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شماره

صفحه سخن بزرگان
كسي كه حق اظهار نظر و بيان فكر خود را نداشته 

باشد، موجودي زنده محسوب نمي شود.
مونتسكيو

سلامت

و  در کودکان  مزمن  بیماری  رایج ترین  آسم 
بستری  مهم  موارد  از  یکی  و  است  نوجوانان 
اولین  بیمارستان است و  آنان در اورژانس و 
آسم  است.  مدرسه  از  کودکان  غیبت  علت 
که  است  )آلرژیک(  حساسیتی  بیماری  یک 
مجاری هوایی )برونش ها( را درگیر می کند. 
می افتند،  اتفاق  حساسیتی  واکنش های  وقتی 
برونش ها منقبض و تنگ شده توسط ترشحات 
مخاطی مسدود می شوند. این پدیده، تنفس را 

دچار مشکل می کند.
بسیار  برای یک کودک  می تواند  آسم  حمله 
در  که  خفگی  احساس  زیرا  باشد؛  ترسناک 
می تواند  می افتد  اتفاق  آسم  حمله  جریان 
مسئله  این  و  شود  کودک  وحشت  سبب 
ایجاد  عامل  می سازد.  مشکل تر  را  تنفس 
گردوغبار  یا  گل  گرده  می تواند  حساسیت 
باشد. فشارهای روانی و عاطفی و ورزش نیز 
معمولًا  شوند.آسم  حمله  بروز  سبب  می توانند 
بیماری  این  نمی شود.  دیده  دوسالگی  زیر 
تمایل به تکرار شدن در نسل های بعد و افراد 
با سایر  اغلب همراه  متأسفانه  دارد و  خانواده 
اختلالات حساسیتی مانند اگزما و تب یونجه 
کودک  شدن  بزرگ تر  با  به هرحال  است. 
از  بسیاری  در  می یابد.  تخفیف  وی  بیماری 
کودکان زیر یک سال خس خس سینه به علت 
مجاری  التهاب  سبب  که  است  برونشیولیت 
الزاماً  کودکان  این  می شود.  کوچک  هوایی 
به تدریج که بزرگ تر  نیستند و  به آسم  مبتلا 
عریض تر  آنها  هوایی  مجاری  و  می شوند 
می گردد، خس خس سینه نیز برطرف می شود. 
موارد علت خس خس سینه عفونت  اغلب  در 
آسم  حملات  هرچند  حساسیت.  نه  است 
درمان  با  اما  هستند،  نگران کننده  و  ترسناک 
عارضه ای  و  شده  رفع  پزشکی  توصیه های  و 

برجا نمی گذارند.
علائم احتمالی: تنفس مشکل: بازدم مشکل 
عضلات  دم  هنگام  در  است  ممکن  و  شده 
به داخل کشیده شوند، احساس خفگی،  شکم 
خس خس سینه، سرفه طولانی مدت، کبودشدن 
اکسیژن  کمبود  علت  به  که  )سیانوز(  لب ها 

رخ می دهد.
 نخستین اقداماتی که می توانید انجام 

دهید:

بلافاصله  آسم  حمله  بروز  صورت  در   .1
حمله  اگر   .2 بگیرید  تماس  خود  پزشک  با 
هنگامی اتفاق بیفتد که کودک در رختخواب 
است، او را بلند کرده و زیر سرش را با چند 
روی  را  می توانید کودک  بیاورید.  بالا  بالش 
لبه  به  را  او  جلو  از  و  نشانده  صندلی  یک 
کودک کمک  به  کار  این  بدهید.  تکیه  میز 
دهد  انجام  راحت تر  را  بازدم  عمل  تا  می کند 
3. سعی کنید آرامش خود را حفظ کنید؛ زیرا 
بدتر  را  کودک  وضعیت  تنها  شما  اضطراب 
هستید  پزشک  منتظر  هنگامی که  می کند.4. 
به  از حمله آسم  را  سعی کنید توجه کودک 
چیز دیگری معطوف کنید تا کودک مشکل 

خود را فراموش کرده و به آن فکر نکند.
اقداماتی که پزشک انجام می دهد:

