيط مثانه . جوش  شيرین و عفونت  ادراری : 9
باعث جلوگيری از تکثير باکتری ها می شود، بنابراین اگر به عفونت دستگاه ادراری مبتلا شده اید و به پزشک هم دسترسی ندارید، 

روزی یک ليوان آب که با یک چهارم قاشق چای خوری جوش  شيرین مخلوط شده است را بخورید و در اولين فرصت ممکن به 
پزشک مراجعه کنيد. 

  
 

 

 .:: !لپ تاپ، تهدیدی پنهان؟ ::.
 

 

 

قراردادن نوت بوک بر روی پا در طولانی مدت سبب ایجاد سوختگی های موضعی می کند. 
 

با پيشرفتهای که در زمينه لوازم الکترونيکی و به خصوص رایانه در چند سال اخير صورت گرفته توليد کنندگان هرچه بيشتر به 
سمت آسان تر کردن و جذاب تر نمودن استفاده از رایانه گام بر می دارند. یکی از نمودهای بارز آن توجه به لپ تاپ هاست که 

نسبت به رایانه های معمولی سبک تر، قابل حمل و کار با آنها آسان تر است و می توان به جرات گفت کاربران بيش از پيش به 
استفاده از آنها روی آورده اند. 

 
 تاثير لپ تاپ بر سلامتی کاربر

 

اگرچه لپ تاپ طوری طراحی شده که بتوان بدون نياز به ميز یا مانند آن، به راحتی از آن استفاده کرد، اما گزارش های فراوان از 
آسيب رساندن حرارت لپ تاپ به پوست پا، نگرانی پزشکان را برانگيخته است. لپ تاپ ها نام خود را مدیون نحوه استفاده ای 

هستند که برای آن ها متصور بودند، این که هر جا که باشيد بتوانيد آن را روی پای خود بگذارید و کار کنيد. اما به نظر می رسد در 
عمل زیاد هم برای این نوع استفاده مناسب نيستند. تا جایی که محققين از کاربران می خواهند در صورتی که عادت به استفاده از 
لپ تاپ به این روش دارند، سعی کنند در عادت خود تجدیدنظر کنند. به گفته محققين، هر صفحه داغی که دمایش در حد سوزاندن 
پوست بالا نرود، می تواند در تماس مداوم با پوست بدن، چنين عارضه ای را ایجاد کند. معمولا شروع آن بدون درد و ناراحتی است 

اما می تواند باعث تيره شدن رنگ پوست بشود. در موارد بسيار نادری هم ممکن است تا حد ایجاد سرطان پوست پيش برود. 
مشاهدات ميکروسکوپی نشان می دهند که تاثير لپ تاپ بر پوست، مثل تاثير قرار گرفتن بلندمدت زیر نور خورشيد است. 
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همچنين براساس مطالعه پژوهشگران دانشگاه ایالتى نيویورک قرار دادن لپ تاپ بدون محافظ بر روى پا درجه حرارت اسکروتوم 
(کيسه بيضه) را بالا مى برد. افزایش درجه حرارت اسکروتوم با نابارورى مردان ارتباط دارد . آنها یادآور شدند که مطالعات دیگری 

 درصد کاهش ۴۰نشان داده است که به ازاى هر درجه سانتى گراد افزایش ميانه درجه حرارت روزانه اسکروتوم غلظت اسپرم 
 درجه سانتى گراد افزایش ۵/۲مى یابد. در مطالعه اى که در بالا ذکر شد کار با لپ تاپى که روى زانو قرار داده شده بود باعث 

درجه حرارت اسکروتوم شده بود. 
 

بر اساس تحقيق دکتر شينکين و همکارانش، گرمازایی لپ تاپ ، موجب بروز تغييراتی در شاخصهای ناباروری ميشود. شينکين و 
همکارانش تاثير استفاده از لپ تاپ را برروی بيست و نه داوطلب سالم بيست و یک تا سی و پنج ساله مورد آزمایش قرار دادند 

محققان متوجه شدند حتی زمانی که لپ تاپ روشن نيست چسباندن رانها بهم برای حفظ تعادل دستگاه برروی پاها موجب 
ميشود دمای اسکروتوم دو درجه سانتی گراد افزایش یابد( در صورت استفاده از ميز لپ تاپ نيازی به چسباندن رانها جهت حفظ 

تعادل لپ تاپ نمی باشد) هنگاميکه لپ تاپ روشن ميشود دو تا نه درجه سانتی گراد افزایش دما مشاهده ميشود.(هنگام 
استفاده از ميز لپ تاپ دما تا پانزده درجه کاهش خواهد یافت) 

 
 لپ تاپ و فرسایش زود هنگام!

 

حتما زمانی که با لپ تاپ خود مشغول کارکردن هستيد ، متوجه گرمای زیر لپ تاپ و بدنه آن شده اید. دمای بالا، باعث کاهش 
عملکرد قطعات لپ تاپ شما، نظير پردازنده، کارت گرافيک و … می گردد که علاوه بر آن، فرسایش زود هنگام و در نتيجه موجب 
خرابی آن در دراز مدت می شود، زیرا علاوه بر گرمایی که خود دستگاه در هنگام کار ایجاد می کند، دمای بدن نيز به آن افزوده 

می شود و این امر سلامت دستگاه را بيش از پيش به خطر می اندازد. 
 

 چه باید کرد؟!
 

در نتيجه اینگونه به نظر می رسد که در هنگام استفاده از لپ تاب علاوه بر حفظ سلامتی خود، برای افزایش طول عمر لپ تاب نيز 
باید به فکر راه حلی باشيم. شاید استفاده از ميز ابتدایی ترین راه حل این مشکل باشد، اما مسلما برای آن دسته از افرادی که 

به فکر استفاده آسان و راحت هستند نشستن پشت ميز، زیاد هم مطلوب نيست.در این زمينه شرکت های سازنده لوازم 
وتجهيزات رایانه ای به فکر توليداتی در این زمينه افتاده اند و تا حدودی به حل این مشکل پرداخته اند. 

 
 

 

 .:: نشانه های فاسد شدن لوازمآرایش ::.
 

 

 

احتمالا بسياری از خانم ها مواد و لوازم آرایش شان را بسيار دوست دارند و گاهی رنگ بعضی از آن ها آنقدر برای شان زیباست 
که به هيچ وجه دوست ندارند هيچ کدام را دور بيندازند اما باید بدانيد بعد از مدتی در لوازم و مواد آرایشی شما اتفاقاتی می افتد 
که دیگر برای استفاده مناسب نيستند چون تبدیل به یک بستر خوب برای رشد باکتری ها شده اند. شما باید بتوانيد تشخيص 

http://www.persian-star.net/�


دهيد، چه زمانی ماده آرایشی شما برای استفاده مناسب است و چه زمانی بهتر است دیگر آن را دور بيندازید. 
 

