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مهر| براساس مطالعات انجام شده، مصرف ٣ يا ٤عدد تخم مرغ در هفته، خطر ابتلا به مرگ زودرس و  بيماری های قلبی را افزايش می دهد . براساس 
گزارش سی ان ان، مطالعات اخير نشان می دهد، کسانی که در  هفته٣ يا ٤ عدد تخم مرغ مصرف می کنند، خطر ابتلا به بيماری های قلبی و مرگ زودرس 
در آنها  نسبت به کسانی که کمتر استفاده می کنند، بيشتر است .   پژوهشگران آمريکايی در يک دوره ۶ ماهه، با بررسی   ۲۹ هزار نفر از افرادی که در هفته٣ 
يا ٤تخم مرغ مصرف می کردند شمار افرادی را که به اين دليل دچار  عارضه های مختلف شده اند، منتشر کردند . بر اين اساس، ۵ هزار و ۴۰۰ نفر دچار 
حوادث قلبی و عروقی،  بيش از   هزار و ۳۰۰ نفر سکته مغزی، نزديک به هزار و ۹۰۰ نفر به نارسايی قلبی و بيش از ۶ هزار نفر بر اثر  دلايل مختلف جان خود را 
از دست داده اند. يافته ها نشان می دهد، مصرف روزانه نصف يک تخم مرغ، ۱.۱درصد خطر بيمارهای مربوط به کلسترول و ۱.۹ درصد خطر مرگ زودرس 

را افزايش می دهد. 

افزایش خطر 
مرگ زودرس با مصرف

 3عدد تخم مرغ در هفته

شروع صفحه آرايی
مدير مسئولسردبيرمعاون سر دبيردبير سرويسصفحه  آرا: ؟؟؟۰۰ / ۱۶

اتمام صفحه آرايی
۱۶ / ۳۰

شروع صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟

اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـى  مـکان  در  داد  دسـت 
پارکینگ هـاى جاده اى،  مانند 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

خـوددارى کنیـد.

 «شهروند» از روش هاى خانگى درمان برخى از بیمارى ها 
گزارش مى دهد

این دردها بى درمان نیست
شهروند| تصور کنيد در خانه نشسته ايد، تعطيلات است و مراکز درمانی نزديک خانه تان  تعطيل يا نيمه تعطيل است و از داروخانه هم خبری 
نيست. در همين زمان ناگهان دچار دردی در بدن  می شويد مثل سردرد شديد، سرگيجه يا مشکلات گوارشی، درد معده و بيرون روی يا حتی 
انواع آلرژی های  پوستی و تنفسی. يا حتی مشکلاتی شديدتر از اينها. چاره چيست؟ هر چند که بسياری از پزشکان توصيه  می کنند با احساس 
دردهای شديد و ادامه دار، حتما به مرکز درمانی مراجعه کنيد، اما در اين جا چند روش  درمانی خانگی برای برطرف کردن دردهای سطحی و نه 
چندان جدی، به شما معرفی می شود. اين را فراموش  نکنيد که اگر با بکارگيری اين روش ها باز هم درد  ادامه داشت و مشکل تان رفع نشد، حتما 

به نزديک  ترين  مرکز درمانی مراجعه کنيد.  

ماسک بزنيد: نخستین قدم براى شما دورى از شرایطى 
است که باعث تشدید آلرژى شما مى شود؛ براى این کار 

بهتر است ماسک بزنید.
پياز، چغندر قند، کلم بنفش، تمشک و بادمجان 
بخوريد: یکى از داروهاى خانگى بــراى درمان آلرژى 
فصلى کورســتین اســت که بیشتر در ســبزیجات و 
میوه ها پیدا مى شود. کورستین ها حاوى مقدار زیادى 
آنتى اکسید هستند که سیســتم ایمنى بدن را تقویت 

مى کنند. این میوه و سبزیجات حاوى کورستین اند. 
ماست ميل کنيد: هر 100 گــرم ماست حاوى 100 
کیلوکالرى، 3 گرم پروتیین، 125 میلیگرم کلســیم و 
بسیارى از ویتامین هاست که مى تواند مواد معدنى مورد 
نیاز بدن را تأمین کند. بنابراین ســعى کنید روزانه به 

میزان 1 تا 2 فنجان ماست استفاده کنید.
قارچ را در وعده های غذای تان جای دهيد: قارچ 
یکى از بهترین درمان هاى خانگــى براى درمان آلرژى 
فصلى اســت؛ از قارچ به  عنوان یک مــاده غذایى براى 
تقویت سیستم ایمنى بدن و درمان کننده خانگى براى 
بیشتر بیمارى ها ازجمله آلرژى فصلى استفاده مى شود. 