داروی  یک  کمک  با  احتمالًا  پزشک 
گشادکننده برونش اقدام به درمان حمله آسم 
به  تنفس  به وسیله  مستقیماً  دارو  این  می کند. 
مسدود  منطقه  روی  بر  و  رفته  برونش  داخل 
یک  درمان  برای  می کند.  اثر  شده  تنگ  یا 
حمله شدید، ممکن است نیاز به بستری کردن 
داروی  بیشتر  مقادیر  از  استفاده  و  کودک 
گشادکننده برونش باشد، اگر شواهدی از یک 
عفونت ریوی وجود داشته باشد، آنتی بیوتیک 
سرعت  حداکثر  شما  پزشک  می شود،  تجویز 
بازدم کودک را برای تعیین وضعیت کودک 
پیشگیری  مورد  در  پزشک  می گیرد.  اندازه 
و  کرده  صحبت  شما  با  آسم  حمله  بروز  از 
شما  به  همچنین  می کند،  را  لازم  توصیه های 
کمک می کند تا ماده حساسیت زا برای کودک 
را پیدا کنید، درصورتی که سایر روش ها برای 
پزشک  نباشند  مفید  آسم  حمله  از  پیشگیری 
تجویز  کورتیکواستروئید  یک  است  ممکن 
یک  از  کمی  مقدار  می تواند  کودک  کند. 
آستروئید استنشاقی را سه یا چهار بار در روز 
مفید  کار  این  درصورتی که  و  کند  استفاده 
نباشد، مقادیر بیشتری از داروهای استروئیدی 

می توانند به صورت قرص مصرف شوند.
برای  می توانید  شما  که  اقداماتی 

کمک به کودک انجام دهید:
کردن  پیدا  به  موفق  پزشک  درصورتی که 
شما  خود  نشد  حساسیت زا(  )مواد  آلرژن 
زمان  به  کارکنید.  این  به  اقدام  می توانید 

کار  به  از  کنید.  توجه  حمله  بروز  شرایط  و 
بردن مواد و وسایل حساسیت زا مثل بالش های 
پـَرخود داری کرده و از جمع شدن گردوغبار 

در منزل جلوگیری کنید.
به  نسبت  آسم  به  مبتلا  بیماران  از  بسیاری 
وجود  صورت  در  دارند.  حساسیت  حیوانات 
محیط  از  را  آنها  منزل،  در  خانگی  حیوانات 
ببینید آیا بروز حملات  زندگی دور کرده و 
نه،  یا  می شود  کمتر  کودک  در  نفس  تنگی 
اطمینان  شده  تجویز  داروهای  مصرف  از 
مشکل  جریان  در  را  مدرسه  و  نمایید  حاصل 
فیزیوتراپیست  یک  به  دهید،  قرار  کودک 
را  تنفسی  تمرینات  کودک  تا  کنید  مراجعه 
تا  به وی کمک می کند  این کار  یاد بگیرد. 
را  خود  آرامش  آسم،  حملات  بروز  طی  در 
تا  کنید  تشویق  را  نماید، کودک خود  حفظ 
هنگام ایستادن یا نشستن، پشت خود را راست 
باز  برای  بیشتری  فضای  تا  نگهدارد  و صاف 
باشید  مراقب  باشد.  داشته  وجود  ریه ها  شدن 
زیرا  نرود؛  بالا  بیش ازاندازه  کودک  وزن  تا 
افزایش وزن سبب تحمل بار بیشتری بر ریه ها 
به  می تواند  متوسط  میزان  به  ورزش  می شود. 
اما ورزش  کند؛  تنفسی کمک  افزایش حجم 
آسم  حمله  بروز  سبب  است  ممکن  سنگین 

شود. شنا کردن می تواند بسیار مفید باشد.
کودک  نزدیکی  در  سیگار  کشیدن  از   -

خودداری کنید؛
استفاده  روکش  از  پتوها،  و  بالش ها  برای   -

کنید.
مجموعه   ،2018 سودارث  و  برونر  منابع: 
کامل دروس پرستاری داخلی جراحی: خلاصه 
برونر، فیپس، بلک )لاکمن(، میترا ذوالفقاری، 
اسماعیل شریعت، شهلامحمدزاده                            
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انگل ها، ویروس ها و یا باکتری ها می تواند باعث 
ویروس ها،  شود.  گوارش  دستگاه  عفونت های 
باکتری ها و انگل ها موجودات زنده ای هستند که 
در اطراف ما زندگی می کنند. آنها در آب وخاک 
ما  که  غذایی  مواد  سطح  در  دارد،  وجود  نیز 
می خوریم و بر روی سطوحی مانند کانتر حمام یا 
آشپزخانه نیز وجود دارد. برخی از باکتری های 
موجود در بدن ما  هیچ مشکلی را ایجاد نمی کند 
انگل ها  )همچنین  باکتری ها  دیگر  انواع  ولی 
کند  بیمار  کاملًا  را  ما  می تواند  ویروس ها(  و 
باکتری ها  بیاورد.  هجوم  بدن  جای  همه  به  و 
انسان   بدن  از  خارج  در  می توانند  ویروس ها  و 
روز  چندین  یا  ساعت ها   برای   اوقات  گاهی 

