
روزنامه

27

چهارشنبه

1396
دی

تاریخ

5

سال 
بیست و سوم

2154
شماره

صفحه ضرب المثل های جهان
بهخودتسرزنشکنهمچنانکهدیگرانراسرزنشمیکنی

دیگرانرادوستبدارچنانکهخودرادوستداری.
چینی

حفظ  راستای  در  را  زیر  نکات  خواهشمندم  عزیز  خوانندگان 
سلامتی خود در نظر داشته باشید:

1. بسیاری از موارد سرماخوردگی ویروسی بوده و مصرف آنتی بیوتیک 
در این موارد اشتباه بوده و می تواند آسیب رسان باشد.

تزریقی  انواع  خصوصاً  آنتی بیوتیک ها،  خودسرانه  مصرف   .2
این  به  نسبت  میکروب ها  در  مقاومت  بروز  باعث  می تواند  آن ها 

آنتی بیوتیک ها شده و به مرورزمان از ارزش درمانی آن ها بکاهد.
3. مصرف خودسرانه و یا ناقص آنتی بیوتیک ها می تواند باعث ایجاد 
با  مقاوم تر شده و درمان آن ها را سخت تر، گران تر و  میکروب های 

عوارض بیشتر بنماید.
4. در صورت علائم به ظاهر یکسان، هرگز داروی خود را به دیگران 
پیشنهاد نکنیم زیرا علائم به ظاهر یکسان ازنظر ما، ممکن است ازنظر 

پزشک داروهای متفاوتی داشته باشد.
نابجای  و  خودسرانه  مصرف  از  خودداری  با  بیاییم  عزیزان  پس 
آنتی بیوتیک و یا عدم تکمیل دوره درمان آنتی بیوتیکی خود، به سلامتی 

خویش کمک کنیم.                                              6/1868

 دم نوش های 
گیاهی 

برای درمان 
گلودرد 

 

و  سرماخورده اید  اگر 
درد  رفتن گلویتان  دکتر  وقت  و  می کند 

ندارید یا اهل دارو و به خصوص آمپول زدن نیستید نگاهی به این مقاله بیندازید.
با فرارسیدن فصل سرما، شیوع سرماخوردگی، زکام، گلودرد، سرفه، آبریزش 
پزشک  به  ناگزیر  باشد  زیاد  علائم  این  شدت  اگر  می یابد.  افزایش  و...  بینی 
مراجعه خواهید کرد؛ اما می توان با روش های خانگی هم بسیاری از این علائم 
اثر  شیمیایی  داروهای  به سرعت  طبیعی  و  خانگی  درمان های  داد.  تسکین  را 
نمی گذارند؛ اما ماندگاری بیشتری دارند و بی خطرتر و مطمئن تر می باشند. طی 
این مقاله و مقاله بعد، شما را با درمان های طبیعی در زمینه تسکین گلودرد آشنا 

می کنیم.
از دم نوش های گیاهان دارویی مانند پیچ امین الدوله، بابونه و نیز سرکه سیب و 

... برای تسکین گلودرد کمک بگیرید.
نوشیدنی سرکه سیب

سرکه سیب اسیدیته بالایی دارد و می تواند باکتری ها را از بین ببرد و زمانی که 
با عسل مخلوط شود، حالت ترشی آن را تعدیل می نماید.

مواد لازم: سرکه سیب: یک قاشق غذاخوری، عسل: یک قاشق غذاخوری، آب 
گرم: یک فنجان

دستورالعمل: سرکه سیب را با عسل و آب مخلوط نمایید و تا زمانی که گرم 
نیامد. 2  بنوشید. اگر دوست ندارید آن را بنوشید و از طعمش خوشتان  است 
قاشق غذاخوری سرکه سیب را در نصف فنجان آب گرم مخلوط کنید و یک بار 

در روز قرقره نمایید.
جوشانده فلفل هندی

آب گرم و فلفل هندی )قرمز( حالتان را بهتر می کند. این هم یکی دیگر از 
قرمز  فلفل  نیاید.  خوشتان  زیاد  هم  این  از  احتمالًا  ولی  است.  طبیعی  راه های 
مانند  نام کاپسایسین هستند که  به  شیمیایی  ماده  دارای  تند  فلفل های  سایر  و 
آسپرین، موقتاً درد را کاهش می دهند. در حقیقت این مواد با سرکوب کردن 
ماده P که پیام درد را به مغز می فرستد، باعث کاهش احساس درد می شوند. 

