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علل بروز آرتروز گردن

خوردن لیمو ترش در تابستان فراموش نشود!

کاربردهای جالب نمک در زندگی روزمره

ادویه‌ای که پوست‌تان را بوتاکس می‌کند 

هـای  گزینـه  از  یکـی  هـا  نوشـیدنی 
راحـت بـرای کاهـش خطر فشـار خون 
بـالا و پرهیـز از عوارض سالمت بالقوه 

هسـتند.  دیگر 
به گـزارش بهداشـت نیوز فشـار خون 
بـالا یـک مشـکل سالمت شـایع در 
جهـان اسـت. در صـورت عـدم درمان، 
این شـرایط مـی توانـد عوارضی جدی 
بـه همراه داشـته باشـد کـه از مهم‌ترین 
آنهـا مـی تـوان به حملـه قلبی و سـکته 

مغـزی اشـاره کرد.
خبـر خـوب این اسـت که فشـار خون 
بالا یـا پرفشـاری خـون شـرایطی قابل 
پیشـگیری است. تغییرات سـاده در رژیم 
غذایـی و سـبک زندگـی مـی توانند به 
کاهش خطر عوارض سالمت ناشـی از 

آن کمـک کنند.
در همین راسـتا، کارشناسان سلامت به 
طـور معمول کاهـش مصـرف نمک در 
وعده هـای غذایی روزانـه را توصیه می 
کننـد. مصرف میوه و سـبزیجات بیشـتر 
نیـز می توانـد بـه مدیریت فشـار خون 

کمـک کند.
هـای  گزینـه  از  یکـی  هـا  نوشـیدنی 
راحـت بـرای کاهـش خطر فشـار خون 
بـالا و پرهیـز از عوارض سالمت بالقوه 
دیگر هسـتند. سه نوشـیدنی که در ادامه 
بـه آنها اشـاره شـده اسـت از پشـتیبانی 
پژوهـش هـای علمـی در ایـن زمینـه 

هسـتند. برخوردار 
 چای سبز

مطالعه ای در سـال 2004 نشـان داد که 
چـای سـبز مـی تواند بـه کاهش فشـار 
خـون بـالا کمـک کنـد. پژوهشـگران 
دریافتنـد مصـرف بلند مدت چای سـبز 
یـا حداقـل 12 هفتـه نوشـیدن آن فواید 
بهتـر در زمینـه مدیریت فشـار خـون را 

به همـراه دارد.
 آب چغندر

طـی پژوهشـی در لنـدن، پژوهشـگران 
دریافتنـد کـه نوشـیدن یک فنجـان آب 
چغنـدر در روز مـی توانـد بـه حفـظ 
سـطوح عادی فشـار خون یا بازگشـت 
آن بـه ایـن سـطح کمـک کنـد. تیـم 
پژوهشـی آثار این نوشـیدنی در 64 فرد 
مبتال بـه پرفشـاری خـون را تجزیـه و 

کردند. تحلیـل 
اثـر مفیـد چغنـدر بر فشـار خـون بالا 
بـه واسـطه نوعی ماده شـیمیایی بـه نام 
نیتـرات شـکل مـی گیرد کـه بـه میزان 
زیاد در چغندر و دیگر سـبزی های سـبز 
بـرگ ماننـد کیل و کلـم موجود اسـت.

به گفتـه پژوهشـگران بـرای بهره‌مندی 
از فوایـد چغنـدر نبایـد آن را جوشـاند. 
بخـار پـز کردن، کبـاب کـردن و گرفتن 
آب چغنـدر گزینـه هـای بهتـری بـرای 
حفـظ خـواص سـالم و لـذت بـردن از 

فوایـد ایـن محصول هسـتند.
 کامبوچ

هـای  پروبیوتیـک  حـاوی  کامبوچـا 
فـراوان اسـت. این نوشـیدنی به واسـطه 
کمـک بـه حفظ جمعیـت باکتـری های 
خـوب کـه از سالمت روده محافظـت 
مـی کنند، مشـهور اسـت. یک بررسـی 
شـامل نه مطالعه نشـان داد کـه مصرف 
منظـم پروبیوتیـک هـا بـرای بیـش از 
هشـت هفته مـی تواند به حفظ سـطوح 
عادی فشـار خـون کمک کند. ماسـت، 
کیمچی، میسـو و تمپـه از دیگر غذاهای 
تخمیـر شـده هسـتند که فواید سالمت 

مشـابه بـا کامبوچـا ارائه مـی کنند.

