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مفیدة حیةصمعلومات                                 

  

  تعلم ھل
ن خلیط من عصیر اللیمون أ - 1

وفصان من الثوم والزنجبیل وملعقة 
من زیت الزیتون النقي یعتبر خلیط 

ممتاز لتنظیف الكبد ، حیث یؤخذ 
ھذا الكوب من الخلیط على الریق 

وینصح .. بساعة  الإفطارقبل 
باستعمال ھذه العملیة مرة كل ستة 

 شھور
أن تناول كمیة من الألیاف بین  - 2

ً یخفف من جرا 35 إلى 25 ما یومیا
 بأمراض السرطان الإصابةخطر 

وأمراض القلب، والسمنة، وداء 
 ..السكري، والاسھال

جزرة واحدة متوسطة الحجم  أن - 3
تحتوي على أربعة أضعاف حاجة 

. أ - الیومیة من فیتامین الإنسان
وھناك أطعمة أخرى تحتوي على 

قدر كبیر من ھذا الفیتامین مثل 
نوع من البطاطا (ام الیقطین والی
والبطیخ الأصفر ) بعضھ حلو

  والسبانخ والكرنب

نصف كیلوا جرام من سمك  أن - 4
یحتوي على مثلي حاجة  ھلبت-إل

الیومیة من فیتامین د، ویلیھ  الإنسان
 ..سمك الرنجة

طبق واحد من اللوبیا الجافة  أن - 5
من % 90بـ  الإنسانالمطبوخة، یمد 

ادة الیومیة من م الإنسانحاجة 
الفولات ویلیھا فول الصویا 

  ..المطبوخ

أن الثوم والبصل علاج شاف  - 6
لكثیر من الأمراض، حیث  حوناج

أنھما یحتویا على مركبات السلفاید 
، وھذه المركبات تعمل )الكبریت(

خطر الجلطة الدمویة،  إبعادعلى 
كما أنھا تخفض من مستوى 

في الدم وخاصة النوع  الكولسترول
، كما أنھا تعمل   ldlالضار من نوع

 الإصابةعلى خفض احتمال 
  بأمراض السرطان

 
 

ً في  ً ودواء یمكن استخدامھ طعاما
 .علاج التھابات الكلى

زر على ھرمون نافع یحتوي الج
ً في علاج أعراض السكري  .جدا

یساعد في التخلص من بعض دیدان 
 .المعدة والمغص

یساعد على الشفاء من السعال 
 .ونزلات البرد

ٍ جید للمناعة الطبیعیة یحفظ  مقو
  جدران أجھزه الھضم ویضمده

  

 الѧѧذھاب قبѧѧل تجنبھѧѧا یجѧѧب عѧادات
  للنوم

 ممارسة التمرینات الریاضیة - 1 
لا شك في أن ممارسة الریاضة ھو نشاط 
حیوي وضروري لصحة الجسم، كما أنھ 

من أفضل النشاطات التي تساعد على 
سة الریاضة ولكن ینبغي عدم ممار. النوم

خلال ثلاث ساعات قبل وقت النوم 
المعتاد، فمن الممكن أن ترتفع درجة 

حرارة الجسم فتتسبب بالعرق الشدید نتیجة 
د صعوبات  ّ ممارسة الریاضة مما یول

 .خلال النوم
  الكمبیوتر تصفح أو التلفاز مشاھدة -2

قد أثبتت بعض الدراسات أن مشاھدة 
مكن أن التلفاز أثناء وقت النوم من الم

  یعیق قدرة الجسم

كما أن الأضواء الساطعة عبر . على النوم
شاشѧѧѧѧѧѧة التلفѧѧѧѧѧѧاز تمنѧѧѧѧѧѧع إنتѧѧѧѧѧѧاج ھرمѧѧѧѧѧѧون 
المیلاتѧونین الѧѧذي یشѧجع علѧѧى النѧوم الجیѧѧد 