درنتیجه گلودرد تا حدودی بهتر می شود.
مواد لازم: پودر فلفل هندی: نصف قاشق چای خوری، آب جوش: یک فنجان، 

عسل: یک قاشق چای خوری
دستورالعمل: فلفل هندی را به یک فنجان آب درحال جوش بیفزایید، عسل را 
به آن اضافه کنید؛ و سپس شعله گاز را خاموش نمایید. بگذارید کمی خنک 
شود، سپس بنوشید. اگر به ادویه ها حساسیت دارید، مقدار فلفل را به یک هشتم 

قاشق چای خوری کاهش دهید.
جوشانده پیچ امین الدوله

چرا به گیاهان دارویی اقبال زیادی شده است؟ زیرا برخلاف طب نوین که مرتباً 
تغییر می کند و هر زمان درمانی متفاوت ارائه می دهد، درمان با گیاهان دارویی 
از سالیان گذشته وجود داشته و اثربخش و مؤثر بوده است و این اثربخشی طی 
سالیان متمادی تغییری نکرده است. پیچ امین الدوله یکی از گیاهانی است که 
زیرا  است؛  کارآمد  سرفه  و  گلودرد  مانند  سرماخوردگی  علائم  کاهش  برای 
اثرات ضد باکتریایی دارد. چرک را از بدن خارج می کند و سموم را از جریان 
خون به بیرون هدایت می نماید. همچنین به عنوان یک ضدالتهاب عمل کرده و 
تورم گلو را کاهش می دهد. یک جوشانده لذت بخش از این گیاه اعجاب آور 

حالتان راکمی بهتر می کند.
فنجان، آب:   2 تازه(:  )ترجیحاً  برگ هایش  و  امین الدوله  پیچ  گل  مواد لازم: 

یک لیتر
با  را  از آن  فنجان  دارید دو  زیبا  این گیاه  از  باغچه تان  اگر در  دستورالعمل: 
برگ هایش به نسبت مساوی بچینید. اگرنه، آن را از عطاری ها تهیه کنید. سپس 
گیاه را در یک لیتر آب جوشانده و صاف نمایید. اگر تمایل دارید کمی لیمو 

و عسل به آن بیفزایید.

حتماً با بوی کافور آشنا هستید، حتی اگر اسمش را ندانید. کافور یکی 
تند را می دهد. کافور،  بوی  پماد ویکس، آن  به  از عناصری است که 
ماده ی جامد مومی شکل شفاف یا سفیدی است که قابل اشتعال بوده و 

صمغ درخت کافور است.
کافور  می شود.  استفاده  آسیا  سنتی  طب  در  کافور  از  که  قرن هاست 
است.  موجود  یا عصاره ی درخت کافور  و  معطر  به شکل مکعب هایی 
ضدالتهابی،  بی حس کنندگی،  ضدعفونی کنندگی،  خاصیت  کافور 
اسپاسمودیک  آنتی  نورالژی،  آنتی  روماتیسمی،  ضد  تحریک کنندگی، 
طبیعی عمل  احتقان  به عنوان یک ضد  کافور  دارد. ضمناً  آرام بخشی  و 
می کند که علت اصلی استفاده از آن در پزشکی نیز هست. کافور به دلیل 
خواص فراوانی که برای سلامتی دارد، در بسیاری از محصولات مراقبت 

از سلامتی کاربرد دارد.
1. درمان سرفه

کافور، درمان خوبی برای سرفه است. بوی تند کافور می تواند سینه را 
صاف کرده و آبریزش بینی را متوقف کند. بسیاری از پمادهای مالیدنی 
مربوط به سینه و گلو جهت درمان سرفه و سرماخوردگی حاوی کافور 
هستند، یعنی درواقع کافور، یکی از عناصر اصلی در ترکیب آن هاست. 
بادام  روغن  غذاخوری  قاشق  یک  با  را  کافور  عصاره ی  قطره   5 تا   4
ترکیب کرده و آن را به آرامی و به مدت چند دقیقه به سینه تان بمالید. 
برای درمان سرفه های مزمن، استنشاق بخار کافور بسیار مؤثر است. چند 
بخار آن را  بریزید و  قطره عصاره ی کافور را در کاسه ای آب جوش 
تنفس کنید تا هم سینه دردتان خوب شود و هم سرفه هایتان برطرف شود.