بیمارسـتان  اورژانـس  بخـش  رییـس 
علـوم  دانشـگاه  تجریـش  شـهدای 
پزشـکی شهید بهشـتی درباره چگونگی 
برخـورد بـا گرمازدگـی در فصـل گرم 

سـال توضیـح داد.
امیـن  دکتـر  ایسـنا،  گـزارش  بـه 
صابری‌نیـا در ایـن بـاره گفـت: به طور 
کلـی در گرمـای بیـش از  ۳۵ تـا  ۳۸ 
درجـه سـانتی‌گراد بایـد بیشـتر بحـث 
گرمازدگـی را مـورد توجـه قـرار دهیم 
از خودمـان  موثـر  راهکارهایـی  بـا  و 

مراقبـت کنیـم.
درمـان  بـر  مقـدم  را  پیشـگیری  وی 
دانسـت و توصیـه کرد: سـعی کنید در 
تابسـتان کـه گرم‌تریـن روزهـای سـال 
را تجربـه می‌کنیـم در سـاعاتی که هوا 
خن‌کتـر اسـت مثـل صبـح زود و یـا 

بعدازظهرهـا از منـزل خـارج شـوید.
عضـو هیئـت علمـی طـب اورژانـس 
دانشـگاه علـوم پزشـکی شهیدبهشـتی 
روزهـای  و  تابسـتان  در  داد:  ادامـه 
گـرم لباس‌هـای سـفید، سـبک و کمی 
گشـاد بپوشـید. همچنیـن از پوشـیدن 
لباس‌هایـی بـا الیاف مصنوعـی اجتناب 

. کنید
صابری‌نیـا با بیـان این کـه گرما زدگی 
بسـته بـه نـوع خفیـف یـا شـدید آن 
درمـان متفاوتـی دارد، گفت: گرمازدگی 
یک فوریت پزشـکی اسـت و اگر کسی 
دچـار گرمازدگـی شـد بایـد فـورا بـه 
نزدی‌کتریـن مرکـز درمانـی منتقل شـود.

اسـتاد دانشـگاه علوم پزشـکی شـهید 
بهشـتی بـا اشـاره بـه اهمیـت انجـام 
کم‌کهـای اولیـه در درمـان گرمازدگی 
تاکیـد کـرد: قبـل از انتقـال بیمـار بـه 
مراکـز درمانـی می‌توانیـد بـا تعویـض 
بـدن  کـردن  و سـرد  فـرد  لباس‌هـای 
بیمـار بـه او کمک کـرد، با اسـتفاده از 
یـک پارچـه یـا حولـه یـا اسـفنج بدن 
فـرد را با آب سـرد خیس کنیـد، فرد را 
بـه مکانی خنـک انتقال دهیـد و ملحفه 
ای خیـس دور او بپیچیـد، بیمـار را در 
معـرض بـاد خنـک قـرار دهیـد، مـی 
توانیـد روی دسـت هـا و پاهـای بیمار 
آب بریزیـد و همزمان ماسـاژ دهید و از 
کرم‌هـای ضـد سـوختگی اسـتفاده کنید.

