



1.SAGLAM QIDALANMA
Düzgün və sağlam qidalanma təkcə xroniki xəstəliklərin deyil, eyni zamanda, xərçəng xəstəliyinin də profilaktikasıdır. Xərçəng xəstəliyinin yaranma səbəblərinin statistikasına görə səhv qidalanma tütündən sonra ikinci yeri tutur. Baxmayaraq ki tədqiqatçılar xərçəngin inkişafına hansı ərzaqların təsir etdiyini müəyyən edə bilmirlər. 
Saç üçün boyalar xərçəng xəstəliyini əmələ gətirir? Saç boyalarından istifadə edən qadınlar digər qadınlara nisbətən xərçəngə tutulmağa daha çox risklidirlər. Bu qənaətə Kaliforniya Tibb Universitetinin tədqiqatçıları gəliblər. Mütəxəssislər apardıqları müşahidələrlə belə bir nəticəyə gəliblər ki, saç boyasından (xüsusilə də tünd çalarlardan) istifadə immun sistemini darmadağın edən qorxulu şişin inkişafını gücləndirir. Belə ki, son 20-25 il ərzində saç boyasından istifadə edən qadınlar bu xəstəlikdən təbii saç rənginə üstünlük verən xanmılardan iki dəfə artıq əziyyət çəkirlər. Hələ ki alimlər saç boyası ilə qorxulu şişi bir-birinə bağlayan mexanizmi başa salmağa çətinlik çəkirlər. Əlbəttə, ilk növbədə, şübhə doğuran elementlər saç boyalarının tərkibində olan kimyəvi maddələrdir. 

2.KULINARIYA
Qızardılan kartofun xırıltılı və qırmızımtıl rəngdə olması üçün əvvəlcə kartofu qurutmaq lazımdır. Bunun üçün həm dəsmaldan, həm də fendən istifadə edə bilərsiniz. Daha sonra doğranmış kartofları qaynar yağın içinə atmaq və qızarandan sonra duzlamaq lazımdır.

3.Kartofu necə saxlamalı?
Kartofu uzun müddətə saxlamaq üçün bu məsləhətlərdən yararlan: 
1. Əvvəla, kartofun yumrularını və xarab olan yerlərini kəsib-at.
2. Rütubətli havada 
kartofu qurut.3. Kartofu saxlayacağın 
yeri təmiz və quru elə.
4. Kartofu zirzəmidə saxlayacağın təqdirdə, ventilyasiya üçün pəncərə qoy.
5. Kartofu qış fəslində 2-5 dərəcə istilikdə və 85-95% nisbi rütubət şəraitində saxla.
Təzə kartofu necə təmizləməli?
Təzə kartofu təmizləmək bir çox qadınların xoşuna gəlmir. Sizin işinizi asanlaşdırmaq və sevmədiyiniz prosesi sevimli etmək üçün məsləhətlər təqdim edirik: təzə kartofu asan təmizləməkdən ötrü qabyuyan süngərdən ( bir tərəfi porolon, digər tərəfi isə kələ-kötür material olsun) istifadə edin.

4.Gözqamaşdırıcı Pəncərələr 
Qadınlarımız pəncərəni müxtəlif vasitələrlə yuyurlar. Hər bir evdar xanımın öz ???firmenni??? üsulu olur. Ən geniş istifadə edilən üsullardan biri də su ilə kerosinin qatışığıdır: 3 litr suya 1 x.q. kerosin əlavə edin. Bundan sonra pəncərəniz elə parlayacaq ki, gözləriniz qamaşacaq.

5.QOXUSUZ SOYUDUCU
Əgər soyuducuda xoşagəlməz iy varsa, onu aradan qaldırmaq mümkündür. Bunun üçün soyuducuya kömür parçası qoymaq lazımdır. Bəzi qadınlar isə bu problemi soyuducuya bir neçə saatlıq təzə qara çörək qırıntıları qoyaraq həll edirlər.

6.Hamar xalçalar
Xalçaların yuxarıya qatlanmış uclarını düzəltmək olar. Bunun üçün 2 böyük müşəmbə və yaş parça lazımdır. Müşəmbələrdən birini döşəmənin üzərinə qoyun, sonra xalçanı açın, yaş parça və digər müşəmbəni də üstündən örtün. Bundan sonra xalçanın üstünə ağır yük qoyun. 2-3 gündən sonra xalçaya ???ilişmədən??? gəzəcəksiniz.

7.DERI YAMAQLAR
Köhnə dəri əlcəklərinizi atmayın. Onlardan gərəkli yerlərdə istifadə edə bilərsiniz. Çox zaman köhnəlmiş yun geyimlərimiz şkafda illərlə qalır. Paltarların cırılan və ya süzülən yerlərini yamamaq üçün dəri əlcəklərdən istifadə edin. Bununla paltarlarınız həm yeni, həm də çox zövqlü alınacaq.

8.IYNE-IYNE ,UCU DUYME
Çox zaman paltaryuyan maşında yuyulan geyimlərin düymələri qırılır. Özünüzə əlavə iş açmaq istəmirsinizsə, paltarları yumazdan əvvəl düymələrini bağlayıb tərs üzünə çevirin.

9.KULINARIYA
Toyuq ətini 70 dərəcədən aşağı olmamaq şərtilə qaynadın. Bu temperaturda H5N1 virusuna yoluxmuş quş belə təhlükəsiz hesab edilir.
Çiy toyuq ətini bişmiş ətin yanında saxlamayın. O cümlədən, ətləri eyni bıçaqla kəsməyin. Əti 30 dəqiqədən az qaynatmayın.
Tibbi təcrübələr göstərir ki, toyuq əti qatılan məhsullar təhlükəli deyil. Ancaq virusa yoluxmuş quşdan qidada istifadə etmək böyük riskdir.
Yeni kəsilmiş və ya dondurulmuş toyuq ətini doğradıqdan sonra əlinizi və bıçağı qabyuyan vasitəylə yuyun. 
Yumurtayla ehtiyatlı olun: istifadədən əvvəl çiy yumurtanı və əlinizi sabunla yuyun. Sonra yumurtanı, ən azı 10 dəqiqə qaynadın. Yeməyə çiy və ya yarıbişmiş yumurta əlavə etməyin. Istifadə edəcəyiniz yumurtanın sarısı tam bərk olmalıdır.