وبالمثѧل، فѧإن الاقتѧراب مѧن . داخل الجسѧم
لѧѧى شاشѧѧة الكمبیѧѧوتر لدیѧѧھ نفѧѧس التѧѧأثیر ع

لѧѧذلك، للحصѧѧول علѧѧى النѧѧوم . عملیѧѧة النѧѧوم
التلفاز والكمبیѧوتر قبѧل  إغلاقالجید ینبغي 

  النوم بحوالي ساعة

 أخذ حمام دافئ قبل النوم مباشرة -3
كما الحال مع ممارسة التمرینات 

الریاضیة قبل النوم، یساعد الحمام الدافئ 
لكن . على الحصول على النوم الھادئ

وم مباشرة یساعد الحمام الدافئ قبل الن
على زیادة درجة حرارة الجسم والتعرق 

الشدید، مما قد یتسبب في اضطرابات 
فینصح عند أخذ حمام دافئ قبل . النوم

النوم بالانتظار لفترة حتى تھدأ درجة 
 .حرارة الجسم

 شرب الكثیر من السوائل -4
وخاصة المشروبات التي تحتوي على 

 الكافیین أو الكحول، فھي تتسبب في
كما أن الإكثار من تناول . صعوبات النوم

أي سائل كان یتسبب في بعض الصعوبات 
خلال النوم مع كثرة الرغبة في الذھاب 

لابد من تناول بعض السوائل قبل . للحمام
بالعطش أثناء النوم،  للإحساسالنوم، منعا 

لكن لابد أیضا من عدم الإكثار في شرب 
 لفالاعتداالماء أو السوائل الأخرى، 

 .مطلوب
 إجراء النقاشات الحادة -5

لا تذھب للنوم “كثیرا ما نسمع عبارة 
فقد . ، وھي عبارة صحیحة تماما”غاضبا

مباشرة  أظھرت بعض الدراسات أن النوم
بعد العراك أو التعرض للمشكلات یتسبب 

  .في صعوبات النوم
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 !!!عجیب خبر
 

إذا كنت تعاني من ضعف النظر 
ظّارات  :فالأفضل ألا تستعمل الن

ّ استعمال  بینت الأبحاث الحدیثة أن
النظارات لتصحیح ضعف النظر 

یمكن أن یزید ھذا الضعف مع 
من الأفضل عدم وضع . الوقت

ّظارات إذا ما كان الضعف في  الن
ّ النظر یصحح نفسھ تلقائیاً  بدایتھ لأن

ة إذا اعتمدنا  وبشكل طبیعي خاصّ
ا غذائیاً یعتمد على المأكولات  ً نظام
ّبنا قدر  ّعة وتجن الطبیعیة غیر المصن

الإمكان القمح والحبوب النشویة 
والسكریات والمشروبات الغازیة 

بةوالعص ّ   .ائر المعل
ھذا النظام یؤدّي إلى تعدیل نسبة 
الأنسولین في الدّم وبالتالي یؤدي 

ة النظر ّ  .إلى تحسین قو
  

 