مصرف اســيدهای چرب امگا ٣ را بالا ببريد:   
بررسى ها نشان داده که اسیدهاى چرب امگا 3 موجود 
در روغن ماهى براى بدن بســیار مناسب و در سلامتى 
افراد موثر هستند؛ ازجمله در سیستم ایمنى بدن. یکى 
از بهترین مــواد غذایى حاوى این مــاده مغذى روغن 
ماهى است که در کاهش التهاب، بهبود ترکیب خون و 

همچنین در سیستم ایمنى نقش دارد. 

آب پرتقال ميل کنيد: ویتامیــن C یکى از داروهاى 
شناخته شــده خانگى براى درمان آلرژى فصلى است و 

منجر به تقویت سیستم ایمنى بدن مى شود. 
 Dتخم مرغ آب پز بخوريد: مقدار مناسب ویتامین ٣
مى تواند به شــما در جلوگیرى از بسیارى از بیمارى ها 
مانند سرماخوردگى و ســرطان کمک کند. ویتامین 
D٣ به  عنوان یکى از مواد غذایى شناخته شده است که 
 Dاز سیستم ایمنى بدن محافظت مى کند. ویتامین ٣
طبیعى در غذاهایى مثل گوشت، تخم مرغ، شیر، دانه و 

غذاهاى دریایى پیدا مى شود. 
ويتامين روی مصرف کنيــد: «روى» براى حفظ 
سلامت بدن ضرورى اســت؛ با استفاده از مکمل هایى 
که حاوى این ماده مغذى اند، سیستم ایمنى بدن تقویت 
مى شــود و مى تواند علایم ســرماخوردگى، اختلالات 
گوارشى و آلرژى هاى فصلى را کاهش دهد. براى تأمین 
نیاز بــدن از روى مى توانید از مواد غذایــى مانند زرده 
تخم مرغ، مرغ، ساردین، دانه هاى آفتابگردان، بذر کدو 

تنبل، دانه کنجد، کلم و کلم بروکلى استفاده کنید.
سير را به برنامه غذايی تان اضافه کنيد: سیر در 
درمان آلرژى فصلى و همچنین سایر بیمارى هاى دیگر 
بسیار موثر است و به تقویت سیستم ایمنى بدن کمک 
مى کنــد؛ آن هم به دلیل خواص ضــد میکروبى و ضد 
التهابى آن است که معمول ترین آنها آلیسین است. شما 
مى توانید 4 تا 6 حبه سیر را خرد کرده، هم بزنید و داخل 
آب قرار دهید. از این ترکیب معجونى به دست مى آید که 
به جنگ آلرژى مى رود. روش دوم هم اضافه کردن عسل 
به همین معجون اســت. این معجون را مى توان روى 

مناطق آسیب دیده از آلرژى در بدن قرار داد. 
عسل استفاده کنيد: عسل هم یکى از راه هاى درمان 
خانگى آلرژى است. عسل را هم مى توان میل کرد و هم 
مى توان روى قسمتى از بدن که دچار قرمزى از آلرژى 

شده قرار داد. 
 داروی هيستامين مصرف کنيد: این دارو براى معالجه 

آلرژى حاصل از گردوخاك و رایحه هاى قوى به کار مى رود.

سرگیجه
آب: يکی از راه های اصلی برای خلاص شدن از سرگيجه آب خوردن است. 

زنجبيل: شما می توانيد زنجبيل را خام بخوريد يا آن را به شکل چای زنجبيل مصرف کنيد 
و اين مشــکل را درمان می کند. اين کار با بهبود گردش خون در سراســر بدن سرگيجه را

 درمان می کند.
 تنفس: تنفس درست می تواند شــما را از مشکل سرگيجه رها کند؛ از يک تا پنج در حال 
تنفس بشماريد و باز هم از پنج تا يک در هنگام بازدم. در اين فرآيند، سعی کنيد شکم خود را 

از هوا پر کنيد، تصور کنيد که يک مکان، زير ديافراگم شما وجود دارد که بايد آن را پر کنيد.
گاسبری و تخم گشنيز: مواد تشکيل دهنده هر دوی اين گياهان برای سرگيجه فوق العاده 
است، گاســبری يک منبع غنی از ويتامين A و C است و سرگيجه را از بين می برد و از آن 
می کاهد. دو  قاشق چايخوری دانه های گشنيز و يک ليوان آب گاسبری را به هم اضافه کنيد، 

مخلوط را يک شب بخيسانيد، صبح روز بعد آن را مخلوط کرده و مصرف کنيد.

