
يافتن پيراهن كار ساده اي نيست. غالباً سايزبندي پيراهن ها بر اساس دور يقه و 
بلندي آستين انجام مي شود. در نتيجه يافتن پيراهني درست فيت تن تان كار آساني 
ــن برخورديد، تا مي توانيد از آن مارك  ــت. اگر در اتاق پرو ناگهان به اين پيراه نيس
ــايز چند نكته مهم  ــته از س رنگ ها و طرح هاي مختلف را خريداري كنيد. اما گذش
درباره پيراهن و انواع آن را بايد بدانيد. بايد به يقه، سرآستين، جيب ها (يا جيب) و 
ساسون هاي آن (همان چين كوچكي كه يا جلو روي سينه يا در پشت ديده مي شود) 
توجه كنيد. يقه مهم ترين بخش از پيراهن است و ميزان رسميت جايي را كه به آن 

مي رويد مشخص مي كند. 
يقه هايي كه در پايين خود دو دكمه دارند: اين مدل يقه غيررسمي ترين يقه است (برخلاف 
چيزي كه بسياري از آقايان فكر مي كنند) و بهترين پيراهني است كه بدون كراوات مي توانيد 
ــود، مي توانيد آن را با بليزر  ــن كنيد. البته اين پيراهن با كراوات نيز زيبا مي ش ــه ت ب
ــد آن دو دكمه ريز پايين يقه را  ــپورت نيز به تن كنيد. حواس تان باش يا كت هاي اس

هميشه ببنديد و هرگز باز نگذاريد (برخلاف بسياري از آقايان). 
يقه هاي بازي كه دو سرشان از هم فاصله دارد: اين يقه دومين يقه محبوب آقايان 
در دنياست. ميزان فاصله دو سر يقه متفاوت است و حتي گاهي اين فاصله آنقدر زياد 
است كه يقه افقي مي ايستد. اين پيراهن ها به جنتلمن هايي كه گردن خوش فرم دارند 

بسيار مي آيد. البته مهم ترين استفاده كنندگان اين 
پيراهن آقاياني هستند كه لاغرند و صورت هاي 

كوچكي دارند. اين يقه سبب مي شود صورت 
و بالاتنه آنها پرتر به چشم بيايد. 

يقه نوك تيز: اين يقه محبوب ترين يقه 
ــت. اگر دكمه هاي  آقايان در دنياس
ــالا ببنديد، دو  ــن پيراهن را تا ب اي

سوي يقه در كنار هم با نوكي تيز قرار مي گيرند. اگر دور اين 
يقه كراوات ببنديد گره كراوات خيلي به چشم نمي آيد. اين يقه به گونه اي است كه 
ــته نشان مي دهد و اگر نوك آن بلند باشد توجه را از صورت  ــيار برجس كراوات را بس
گرفته و معطوف كراوات و بالاتنه مي كند. در نتيجه اگر خيلي صورت خود را دوست 
نداريد، مي توانيد در مهماني ها از اين يقه استفاده كنيد. اگر چانه و فك زيبايي داريد 
از اين يقه استفاده كنيد، اما به شكلي كه تيزي و بلنداي دو سر آن خيلي نباشد، به 
اين ترتيب مثلثي كه اين يقه و گره كراوات ايجاد مي كند در امتداد چانه شما شكل 

مليحي به خود مي گيرد.  
سرآستين: گذشته از يقه سرآستين دومين بخش از پيراهن است كه كاملاً جلوي 

چشم است، البته زماني كه شما كت به تن كرده ايد. 
سرآستين دكمه دار: اين سرآستين ها غالباً يك دكمه دارند يا دو دكمه كه به صورت 
عمودي در زير هم آمده اند تا مبادا مچ جنتلمن ها مشخص شود. اگر سخت تان نيست 
و اگر مي خواهيد متمايز باشيد هميشه دكمه سردست بيندازيد. از دكمه سردست هم 
زماني كه آستين را تا كرده ايد مي توانيد استفاده كنيد و هم زماني كه تا نكرده ايد. 
يك دكمه سردست براق كه از زير كت بيرون آمده باشد مي تواند در كل لباس هاي 

