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7  پزشکی و خانواده وسلامت

مهــران بابایــی فــوق تخصــص گــوارش و کبــد 
دربــاره مشــکلات بیمــاری ســیروز کبــدی 
بایــد توجــه داشــته  اظهــار کــرد: مــردم 
ــایر  ــا از س ــیوع کرون ــان ش ــه در زم ــند ک باش
ــل  ــش غاف ــام آزمای ــدن و انج ــای ب بیماری‌ه
ــه  ــدی از جمل ــای کب ــه بیماری‌ه ــوند چراک ش
ســیروز  جــزو بیماری‌هــای  اســت کــه ممکــن  
افــراد زیــادی  بــه آن مبتــا باشــند و نداننــد. او 
ادامــه داد:‌ بــا توجــه بــه اینکــه کبــد بــا وزنــی 
ــدن و  ــی ب ــو اساس ــرم عض ــدود ۱/۵ کیلوگ ح
ــاختن  ــه س ــددی  از جمل ــف متع دارای وظای
ــی  پروتئیــن، دفــع ســموم، تنظیــم قنــد، چرب
و پروتئیــن، ســاختن صفــرا و ســاختن فاکتــور 
انعقــادی اســت امــا اگــر بــه جایــی برســد کــه 
ــه  ــد متوج ــام نده ــا را انج ــن کاره ــی از ای یک
ــخصیت  ــر ش ــخص تغیی ــه ش ــویم ک ــی ش م

ــدا کــرده اســت. پی
ــرد:  ــار ک ــد اظه ــوارش و کب ــوق تخصــص گ ف
ــدی  ــای کب ــه بیماری‌ه ــان هم ــت درم اهمی
ــه  ــرار دارد، ب ــرب ق ــد چ ــه در رأس آن کب ک
دلیــل جلوگیــری از بــروز ســیروز اســت، یعنــی 
ــه  ــه مرحل ــه  ب ــی ک ــا زمان ــا ت ــه بیماری‌ه هم
ســیروز نرســیدند و خــط قرمــز را رد نکرده‌انــد 
ــن  ــه ای ــر ب ــا اگ ــدازد  ام ــدن را از کار نمی‌ان ب
ــه برســد  درمــان بســیار دشــوار اســت. مرحل

ــن  ــه ای ــدی ب ــیروز کب ــه داد: س ــی ادام   بابای
معناســت کــه بافــت غیــر طبیعــی جــای بافــت 
طبیعــی کبــد را می‌گیــرد و بافــت را ســخت و 
خشــن  مــی کنــد  کــه  بــه دو شــکل جبــران 

نشــده و جبــران شــده بــروز مــی کنــد.
فــوق تخصــص گــوارش، کبــد و مجــاری 
ــیاری  ــه  در بس ــه اینک ــاره ب ــا اش ــراوی ب صف
ــا  ــت ام ــار اس ــت فش ــد در حال ــوارد کب از م
همچنــان بــه کار خــود ادامــه مــی دهــد،  
ــدی  ــای کب ــث بیماری‌ه ــراد در بح ــت: اف گف
ــت  ــما علام ــه ش ــد ب ــه کب ــوند ک ــر نش منتظ
و ســونوگرافی  آزمایــش   بــا  بدهــد شــما 

ســراغش برویــد.
او دربــاره علائــم بیمــاری کبــدی گفــت: کبــد 
قبــل از اینکــه از کار بیفتــد بــه شــکلی بیماری 
ــال   ــور مث ــه ط ــد ب ــان می‌ده ــودش را نش خ
فــرد دچــار خســتگی، ضعــف و بی‌حالــی 
شــکل  تغییــر  ناخن‌هــا  گاهــی  می‌شــود، 
می‌دهــد و حالــت قاشــقی پیــدا می‌کنــد، 
تغییــرات اســتخوانی پیــدا در فــرد ظاهــر مــی 
شــود، قرمــزی در کــف دســت,  بزرگــی ســینه 
هــا در آقایــان و  تغییــر انــدازه کبــد هــم 
ــود. ــوب می‌ش ــاری محس ــم بیم ــر علائ ازدیگ

بابایــی اضافــه کــرد: بایــد توجــه داشــته باشــیم 
ــه و  ــو کلی ــط دو عض ــدن توس ــموم ب ــام س تم
ــه  ــرادی ک ــوند، اف ــارج می‌ش ــدن خ ــد از ب کب
ــوان  ــاید بت ــوند ش ــه می‌ش ــکل کلی ــار مش دچ
ــل  ــی ح ــرای مدت ــان را ب ــز مشکل‌ش ــا دیالی ب
کــرد، امــا در خصــوص کبــد ایــن طــور نیســت. 
البتــه بــرای تشــخیص مشــکلات کبــدی تنهــا 

ســونوگرافی کافــی نیســت.