تمرين های ورزشی: تمرين هــای ورزشی در حل مشکل پيچيده سرگيجه مفيد است. 
تمام کاری که بايد انجام دهيد اين است که صاف ايســتاده و گردن خود را در هر دو جهت 

عقربه های ساعت و برعکس حرکت دهيد.
خردل و نمک: اين روش برای تصفيه خون موثر اســت؛ خردل، نمک، سرکه و فلفل را با 

نسبت مساوی مخلوط کنيد. يک ليوان آب را به آن اضافه و مصرف کنيد.
ماساژ: ماساژ گردش خون را در بدن افزايش می دهد، بنابراين سيستم عصبی را آرام می کند 

که می تواند مشکل سرگيجه را نيز درمان کند.
ماست: هرگاه احساس سرگيجه يا حتی شروع علايم سرگيجه داشتيد، برای از بين بردن 

مشکل خود يک کاسه پر از ماست بخوريد. 
ليمو: يکی از بهترين و معروف ترين داروهای خانگی برای ســرگيجه، آب ليموست. اين از 
ساده ترين درمان ها است و سطح قند داخل بدن را به ميزان قابل ملاحظه ای افزايش می دهد.

آب تازه کرفس: اگر فشار خون پايين علت سرگيجه شماست، می توانيد آن را با نوشيدن 
آب تازه کرفس برطرف کنيد. 

آلرژى 
روغن نارگيل: برای اين کار کافی است روغن نارگيل را در 
گوش آسيب ديده بچکانيد و با توپ پنبه ای آن را بپوشانيد. 
ســپس فک تان را چندبار باز و بسته کنيد تا روغن به تمام 
گوشه های گوش تان برســد و درد از بين برود. بعد از ١٠ تا 
١٥ دقيقه توپ پنبه ای را برداريد و روغن اضافی را از گوش 

خالی کنيد. 
روغن کرچک: روغن کرچک را کمــى گرم کنید، چند 
قطره از آن را در داخل گوش آســیب دیده بریزید، گوش را 
با توپ پنبه اى ببندید و اجــازه دهید چند دقیقه روغن در 
گوش تان بماند. بعد توپ پنبه اى را بردارید و روغن اضافى و 
سایر موادى که از گوش تان بیرون مى آید را پاك کنید. از این 

روش دوبار در روز استفاده کنید تا درد گوش تان 
از بین برود. 

روغن اســطوخودوس: دو تا سه 
قطره روغن اسطوخودوس را بر روى 
پنبه بریزیــد و آن را روى گوش تان 
قرار دهید، ســپس یک قطره از این 
روغن را روى گوش بیرونى قرار دهید 

و یک دقیقه ماساژ دهید. 

روغن درخت چای و روغن زيتون: روغن درخت چاى 
را با روغن زیتون رقیق کنید، یک تــا دو قطره داخل گوش 
آســیب دیده بریزید، به مدت یک دقیقه ســرتان را کج نگه 
دارید، بعد ســرتان را صاف کنید و مایعى که از گوش خارج 
مى شود را پاك کنید. از این روش هم مى توانید روزانه دوبار 

استفاده کنید. 
سرکه سيب: با قطره چکان چند قطره سرکه سیب را داخل 

گوش تان بریزید و بگذارید در معرض هوا خشک شود. 
زنجبيل: یک قاشــق چایخورى زنجبیل رنده شده را با دو 
قاشق غذاخورى زیتون هم بزنید و به مدت 10 دقیقه رهایش 
کنید. سپس با یک قطره چکان دو قطره از این روغن را داخل 

مجراى گوش بریزید. روزى دوبار این کار را تکرار کنید. 
تخليه بينی: گوش درد اغلب زمانى که بینى مسدود شده و از 
تخلیه مایع از گوش ها جلوگیرى مى کند، رخ مى دهد. پاکسازى 
بینى با مکش آرام یا اســتفاده از اسپرى سالین به 

تخلیه طبیعى گوش ها کمک مى کند.
اســتفاده از گرما: اســتفاده از یک 
کمپرس گــرم روى گــوش یک روش 
درمان خانگى براى عفونت گوش است. 
یک حوله را با آب گــرم و نه داغ خیس 
کرده و پس از گرفتن آب اضافه آن را روى 

گوش تحت  تأثیر قرار گرفته بگذارید.