2. درمان آکنه
کافور برای درمان آکنه نیز مفید است، آکنه های موجود روی پوستتان 

را پاک سازی کرده و جلوی التهاب های بعدی آکنه را می گیرد.
پوستتان  قرمزی  و  التهاب  می کند  کمک  کافور  ضدالتهابی  خاصیت 
کاهش پیدا کند. یک فنجان روغن نارگیل بکر را در یک ظرف که 
قاشق  یک  بریزید،  نمی کند  نفوذ  آن  به  هوا  و  دارد  محکمی  درپوش 
چای خوری عصاره ی کافور به آن اضافه کرده و خوب ترکیب کنید. 
بعد از شستن صورت، آن را خشک کرده و مقداری از ترکیب را روی 
آکنه بزنید. 5 دقیقه ماساژ دهید و بگذارید در طول شب بماند. صبح روز 
بعد، با آب ولرم و یک شوینده ی ملایم صورت را بشویید. این کار را 

هرروز انجام دهید.
3. برطرف کردن گرفتگی بینی

بینی را  به عنوان یک ضد احتقان طبیعی عمل کرده و گرفتگی  کافور 
راحتی  احساس  و  شده  راحت تر  تنفس  درنتیجه  می کند،  برطرف  فوراً 

خواهید کرد.
مقدار کمی روغن کافور را با یک قاشق غذاخوری روغن خردل گرم 
سینه، پشت و گلو  به آرامی روی  را  از خواب، آن  قبل  و  مخلوط کنید 
کرم های  از  می توانید  بخوابید.  بهتر  و  شده  راحت تر  تنفستان  تا  بمالید 

کافور که در داروخانه ها فروخته می شود نیز استفاده کنید.
4. درمان تب خال

تب خال یا تاول تب، بسیار شایع و واگیردار بوده و باعث درد و ناراحتی 

زیادی می شود. برای درمان تب خال، کافور را امتحان کنید. کافور برای 
التهاب تاول، بی خطر و مؤثر است؛ زیرا خواص  تسکین موقت درد و 

ضد درد و ضدالتهابی دارد.
درمان  و  تسکین  به  که  دارد  خنک کنندگی  حالت  کافور،  عصاره ی 
قاشق  با یک  را  قطره عصاره ی کافور  تا 3  تب خال کمک می کند. 2 
غذاخوری روغن نارگیل بکر ترکیب کنید و با استفاده از پد تخی، آن را 

روی تب خال بزنید. این کار را روزی 3 تا 4 بار انجام دهید.
5. نابود کردن شپش سر

از  شدن  رها  برای  عالی  بسیار  یک راه  نارگیل،  روغن  با  همراه  کافور 
کافور  و  می کند  خفه  را  شپش ها  نارگیل،  روغن  است.  سر  شپش  شر 
یک  می کند.  نابود  را  آن ها  دارد،  که  انگلی  خاصیت ضد  دلیل  به  هم 
قاشق غذاخوری کافور خردشده را با 2 قاشق غذاخوری روغن نارگیل 
مخلوط کنید و آن را به موها بمالید، مخصوصاً به پوست سر و ریشه ی 
مو. یک کلاه دوش روی سر گذاشته و بگذارید در طول شب بماند. روز 
بعد با شامپو بشویید. این کار را 2 تا 3 بار در هفته و به مدت یک ماه 

انجام دهید.
6. تسکین دردهای عضلانی

بسیار  برای درمان آن  باشد، کافور  نوعی که  از هر  درد عضلانی شما 
سودمند است چون ویژگی ضدالتهابی دارد. ماساژ دادن قسمت دردناک 
با عصاره ی کافور به بهبود جریان خون کمک کرده و از سفتی عضلات 
قطره   6 تا   5 کرد.  خواهد  پیدا  التیام  زوتر  دردتان  درنتیجه  می کاهد 
عصاره ی کافور را با 1 تا 2 قاشق غذاخوری روغن زیتون ترکیب کرده 
و با آن، ناحیه ی موردنظر را ماساژ بدهید. این کار را روزی یک یا دو 
بار انجام دهید. هشدار: اگر ماساژ دادن باعث تشدید دردتان شد، دیگر 

ادامه ندهید و با پزشکتان مشورت کنید. 

