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سلامت

شرایط  این  اوقات  گاهی  اما  شود،  بیمار  ندارد  دوست  فردی  هیچ 
اجتناب ناپذیر است. چه با یک گلودرد ناشی از آلرژی یا ویروس مواجه 
باشید و چه احساس درد در قسمتی از بدن، آن چه که در نهایت آرزو 

دارید تسکین سریع این شرایط است.
جانبی  عارضه  یک  سرماخوردگی،  از  نشانه  نخستین  می تواند  گلودرد 
تحت فشار قرار گرفتن تارهای صوتی، و یا نشانه ای از مسئله ای جدی تر 
مانند گلودرد میکروبی باشد. در شرایطی که برخی موارد همواره نیازمند 
مراجعه به پزشک هستند، برخی درمان های خانگی نیز وجود دارند که 
می توانید در وهله نخست مد نظر قرار دهید. در ادامه با برخی از بهترین 

نمونه ها در این زمینه بیشتر آشنا می شویم.
 غرغره کردن آب نمک

در شرایطی که شبیه به مزه کردن آب دریا به نظر می رسد، نمک به از بین 
بردن عوامل مضر و باکتری ها کمک می کند. این روش را امتحان کنید:
نصف یک قاشق چایخوری نمک را در یک فنجان آب گرم حل کنید.

این ترکیب را سه تا چهار بار در روز غرغره کنید. آب را پس از اتمام 
غرغره به بیرون تف کنید. اگر مزه شور برای شما ناخوشایند است، مقدار 

بسیار کمی عسل به این ترکیب اضافه کنید تا مزه آن تعدیل شود.
 نوشیدن چای سیر

سیر یک آنتی بیوتیک طبیعی محسوب می شود. این ماده غذایی حاوی 
آنتی اکسیدان هایی است که سیستم ایمنی بدن انسان را تقویت کرده و 

بین  از  را  می برند. برای تهیه چای سیر عفونت 
به  روش زیر عمل کنید:می توانید 

ی  ر ا را مقد تازه  سیر 
به اندازه متوسط 
و  زده  برش 
در  را  آن ها 
لیوان  یک 

بریزید.
جوش  آب 
لیوان  به  را 

اضافه کنید.
اندکی صبر کرده و در شرایطی که آب همچنان داغ است، تکه های سیر 

را خارج کنید.
افزودن یک چای کیسه ای مانند چای سبز یا یک چای گیاهی به آب داغ 

موجب بهبود مزه و بوی آن می شود.
اندکی عسل یا شیرین کننده طبیعی دیگر را می توانید به این چای اضافه 

کنید تا هرچه بیشتر عطر و طعم آن بهبود یابد.
 استفاده از دارچین

دارچین یکی دیگر از مواد غذایی سالم طبیعی با محتوای آنتی اکسیدان های 
کمک  سینوس ها  کردن  باز  به  محصول  این  شیرین  رایحه  است.  بالا 
می کند. هنگامی که با گلودرد مواجه هستید، مصرف دارچین می تواند به 

کاهش تولید مخاط و تنفس راحت تر کمک کند.
همانند روش قبل می توانید اقدام به تهیه چای دارچین کنید.

 یک تا یک و نیم فنجان آب را به جوش آورید و یک یا دو عدد چوب 
دارچین را به آن اضافه کنید و اجازه دهید سه دقیقه به جوشیدن ادامه دهد.
چوب های دارچین را خارج کرده و چای سبز یا گیاهی مورد علاقه خود 

را در آب جوش قرار دهید.
پس از کاهش دما به میزان کافی از نوشیدن این چای لذت ببرید.