 وجع حال في النصائح بعض
 ..الأسنان

ّك بالماء المملح وتغرغر  أملأ فم
ة ّك بمحلول طبيّ . بقوّ  .أو اغسل فم

د خدّك بواسطة كیس من الثلج  - برّ
 10ملفوف بقطعة قماش رقیقة لمدّة 

أو ضع كیس شاي أسود . دقائق
 ً ً دافئا  .رطبا

اضبط انفعالاتك، فالانفعال قد  -
ً لألم الأسنان ً مسببا  .یكون حافزا

ة  - استخدم فرشاة أسنان خاصّ
  .بالأسنان الحساسة

حبوب الكاكاو تسھم  أنیؤكد علماء 
بالتخلص من السعال، وذلك 

 لاحتوائھ على مادة
theobromine وخلصت تجارب ،

لوح شوكولاتة واحد  أن إلى العلماء
ً من السعال،  أنیمكن  یكون علاجا

لاحتوائھ على المعدل المطلوب من 
  .ھذه المادة

   :أھم فوائد الجزر الطبیة
الجزر لھ خواص المضادات 

الحیویة، فھو یدمر البكتیریا التي 
 .تظھر في الأمعاء

یساعد عصیر الجزر في التخلص 
من الالتھابات المعویة وفي شفاء 

 .قرحة المعدة
یساعد في حمایة الجلد من الآثار 
 .المؤذیة لأشعة الشمس وتمكنھ من

 استعادة عافیتھ بسرعة
 
  

   جدا ھامة صحیة معلومات 
: الثلاثѧѧѧةابتعѧѧد عѧѧن السѧѧѧموم البیضѧѧاء  -1

السموم البیضاء ھي الملح والسكر والدقیق 
الأبیض تجنبھѧا قѧدر الإمكѧان فھѧي مضѧره 
بالتأكید قلل من الملح قد الإمكان واستعض 

سكر بالعسل واستخدم الدقیق الأسمر عن ال

 . بدل الأبیض
مضغ الطعام  أن:  مضغ الخضار جیدا -2

جیدا یزید من نسبة المواد الكیماویة 
المكافحة للسرطان التي تطلقھا 

والملفوف  يالبر وكلالخضراوات مثل 

   .والقرنبیط
المشي الیومي لمدة :  المشي یومیا -3

 یةإمكانساعة یقلل من  أونصف ساعة 
%  18بمرض السرطان بنسبة  الإصابة

كیلو غرامات  3ویساعد على التخلص من 
 تقریبا في السنة ویحافظ على قوام الجسم

یفضل :  من تناول اللوز الإكثار -4 .
تناول اللوز بین الوجبات الیومیة وعند 

الشعور بالجوع فھي غنیة بالعناصر 
المغذیة التي قد یفتقر الھا النظام الغذائي 

  یوميال
ضع :  القرفة على القھوة أضافھ -5

نصف ملعقة صغیرة من القرفة في فنجان 
یسھم في خفض  القھوة الیومي حیث

في الدم ویساعد  الكولسترولمستویات 
 على استخدام الانسولین بفاعلیة الجسم
جدا لمرضى  وبالتالي فھو مفید أكثر

  .علیھ السكري إذا داوموا
لابد من :  لا داعي للعجلة والسرعة -6

الیومیة  بالأعمالاخذ الوقت عند القیام 
 لتفادي التعرض لارتفاع ضغط الدم

  
 .  
 

 

 الحبةصغیره من  ملعقةأضف نصف  -7 .
كوب لبن الزبادي خالي  إلى السوداء

  . أمكن أنالدسم وتناول ذلك یومیا 

حصص یومیة من الخضار ثلاث  -8
احرص على تناول الخضار :  والفواكھ

حصص یومیة  3والفواكھ بمعدل 
 الإصابةتخفف من خطر  أن فبالإمكان
  . % 70قلبیة بنسبة بالنوبة ال

یقي من كثیر من  عجیبةالثوم صیدلیھ  -9
 الأدویة أعجبالثوم من : الأمراض
لكثیر من الأمراض ولكن بعد  الطبیعیة

من الخضروات  شيءاستعمالھ امضغ 
الخضراء مثل البقدونس حتى تزول 

   رائحتھ ونظف فمك قبل الذھاب للمسجد

تناول التفاح :  أفضلالنوم بشكل  -10
والنوم بشكل عمیق فالنوم  الأرقافحة لمك

یساعد على مكافحة الشیخوخة المبكرة 
  والاحتفاظ ببشرة شبابیة

الخل وخاصة :  استخدم الخل دائما -11
خل التفاح من افود المواد للجسم وفوائده 

صغیره مع  ملعقةلاتحصى استخدموا 
   یومیا السلطة

:  الأسبوعتناول السمك مرة في  -12
الاختصاصین یوصون  أنن على الرغم م

 إلا،  أسبوعیابتناول حصتین من السمك 
ان تناول حصة واحدة یمكن ان تساعد 

 على تحسین توازن المواد الكیمیائیة
الدماغیة ، والسمك مفید لصحة القلب 

  .. والدماغ
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 مرض السكري
ن فشل ع عبارة و مرض السكر ھ