زندگی  کنند. 
عفونت های سریع

مایعات  مصرف  علت  به  سال  گرم  فصول  در 
احتمال  تغذیه  نحوه  و  آماده  غذاهای  بیشتر، 
آلودگی با عواملی که دستگاه گوارش را تحت 
تأثیر قرار می دهد، افزایش می یابد. این بیماری ها 
و  ویروسی  هم  و  باشند  میکروبی  می توانند  هم 
خوردن  با  معمولًا  که  موارد  برخی  در  انگلی. 
شیرهای حاوی خامه اتفاق می افتد، گاهی سم این 
ماده  وارد دستگاه گوارش می شود و خود  مواد 
غذایی عامل بیماری نیست. نکته مهم این است 
که این دسته از عفونت ها مجموعه ای از علائم را 
ظرف مدت کوتاهی در بدن به وجود می آورد 

که می تواند فرد را دچار مشکل کند.
عفونت های  باشد:  ویروسی  عفونت  اگر 
همه گیر  کوتاهی  مدت  در  ویروسی  گوارشی 
غذایی  وعده  خوردن  از  بعد  معمولًا  و  می شود 
عفونت  عامل  که  مواردی  در  می کند.  بروز 
ویروسی باشد ازجمله علائم این بیماری می توان 

به دل درد، اسهال، تب و تهوع اشاره کرد. 
انتقال  مواظب  عفونت  نوع  این  علائم 
ساعت   48 تا   24 طی  معمولًا  باشید:  بیماری 
از بین می رود. در این مواقع معمولًا تب خفیفی 
آنتی بیوتیکی  درمان  به  نیازی  و  دارد  وجود 
مقداری  و  مایعات  جایگزین کردن  با  و  نیست 
داروهایی که درد را کاهش می دهند بیمار بهبود 
نوع  این  که  است  این  مهم  نکته  می کند.  پیدا 
عفونت ها خیلی زود به درمان جواب می دهد و 

فرد خیلی سریع بهبود می یابد.
مراقب خوردوخوراکتان باشید

بسیاری از عفونت های دستگاه گوارشی در فصل 

تابستان از طریق غذاها منتقل می شوند که لازم 
است در این زمان غذاها را با درپوش ایمن در 
از گرم و سرد کردن  یخچال نگهداری کنیم و 
عفونت  دچار  که  فردی  بپرهیزیم.  آنها  متعدد 
گوارشی شده است باید تغذیه ساده داشته باشد. 
ازآنجاکه در این بیماری فرد آب زیادی از دست 
می دهد حتماً باید آب و املاحش را تأمین کند تا 
به هیچ عنوان آب و املاح بدن کاهش پیدا نکند. 
به همین دلیل مصرف آب یا محلول های اوآراس 
)O.R.S( یا دوغ و چای کمرنگ توصیه می شود. 
در مورد غذاها هم بهتر است غذای ساده مصرف 
شود. بهتر است غذاهایی که در آنها سس، ادویه 
و فلفل است استفاده نشود تا طول بیماری تمام 
و  اسهال  به  مبتلا  افراد  شود.  کنترل  بیماری  و 
ازجمله  از مصرف غذاهای سنگین  باید  استفراغ 
چربی، گوشت و... نیز تا 48 ساعت پرهیز کنند. 
بیمار باید تا چند روز از کته ماست با دوغ بدون 
سوپ  از  پنجم  یا  چهارم  روز  از  و  خانگی  گاز 
کند.  استفاده  غذا  به عنوان  حبوبات  بدون  آبکی 
یادتان باشد غذاهای جامد و سفت به هر شکلی 

می تواند مشکلات بیمار را از نو آغاز کند.
یا  ویروسی  عامل  که  مواردی  اکثریت  در 
ممکن  هم  انتقال  احتمال  دارد،  وجود  میکروبی 
اینکه فردی که  از  راه جلوگیری  بهترین  است. 
گوارشی  دستگاه  عفونت  علائم  یا  دارد  اسهال 
نکند،  منتقل  دیگران  به  را  بیماری  این  دارد 
رعایت بهداشت فردی هم از طرف بیمار و هم از 
طرف خانواده است. تمامی عفونت های گوارشی 
هستند.  قابل سرایت  مدفوعی  دهانی-  طریق  از 
به این معنا که اگر شما یک بیمار مبتلا هستید 
کافی است با دستان آلوده خود کمی میوه برای 
اعضای خانواده پوست بکنید یا به آنها در پخت 
غذا کمک کنید تا آنها را در کوتاه ترین زمان 

