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7  پزشکی و خانواده وسلامت

ــورد خشــکی  ــدرس زاده در م ســید مهــدی م
چشــم گفــت: خشــکی چشــم ابتدایــی در 
خانم هــا  در  ویــژه  بــه  و  متوســط  ســنین 
ــن صــورت کــه ترشــح  ــه ای ــد، ب اتفــاق می افت
ــن ســنین کــم می شــود و  اشــک چشــم در ای
افــراد خشــکی چشــم نســبی پیــدا می کننــد؛ 
بنابرایــن ممکــن اســت خشــکی چشــم، اولیــه 
ــر  ــکلات نظی ــیاری از مش ــد بس ــد و مانن باش
ســفید شــدن مــو و چــروک شــدن پوســت از 

ــود. ــی ش ــنی ناش ــرات س تغیی
خشــکی  مــوارد  از  برخــی  داد:  ادامــه  وی 
بیماری هــا  ســایر  زمینــه  در  نیــز  چشــم 
نظیرمشــکلات روماتیســمی، لوپــوس، آرتریــت 
ــد. ــوگرن رخ می ده ــاری ش ــد و بیم روماتوئی

ــوم پزشــکی  ــات علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ــع  ــه اینکــه در بیشــتر مواق ــا اشــاره ب ــران ب ای
افــراد دچارخشــکی چشــم اولیــه هســتند، 
ــم  ــکی چش ــان خش ــرای درم ــح داد: ب توضی
ابتدایــی کــه بــا افزایــش ســن اتفــاق می افتــد، 
اســتفاده  مصنوعــی  اشــک  قطره هــای  از 

می شــود.
معالجــه  بــرای  کــرد:  بیــان  زاده  مــدرس 
ــی  خشــکی چشــم ناشــی از روماتیســم مفصل
ــیب  ــب آس ــه موج ــی ک ــای التهاب و بیماری ه
اشــک  ترشــح  ســلول های  بــه  رســیدن 
بیماری هــای  بایــد  می شــوند،  چشــم  در 

زمینــه ای و روماتیســمی درمــان شــوند.
ــزود: معالجــه چشــمی  ــن چشــم پزشــک اف ای
ــتفاده از  ــا اس ــه اول ب ــم در وهل ــکی چش خش
قطره هــای اشــک مصنوعــی اســت کــه بعضــی 
از آن هــا بــه شــکل قطــره و برخــی دیگــر بــه 
شــکل ژل هســتند و شــب ها قبــل از خــواب در 

ــرد. ــورت می گی ــود، ص ــه می ش ــم ریخت چش
وی اضافــه کــرد: اگــر ریختــن اشــک مصنوعــی 
در چشــم کافــی نباشــد، راه دیگــر بــرای 
درمــان ایــن عارضــه ایــن اســت کــه مجــرای 
ــادی اشــک از  ــه زی ــی ک ــی مجرای اشــکی یعن
گوشــه چشــم،به بینــی می ریــزد، توســط 
ــا  ــه ب ــرا ک ــود چ ــته می ش ــج بس ــک معال پزش
ــد و در  ــی نمی رس ــه بین ــک ب ــدام اش ــن اق ای

ــد. ــی می مان ــم باق چش
ایــن فــوق تحصــص شــبکیه و لیــزر در پاســخ 
بــه ایــن ســوال کــه چگونــه بایــد دلیــل 
خشــکی چشــم خــود را تشــخیص دهیــم، 
ــف  ــکل خفی ــه ش ــه ب ــن عارض ــر ای ــت: اگ گف
بــروز پیــدا کنــد، اســتفاده از قطره هــای چشــم 
مصنوعــی توصیــه می شــود؛ امــا بــرای افــردی 
ــتند  ــدید هس ــم ش ــکی چش ــار خش ــه دچ ک
بایــد بررســی داخلــی از بدنشــان صــورت گیــرد 
چــرا کــه اگــر دلیــل بــروز ایــن عارضــه ابتــلا 
بــه بیماری هــای روماتیســمی باشــد، از طریــق 

ــل تشــخیص اســت. ــش خــون قاب آزمای

ــو  هــدی عیــن اللهــی، متخصــص پوســت و م
گفــت: کــرم ضــد آفتــاب یــک لایــه محافظتــی 
ــت  ــا از پوس ــد ت ــی کن ــاد م ــت ایج روی پوس
ــید  ــور خورش ــر ن ــای مض ــعه ه ــر اش در براب

ــد. ــت کن مراقب
ــال  ــای س ــام روز ه ــید در تم ــزود: خورش او اف
 80 حــدودا  ابــری  هــای  روز  در  حتــی  و 
ــد از  ــی توان ــود را م ــای خ ــو ه ــد از پرت درص
لابــه لای ابــر هــا عبــور داده و بــه مــا برســاند.