مصدر الجسم في استھلاك السكر كـ
نسبتھ  ارتفاعمما یؤدي إلى , للطاقة 

وھو من , بـالدم عن معدل الطبیعي 
في حالة الصیام من ,  110إلى  70
 140 - 110ساعات ومن  8 - 6

 بعد إنتھاء الاكل بساعتین

ویعتبѧѧѧѧر الأنسѧѧѧѧولین ھѧѧѧѧو الھرمѧѧѧѧون 
المسѧѧѧئول عѧѧѧن حѧѧѧرق السѧѧѧكر بالѧѧѧدم 
ویفѧرز عѧن طریѧق غѧدة البنكریѧѧاس، 

: ولѧѧѧذلك ینقسѧѧѧم السѧѧѧكر إلѧѧѧى نѧѧѧوعین
یعتمد فیھ المریض  الذيالأول، وھو 

العѧѧلاج، نظѧѧرا  فѧѧيعلѧѧى الأنسѧѧولین 
لفشѧѧѧѧل البنكریѧѧѧѧاس لإفѧѧѧѧرازه وغالبѧѧѧѧا 
یصѧѧیب الأطفѧѧال، ویѧѧتم علاجѧѧھ عѧѧن 

أمѧѧا النѧѧوع . طریѧѧق حقѧѧن الأنسѧѧولین
وفیѧھ یكѧون الأنسѧولین بمعدلѧھ  الثاني

أو مرتفѧѧѧѧع، ولكѧѧѧѧن یفشѧѧѧѧل  الطبیعѧѧѧѧي
الاستجابة لوظیفتھ، وغالبا  فيالجسم 

ѧѧѧѧھ عѧѧѧѧتم علاجѧѧѧѧار ویѧѧѧѧیب الكبѧѧѧѧن یص
طریѧѧق تنѧѧѧاول أدویѧѧة منشѧѧѧطة لعمѧѧѧل 

   الأنسولین

یعتمѧد  الѧدوائيأن علاج السكر غیѧر 
 الغѧذائيالمقام الأول على النظѧام  في

الوجبѧѧة  فѧѧي، حیѧѧث یشѧѧترط الصѧѧحي
 یتناولھѧѧѧѧا مѧѧѧѧریض السѧѧѧѧكر أن التѧѧѧѧي
متوازنة مѧع تنѧاول طبѧق كبیѧر  تكون

  من السلاطة الخضرا

  

مع مراعاة التقلیل من تناول الدھون 
والسكریات، ولعل أفضل أنواع 

ستخدم الزیتون ت التيالزیوت 
والذرة، كما ینصح باستعمال سكر 

التحلیة، والإقلال من  فيالدایت 
تناول بعض أنواع من الفاكھة مثل 

العنب، التین والبلح، مع الاھتمام 
بمنع التدخین نھائیا، وذلك مع 

الاھتمام بممارسة الریاضة حتى إن 
لمدة  المشيكان ذلك من خلال 
 مرات أسبوعیا، 3نصف ساعة لمدة 

والحرص على عدم زیادة الوزن 
 بیةوعدم التعرض للتوتر والعص

 

  

  السكر غیبوبةكیفیھ التعامل مع 
 

علامات ارتفاع السكر في الدم:أولاً   
 غیبوبة وفقدان بطيء للوعي - 1
  جاف ودافئ:الجلد - 2

 سریع وسطحي:التنفس - 3

 

  