 خوردن سوپ مرغ
سدیم موجود در آب گوشت ممکن است دارای خواص ضد التهابی باشد.
زمانی که حال خوشی ندارید، آخرین کاری که دوست دارید انجام دهید 
انجام هر وظیفه دشوار مانند غذا درست کردن است. تهیه سوپ به طور 
همچنین،  کند.  برطرف  را  مشکل  این  می تواند  و  است  راحت  معمول 
زمانی که غذا خوردن می تواند برای شما دردناک باشد، با خوردن سوپ 

می توانید از دریافت مواد مغذی کافی اطمینان حاصل کنید.
 نوشیدن آب زنجبیل

تنفسی  دستگاه  از  مخاط  دفع  و  به شل کردن  و  است  خلط آور  زنجبیل 
کمک می کند. همچنین، زنحبیل از ویژگی ضد التهابی سود می برد و با 
ماده غذایی گردش خون را تقویت  این  مبارزه می کند.  بد  باکتری های 
می کند، و جریان اکسیژن و دفع سموم را بهبود می بخشد. مقداری ریشه 

زنجبیل تازه )حدود پنج سانتیمتر( را شسته و پوست بکنید.
 زنجبیل را به تکه های کوچک برش بزنید و روی آن یک کاغذ مومی 

قرار دهید.
با استفاده از از یک گوشت کوب یا هر جسم سخت دیگر، مانند تیغه 

چاقو، زنبیل ها را له کنید.
سه فنجان آب را روی حرارت متوسط به جوش آورده و زنجبیل را به 

آن اضافه کنید.

اجازه دهید پنج دقیقه به جوشیدن ادامه دهد.
این ترکیب را از روی حرارت برداشته و به آن اندکی عسل اضافه کنید.
پیش از مصرف می توانید این ترکیب را از صافی عبور دهید تا تکه های 

زنجبیل در آن باقی نماند و زمانی که هنوز گرم است آن را بنوشید.
 استفاده از یک دستگاه مرطوب کننده هوا

زمانی که به گلودرد مبتلا هستید، تنفس در هوای خشک یکی از بدترین 
کارهایی است که می توانید انجام دهید. دستگاه های مرطوب کننده هوا 
افزایش رطوبت هوا تنفس را تسهیل کرده و درد کمتری در گلوی  با 
خود احساس خواهید کرد. این دستگاه ها در اشکال و اندازه های مختلف 
موجود هستند و برخی از آن ها امکان تولید رایحه، مانند رایحه اکالیپتوس، 

را نیز فراهم می کنند.
 مصرف سرکه سیب

نمی شود،  محسوب  درمانی  روش  خوشمزه ترین  سیب  سرکه  از  استفاده 
اما می تواند یکی از مفیدترین آن ها باشد. سرکه سیب سرشار از اسیدیته 
است، که در کشتن باکتری ها مؤثر عمل می کند. با افزودن مقداری عسل 

می توانید گلوی خود را هرچه بیشتر تسکین دهید.
یک قاشق غذاخوری سرکه سیب و یک قاشق غذاخوری عسل را در یک 

فنجان آب گرم ترکیب کرده و بنوشید.
اگر مزه این ترکیب بیش از حد قوی است، یک قاشق غذاخوری سرکه 
سیب را در نصف فنجان آب گرم ترکیب کرده و یک بار در روز آن 

را غرغره کنید.
 استفاده از کمپرس گرم

برای تسکین درد  از گرما  اغلب  با کمردرد مواجه هستید،  هنگامی که 
استفاده می کنید. برای تسکین درد در ناحیه گلو نیز می توانید از این روش 
استفاده کنید. تنها کافی است تا یک کمپرس گرم را روی گلوی خود 
قرار دهید. البته مراقب باشید که گرما بیش از اندازه نباشد تا به سوختگی 

منجر شود.
 مصرف عسل

خواص ضد میکروبی عسل می تواند به تسریع روند بهبودی کمک کنند. 
می تواند  عسل  از  استفاده  ندارید،  سیب  سرکه  مصرف  به  علاقه ای  اگر 
آغاز خوبی باشد. تنها کافی است یک قاشق غذاخوری عسل خام محلی 

را بخورید.
ارزش  شد،  اشاره  آن ها  به  بالا  در  که  روش هایی  تمام  که  شرایطی  در 
و  دارید  بدن تان  با  بیشتری  آشنایی  اما خودتان  دارند،  را  امتحان کردن 
برای  درد  گلو  اگر  کنید.  امتحان  برای خود  را  بهترین گزینه  می توانید 
بیش از سه روز ادامه داشت یا شرایط آن وخیم تر شد حتماً به پزشک 

مراجعه کنید.