وی گفـت: بـا توجـه به این کـه هوای 
باعـث تعریـق می‌شـود و بـدن  گـرم 
نمـک زیـادی را دفـع مـی کنـد، بهتـر 
اسـت بـرای جایگزینـی از آب خالص 

نشود. اسـتفاده 
بیمارسـتان  اورژانـس  بخـش  رییـس 
یـک  از  اسـتفاده  تجریـش  شـهدای 
نوشـیدنی خنک حـاوی کمـی نمک به 
افـرادی کـه در معـرض گرمای شـدید 
قـرار گرفتـه انـد را  توصیـه کـرد و 
افـزود: بـرای ایـن کار می‌توانیـد مثاًل 
در  را  نمـک  چایخـوری  قاشـق  یـک 

یـک لیتـر آب حـل کنیـد و بـه مـدت 
یـک سـاعت کـم کـم آن را بـه بیمـار 
بنوشـانید. همچنیـن مـی توانیـد یـک 
قاشـق غذاخوری شـکر یا پودر شـربت 
را بـرای افزایـش کالـری نوشـیدنی به 
آن اضافـه کنیـد ولـی اگر فـرد کودک 
یـا سـالمند اسـت بهتـر اسـت او را به 

بیمارسـتان منتقـل کنیـد.
این اسـتاد دانشـگاه گفت: بهتر اسـت 
اگـر چنانچـه افـراد سـالمند در محیـط 
گـرم بـه مـدت طولانی قـرار داشـتند، 
در معـرض بـاد مسـتقیم پنکه یـا کولر 

بگیرند. قـرار 
صابـری نیـا بـه والدیـن هشـدار داد: 
هرگـز کودکان‌تـان را در اتومبیـل تنهـا 
نگذاریـد، دمـا در اتومبیلـی که سـاکن 
در مقابل نور خورشـید اسـت به شدت 
بـالا مـی رود و باعـث آسـیب هـای 
شـدید جسـمی بـه کـودکان می شـود.

اثـر  در  کـه  افـرادی  دربـاره  وی 
گرمـای شـدید سـطح هوشـیاری خود 
را از دسـت داده‌انـد توصیـه کـرد: این 
افـراد حتمـا بایـد در اولیـن فرصت به 
بیمارسـتان مراجعـه کننـد، تـا از طریق 

اقدامـات پزشـکی درمـان شـوند.
عضـو هیئـت علمـی طـب اورژانـس 
دانشـگاه علوم پزشـکی شـهید بهشـتی 
بـه  ابتال  در  از جملـه عوامـل خطـر 
گرمازدگـی را تـب و بالارفتـن درجـه 
حـرارت بدن و همچنین  کاهش سـطح 

کرد. ذکـر  هوشـیاری 
صابـری نیا بـا اشـاره به این کـه گرما 
نـدارد،  تاثیـری  قلـب  روی  مسـتقیما 
خاطرنشـان کـرد: قلـب بـرای کاهـش 
حـرارت داخل بـدن، بایـد ضربان خود 
را افزایـش دهـد، بنابراین ایـن افزایش 
ضربـان قلـب می‌توانـد بـه افـراد مبتلا 
بـه بیماری‌هایـی مثـل تنگـی عـروق، 

آسـیب وارد کنـد.
بنابـر اعالم روابـط عمومی دانشـگاه 
وی  بهشـتی،  شـهید  پزشـکی  علـوم 
بـا بیـان ایـن کـه اسـهال و مشـکلات 
گوارشـی، بیمـاری خـاص فصـل گرما 
نیسـت، توضیـح داد: چیزی کـه باعث 
مـواد  از  اسـتفاده  شـود  مـی  اسـهال 
غذایـی فاسـد شـده ای اسـت کـه در 
معـرض گرما قـرار گرفته انـد و در این 

مـواد باکتـری رشـد کـرده اسـت.
اسـتاد دانشـگاه علوم پزشـکی شـهید 
بهشـتی در خاتمـه توصیه کـرد: اگر در 
معـرض گرمـا قـرار گرفتیـد خاکشـیر، 
تخـم شـربتی و شـربت آب لیمو خنک 
اسـتفاده کنید، کودکان زیر پنج سـال و 
افراد سـالمند را به هیچ عنـوان در گرما 
از منـزل خـارج نکنیـد چون حـرارت 
بـرای ایـن افـراد بـه هیـچ وجـه قابل 
تحمـل نیسـت و در فصل‌هـای گـرم به 

مناطـق گرمسـیر سـفر نکنید.