7. نرم کردن ترک پاشنه
خانگی  راهکار  کافور  می کند،  ناراحتتان  پایتان  پاشنه  ترک های  اگر 
ناشی  درد  است. کافور کمک می کند  برطرف کردن آن  برای  خوبی 
التیام تسریع شود. یک تکه کافور  فرایند  پیداکرده و  از ترک تسکین 
را با آب گرم مخلوط کنید و پاهای خود را 10 دقیقه در آن بگذارید. 
پاهایتان را با سنگ پا بسابید، آبکشی کرده و خشک کنید. کمی ویکس 
به پاشنه هایتان بزنید و جوراب های تمیز بپوشید و بخوابید. این کار را 

هر شب انجام دهید.
8. درمان میخچه

ناراحتی  ایستادن  یا  رفتن  راه  هنگام  می تواند  پا  در  میخچه  یک  وجود 
امتحان  را  کافور  می توانید  مشکل  این  برای کاهش  کند.  ایجاد  زیادی 

کنید.
کمک  میخچه  درمان  به  که  است  قوی  ضدعفونی کننده ی  یک  کافور 
را  درمان  و  کرده  نفوذ  پوست  داخل  به  فوراً  کافور  روغن  می کند. 
مایکرویو  در  را  بکر  نارگیل  روغن  فنجام  یک چهارم  می کند.   تسریع 

گرم کنید. 
یک قاشق غذاخوری روغن تربانتین و 2 قاشق غذاخوری روغن کافور 
را به آن اضافه کرده و خوب مخلوط کنید، اجازه دهید این کرِم خانگی 
خنک شود. سپس پاهایتان را 5 دقیقه در آب گرم گذاشته و سپس کاملًا 
خشک کنید و از ترکیبی که تهیه کرده اید روی میخچه تان بزنید. این کار 

را روزی 2 تا 3 بار انجام دهید.
9. دفع کردن و نابود کردن حشرات و پشه ها

روغن کافور به عنوان یک حشره کش طبیعی عمل می کند که علنش هم 
بوی بسیار تند کافور و سایر ویژگی های آن است. می توانید از کافور 
برای دور کردن پشه ها و سایر حشرات استفاده کنید. یک دوم فنجان آب 
گرم را در یک بطری اسپری تمیز بریزید. 20 قطره روغن کافور به آن 
اضافه کرده و خوب بطری را تکان دهید. این محلول را درجاهایی که 

پشه یا حشره دیدید اسپری کنید.
10. تسکین سندرم پای بی قرار

آن هایی که از سندرم پای بی قرار رنج می برند بااحساس ناخوشایند این 
بیماری در پاها، مخصوصاً هنگام خواب آشنا هستند. برای کاهش احساس 
ناراحتی و کمک به خواب بهتر می توانید از کافور استفاده کنید. خاصیت 
درمانگر و ضد اسپاسمی کافور به تسکین التهاب و کاهش علائم سندرم 
پای بی قرار کمک می کند. کمی روغن کافور را در روغن زیتون گرم 
بریزید و تمام قسمت های پاهایتان را به مدت 5 تا 10 دقیقه با آن ماساژ 
دهید. این کار را هر شب قبل از رفتن به رختخواب انجام دهید. همچنین 

می توانید از کرم کافور هم به این صورت استفاده کنید.
چند نکته

همیشه قبل از استفاده از کافور، آن را با روغن دیگری ترکیب کنید و 
سپس به پوستتان بزنید چون بسیار قوی بوده و اگر مستقیماً به پوست 
مصرف  برای  مناسب  دوز  کند.  حساسیت  ایجاد  است  ممکن  بخورد 
خوراکی کافور، 125 تا 375 میلی گرم در روز است. برای تعیین دوز 

مناسب خودتان با پزشک مشورت کنید.