بر تن شما تاثير بگذارد. 
ــت كه در پايين  ــتيني اس ــتين فرانسوي سرآس سرآسـتين فرانسـوي: سرآس
ــز به  ــه آن ني ــورده و دكم ــا خ ــك لا ت ــتين ي ــي آس ــدگي دارد، گوي ــت تاش حال

ــه سرآستين روي  ــته مي شود. دو گوش ــكل ديگري بس ش
ــه  ــه و جادكمه با فاصله از گوش ــد و دكم ــم مي آين ه

ــتين قرار گرفته اند. پيراهن هايي به اين  سرآس
ــتند، اما بد  ــكل بسيار رسمي هس ش

نيست هر جنتلمني يك پيراهن اين 
شكلي در گنجه خود داشته باشد تا 

در مواقع مقتضي به تن كند.
جيـب پيراهن: پيراهن هايي كه جيبي روي 

ــينه چپ دارند كلاسيك اند و بهترين گزينه براي  س
ــد. پيراهن هاي بدون  ــراوات زده اي ــتند كه ك زماني هس

ــه  ــادگي هميش جيب، تخت به نظر مي آيند. اما از آنجا كه س
ــت براي مراسم  رسمي پيراهن هاي بدون  ــاوي رسمي بودن است، پس بهتر اس مس

 سلول هاي خاكستري مغز، اضافه وزن و سرطان رحمجيب به تن كنيد.
بسياري از ما ممكن است خيلي چيزها از مادربزرگ هايمان شنيده باشيم و هيچ كدام مان آنها را علمي 
نمي دانيم، اما محققان بسياري هستند كه در گوشه و كنار دنيا ساليان سال تحقيقات طولاني مدت مي كنند 
و در نهايت بسياري از آن نقل قول هاي سينه به سينه، رنگ علمي به خود مي گيرند. مواد غذايي ساده اي 
هستند كه در هر آشپزخانه اي يافت مي شوند و اهميت چنداني هم براي ما ندارند مثل سركه. اثبات شده 
كه همين مواد بي اهميت كه ربطي به داروهاي گران شيميايي ندارند به لحاظ علمي حاوي خواص بسياري 
هستند و بي چون و چرا براي سلامتي مفيدند. در اينجا سعي كرده ايم چند يافته علمي تازه برايتان بياوريم.   

 آجيل و تنقلات
ــكبار استفاده مي كنند، 37  ــاني كه در هفته بيش از چهار بار از آجيل و خش كس
درصد كمتر از سايرين به بيماري هاي قلبي دچار مي شوند. محققان 
امريكايي سال هاست در تلاشند مكانيسم هاي مغزهاي جوان و 
آن افرادي را كه ذهن شان خوب كار مي كند، بيابند. يافته هاي 
يك تحقيق جديد كه در مجله مربوط به تغذيه بريتيش ژورنال 
ــكبار، از بادام و گردو گرفته تا بادام  ــان مي دهد كه خوردن روزي 8  تا 9 دانه خش ــادگي نش آمده، به س
ــده و قدرت تعادل و ارتباط با  ــود حافظه تان تقويت ش هندي و زميني و تخم آفتابگردان و... باعث مي ش
محيط و عكس العمل سريع در قبال آن در شما افزايش يابد. محققان بر اين باورند كه پولي فنول و ديگر 
ــود ارتباط هاي سلول هاي عصبي با هم بيشتر و قوي تر  ــيدان هاي موجود در گردو باعث مي ش آنتي اكس