 ● بيشترین توجه را داشته باشيد
ریمل از آن دسته لوازم آرایشی است که باید نسبت به آن بيشترین حساسيت را داشته باشيد، "جيم همر"، متخصص ترکيبات 

شيميایی مواد آرایشی می گوید:"هربار که برس ریمل را بيرون می آورید، از آن استفاده می کنيد و دوباره آن را سر جایش برمی 
گردانيد، در این مسير برس ميزانی باکتری جذب می کند و آن را به درون ریمل می برد." وقتی باکتری ها درون ریمل تجمع کنند، 
می توانند باعث قرمزی، خارش یا حتی گاهی ورم ملتهب و گل مژه در ناحيه چشم ها بشود. اگر می خواهيد از سلامت ریمل 

 ماه ریمل را عوض کنيد. "پتی دابروف "، آرایشگر می گوید:"وقتی ریمل شما خراب می شود بویی ۳ تا ۲خود مطمئن باشيد هر 
نزدیک به بوی گازوئيل از آن به مشام می رسد." هرگاه در چشم های تان احساس ناراحتی کردید و نشانه هایی از بعضی 

بيماری ها را در آن ها دیدید، باید نخستين کاری که می کنيد دور انداختن تمام لوازم آرایش های مربوط به چشم تان باشد چون 
 روز خوب نشد حتما به یک متخصص چشم مراجعه کنيد. ۲ممکن بيماری به آن ها سرایت کرده باشد. اگر بعد از یک یا 
 

 ● باکتری ها عاشقش هستند
به جز مواردی که فرمول و حالت پودری دارند، تقریبا تمام کرم پودرها بر پایه آب هستند که این، به معنای این است که باکتری ها 

 سال از آن نگهداری کرد ۲عاشق آن ها هستند. جيم همر می گوید:"وقتی هنوز بسته بندی کرم پودر باز نشده است می توان تا 
 ماه تا یک سال بعد از آن استفاده کرد." کرم پودرهای خود را دور از ۶ولی وقتی یک بار بسته بندی آن باز شود بهتر است تنها 

فضاهای مرطوب(مثل حمام )، گرم و پرنور نگهداری کنيد. چون این محيط ها رشد باکتری ها را بيشتر می کند و باعث می شود 
که کرم پودر و به طور کلی تمام لوازم آرایش شما سریع تر فاسد شود. از دیگر نشانه های انقضا تغيير بو یا رنگ کرم پودر است، 

در این حالت مصرف کرم پودر می تواند باعث ایجاد حساسيت و آکنه و جوش بشود. 
 

 ● اگر گياهی است توجه کنيد
پنکيک از آن دسته لوازم آرایش هایی که احتمال فاسد شدن آن بسيار کم است و می توانيد تا مدت ها استفاده کنيد، هر 

 سال استفاده کرد. نيکيتا ویلسون می گوید:"بعضی از پنکيک هایی که منشا گياهی دارند ۲پنکيکی را حداقل می توان یک تا 
مقدار بسيار کمی آب دارند بنابراین اگر آن را در اطراف محيط های مرطوبی چون حمام قرار دهيد احتمال رشد باکتری ها در آن 

) وجود داشت یا روی آن botanicalوجود دارد. بنابراین اول از همه به برچسب پنکيک تان نگاه کنيد اگر روی آن عبارت گياهی (
نوشته بود که موادی چون بابونه، آلوورا، بامبو، چای سبز یا… . دارد باید در نگهداری آن دقت بيشتری کنيد چون در آن ها مقداری 

آب وجود دارد. 
 

 ● خرابی اش را از ظاهرش بفهميد
جيم همر می گوید: "در رژلب ها آبی وجود ندارد بنابراین احتمال فاسد شدن آن ها بسيار کمتر است ولی از آن جا که این 

محصول مدام با لب ها در تماس هستند بهتر است هر سال عوض شوند.همچنين اگر به تازگی بيمار بوده اید بهتر است رژ خود را 
دور بيندازید." دابروف می گوید:"رژلب ها مواد روغنی شکل دارند بنابراین در طول زمان بوی روغن مانده می گيرند.باید بدانيد ظاهر 

این محصول می تواند فاسد شدنش را نشان دهد و هرگاه احساس کردید در بافت و ترکيب رژتان تغييری ایجاد شده، آن را دور 
بيندازید. یکی دیگر از نشانه های فاسدشدن سفت شدن رژ است به طوری که رنگدانه های آن به راحتی روی لب نمی نشينند و 

اگر شما از آن استفاده کنيد ناصافی اش را احساس می کنيد." 
 

 ● دقت بيشتر در مورد سایه های کرمی و مایع
اگر چشمانی حساس دارید یا به سلامت چشم های تان اهميت فراوانی می دهيد و نمی خواهيد قرمز شوند یا به خارش بيفتند 

 ماه یک بار سایه چشم تان را عوض کنيد هرچند سایه ها تقریبا فرمولی شبيه باقی پودر ها مثل پنکيک، رژگونه دارند ولی از ۳هر 
آنجا که با حساس ترین قسمت بدن سروکار دارند بنابراین انتقال باکتری ها به آن و بعد سرایتش به چشم می تواند بسيار 

خطرناک باشد، در مورد سایه چشم های غيرپودری و کرمی باید دقت بيشتری هم داشته باشيد چون باکتری ها بسيار سریع تر 
در آن ها رشد می کنند، اگر با انگشت سایه می زنيد قبلش کاملا دست های تان را بشویيد. علاوه بر این هر تغيير رنگ یا بو می 

تواند نشانه خراب شدن سایه باشد. 
 

 ● آلودگی بدون نشانه
 ماه یک بار عوض شود. همانند سایه، خط چشم نيز نزدیک منطقه ای حساس استفاده می ۳خط چشم مایع یا مداد باید هر 

شود و اگر به باکتری ها آلوده باشد به راحتی آن را به چشم انتقال می دهد. 
جيم همر می گوید:"آلودگی خط چشم معمولا هيچ نشانه آشکاری ندارد."اگر خط چشم تان آلوده باشد احتمال قرمزی، خارش و 
در موارد بد، التهاب به وجود می آ ید. البته از مداد چشم می توان مدت طولانی تری استفاده کرد به این شرط که به طور مرتب آن 

را بتراشيد. 
 

 ● اگر می خواهيد جوش نزنيد



وقتی از کرم های گریم استفاده می کنيد یعنی می خواهيد جوش ها و جای آن ها را بپوشانيد و قاعدتا نمی خواهيد باعث ایجاد 
جوش شوید. ولی باید بدانيد که اگر از یک کرم گریم بسيار قدیمی استفاده کنيد احتمال این که روی صورت تان جوش به وجود 

بياید زیاد است. "نيکيتا ویلسون"، متخصص ترکيبات شيميایی مواد آرایشی می گوید:"وقتی رنگ کرم شما کمی تغيير کند نشان 
می دهد که فاسد شده است و دیگر قابل استفاده نيست." کرم های گریم مایع بهتر است بعد از یک سال دور ریخته شوند ولی 

 سال استفاده کرد. ۲از پودر های گریم می توان تا 
 

 ● دیر فاسد می شود
دقيقا همان قانونی که درباره پنکيک ها وجود داشت در مورد رژگونه های پودری هم صدق می کند یعنی اگر در مواد تشکيل 

دهنده آن آب وجود نداشته باشد، می توانيد تا مدت ها از آن استفاده کنيد ولی اگر رژگونه شما کرمی باشد باید هرسال آن را 
عوض کنيد.ویلسون می گوید:"اگر می خواهيد عمر رژگونه را زیاد کنيد به طور مرتب برس آن را بشویيد و رژگونه را در محيطی 
تاریک و خشک نگهداری کنيد. اگر رژگونه تان مرطوب یا نم دار شود، احتمال رشد باکتری ها در آن تسریع می شود این رطوبت 
می تواند ازتماس برس با کرم پودر یا کرم صورت به رژگونه سرایت کند." دابروف می گوید:"وقتی شما رژگونه خود را روی کرم 
صورت یا کرم پودر می ماليد، چربی ها لابه لای موهای برس گير می کنند و به رژگونه انتقال می یابند." این حالت باعث می 