موسســه ملــی تحقیقــات ســامت و دانشــکده 
بهداشــت دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران 
ــه بســته  ــه پرســش چگون ــای )پاســخ ب راهنم
ــو  ــت و ش ــز و شس ــی تمی ــواد غذای ــدی م بن

ــرد. ــر ک ــوند( را منتش ش
ــران،  ــوم پزشــکی ته ــزارش دانشــگاه عل ــه گ ب
بــا توجــه بــه احتمــال آلودگــی ســطوح و 
مانــدگاری ویــروس کرونــای جدیــد روی آنهــا 
ــا ۲۴ ســاعت، پلاســتیک و اســتیل ۲  )مقــوا ت
ــش  ــن آرام ــور تأمی ــه منظ ــز ب ــا ۳ روز( و نی ت
روانــی افــراد لازم اســت نکاتــی را هنــگام 
ــدی شــده  ــی بســته بن ــواد غذای اســتفاده از م

ــت. ــر داش در نظ
دانشــگاه جانــز هاپکینــز در زمینــه نحــوه 
ــدی شــده  ــی بســته بن ــواد غذای اســتفاده از م
ــد از شستشــوی دســت  ــد بع ــی کن ــه م توصی
هــا، محتویــات داخــل بســته بنــدی بــه ظــرف 
ــود  ــل ش ــری منتق ــز دیگ ــتیک تمی ــا پلاس ی
و پلاســتیک یــا ظــرف بســته بنــدی دور 

ــود. ــه ش انداخت
ــه  ــرده ک ــه ک ــز توصی ــه را نی ــن نکت ــه ای البت
مــی تــوان بــا یــک دســتمال تمیــز آغشــته بــه 
ــده، ســطوح پلاســتیکی  ــی کنن ــواد ضدعفون م
ــاک  ــی را پ ــواد غذای ــاوی م ــه ای ح ــا شیش ی

کــرد.
ــه  ــز توصی ــکا نی ــذا و داروی آمری ــازمان غ س
مشــابهی دارد. ایــن ســازمان اعــام کــرد بــرای 
ــوان بســته  ــک دســتمال مــی ت ــا ی ــاط ب احتی
ــرد و ســپس اجــازه داد  ــاک ک ــا را پ ــدی ه بن

ــوند. ــک ش ــوای آزاد خش در ه
در مســتند راهنمای بهداشــت وزارت بهداشــت 
خصــوص  در  پزشــکی  آمــوزش  و  درمــان 
نگهــداری و آمــاده ســازی مــواد غذایــی بــرای 
مقابلــه بــا ویــروس کرونــا توصیــه شــده قبــل 
ــدی  ــته بن ــی بس ــولات غذای ــرف محص از مص
ــی  ــته و ضدعفون ــا را شس ــروف آنه ــده، ظ ش

ــم. کنی
ــت  ــر اس ــود بهت ــواهد موج ــه ش ــه ب ــا توج ب
هنــگام اســتفاده از مــواد غذایــی بســته بنــدی 
ــد و  ــاز کنی ــا را ب ــدی آن‌ه ــته بن ــده، بس ش
ــد و در  ــری بریزی ــرف دیگ ــات را در ظ محتوی
خانــه نگهــداری کنیــد. همچنیــن ظــرف بســته 

ــود. ــه ش ــد دور انداخت ــدی بای بن
توصیــه بعــدی شستشــوی بســته بنــدی بــا آب 
و صابــون یــا اســتفاده از یــک دســتمال آغشــته 
بــه مــواد ضدعفونــی بــرای پــاک کــردن ســطح 
ــرد  ــت ک ــد دق ــت. بای ــا اس ــدی ه ــته بن بس
گوشــه هــا، لبــه هــا و درزهــا بــه خوبــی پــاک 
ــوان بســته هــا  شــوند. بعــد از ایــن کار مــی ت
را در معــرض هــوا قــرار داد تــا خشــک شــوند.
ضدعفونــی،  مــواد  از  اســتفاده  صــورت  در 
ــا آب  ــا ب ــه شســتن مجــدد بســته ه ــازی ب نی
ــه  ــه ب ــا توج ــن ب ــت. همچنی ــون نیس و صاب
اینکــه شــواهد علمــی بــرای مــدت زمــان 
ــود  ــی ش ــنهاد م ــده، پیش ــت نش ــو یاف شستش
ــام  ــون، تم ــا آب و صاب ــو ب ــورت شستش در ص
ــواد آغشــته شــده و ســپس  ــن م ــا ای ســطح ب

ــود. ــی ش ــا آبکش کام
 پایــگاه لایــو ســاینس در گزارشــی بــه وجــود 

کــرم انــگل در لــوزه پرداخــت.
ــش  ــا پی ــن روز‌ه ــم ای ــما ه ــرای ش ــاید ب ش
آمــده کــه گلویتــان دچــار خــارش شــده 
آلــرژی،  می‌توانــد  خــارش  ایــن  باشــد. 
ســوزش و یــا حتــی ویــروس کرونــا باشــد. امــا 
گزینــه دیگــری کــه وجــود دارد و شــاید اصــا 
ــک  ــود ی ــد وج ــور نکن ــز خط ــان نی ــه فکرت ب