شده و در نتيجه مهارت هاي ذهني افزايش يابد. 
 سركه 

انجمن علوم غذايي ژاپن به تازگي سميناري در اين كشور برگزار كرد و محققان بسياري در آن جمع 
شدند. اين محققان همگي بر اين نكته اتفاق نظر داشتند كه ماده موجود در سركه كه باعث طعم گس و 
بوي تند آن مي شود، مي تواند باعث از بين رفتن چربي هاي بدن شود. اين گفته محققان ژاپن پيرو نتايج 
تحقيقي بود كه انجام داده بودند. آنها 175 زن و مرد چاق ژاپني را به دو گروه تقسيم كرده و هر روز در 
نوشيدني گروه اول يك يا دو قاشق مرباخوري سركه سيب ريخته بودند، بعد از 12 هفته، اين گروه در 
قياس با گروه دوم كه از سركه استفاده نكرده بودند، وزن كمتري پيدا كرده و چربي هاي دور كمر و دور 
ارگان هاي اصلي آنها نظير كبد و كليه نيز كمتر شده بود. محققان بر اين باورند كه اسيد استيك موجود 

در سركه بر ژن ها اثري دارد كه سبب مي شود نوعي پروتئين آزاد كنند كه چربي ها را از بين مي برد. 
 چاي بابونه، كرفس، جعفري و سس گوجه  فرنگي 

ــتان زنان بيرمنگام در تحقيق اخيرشان به  ــگاه هاروارد و بيمارس محققان دانش
ــس  ــيده اند كه زناني كه از كرفس، جعفري، چاي بابونه و س اين نتيجه رس
ــواد غذايي كه فلونوئيد  ــتفاده مي كنند، يا در مجموع از م ــي اس گوجه فرنگ
ــايرين در خطر ابتلا به  ــر اپيژنين دارند، 28 درصد كمتر از س ــي اي نظي غن
ــتند. با اين همه محققان هنوز دقيق نمي دانند كه چگونه  ــرطان تخمدان هس س

اپيژنين منجر به كمتر شدن خطر ابتلا به اين بيماري مي شود. 
 آب معدني بنوشيد تا كلسيم موجود در آن لاغرتان كند 

محققان در مجله سلامت «بريتيش ژورنال» معتقدند اگر شما ميزان كلسيم دريافتي بدن تان را افزايش 
دهيد، هم اشتهايتان كمتر مي شود و هم راحت تر لاغر مي شويد. زناني كه به دليل كمبود كلسيم، از قرص هاي 
كلسيم دار يا هر ماده ديگر حاوي كلسيم استفاده مي كنند، چهار برابر بيشتر از زناني كه كلسيم اضافي به بدن 
خود نمي رسانند، لاغر مي شوند. محققان بر اين باورند كه زماني كه ميزان كلسيم در بدن كاهش مي يابد، 
ــنگي ايجاد مي كند تا شايد به اين شكل به بدن غذا رسيده و در آن غذا كلسيم  ــاس گرس مغز در بدن احس
وجود داشته باشد. اگر كمبود كلسيم داريد، از شير و ماست كم چرب، حبوبات و گياهاني كه به رنگ سبز 

تيره هستند استفاده كنيد، براي مصرف دارو هم حتماً با پزشكان مشورت كنيد.   
 زياد بجويد

علم جديد يكي از نصيحت هاي قديمي مادربزرگ ها را اثبات كرد. كساني كه دانه هاي 
ــاني كه مثلاً با 10 بار  روغني مثل بادام را بين 25 تا 40 بار مي جوند، در قياس با كس
جويدن آن را قورت مي دهند، سلامت ترند چرا كه اين افراد چربي هاي اشباع شده كمتري 
جذب مي كنند. اين نتيجه يكي از جديدترين يافته هاي علم تغذيه است كه در مجله 
«امريكن ژورنال» منتشر شده است. ريچارد متز دكتر محقق مي گويد: زياد جويدن باعث 
مي شود فيبرها و سلول هاي سرسخت موجود در مواد غذايي بيشتر شكسته شده و مواد مغذي بيشتري آزاد شود؛ 
موادي كه ممكن است با كمتر جويده شدن در فرآيند هضم اصلاً از بدن خارج شده و فايده اي نداشته باشند.