شود، یک لایه کمرنگ سفيد خاکستری روی رژگونه پودری یا لایه ای گچی روی کرم ها به وجود بياد. برای این که از به وجود آمدن 
این حالت جلوگيری کنيد بعد از استفاده از مرطوب کننده یا کرم پودر چند دقيقه صبر کنيد و بعد رژگونه بزنيد.همچنين می توانيد 

قبل از استفاده از رژگونه چربی های صورت را پاک کنيد و بعد از استفاده نيز برس رژگونه را با یک حوله خشک تميز کنيد. در مورد 
کرم ها و پودرها ترکيب ظاهری آن ها نيز می تواند بسيار کمک کننده باشد. اگر ترکيب رژگونه تان بسيار سفت و سخت شده بود 

و به راحتی از هم جدا نمی شد و تکان نمی خورد، باید یک رژگونه نو بخرید. 
 

 

 

 .:: مراقبت و جلوگيری از افتادگيسينه در خانم ها ::.
 



 

 

 سالگی پيش می آید، "افتادگی سينه" است. از آن جایيکه 40 تا 30یکی از مشکلاتی که برای خانم ها، به خصوص از سنين 
زیبایی سينه ها در اندام زنان نقشی اساسی را ایفا می کند، در اینجا به یک سری راهکارهای ساده امّا مفيد که نتيجه 

جدیدترین تحقيقات جهت پيشگيری و ترميم این مشکل است، اشاره می کنيم. 
 

اندازه و مدل سينه ها، به نوعی، سنبل و نشان دهنده ی مليتّ هر فرد می باشد، در فرهنگهای غير اسلامی به دليل نحوه ی 
پوشش آنها، زیبایی این عضو زنانه در دید بيشتری قرار دارد، با توجه به اینکه امروزه، بيشتر خانم ها به دليل مد روز بودن، تمایل 

به داشتن سينه های بزرگ دارند، لازم است موارد زیر را رعایت کنند: 
 

وزن خود را ثابت نگاه دارید، نوسان و کم و زیاد شدن وزن بدن، تأثيرات بسزایی در افتادگی سينه و دیگر اندام ها دارد، شما . 1
می توانيد با کنترل و رعایت یک رژیم غذایی مناسب، همواره وزن خود را ثابت نگاه دارید، از رژیم های لاغری که مقدار وزن زیادی 
را در مدت کم توصيه می کنند، جداً خودداری کنيد، چرا که به همان سرعتی که وزن شما کاسته شده، در مدتی کم نيز دوباره 

افزایش می یابد، در نتيجه احتمال افتادگی سينه نيز افزایش می یابد. 
 

سوتين مناسبی انتخاب کنيد، دقتّ در خرید سوتين، طبق اندازه و سایز سينه، بهترین راه مبارزه با افتادگی و شل شدن . 2
سينه است، بنابراین در موقع خرید، تنها به زیبایی و فانتزی بودن آن توجه نکنيد، در این بين کاملاً مراقب باشيد که در صورت 
تغيير در وزن خود، اندازه ی سوتين را طبق وزن و سایز جدید، تغيير دهيد، استحکام بند و نوع کش سوتين برای کسانی که 

سينه های بزرگ دارند، بسيار ضروریست، کسانی که سينه های کوچک دارند با استفاده از سوتين های پددار می توانند، ظاهر 
و اندازه ی سينه را بزرگتر و زیباتر جلوه دهد. البته وجود این پدها مانع از تنفس پوست می شود و خود به نوعی مضرّ است، در 

مراسم و ميهمانی های خاص برای جلوه ای زیباتر می توانيد از سوتين های فنردار و ژله ای استفاده کنيد. 
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عادت کنيد که صاف و بصورت قائم بایستيد، طریقه ایستادن قائم و صاف، یکی از عوامل مهم در زیبا جلوه تر کردن حالت سينه . 3
است، برای این منظور می توانيد بطور منظم در ورزشهای خود، از دستگاههای تناسب اندام و تمرینهایی که مخصوص تقویت 

عضلات سرشانه ها و نگه دارنده ماهيچه های سينه است استفاده کنيد، در صورت نياز ماساژهای دوره ای را نيز در برنامه خود 
بگنجانيد. 

 
خشکی پوست، از آنجایيکه پوست سينه و سرشانه بسيار ظریف و حساس هست، برای زیبایی و جوانی بيشتر آن، بطور . 4

مداوم از کرم های مرطوب کننده مخصوص مصرف کنيد، همچنين در هنگام تابش مستقيم آفتاب و سولاریم، حتماً از کرمهای ضد 
آفتاب استفاده کنيد. 

 
برای تست ماموگرافی، بطور منظم برای کنترل و معاینه به پزشک مراجعه کنيد، به دليل تغييرات هورمونی در مواقع تخمک . 5

گذاری، قاعدگی و...، سعی کنيد ماهانه تاریخ مشخصی را برای این کار در نظر بگيرید. با مشاهده توده ای غيرعادی نرم در بازو 
یا سينه که زیر دست بصورت گردشی حرکت کند، سریعاً به پزشک مراجعه کنيد. 

 
به هنگام ورزش و دویدن، حتماً از سوتين های مخصوص ورزشی استفاده کنيد، طبق مطالعات اخير دانشگاههای انگليس، . 6

% کاهش می یابد، همچنين این آمار 40افتادگی سينه در کسانی که بطور دائم از سوتيئن های مناسب استفاده می کنند تا 
گویای این است که درصد افتادگی سينه در خانم هایی که در هنگام ورزشهای پرتحرک از سوتين های مخصوص ورزشی 

% کاهش خواهد یافت.  78استفاده می کنند تا 
 

 

 

 .:: درمانی ساده برای پوکياستخوان ::.
 

 

 

 نفر مبتلاست. 1 سال 25 زن بالای 4پوکی استخوان یا بيماری خاموش چهارمين عامل مرگ و مير در جهان شناخته شده و از هر 
 ماه تحقيق در بيمارستان بقيه الله اعظم است. هر روز صبح 7اخيراً یک درمان ساده و عالی برای آن پيدا شده، این راه حل نتيجۀ 

 قاشق مرباخوری پودر سنجد (شامل پوست، گوشت و هسته) را در یک ليوان شير داغ زده و نوش جان کنيد. از عطاری 3ناشتا 
های مطمئن فقط این پودر را خریده و در یخچال نگه داری کنيد. 

 
لطفا به تمام عزیزانتان این مطلب را ارسال کرده یا آموزش دهيد؛ به خصوص برای افراد مسن که با یک زمين خوردن ساده دچار 

 شکستگی شده و ممکن است در اثر عمل جراحی دچار آمبولی و فوت شوند.
 

 

 
 .::   فایدهشگفت انگيز سيب۱۰آشنایی با  ::.
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سيب نقش مهمی در سلامت بدن دارد و مزیت آن این است که علاوه بر پيشگيری از بيماری ها، باعث افزایش سلامتی نيز 
می شود. 