سرکار  از  هستیم:  ارتباط  در  ویروس ها  با  دائماً  زندگی  طول  در 
گرفته تا کودکانمان و فروشگاهی که برای خرید می رویم. در فصل 
سرما امکان مبتلا شدن به آنفولانزا به شدت افزایش می یابد به همین 

دلیل باید سیستم ایمنی بدن خود را قوی و آماده نگه داریم.
بازهم رژیم غذایی سالم است که به نجاتتان می آید. برنامه غذایی 
بدنتان  جنگجویان  برای  کافی  مغذی  مواد  می شود  باعث  ضعیف 
نداشته باشید. به کمک متخصصین ایمونولوژی می خواهیم غذاهایی 
را به شما معرفی کنیم که می توانند در مقابله با آنفولانزا بیشترین 

کمک را به بدنتان کنند.
هویج

هویج ها سرشار هستند از بتا کاروتن و ویتامین A که به بدن کمک 
مقابله  به   A ویتامین  کند.  تعمیر  را  ایمنی  سیستم  نقص  می کنند 
سلول ها کمک  دیدن  آسیب  از  پیشگیری  و  آزاد  رادیکال های  با 
می کند. توصیه می شود هویج را به صورت خام، مقداری بخارپز شده، 
پوره یا رنده شده در سالاد استفاده کنید. همچنین می توانید از آن ها 

در سوپ و پخت کیک نیز استفاده کنید.
کفیر

نشان  تحقیقات  پروبیوتیک.  از  سرشار  است  غذایی  سوپر  کفیر 
کاهش  را  بهبودی  مدت زمان  و  علائم  می تواند  پروبیوتیک  داده 
می کند.  کمک  ایمنی  سیستم  قدرت  بهبود  به  پروبیوتیک  دهد. 
پروبیوتیک ها هضم کننده های ضروری و مناسب هستند بدون آن ها 
بدنمان نمی تواند مواد مغذی که از غذا می گیریم را بشکند و سیستم 

ایمنی مان را قوی کند.
تخم مرغ

یک وعده املت به عنوان صبحانه می تواند به بدنتان سلنیم برساند که 
باعث می شود سیستم ایمنی و تیروئیدتان خوب کار کند. تخم مرغ ها 
همچنین سرشار از پروتئین و آمینواسیدها هستند، مصالح موردنیاز 
از  به حمایت   T افزایش سلول های  با  برای تمام سلول ها. پروتئین 
سیستم ایمنی کمک می کند. آمینواسیدهای موجود در پروتئین به 
تحریک سیستم ایمنی کمک می کنند؛ که درنتیجه بدن قادر خواهد 

بود در برابر آنفولانزا و سرماخوردگی مقاومت کند.
جوانه گندم

جوانه گندم سرشار است از مواد مغذی ازجمله ویتامین E، سلنیوم و 
منیزیم. این غذا همچنین یکی از منابع گیاهی اصلی زینک به حساب 

می آید. جوانه گندم را در اسموتی یا مواد کیک ترکیب کنید و 
مورداستفاده قرار دهید.

کیوی
 .C کیوی سرشار است از کاروتنوئیدها، پلیفنول ها و ویتامین

ویتامین از عوامل اصلی یکپارچگی سلولی است. از آن ها 
داده  نشان  تحقیقات  و  می کند  محافظت  التهاب  طول  در 
ویتامین C ممکن است بتواند روی مدت زمان بیماری نیز 
دلمه ای،  فلفل  ندارید؟  دوست  کیوی  باشد.  داشته  تأثیر 

توت فرنگی و مرکبات دیگر منابع ویتامین C هستند.
سوپ مرغ

بدنتان.  ایمنی  است هم سیستم  برای روحتان خوب  این سوپ هم 
تحقیقات نشان داده سوپ مرغ می تواند به بدن کمک کند در مقابل 
اولین مراحل ابتلا به آنفولانزا بایستد؛ اما هنوز مشخص نیست دلیلش 
مرغ است یا آب سوپ و یا ترکیب هردو با یکدیگر. سوپ مانند 
را  بینی  از  مخاط  و سرعت حرکت  می کند  عمل  یک ضدالتهاب 
افزایش می دهد درنتیجه گرفتگی بینی بهبود می یابد؛ اما این همه چیز 
نیست: آب مرغ به تأمین آب بدن کمک می کند و پروتئین موجود 