ــتان زنان بيرمنگام در تحقيق اخيرشان به  ــگاه هاروارد و بيمارس محققان دانش

ــتند. با اين همه محققان هنوز دقيق نمي دانند كه چگونه  ــرطان تخمدان هس س
اپيژنين منجر به كمتر شدن خطر ابتلا به اين بيماري مي شود. 

ــواب آرام و خوب دو نكته  ــتن يك خ براي داش
ــت؛ اينكه شما چه ساعتي  ــيار حائز اهميت اس بس
به رختخواب مي رويد و اينكه چه ساعتي از خواب 
بيدار مي شويد. اگر بتوانيد ساعت بيولوژيكي بدن تان 
ــت بدن تان خودش  ــت كوك كنيد، آن وق را درس
خواهد دانست كي به خواب برود و كي بيدار شود. 
براي كوك كردن اين ساعت مي توانيد از پنج روش 

زير استفاده كنيد. 
ــخص بيدار  ــاعت مش ــر روز راس يك س 1- ه
ــويد: يك خواب شبانه خوب بيش از هر چيز به  ش
صبحش بستگي دارد. لحظه اي كه چشمان شما باز 
ــاب بينايي تان گذر كرده و به  ــود، نور از اعص مي ش
ساعت بيولوژيكي داخل مغزتان مي خورد و در آنجا  
ــز را تحريك مي كند تا چندين و چند هورمون  مغ
ــد، توليد  مختلف توليد كند، هورمون هايي كه رش
ــر كردن، به يادآوردن  مثل، خوردن، خوابيدن، فك
ــه لحظه چطور فكر  ــما لحظه ب ـ و حتي اينكه ش
ــكا ال. يان گو  ــدـ را تنظيم مي كنند. فريس مي كني
پزشك مركز بي خوابي يو سي ال   اي مي گويد «نور 
خورشيد ذهن را فعال مي كند.» فعال كردن هرروزه 
ذهن در يك ساعت مشخص باعث مي شود ساعت 
ــود. بعد بدن شما به  بيولوژيكي بدن تان تنظيم ش
ــب ها بايد بخوابد و  ــني متوجه مي شود كه ش روش
روزها بايد بيدار باشد. اگر هر روز در ساعات مختلف 
ــويد، تنظيمات اين ساعت به هم  از خواب بيدار ش
مي خورد. آن وقت ساعت هاي مديد احساس كسالت 
ــد و اگر هم بتوانيد به زور قهوه و  و گيجي مي كني
نوشيدني هاي انرژي زا خودتان را سرحال كنيد، باز 
هم ذهن شما به آن سطح از هوشياري و كارآمدي 

هميشگي خودش نخواهد رسيد.   
2- فقط وقتي خواب آلود هستيد به خواب برويد: 