ــت. ــوزه شماس ــرم در ل ک
آمریکایــی  نشــریه  در  کــه  گزارشــی  در 
ــن  ــده، در ای ــر ش ــن منتش ــکال مدیس تروپی
بــاره آمــده اســت: یــک زن ژاپنــی بــه دلیــل 
خــوردن غــذای ساشــیمی )ماهــی خــام( 
ــس  ــاله پ ــن زن ۲۵ س ــگل شــد. ای ــر ان درگی
ــه  ــو ب ــارش در گل ــل درد و خ از ۵ روز تحم
پزشــک مراجعــه کــرد. پزشــکان ژاپنــی پــس 
از معاینــه متوجــه شــدند یــک کــرم انــگل بــه 
طــول ۳ و نیــم ســانتی متــر در لــوزه ایــن زن 

ــود دارد. وج
پزشــکان تشــخیص دادنــد ایــن زن بــه دلیــل 
مصــرف گوشــت خــام ماهــی دچــار بیمــاری 
کــرم انــگل شــده اســت. کــرم انــگل غالبــاً در 
ــوارش پســتانداران رشــد  ــده و دســتگاه گ مع
ــه خصــوص،  ــورد ب ــن م ــی در ای ــد، ول می‌کن
کــرم انــگل بــه لــوزه ایــن زن وارد و در آنجــا 

رشــد کــرده بــود.
ــرم  ــن ک ــدند ای ــق ش ــی موف ــکان ژاپن پزش
انــگل را از لــوزه زن خــارج کننــد. حــال 
ــن  عمومــی ایــن زن پــس از خــارج شــدن ای
کــرم مســاعد گــزارش شــد و عــوارض وجــود 
ــالا  ــرارت ب ــن رفت.درجــه ح ــز از بی ــگل نی ان
ــواد  ــود در م ــگل موج ــای ان ــد کرم‌ه می‌توان
ــرد.  ــن بب ــت را از بی ــژه گوش ــه وی ــی ب غذای
پزشــکان تاکیــد دارنــد مــردم بایــد از مصــرف 
مــواد پروتئینــی خــام بــه ویــژه گوشــت 
ــد و پیــش از مصــرف غــذا  ــودداری کنن خ
اطمینــان یابنــد کــه گوشــت بــه طــور کامــل 
ــه  ــزی ک ــت.همچنین مراک ــده اس ــه ش پخت
ــد  ــد مانن ــت می‌کنن ــد گوش ــه تولی ــدام ب اق
ــکات بهداشــتی را رعایــت  دامداری‌هــا بایــد ن
ــق فضــولات دام وارد  ــگل از طری ــا ان ــد ت کنن
چرخــه غذایــی نشــود.در صــورت مصــرف 
گوشــت دام آلــوده، کــرم انــگل می‌توانــد وارد 
ــد  ــود و در روده رش ــده ش ــدن مصــرف کنن ب
و تکثیــر یابــد. ایــن کرم‌هــا می‌تواننــد در 
روده تــا چنــد هــزار تخــم بگذارنــد و تــا ده‌هــا 

ــد. ــر رشــد کنن ــانتی مت س

نوشیدنی‌های مفید برای افراد مبتلا به دیابت

نسخه طبیعی برای دفع و پیشگیری از سنگ‌های کلیه

راه های مقابله با عارضه های پوستی استفاده از ماسک

چگونه بسته‌های مواد غذایی در سلامت کبد را جدی بگیرید
دوران کرونا شست‌وشو شوند؟

عامل جدید خارش گلو را بشناسیم

در ایــن مقالــه بــا ۵ نوشــیدنی و دمنــوش 
مفیــد بــرای دیابــت آشــنا خواهیــد شــد. ایــن 
ــرل  ــون را کنت ــد خ ــد قن ــا می‌توانن دمنوش‌ه
کننــد، حساســیت بــه انســولین را تقویــت 
ــش  ــت را کاه ــی از دیاب ــاب ناش ــرده و الته ک

ــد. دهن
۱. چای دارچین

بســیاری از افــرادی کــه دچــار دیابــت هســتند 
از مکمل‌هــای  قنــد خــون  بــرای کاهــش 
امــا  می‌کننــد؛  اســتفاده  دارچیــن  حــاوی 
ــک فنجــان  ــات نشــان داده نوشــیدن ی تحقیق
ــادل  ــری مع ــد تاثی ــن می‌توان ــوش دارچی دمن
مصــرف مکمل‌هــای دارچیــن را داشــته باشــد.

