
در این مقاله شما را با روش هایی آشنا می کنیم که به شما در 
داشتن بدنی سالم کمک می کنند، با ما همراه باشید:

تعیین  برای  آسان  گام  بنوشید:  آب  زیادی  مقدار  باید  شما 
که  کالری  مقدار  که  است  این  بنوشید  باید  که  آبی  مقدار 

می خورید تبدیل به میلی لیتر کنید. از چقدر شروع کنید:
برای مثال، فرد معمولی که حدود 1500-2000 کالری مصرف 

می کند باید در حدود 1.5-2 لیتر آب در روز مصرف کند.
روغن ماهی بیشتری مصرف کنید: شما باید حداقل یک گرم 
)0.035 اونس( روغن ماهی روزانه مصرف کنید. این نباید از 
مقدار مشخص شده در جلوی ظرف محاسبه شود )شرکت ها 
معمولا یک کپسول را به عنوان 1000 میلیگرم قرار می دهند(. 
اضافه  اونس(  به 1 گرم )0.035  باید   DHA و EPA مقدار
است  ممکن   1000mg کپسول   یک  مثال  عنوان  به  شود. 
بنابراین  باشد،   120mg DHA 180 وmg EPA تنها شامل 
مقدار واقعی برابر با 300mg است. یک فرد می خواهد در 
حدود 3-4 عدد را مصرف کند یا ماهی های چرب سالم مانند 
ساردین یا ماهی آزاد را در دوز توصیه شده از چربی های سالم 

مصرف کند.
سبزیجات  انواع  نارنجی  و  بنفش  سبز،  سبزیجات:  خوردن 
مختلف با رنگ های مختلف بخورید. سبزیجات مختلف رنگی 
دارای مزایای متفاوت هستند، برای مثال سبزیجات برگ سبز 
سبزیجات  که  حالی  در  دارد   K و   A ،C ،E ویتامین  تیره 
عمل  سرطان  ضد  عنوان  به  توانند  می  بادمجان  مانند  بنفش 
به  از  اطمینان  برای  شوند(.  می  )باعث کاهش سرطان  کنند 
دست آوردن همه ویتامین ها سعی کنید در روز از تمام انواع 

سبزیجات استفاده کنید.
مفید  شما  برای  کاکائو  پودر  یا  تیره  تیره: شکلات  کاکائو 
است. شکلات که در مغازه ها دیده می شود یا به طور مرتب 
فروخته می شود، کاکائو بسیار کمتری دارد و به عنوان اولین 
عنصر، شکر بیشتر است. شکلات معمولی خود را با نوع تیره تر 
)حداقل 70٪( یا پودر کاکائو عوض کنید. کاکائو تلخ به شما 

مقدار عظیمی از آنتی اکسیدان ها و سایر مزایا را می دهد.
سعی کنید لاغر بشوید: به دست آوردن وزن مناسب به معنی 
تمرین در تمام ساعات نیست. آن را به آرامی، با یک برنامه 
3 روز در هفته 30 -45 دقیقه تمرین کنید که می تواند شامل 
پیاده روی یا دویدن باشد و سپس آن را کمی افزایش دهید و 

جلسات قدرت/ وزنه را درج کنید.

فیزیکی  طور  به  کودک  به  موسیقی  آموزش 
پردازش  با  که  را  مغز  چپ  سمت  از  بخشی 
زبان درگیر است، توسعه می دهد و به عبارتی 
مدارهای عصبی مغز را به روش خاصی به هم 
اطلاعات  دادن  پیوند  همچنین  می دهد.  پیوند 
جدید با آهنگ های آشنا باعث می شود اطلاعات 

جدید بهتر در ذهن کودکان ثبت شود.
آموزش موسیقی به کودک

و  پدر  هر  آرزوی  باهوش  فرزند  یک  داشتن 
هوش  که  دارند  اعتقاد  ها  خیلی  است.  مادری 
کودکان یک اتفاق ژنی است. عده ای دیگر از 
والدین با استفاده از کلاس های کمک آموزشی 
می خواهند  هنگفت  های  هزینه  صرف  و 
فرزندشان را تبدیل به یک نابغه کنند. اما یک 
مطالعات  که  دارد  وجود  هم  دیگر  میانبر  راه 
مختلف آن را به اثبات رسانده و آن راه میانبر 
و سریع برای نابغه شدن فرزندتان چیزی نیست 