ــر اشــعه  ــاب، پوســت را در براب ــرم ضــد آفت ک
هــای خورشــید محافظــت مــی کنــد. اســتفاده 
ــادت  ــک ع ــه ی ــد ب ــاب بای ــد آفت ــرم ض از ک
همیشــگی و روزمــره بــرای مراقبــت از پوســت 
ــد  ــگیرانه بای ــدام پیش ــن اق ــود. ای ــل ش تبدی
در تمــام روز هــای ســرد و گــرم ســال انجــام 

شــود.
ــه داد: هــر  ــو ادام ــن متخصــص پوســت و م ای
چــه افــراد در ارتفاعــات قــرار بگیرنــد، میــزان 
اشــعه هــای فرابنفــش خورشــید را بیشــتر 
دریافــت مــی کننــد. پــس افــراد در روز هایــی 
کــه قصــد تفریــح بــرای اســکی بــه ارتفاعــات 
را دارنــد، حتمــا از کــرم ضــد آفتــاب مناســب 
اســتفاده کننــد. توصیــه مــی شــود کــرم ضــد 
آفتــاب را در کیــف خــود داشــته و مــدام 

ــد. ــتفاده کنی اس
او بــا تاکیــد براینکــه از کــرم ضــد آفتــاب بــرای 
ــد  ــت: ض ــد، گف ــتفاده کنی ــود اس ــودکان خ ک
آفتــاب هایــی کــه حــاوی اکســید زینــک و دی 
اکســید تیتانیــوم هســتند یــا ضدآفتــاب هــای 
ــرای پوســت  ــوزادان، ب مخصــوص کــودکان و ن

هــای حســاس آنهــا مناســب تــر اســت.
ــن اللهــی گفــت: هــر چــه بیشــتر پوســت  عی
ــرد  ــرار بگی ــید ق ــور خورش ــل ن ــراد در مقاب اف
لکــه هــای پوســتی بیشــتری را مشــاهده 
خواهنــد کــرد. ســلول هــای ملانین در پوســت 
ــه  ــان مواج ــره شــدن پوســت در زم ــث تی باع

ــد. ــد ش ــید خواهن ــواج خورش ــا ام ــدن ب ش
ــر  ــر اث ــت ب ــری پوس ــد پی ــزود: 90 درص او اف
نــور خورشــید ایجــاد مــی شــود. افــرادی کــه 
 )30SPF( روزانــه از ضــد آفتــاب بــا حداقــل
ــر در  ــد کمت ــد، 24 درص ــی کنن ــتفاده م اس

ــد. ــرار دارن ــت ق ــری پوس ــر پی خط
ــرد:  ــان ک ــو بی ــت و م ــص پوس ــن متخص ای
اســتفاده از کــرم ضــد آفتــاب ســبب محافظــت 
از پوســت در برابــر اشــعه مضــر فرابنفــش 
بــه  توانــد  مــی  و  شــود  مــی  خورشــید 
ــد. ــک کن ــت کم ــرطان پوس ــری از س جلوگی

ــور  ــیب ن ــانه آس ــن نش ــرد: اولی ــح ک او تصری
ــد از آن  ــت و بع ــدن پوس ــزه ش ــید برن خورش
ــاب  ــت. آفت ــوختگی اس ــه س ــدن ب ــل ش تبدی
ســوختگی شــامل ســوختگی هــای روی ســطح 
پوســت مــی شــود کــه نتیجــه آن آشــکار 
شــدن نقاطــی قرمــز و خــارش دار روی ســطح 

ــود. ــد ب ــت خواه پوس
عیــن اللهــی گفــت: کــرم خوبــی بــرای پوســت 
ــاب را  ــد و همیشــه ضــد آفت ــه کنی ــود تهی خ
در دســترس داشــته باشــید. تمــام افــراد توجــه 
کننــد کــه ضــد آفتــاب بایــد از هــر دو اشــعه 
 SPF محافظــت کند و UVB و UVA هــای
آن حداقــل 30 باشــد. هیــچ وقــت افــراد بــدون 
ضــد آفتــاب جلــو نــور خورشــید قــرار نگیرنــد.

ــی  ــای عفون ــاری ه ــص بیم ــوق تخص ــک ف ی
ــه  ــا ک ــان کرون ــان مبتلای ــوه درم ــاره نح درب
ــح داد. ــتند، توضی ــاری هس ــم بیم ــد علائ فاق

دکتــر مینــو محــرز، بــا اشــاره بــه نکاتــی کــه 
مبتلایــان بــی علامــت بــه کرونــا بایــد رعایــت 
کننــد، گفــت: اولا بایــد توجــه کــرد کــه 
آمــاری کــه مبنــی بــر ابتــلای 25 میلیــون نفــر 
از ایرانیــان بــه کرونــا مطــرح شــده، تخمینــی 
اســت ؛ بــه طــوری کــه بــا توجــه بــه داده هایی 
ــک،  ــای اپیدمیولوژی ــدل ه ــا م ــم و ب ــه داری ک
ــار را  ــن آم ــا، ای ــری معیاره ــب یکس ــر حس ب
تخمیــن مــی زنیــم . بنابرایــن تخمیــن مــا ایــن 
ــار بیمــاری  ــر گرفت ــون نف ــه 25 میلی اســت ک