مکمل های  در  طبیعی  غذایی  مواد  جز  به  زینک  تأمین  منبع  مهم ترین 
تغذیه ای است.  گیاهخواران از جمله افرادی هستند که بیشتر از دیگران 
به همین جهت  دارند  قرار  بدن شان  در  معدنی  مواد  در معرض کمبود 
مصرف برخی خوراکی ها در فصل های سرد به این افراد توصیه می شود.
 زینک )Zinc( ماده ای است که کمبود آن در بدن نشانه هایی را ایجاد 
برای  مواد  جمله ضروری ترین  از  آهن  عنصر  از  پس  زینک  می کند. 
سلامتی  بر  روی  است.  بدن  اعضای  مناسب  کارکرد  و  سلامت  حفظ 
پوست، مو، دندان و ناخن ها اثر می گذارد و سبب تقویت سیستم ایمنی 
بدن می شود. براساس پژوهش ها زینک بر فعالیت بیش از ۳۰۰ آنزیم 
بدن مؤثر است که این آنزیم ها باعث ایجاد واکنش های بیوشیمیایی در 
بدن می شوند.  آمارهای سازمان بهداشت جهانی نشان می دهد بیش از ۳۱ 
درصد از مردم در سراسر جهان دچار کمبود زینک هستند که به ویژه 
انواع بیماری ها، نقص  به  ابتلای جنین  باردار می تواند سبب  در مادران 

مادرزادی و زایمان زودرس شود.
گیاهخواران از جمله افرادی هستند که بیشتر از دیگران در معرض کمبود 
ماده معدنی زینک در بدن شان قرار دارند، زیرا به دلیل تنوع غذایی خاص 
خود  دربدن   )phytic acid( فیتیک  اسید  بالای  میزان  دارای  خود 
هستند که مانع جذب زینک می شود؛ فیتیت در خوراکی هایی همچون 
خوراکی های  دارد.  وجود  روغنی  دانه های  و  حبوبات  کامل،  گندم 
حاوی زینک را می توان قارچ، پنیر، بادام، اسفناج و سیر نام برد.  برخی 
خون  گردش  افزایش  با  هم  پسوریازیس  و  اگزما  جمله  از  بیماری ها 
سلولی سبب کمبود زینک در بدن می شوند، مصرف نکردن و یا کمبود 
مصرف غذاهای حاوی گوشت قرمز نیز می تواند باعث کاهش زینک 
بسیار  مقدار  حاوی  قرمز  گوشت  جایگزین های  زیرا  شود؛  بدن  در 
کمی زینک هستند. کمبود زینک همچنین سبب سرماخوردگی، دیر 
خوب شدن زخم ها، خستگی و حتی ناباروری در افراد می شود. از جمله 
نشانه های کمبود زینک در بدن می توان موارد زیر را نام برد. ریزش و 
کم پشتی موهای سر، وجود نقطه های سفید بر روی ناخن ها، وجود آکنه 
و جوش صورت در محل چانه، کدر شدن رنگ دندان ها، سفید شدن 
پوشش روی زبان، بوی دهان نامطبوع، التهاب لثه، بروز زخم در دهان 
و لثه ها، تب خال، پوکی و نرمی استخوان از مهمترین این نشانه ها است. 
به ویژه  غذایی  مواد  می کنند  توصیه  افراد  به  کارشناسان  این اساس  بر 
پروتئین حیوانی شامل گوشت گاو، گوسفند، مرغ و ماهی های روغنی 
در رژیم غذایی روزانه خود داشته باشند.  زینک پس از عنصر آهن از 

جمله ضروری ترین مواد برای حفظ سلامت بدن است.