  القدمین تشقق علاج
الحناء تقضي ,علاج تشقق القدمین 

الخردل مفید في ,علي التشقق
نصائح مھمة ,القضاء علي التشقق
كیف تحصلي ,لعلاج تشقق القدمین

جمال ,علي قدم ملساء بدون تشقق
 من الطبیعة قدمیك

 القدمین علاج تشقق
ضعي قدمیك في ماء ساخن نوعًا  -

ما، مضاف إلیھ عدة ملاعق من 
الملح لمدة عشر دقائق ثم قومي 

 .بتجفیفھما
استخدمي الحجر الطبیعي  -

الموجود عند العطارین ومحلات 
الأعشاب لتدلیك أماكن التشقق برفق 

 .لإزالة الجلد المیت والجلد الخشن
اغسلي قدمیك مرة أخرى لتزیلي  -
ار الجلد المیت الذي یتساقط أثناء آث

 .بالحجر# التدلیك
ادھني قدمیك بعد ذلك بزیت  -

زیتون أو زیت خروع ثم قومي 
بارتداء كیسًا من البلاستیك، ثم 

البسي بعد ذلك الجوارب واتركي 
حتى  على قدمیك من المساءالدھان 
  .الصباح

 اعجني  :الحناء تقضى على التشقق
ملعقتین من الحناء بقلیل من الماء 
الدافئ، ثم ضعي معجون الحناء 

على أماكن التشقق، وكرري ذلك 
  مرتین أسبوعیا وسیزول التشقق

الخردل من  :التشقق یزیل الخردل
النباتات المفیدة لمعالجة تشققات 

عدة ملاعق من  اطحني. القدمین
الخردل، وقومي بخلطھا بالماء حتى 

 .تصبح على شكل عجینة
ضعي ھذه العجینة على قدمیك، ثم 

ارتدي كیسا بلاستكیا لمدة عشر 
دقائق، كما یمكنك طحن خردل 

وعجنھ بالماء ووضعھ مكان 
التشقق، ولفھ بكیس عشر دقائق، 

وتكریر ھذه الوصفة مرتین 
  .أسبوعیا

  نصائح لعلاج تشقق القدمین
تجنبي ارتداء الأحذیة الضیقة  - 1

نھا والأحذیة ذات الكعب العالي؛ لأ
تساعد على ظھور التشققات في 

 .الأقدام
احرصي على تناول الخمیرة  - 2

 .فھي تحمي الجلد من التشقق
في  نحافیة القدمی تجنبي المشي

  البیت
احرصي علي غسل القدمین  - 3

 وتجفیفھا في الحال 
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لطمث الذین یعانون في سن انقطاع ا
 بالإضافة. من فقدان كثافة العظام

ذلك، ھناك أدلة على أن النساء  إلى
الذین اجتازوا سن انقطاع الطمث قد 

تكون قادرة على خفض مخاطر 
بكسور الورك عن طریق  الإصابة

  .تناول البصل یومیا

 :فوائد مضادة للالتھابات -3
في البصل  للأكسدةالمواد المضادة 

. ر مضادة للالتھاباتتوفر مصاد
تساعد  للأكسدةھذه المواد المضادة 

على منع أكسدة الأحماض الدھنیة 
عندما یكون لدیك . في الجسم

مستویات أقل من الأحماض الدھنیة 
   .المؤكسدة

 :الوقایة من السرطان -4
تبین أن البصل یعمل على خفض 
خطر الإصابة بسرطان القولون 
  .والمستقیم، والحنجرة والمبیض

 : الفوائد الصحیة الأخرى -5
البصل یعمل على تحسین توازن 
السكر في الدم، ویساعد على منع 

جنبا إلى جنب مع . العدوى البكتیریة
 وكیسیتینمركبات الكبریت، 

الموجودة في البصل،  الفلافونوید
ویساعد على توفیر ھذه الفوائد 

  .المضادة للبكتیریا
وتشیر بعض الدراسات إلى أن طول 

وتعرضھ  خزین البصل المفروم،ت
للحرارة لمدة عشر دقائق، قد یؤثر 
  .على بعض الفوائد الصحیة للبصل