شــده باشــند.
وی بــا بیــان اینکــه اینطــور نیســت کــه بــرای 
25 میلیــون نفــر تســت تشــخیصی انجــام داده 
باشــیم، افــزود: چراکــه بخــش زیــادی از ایــن 

افــراد مبتــلای بــدون علامــت بــوده انــد.
ــان  ــودن مبتلای ــل ب ــه ناق ــاره ب ــا اش ــرز ب مح
ــی  ــه داد: بیماران ــا، ادام ــت کرون ــدون علام ب
کــه بــه کرونــا مبتــلا شــده انــد، امــا هیچگونــه 
علائمــی ندارنــد، در صورتــی کــه متوجــه 
را  قرنطینــه  بایــد  شــدند،  شــان  بیمــاری 
رعایــت کننــد و تــا حــد امــکان در یــک اتــاق 
جداگانــه قــرار گیرنــد. فــردی هــم کــه از بیمار 
پرســتاری مــی کنــد و یــا برایــش غــذا و... مــی 
بــرد، حتمــا بایــد ماســک زده و از فاصلــه یــک 
ــراد  ــن اف ــرد. ای ــرار گی ــم از بیمــار ق ــر و نی مت
بهتــر اســت خیلــی در جمــع خانــواده نباشــند.

ــدون  ــان ب ــرای مبتلای ــت: ب ــن گف وی همچنی
ــه  ــت روز قرنطین ــا هف ــه ت ــن س ــت بی علام
ــک  ــا ماس ــد ب ــی توانن ــد م ــت و بع ــی اس کاف
بیــرون آینــد. معمــولا گفتــه مــی شــود مــدت 
قرنطینــه مبتلایــان بــدون علامــت مــی توانــد 
ــی  ــد از 10 روز م ــر بع ــد و حداکث ــر باش کمت
تواننــد از قرنطینــه خــارج شــوند، امــا افــرادی 
ــا 14 روز  ــد ت ــل بای ــد حداق ــم دارن ــه علائ ک

ــند. ــه باش قرنطین
محــرز تاکیــد کــرد: در عیــن حــال افــراد 
بــدون علامــت  بــه کرونایــی کــه  مبتــلا 
هســتند، نیــازی بــه مصــرف دارو ندارنــد. 
ــه  ــه ب ــرادی ک ــرپایی اف ــان س ــولا در درم معم
ــدند، دارو داده  ــلا ش ــا مبت ــف کرون ــوع خفی ن
نمــی شــود. البتــه افــرادی کــه خیلــی خفیــف 
مبتــلا شــده انــد، گاهــی ممکــن اســت از 
کلروکیــن اســتفاده کننــد، امــا بــه طــور کلــی 
ــه درمــان خاصــی ندارنــد و  ایــن افــراد نیــاز ب
فقــط کافــی اســت کــه تغذیــه مناســب داشــته 

ــند. ــه باش و قرنطین

5 دلیل احساس دائمی سرما در انگشتان

آنچه از خواص انگور باید بدانیم

با عرق کاسنی سیستم گوارشی تان را احیا کنید!

چند راهکار اساسی برای رهایی
 از خشکی چشم

کرم های ضدآفتاب برای سلامتی 
پوست مضرند؟

کرونایی های بدون علامت چگونه 
درمان می شوند؟

ــا  ــرم، ب ــای گ ــی در دماه ــواره، حت ــر هم اگ
احســاس ســرما در انگشــتان خــود مواجــه 
هســتید، ایــن ممکــن اســت نشــانه ای از بــروز 
ــی  ــا برخ ــه ب ــد. در ادام ــدن باش ــکل در ب مش
ــتان  ــرما در انگش ــاس س ــایع احس ــل ش دلای

ــویم.  ــی ش ــنا م ــتر آش بیش
مشکلات گردش خون

گــردش خــون ضعیــف مــی توانــد بــه واســطه 
خــون،  مناســب  پمپــاژ  در  قلــب  ناتوانــی 
ــی رخ  ــه در نارســایی قلب ــد شــرایطی ک همانن
ــیر  ــی در مس ــدادهای فیزیک ــد، انس ــی ده م
جریــان خــون، ماننــد انســداد ناشــی از پــلاک 
ــل  ــا دلای ــی، ی ــای خون ــترول در رگ ه کلس
دیگــر رخ دهــد. زمــان کــه قلــب نمــی توانــد 
آن گونــه کــه بایــد خــون کافــی را در سراســر 
بــدن بــه گــردش درآورد، احتمــال تجربــه 
ــز در  ــا گزگ ــی ی ــی حس ــرما، ب احســاس س
انگشــتان دســت هــا و پاهــا بیشــتر مــی شــود 
زیــرا از دورتریــن انــدام هــا بــه قلــب محســوب 