 
سطح بالای کلسترول در بدن مشکلات طولانی مدت و خطرناکی را به دنبال دارد با مصرف سيب می توانيد پایين آوردن کلسترول :

سطح کلسترول را در حد نرمال نگه دارید. مطالعات و پژوهش ها حاکی از این است که خوردن دو عدد سيب  در هر روز تقریبا به 
 درصد سطح کلسترول را پایين می آورد. برای کاهش سطح کلسترول هيچ چيز دیگری به اندازه سيب  مفيد نيست. ۱۶ميزان 

 
 افرادی که از مشکلات دستگاه گوارشی رنج می برند با خوردن سيب می توانند عملکرد این دستگاه را در تقویت دستگاه گوارش :

حد نرمال نگه دارند. مهمترین دليل در تنظيم و تقویت دستگاه گوارش این است که سيب سرشار از فيبر است و این بدان 
معناست که حرکات روده ای را منظم می کند و دیر هضمی و یبوست را از بين می برد. با تنظيم دستگاه گوارشی از دل دردهای 

مزمن و شدید که به این دستگاه مرتبط است نيز کاسته می شود. 
 

 قندی که در سيب وجود دارد طبيعی است و فواید زیادی دارد که به هيچ عنوان قابل مقایسه با شيرینی ها و افزایش انرژی :
قندهای مصنوعی نيست. قند موجود در سيب باعث افزایش انرژی می  شود به همين دليل است که خوردن این ميوه صبح زود و 

قبل از صبحانه توصيه شده و تا آخر شب بدن را سرحال نگه می دارد و انرژی مورد نياز را تامين می کند. 
 

از آنجایی که سيب سرشار از آهن است در درمان آنمی نقش مهمی دارد. آهن موجود در بدن سطح درمان آنمی (کم خونی) : 
هموگلوبين را افزایش می دهد که افزایش هموگلوبين با درمان آنمی رابطه مستقيم دارد اگر شما دائما احساس ضعف و خستگی 
دارید با خوردن این ميوه می توانيد سرحال شوید زیرا قند طبيعی موجود در سيب با آهن آن ترکيب شده و باعث افزایش انرژی و 

همچنين تقویت سيستم ایمنی بدن می شود به گونه ای که بدن در برابر بيماری ها حالت آماده باش به خود می گيرد. 
 

 از دیگر فواید این ميوه کاهش خطر ابتلا به سرطان های خاص است. از آنجایی که فيبر موجود در کاهش خطر ابتلا به سرطان :
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سيب در تقویت دستگاه گوارش موثر است از خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ جلوگيری می کند. خوشبختانه مطالعات نشان داده 
است که مصرف این ميوه خطر ابتلا به سرطان ریه و سرطان سينه را نيز کاهش می دهد و به طور کلی سيب، ميوه ای کاملا 

استثنایی در پيشگيری از انواع سرطان ها به شمار می آید. 
 

سيب سرشار از آنتی اکسيدان قوی است و در حقيقت آنتی اکسيدان برای سلامت قلب فواید زیادی کاهش خطر حملات قلبی : 
دارد مصرف سيب کمک زیادی به درمان و پيشگيری از بيماری های قلبی می کند. از آنجایی که بيماری قلبی با افزایش سن، زیاد 

می شود، مصرف این ميوه هيچوقت دیر نيست و به خوردن آن توصيه زیادی شده است. 
 

 اگر شما از مشکلات ناشی از آسم رنج می برید با خوردن یک فنجان آب سيب می توانيد به رفع این درمان و پيشگيری از آسم :
مشکلات و نگرانی ها کمک کنيد. یکی از نشانه های آسم به سختی و با صدای بلند نفس کشيدن است اما با خوردن آب سيب 
تازه می توانيد این نشانه ها را از بين ببرید. زنان باردار نيز با خوردن این ميوه به مقدار زیاد در طول بارداری می توانند از مبتلا شدن 

جنين به آسم جلوگيری کنند. 
 

افرادی که مبتلا به دیابت هستند در صورت درمان نکردن آن به مشکلات دیگری نيز دچار می شوند که به دیابت بهبود دیابت : 
مربوط می شود از جمله اختلالات عصبی، مشکلات کليوی و مشکلات بينایی. با خوردن سيب به طور منظم می توانيد از مبتلا 

شدن به دیابت و مشکلات دیگری که به دنبال دارد جلوگيری کرد. ژلاتين موجود در سيب نقش انسولين را ایفا می کند در نتيجه در 
تنظيم سطح قند خون بدن اهميت ویژه ای دارد. خوشبختانه این ميوه درشرایط آب و هوایی مختلف برداشت می شود. 

 
 مشکلات ناشی از بينایی تقریبا غيرقابل پيشگيری است اما اخيرا مطالعات انجام شده نشان داده است که افزایش بينایی :

 است در درمان شب C و ویتامين Aسيب می تواند اثر مطلوبی بر بينایی داشته باشد از آنجایی که سيب منبعی غنی از ویتامين 
کوری و کور رنگی اثرات مثبتی دارد. 

 
یکی از شگفت انگيزترین اثرات سيب، درمان و پيشگيری از آلزایمر است. اثر آن در درمان و پيشگيری از پيشگيری و درمان آلزایمر : 

این بيماری به گونه ای است که خوردن سيب باعث تقویت سلول های مغز می شود. 
 

 

 

 .:: موثرترین راه برای کاهش بویبد دهان ::.
 

 

 

یك متخصص بيماری های دهان و دندان گفت: در صورتی كه پرزهای چشایی زبان بزرگ باشد هنگام مسواك زدن روی زبان را هم 
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مسواك بكشيد تا بوی بد دهان رفع شود. به گزارش سرویس بهداشت و درمان ایسنا، دكتر داوودی با بيان اینكه عوامل توليد بوی 
بد دهان به چند دسته تقسيم می شود، به گيرغذایی به عنوان یكی از عوامل بروز این عارضه اشاره كرد و علت هایی مانند 

پوسيدگی دندان، پر كردن بد دندان، گير كردن غذا بين پرزهای چشایی زبان و حفره های لوزه در عمق لوزه، همچنين استفاده از 
دندان مصنوعی و گير كردن غذا زیر روكش آن را از عوامل ایجاد گير غذایی برشمرد. وی در خصوص دیگر عوامل بوی بد دهان گفت: 

بيماری های گوارشی بویژه بيماری های معده و همچنين سينوزیت به علت ترشح چرك از پشت حلق، بيماری های لثه به دليل 
ميكروارگانيسم ها سبب توليد بوی بد در حفره دهان می شود. 

 
داوودی در خصوص پيشگيری از ایجاد بوی بد دهان نيز گفت: بيمار باید برای جلوگيری از بروز این معضل، بهداشت دندان را رعایت 

كند و به طور مرتب مسواك كند و اگر دندان پوسيده ای دارد برای درمان آن اقدام كند. این متخصص بيماری های دهان و دندان 
ادامه داد: اگر بوی بد دهان مربوط به لوزه ها باشد در صورت تشخيص پزشك معالج با جراحی لوزه ها خارج می شوند و اگر مشكل 

خيلی جدی نباشد فرد می تواند با قرقره كردن آب نمك ته حلق و با فشار خارج كردن آن از دهان خرده غذاها از لوزه خارج كند. 
 

داوودی افزود: در صورتی كه پرزهای چشایی زبان بزرگ باشد هنگام مسواك زدن روی زبان را هم مسواك كشيد، ولی اگر خيلی 
بزرگتر از حد نرمال باشد كه اصطلاحا به آن زبان مودار گفته می شود توسط پزشك با ليزر جراحی می شود و یا با قيچی برداشته 

می شود. 
 