 الإمساكطرق طبیعیة للتخلص من 
 نھائیا

 الإمساكالتین المجفف لعلاج 
 ثمرات من التین 5قومي بغلي 

المجفف في نصف لتر من الماء أو 
الحلیب، إلى أن تختزل نصف كمیة 

الماء أو الحلیب، ثم قومي بعدھا 
بتصفیة ھذا المنقوع وتناولھ، سیسھم 

 .في علاج الإمساك

 خѧѧѧѧѧѧѧل التفѧѧѧѧѧѧѧاح لعѧѧѧѧѧѧѧلاج الإمسѧѧѧѧѧѧѧاك 
یسѧѧѧѧتعمل خѧѧѧѧѧل التفѧѧѧѧѧاح فѧѧѧѧѧي عѧѧѧѧѧلاج 
الإمسѧѧѧاك مѧѧѧن خѧѧѧلال زیѧѧѧادة حركѧѧѧة 
الأمعѧѧاء نظѧѧرا لاحتوائѧѧھ علѧѧى مѧѧادة 

ѧینالبكت (pectin)  ىѧاعد علѧي تسѧالت
تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین الھضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم وتنظѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیم 

 .الحموضѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي المعѧѧѧѧѧدة مسѧѧѧѧѧتوى
 الإمساكالملفوف لعلاج  أوالكرنب  

) الملفѧѧوف(تنѧاول مѧѧاء سѧلق الكرنѧѧب 
ً  4 إلѧѧى 3بمعѧѧدل مѧѧن   .أكѧѧواب یومیѧѧا

 الإمسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاكالتمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر لعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاج  
حبات من التمر في كوب ماء  7انقع 

واتركھѧѧا مѧѧن المسѧѧاء حتѧѧى الصѧѧباح 
  منقوع التمر في الصباح وقم بشرب

قومي : الإمساكالسنامكي لعلاج 
نصف “ أوجرام  3بوضع ما یقارب 

من عشبة السنامكي ” ملعقة صغیرة
في كوب ماء دافئ ویترك لمدة عشر 
دقائق فقط ثم یصفى ویشرب أو تنقع 
نفس الكمیة في كوب ماء بارد لمدة 

ساعة ثم یصفى  12 – 10ما بین 
 ویشرب

وتنبعث منھ ,عطش شدید:الفم -4 
  رائحة الفواكھ واللسان جاف

أكثر (ضعیف وسریع:النبض -5
  (دقیقة/100من 

علامات انخفاض السكر في  :ثانیاً 
 الدم

 غیبوبة وفقدان سریع للوعي - 1
  خلال دقائق

رطب ومبلل بعرق غزیر :لدالج - 2
 وشاحب

 سریع وسطحي:التنفس -3 
 رطب:اللسان -4 
أكثر من (قوي وسریع :النبض -5 

 (دقیقة/100
شعور بالتعب ,رعشة بالیدین -6 

  الشدید والإرھاق

ماذا أفعل إذا لم أتمكن من تحدید 
ھل ھي بسبب ( سبب الغیبوبة 

  )ارتفاع مستوى السكر أو انخفاض

على اعتبار أن م بإنقاذ المریض ق
الغیبوبة بسبب انخفاض السكر في 
 الدم لأنھا أكثر خطورة على حیاتھ

ً على البلع ً وقادرا قم ,إذا كان واعیا
سكري أو  بإعطائھ أي محلول

 عصائر أو تمر عن طریق الفم
 

  

 