در بیماری خود شریک کنید.
در مسافرت ها بیشتر مراقب باشید

و  است  تعطیلات  فصل  ازآنجاکه  فصل  این 
مسافرت ها بیشتر صورت می گیرد افراد بیشتر از 
غذاهای خارج از منزل استفاده می کنند و این ها 
آلودگی  احتمال  که  می کند  مهیا  را  شرایطی 
اسهال  به  اگر  می یابد.  افزایش  گوارش  دستگاه 
مسافران مبتلا شدید، برای جایگزینی آب، املاح 
و مواد معدنی ازدست رفته تا حد امکان از مایعات 
سیب  آب پرتقال،  مصرف  کنید.  استفاده  سالم 
پتاسیم  کردن  جایگزین  برای  میوه ها  سایر  یا 

اینکه  به محض  است.  مفید  بسیار  ازدست رفته 
با  را  تغذیه  بازشده،  اشتهایتان  کردید  احساس 
غذاهای نرم و بدون چربی آغاز کنید تا دستگاه 
گوارشتان تحریک نشود. گفتنی است موز منبع 
غنی پتاسیم است و به کاهش دفع اسهال کمک 

می کند.
کمپوت،  نوشابه،  مصرف  از  باید  بیمار  افراد 
ماده شیرین دیگری که  آبمیوه مصنوعی و هر 
دفع آب را افزایش می دهد، خودداری کنند. بدن 
فردی که دچار اسهال و استفراغ شده به جز آب، 
را  و...  پتاسیم  ازجمله سدیم، کلر،  الکترولیت ها 
بهتر  آن  جبران  برای  که  می دهد  دست  از  نیز 
مانند آب گوجه فرنگی،  از آبمیوه خانگی  است 
آب هویج و... استفاده شود. در موارد عفونت های 
به هیچ وجه  آماده  آبمیوه های  مصرف  گوارشی 
دارد  بالاتری  اسمولاریته  چون  نمی شود  توصیه 
و این باعث می شود اسهال بدتر شود. اگر قرار 
از آبمیوه  باید  استفاده کند  از آبمیوه  است فرد 
آب  با  باید  آن هم  البته  که  کند  استفاده  طبیعی 

رقیق شده و بعد استفاده شود.
مصرف  بخورید  آب  روز  در  لیوان   ۸ از  بیشتر 
است.  الزامی  معمولی  روزهای  در  آب  لیوان   ۸
بهترین جایگزین برای رفع تشنگی آب است اما 
فیبر هم آب موردنیاز را در خود نگه می دارد و با 
مصرف میوه و سبزی تازه حاوی فیبر در تابستان 
آب در معده جذب نمی شود و در روده بزرگ 
طریق  از  بنابراین  بازمی گردد  بدن  به  و  جذب 
مصرف میوه هم می توان میزان مایع موردنیاز بدن 

را در تابستان تأمین کرد
منابع: برونر و سودارث 2018، مجموعه کامل 
برونر،  داخلی جراحی: خلاصه  پرستاری  دروس 
فیپس، بلک )لاکمن(، میترا ذوالفقاری، اسماعیل 

شریعت، شهلامحمدزاده                
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نویسنده: زینتعسکری، کارشناس پرستاری شاغل در بیمارستان شهید رجایی شیراز، اسفند 1397

تاندون ها بافت هایی به شکل طناب هستند که عضله را به استخوان متصل 
تاندون  با حرکت  و  می کند  تاندون حرکت  عضله،  انقباض  با  می کنند. 
استخوان و مفصل هم حرکت می کنند. قسمت اعظم عضلاتی که موجب 
حرکت انگشتان دست می شوند در ساعد قرار داشته و به توسط تاندون های 

بلندی به انگشتان متصل می شوند.
دست ها اصلی ترین راه برقراری ارتباط با محیط هستند. احساس درد در 
انجام کارهای روزمره را سخت می کند و روی  انگشتان دست،  مفاصل 
و  مفاصل  آسیب  باعث  آرتریت  اغلب  می گذارد.  تأثیر  زندگی  کیفیت 
درد در انگشتان می شود. این حالت به مرورزمان بدتر می شود، اما آسیب 
بیشتر مفصل را می توان با ایجاد تغییر در فعالیت بدنی و ورزش، آهسته 

و یا متوقف کرد.
حرکاتی برای درمان التهاب تاندون

در بعضی افراد غلاف تاندون انگشت شست در محلی که از روی مچ عبور 
دنبال  به  معمولًا  التهاب غلاف  این  التهاب می شود.  و  می کند دچار درد 
استفاده مکرر از شست یا مُچ رخ می دهد به خصوص در فعالیت هایی که 