نه اينكه فقط خسته باشيد. بايد حسابي خواب آلود 
ــيد. يعني چشمان تان مدام هم بيايد و نتوانيد  باش
جملات كسي را كه با شما حرف مي زند دنبال كنيد. 
ــاعت 11/30  3- از تخت بيرون بياييد: اگر از س
ــب تا 2 صبح بخوابيد، بعد مدام در تخت از اين  ش
دنده به آن دنده بشويد تا 4 و بعد دوباره بخوابيد تا 
ساعت 6، خب شما هشت ساعت در تخت بوده ايد، 
ــاعت و نيم خوابيده ايد. اين گونه  اما فقط چهار س
خوابيدن بسيار بد است، در واقع ميل تان به خواب 
ــباب  را از بين مي برد و به خودي خود مي  تواند اس
بي خوابي شود. براي اينكه جلوي اين مساله را بگيريد 
ــود، زماني كه ساعت 2  و نگذاريد بدل به معضل ش
صبح از خواب بيدار مي شويد به جاي ماندن در تخت 
و غلت زدن، به اتاقي ديگر برويد و شروع به خواندن 
ــدن سبب مي شود  يك كتاب كنيد. همين بلند ش
ميل تان به خواب بيشتر شود و زماني كه به تخت 
برمي گرديد، بتوانيد بخوابيد. پس يك اخطار مهم: 
ــويد، در تخت نمانيد چرا كه  زماني كه بيدار مي ش
در اين صورت بخشي از ذهن شما تختخواب را به 
ــتر نسبت خواهد داد تا به خواب و آن  بيداري بيش
وقت همين مساله بدل به يك اضطراب ناراحت كننده 
ــد، مدام با خودتان مي گوييد «مي دونم  خواهد ش
خوابم نمي بره!» و در اين صورت هر وقت به تخت 
برويد، موتورهايتان به سرعت شروع به كار كرده و 
ــاله يكي از  حقيقتاً خواب تان نخواهد برد. اين مس
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پنج روش براي تنظيم ساعت بيولوژيكي بدن

يكي اين ساعتو كوك كنه
مهم ترين دلايل بي خوابي مزمن است. از آن دلايلي 
كه بدون آنكه متوجه باشيد، تاثيرات منفي خود را 

روز به روز بيشتر مي گذارد.      
4- به خودتان يك ساعت فرصت بدهيد: درست 
يك ساعت قبل از اينكه به تخت برويد شما نياز داريد 
كه آرام بگيريد و از «زني كه هر كاري مي تواند بكند» 
ــط مي خواهد بخوابد».  ــويد به «زني كه فق بدل ش
متاسفانه خيلي از زنان ما حتي يك ثانيه هم وقت 
صرف خودشان نمي كنند. بر اساس نظرسنجي بنياد 
ــال 2007، 60 درصد زنان يك  ــي خواب در س مل
ــغول ضبط و ربط امور  ــاعت پيش از خواب، مش س
ــغول كودكان شان هستند،  خانه اند، 37 درصد مش
36 درصد سرشان گرم ديگر اعضاي خانواده است، 
36 درصد پاي اينترنت اند و 21 درصد مشغول انجام 
اموري كه به كارشان در بيرون از خانه مربوط است.  
ــب ها باشد:  5- حواس تان به بي خوابي جمعه ش
ــواب زياد در  ــك هفته كار، خ ــي ما بعد از ي همگ
تعطيلات آخر هفته  را به خودمان جايزه مي دهيم، 
ــب هاي چهارشنبه و پنجشنبه تا ديروقت بيدار  ش
مي نشينيم و صبح هاي پنجشنبه و جمعه هم دير 
ــا اين جايزه كوچك، با  ــويم. ام از خواب بلند مي ش
ــي بدن مان را  ــاعت بيولوژيك تمام كوچكي اش، س
بيچاره خواهد كرد. حتي اگر جمعه شب زود هم به 
ــت و  تختخواب برويد، بدن تان آماده خوابيدن نيس
صبح شنبه هم به سرحالي هميشه تان نخواهيد بود.   

عمودي
1- ساز دهني- آكندگي معده 2- مستراح- چين 
ــرار دادن چيزي 3- در  ــاني- مدرك و ملاك ق پيش
چهارشنبه سوري مي سوزاندند- گندم آسياب شده- 
ــي نوك تيز براي  ــش- من و تو 4- چوب ــروغ و تاب ف
ــب هاي عربي  ــوي مذهب- ش راندن حيوان- عيس
ــادر- عريان  ــك پدر و م ــذر كتان- از ي ــو- ب 5- م
ــي 7- عاج  6- فراري- رهرو نامرتب- كاميون ارتش
ــكاف بين دو  ــيب حفظ مي كند- ش دندان را از آس
ــم 8- كنكاش- كربوهيدرات- صبر زرد  كوه- جس