ــی شــوند. م
استعمال دخانیات

نیکوتیــن ناشــی از ســیگار کشــیدن مــی 
توانــد انقبــاض رگ هــای خونــی را بــه همــراه 
داشــته و همچنیــن موجــب تشــکیل پــلاک در 
ســرخرگ هــا شــود کــه هرچــه بیشــتر جریــان 
خــون بــه انــدام هــای انتهایــی را کاهــش مــی 
دهــد. احســاس ســرما در انگشــتان مــی توانــد 

ــن شــرایط باشــد. از نشــانه هــای ای
کم خونی

ــد  ــی ده ــی رخ م ــی زمان ــا آنم ــی ی ــم خون ک
کــه بــدن گلبــول هــای قرمــز یــا هموگلوبیــن 
- پروتئینــی در ســلول هــا کــه اکســیژن را از 
ــی  ــال م ــدن انتق ــای ب ــت ه ــه باف ــا ب ــه ه ری

ــدارد. ــار ن ــی در اختی ــد - کاف ده
ــیژن در  ــن اکس ــش تامی ــه کاه ــی ب ــم خون ک
ــت  ــن اس ــه ممک ــود ک ــی ش ــر م ــدن منج ب
ــراه  ــه هم ــا را ب ــت ه ــرما در دس ــاس س احس
داشــته باشــد. از دلایــل احتمالــی کــم خونــی 
مــی تــوان بــه دریافــت ناکافــی مــاده معدنــی 
ــون  ــت دادن خ ــی، از دس ــم غذای ــن از رژی آه

بــه واســطه قاعدگــی هــای ســنگین، زخــم هــا 
یــا خونریــزی گوارشــی، برخــی انــواع ســرطان، 
ــای  ــاری ه ــد بیم ــی مانن ــلالات گوارش و اخت

ــرد. ــاره ک ــرون اش ــلیاک و ک س
افــزون بــر ســردی دســت هــا، کــم خونــی مــی 
ــرگیجه،  ــردرد، س ــد موجــب خســتگی، س توان
تنگــی نفــس، و رنــگ پریدگــی پوســت شــود. 
ــر  ــی از فق ــی ناش ــم خون ــوارد، ک ــتر م در بیش
آهــن اســت و علائــم آن بــا مصــرف یــک 
ــک  ــت. پزش ــان اس ــل درم ــن قاب ــل آه مکم
شــما مــی توانــد کمبــود را از طریــق آزمایــش 
خــون تشــخیص داده و دوز مناســب مکمــل را 

ــز کنــد. ــرای شــما تجوی ب
B12 کمبود ویتامین

ــد  ــی مانن ــواد غذای ــه در م ــن B12 ک ویتامی
ــر  ــیر و دیگ ــرغ، ش ــان، تخــم م گوشــت، ماکی
ــد  ــرای تولی ــود دارد، ب ــی وج ــولات لبن محص
گلبــول هــای قرمــز اهمیــت دارد. کمبــود ایــن 
ویتامیــن مــی توانــد بــه کاهــش تولیــد گلبــول 
ــی  ــم خون ــرو آن ک ــون و پی ــز خ ــای قرم ه

منجــر شــود.
کمبــود ویتامیــن B12 بیــن افــرادی کــه 
ــال  ــا وگان را دنب ــی گیاهخــواری ی ــم غذای رژی
مــی کننــد، شــایع اســت و بســیاری از افــرادی 
ــن  ــد ممک ــن دارن ــال س ــش از 50 س ــه بی ک
ــواد  ــن از م ــن ویتامی ــی جــذب ای اســت توانای
غذایــی را از دســت بدهنــد. در مــورد مبتلایــان 
ــه اختــلالات گوارشــی ماننــد بیمــاری هــای  ب
کــرون یــا ســلیاک نیــز همیــن اتفــاق رخ مــی 

دهــد.
یــک آزمایــش خــون مــی توانــد بــه تشــخیص 
کمبــود ویتامیــن B12 کمــک کنــد. در صورت 
ــا  ــل ه ــرف مکم ــود، مص ــن کمب ــخیص ای تش
ــرده و  ــک ک ــرایط کم ــود ش ــه بهب ــولا ب معم
علائــم طــی چنــد هفتــه تــا یــک مــاه از بیــن 

ــد. مــی رون
بیماری رینود

بیمــاری رینــود از دلایــل شــایع احســاس 
ســرما در انگشــتان محســوب مــی شــود. ایــن 
ــای  ــدن رگ ه ــگ ش ــطه تن ــه واس ــلال ب اخت

انگور و سرطان
هــای  اکســیدان  آنتــی  حــاوی  انگــور 
قدرتمنــدی اســت کــه بــه پلــی فنــول معــروف 
ــا  ــیدان ه ــی اکس ــن آنت ــی از ای ــتند. یک هس
رســوراترول )Resveratrol( اســت. ایــن 
مــاده در پوســت انگورهــای قرمــز یافــت مــی 
ــد  ــان داده ان ــگاهی نش ــود.مطالعات آزمایش ش
ــه کنــدی  ــادر ب ــد ق کــه رســوراترول مــی توان
یــا جلوگیــری از رشــد تومورهــا در لنــف، کبــد، 
معــده، پســتان، روده بــزرگ، ســرطان پوســت و 