· در تحقیقــی کــه روی ۳۰ نفــر بزرگســال 
ــد،  ــام ش ــی انج ــون طبیع ــد خ ــطح قن ــا س ب
مشــخص شــد نوشــیدن ۱۰۰ میلــی گــرم 
ــول  ــرف محل ــل از مص ــن قب ــوش دارچی دمن
ــون  ــد خ ــطح قن ــش س ــه کاه ــر ب ــکر منج ش

ــت. ــده اس ش
ــت  ــان داده اس ــری نش ــد دیگ ــق جدی · تحقی
ــن  ــی دارچی ــک مکمــل شــش گرم مصــرف ی
بــه مــدت ۴۰ روز می‌توانــد ســطح گلوکــز 

ــد. ــش ده ــون کاه ــذا را در خ ــل از غ قب
ــن از  ــه دارچی ــود دارد ک ــن روش وج · چندی
ــد خــون  ــه کاهــش ســطح قن ــا ب ــق آن‌ه طری
کمــک می‌کنــد؛ یکــی از ایــن روش‌هــای 
پاییــن آوردن ســرعت پخــش شــدن قنــد 
ــردن  ــالا ب ــری ب ــون اســت. دیگ ــان خ در جری

ــت. ــولین اس ــه انس ــیت ب ــزان حساس می
· در ســال ۲۰۱۳ پژوهش‌هــا نشــان دادنــد اگــر 
ــرز محسوســی  ــه ط ــد ب ــن می‌توان چــه دارچی
ــه  ــرای قنــد ناشــتا مفیــد واقــع شــود؛ امــا ب ب
ــد  ــن قن ــرل میانگی ــرای کنت نظــر نمی‌رســد ب
خــون یــا موثــر باشــد. بــه همیــن دلیــل لازم 
ــا  ــود ت ــام ش ــتری انج ــات بیش ــت تحقیق اس

ــه دســت آیــد. نتایــج مطمئنــی ب
 ۲. چای زردچوبه

خاصیت‌تریــن  پــر  از  یکــی  زردچوبــه 
ــران  ــه خوشــبختانه در ای ــی اســت ک ادویه‌های
ــه  ــن ادوی ــود. ای ــدا می‌ش ــور پی ــه وف ــم ب ه

ــیدانی  ــی اکس ــواص آنت ــل خ ــه دلی ــتر ب بیش
فــراوان و قــدرت کاهــش التهاب‌هــا مــورد 
ــوان  ــه عن ــن ب ــاده کرکیومی ــت. م ــه اس توج
ــه  ــم ب ــه ه ــود در زردچوب ــر موج ــاده موث م
ــد  ــده قن ــش دهن ــواد کاه ــی از م ــوان یک عن
ــان  ــت.تحقیقات نش ــده اس ــناخته ش ــون ش خ
طریــق  از  می‌توانــد  کرکیومیــن  میدهنــد 
بهبــود حساســیت نســبت بــه انســولین منجــر 
ــود. ــالم ش ــون س ــد خ ــطح قن ــت س ــه تقوی ب

ــال ۲۰۲۰ روی  ــه در س ــدی ک ــق جدی · تحقی
انجــام شــد، نشــان داد  انســان و حیــوان 
ــی روی  ــرز واضح ــه ط ــن ب ــت کرکیومی دریاف
کاهــش قنــد و چربــی خــون اثــر گــذار اســت.

· تحقیقــات دیگــری هــم مدعــی شــده‌اند 
ــه  ــر ب ــه منج ــود در زردچوب ــن موج کرکیومی
ــرد  ــت عملک ــلولی، تفوی ــب س ــش تخری کاه

کلیــه و کاهــش التهابــات می‌شــود.
ــا اســتفاده  ــه را می‌توانیــد ب · دمنــوش زردچوب
ــواع  ــراغ ان ــا س ــد ی ــت کنی ــه درس از زردچوب
آمــاده آن در بــازار برویــد. جالــب اســت بدانیــد 
ــی  ــات اصل ــه یکــی از ترکیب ــن ک ــاده پایپری م
ــرد  ــود عملک ــث بهب ــت، باع ــیاه اس ــل س فلف
می‌توانیــد  بنابرایــن  می‌شــود؛  کرکیومیــن 
ــه  ــوش زردچوب ــه دمن ــیاه را ب ــل س کمــی فلف
آن  بیشــتر  خــواص  از  تــا  کنیــد  اضافــه 

شــوید. بهره‌منــد 
 ۳. دمنوش بادرنجبویه

ــه  بادرنجبویــه در کشــور مــا بیشــتر از آنکــه ب
ــرد  ــرار گی ــتفاده ق ــورد اس ــوش م ــکل دمن ش
ــات  ــواع عرقی ــن ان ــی از بهتری ــوان یک ــه عن ب
ــود و  ــتفاده می‌ش ــنتی اس ــی و س ــد گیاه مفی
بیشــتر هــم بــه دلیــل خــواص آرامــش بخــش 
و قیمــت مناســبش هــم رده گلاب در نظــر 
گرفتــه می‌شــود؛ امــا خــوب اســت بدانیــد در 
ســایر کشــور‌های دنیــا ایــن گیــاه بــه صــورت 
دمنــوش بــه فــروش می‌رســد و بــرای خــواص 
ــود. ــناخته می‌ش ــم ش ــون ه ــد خ ــرل قن کنت

 · محققــان می‌گوینــد اســتفاده از بادرنجبویــه 
می‌شــود  گلوکــز  جــذب  تحریــک  باعــث 
و ســنتز گلوکــز در بــدن را مهــار می‌کنــد. 