ــود، هرزه- خاندان  ــر پيامبر(ص)- ناب 9- همس
رسول اكرم(ص) 10- نوعي موشك ضدتانك- 
ــته- باغ و گلزار 11- مخفف اگر-  برتر و شايس
برگه هاي انتخاباتي- سبزه زار- پدر به زبان تركي
12- شهري در آذربايجان غربي- مقابل فراخي- 
پسوند شباهت 13- صفحات معروف اينترنتي- 
ــواد- سطل آبكشي  ظرف نگهداري نفت- بي س
14- ننگ و بدنامي- حكمت فارابي و ابن سينا- 
چيزي كه ديده بشود 15- استفاده كننده- روشي 

براي تغيير عادات اجتماعي غلط. 
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حل جدول شماره 1018
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سودوكو Sudoku يك واژه 
تركيبي ژاپني به معناي عددهاي 
بي تكرار است و امروزه به جدولي 
ــود كه به  ــداد گفته مي ش از اع
ــرگرمي رايج در  ــوان يك س عن
ــريات كشورهاي مختلف به  نش

چاپ مي رسد. 
قانون هاي حل جدول سودكو:

ــتون  ــطر و س 1- در هر س
بايد اعداد يك تا 9 نوشته شود. 
بديهي است كه هيچ عددي نبايد 

تكرار شود. 
ــع 3×3 اعداد  2- در هر مرب
ــود و  ــته ش ــك تا 9 بايد نوش ي
ــددي نبايد  ــه هيچ ع در نتيج

تكرار شود.

حل سودوكو شماره 27

افقي
ــه ــور تركي ــن رئيس جمه اولي ــاد-  اتح  -1

ــاب- چه  2- دريافتن چيزي براي اولين بار- حس
بسيار در شعر 3- طريق- لباس سنتي ژاپن- سخن 
ياوه 4- شراب- سوغات كرمان- آقا، رئيس 5- نامي 
كه جغرافيدانان يوناني به ايران داده بودند- بنيانگذار 
سلسله ساسانيان 6- عايق- به آهستگي و آرامي و به 
دور از چشم ديگران كاري انجام دادن 7- ضرورت 
ــخن- انتهاي هر  ــفرهاي تابستاني- گفته و س س
ــم و بي رويه- تلخ 9- روي  ــز 8- اندك- بي نظ چي
ــاگرد و مريد- در قديم به  ــازند- ش رودخانه مي س
وابسته سفارتخانه مي گفتند 10- همسايه سودان و 
اتيوپي- پرداختي براي اشتراك 11- درگاه- ناپاكي 
12- سرپرست امور بقعه و امامزاده- مامور نظم- فلز 
سرچشمه 13- هزار كيلوگرم- اسبابي كه مقاومت 
الكتريكي آن به دلخواه قابل تغيير است- زنگ گردن 
ــه حرف- مرد جوان  ــا 14- يك حرف و س چهارپ
مازندراني- تجزيه سلولي 15- وسيله كاهش دهنده 

جريان- ازدواج. 

پيراهن مردانه

روتيني با سوسيس و بروكلي 
دو تكه سوسيس قطعه قطعه شده را در 
يك كاسه بزرگ با 400 گرم گوجه فرنگي 
فندقي شده مخلوط كنيد. دو پيمانه كلم 
ــوش بريزيد و  ــي را نيز در آب ج بروكل
آب پز كنيد و پس از آبكشي به مواد فوق 
بيفزاييد، بعد نيم پيمانه پنير موتزارلاي 
ــق چاي خوري روغن  رنده شده، نيم قاش
ــق چاي خوري آويشن و  زيتون، نيم قاش
يك چهارم قاشق چاي خوري نمك و فلفل 

به مواد بالا اضافه كنيد. ماكاروني روتيني را هم كه خريداري كرده ايد به شيوه معمول 
اسپاگتي در آب جوش پخته و آبكشي كنيد و بعد مواد فوق را روي آن بريزيد و اگر 

دوست داشتيد با يك برگ ريحان تزيين كنيد.