جز موسیقی.
نوزاد و موسیقی

کلمات  درک  به  قادر  اینکه  از  قبل  نوزادان 
باشند، ملودی یک آواز را کاملًا درک می کنند. 
کنند.  تقلید  را  آواها  که  کنند  می  سعی  آنها 
استفاده از یک موزیک آرام خصوصاً در هنگام 
خواب نوزادان می تواند باعث آرامش آنها شود. 
شکل  به  آوازی  نوزاد  برای  است  قرار  اگر 
لالایی بخوانید سعی کنید آوازتان کوتاه و ساده 
و در عین حال نرم و کمی بلند باشد نه آنقدر 
که باعث برهم خوردن آرامش او شود. اگر او 

را به حمام می برید و یا در حال پوشاندن لباس 
به نوزاد هستید در حد یک و دو جمله شعری 
کوتاه در مورد حمام کردن و یا لباس پوشاندن 
برایش بخوانید و به این ترتیب موسیقی را در 
تمامی جنبه های زندگی فرزندتان دخیل کنید.

بهبود عملکرد مغز
مطالعات نشان می دهد مغز موسیقی دان ها، حتی 
از  متفاوت  تازه کار  یک موسیقی دان جوان و 
ادیک  دکتر  می کند.  عمل  معمولی  افراد  مغز 
استاد   )Eric Rasmussen( راسموسن 
تحقیقات  می گوید:  هاپکینز  جان  دانشگاه 
دارد  وجود  اعصاب  علوم  زمینه  در  ارزشمندی 
که نشان می دهد کودکانی که آموزش موسیقی 
آموزش های  که  کودکانی  به  نسبت  دیده اند 
عصبی  فعالیت  نکرده اند  تجربه  را  مشابهی 
بیشتری دارند. در واقع نکته اینجا است که یک 
موسیقی دان برای نواختن یک ابزار موسیقی نیاز 
دارد بیشتر از مغز خود برای هماهنگی چشم ها، 

گوش ها و عضلات خود استفاده کند.
به  ماه   ۱۵ کودکان  به  مطالعات،  از  یکی  در 
صورت هفتگی آموزش موسیقی ارائه شد سپس 
اسکن  نتیجه  شد.  عکسبرداری  آن ها  مغز  از 
دریافت  موسیقی  آموزش  که  مغزی کودکانی 
مغز  عصبی  شبکه های  داد  نشان  بودند  کرده 
نواختن  توانایی های آن ها در  به  با توجه  آن ها 

موسیقی گسترده تر شده است.
تقویت اعتماد به نفس

از  استفاده  که  مزایایی  بزرگترین  از  یکی 

آورد  می  همراه  به  کودکان  برای  موسیقی 
تقویت اعتماد به نفس در آنهاست.

باشد  ساز  یک  نواختن  به  قادر  کودک  وقتی 
نیز  را  نواختن شعر کوتاهی  بتواند در خلال  و 
درنتیجه  کرده  خاصی  غروب  احساس  بخواند 
به خود و توانایی هایش ایمان پیدا خواهد کرد. 
این اتفاق اعتماد به نفس خوبی را در او خواهد 
پروراند. علاوه بر این نواختن یک آلت موسیقی 
حس جسارت و شجاعت را در کودک پرورش 
خواهد  پیش  مواقعی  مطمئناً  چون  داد  خواهد 
آمد که او در مقابل شما و یا دوستان و اقوام 
درنتیجه چنین کودکی  و  بپردازد  هنرنمایی  به 

هرگز تبدیل به یک فرد کم رو نخواهد شد.
مهارت های ادراکی- تجسمی

محققان همچنین به این نکته پی برده اند که یک 
به کودک  موسیقی  آموزش  بین  منطقی  رابطه 
و  ادراکی  مهارت های  زمینه  در  او  توانایی  و 
که  معنی  این  به  دارد.  وجود  آن ها  تجسمی 
تا  می کند  کمک  کودکان  به  موسیقی  درک 
عناصر مختلفی را باید در کنار هم قرار دهند را 
تجسم کنند مثل کاری که برای حل یک مسئله 

ریاضی به صورت ذهنی انجام می دهند.
این  گوناگون  تحقیقات  از  مشابهی  داده های 
موسیقی  آموزش  که  می کند  تأیید  را  موضوع 
ادراکی  مهارت های  زمان  مرور  به  کودک  به 
در  مهارت ها  این  دهد.  افزایش  را  تجسمی  و 
مربوط  مسائل  مثل  مجهولی  چند  مسائل  حل 
و  بازی  هنر،  ریاضیات،  مهندسی،  معماری،  به 