ــدازه ای  ــه ان ــه ب بســیاری از ســنگ هــای کلی
کوچــک هســتند کــه خودبخــود از بــدن دفــع 
مــی شــوند. امــا برخــی از آنهــا مــی تواننــد بــه 
انــدازه ای بــزرگ باشــند کــه جریــان ادرار را به 
طــور کامــل مســدود کــرده و خــارج کردنشــان 

نیازمنــد انجــام عمــل جراحــی اســت.
ســنگ هــای کلیــه مــی تواننــد یکــی از 
ــه در طــول  ــرایطی باشــند ک ــن ش دردناک‌تری
زندگــی خــود تجربــه کنیــد. در حقیقــت، 
افــراد بســیاری درد ناشــی از ســنگ هــای 
کلیــه را بــا درد ناشــی از زایمــان مقایســه مــی 
ــود  ــه خ ــاس درد در کلی ــا احس ــر ب ــد. اگ کنن
ــنگ در  ــود س ــک وج ــتید و پزش ــه هس مواج
ــدازه  ــت، ان ــخیص داده اس ــدام را تش ــن ان ای
ســنگ مــی توانــد عاملــی تاثیرگــذار در برنامــه 

ــد. ــما باش ــان ش درم
ســنگ هــای کوچک‌تــر از چهــار میلیمتــر بــی 
نیــاز از درمانــی خــاص بایــد خودبخــود از بــدن 
دفــع شــوند. ســنگ هایــی بــه انــدازه چهــار تــا 
شــش میلیمتــر، نیازمنــد درمــان هســتند، امــا 

الهــام بهرنگــی، گفــت: ماســک زدن بــرای 
ــود  ــه وج ــتی ب ــکلات پوس ــراد، مش ــی اف برخ
آورده اســت کــه امیدواریــم ایــن قبیــل افــراد 
ــب پوســت  ــکات بهداشــتی، مراق ــت ن ــا رعای ب

ــند. ــود باش خ
وی افــزود: طــی پاندمــی کرونــا ویــروس، 
ــر  ــه در براب ــک راه مقابل ــک ی ــتفاده از ماس اس
انتشــار ویــروس اســت. البتــه پوســت صــورت 
بــه علــت پوشــیدن و تمــاس طولانی با ماســک 
ممکــن اســت دچــار مشــکلات متعــددی شــود.

ــت  ــت ایجــاد رطوب ــه عل ــه داد: ب بهرنگــی ادام
ــزاق و مخــاط داخــل  ــدن ذرات ب و بخــار و مان
ماســک ایــن عوامــل بــه عنــوان محــرک بــرای 
ــی  ــس طبیع ــد و بالان ــی کنن پوســت عمــل م
ــد  ــی کن ــل م ــان را مخت ــراف ده ــت اط پوس
کــه بــه شــکل قرمــزی و پوســته ریــزی همــراه 
ســوزش و خــارش پوســت اطــراف بینــی 
ــای  ــوش ه ــکل ج ــه ش ــی ب ــان و گاه و ده
چرکــی گروهــی در پوســت ایــن ناحیــه خــود 

ــد. ــی دهن را نشــان م
ــن راه  ــه بهتری ــئوال ک ــن س ــرح ای ــا ط وی ب
در  پوســت  تحریــک  کاهــش  و  جلوگیــری 
ــت:  ــت، گف ــک چیس ــتفاده از ماس ــگام اس هن
اگــر شــما جــزء کارد درمانــی و پزشــکی 
ــی  ــان طولان نیســتید از زدن ماســک طــی زم

ــد  ــی مانن ــکان های ــد و در م ــودداری کنی خ
ــد. ــک نزنی ــخصی ماس ــل ش ــزل و اتومبی من

ایــن متخصــص پوســت و مــو، افــزود: پوســت 
ــویید  ــم بش ــوینده ملای ــواد ش ــا م ــود را ب خ
و از زدن الــکل بــه پوســت اطــراف دهــان 
ــار شستشــوی  خــودداری کنیــد و پــس از هرب
ــوب  ــرم مرط ــا ک ــود را ب ــت خ ــورت، پوس ص
کننــده و یــا آبرســان بــدون عطــر یــا اســانس 

ــد. ــرب نمایی چ
وی تاکیــد کــرد: اگــر جــزء کادر درمــان 
و پزشــکی هســتید و مجبوریــد بــه مــدت 
طولانــی ماســک بزنیــد، اســتفاده از کــرم 
ــد  ــک س ــه ی ــت ک ــده پوس ــم کنن ــای ترمی ه
ــوب و  ــای مرط ــت و فض ــن پوس ــی بی حفاظت
ــاد  ــک ایج ــل ماس ــرک داخ ــواد مح ــاوی م ح