نوشیدنی تایید شده برای کاهش فشار خون

گرمازدگی یک فوریت پزشکی است

گــردن درد یکی از دردهای متداول 
مردم شده است. عوامل زیادی باعث 
درد گردن میشــوند از جمله آنها بالا 
رفتن ســن که باعث فرسایش مهره 
های گردن می شود و منجر به آرتروز 

گردن می شود. 
نیوز،  به گزارش شبکه خبری تهران 
آرتروز گردن بیماری است که در آن 
مفاصل، اســتخوان‌ و مهره‌های گردن 
درد می‌کنند. از آنجا که این بیماری 
یکی از نشانه‌های طبیعی پیری است، 
اغلب در افراد میانسال و سالمند دیده 
می‌شود. رشد غیرطبیعی یا اسپورهای 
ایجاد شده در اثر پوکی استخوان نیز 
می‌تواند در موجب آسیب غضروف و 
دیسک گردن و در نهایت گردن درد 

شود.
آرتروز شــایع ترین بیماری مفصلی 
است. به ندرت زیر ۴۰ سال اتفاق می 
افتد ولی ۸۰% از افراد بالای ۵۰ سال 
در عکس ســاده رادیولوژی تغییرات 
آرتروز را دارند. آرتروز یک بیماری 
پیچیده است که با چند فاکتور خطر 
فاکتورهای خطر  این  اســت.  همراه 
شــامل عوامل مکانیکــی مثل ضربه 
های مکرر و یا ضربه منفرد به مفصل، 
عوامل التهابی، وزن بالا، ســن بالا، 
جنس مؤنث )زنان ۲ تا ۳ برابر شایع 
تر از مردان( و عوامل ژنتیک هستند. 
آرتروز  در بعضی فامیل ها شایع تر 
اســت و بالاخره تمام مــوارد بالا با 
تخریب غضروف مفصلی باعث ایجاد 

این بیماری می شود.
آرتروز گردن بیماری است که در آن 
مفاصل، اســتخوان‌ و مهره‌های گردن 

درد می‌کنند

 دلایل بروز آرتروز :
ستون فقرات هم با افزایش سن دچار 
اما برخی عوامل  کهولت می شــود 
مانند حرکت های نامناسب و با شدت 
ناگهانی سر  های  تغییر وضعیت  بالا، 
به جلو و عقــب علی الخصوص در 
حوادث رانندگی ، انجام دادن کارهای 
سخت و سنگین، اختلالات مادرزادی 
که از هنــگام تولد ظهور می یابند و 
... باعث بوجود آمدن زودهنگام و با 

شدت تر این تغییرات می شوند.
بیــن کارمنــدان، محصلین و   در 
دانشجویان نیز که دائم یا با کامپیوتر 
کار مــی کنند و یا درس می خوانند، 
خم نگه داشــتن سر و گردن طولانی 
مدت در روز باعث ایجاد فشــار بر 
روی مهره های گردن شده و این امر 
دیسک های بین آن ها را افزایش داده  
و باعث بــروز بیماری آرتروز گردن 

می شود.
ژنتیکــی: در صورتی که  عوامل   
اعضای خانواده ســابقه انواع گردن 

درد داشته باشند.
 اســتعمال دخانیات: بــا افزایش 

احتمال گردن درد مرتبط است.
 شغل: مشاغلی که در آنها مجبور می 
شوید که گردن خود را زیاد حرکت 
دهید و سر خود را بالا بگیرید باعث 
افزایش احتمال ابتلا به آرتروز گردن 

می شود.
آسیب  دیدگی/صدمه:  آســیب   
دیدگی ناشــی از شغل یا تصادف با 

خودرو
علایم آرتروز گردن :