ــد. ــون باش ــرطان خ س
رســوراترول در شــراب قرمز هم وجــود دارد. در 
مطالعــات اندکــی ارتبــاط بیــن شــراب قرمــز و 
خطــر ســرطان در انســان بررســی شــده اســت، 
امــا جالــب اســت بدانیــد کــه نتایــج مطالعــات 
حاکــی از ایــن اســت کــه مصــرف زیــاد الــکل 
ــه  ــلا ب ــر ابت ــد خط ــی توان ــداوم م ــور م ــه ط ب

ســرطان را افزایــش دهــد.
ــی  ــای طبیع ــاب ه ــد الته ــر از ض ــی دیگ یک
کوئرســتین  فلاونوئیــد  انگــور،  در  موجــود 
ــن  ــه ای ــد ک ــان داده ان ــات نش ــت. مطالع اس
ــا  ــری ی ــد در جلوگی ــی توان ــز م ــاب نی ضدالته

کاســنی گیاهــی اســت کــه فوایــد زیــادی برای 
ســلامتی دارد. ایــن مــوارد شــامل توانایــی آن 
ــده،  ــی و مع ــکلات گوارش ــش مش ــرای کاه ب
کاهــش درد ورم مفاصــل، جلوگیــری از عفونــت 
هــای باکتریایــی، تقویــت سیســتم ایمنــی بدن 
و کاهــش احتمــال ابتــلا بــه بیماری هــای قلبی 
ــی  ــش طبیع ــک آرام بخ ــن ی ــت. همچنی اس
ــارزه  ــه مب ــا ســنگ کلی ــد ب ــه می توان اســت ک
ــه  ــود. در ادام ــش وزن ش ــث کاه ــد و باع کن
ــواص  ــاره خ ــا درب ــه دلت ــش از مجل ــن بخ ای
عــرق کاســنی صحبــت خواهیــم کــرد. بهتریــن 
ــح  ــنی صب ــرق کاس ــیدن ع ــرای نوش ــان ب زم
ناشــتا قبــل از صبحانــه اســت. عــرق کاســنی را 
بــا آب در دمــای معمولــی و بــه صــورت ناشــتا 
ــواد  ــت م ــش دریاف ــبب افزای ــا س ــید ت بنوش

ــاه کاســنی شــود. ــذی از گی مغ
عرق کاسنی و کبد

ــا  ــت و ب ــد اس ــان کب ــئول درم ــنی مس کاس
ــرا در  ــع صف ــث دف ــد باع ــرات آن روی کب تأثی
بــدن می شــود و زردی را می زدایــد و بــار 
ــل  ــن دلی ــه همی ــد، ب ــبک می کن ــد را س کب
مســکنی تاثیرگــذار بــرای تــب محســوب 

می شــود. عــرق کاســنی و پوســت
بســیاری از جوش هــای صــورت، بــه دلیــل 

ــا خــون کثیــف ایجــاد می شــود کــه  گرمــی ی
ــده هــا ، “کبــد” اســت.  منشــأ همــه ایــن پدی
بنابرایــن، کبــد بایــد از خــون کثیــف و غلیــظ 
پــاک شــود. وقتــی کبــد تمیــز می شــود، 
صــورت پــاک و بــدون لکــه و جــوش می شــود.

برخــی دیگــر از جوش هــا بــا بــه هــم ریختــن 
تنظیــم هورمونــی بــدن ایجــاد می گردنــد. 
ــدن  ــا را در ب ــم هورمون ه ــه تنظی ــد وظیف کب
بــه عهــده دارد کــه بــا اختــلال عملکــرد 
ــلال  ــه اخت ــیاری از جمل ــکلات بس ــد مش کب
ــنی  ــرق کاس ــد. ع ــود می آی ــه وج ــی ب هورمون
بــا دفــع صفــرا از بــدن و بهبــود عملکــرد کبــد، 
ــودی  ــرای تنظیــم هورمون هــا و ناب ــه را ب زمین
می کنــد.  فراهــم  آن  از  ناشــی  جوش هــای 

ــت ــنی و یبوس ــرق کاس ع
کاســنی همچنیــن فیبــر دارد و ایــن خاصیــت 
ــن  ــت را از بی ــد، یبوس ــک می کن روده را تحری
می بــرد و بــه کنتــرل شــرایط کمــک می کنــد. 
ــکم  ــی ش ــخ و چرب ــع نف ــنی و رف ــرق کاس ع
ــخ داشــته و  ــت ضــد نف ریشــه کاســنی خاصی
خاصیــت چربــی ســوزی عــرق کاســنی موجــب 
ــی دور شــکم  ــا بخصــوص چرب ــی ه ــع چرب رف

مــی شــود. عــرق کاســنی و درد مفاصــل
یکــی از درمان هــای ســنتی و طبیعــی آرتــروز، 