وی در خصوص بيماران مبتلا به سينوزیت گفت: برای رفع بوی بد دهان به علت بيماری سينوزیت می توان با بالا كشيدن آب ولرم 
از ناحيه بينی و خارج كردن آن از دهان را به منظور رفع آن انجام داد و یا با عمل جراحی سينوزیت را درمان كرد و یا درمانهای آنتی 
بيوتيك را زیر نظر پزشك ادامه داد. وی خاطرنشان كرد: مصرف غذاهای بودار، سيگار و مصرف مواد مخدر می توانند سبب بوی بد 

دهان شوند. 
 

 

 

 .:: نكاتی در مورد ادویه وسبزی های معطر ::.
 

 

 

به گزارش هلث دی نيوز دکتر سوزانا زیک، متخصص طب طبيعی و پژوهشگر نظام بهداشتی دانشگاه ميشيگان در این باره 
می گوید: "افزودن این گياهان معطر به غذاها می تواند به حفظ وزن طبيعی کمک می کند. به علاوه آنها می توانند به پيشگيری از 

برخی سرطان ها کمک کنند، و حتی فشارخون را کاهش دهد، به کنترل قند خون کمک کند و سلامت قلب و عروق را بهبود 
بخشد." 
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با جایگزینی چاشنی های معمول که حاوی قند، نمک و چربی هستند با این گياهان معطر می توان هم به حفظ سلامتی کمک 

کرد و همه به غذا رایحه بخشيد. چراکه اضافه کردن ادویه جات و سبزی های معطر به رژیم غذایی می تواند برای سلامت شما مفيد 
 نکته را برای انتخاب بهترین گياهان معطر توصيه می کند: 10باشد. دکتر زیک این 

 
نمک را با گياهان معطر جایگزین کنيد. گياهان معطری مانند مرزنگوش، آویشن، رزماری، جعفری و سير می توانند رایحه  طبيعی . 1

غذاها را بيرون بکشند. 
 

از سير تازه استفاده کنيد. سير می تواند فشارخون و کلسترول را پایين بياورد. (برای به دست آوردن حداکثر منافع لازم است . 2
دست کم سه پر سير متوسط تازه در روز مصرف کنيد. سير خشک یا سيری که مدت ها مانده باشد، خواص خود را از دست 

می دهد.) 
 

رزماری بخورید. رزماری حاوی مواد آنتی اکسيدانت است که تصور می رود حافظه را بهبود بخشد و احتمالا به پيشگيری از . 3
سرطان کمک کند. 

 
با کمک ریحان، مرزنگوش و رزماری با سرماخوردگی مبارزه کنيد. اسانس های روغنی موجود در این گياهان ممکن است بتواند . 4

در مبارزه با سرماخوردگی و آنفلوآنزا به شما کمک کند. 
 

 سرفه مزمن را با آویشن درمان کنيد. (منافع بهداشتی آویشن بی نظير هستند. این گياه به طور سنتی برای درمان سرفه، .5
حتی سياه سرفه استفاده می شده است.) 

 
برای کمر درد زردچوبه بخورید. پژوهشگران دریافته اند که ماده ای به نام کورکومين که در زردچوبه یافت می شود، دارای خواص . 6

ضدالتهابی است. زردچوبه می تواند به تنهایی، و اضافه شده به ادویه کاری مورد استفاده قرار گيرد. 
 

 با کاری با سرطان بجنگيد. همچنين معلوم شده است که کورکومين باعث کوچک شدن پوليپ های روده بزرگ پيش -سرطانی .7
می شود. 

 
 از "ادویه  گرم" برای کاهش فشارخون استفاده کنيد. ادویه گرم مانند زنجبيل، جوز بویا، دارچين، فلفل شيرین، فلفل سياه و .8

فلفل قرمز باعث حرکت خون از قسمت های مرکزی بدن به پوست می شوند. به گفته دکتر زیک این وضعيت باعث می شود خون 
به صورتی یکنواخت تر در سراسر بدن پخش شود و ممکن است فشارخون بالا را نيز کاهش دهد. 

 
برای تسکين معده زنجبيل بخورید. موادی به نام جينجرول ها که در زنجبيل وجود دارند می توانند به کنترل تهوع کمک کنند. . 9

 
شکر را با ادویه جایگزین کنيد. ادویه جاتی مانند دارچين و جوز بویا را به جای شکر برای شيرین کردن تنقلات استفاده کنيد. . 10

 
 

 

 .:: بخورید و زیبا شوید ::.
 



 

 

چـيـزهایـی که می خورید می تواند به زیباتر شدن شما کـمک کند. از همين حالا برنامه زیبایی خود را با صبحانه، ناهار و شام آغاز 
کنيد. 

 
 است (می دانيد که e بـادام خـواص فـوق العـاده ی ضد پيری دارد. نه تنها حاوی مـيــزان زیادی ویتامين جوانتر به نظر بيایيد :

این ویتامين جـزء ویـتـامين هایی است که معمولاً پشت ظرف کِرِم هاو لوازم آرایشی از آن نام می بـرنـد)، بـلـکـه حـاوی ميزان 
زیـادی اسـيـد چـرب هـم مـی بـاشـد (کـه بـه نــرم کــردن پوست کمک می کند)، همچنين حاوی آنتی اکسيدان سلنيم می 

باشد. اما حواستان باشد که زیاد از این ماده ی غذایی نخورید. درست است که خواص زیبایی و آرایشی زیادی دارد، اما ميزان 
کالریش هم بالا است و ممکن است باعث چاقی شود. 

 
 با خوردن پروتئين می توانيد به ناخن هایتان استحکام بيشتری داده و آنها را تقویت کنيد. ناخن هایی محکم داشته باشيد :

پروتئين باعث ساختن کراتين (ماده ی تشکيل دهنده ی ناخن) می شود. سينه ی مرغ بدون پوست و استخوان، گوشت بوقلمون، 
ماهی تن و حبوبات همه در این منظور به شما کمک می کنند. 

 
 هستند برای براقتر کردن مو بسيار مفيدند. ویتامين bمواد غذایی که حاوی ميزان زیادی ویتامين موهایی براق داشته باشيد : 

b .در تخم مرغ، شير، سبزیجات، و گوشت مرغ یافت می شود. سيليکا نيز در براق و سالم نگاه داشتن مو بسيار موثر است 
پوست خيار، پياز، جو خام و جوانه ی لوبيا منابع اصلی این ماده ی معدنی به شمار می روند. 

 
 ماهی به شما در این زمينه کمک زیادی می کند. ماهی (به خصوص ماهی های روغن خشکی پوستتان را از بين ببرید :

 می باشد که به مرطوب کردن و تقویت پوست کمک می کند. 3داری مثل ماهی آزاد) حاوی اسيد چرب امگا 
 

 سازنده ی کولاژن به راستی در برطرف کردن و از بين بردن چين و چروک cویتامين چين و چروک پوستتان را برطرف کنيد : 
 درصد از این ویتامين را در خود 100موثر است. کيوی منبعی عالی از این ویتامين به حساب می آید چون تقریباً هر کيوی بيش از 

 اثرات بسيار مفيدی روی سلامتی دارد، که یکی از این تاثيرات کمک به ساختن کالوژن است. وقتی بدنتان ميزان cدارد. ویتامين 
بيشتری از کالوژن در خود داشته باشد، پوست قابليت ارتجاعی و کششی بيشتری پيدا کرده و چين و چروک راحت تر از بين می 

روند. منابع دیگر این ویتامين مرکبات، انبه، شهد عسل و پاپایه است. 
 

