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  القھوه

  
  

  

  

بسرطان الفم او المرئ ، بل  � تشرب القھوة او اي شراب ساخن ، فقد يزيد ھذا من خطر ا�صابة: دع القھوة تبرد 
   . ينصح بترك الفنجان يبرد قلي,

 

  الخضار         

  
  

  

  

  

تطلقھا  ان مضغ الطعام جيدا يزيد من نسبة المواد الكيماوية المكافحة للسرطان التي: جيدا  الخضارمضغ 
  الخضراوات مثل البروكلي والملفوف والقرنبيط

 

  المشى

 

 

  

  

  

 % ١٨المشي اليومي لمدة نصف ساعة او ساعة يقلل من امكانية ا�صابة بمرض السرطان بنسبة  : المشي يوميا

  .  كيلو غرامات تقريبا في السنة ويحافظ على قوام الجسم٣ التخلص من ويساعد على

  وزـــــــــالل  

  

 

  

  

  الشعور بالجوع فھي غنية بالعناصر المغذية التي قد  بين الوجبات اليومية وعنديفضل تناول اللوز 

   . ھا النظام الغذائي اليوميييفتقر ال

  

  



 ٥

  القرفه

   

  

  

  

القھوة اليومي حيث يسھم في خفض  ضع نصف ملعقة صغيرة من القرفة في فنجان: ة إ ضافة القرفة على القھو
  مستويات الكوليسترول في الدم

  

  ا�سنان
  

  

  

  

  

المعجون عليھا حيث ان الفرشاة الجافة  احرص على تفادي ترطيب فرشاة ا�سنان بالماء قبل وضع: نظافة ا�سنان 
  . % ٦٧تزيد من امكانية التخلص من الب,ك بنسبة 

  ومـــــــــــــــــــــــــــــالن

  ا  

  

  

  

  

  

فالنوم يساعد على مكافحة الشيخوخة المبكرة  تناول التفاح لمكافحة ا�رق والنوم بشكل عميق: لنوم بشكل افضل ا
   . وا�حتفاظ ببشرة شبابية

  

  الخبز اfسمر  

   

  

  

  

  

اكبر من ا�لياف الغذائية ،  يحتوي على نسبة) القمح الكامل ( الخبز ا�سمر : ا�ستعاضة بالخبز ا�سمر عن ا�بيض 
 ا�بيض تسبب تقلبات كبيرة في الكربوھيدرات الموجودة في الخبر وبالتالي فھو اكثر قدرة على ا�شباع ، كما ان

 مستويات سكر الدم
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  الشاى ا�خضر

  
  

  

  

  

التاكسد في خ,يا الجسم ، ويخفف  ميا والذي يمنعينصح بتناول كوب من الشاي ا�خضر يو: شرب الشاي ا�خضر 
  . من امكانية حدوث السرطان

 

   السمك

  

  

  
على الرغم من ان ا�ختصاصين يوصون بتناول حصتين من السمك : مرة في ا�سبوع  تناول السمك

ية ، الدماغ ، ا� ان تناول حصة واحدة يمكن ان تساعد على تحسين توازن المواد الكيميائية اسبوعيا
  . والسمك مفيد لصحة القلب والدماغ

  

 قضم ا�ظافر

   

  

  

  

ھذه العادة تفسد جمال يديك وقد تسبب تشققات دقيقة في ا�سنان مما يزيد  : التوقف عن قضم ا�ظافر
  .اصابتھا بالتسوس وقد تؤدي لتمزقات صغيرة في اللثة وقد تسبب التقرحات وا�لتھابات امكانية

  

  ا�عشاب

  
  

تساعد على الھضم وتخلص   الطبيعية بين الوجبات حيثاfعشابتناول  : اmعشاب من تناول اmكثار 
   .. الجسم من السموم والشوائب
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  شوكو�تهال

  

  

  

  

  

ان الشوكو�ته تبعد عنك فقر الدم وتحسن  حيث يؤكد الخبراء: تناول قطعتين من الشوكو�ته يوميا 
 المزاج

 

  ا�سترخاء  
  

  

  

  

 برنامج خاص ل,سترخاء والراحة بعد عناء إعداد وحاول اmجازةاغتنم فرصة  : باmجازةا�ستمتاع 
   . كامل من العمل أسبوع

  

  العسل بديل السكر                                             
  

  

  

  

عند تحلية الشاي او الحليب عليك باستعمال العسل عن السكر وذلك  : ا�ستعاضة بالعسل عن السكر
   . المناعة ومكافحة الجراثيم لقدرته على تقوية

  

  مضغ اللبان

  
  

  