درد، ســوزش و صدای مهره های 
گــردن، در ابتــدای بروز مشــکل 
آرتروز گردن، دردهایی در این ناحیه 
احساس می شود. این درد زیاد نیست 
و با ماساژ پشت گردن از بین می رود. 
به خاطر اینکه عضلات این قسمت با 
ماســاژ دادن گرم شده و درد تسکین 

پیدا می کند.
 سردردهایی که اکثر اوقات در پشت 

سر بروز می‌یابند.
 درد شانه و کتف که تا نواحی بالای 
کمر و پشت سر منتشر و باعث فشار 
روی ریشــه‌های عصبی می‌شــود و 
می‌تواند دردهای انتشــاری در مسیر 

عصب تا نوک انگشتان را ایجاد کند. 
سفتی و گرفتگی گردن، به ویژه پس 

از خواب شبانه
 سوزن سوزن شــدن بازو یا دست، 
این علامــت از تحریک عصب‌های 
نخاعــی در محل خــروج از ناحیه 
و  می‌شود  ناشی  )مهره‌ها(  استخوانی 

از دیگر علایم آرتروز گردن است. 
در موارد نسبتاً پیشرفته آرتروز گردن 
، معمولًا بیمار به صورت گشادگشاد 
نامتعادل راه می رود. برای نوشتن  و 
مطالب مشــکل دارد و کنترل کافی 
بر عضلات دســتانش ندارد. به ویژه 
حرکات ظریف دارای اختلال هستند. 
در برخی از مــوارد بیمار اصلًا درد 

گردن ندارد.
سرگیجه در حین حرکت های شدید، 
در حالت کلی ســرگیجه جزو علائم 
اصلی آرتروز گردن محســوب نمی 
شود. این علامت بسیار نادر است، اما 
می تواند در نتیجه تشکیل اوستئوفیت 
لبه ی  یا همان خارهای اســتخوانی 

مهره ها بروز کند.
بلند  های  بالــش  از خوابیدن روی 
بپرهیزید زیرا باعث فشــار در ناحیه 

مهره های گردن می شود
راههای پیشگیری از بروز آرتروز 

گردن:
نباید کیف یا بارهای سنگین را روی 
یک دوش بیاندازیــد، چون این کار 
باعث به هم زدن تعادل بدن شــده و 
برای گردن مشکل ایجاد می کند. در 
واقع تحمل وزن زیاد باعث بروز درد، 
فشار عضلانی و تورتیکولیز یا همان 

کجی گردن می شود.
 از خوابیــدن روی بالش های بلند 

بپرهیزید. این مسئله باعث بروز فشار 
در ناحیه ی مهره های گردن می شود.

 اگر کارتان نشسته است و مجبور به 
خم کردن گردن هستید، حتما با یکی 
از دستانتان از وزن سرتان و فشار آن 
بر روی مهــره های گردنی بکاهید تا 

کمتر دچار صدمات گردنی شوید.
 بهتر است از میزهایی استفاده کنید 
که شــبیه میز تحریر مدارس است و 
پایــه های جلویی آن، کمی بلندتر از 
پایه های عقبی اســت. به این ترتیب 
کمتر ناچار می شوید گردنتان را خم 

کنید.
 موقع مطالعه ســعی کنید کتاب یا 
روزنامه را بــالا نگهدارید. نه اینکه 
گردنتــان را خم کنیــد. مدت های 
ممکن  کردن  مطالعه  اینگونه  طولانی 

است به گردن شما آسیب بزند.
 در موقع رانندگــی تا آنجا که می 
تا  بنشــینید  به فرمان نزدیکتر  توانید 
مجبور نباشید دستهایتان را دراز کنید 
و به فرمان برســانید. چرا که به طور 
مستقیم و غیر مستقیم ایجاد گردن درد 

می کند.
 برای پیشــگیری از آرتروز گردن، 
ورزش  ایروبیک،  مانند  هایی  ورزش 
های کششــی و جلسات ریلکسیشن 

توصیه می شود.
یک تا سه روز پس از انجام تزریق 
شروع شــده و و تا زمان دستیابی به 
بهبودی، هر یک تا دو هفته این عمل 
تکرار می شــود. رونــد بهبودی در 
بیماران بسته به شدت آسیب دیدگی 
متفاوت اســت. با این حال بیشــتر 
بیماران به ســه تا پنج جلسه درمان 

نیاز دارند.