 اگر به خاطر زیاد زیر آفتاب ماندن پوستتان سوخته است، هلو و ذغال اخته بخورید. این ميوه آفتاب سوختگيتان را درمان کنيد :
 می باشند. این ویتامين به برطرف کردن قرمزی و ورم آفتاب سوختگی کمک می کند. eهای خوشمزه حاوی ميزان زیادی ویتامين 

همچنين با افزایش قابليت کشسانی پوست، در از بين بردن چين و چروک نيز موثر است. 
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همه ی ما می دانيم که سودا، قهوه، چای و غذاهای شيرین باعث تغيير رنگ و لکه دار کردن دندانهایتان را سفيدتر کنيد : 
دندانها می شوند. اما آیا می دانستيد که سيب و کرفس به از بين بردن این تغير رنگ و سفيدتر کردن دندانها کمک می کنند؟ 

 
 هيچ کس دوست ندارد که زیر چشمهایش گود رفته و سياه شود. اما گود رفتگی و سياهی زیر چشمتان را از بين ببرید :

 به همراه آهن استفاده کنيد. این دو ماده با یکدیگر موثرترین راه برای از بين بردن cاگر به این وضعيت دچار شده اید، از ویتامين 
سياهی و گودرفتگی زیر چشم هستند. از سينه ی مرغ بدون استخوان و پوست (منبعی عالی از آهن) به همراه فلفل سبز، زرد 

) استفاده کنيد. cیا قرمز (منبع ویتامين 
 

 برای شاداب، مرطوب و سالم نگاه داشتن پوستتان آب بخورید. ممکن است تابه حال خيلی این را پوستتان را براق تر کنيد :
شنيده باشيد، اما واقعاً صحت دارد. آب سموم را از بين برده و باعث رطوبت دادن به پوستتان می شود. 

 
گوجه فرنگی در این زمينه بسيار موثر است چون حاوی سه آنتی اکسيدان مهم ضد از سرطان پوست پيشگيری کنيد : 

 و ليکوپن. گوجه فرنگی را به هر شکلی ميتوانيد استفاده کنيد: خام، پخته یا حتی به شکل cسرطان است: بتا کاروتين، ویتامين 
سُس. اگر می خواهيد جذب ليکوپن را در بدنتان بالا ببرید، گوجه فرنگی را در مقدار کمی روغن زیتون بپزید. 

 
 

 

 .:: نرمشهایی برای تقویت لگن وپاها ::.
 

 

 

در این بخش از مجله پزشکی نرمشهایی برای افزایش انعطاف پذیری و قوی کردن مفاصل لگن و پاها آورده شده  است. از این 
نرمشها برای آماده شدن جهت ورزشهای شدید تر، ورزشهای ایروبيک، به عنوان بخشی از گرم کردن پيش از ورزش یا سرد کردن 

پس از اتمام ورزش می توان استفاده کرد. 
 

 بالا آوردن پا به صورت مستقيم:
 

این نرمش عضلاتی را که لگن را خم می کنند و زانو را صاف می کنند تقویت می کند. به پشت دراز بکشيد، زانوها را خم کنيد و پاها 
را صاف نگه دارید. یک زانو را باز کنيد و پا را به حالت مستقيم در آورید، عضلات این پا را سفت کنيد و زانو را تا آنجا که می توانيد 

 سانتيمتر بالاتر از زمين نگه دارید. دقت کنيد که کمر خم نشود و کاملاً مستقيم باشد. پا 50مستقيم نگه دارید. این پا را در حدود 
را بالا نگه دارید و تا ده ثانيه بشمارید. سپس پا را شل کنيد و این کار را برای پای دیگر تکرار کنيد. 

 
 نرمشی برای لگن:

 
این نرمش می تواند در حالت ایستاده و یا در حالتی که به پشت درازکشيده اید انجام دهيد. اگر به پشت دراز کشيده اید تا آنجا که 
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می توانيد پاها را دور از یکدیگر ببرید. رانها و پاها را به داخل بچرخانيد به نحوی که انگشتان پاها به طرف یکدیگر بيایند. سپس پاها 
را به خارج بچرخانيد. اگر در حالت ایستاده هستيد یک پا را تا آنجا که می توانيد از بدن دور کنيد. پاشنه ی پا را به داخل و به خارج 

بچرخانيد. می توانيد برای اینکه بهتر بتوانيد این نرمش را انجام دهيد با دست به جایی تکيه کنيد. 
 

 حرکت پاها به عقب:
 

این نرمش موجب می شود که نيروی پاها و قابليت حرکت لگن به عقب افزایش یابد. برای حمایت کافی می توانيد با دست به 
جایی تکيه کنيد. زانوها باید صاف باشند. سپس پاها را از ناحيه لگن به عقب حرکت دهيد. مستقيم بایستيد و کمر را خم نکنيد. 

 
 تقویت زانو:

 
این ورزش موجب تقویت زانو می شود. روی یک صندلی بنشينيد. با سفت کردن عضلات ران زانو را مستقيم نگه دارید. می توانيد 
دست خود را روی پاها قرار دهيد و انقباض عضلات را احساس کنيد. در حالی که زانو را در این حالت نگه داشته اید، با پنجه ی پا 
حرکت دورانی انجام دهيد. به مرور زمان که زانوها قوی شوند می توانيد مدت زمان مستقيم نگه داشتن زانوها را افزایش دهيد. با 

صدای بلند بشمارید و نفس خود را حبس نکنيد. 
 

 زانوهای قوی:
 

این ورزش عضلات خم و راست کننده ی زانو را تقویت می کند. در یک صندلی که پشتی صافی دارد بنشينيد. پاها را از ناحيه ی مچ 
روی هم قرار دهيد. پاها می توانند مستقيم باشند و یا می توانيد هرچقدر که می خواهيد آنها را از زانو خم کنيد. می توانيد چند 

حالت مختلف را امتحان کنيد. با پایی که در زیر قرار گرفته به بالا فشار بياورید و با پای بالایی به پایين فشار وارد کنيد. به اندازه ای 
فشار وارد کنيد که پاها نتوانند حرکت کنند. به مدت ده ثانيه بشمارید. سپس پاها را شل کنيد و جای پاها را عوض کنيد. در طول 

مدت نرمش نفس خود را نگه ندارید. 
 

 کشش عضلات عقب ران:
 

این نرمش برای افرادی که دچار گرفتگی عضلات پشت ران هستند مفيد است. 
 

احتياط: در صورتی که زانوهای شما نا استوار و بی ثبات هستند و یا زانوهای شما به عقب خم شده اند این نرمش را انجام 
ندهيد. 

 
به پشت دراز بکشيد. زانوها خميده و پاها صاف باشند. یک پا را از ناحيه ی بالاتر از زانو با دست بگيرید. زاویه ی ران با لگن باید 
نود درجه باشد. نگه داشتن پا نباید به نيروی دستها وابسته باشد. سپس به آرامی زانو را صاف کنيد. تا آنجا که می توانيد پا را 

مستقيم نگه دارید و تا ده ثانيه بشمارید. 
 