ــه  ــاه ب ــن گی ــرق کاســنی اســت. ای مصــرف ع
ــد  ــی می توان ــواص ضدالتهاب ــتن خ ــل داش دلی
موجــب کاهــش دردهــای مفصلی و اســتخوانی 
شــود. افــرادی کــه دچــار دردهــای مفصلــی و 
ــه  ــنی ب ــرف کاس ــا مص ــتند، ب ــتخوانی هس اس
طــور قابــل ملاحظــه ای دردشــان کاهــش 
خواهــد یافــت. عــرق کاســنی و تصفیــه خــون

ــون و  ــه خ ــنی در تصفی ــرق کاس ــاره و ع عص
بهبــود جریــان خــون رســانی موثــر مــی باشــد.

 عرق کاسنی و تقویت معده و اشتها
تقویــت معــده و جلوگیــری از ناراحتــی آن 
ــر از  ــی دیگ ــتها آوری یک ــت اش ــز خاصی و نی
ــاب  ــنی ، الته ــت. کاس ــرق اس ــن ع ــواص ای خ
معــده را از بیــن بــرده، اســید کلریدریــک 

معــده را تحریــک کــرده و اشــتها را زیــاد مــی 
ــنی ــرق کاس ــرات ع کند.مض

ــاده  ــن م ــنی، ای ــرق کاس ــد ع ــر فوای ــلاوه ب ع
بلندمــدت  مصــرف  دارد.  نیــز  مضراتــی 
تخریــب  موجــب  کاســنی،  فرآورده هــای 
عــروق شــبکیه می شــود، عــلاوه بــر ایــن 
ــی مــدت فرآورده هــای کاســنی  مصــرف طولان
موجــب افــت فشــار خــون و افزایــش ترشــحات 

می شــود. صفــرا 
بــا توجــه بــه ایــن کــه مصــرف فــرآورده هــای 
کاســنی موجــب انقبــاض عضــلات رحمــی 
می شــود، مصــرف بیــش از حــد عــرق کاســنی 
در بــارداری احتمــال زایمــان زودرس را تقویــت 

می کنــد.

ــذار باشــد. ــد شــدن رشــد ســرطان تاثیرگ کن
سلامت قلب با مصرف انگور

مطالعــات حیوانــی نشــان مــی دهــد کــه 
ــر  ــد خط ــی توانن ــوراترول م ــتین و رس کوئرس
ــش  ــرایین را کاه ــب ش ــا تصل ــکلروز ی آترواس
ــن  ــای ناشــی از لیپوپروتئی داده و از آســیب ه
ــد”  ــا کلســترول “ب ــم )LDL( ی ــی ک ــا چگال ب
از  عمدتــا  مطالعــات  کنند.ایــن  محافظــت 
دوزهــای بالاتــر ایــن فلاونوئیدهــا کــه معمــولا 
انســان هــا مصــرف مــی شــوند،  توســط 

ــد. ــرده ان ــتفاده ک اس
تصــور مــی شــود کــه پلــی فنــول هــای موجود 
در انگــور، از جملــه رســوراترول دارای فعالیــت 
دهنــده  کاهــش  اکســیدانی،  آنتــی  هــای 
چربــی و ضــد التهابــی هســتند کــه همــه ایــن 
ویژگــی هــا مــی توانــد در کاهــش خطــر ابتــلا 
بــه بیمــاری قلبــی عروقــی )CVD( نیــز موثــر 
باشــند. ایــن پنــی فنــول هــا بــا جلوگیــری از 
ایجــاد پلاکــت، کاهــش فشــار خــون و خطــر 
ــه ایــن هــدف دســت  ــان قلــب نامنظــم ب ضرب

مــی یابنــد.
انگــور حــاوی فیبــر و پتاســیم اســت و هــر دو 

ــت  ــب حمای ــذی از ســلامت قل ــواد مغ ــن م ای
 )AHA( ــکا ــب آمری ــن قل ــد. انجم ــی کنن م
ــش  ــن کاه ــیم را ضم ــرف پتاس ــش مص افزای
ــون و  ــار خ ــود فش ــرای بهب ــدیم ب ــرف س مص

ــد. ــی کن ــه م ــروق توصی ــب و ع ــلامت قل س
بررســی داده هــا و اطلاعــات مربــوط بــه 
ــه  ــان داد ک ــی نش ــال آمریکای 12267 بزرگس
ــه  ــبت ب ــتری نس ــدیم بیش ــراد س ــه اف هرچ
ــش  ــا افزای ــد، ب ــرف کنن ــیم مص ــزان پتاس می

ــود. ــد ب ــراه خواهن ــر هم ــرگ ومی ــر م خط
مصــرف زیــاد پتاســیم بــا کاهــش خطــر ســکته 
مغــزی، محافظــت در برابــر از دســت دادن 
ــی  ــی و حفــظ تراکــم مــواد معدن ــوده عضلان ت