 مصرف این ماده معدنی را تسکین گلودرد با روش های خانگی ساده
در پاییز فراموش نکنید

وقتی کبد با مشکلی بزرگ مواجه است ۹ علامت پنهان قند خون کنترل نشده را جدی بگیرید!
فیلتری  همانند  کبد  است.  انسان  بدن  اندام های  مهم ترین  از  یکی   کبد 

توانمند به حذف سموم و مواد زائد از جریان خون کمک می کند.
برای  از آن ها  بدن  تولید ترکیباتی که  انرژی و  کبد مسئولیت ذخیره 
گاهی  اما  دارد.  عهده  بر  نیز  را  می کند  استفاده  غذا  کارآمد  پردازش 
اوقات این اندام حیاتی به دلایل مختلف عملکرد بی نقص خود را ارائه 

نمی کند، که به شکل گیری برخی نشانه ها منجر می شود.
 چشم هایی که زرد شده اند

احتمالًا  و  است  کبد  نامناسب  عملکرد  از  نشانه ای  چشم ها  شدن  زرد 
آشکارترین نشانه بیماری کبدی محسوب می شود. ماده ای زرد رنگ به 
نام بیلی روبین به طور معمول توسط کبد تجزیه می شود و امکان دفع آن 
اما زمانی که کبد عملکرد درستی ندارد، میزان  از بدن فراهم می شود، 
بیلی روبین در بدن افزایش می یابد و به زرد شدن سفیدی چشم ها منجر 

می شود.
 شکمی که با مایع پر شده است

این  نمی یابد،  بهبود  شرایط  این  و  شده  متورم  ناگاه  به  شما  شکم  اگر 
می تواند چیزی فراتر از یک نفخ معمولی باشد. افزایش فشار در رگ های 
به تجمع مایع در شکم منجر شود. مراجعه  خونی اطراف کبد می تواند 
به پزشک برای بررسی دقیق شرایط و شناسایی دلیل نفخ و تورم شکم 

بهترین گزینه است.
به بیماری هپاتیت A، B، یا C مبتلا هستید

شرایط  این  می سازند،  عفونی  را  کبد  انگل ها  یا  ویروس ها  که  زمانی 
موجب التهاب می شود و عملکرد این اندام افت می کند. شایع ترین انواع 
تماس  واسطه  به   A هپاتیت  هستند.  هپاتیت  ویروس های  کبد  عفونت 
با مدفوع فرد آلوده یا مصرف غذا یا نوشیدنی وی شکل می گیرد، در 
شرایطی که انواع B و C بیشتر به واسطه انتقال از طریق تماس با خون، 

رابطه جنسی یا دیگر مایعات بدن فرد آلوده سرایت می کنند.
کبد همانند فیلتری توانمند به حذف سموم و مواد زائد از جریان 

خون کمک می کند.
 خارشی که متوقف نمی شود

است می تواند موجب شکل گیری  بیمار  کبدی که 
دلیل دقیق  بدن شود.  احساس خارش در سراسر 
نظر  به  اما  بوده،  نامشخص  همچنان  مسئله  این 
صفرا  نمک  با  خارش  احساس  این  می رسد 

گوارشی  ماده  یک  صفرا  است.  مرتبط 
می شود،  تولید  کبد  توسط  که  است 
به سیروز صفراوی  مبتلا  افراد  اما در 
کبد  ایمنی  خود  بیماری  )یک  اولیه 
صفراوی  مجرای  تخریب  موجب  که 
موجب  صفرا  تجمع  می شود(، 
مانند  مشهودی  نشانه های  شکل گیری 

خارش می شود.
 همواره خسته هستید

نشانه ای  همیشه  تقریباً  پایدار  خستگی 
کبد  بیماری  است.  بدن  در  مشکل  بروز  از 
می تواند دلیل این خستگی پایان ناپذیر باشد.

 به الکل اعتیاد دارید
مصرف الکل می تواند با گذشت زمان کبد را با 

مشکلات جدی مواجه سازد و در نهایت به شکل گیری بیماری کبدی 
منجر شود. کبد به دفع مواد شیمیایی و سموم از بدن کمک می کند و 
مصرف مداوم الکل به معنای هرچه سخت تر کار کردن این اندام است.