لیمو بیشتر به دلیل تهیه آب لیمو و نوشیدنی های خنک به خصوص 
در فصل تابستان بسیار محبوب است.

آب لیمو یک منبع خوب ویتامین C و کمی ویتامین B و پتاسیم می 
باشد.

لیمو معمولا حاوی ترکیبات گیاهی مثل اسید سیتریک و فلاوونوئید ها 
و دیگر مزایا برای سلامتی می باشد.

لیمو از ایجاد سنگ کلیه جلوگیری می کند:
 سنگ کلیه اجسام سختی هستند که در یک یا هر دو کلیه بر اثر تجمع 

مواد معدنی خاصی در ادرار به وجود می آیند.
ترکیبات گیاهی موجود در لیمو که سیتریک اسید نام دارند از ایجاد 

سنگ کلیه نیز جلوگیری می کنند.
سیتریک اسید با اتصال به کریستال کلسیم اگزالات ایجاد کریستال 

اطراف آن را محدود می کند.
لیمو سرشار از این ترکیب محدود کننده ایجاد سنگ کلیه می باشد.

برخی از تحقیقات نشان داده اند که نوشیدن شربت آب لیمو می تواند 
از ایجاد سنگ کلیه جلوگیری کند اما نیاز به تحقیقات بیشتری در این 

زمینه می باشد.
لیمو به کاهش بیماری های قلبی کمک می کند:

 مرکبات دارای ترکیبات مغذی برای حفاظت از قلب می باشند و لیمو 
از آن ها جدا نیست.

در واقع مقدار زیاد ویتامیــن C موجود در لیمو و ترکیبات گیاهی 
آن ممکن است عوامل ایجاد کننده سنگ کلیه و بیماری های قلبی را 

محدود کنند.
تحقیقی که بر روی ۱۰ هزار نفر صورت گرفت نشان داد که مصرف 
زیاد مرکبات ریســک ابتلا به بیماری های قلبی و سکته را کاهش 
خواهد داد.ترکیبات گیاهی موجود در لیمو موجب کاهش تریگلیسرید 

و کلسترول بد خون می شوند.
لیمو حاوی ترکیبات مفیدی است:

لیمو حاوی مقدار زیادی آنتی اکسیدان ویتامین C و دیگر ترکیبات 
گیاهی اســت که می تواند از اکسیداســیون رادیکال های آزاد بدن 

جلوگیری کنند.
وجود رادیکال ها آزاد موجود در بدن می توانند سلول ها را تخریب 

کنند و بیماری هایی از جمله سرطان و بیماری های قلبی ایجاد کنند.
رژیم غذایی سرشار از ویتامین C ریسک ابتلا به بیماری های قلبی، 

سکته و انواع خاصی از سرطان را کاهش خواهد داد.
لیمو حاوی ترکیباتی است که به آن فلاوونوئید می گویند.

مصرف غذاهای غنی از فلاوونوئید ریسک ابتلا به بیماری های قلبی 
و دیابت را کاهش می دهد.

ترکیب عسل و لیمو می تواند از طریق گونان گون سلامتی را 
بهبود ببخشد:

عسل و لیمو هر دو خواصی دارند که برای سلامتی مفید می باشند.
بنابراین ترکیب این دو ماده می تواند تاثیر آن ها را چند برابر کند.

در ادامه ازمزایای ترکیب لیمو و عســل برای سلامتی بیشتر مطلع 
خواهید شد.