ــود. ــی ش ــه م ــد توصی ــی کن م
ــکل  ــه ش ــت ب ــن اس ــه داد: ممک ــی ادام بهرنگ
ــر در  ــزی و خــارش و کهی ــزی، قرم پوســته ری
نواحــی در تمــاس بــا ماســک ظهــور کنــد کــه 
ــواد تشــکیل  ــی از م ــه یک ــرژی ب ــت آل ــه عل ب
ــه مــی  ــن توصی ــده ماســک اســت. بنابرای دهن
شــود کــه اگــر از ماســک دوختــه شــده خانگی 
اســتفاده مــی کنیــد حتمــا پارچــه مــورد نظــر 
را قبــل از دوخــت بشــویید و اگــر ماســک 
ــد  ــی کنی ــداری م ــه خری ــه ای را دوخت پارچ

ــا آن را بشــویید. ــل از اســتفاده حتم ــز قب نی
وی افــزود: اســتفاده طولانــی مــدت از ماســک 
ــذ پوســت  ــت اصطــکاک و بســتن مناف ــه عل ب
در افــراد مســتعد بــه آکنــه مــی توانــد باعــث 
ایجــاد یــا تشــدید جــوش صــورت شــود. 
ــورت  ــوی ص ــد از شستش ــا بع ــن حتم بنابرای
ــی  از مرطــوب کننــده هــای ملایــم فاقــد چرب
ــا  ــود ب ــدم بهب ــد و در صــورت ع اســتفاده کنی

ــد. ــورت کنی ــت مش ــص پوس متخص
بهرنگــی، در خصــوص ایجــاد زخــم و تحریــک 

ــی از  ــوش ناش ــت گ ــی و پش ــت روی بین پوس
زدن ماســک، گفــت: اســتفاده از پمادهایــی 
مثــل زینــک اکســاید و یــا کــرم هــای ترمیــم 
ــن عارضــه  ــد ای ــر ماســک مــی توان ــده زی کنن
ــش  ــده کاه ــود آم ــه وج ــی ب ــا را در نواح ه

دهــد.
وی در پایــان تاکیــد کــرد: اگــر دســتورات 
ضایعــات  و  کردیــد  رعایــت  را  بهداشــتی 
ــص  ــه متخص ــا ب ــد، حتم ــر نش ــتی بهت پوس

پوســت مراجعــه نماییــد.

بیشــتر آنهــا نیــز مــی تواننــد بــه خــودی خــود 
ــا  ــن اســت ب ــما ممک ــوند. ش ــع ش ــدن دف از ب
دســتورالعمل هایــی ماننــد نوشــیدن آب زیــاد، 
مصــرف داروهــای مســکن بــدون نســخه و 
انتظــار بــرای دفــع ســنگ راهــی خانــه شــوید.

همچنیــن شــما مــی توانیــد از قــدرت طبیعــی 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــز ب ــای ادرارآور نی ــای ه چ

ــد. ــتفاده کنی ــه اس ــای کلی ــنگ ه س
پزشــکان بســیاری نیــز مصــرف ایــن چــای هــا 
ــدازه  ــش ان ــه کاه ــا ب ــد ت ــی کنن ــه م را توصی
ــه  ــه کوچــک در خان ــع ســنگ هــای کلی و دف

کمــک شــود.
ــه  ــرای کمــک ب یــک گزینــه طبیعــی دیگــر ب
ــه  ــای کلی ــنگ ه ــدازه س ــدن ان ــک ش کوچ
افــزودن مایعــات قلیایی‌ســاز بــه رژیــم غذایــی 
اســت کــه از آن جملــه مــی تــوان بــه لیمونــاد 
تــازه، آب پرتقــال، و ســرکه ســیب اشــاره کــرد. 
در مــورد ســرکه، شــما مــی توانیــد دو قاشــق 
غذاخــوری از آن را در یــک فنجــان آب ترکیــب 

کــرده و دو بــار در روز مصــرف کنیــد.

ــید  ــاوی اس ــات ح ــن مایع ــه ای ــی ک از آنجای
آب  بایــد  شــما  زیــاد هســتند،  ســیتریک 
ــه  ــر هیدرات ــرده و ب ــرف ک ــز مص ــتری نی بیش
نگــه دشــتن بــدن در طــول روز متمرکــز 
باشــید. مصــرف آب بیشــتر بــه پاکســازی 
ــد. ــز کمــک مــی کن دســتگاه ادراری شــما نی

پیشگیری از سنگ های کلیه
ــر  ــد، اگ ــر ش ــز ذک ــتر نی ــه پیش ــه ک همانگون
تجربــه ابتــا بــه ســنگ هــای کلیــه را داشــته 
ــوش  ــی از آن را فرام ــز درد ناش ــید، هرگ باش
ــود  ــه از ع ــرادی ک ــتر اف ــرد. بیش ــد ک نخواهی
ســنگ هــای کلیــه رنــج مــی برنــد، در نهایــت 
ــا نقــش  ــی آنه ــم غذای ــد کــه رژی در مــی یابن
مهمــی در تشــکیل ایــن ســنگ هــا ایفــا مــی 

ــد. کن
ــه  ــت ک ــای آن اس ــه معن ــن ب ــن، ای همچنی
شــما مــی توانیــد بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم 
غذایــی خــود احتمــال ابتــا بــه ســنگ هــای 