اضافه وزن دارید
اضافه وزن یا چاقی می توانند پیامدهایی فراتر از خدشه دار کردن زیبایی 
ظاهری شما داشته باشند. ابتلا به بیماری کبد چرب غیر الکلی، به ویژه 
در میان افرادی که در دهه های چهارم و پنجم زندگی خود قرار دارند، 
روند رو به رشدی را دنبال می کند، که اساساً به معنای تجمع چربی در 
منجر  کبدی  سیروز  به  شرایط  این  اوقات  گاهی  است.  کبد  اطراف  و 
می شود. خبر خوب این است که می توان عواملی مانند چاقی، کلسترول 
بالا، و دیابت که خطر ابتلا به این بیماری را افزایش می دهند، مدیریت 

کرده یا تغییر داد.
 سابقه خانوادگی ابتلا به بیماری کبدی دارید

دسته ای کوچک از بیماری های کبد ارثی هستند، از این رو اگر با سابقه 
مرگ یکی از اعضای خانواده به واسطه بیماری کبدی یا سرطان کبد 
مواجه هستید، احتمال ابتلای شما نیز افزایش می یابد. این شرایط را با 

پزشک خود در میان بگذارید.
 دچار گیجی یا فراموشی شده اید

کوچک  فراموشی های  با  خود  زندگی  طول  در  اوقات  گاهی  ما  همه 
مواجه می شویم، اما اگر به ناگاه به نظر می رسد فراموشکار شده اید یا به 
راحتی گیج می شوید، این شرایط را به عنوان یک مشکل مغزی بی ضرر 
در نظر نگیرید. زمانی که کبد قادر نیست سموم را به درستی از بدن دفع 
به طور  بیماری آنسفالوپاتی کبدی وجود دارد که  به  ابتلا  امکان  کند 
معمول در بیماران مبتلا به بیماری کبدی مزمن، سیروز، یا هپاتیت دیده 

می شود.

راه های کاهش قند خون
خون شان  قند  بودن  بالا  از  افراد  اطلاع  عدم  باعث  که  دلایلی  از   یکی 
آرام  و  هستند  زیرکاه  آب  بیماری  این  علائم  که  است  این  می شود، 
آرام تشدید می شوند. قند خون کنترل نشده، خطر ابتلا به عوارض جدی 
عصبی،  آسیب های  قلبی،  بیماری های  مغزی،  سکته  جمله  از  سلامت 

کوری و بسیاری از مشکلات دیگر را به همراه دارد.
 از آنجا که حفظ و کنترل قند خون در مبتلایان به دیابت نوع ۲، سلامت 
کلی بدن را تحت تأثیر قرار می دهد، این مهم است که شما در صورت 

خارج از کنترل بودن آن، اقدامات مناسب را بشناسید و انجام دهید.
 زخم هایی که آهسته خوب می شوند:

بریدگی ها، خراش و و کبودی ها در مبتلایان به قند خون کنترل نشده در 
التیام می یابند. این به دلیل آن است که دیابت منجر به آسیب عصبی شده 
و گردش خون را تحت تأثیر قرار می دهد؛ بخصوص در پاها. جریان 
خون ناکافی در این اندام باعث می شود در صورت زخم شدن، بیشتر در 

معرض ابتلا به عفونت و یا حتی قطع عضو باشند.
 تغییرات پوستی:

تیرگی و ضخیم شدن پوست شناخته شده به نام آکانتوز نیگریکانس، 
ممکن است در پشت گردن، یا دست، زیر بغل، صورت و مناطق دیگر 
می تواند  علائم  این  دهد.  رخ  نشده  کنترل  خون  قند  صورت  در  بدن 
تاول،  گونه  هر  بروز  باشد.  نیز  انسولین  به  مقاومت  از  ناشی  همچنین 
عفونت، تغییر رنگ پوست و ناهنجاری های پوستی می تواند نشانه ای از 

قند خون کنترل نشده باشد.
 علائم بالا بودن قند خون

 افزایش تشنگی و تکرر ادرار:
افزایش تشنگی شاید غیر معمول به نظر نرسد اما زمانی که قند خون بالا 
به نوشیدن غیر معمول آب،  نیاز  است، احساس غیر منتظره تشنگی و 
یک علامت برجسته است. ادرار بیش از حد یا همان پر ادراری نشان 
دهنده آن است که کلیه ها در تلاشند تا میزان گلوکز اضافی را از بدن 