 إذا فقد المریض وعیھ؟*
عن طریق لا تعط أي شيء  -1 

 الفم
أفتح ,إذا كان المریض غیر واعً  -2 

 وافحص التنفس,مجرى الھواء
إذا كان المریض غیر واعً  -3 

ضعھ في ,ویتنفس ولدیة نبض
 وضعیة الإفاقة

إذا كان المریض غیر واعً ولا  - 4
قم بعملیھ ,یتنفس ولدیة نبض 

 الإنعاش الرئوي
إذا كان المریض غیر واعً ولا  -5 

قم بعملیة ,ة نبضیتنفس ولیس لدی
 الإنعاش القلبي الرئوي

ً إلى  -6  قم بنقل المریض فورا
  أقرب مستشفى

 تحذیر
مریض السكري الذي یعتمد في 

یجب أن  الأنسولینعلاجھ على 
یتناول طعامھ مباشرة بعد الحقن 

  الأنسولینبجرعة 
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طرق للتخفیف من  - 4
  الزكام الإصابة ب

  مضاعفة فیتامین د لثلاث أیام

نقѧѧѧѧѧѧѧص فیتѧѧѧѧѧѧѧامین د منتشѧѧѧѧѧѧѧر بѧѧѧѧѧѧѧین 
الѧѧѧѧѧѧذین یعیشѧѧѧѧѧون فѧѧѧѧѧѧي  الأشѧѧѧѧѧخاص

المنѧѧѧاطق البѧѧѧاردة، عنѧѧѧدما تѧѧѧنخفض 
درجة الحرارة یتناقص فیتامین د في 

 وذلك لان الجسم ینتجѧھ بعѧد -الجسم 
وھѧѧѧذا  –الشѧѧѧمس  أشѧѧѧعةامتصѧѧѧاص 

معرضѧѧѧѧѧѧѧѧین  الأشѧѧѧѧѧѧѧѧخاصیجعѧѧѧѧѧѧѧѧل 
دراسѧة  أن أظھرتحیث .للفیروسات

 –سѧѧѧѧابقة ان تفعیѧѧѧѧل الخلایѧѧѧѧا التائیѧѧѧѧة 
 –عѧѧن الѧѧدفاع عѧѧن الجسѧѧم  المسѧѧئولة

 الإصѧѧѧѧابةعنѧѧѧد . یتضѧѧѧمن فیتѧѧѧѧامین د
ینصѧѧح البѧѧاحثون بتنѧѧاول  بѧѧالأنفلونزا
وحدة خѧلال  30,000 إلى 25,000

 إلѧѧىومѧѧن ثѧѧم تقلیѧѧل الجرعѧѧة . أیѧѧام 3
  وحدة یومیا لفترة من الزمن 4000

 :زیادة مستوى فیتامین ج . 

یزید فیتامین ج من مناعة الجسم، 
فھو یزید القدرة على مھاجمة 

العدوى عن طریق تحفیز خلایا الدم 
 إلىالبیضاء وزیادة معدل وصولھا 

 أندراسة  أظھرت، الإصابةمكان 
تناول فیتامین ج یزید من فعالیة 

یضاء في القضاء على خلایا الدم الب
  .مسببات المرض

 

   :تنشیط الدورة الدمویة. 

وذلك لتحفیѧز جھѧاز المناعѧة ، یمكѧن 
ارتѧѧداء جѧѧوارب مبللѧѧة : الآتѧѧي إجѧѧراء

 أخѧѧѧرىارتѧѧѧداء بمѧѧاء بѧѧѧارد ومѧѧѧن ثѧѧم 
نѧوم  إلѧىجافة فوقھا ومن ثم الѧذھاب 

تنشѧѧѧѧیط حركѧѧѧѧة  إلѧѧѧѧىوالѧѧѧѧذي یѧѧѧѧؤدي 
الѧѧدورة الدمویѧѧة و یمكѧѧن عمѧѧل ذلѧѧك 