كانفتي پستو پاستا 
يك پيمانه گوجه ريز خردشده، نيم پيمانه 
لوبيا سبز آب پز شده، نيم پيمانه سينه مرغ 
ــده، يك چهارم پيمانه سس پستو  پخته ش
(سس پستو سس بسيار معروفي است و اكثر 
شما تهيه آن را بلديد، اما اگر تا به حال آن 
را درست نكرده ايد، سه پيمانه برگ ريحان، 
نيم پيمانه مغز گردوي خردشده، چهار حبه 
سير ساطوري شده، يك چهارم پيمانه پنير 
پارميزان، يك پيمانه روغن زيتون و اندكي 
نمك و فلفل را با هم مخلوط كنيد و حسابي 

بكوبيد. ماده حاصله بايد چيزي خميرشكل و سبزرنگ باشد) و يك چهارم قاشق غذاخوري نمك 
و فلفل را با هم در يك كاسه بزرگ مخلوط كنيد. لينگوئيني (ماكاروني معمولي بلند) را پخته 
و آبكش كنيد و بعد مواد فوق را به اضافه يك چهارم پيمانه پنير پارميزان به آن اضافه كنيد. 

قزل آلا و ليمو با ماكاروني پاپيوني
ــزل آلاي  ق ــي  ماه ــرم  گ  300
ــده، يك و نيم پيمانه اسفناج  پخته ش
ــق چاي خوري  ــه قاش ــده، س آب پزش
آب ليموي تازه، سه قاشق چاي خوري 
ــق  ــم قاش ــال، دو و ني ــويد كف م ش
ــق   ــوري روغن زيتون، دو قاش چاي خ
ــت ليموي رنده شده،  چاي خوري پوس
ــق چاي خوري نمك و  يك چهارم قاش
ــه بزرگ  ــل را با هم در يك كاس فلف

مخلوط كنيد.
ــي كنيد و بعد مواد فوق را  ــار پيمانه ماكاروني پاپيوني نيز پخته و آبكش  چه

ــوم پيمانه پنير پارميزان روي ماكاروني بريزيد. به همراه يك س

ساده ترين مواد غذايي براي سلامتي

پاستايي با 400 كالري

لابراتوار

چند درمان خانگي ساده
ليمو براي لك ها، زنجبيل براي تهوع دوران حاملگي: بر اساس يك نظرسنجي 
ــده توسط موسسه سلامت كيسر، تقريباً 45 درصد از امريكايي  ها در سال  انجام ش
ــخه يا درمان هاي خانگي استفاده كرده اند تا  ــته از داروهاي بدون نياز به نس گذش
به اين ترتيب هزينه اي صرف ويزيت پزشكان نكنند. براي بيماري هاي جدي شما 
ــاده تر را مي توانيد با  ــك متخصص مراجعه كنيد، اما دردهاي س حتماً بايد به پزش

محصولاتي ارزان كه در خانه هاي همه يافت مي شود، درمان كنيد.     
 نمك؛ براي درمان ترك خوردگي بين انگشتان پا: درمان با محلول آب نمك 
ــود،  ــيب ديده پا مي ش باعث از بين رفتن قارچ هاي به وجودآمده در بخش هاي آس
ــتر  ــت را نرم مي كند و اگر نياز به درمان هاي بيش تعرق پا را كاهش داده و پوس
بود پوست را آماده مي كند تا كرم هاي تجويزشده را بهتر جذب كند. پاي خود را 
براي پنج تا 10 دقيقه در محلول آب و نمك قرار دهيد. براي هر پيمانه آب گرم 