ــوده اســت. اســتخوان همــراه ب
ــیم  ــرف پتاس ــش مص ــار خونافزای ــور و فش انگ
ــش از  ــرف بی ــی مص ــرات منف ــد اث ــی توان م
حــد ســدیم در رژیــم غذایــی را کاهــش دهــد. 
ــادی اســت.  ــیار زی ــیم بس ــاوی پتاس ــور ح انگ
محتــوای زیــاد پتاســیم موجــود در انگــور مــی 
توانــد نشــانگر ایــن باشــد کــه ایــن میــوه قــادر 
ــرادی کــه فشــار  ــرات ســدیم را در اف اســت اث

ــد، کاهــش دهــد. خــون دارن
انگــور منبــع خوبــی از فیبــر اســت. فیبــر 
ــرای  یکــی دیگــر از مــواد مغــذی اســت کــه ب
ــار  ــی و فش ــی و عروق ــتم قلب ــلامت سیس س

ــت. ــم اس ــیار مه ــون بس خ
انگور و یبوست

ــم،  ــم گفتی ــالا ه ــمت ب ــه در قس ــور ک همانط
انگــور حــاوی مقادیــر زیــادی فیبــر و آب 
ــرد  ــه ف ــد ب ــن هــا مــی توانن اســت. هــر دو ای
ــرکات  ــد، ح ــه بمان ــا هیدرات ــد ت ــک کنن کم
روده را منظــم نگــه دارنــد و خطــر یبوســت را 

ــرژی ــور و آل ــش دهند.انگ کاه

ــد  ــرات ض ــف اث ــه لط ــه ب ــد ک ــی معتقدن برخ
التهابــی کورســتین موجــود در انگــور، مصــرف 
ــه کاهــش  ــد ب ــی توان ــوه خوشــمزه م ــن می ای
بینــی،  آبریــزش  از جملــه  آلــرژی  علائــم 
آبریــزش چشــم و کهیــر کمــک کنــد. بــا ایــن 
ــرای  ــانی ب ــه انس ــچ مطالع ــوز هی ــال، هن ح

ــت. ــده اس ــام نش ــه انج ــن نظری ــات ای اثب
انگور و دیابت

ــک مطالعــه منتشــر  ــج ی در ســال 2013، نتای
شــده در BMJ نشــان داد کــه مصــرف برخــی 
ــد خطــر ابتــلا  از میــوه هــای خــاص مــی توان
ــش  ــالان کاه ــوع 2 را در بزرگس ــت ن ــه دیاب ب

دهنــد.
در ایــن مطالعــه کــه شــامل 187382 شــرکت 
ــد،  ــول انجامی ــه ط ــال ب ــود و 22 س ــده ب کنن
ــه  ــلا ب ــدگان مبت ــرکت کنن ــد از ش 6.5 درص

ــد. ــت بودن دیاب
ــده در  ــه وع ــه س ــرادی ک ــال، اف ــن ح ــا ای ب
ــا  ــز، ســیب ی هفتــه، زغــال اختــه، انگــور، موی
ــا  ــد، در مقایســه ب ــی مصــرف کــرده بودن گلاب
افــرادی کــه ایــن میــوه هــا را مصــرف نکــرده 
بودنــد، شــاهد کاهــش 7 درصــدی خطــر ابتــلا 

ــد. ــوع 2 بودن ــت ن ــه دیاب ب
ــور  ــود در انگ ــد موج ــاد قن ــبتاً زی ــطح نس س
ــراد  ــی از اف ــرای برخ ــه ب ــود ک ــی ش ــث م باع
ــرف  ــا مص ــه “آی ــد ک ــش بیای ــوال پی ــن س ای
انگــور بــرای بیمــاران مبتــلا بــه دیابــت ایمــن 
اســت یــا خیــر؟” انجمــن دیابــت آمریــکا 
مــردم را تــا زمانــی بــه مصــرف انگــور و میــوه 
ــزان  ــه می ــد ک ــی کن ــب م ــر ترغی ــای دیگ ه
از  بــه عنــوان بخشــی  آنهــا  کربوهیــدرات 

ــود. ــمرده ش ــان ش ــی ش ــه غذای برنام

ــات  ــی اوق ــت و گاه ــتان دس ــی در انگش خون
انگشــتان پــا، گــوش هــا و بینــی، در واکنــش 
بــه ســرما یــا اســترس عاطفــی رخ مــی دهــد.