به کاهش وزن کمک می کند:
 نوشــیدن زیاد آب، از جمله عسل، آب و لیمو می تواند به کاهش 

وزن کمک کند.
تحقیقات بسیاری نشان داده اند که افزایش آب مصرفی به بدن موجب 
افزایش سوخت و ساز بدن می گردد و همچنین احساس سیری به فرد 

القا می کند که هر دو این عوامل موجب کاهش وزن می شوند.
علاوه بر آن، تامین آب بدن به کمک آب، عسل و لیمو می تواند وزن 

را در حد متعادل حفظ کند.
افرادی که به میزان کافی توسط این نوشیدنی هیدارته نمی شوند به 

دچار افزایش وزن می باشند.
نوشــیدن این معجون قبل از وعده غذایی موجب می شود که فرد 
احساس سیری کند در نتیجه کالری ورودی به بدن را کاهش می دهد.

مصرف کالری زیاد با نوشیدن نوشابه های قند دار و دیگر نوشیدنی 
های شیرین را می توانید با جایگزین کردن نوشیدنی آب، عسل و لیمو 

کاهش دهید.
از طرف دیگر نوشیدنی آب، لیمو و عسل که از یک قاشق عسل تهیه 

شده است حاوی ۲۵ کالری و ۶ گرم شکر می باشد.
اگر آب عســل شما حاوی مقدار کمتری شکر باشد قطعا به کاهش 
وزن بیشتر کمک خواهد کرد البته به مقدار عسلی که به آن اضافه می 

کنید بستگی دارد.
این نوشیدنی برای افراد بیمار بسیار مناسب است:

با توجه به میزان ویتامین Cموجود در لیمو و کیفیت عسل، نوشیدن 
آب عسل و لیمو می تواند مفید واقع شود.

ویتامین C نقش مهمی در سلامت سیستم ایمنی بازی خواهد کرد.
به عنوان مثال، ویتامین C به تولید گلبول های سفید خون که با عفونت 

ها مبارزه می کنند، کمک می کند.
تحقیقات نشان می دهند که ویتامین C دوره سرماخوردگی را کوتاه 

تر خواهد کرد.
عسل موجب کاهش حساسیت و تداوم سرفه در کودکان می گردد اما 

تاثیر آن بر بزرگسالان هنوز ناشناخته است.
نوشیدن عسل و آب گرم برای درمان گلو درد موثر است.

به سیستم گوارش و هضم غذا کمک خواهد کرد:
هیدراته بودن بدن به سیستم هضم بسیار کمک می کند

عدم آب کافی در بدن موجب یبوست در کودکان و زنان باردار می 
گردد.

1- تمیز و تازه کــردن گل های 
مصنوعی

برای تمیز کــردن بهتر گرد و غبار از 
روی گل های مصنوعی تان داخل کیسه 
ای نمک بریزید و گیاه را داخل آن تکان 
بدهیــد تا گرد و غبار از روی آن ها از 

بین بروند.
2- از بین بردن جای رژ لب های 
طولانی مــدت از روی لیوان و یا 

عینک
اگــر جای رژهــای طولانی مدت و 
بســیار قوی و پر رنگ روی لیوان و یا 
عینک تان باقی مانده است مقداری از 
نمک تصفیه را به آرامی به صورتی که 

خش نیفتد روی آن محل بمالید و سپس 
بشویید.

 3- مراقبت از پوست خشک
نمک می توانــد یک جایگزین عالی 
برای مراقبت از پوســت خشک باشد. 
پوست مرده را حذف می کند، گردش 
خون شــما را افزایش می دهد و راه 
خوبی برای بهبود سلامت پوست شما 
است.بهتر است به این صورت استفاده 
کنید. بعد از حمام کردن آب نمکی را 
در حالی که پوست شما کمی مرطوب 
است، ماساژ بدهید. برای نتایج بهتر لایه 