دو قاشق غذاخوري نمك كافي است. 
ــك ليوان تونيك  ــيدن ي  تونيـك؛ گرفتگـي عضلات پا: پيش از خواب نوش
ــبب  ــي عضلات پا را كاهش دهد. گنه موجود در تونيك س ــد درد گرفتگ مي توان

مي شود درد عضلات تسكين يابد. 
 ليمو؛ لكه هايي كه با افزايش سـن روي پوست پديدار مي شوند: اودري 
كونين دكتر متخصص بيماري هاي پوستي مي گويد ليمو را قاچ كنيد و براي 10 تا 
15 دقيقه مستقيماً روي اين لكه ها قرار دهيد. «اسيد موجود در ليموي تازه سبب 
مي شود اين لكه ها كمرنگ تر شوند.» البته اين اتفاق يك شبه  نخواهد افتاد. اگر 6 
ــد. اما  ــتفاده كنيد به مرور متوجه تغييرات خواهيد ش تا 12 هفته از اين روش اس
اگر زياد از اين روش استفاده كنيد پوست رويي صورت يا بدن تان جدا خواهد شد. 
 عسل؛ زخم ها و بريدگي ها: اين نرم كننده فوق العاده طبيعي از سه ماده تشكيل 
شده كه به شدت توانايي درمان زخم ها را دارد: شكر تا رطوبت را جذب كند و در 
نتيجه باكتري ها محيط مناسبي براي بقا نداشته باشند؛ پروكسيد هيدروژن براي 
ــل  ــي كردن و پروپوليس تا باكتري ها را از بين ببرد. روي زخم خود عس ضدعفون
ــك مي شود و اين گونه يك  ــل يك خاصيت ديگر هم دارد، اينكه خش بماليد. عس

باندپيچي كاملاً طبيعي داريد.  
ــده كه  ــكيل ش ــيدان هايي تش  روغن زيتون؛ اگزما: روغن زيتون از آنتي اكس
خاصيت ضدالتهابي دارند. اين ماده اساس بسياري از كرم هاي مرطوب كننده است. 
ــياري از كرم هاي موجود  ــتفاده كنيد چراكه برخلاف بس از اين ماده به تنهايي اس
در داروخانه ها هيچ گونه ماده شيميايي ندارد كه ممكن است در شما حساسيت 
ديگري ايجاد كنند. براي هر سه سانتي متر از پوست خود يك قاشق چاي خوري 
ــايي روي پوست شما درست كرده و  ــت. روغن زيتون غش روغن زيتون كافي اس
مانع خشك شدن آن مي شود. براي مشكلات جدي تر پوست تان مي توانيد به محل 
آسيب ديده روغن زيتون بماليد و روي آن را با يك كيسه پلاستيك بپوشانيد.  

 شير؛ اضطراب: پيش از خواب يك ليوان شير گرم شما را آرام خواهد كرد. دكتر 
برنارد ويتونه روانشناس و موسس مركز درمان استرس و افسردگي امريكا مي گويد 
«زن هاي قديم كه مي گفتند شير گرم درمان بسياري از دردهاست، درست است». 
شير حاوي آمينو اسيد ترايپتوفان است كه مي تواند خاصيت آرامش بخشي داشته باشد. 
 سركه سيب؛ كبودي ها:سركه سيب حاوي بهترين ضدالتهاب طبيعي است. 
مي توانيد سركه را با كمك پنبه روي محل كبودي بماليد. يا آنكه با سركه سيب 
و سفيده تخم مرغ محلولي درست كرده و آن را روي محل كبودشدگي بماليد.  

ــده يا ميخچه درآورده، آن  ــت پايتان ضخيم ش  چاي بابونه؛ ميخچه: اگر پوس
ــت ضخيم را نرم مي كند. بابونه دم شده  ــوييد. اين محلول پوس را با چاي بابونه بش
رنگ پوست پايتان را تغيير مي دهد، اما اين تغيير رنگ به راحتي با آب و صابون 

از بين مي رود. 