ــدا  ــتان ابت ــاری، انگش ــزود بیم ــک اپی ــی ی ط
ــرا  ــوند زی ــی ش ــی م ــپس آب ــده، س ــفید ش س
ــه ایــن بخــش وجــود  جریــان خــون اندکــی ب
داشــته یــا هیــچ جریــان خونــی وجــود نــدارد 
و زمانــی کــه رگ هــای خونــی گشــاد شــده و 
ــاز مــی گــردد، پوســت قرمــز  جریــان خــون ب
ــه  ــک حمل ــی ی ــات، ط ــب اوق ــود. اغل ــی ش م
بیمــاری، فــرد بــا احســاس ســرما، بــی حــس، 
گزگــز یــا درد در انگشــتان خــود مواجــه مــی 
شود.بیشــتر مــوارد بیمــاری رینــود دلیــل 
ــت  ــن اس ــوب ای ــر خ ــد. خب ــخصی ندارن مش
ــت  ــده اس ــتر آزاردهن ــاری بیش ــن بیم ــه ای ک
ــبک  ــرات س ــد. تغیی ــر باش ــه مض ــن ک ــا ای ت
گــرم،  لبــاس  پوشــیدن  ماننــد  زندگــی، 
ــرد،  ــای س ــط ه ــتکش در محی ــیدن دس پوش
حتــی هنــگام خــارج کــردن غــذا از یخچــال، 
بــا توجــه بــه شــدت واکنــش هایــی کــه فــرد 

ــور  ــه ط ــی ب ــترس عاطف ــز از اس دارد، و پرهی
معمــول بــرای مدیریــت ایــن اختــلال کفایــت 

ــی ــای خودایمن ــاری ه ــی کند.بیم م
ــی  ــه ای م ــاری زمین ــک بیم ــات ی ــی اوق گاه
توانــد موجــب بیمــاری رینــود شــود. لوپــوس، 
اختلالــی کــه در آن سیســتم ایمنــی بــه بافــت 
ــد، اســکلرودرمی،  ــی کن ــه م ــدن حمل ــای ب ه
بیمــاری کــه بــه ســخت و زخــم شــدن 
ــی  ــر م ــد منج ــای همبن ــت ه ــت و باف پوس
ــد و دیگــر اختــلالات  ــت روماتوئی شــود، آرتری
ــود  ــاری رین ــه بیم ــد ب ــی توانن ــی م خودایمن
منجــر شــوند. ایــن شــرایط بــه عنــوان بیمــاری 
ــتگی  ــی شود.خس ــناخته م ــه ش ــود ثانوی رین
ــکلات  ــل، مش ــورم در مفاص ــا ت ــدید، درد ی ش
ــول از  ــور معم ــه ط ــدد ب ــورم غ ــا ت ــتی ی پوس
ــلال  ــک اخت ــده ی ــان دهن ــم نش ــر علائ دیگ
ــه  ــی ک ــتند. زمان ــه ای هس ــی زمین خودایمن
ــر  ــده و زی ــخیص داده ش ــی تش ــاری اصل بیم
ــود  ــاری رین ــم بیم ــرد، علائ ــرار بگی ــرل ق کنت

ــد. ــی یابن ــود م ــول بهب ــور معم ــه ط ــز ب نی

کورکومیــن  می دهــد  نشــان  مطالعــات 
بــه  ســلول ها  الودگــی  از  می توانــد 
ــوارش  ــتگاه گ ــال دس ــل انتق ــای قاب ویروس ه
مصــرف  نمایــد.  جلوگیــری   )TGEV(
ــودی ذرات  ــه ناب ــالا ب ــب در دوز ب ــن ترکی ای
از  ناشــی  می شــود.عفونت  منجــر  ویــروس 
TGEV موجــب بیمــاری ای موســوم بــه 
خوک هــا  در  انتقــال  قابــل  گاســتروانتریت 
ــی شــدید و  ــم آب ــا اســهال، ک ــه ب می شــود ک

مــرگ همــراه اســت.
ــرای  ــی ب ــان قطع ــچ درم ــر هی ــال حاض در ح
نابــودی ایــن ویــروس وجــود نــدارد. امــا 
محققــان در تحقیــق جدیــد دریافتنــد میــزان 
بالاتــر کورکومیــن موجــب کاهــش تعــداد 
ذرات ویــروس در محیــط کشــت ســلول شــد.

دکتــر »لیــلان ژی«، سرپرســت تیــم تحقیــق 
در  چیــن،  ووهــان  مهندســی  مؤسســه  از 
دارای  »کورکومیــن  می گویــد:  بــاره  ایــن 
ــه  ــر مرحل ــل توجهــی ب ــر بازدارندگــی قاب تأثی
جــذب TGEV اســت و تأثیــر مســتقیمی بــر 
غیرفعــال ســازی آن دارد. از اینــرو کورکومیــن 
پتانســیل خوبــی در پیشــگیری از عفونــت 

دارد.«  TGEV
کــه  انــد  داده  نشــان  قبلــی  مطالعــات 
ــواع ویروس هــا  کورکومیــن از تکثیــر برخــی ان
ــکا  ــه ویــروس دنگــی، هپاتیــت B و زی از جمل
ــن  ــب همچنی ــن ترکی ــد. ای ــری می کن جلوگی
توجــه  قابــل  تأثیــرات  از  شــماری  دارای 
ــور، ضدالتهــاب و  ــه ضدتوم بیولوژیکــی از جمل

ــت. ــم اس ــری ه ضدباکت

ادویه ای برای مبارزه
 با عفونت های ویروسی