دفع کنند. همین روند خطر کم آبی بدن و سرگیجه را به همراه دارد.
 گرسنگی بیشتر همراه با از دست دادن وزن:

احساس گرسنگی بیش از حد به همراه از دست دادن وزن بدون هیچ 
دلیل روشن، نشان دهنده سطح قند خون بیش از حد بالا است. هنگامی 
به  نمی کند، شروع  دریافت  نظر  مورد  منابع  از  را  انرژی لازم  بدن  که 
شکستن عضلات و چربی برای تولید انرژی می کند و فرد کاهش وزن 
ناخواسته و ناسالم را تجربه خواهد کرد. علاوه بر تغییرات وزن و اشتها، 
فرد ممکن است متوجه ضعف در ماهیچه ها و تجربه سقوط مکرر شود.

 خستگی:
خستگی شدید نیز نشانه دیگری از قند خون کنترل نشده در مبتلایان 
به دیابت نوع ۲ است. هنگامی که بدن به درستی انسولین را پردازش 
انسولین تولید نمی کند، قند به جای وارد  نمی کند و یا به مقدار کافی 
شدن به سلول ها برای تولید انرژی، در خون باقی می ماند و فرد احساس 

خستگی شدید می کند.
 تاری دید:

قند خون بالا و فشار خون بالا به ساختار حساس 
قوه  برای  جدی  تهدیدی  و  رسانده  صدمه  چشم 
رگ های  که  هنگامی  می شوند.  محسوب  بینایی 
خونی چشم به دلیل دیابت پاره شوند، آسیب هایی 

حاد یا مزمن به شبکیه چشم وارد می کنند، که یکی از دلایل نابینایی در 
افراد بزرگسال است. دید غیرشفاف، لخته خون در چشم و نور شدید در 
چشم از آن دست مشکلاتی است که در صورت پدیدار شدن حتماً باید 

به چشم پزشک مراجعه کنید.
کنترل قند خون در مبتلایان به دیابت نوع ۲، سلامت کلی بدن را تحت 

تأثیر قرار می دهد.
 سوزن سوزن شدن و بی حسی:

قند خون خارج از کنترل می تواند منجر به آسیب های عصبی و نوروپاتی 
درد  و  شدن  حساس  باعث  ابتدا  می تواند  حسی  نوروپاتی  شود.  دیابتی 

پاها شود اما بتدریج پاها بی حس شده و هیچ حسی را متوجه نمی شود.
 مشکلات معده:

حرکت  شکم،  نمودن  خالی  وظیفه  که  عصب هایی  به  همچنین  دیابت 
به  کل  در  و  دارند  برعهده  را  هضم  و  روده ها  طول  در  آرامی  به  غذا 
دستگاه گوارش آسیب می رساند. هنگامی که شکم شما در هضم غذا 
دچار تأخیر شود، شرایطی که به آن »تأخیر در تخلیه معده یا فلج ناقص 
دستگاه گوارش« گفته می شود، رخ می دهد و شما با مشکلات ناخوشایند 
معده ای همچون اسهال، یبوست و بی اختیاری مواجه خواهید بود. بسیاری 
افراد دیابتی با مشکلاتی از قبیل ناتوانی در خوردن و بلعیدن نیز دست به 
گریبان هستند. کنترل دیابت برای افرادی که مبتلا به تأخیر در تخلیه 

معده اند، بسیار دشوارتر است.
 ورم دست و پاها:

اگر در کنار دیابت مبتلا به فشار خون هم هستید، هر دوی این بیماری ها 
عملکرد کلیه را برای دفع سموم و مایعات مختل می کنند. تورم دست 
دلیل  به  و  مفاصل  زیر  در  مایعات  شدن  جمع  دلیل  به  شما  پاهای  و 
تخلیه ناقص از کلیه هاست و یک نشانه از اختلال در عملکرد کلیه ها. 
می شود،  تجویز  شما  خون  فشار  و  دیابت  برای  که  داروهایی  مصرف 

ضامن عملکرد صحیح کلیه ها خواهد بود.