مخصوصاً کار با کامپیوتر به کار می آیند.
افزایش سرعت یادگیری با موسیقی

همه افراد می توانند مفاهیم مختلفی را بیاموزند. 
خود  به  را  نابغه  برچسب  شخصی  اینکه  اما 
اوست.  یادگیری  سرعت  خاطر  به  می گیرد 
تأثیر  یادگیری تان  دقیقاً روی سرعت  موسیقی 
کودکی  سنین  در  بتوانید  اگر  گذارد.  می 
فرزندتان را با موسیقی آشنا کنید روی سرعت 

یادگیری او تأثیر عمیقی گذاشته اید. 
بالا  را  کودکان  مسئله  حل  قدرت  موسیقی 
تمرین  و  نواختن  خلال  در  او  چون  می برد 
موسیقی قوه تفکر خود را به کار می اندازد و 
از طریق تمرکز و تفکر به تمرین می پردازد. 
درنتیجه تفکر فرزند شما می آموزد که در هر 

کاری از قوه عقل و منطق خود استفاده کند.

طبق  شود.  می  خون  فشار  کاهش  باعث  دارچین 
کشور  در  که   2006 سال  در  شده  انجام  مطالعه 
آمریکا انجام شده است، مصرف دارچین می تواند 
را  خون  قند  افزایش  از  ناشی  بالای  خون  فشار 

کاهش دهد.
بیماری پرفشاری خون

مواد  این که خون در رگ ها جاری شود و  برای 
غذایی و اکسیژن را به اعضای مختلف بدن برساند، 
نیاز به نیرویی است که فشار خون نامیده می شود. 
اگر نیروی وارده از جریان خون به دیواره رگ ها 
دچار  فرد  کند،  وارد  نرمال  حد  از  بیش  فشار 
 90 در  بالا  خون  فشار  است.  شده  خون  پرفشاری 
چون  و  ندارد  شده ای  شناخته  علت  افراد،  درصد 
اغلب بی علامت است، قاتل بی صدا نامیده می شود.

کاهش فشار خون با جو دوسر
جوی دوسر حاوی مواد مغذی، معدنی و ویتامین های 
صبحانه  یک  عنوان  به  تواند  می  و  است  مختلف 
مفید در نظر گرفته شود. جو دوسر به سلامت قلب، 
کاهش  وزن،  افزایش  خطر  کاهش  وزن،  کاهش 
احتمال دیابت و تنظیم فشار خون کمک می کند.

درمان فشار خون با مصرف دارچین
است.  استفاده  پر  و  طرفدار  پر  بسیار  نیز  دارچین 
باعث  دارچین  مردم،  عموم  تصورات  برخلاف 
انجام  مطالعه  طبق  شود.  می  خون  فشار  کاهش 
انجام  آمریکا  کشور  در  که   2006 سال  در  شده 
خون  فشار  تواند  می  دارچین  مصرف  است،  شده 
دهد.  کاهش  را  خون  قند  افزایش  از  ناشی  بالای 
به صورت  دارچین  باشید که مصرف  داشته  توجه 
دارویی فقط باید تحت نظر پزشک انجام شود چرا 
حال  در  که  داروهایی  از  برخی  با  تواند  می  که 
مصرف کردن هستید تداخل ایجاد کرده و باعث 
داروهایی  شود.  ناخواسته  جانبی  عوارض  بروز 
پلاویکس،  فلوکستین،  آسپرین،  وارفارین،  مانند: 

استامینوفن، سیتریزین و... .
درمان فشار خون با مصرف ریحان

پرطرفدار  و  طعم  خوش  گیاهان  از  یکی  ریحان 
است که فواید و خواص بسیار زیادی برای سلامت 
عمومی بدن دارد. یکی از درمان های خانگی موثر 
مصرف  بالا  خون  فشار  کاهش  برای  طبیعی  و 
 A ویتامین ،C ریحان است. ریحان حاوی ویتامین

درمان مشکلات  برای  تواند  می  است که  و روی 
معده، سردرد، سرماخوردگی و کاهش فشار خون 
بسیار مفید باشد. برگ ریحان تازه بیشترین تاثیر را 
در این مورد دارد و می توانید از آن در سالاد و یا 

