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على الريق بشرب كوبا من الماء الدافئ مع نصف عصیر لیمونه ويمكنك إضافة ملعقة صغیرة من
عسل
وبعد ساعة تناولي فطورك  فھذا العصیر ينظف الكبد وينقي الجسم ويصفي البشرة

عند الانتھاء من تناول طعامك

( لا تفكر في شرب الشاي الأسود أو الأخضر( على الرغم من فوائده الكثیرة
فكلاھما يمتص الحديد من الجسم
والجسم يحتاج الحديد خصوصا للمرضى فقر الدم

ولكن تستطیع استبدال الشاي  بحبة برتقال .. لأن مفعولة يكون عكس الشاي بأنواعه
فالبرتقال بعد كل وجبة يساعد الجسم على امتصاص الحديد من الأطعمة والاستفادة منه لكافة
الجسم

علیك بشرب المريمیة

فإن كنت لا تعرفین أعشاب المريمیة إلیك بعض من فوائدھا
!! فھي تنظم ھرمونات الجسم لاحتوائھا على الاستروجین .. وما ھو الاستروجین
أنه ھرمون الأنوثة .. الذي ينظم الدورة ويعطیك الملامح الأنثوية في جسمك
ويقلل  ظھور الشعر الخشن الغیر مرغوب بالجسم
إضافة إلى أنه مضاد للبكتیريا والالتھابات
( ( أعرف سیدة لم تعاني قط من الالتھابات المھبلیة وذلك لأنھا دائما تشرب المريمیة
كما ينصح استخدامھا قبل الدورة الشھرية لأنھا تساعد على تحسین الحالة المزاجیة
وتساعد على تصريف الماء الزائد المحتجز بالجسم خلال ھذه الفترة
وتتمیز عشبه المريمیة بمفعول مضاد للتعرق
وتظھر النتیجة بعد ساعتین من شربه .. كما انه مطھر للجروح

سر أنثوي

ھل تعلمین سیدتي أن مزيج من عصیر البرتقال وماء الورد والنعناع
يعطر الإفرازات الأنثوية
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!! !! ما ھو حمض الفولیك .. وما فائدته

٩ھو أحد أنواع فیتامین ( ب ) المتعددة، ويسمى [ بي   ]
ثبت عملیاً وفى أكثر من بحث طبي
أن حامض الفولیك يقلل من احتمال إصابة الجنین بتشوھات الحبل الشوكي

٧٠ـ ٥٠مثل الشق الظھري وعدم تكوين الدماغ بنسبة تصل  %
يمنع حدوث تشوھات القلب والكلى والشفاه والحلق المشقوق
يلعب دوراً مھماً جداً في إنتاج كريات الدم الحمراء ورفع ھیموجلوبین الدم
يساعد على منع أمراض القلب والشرايین التاجیة وقد يمنع السكتة الدماغیة
ھناك مؤشرات تدل على أن حامض الفولیك قد يقي من بعض أنواع السرطان
مثل سرطان القولون وسرطان عنق الرحم

لا تشرب الشاي الأخضر قبل النوم

نعم ھو صحي ومفید
ولكنه أيضا يحتوي على نسبة من الكافیین .. والكافیین مادة منبھة

عوض النقص

كما ھو معروف لا حدود لإضرار السجائر
C وآخرھا حرمان الجسم من فیتامین

ملغم من فیتامین١٠٠فالسیجارة الواحدة تحرق ما يعادل   C
فإذا لم تتمكن من الإقلاع عن التدخین
عوض ما تفتقده منه بتناول واحد من الأطعمة التالیة
صحن صغیر من البروكولي
برتقالة متوسطة الحجم
نصف ببايا
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لمحبي شرب القھوة بشكل يومي

5 <-- ھو العدد فناجین القھوة التي يسمح لك ترشفھا بالیوم الواحد

لمستخدمي الكمبیوتر

سم ھي المسافة الصحیة بینك وبین جھاز الكمبیوتر

زيت زھرة الربیع

في دراسة حديثة نشرت في صحیفة بريطانیة
International Journal of  cosmetic Science

أشھر٣كبسولات في الیوم من زيت زھرة الربیع لمدة ٦تبین أن تناول ما يعادل 
يساعد على إيقاف تكون تجعدات على البشرة

أربحي مزيدا من الوقت مع ھذه الخدعة التجمیلیة

“ Lotion “ اسكبي القلیل من المرطب في حوض الحمام
فھو يحتوي على الماء والدھن فیلتصق على البشرة ويتسرب عبر مسامھا لتلطیفھا

عطري میاه الشرب بنكھة النعناع

ننصحك بإضافة وريقات طازجة من النعناع إلى مقدار میاه الشرب
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ففوائده كثیرة للجسم وھو مفید لمشاكل المعدة المتحسسة وتلیین أغشیتھا
وثبت أن النعناع من أھم الأعشاب التي تريح البال
وتبعث الراحة والھدوء في جسمك وتبعد التوتر والضغوطات عنك

آلة الحلاقة

يعاني بعض الرجال من احمرار البشرة وظھور البثور بعد الحلاقة
ويؤكد الخبراء أن السبب في ذلك يعود
على تحسس البشرة وعدم إتباع نظام صحیح في تنظیفھا من بقايا الخلايا المیتة
بالإضافة إلى الاختیار السيء لآلة الحلاقة وعدم تنظیفھا
والتقنیات الخاطئة التي يرتكبھا الكثیر من الرجال
لذا ينصح دائما بالحلاقة في اتجاه نمو الشعر نفسه
باستخدام زيوت طبیعیة مع رغوة الحلاقة
لتسھیل عملیة انزلاق الشفرة على البشرة
وينصح كذلك بترطیب المنطقة بعد الحلاقة
Aloe Vera بمرطب مطھر يحتوي على خلاصة الصبار المھدئة

الشمندر

لیس لذيذ الطعم
إلا أن دراسات بريطانیة أكدت أنه غني جدا بعنصر  البورون
الذي يحفز إنتاج الھرمونات الجنسیة الذكرية

من الضروري
أسابیع على أقل تقدير٨أن تستبدل فرشاة أسنانك بأخرى جديدة كل 
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