معده درد
اگر زخم معده داريد، زنجبيل بخوريد: زنجبيل به 

هضم غذا کمک می کند.
ميوه ميل کنيد: سیب رسیده شــیرین به درد معده 
کمک مى کند. «بــه» هم میوه دیگرى اســت که در 
کاهش درد معده موثر است؛ انار و زالزالک هم به هضم 

غذا کمک مى کنند.
اگر درد معده داريد، دمنوش بخوريد: بابونه شیرازى 
یکى از موثرترین دمنوش هاى گیاهى اســت که براى 
دردهاى عصبى معده مى تواند مفید باشد. فقط کافى 
است 4 قاشق مرباخورى بابونه شیرازى را با یک لیوان 
آب دم کنید. این دمنوش را باید صبح ها ناشتا بنوشید. 
نیم ساعت بعد از نوشیدن این دمنوش توصیه مى شود 

حتما صبحانه بخورید.
گياه نعناع فلفلی را امتحان کنيد: این گیاه به رفع 
مشکل ریفلاکس معده کمک مى کند. آن را مى توانید 
از عطارى ها بخرید، یک قاشق از آن را با یک لیوان آب 
به مدت 10 دقیقه دم کنید و به اندازه نصف لیوان قبل از 

وعده ناهار و شام بنوشید. 
وقتــى معــده درد دارید، بــه هیچ وجه ســراغ 
ســرخ کردنى ها، غذاهاى چرب، گوشت قرمز، شیرینى 

خامه اى، شکلات، قهوه، نوشابه، چاى و نسکافه نروید. 

دندان درد
روغن يا تکه های ميخک: ميخک درمان ســنتی بــرای بی حس کردن اعصاب اســت. اوژنول (ترکيب شــيميايی اصلی ميخک) 
بی حس کننده ای طبيعی است. يک يا دو قطره از روغن ميخک را روی پنبه بريزيد و روی دندانی که درد می کند، بگذاريد. نبايد اين روغن را 

به طور مستقيم روی دندان قرار دهيد. 
پودر فلفل قرمز و زنجبيل: فلفل قرمز و زنجبيل هر دو مســکن هستند و می توانيد از آنها به صورت جداگانه نيز استفاده کنيد. هر يک 
از اين مواد را در اندازه های مساوی با هم مخلوط کنيد، سپس مقدار کافی آب به آن اضافه کنيد تا به صورت خمير درآيد. گلوله ا ی پنبه ای 
درست کنيد و آن را در اين ماده بغلتانيد و تا زمانی که درد فروکش کند يا ديگر نتوانيد سوزش آن را تحمل کنيد روی دندانی که درد می کند

 نگه داريد.
آب نمک درمانی: آب  نمک برای تميز کردن ناحيه  عفونی و شستن عوامل عفونت زا از محل کاربرد دارد و التهاب را کاهش می دهد.  برای 
درست کردن آب  نمک يک قاشق غذاخوری نمک را در آب جوشيده حل کنيد و بگذاريد سرد شود. مقدار کمی آب  نمک يا محلول نمکی 

(سالين) را به مدت ۳۰ ثانيه در دهان خود بگردانيد. می توانيد اين کار را دو تا سه بار تکرار کنيد.
يخ: يک تکه يخ کوچک را در پلاستيک و سپس داخل پارچه ای نازک بگذاريد و به  مدت ۱۵ دقيقه روی دندانی 

که درد می کند قرار دهيد تا درد فروکش کند. همچنين می توانيد از کيسه های يخ طبی روی گونه تان در 
جايی نزديک به دندانی که درد می کند، استفاده  کنيد. کافی است يک تکه يخ را در پارچه  نازکی بپيچيد و 

روی ناحيه گوشتی بين انگشت شست و انگشت اشاره بماليد.
 سير: سير مثل آنتی بيوتيک عمل می کند و جلوی رشد باکتری هايی را که به دندان حمله کرده اند، 

می گيرد. به دو روش می توان از سير استفاده کرد: 
يک: آن را با کمی نمک مخلوط کرد و روی دندان قرار داد.

 دو:   يکی، دو حبه سير را جويد. 
عصاره وانيل: الکل يکی از مــواد فعال موجود در عصاره  وانيل اســت و به عنوان عامل 

بی حس کننــده عمل می کند. انگشــت خود را با عصــاره وانيل تر کنيــد و به اطراف
 دندان تان بماليد. 