انواع سوپ های مختلف استفاده کنید.
تأثیر دانه کتان بر روی فشار خون

یکی دیگر از گیاهان دارویی مفید و معروف برای 
کتان  دانه  است.  کتان  دانه  خون،  فشار  کاهش 
حاوی مقادیر بسیار خوبی از اسیدهای چرب امگا3 
و  قلبی  مشکلات  به  ابتلا  خطر  تواند  می  و  است 
عروقی را کاهش دهد. همچنین دانه کتان می تواند 
تحمل بدن را نسبت به گلوکز افزایش داده و تأثیر 

انسولین را در بدن افزایش دهد.
مفید  بالا  خون  فشار  درمان  برای  کتان  مصرف 

است 
برای استفاده از این خواص دانه کتان می توانید از 
روش های مختلفی استفاده کند. برای مثال روغن 
دانه کتان حاوی اسیدهای چرب امگا3 است. علاوه 
بر این می تواند تحت نظر پزشک، از مکمل های 
دارویی حاوی روغن کتان نیز استفاده کنید. توجه 
داشته باشید که در صورت ابتلا به سرطان تخمدان 
از  نباید  هورمونی  مشکلات  داشتن  و  رحم  یا  و 
روغن دانه ای کتان استفاده کنید چرا که می تواند 
تعادل هورمون استروژن را در بدن تحت تأثیر قرار 

دهد.
آن،  حاوی  های  روغن  و  ها  مکمل  و  کتان  دانه 
و  متفورمین  مانند  خون  قند  کنترل  داروهای  با 
از  پیشگیری  داروهای  مانند  هورمونی  داروهای 

بارداری تداخل دارد.
توصیه های خوراکی و طبیعی برای کاهش فشار 

خون بالا
- برای درمان فشار خون بالا عناب را بجوشانید و 

آب آن را بفشارید و میل کنید.
- خیار تازه را روزی سه عدد صبح ناشتا و عصر و 

شب قبل از خواب بی نمک میل کنید.
- تخم خیار را دم کرده روزی یک مثقال تا ده روز 

عصرها میل کنید.
- برای کاهش فشار خون بالا تخم شنبلیله را روزی 

سه مثقال صبح و عصر و شب میل نمایید.
- در غذا و کوکو و آش و سوپ خود شنبلیله را 

بگنجانید که در پایین آوردن فشار خون مفید است.
- برای درمان فشار خون بالا گریپ فروت صبح 

ناشتا میل شود.
برنامه  در  را  نارنج  خون  فشار  کردن  کم  برای   -

غذایی خود قرار دهید.
- انگور برطرف کننده فشارخون است، 10 صبح و 

5 عصر میل شود.
- ریشه و برگ توت فرنگی 3 گرم را در 100 سی 

سی آب جوشانده به سه نوبت میل شود.
- کسانی که فشار خون دارند خرما کمتر مصرف 

کنند.
خون  فشار  کاهش  باعث  خرمالو  نارس  میوه   -

می شود.
خون  فشار  کاهش  باعث  زالزالک  خوردن   -

می شود.
- فندق پایین آورنده فشار خون است.

احتیاط:
- در فشار خون از خوردن بادنجان، گوجه فرنگی، 
نمک، اسفناج، شیرینی جات و مواد نفاخ و هندوانه 
هم  کنید. عصبانی شدن  زیاد خودداری  مایعات  و 

فشار خون را بالا می برد.
- قهوه برای بیماری فشار خون مضر است.

در  باید  بالاست  خونشان  فشار  که  اشخاصی   -
خوردن جوانه ی گندم احتیاط کنند و موقع شدت 

مرض آن را مصرف نکنند.

برای  گرفتند  تصمیم  همسرش  و  خواهرم 
دارو  از  پسرشان  بیش فعالی  اختلال  کنترل 
شخصی  تصمیم  یک  این  نکنند.  استفاده 
است که آنها مدت هاست گرفته اند و به آن 
دارویی  شیوه  که  افرادی  از  آنها  پایبندند. 
این  اما  می کنند  حمایت  می برند  به کار  را 
راهکار را برای پسرشان پاسخگو نمی دانند.