لمدة نصف   السكر بعد الطعامينصح بمضغ العلكة الخالية من: بين الوجبات ) اللبان ( مضغ العلكة 
   .  حموضة المعدةأعراضساعة وذلك لتخفيف من 
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 بالبروده يكون الغالب وبالتالى يقل ا�ھتمام بالوزن فى ھذا فاmحساسكثير من النساء يفقدن رشاقتھن فى الشتاء 
ارى عيوب ا�جسام وتكون النتيجه الصادمه بعد انتھاء ھذا الفصل اعتمادا على م,بس الشتاء السميكه التى تد

الفصل المؤقت فلذلك يجب اتباع نظام غذائى فى الشتاء يعتمد على ا �عتدال فى ا�كل والحرص على ممارسه 
 دقيقه يوميا �نھا تحسن وظائف الجسم وترفع معدل الحرق واكساب الجلد ليونه ويجب  تناول ١٥الرياضه لمده 

 والنشويات كما ننصح بشرب كميه مناسبه من الماء فالماء ع,ج تالساندويتشاة عند الشعور بالجوع بد� من الفاكھ
  ساحر لكثير من ا�مراض ويسھم بشكل كبير فى انقاص الوزن وطرد السموم من الجسم 

  

  � تھدرى فيتامينات الخضروات
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 انواع الفيتامينات التى تقى من ا�مراض وتقاوم التلوث والسموم وترفع اقبل الشتاء بخضرواته المميزه الغنيه بشتى
 والتى تساعد على تجلط  Aكفيتامين  والتى تؤخر الشيخوخه  وتحسن وظائف الجھاز التنفسى  cالمناعه كفيتامين 

 - لبقدونس وا-  والسلق– ومعظمھا متوافر فى الخضروات الورقيه كالسبانخ  Kالدم وتقوى الشرايين كفيتامين 

 والخبيزه والملوخيه والجرجير والخضروات ا�خرى كالبطاطس والجزر والكوسه ولذلك يجب فحص -والخس
الخضروات جيدا عند شرائھا على ان تكون لھا بريق ويجب غسلھا  بالماء الجارى و� تنقعيھا حتى � تذوب 

 ايام  كما يجب ان تطھى لوقت �٣ يزيد مدة تبريدھا اكثر من  يجب االفيتامينات فى الماء  ول,ستفاده من الخضروات
  قصيركما يفضل الطھى بالبخار �حتفاظ الخضروات بالفيتامينات

  
  

  
  
  



 ٩

 يساعد ذالك الجسم على التخلص منتظمة أوقات محدده ومواعيد في المتوازن الغذائي النظام إتباع
   بهالموجودةمن الكيماويات والسموم 

  

  

  

  

  

  م,حظات  ظيفةالو  الوقت
 يتم فيه التخلص من السموم الذيھذا الوقت    مساء١١- ٩

  اللمفاوي الجھاز في الزائدة

لذلك فان ھذا الوقت يجب تمضيته فى ھدوء 
حتى لو كنت ربة منزل يجب عليك ترك 
واجباتك المنزليه والتزام الصمت وا� 
  سيكون له تاثيلر سلبى على صحتك 

 -مساء١١

  صباحا١

  ھذا الوقت مثالى للنوم العميق  الكبد من السمومميعاد تخلص 

  يكون ايضا وقت مثالى للنوم العميق  ميعاد تخلص المراره من السموم    صباحا٣- ١

لذلك نجد ان مريض السعال يعانى اكثر فى   ميعاد تخلص الرئه من السموم   صباحا٥- ٣
ھذا الوقت وذلك ان عملية التخلص من 

تنفسى ف, السموم قد بدات فى الجھاز ال
داعى لتناول ادويه السعال فى ھذا الوقت 
لمنع التدخل فى عملية تخلص الرئه من 

  السموم الموجوده بھا

يجب التبول فى مثل ھذا الوقت لتفريغ   ميعاد تخلص القولون من السموم   صباحا ٥
المثانه لمساعدة القولون على التخلص من 
السموم كم ننصح اfشخاص الذين يعانونمن 

مساك المزمن ان يواظبو على ا�ستيقاظ ا�
  فى ھذا الوقت 

يجب ان يتم تناول وجبة ا�فطار فى ھذا   ميعاد امتصاص الغذاء فى ا�معاء الدقيقه   صباحا٩- ٧
  الوقت

اما مرضى ا�نيميا ونقص الھيموجلوبين 
فى الدم يجب تناول ا�فطار قبل الساعه 

   صباحا ٦و٣٠

س,مه اما من يرغب فى المحافظه على 
جسمه وعقله يجب ان يتناول افطاره قبل 

 صباحا والتاخر فى تناول ٧و٣٠الساعه 
 صباحا ١٠-٩وجبة ا�فطار حتى الساعه

  افضل من عدم تناولھا 

-منتصف الليل 

   صباحا ٤

  يجب ان تنام مبكرا وننام جيدا وبعمق  الوقت الذى ينتج فيه النخاع العظمى خ,يا الدم
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  نج�ء عبد المجيد محمد /                                                      كتبته د
                                                      

   النفسي                                                     مدرس التمريض 
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