احتياط: مراقب کشش بيش از حد باشيد. زیرا ممکن است موجب کشيدگی عضلات و آسيب دیدگی شود. 
 

 کشش تاندون آشيل:
 

این تمرین به حفظ انعطاف پذیری تاندون آشيل کمک می کند. تاندون آشيل یک وتر عضلانی بزرگ است که در پشت پاشنه قرار 
گرفته است. خصوصاً این نرمش برای سرد کردن عضلات پس از انجام پياده روی و دوچرخه سواری مناسب است. همچنين برای 
افراد مبتلا به اسپوندیليت آنکليوزان یا چسبندگی مهره ها، آرتریت پسوریازیسی و گرفتگی عضلات ساق پا می تواند استفاده 

شود. 
 

در مقابل یک دیوار بایستيد. یک پا را جلو تر از پای دیگر قرار دهيد. پنجه ها رو به جلو باشند و پاشنه ها روی زمين قرار داشته 
باشند. به جلو خم شوید و با دستها به دیوار تکيه کنيد. زانوی پای جلوتر را خم کنيد و زانوی پای عقب را صاف نگه دارید در این 
حال هنوز پاشنه های شما به زمين چسبيده اند. در این صورت کشش را در عضلات ساق پا احساس خواهيد کرد. این حالت را 

 ثانيه حفظ کنيد. مراقب باشيد که این حرکت را به صورت ناگهانی انجام ندهيد بلکه به آرامی حرکت کنيد. 10برای 
 

 پنجه ی پا:
 

این نرمش عضلات ساق پای شما را تقویت می کند و در راه رفتن، بالا رفتن از پله ها و ایستادن کمتر خسته می شوید. برای 



 ثانيه حفظ کنيد. سپس به آرامی 10حمایت کافی به یک ميز و یا به دیوار تکيه بدهيد. پنجه های پا را بالا ببرید. این حالت را برای 
 پنجه ها را پایين ببرید. 

 
هر چقدر که به انجام حرکتها ادامه دهيد نکته ی مهم این است که تعادل خود را حفظ کنيد و مچ پاهای خود را کنترل کنيد. توجه:

اگر انجام این نرمشها برای شما مشکل است و یا نمی توانيد در حالت ایستاده نرمش کنيد می توانيد برخی از آنها را در حالت 
 نشسته انجام دهيد.

 
 

 

 .:: !انار؛ شيرین یا ترش، مسئلهاین است ::.
 

 

 

یک کارشناس موادغذایی در خصوص فواید انارمی گوید: این ميوه، سموم بدن را دفع کرده و در ایجاد شادمانی و نشاط در افراد 
بسيار موثر است. رضا مورکيان اظهارداشت: خواص درمانی و حياتی در انار شيرین به مراتب بيشتر و کامل تراز انار ترش است، زیرا 

انار شيرین کاملاً رسيده و ترکيبات شيميایی آن، کامل شده و به شکل طبيعی به تکامل مواد مغذی موجود رسيده است. 
 

وی افزود: در انار ترش که مواد قندی آن کمتر است، مواد اسيدی مانند اسيد ماليک و اسيدسيتریک وجود دارد که در بعضی از 
افراد ایجاد ناراحتی خواهد کرد. وی با بيان این مطلب که انار برای سلامتی پوست هم بسيار مفيد است، تصریح کرد: مصرف انار 

باعث رفع لکهای پوستی شده و برای رفع خستگی و آرامش اعصاب بسيار کارآمد است. انار در درمان  بيماریهای کبد، 
مسموميتهای خون، خستگی جسمی و عصبی و بالاخره رفع بيماریهای عفونی و انگلهای دستگاه گوارش مفيد است. 

  
 

 

 .:: برای پيشگيری از آلزایمربادام بخورید ::.
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 می باشد، که این ویتامين از ابتلا به بيماری های مرتبط با افزایش سن مثل آلزایمر جلوگيری می کند. Eبادام، سرشار از ویتامين 
 تامين می کند. E درصد از نياز روزانه بدن را به ویتامين ۳۵ گرم بادام، ۳۰سعيد حسينی متخصص تغذیه و رژیم درمانی می گوید: 

بادام همچنين سرشار از منيزیم است که برای تنظيم فشار در رگ ها ضروری است. 
 

وی با اشاره به این که بادام بيشتر از جو و اسفناج، منيزیم دارد، افزود: هنگامی که به مقدار کافی منيزیم در بدن باشد در خون 
جریان می یابد و اکسيژن و مواد مغذی را سریع تر حمل می کند و از افزایش ضربان قلب پيشگيری می کند. 

 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی ادامه داد: چربی موجود در بادام از جنس چربی موجود در روغن زیتون بوده و به همين خاطر برای 
سلامت قلب مفيد است. بادام می تواند ميزان کلسترول بد خون را پایين آورد و خطر بروز امراض قلبی را نيزکاهش دهد. همچنين 

 گرم فيبر دارد که برای عملکرد مناسب دستگاه گوارش ضروری است. ۴یک چهارم فنجان بادام بيش از 
 

 

 

 .:: اندر حکایت مضرات نوشابه ::.
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یک محقق طب اسلامی می گوید: در نوشابه های کولادار موادی به نام کافئين و تئوبرومين وجود دارد که موجب بروز یبوست، 
حساسيت و زودرنجی می شود. این محقق اظهار داشت: مصرف نوشابه موجب خرابی دریچه کاردینال معده می شود. آسيب 

دریچه فم معده موجب بروز نارحتی در معده می شود و هنگام خواب موجب بروز ریفلاکس گوارشی می شود. یکی دیگر از عوارض 
ناگوار نوشابه تضعيف کارکرد معده و دستگاه گوارش است و مصرف آن موجب می شود تا آنزیم های گوارشی به اندازه کافی توليد 

نشود؛ در حقيقت هضم غذا به خوبی صورت نگيرد. 
 

 مصرف نوشابه موجب سوءهاضمه می شود
 

 نوع آنزیم را داراست که موجب هضم غذا شده و همين امر موجب می شود، ۲وی ادامه داد: برخی از نوشابه ها مانند کوکاکولا 
افرادی که معده ضعيفی دارند، بر اثر نوشيدن نوشابه آنزیم های گوارشی در بدن آنها به اندازه کافی ترشح نشود و به مرور زمان 

دچار سوءهاضمه شوند. 
 

این محقق طب اسلامی افزود: مصرف نوشابه موجب ضعف دریچه پيلور و در نهایت موجب زخم معده و سرطان می شود. 
افزودنی هایی که به نوشابه اضافه می شود از مواد آروماتيک و حلقوی است و مصرف مداوم نوشابه در دراز مدت موجب بروز 

سرطان می شود. 
 

 

 

 .:: زنان سيب زمينی نخورند ::.
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تحقيقاتی در آمریکا نشان داد مصرف زیاد سيب زمينی احتمال ابتلا به سرطان سينه در زنان را بالا می برد. به گزارش جذاب نيوز 
به نقل از روزنامه آمریکایی ساینس دیلی، محققان آمریکایی در آخرین تحقيقات خود، به زنان در مورد مصرف بيش از اندازه مواد 

غذایی حاوی نشاسته هشدار دادند. 
 