برای  دو  این  که  را  روشی  چهار  اینجا  در 
می برند  به کار  پسرشان  بیش فعالی  مدیریت 

می آورم:
مکمل های روغن ماهی

امگا۳  چرب  اسیدهای  حاوی  ماهی  روغن 
مکمل های  می باشد.   DHA و   EPA مانند 
به عنوان »غذای مغز« شناخته  امگا۳ عموما 
مغز  عملکرد  تقویت  توانایی  زیرا  می شود 
مانند  مغزی  ناهنجاری های  و کاهش علائم 
افسردگی و بیش فعالی و کم توجهی را دارد.
را  چرب  اسیدهای  این  خودش  انسان  بدن 

تولید نمی کند! 
حتی به زنان باردار هم توصیه می شود پیش 
امگا۳  حاوی  ویتامین های  از  زایمان  از 

شگفت انگیزی  به طرز  چون  کنند  استفاده 
موجب بهبود رشد مغز جنین می گردد.

خواهرم هر روز به پسر بیش فعالش مکمل 
وزن  مناسب  دوز  )با  می دهد  ماهی  روغن 
و سنش( و شاهد بهبودهای چشمگیری در 

رفتارش بوده  است.
تغییر در تغذیه

است.  متفاوت  بیش فعالی  بچه ی  هر 
حوزه هایی که در آن درگیر هستند و با آن 

تفاوت دارند و  با هم  رشد می کنند همگی 
هر بچه ای به درمان واکنش متفاوتی نشان 
که  غذایی  من،  خواهرزاده  برای  می دهد. 
می خورد روی عملکردهای بدنش تأثیرات 
عظیم و گوناگونی دارد. برای مثال، هرگاه 
در رژیم غذایی اش رنگ قرمز و زرد باشد، 
توجهی  قابل  میزان  به  او  بیش فعالی  علائم 

افزایش می یابد.
زدن  مانند  درست  می خورد  که  غذایی 

دکمه ی ظرفیت و توانایی های اوست! 
بدون  تغذیه ای  مدتی  تا  وقتی پسر خواهرم 
رنگ تند دارد، خیلی بهتر می تواند با دنیای 
برقرار کند،  انسجام و هماهنگی  پیرامونش 
تمرکز و توجهش کمی بهتر می شود و زمان 
به  برگرداندن رنگ ها  با  بیشتری می نشیند. 
شروع  چالش ها  و  جدال ها  دوباره  غذایش، 

می شوند.
 والدینش همچنین باید حواس شان به شکری 
که مصرف می کند هم باشد، اما نباید به طور 
کلی از تغذیه اش حذف شود. بچه های دیگر 
باید تمام افزودنی ها، نگهدارنده ها و عناصر 

مصنوعی را از رژیم غذایی شان حذف کنند 
تا به آرامش برسند. هر کسی متفاوت است، 
اما تغییرات تغذیه ای، تأثیرات بسیار زیادی 

روی کنترل این اختلال دارد.
درمان)رفتار درمانی(

بعضی از افراد فکر می کنند »درمان« یعنی 
درباره  زدن  حرف  و  مبل  روی  دادن  لم 
می کنند  فکر  هم  افراد  از  خیلی  مشکلات. 
درمان تنها مربوط به افسردگی، اضطراب و 

رهایی از تراژدی است.
 اما درمان کاملًا شکل و اندازه های متفاوتی 
دارد، و می تواند به طیف عظیمی از مشکلات 
کم  و  بیش فعالی  اختلال  مانند  کند  کمک 

توجهی.
رفتاردرمانی،  بیش فعال،  بچه های  برای 
انتخابی عالی است چون می توان هنگام بازی 
این رفتارهای را همزمان کرد، بدون این که 

کودک بداند در حال یادگیری است.
وارد  بچه ها  با  باید  درمان ها  این  در  گاهی 
در  باید  هم  گاهی  شد،  کردن  بازی  نقش 
موقعیت های حقیقی زندگی رفتارهای مثبت 
او را تشویق کرد. درمانگرها گاهی اجازه 
می دهند این بچه ها با سایر بچه های بیش فعال 
بازی کنند. والدین هم درطول این جلسات 
درمانی، چیزهای زیادی یاد می گیرند، آنها 
کودک  رفتارهای  به  چگونه  می آموزند 
نشان  واکنش  مثبت  به طور  بیش فعال شان 
دهند و به آنها توصیه های عملی و کاربردی 
بروز  هنگام  کردن  عمل  چگونه  درباره 