  لمدة ثلاث لیالي متتالیة

   :زیادة مستوى البروبایوتیك

یسѧѧѧѧتفیدون مѧѧѧѧن  الأشѧѧѧѧخاصجمیѧѧѧѧع 
البروبایوتیك الموجѧود فѧي اللѧبن فѧي 
تسѧѧѧѧѧѧھیل عملیѧѧѧѧѧѧة الھضѧѧѧѧѧѧم وزیѧѧѧѧѧѧادة 

اسѧѧѧѧات در أظھѧѧѧرتالمناعѧѧѧة، حیѧѧѧث 
سѧѧѧѧابقة ان البروبایوتیѧѧѧѧك یقلѧѧѧѧل مѧѧѧѧن 
حѧѧѧدوث التھابѧѧѧات الجھѧѧѧاز التنفسѧѧѧي، 
المضѧѧادات الحیویѧѧѧة قѧѧد تتسѧѧѧبب فѧѧѧي 

الجھѧѧاز المنѧѧاعي بینمѧѧا تعمѧѧل  إخمѧѧاد
  أخرىالبروبایوتیك على تفعیلھ مرة 

  
  

  

  استخدامات مدھشة للیمونستة 

تحمل ثمرة اللیمون الواحدة العدید 
من الأسرار لجمالك، اكتشفي ستة 

  :من ھذه الأسرار

اصنعي : إنعاش رائحة الفم -1 
ن غسولا للفم بمزیج عصیر اللیمو

مع الماء النقي لقتل البكتیریا المسببة 
 .للرائحة الكریھة

امزجي قشر : تنعیم البشرة -2 
اللیمون مع السكر واغمري الخلیط 

دقیقة، ثم  30زیت زیتون لمدة  في
تقشیر بشرة  فياستخدمي المزیج 

الجسم مع التركیز على مناطق 
راقبي . الكعب والكوع والركبة

  !بعدھا ملمس بشرتك الرائع

إذا كنت : تفتیح لون الشعر - 3 
تفتیح لون الشعر درجة  فيترغبین 

درجتین بحیث یصبح أكثر إشراقا  أو
وحیویة، امزجي عصیر اللیمون مع 

البلسم المفضل لدیك ثم ضعي 
المزیج على شعرك الرطب قبل 

 .تعریضھ لأشعة الشمس
لتفتیح : علاج أخطاء التسمیر - 4

د تم تسمیرھا بشكل زائ التيالمناطق 
  .عن الحد، دلكیھا بثمرة لیمون

الأظافر،  اصفرارالتخلص من  - 5
عصیر لیمون  فياغمري أظافرك 

دقائق للتخلص من  5لمدة 
 .بفعل ألوان المانیكیر اصفرارھا

 

جربي : لإخفاء الرؤوس السوداء -6
دھѧѧѧن المنѧѧѧاطق المصѧѧѧابة بѧѧѧالرؤوس 

  .السوداء لیلا لتخفیف مظھرھا

  
        :فوائد مذھلة للبصلخمس 

البصل یحتوي على مركبات 
عن  مسئولةالكبریت التي تعد 

رائحتھ النفاذة، والبصل یعد مفید 
وذات أھمیة كبري للصحة، ومن 

   :فوائده
 :فوائد للقلب والأوعیة الدمویة   -1

ھناك أدلة على أن مركبات الكبریت 
الموجودة في البصل تكافح التخثر 

وتساعد على منع التكتل غیر 
المرغوب فیھ ، من خلایا الصفائح 

وھناك أیضا أدلة . الدمویة في الدم
تبین أن مركبات الكبریت في البصل 

یمكن أن تخفض مستویات الدم من 
والدھون الثلاثیة  الكولسترول

وتحسین وظیفة غشاء الخلیة في 
وفوائد البصل . خلایا الدم الحمراء

  .تمتد إلى الوقایة من النوبات القلبیة
أظھرت الدراسات   :فوائد للعظام -2  

أن البصل یمكن أن یساعد على 
 زیادة كثافة العظام ویمكن أن یكون

                           منفعة خاصة للنساء
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