برداری از نمک دریایی استفاده کنید.
 4- اضافه کــردن نمک به خمیر 

دندان
برای پاک کردن لکه ها، سفید کردن 
دندان ها و حتی ضد عفونی کردن آن 
ها، به دلیل ویژگی های ضد باکتریایی 
نمک، عالی اســت. شــما می توانید 
مسواک مرطوب خود را به نمک آغشته 
کنید و به آرامی دندان هایتان را بشویید. 
می توانید روی مسواک مرطوب خود 
مقداری خمیر دندان بزنید و سپس کمی 
نمک روی آن بپاشید و دندان هایتان را 

بشویید.
 5- پیشگیری از شوره سر

قبل از اینکه شامپو را بر روی موهای 
خود بکشــید، نمک را بر روی پوست 

خود بمالیــد، آن را به دقت و به طور 
کامل حداقل 5 دقیقه ماساژ دهید، سپس 
تقویت کننده های شامپو را به آن اضافه 

کنید.
 این کار باعث می شود شوره سر شما 
از بین برود و موهای شما سالم و قوی 

شوند.
6- بهبود سلامت دهان و دندان

دهانتان را با آب نمک برای 30 تا 60 
ثانیه پر کنید و سپس آن را خالی کنید. 
این یک راه عالی برای از بین بردن هر 
گونه صدمه یا زخم درون گلو و دهان 

است.
 7- پاک کردن لکه چایی از روی 

فرش
بعد از ریختن چایی روی فرش اضافه 
چایــی را از روی فرش جمع کنید و 
دستمال بکشــید و فورا روی آن نمک 
بریزید بعد از چند ساعت آن ها را پاک 
کنید و با دستمال روی آن بکشید و تا 

تمیز شود.

زردچوبه یکی از ادویه‌هایی است که در زیبایی و سلامت پوست 
بســیار تأثیرگذار اســت و با چند فرمول طبیعی تشکیل شده از 

زردچوبه می‌توان آکنه و پیری پوست و ریزش مو را از بین برد.
زردچوبه ادویه‌ای اســت که در بسیاری از کشورهای دنیا مورد 
استفاده قرار می‌گیرد و علاوه بر خاصیت غذایی، خاصیت درمانی 
چون خواص ضدالتهابی و ضدمیکروبی نیز دارد همچنین از تکثیر 

تومورهای سرطانی جلوگیری می‌کند.
زردچوبه یکی از مواد موثر برای درمان مشکلات پوستی است و 
در درمان بیماری‌هایی چون آکنه، آلوپسیا، درماتید آتوپیک، پیری 

پوست، خارش و تستوریازیس موثر است.
 فرمول طبیعی درمان آکنه با زردچوبه

زردچوبه به دلیل خــواص ضدالتهابی و ضدباکتریایی در درمان 
آکنه موثر اســت و بسیاری از کرم‌های ضد آکنه از این ادویه زرد 

رنگ ساخته شده‌اند.
همچنین زردچوبه از ترشح بیش از حد سبوم در افرادی که پوست 

چرب دارند و از آکنه و جوش رنج می‌برند موثر است.
 فرمول طبیعی که از پیری پوستتان جلوگیری می‌کند

پیری صورت نتیجه افزایش ســن و قــرار گرفتن در معرض نور 

خورشید اســت البته برخی افراد در جوانی گرفتار پیری پوست 
می‌شوند که نتیجه اکسیداسیون پوست در برابر نور خورشید است.

به منظور پیشــگیری از پیــری زودرس متخصصان مصرف آنتی 
اکسیدان‌ها را توصیه می‌کنند.

زردچوبه به صــورت موضعی و خوراکی بــه عنوان یک آنتی 
اکســیدان قوی می‌تواند در پیشگیری از پیری زودرس تأثیر گذار 
باشــد؛ ما به شــما فرمولی ترکیبی از زردچوبــه و ویتامین E به 
عنوان یک آنتی اکسیدان قوی معرفی می‌کنیم که از پیری زودرس 

جلوگیری می‌کند.