مشکل ارائه می گردد.
پروبیوتیک ها

ارتباط  روانی  سلامت  که  می دانستید  آیا 
درست  بله  دارد؟  گوارشی  با سلامت  قوی 

است!
آمده  پیش  چندبار  کنید.  فکر  درباره اش 
ختم  شکم درد  به  دلشوره تان  و  نگرانی  که 
از  بعضی ها  که  شنیده اید  بار  چند  شده؟ 
استفاده می کنند؟  اصطلاح »اسهال عصبی« 
این واقعیت دارد! میان روان و معده و روده 
واکنش های  شامل  که  دارد  وجود  ارتباط 
بی شمار  بیولوژیکی  اصطلاحات  و  فراوان 

دیگری می شود.
پروبیوتیک ها سرشار از باکتری های خوب 
و مخمرهایی هستند که به معده و روده تان 
کمک می کنند آن طوری که درست است 
همه  برای  تقریباً  مکمل ها  این  کنند.  عمل 
خوب  خیلی  و  هستند  بی ضرر  و  خوب 
شما  از  را  گوارشی  مشکلات  می توانند 
دورنگه  دارند اما ابتدا با پزشک تان مشورت 

کنید.
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سلامتصفحه سخن بزرگان
 شما تنها زمانی به قدرت نیاز دارید که قصد انجام 

کار مضری را داشته باشید، در غیر این صورت عشق برای 
انجام هر کاری کافی ست.

چارلی چاپلین

بهترین روش های درمان گرفتگی بینی
هر کس که تا به حال گرفتگی بینی داشته است، موافق است که 

در اسرع وقت از گرفتگی بینی خلاص شود.
در این مطلب برخی نکات در مورد چگونگی درمان سریع گرفتگی 

بینی با اثرات طولانی مدت جمع آوری شده است.
1. ماساژ بین ابروها

ماساژ آن را به آرامی و برای یک دقیقه انجام دهید. این ماساژ بر 
جلوگیری  سینوس  التهاب  و  از خشکی  می گذارد:  اثر  بینی  مخاط 
می کند؛ این یک اثر پیشگیرانه دارد؛ فشار را در سینوس فرونتال 

کاهش می دهد. 
2. ماساژ سینوس بینی

حرکات دایره ای را در ناحیه بال های بینی خود به مدت 1-2 دقیقه 
کردن  باز  به  روش  این  دهید.  ماساژ  آرامی  به  خود،  انگشتان  با 

بینی های بینی کمک می کند و گرفتگی بینی شما ساده تر می شود.
3. نقطه بین بینی و لب خود را ماساژ دهید

نقطه بین لب فوقانی و بینی خود را با حرکات ملایم برای 2-3 دقیقه 
ماساژ دهید. این ترفند به کاهش تورم در بینی کمک می کند.

4. از بخور استفاده کنید
شما  بینی  در  مخاط  باشد،   ٪40 از  کمتر  هوا  رطوبت  که  هنگامی 
خشک می شود و باعث تنفس راحت می شود. اگر در حال حاضر 
مخاطی بیش از حد وجود دارد و رطوبت کم است، عوارض شدید 
باکتریایی می تواند رشد کند. رطوبت مطلوب از 40 تا 60 درصد 

است.
5. برآمدگی بینی را گرم کنید

یک پارچه گرم را بردارید )می توانید آن را در مایکرویو گرم کنید 
یا آن را در آب گرم قرار دهید و آن را به دقت فشار دهید(. نباید 
بیش از حد گرم باشد، فقط در دمای مناسب باشد. گرما مخاط بینی 
را مایع می کند. پس از گرم شدن، بینی خود را فشار دهید یا آن را 

با آب نمک شستشو دهید.
6. اگر حساسیت علت آبریزش بینی باشد، ورزش کنید

هنگامی که ضربان قلب شما به اندازه کافی افزایش می یابد و بدن 
مایع شدن مخاط در  بر روی  تأثیر خوبی  این  شما گرم می شود، 
بینی شما خواهد بود. 15 دقیقه فعالیت بدنی برای مقابله با رینیت 

آلرژیک کافی است.

چگونه یک زندگی سالم درمان گرفتگی بینی در 15 دقیقه
داشته باشید؟

فواید آموزش موسیقی به کودک

داروهای گیاهی برای درمان فشار خون بالا

درمان اختلال »کم توجهی- بیش فعالی« بدون دارو

کودکان