در آن نیز به ساخت سلول ها کمک خواهد کرد.
بادام

بادام ها سرشار از ویتامین E هستند، آنتی اکسیدان محلول در چربی 
که به محافظت سلول ها در برابر آسیب کمک می کند. یک تحقیق 
بادام  پوست  در  موجود  طبیعی  شیمیایی  مواد  داده  نشان  ایتالیایی 
برای  کند.  تقویت  را  عفونت  به  ایمنی  سیستم  واکنش  می تواند 

واردکردن بادام به برنامه غذایی خود به چیزی بیشتر از میان 
وعده فکر کنید: می توانید بادام را به سالاد یا لقمه کره 

بادام زمینی که درست می کنید هم اضافه کنید.
تخم کدو

که  زینک  از  است  سرشار  کتان  تخم 
و  سرماخوردگی  بردن  بین  از  برای 
تحقیقات  است.  ضروری  آنفولانزا 
نشان داده کمبود زینک می تواند سیستم 

ایمنی تان را معیوب کند. زینک همچنین 
است  مهم   T سلول های  عملکرد  برای 

ایمنی  سیستم  نقش های  از  دیگر  -یکی 
میان  به عنوان  را  آن  از  یک مشت  بدن- 

وعده میل نمایید.
سیر

عفونت ها  با  مقابله  قابلیت  سیر 
داده  نشان  تحقیقات  دارد.  را 

عفونت های  برابر  در  سیر  در  موجود  سولفور  و  آلیسین  ترکیبات 
باکتریایی قوی هستند. تحقیقات همچنین نشان داده مصرف روزانه 
و  سرماخوردگی  چون  بیماری هایی  دوره  می تواند  سیر  مکمل 
آنفولانزا را کوتاه کند، همچنین این افراد کمتر هم درخطر مبتلا 

شدن به سرماخوردگی هستند.
زنجبیل

معده  از  و  کند  تمیز  را  روده  می تواند  که  کرده  ثابت  زنجبیل 
می تواند  زنجبیل  قوی.  است  آنتی اکسیدانی  همچنین  کند  محافظت 
با التهاب نیز مقابله کند مخصوصاً اگر از گلودرد یا تورم گلو رنج 
ببرید. تنها کافیست به دم نوش خود کمی زنجبیل نیز اضافه کنید تا 

از خواصش بهره مند شوید.
سالمون

یک وعده سالمون می تواند 40 درصد از پروتئین موردنیاز روزانه 
و بیش از نیمی از ویتامین D موردنیازمان در روز را تأمین کند. 
تحقیقات متعدد نشان داده کمبود ویتامین D باعث می شود 
بگیریم.  قرار  عفونت ها  خطر  معرض  در  بیشتر 
چرب های  اسید  حاوی  همچنین  سالمون 
ضروری است که برای سلامت سیستم 

ایمنی بدن حیاتی است.
میخک

میخک ها به مقابله با انگل ها کمک 
می کنند که می توانند واکنش سیستم 
به  و  کنند  آهسته  را  بدن  ایمنی 
اصلی  ترکیب  کنند.  کمک  گوارش 
که باعث قوی شدن میخک می شود و 
ایمنی بدن را بالا می برد اوژنول است. 

برابر  در  کرده  ثابت  که  ماده ای 
تأثیرگذار  ویروس ها  و  باکتری ها 
ترکیبات  درواقع  است. 
به  نسبت  میخک  آنتی اکسیدان 
میوه ها  ادویه جات،  از  خیلی 
است.  بیشتر  سبزیجات  و 
را  میخک  روغن  می توانید 
آن  یا  و  کنید  خریداری 
اضافه  غذاها  انواع  به   را 

نمایید.

مقاومت میکروب ها به 
آنتی بیوتیک ها یک تهدید جهانی

تهیه کنندگان: مریم مشایخ و کلثوم مرادی
کارشناسان پرستاری

سلامت

10 خاصیت شگفت انگیز کافور 
که نمی دانستید

برای مقابله با آنفولانزا چه غذاهایی بخوریم؟