سيب: شــما می توانيد ســيب را به راحتی هضم و قندهای طبيعی، مواد مغذی و پکتين 
بيشتری دريافت کنيد. بهتر است دو تا سه سيب در روز برای سرعت بخشيدن به روند بهبود و 

خلاص شدن سريع از مشکل اسهال مصرف کنيد.
سوپ مرغ: زمانی که مبتلا به اسهال هستيد، مواد مغذی و آب بدن تان را از دست می دهيد. 
در نتيجه برای اين که انرژی و قدرت بيشتری به دست بياوريد و سريع تر با بيماری مبارزه کنيد 

بايد مايعات بيشتری به بدن تان برسانيد. سوپ مرغ روند بهبود شما را سريع  تر می کند.
سيب زمينی: سيب زمينی مقدار فراوانی نشاسته دارد و سيستم گوارشی را بهبود می بخشد، 

مدفوع را غليظ و از اسهال جلوگيری می کند. 
ترکيب شکر و نمک: موقعی که با مشکل اسهال مواجه ايد، شکر و نمک را 

به فهرست  غذايی تان اضافه کنيد، چرا که اين محلول می تواند به فرآيند 
هضم کمک کند. برای اين کار می توانيد يک ليوان آب را بجوشانيد و 

اجازه دهيد در دمای اتاق سرد شود. نصف  قاشق چايخوری نمک 
و يک قاشق چايخوری شکر را به اين آب اضافه کنيد. اين مواد را 
به خوبی ترکيب کنيد تا زمانی که نمک و شکر حل شود. سپس 

روزی چندبار اين محلول را ميل کنيد. 
آب انار: هر روز ســه تا چهار عدد انار را برای تسکين علايم 
اسهال مصرف کنيد. همچنين می توانيد انار را بشوييد، آن را 

با کمی آب در يک مخلوط کن بريزيد، ســپس صافش کنيد و 
بلافاصله آن را بنوشيد.

کشک و زردچوبه: دو قاشق غذاخوری کشک، يک چهارم قاشق چايخوری پودر زردچوبه 
و کمی آبغوره، برگ کاری و نمک را در آب مخلوط کنيد و بجوشــانيد تا يک جوشانده به 
دست بيايد. از اين جوشانده  گرم دو تا سه بار در روز بنوشيد. زردچوبه به دليل خواص ضد 

ميکروبی، ضد عفونی کننده و آنتی بيوتيکی اش معروف است.
آب ليمو: در موقع اسهال به دليل از دست رفتن مايعات و الکتروليت، احساس ضعف به شما 
دست خواهد داد. برای مبارزه با اين ضعف، بايد کمی آب ليمو را به آب ولرم اضافه و دفعات 

زيادی در روز از آن مصرف کنيد. 
چای سياه: چای سياه و کمی شکر بنوشيد. تانن (ماده شيميايی) موجود در چای سياه 
به کاهش التهاب روده کمک می کند و همچنين بر معده اثر خنک کننده دارد. می توانيد 

يک دوم قاشق آب ليمو به اين چای اضافه کنيد.
هويج: آب هويج يا هويج آب پز را می توان به عنوان درمانی موثر برای 
اسهال استفاده کرد. اين سبزی منبع خوبی از ويتامين ها و مواد 
معدنی است. هويج بعد از مصرف انرژی زيادی می بخشد. 
اين ســبزی منبع پکتين است و به حفظ آب بدن کمک 

می کند.
آب: آب نخستين و بهترين درمان خانگی برای اسهال 
اســت. وقتی دچار اسهال هســتيد مدفوع آبکی دفع 
خواهيد کرد. بدن تان تمام آب خود را از دست خواهد 
داد و شما نياز خواهيد داشت که آن آب را به طور مرتب 
جايگزين کنيد تا از آن وضع نجات پيدا کنيد و همچنين 

خودتان را هيدراته نگه داريد. 

اسهال

گوش درد

۱۵ يک تکه يخ کوچک را در پلاستيک و سپس داخل پارچه ای نازک بگذاريد و به  مدت ۱۵ يک تکه يخ کوچک را در پلاستيک و سپس داخل پارچه ای نازک بگذاريد و به  مدت ۱۵ دقيقه روی دندانی 
که درد می کند قرار دهيد تا درد فروکش کند. همچنين می توانيد از کيسه های يخ طبی روی گونه تان در 
جايی نزديک به دندانی که درد می کند، استفاده  کنيد. کافی است يک تکه يخ را در پارچه  نازکی بپيچيد و 

سير مثل آنتی بيوتيک عمل می کند و جلوی رشد باکتری هايی را که به دندان حمله کرده اند، 

 الکل يکی از مــواد فعال موجود در عصاره  وانيل اســت و به عنوان عامل 
بی حس کننــده عمل می کند. انگشــت خود را با عصــاره وانيل تر کنيــد و به اطراف