ــد. ــه را کاهــش دهی کلی
از عوامــل غذایــی کــه مــی تواننــد خطــر 
تشــکیل ســنگ هــای کلیــه را افزایــش دهنــد 

ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــی ت م
- مصــرف مایعــات ناکافــی کــه بــه مــواد 
ــد ــی ده ــوب در ادرار را م ــازه رس ــی اج معدن

- مصــرف زیــاد پروتئیــن حیوانــی کــه میــزان 
کلســیم در ادرار را افزایــش مــی دهــد

- مصــرف زیــاد خوراکــی هایــی ماننــد نمــک، 
شــکر تصفیــه شــده و فســفر

ــز از  ــر و پرهی ــل خط ــن عوام ــی از ای ــا آگاه ب
ــه  آنهــا، شــما مــی توانیــد تعــداد مــوارد تجرب
تشــکیل ســنگ هــای کلیــه را کاهــش دهیــد.

ایــن کــه بــه چــه نــوع ســنگ کلیــه )کلســیم 
یــا  اســتروویت  اوریــک،  اســید  اگــزالات، 

کلســیم فســفات( مبتــا شــده ایــد نیــز 
ــا  ــدد آنه ــود مج ــگیری از ع ــور پیش ــه منظ ب
ــه آن  اهمیــت دارد. اگــر از نــوع ســنگی کــه ب
مبتــا شــده ایــد، آگاه نیســتید، پزشــک مــی 
ــه شــما کمــک  ــوع آن ب ــد در تشــخیص ن توان

ــد. کن
ــیم  ــای کلس ــنگ ه ــه س ــه ب ــن ک ــال ای احتم
ــرا  ــت زی ــتر اس ــوید، بیش ــا ش ــزالات مبت اگ
ــوارد  ــام م ــدی از تم ــا 80 درص ــهمی تقریب س
ــاص  ــود اختص ــه خ ــه را ب ــای کلی ــنگ ه س
ــرای  ــی ب ــات غذای ــه اقدام ــت. از جمل داده اس
پیشــگیری از ابتــا بــه ایــن نــوع ســنگ کلیــه 

ــرد: ــر اشــاره ک ــوارد زی ــه م ــوان ب ــی ت م
- نوشیدن چای سیاه و آب فراوان

ــی  ــن حیوان ــرف پروتئی ــردن مص ــدود ک - مح
و نمــک

ــا 1,200  ــی )1,000 ت ــیم کاف ــرف کلس - مص
میلــی گــرم در روز(. جالــب اســت بدانیــد کــه 
ــی  ــز م ــیم نی ــم کلس ــی ک ــم غذای ــک رژی ی
توانــد یــک عامــل خطــر بــرای تشــکیل ســنگ 
ــذی را  ــاده مغ ــن م ــا ای ــه باشــد، ام ــای کلی ه
بایــد از مــواد غذایــی و نــه مکمــل هــا دریافــت 

کنیــد.
- افزایش مصرف سبزیجات قلیایی‌ساز

- نوشــیدن مایعــات بیشــتر از میــوه هــای 
خانــواده مرکبــات ماننــد لیمونــاد و آب پرتقــال

اوریــک،  اســید  هــای  ســنگ  بــرای 
قلیایی‌ســازی ادرار بــا یــک مکمــل بــدون 
ــیم  ــات، پتاس ــی کربن ــدیم ب ــد س ــخه مانن نس
بیســیترا  یــا  ســیترات  منزیــم  ســیترات، 
)اســید ســیتریک مونوهیــدرات بعــاوه ســدیم 
ســیترات دی‌هیــدرات( نیــز مــی توانــد کمــک 

ــد. کن

همیــن مســئله هــم منجــر بــه کاهــش ســطح 
ــر  ــه ب ــی ک ــد.· تحقیق ــد ش ــون خواه ــد خ قن
ــوع ۲  ــت ن ــه دیاب ــا ب ــال مبت روی ۶۲ بزرگس
ــی  ــرف ۷۰۰ میل ــان داد مص ــد، نش ــام ش انج
ــه شــکل کپســول  ــه ب گــرم عصــاره بادرنجبوی
ــخصی  ــور مش ــه ط ــه ب ــدت ۱۲ هفت ــه م آن ب
ــار  ــود. فش ــتا می‌ش ــد ناش ــش قن ــث کاه باع
خــون، تــری گلیســرید و نشــانگر‌های التهــاب 
ــود. ــراد کاهــش پیــدا کــرده ب ــن اف هــم در ای

ــه  ــده ب ــدوار کنن ــج امی ــن نتای ــه ای ــر چ · اگ
ــات  ــام تحقیق ــه انج ــوز ب ــند، هن ــر می‌رس نظ

ــت. ــاز اس ــتری نی بیش
۴. چای بابونه

تحقیقــی کــه روی ۶۴ فــرد مبتــا بــه دیابــت 
انجــام شــد، نشــان داد کســانی کــه بــه مــدت 
هشــت هفتــه هــر روز بعــد از صــرف هــر ســه 
وعــده غذایــی ۱۵۰ میلــی گــرم دمنــوش 
بابونــه کــه از ســه گــرم بابونــه تهیــه شــده بــود 
ــه طــور مشــخصی دچــار  ــد، ب را نوشــیده بودن