محققان آمریکایی هشدار دادند مصرف زیاد کربوهيدارت های سرشار از نشاسته مثل سيب زمينی احتمال ابتلا به سرطان سينه 
در زنان را بالا می برد. این تحقيقات نتيجه آزمایشات گروهی از محققين دانشگاه کاليفورنيای آمریکاست که به بررسی تغييرات 

بيولوژیکی زنان مبتلا به سرطان سينه و ميزان احتمال ابتلای زنان سالم به سرطان سينه پرداختند. 
 

محققان بعد از هفت سال بررسی و آزمایش دریافتند که هرچه ميزان مصرف مواد غدایی حاوی نشاسته در زنان بالاتر می رود 
ميزان ابتلای آنها به سرطان سينه نيز افزایش می یابد. براساس این گزارش، حتی ممکن است بيمارانی که در گذشته سرطان 

سينه داشته اند و بهبود یافته اند بار دیگر به دليل مصرف زیاد نشاسته با این بيماری مواجه شوند. 
 

 

 

 .:: با معده خود مهربان باشيد ::.
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مردم تصور می كنند اگر برای درمان این دردها معده خود را از داروهای آنتی اسيد و آنتی بيوتيك انباشته كنند، هيچ اتفاقی 
مهمی نمی افتد. برخی افراد حتی سعی می كنند از داروهای ضد اسهال قوی تر و بدون مشورت با پزشك برای درمان این علائم 
و ناراحتی ها استفاده كنند. به گزارش شبكه خبری تورنتو نيوز، متخصصان گوارش تاكيد دارند كه در شرایط اورژانس موارد خاص، 

استفاده هرازگاهی از آنتی اسيد ها، بلامانع است اما به هيچ وجه درست نيست و می تواند مشكل ساز شود. 
 

اسهال ممكن است نتيجه یك عفونت ویروسی یا باكتریایی باشد و یا در اثر ابتلا به بيماری های روده كوچك مثل بيماری روده 
ملتهب، حمله انگلی، عدم تحمل یك غذای خاص و یا واكنش به داروهای مختلف بروز كند. بنابراین بسته به اینكه كه عامل اسهال 
چيست، راه حل ها و درمان های متفاوتی مورد نياز است كه در صورت درمان مناسب عامل مربوطه، اسهال نيز درمان می شود. 

اگر اسهال ناشی از عفونت ویروسی باشد برای درمان آن نيازی به دارو نيست بلكه تنها با مصرف مایعات زیاد ظرف چند روز، 
اسهال درمان می شود. اما اگر عامل بروز این مشكل گوارشی عفونت های باكتریایی باشد، باید طبق تشخيص پزشك، آنتی 
بيوتيك مصرف شود. برای خود درمانی اسهال، فرد باید بتواند عوامل مختلف ایجاد كننده این مشكل را بر اساس علائم بيماری 

 خود تشخيص دهد كه این كار تقریبا به غير از پزشك، برای فردی كه هيچ سابقه تحصيلات پزشكی ندارد، غيرممكن است.
 

 با توجه به مطالب فوق، متخصصان گوارش دو نكته مهم را در موارد مواجهه با مشكلات گوارشی توصيه می كنند:
 

تشخيص نياز به مصرف آنتی بيوتيك را به عهده پزشك بگذارید. معمولا مردم برای هر نوع اسهال، یك دوره آنتی بيوتيك مصرف . 1
می كنند اما مصرف آنتی بيوتيك همانطور كه در بالا ذكر شد فقط در مورد عفونت های باكتریایی مورد نياز است. همچنين دوز و 
طول دوره مصرف آنتی بيوتيك نيز حائز اهميت است به همين دلایل اجازه دهيد پزشكان در این مورد تصميم بگيرند. گاهی اوقات 

خود درمانی وضع را بدتر كرده و منجر به مقاومت دارویی می شود. 
 

 از عوارض آنتی اسيد ها آگاه شوید. بيشتر مردم در مصرف آنتی اسيد ها برای درمان مشكلات گوارشی نيز بی احتياط عمل .2
می كنند. در حالی كه برخی از این داروها اسيد توليد شده در دستگاه گوارش را خنثی كرده و برخی دیگر توليد این اسيد را 

افزایش می دهند. این داروها شاید در مراحل ابتدایی علائم بيماری را تا حدی تسكين دهند، اما ممكن است این علائم ناشی از 
یك مشكل جدی تر مثل سرطان مری ـ معده باشد. آنتی اسيد ها شاید دردهای شكمی را كاهش دهند اما بيماری را به طور 
كامل درمان نمی كنند. پس آزمایشات دقيق باید توسط پزشك انجام گيرد تا علت دقيق مشكل گوارشی شما و در نيتجه نحوه 

درمان مناسب آن، شناسایی شود. 
 

 

 

 .:: گياه خواران بخوانند وبدانند ::.
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رژیم غذایی گياهی یعنی پرهيز از مصرف گوشت قرمز یا ماهی و نيز محصولاتی که از 
حيوانات تامين می شوند از قبيل شير، پنير یا تخم مرغ خطر بيماری های قلبی عروقی را 

افزایش دهد و باعث تشکيل لخته های خونی شود. 
 

تاکنون برای این نوع رژیم غذایی فوایدی بر شمرده می شد که علاوه بر رعایت حقوق 
حيوانات می توان به ایمنی در برابر دیابت، چاقی مفرط و بيماری های قلبی عروقی اشاره 

کرد. اما اخيرا محققان چينی به این نتيجه رسيده اند که بر خلاف این باور رایج، رژیم 
غذایی گياهی خطر بيماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد. 

 
محققان برای دست یافتن به این نتيجه روی مقالات منتشر شده در سی ساله اخير، 

 خون افراد گياه خوار homocysteineبررسی هایی انجام دادند. آنها ثابت کردند که ميزان 
بالاست و علت بالا بودن این اسيد آمينه اغلب به دليل بيماری شریان های کرونری است. 

علاوه بر این، افرادی که رژیم غذایی گياهی را دنبال می کنند با کمبودهایی بویژه در 
، آهن و روی روبه رو هستند که در بروز بيماری های قلبی عروقی 3، امگاB12ویتامين 

نقش مهمی دارند. 
 

 

 

 

 .:: خواص تخمه آفتابگردان ::.
 

 

 

تخمه آفتابگردان منبع غنی از اسيدهای چرب ضروری، مواد معدنی، ویتامين ها و آنتی اکسيدانهاست. این دانه مغذی بومی 
آمریکای مرکزی بوده و از آنجا توسط اروپایيان به سراسر جهان معرفی شده است. تخمه آفتابگردان از انرژی بالایی برخوردار است 

 کالری انرژی دارد. این دانه حاوی اسيد چرب اولوئيک بوده که نقش مهمی در کاهش کلسترول بد و ۵۸۴به گونه ای که هر گرم آن 
افزایش کلسترول خوب دارد. 

 
همچنين دانه آفتابگردان حاوی اسيد آمينه های ضروری برای رشد انسان است. این دانه با دارا بودن مواد آنتی اکسيدانی نقش 

مهمی نيز در خنثی سازی رادیکالهای آزاد دارد. 
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 این دانه یکی از مهمترین منابع تامين ویتامين ب کمپلکس نظير نياسين، اسيد فوليک، تيامين، پيرودوکسين، Eعلاوه بر ویتامين 
 اسيد پنتوتنيک و ریبوفلاوین است. کلسيم، آهن، منگنز، روی، منيزیم، سلنيوم و مس نيز به وفور در تخمه آفتابگردان یافت ميشود.
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