کاهــش ســطح انســولین و شــدند.
· دمنــوش بابونــه نــه تنهــا باعــث بهبــود 
کنتــرل قنــد خــون می‌شــود؛ بلکــه از بــدن در 

ــد.  ــت می‌کن ــیداتیو مراقب ــترس اکس ــر اس براب
اســترس اکســیداتیو می‌توانــد منجــر بــه بــروز 

ــت شــود. مشــکلات ناشــی از دیاب
ــادآور می‌شــوند کســانی  · همیــن تحقیقــات ی
کــه دمنــوش بابونــه نوشــیده بودنــد، بــه طــور 
واضحــی بــا افزایــش ســطح آنتــی اکســیدان رو 
بــه رو شــدند کــه نکتــه بســیار مثبتــی اســت. 
یکــی از ایــن آنتــی اکســیدان‌ها بــه طــور 
ــیداتیو  ــترس اکس ــا اس ــارزه ب ــه مب ــاص ب خ

ــد. ــک می‌کن کم
ــب  ــن مطل ــه در ای ــبزهمانطور ک ــای س ۵. چ
بــرای  ســبز  چــای  مزایــای  می‌خوانیــد 
ســامت بی‌شــمار اســت؛ در میــان ایــن مزایــا 
ــورت  ــه ص ــم ب ــت ه ــرای دیاب ــبز ب ــای س چ
مفیــد عمــل می‌کنــد. بــرای مثــال چــای 
ســبز باعــث کاهــش تخریــب ســلولی، التهابــات 

ــود. ــون می‌ش ــد خ ــرل قن ــود کنت و بهب
ــبز  ــای س ــود در چ ــات موج · بعضــی از ترکیب
شــامل مــاده‌ای بــه نــام اســت کــه بــه عنــوان 
تحریــک کننــده جــذب گلوکــز می‌شــود و بــه 
ــش  ــون را کاه ــد خ ــطح قن ــل س ــن دلی همی

ــد داد. خواه

ــم  ــه و رژی ــی، متخصــص تغذی نرگــس جوزدان
ــیر داغ  ــا ش ــل ب ــب عس ــاره ترکی ــی درب درمان
ــط  ــه توس ــی ک ــق مطالعات ــرد: طب ــار ک اظه
مرکــز ملــی اطلاعــات بیوتکنولــوژی بــه دســت 
ــه ایــن نتیجــه دســت  آمــده اســت می‌تــوان ب
یافــت کــه ترکیــب عســل گــرم شــده در 
ــراد در  ــانتی گ ــه س ــر از ۴۰ درج ــای بالات دم
ــر  ــای و ... منج ــیر، چ ــد آب، ش ــوادی مانن م
ــه  ــال شــدن ســمی موســوم ب ــد و فع ــه تولی ب
HMF )هیدرکســی متیــل فورفــال( می‌شــود 
و بــه راحتــی باعــث ایجــاد مســمویت کبــدی 

ــد. ــد ش خواه
جوزدانــی افــزود: دمــای شــیر یــا هر نوشــیدنی 
دیگــری کــه قــرار اســت عســل بــه آن اضافــه 
شــود، بایــد نیمــه گــرم یــا ولــرم بــوده و از ایــن 

دمــا بالاتــر نباشــد.
ایــن متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی دربــاره 
میــزان مصــرف شــیر و عســل در طــول هفتــه 
گفــت: عســل هماننــد شــکر کالــری داشــته و 
مضــر اســت؛ بنابرایــن بایــد در میــزان مصــرف 
آن حــد تعــادل رعایــت شــود. در علــم پزشــکی 
محققــان بــه ایــن نتیجــه دســت یافتــه انــد که 
ــروری  ــری لازم و ض ــیر ام ــه ش ــرف روزان مص
بــرای بــدن اســت کــه بــه هیــچ عنــوان نبایــد 

از نوشــیدن آن غافــل مانــد.
جوزدانــی تصریــح کــرد: نوشــیدن شــیر همــراه 
بــا خرمــاه هیــچ منعــی بــرای مصــرف نداشــته 

و افــراد می‌تواننــد آن را میــل کننــد.
او در پایــان گفــت: البتــه ترکیــب شــیر و 
عســل معجــون ســحر آمیــزی اســت کــه تاثیــر 
ــدن دارد.  ــر ســامت و زیبایــی ب ــه ســزایی ب ب
ــمانی  ــروی جس ــش نی ــث افزای ــن باع همچنی
ــه  ــیر نیم ــود. ش ــان می‌ش ــودکان و نوجوان ک
گــرم و عســل باعــث کاهــش ســطح اســترس 
آرام  را  شــما  ذهــن  و  اعصــاب  و  می‌شــود 

می‌کنــد.

معجون سحر آمیزی که 
استرس‌تان را کاهش می‌دهد