شست مستقیماً از مچ دور می شود مانند اسکی یا چکش زدن.
درمان  چگونه  دست  انگشتان  خم کننده  یا  فلکسور  تاندون های  بریدگی 

می شود.
درمان تمامی بریدگی های تاندون های فلکسور یا خم کننده انگشتان دست 

عمل جراحی است.
معرفی راه های درمان و داروها برای مشکلات مربوط به دست
انجام  باشید،  نداشته  نیاز  جراحی  به  دست  مچ  درد  درمان  درصورتی که 
مراقبت های لازم باعث جلوگیری از آسیب دیدگی می شود، این مراقبت ها 

در زیر توضیح داده  شده است.
راه های تشخیص علت درد مچ دست

صدمه ناگهانی: اغلب آسیب های مچ زمانی رخ می دهد که شما بر روی 
دست خود بیفتید. این موضوع باعث رگ به رگ شدن و حتی شکستگی 
ناتوانی  و  مفاصل  شکل  تغییر  باشد،  شکسته  مچ  استخوان  اگر  می شود. 
درحرکت مچ از علائم آن است.                                     7/1865

تاندوندست
چگونه پارگی تاندون دست را تشخيص دهيم

تهیه و تنظیم: 
خانمفرحجمشیدنیا، کارشناس ارشد پرستاری

خواص درمانی چای زردچوبه
ریشه  یا  ساقه  از  که  است  معروفی  ادویه  زردچوبه 
زردچوبه،  می آید.  دست  به  لونگا  کورکوما  گیاه 
زنجبیل  خانواده  از  و  آسیاست  شرقی  جنوب  بومی 
به حساب می آید. هزاران سال است که در طب چینی 
دارد.  درمانی  کاربرد  زردچوبه  هندی  آیورودای  و 
تأمین  را  جهان  زردچوبه  از  درصد   78 هندوستان، 
می کند. در این مطلب، نگاهی داریم به فواید بالقوه 

زردچوبه برای سلامتی.
عامل فعال زردچوبه، کورکومین است. کورکومین 
که  ثابت  شده  و  بوده  زردچوبه  رنگ  باعث 
ویژگی های ضدالتهابی داشته و تقویت کننده سیستم 

ایمنی است.
چای زردچوبه چیست؟

بدن  یعنی  دارد،  کمی  زیستی  دسترسی  کورکومین 
به سختی می تواند به این ترکیب دسترسی پیداکرده 
و آن را جذب کند. به همین دلیل، مکمل زردچوبه 
دارد،  زیادی کورکومین  مقدار  می کند  تضمین  که 
ریشه  دم کرده  که  زردچوبه  چتی  است.  متداول 
آسیاب شده زر چوبه یا پودر زردچوبه است، یکی 

از مؤثرترین راه های مصرف این گیاه مفید است.
هیچ مقدار توصیه  شده خاصی برای زردچوبه وجود 
مصرف  میزان  انجام شده،  تحقیقات  اساس  بر  ندارد. 
هدف  به  بستگی  زیادی  حدود  تا  زردچوبه  روزانه 
و بیماری دارد که مدنظر شماست. بیشتر تحقیقات 
که  داده  نشان  بزرگسالان  روی  گرفته  صورت 
مصرف 400 تا 600 میلی گرم پودر زردچوبه، سه بار 
در روز، یا 1 تا 3 گرم ریشه آسیاب شده زردچوبه 
را  زردچوبه  خودتان  اگر  است.  بی خطر  خشک، 
آسیاب کنید، از خالص بودن این محصول می توانید 

کاملًا مطمئن باشید.
خواص چای زردچوبه

در  که  دارد  زیادی  فواید  زردچوبه،  چای  نوشیدن 
ادامه به چند مورد از آن می پردازیم.

۱. کاهش علائم آرتروز
قوی  ضدالتهاب  یک  اینکه  دلیل  به  کورکومین 
است می تواند بیشتر علائم ناخوشایند آرتروز یا ورم 
 2017 سال  در  مطالعه ای  بدهد.  تسکین  را  مفاصل 
روی 206 آمریکایی بزرگ سال که به گفته خودشان 
آرتریت روماتوئید داشتند انجام شد. 63 درصد این 

افراد از مکمل های غیر ویتامینی برای کنترل علائم 
و  معروف ترین  زردچوبه،  و  کردند  استفاده  خود 

پرکاربردترین محصولی بود که مصرف شد.
۲. تقویت سیستم ایمنی

کورکومین می تواند عملکرد سیستم ایمنی را تقویت 
آنتی  و  ضدالتهابی، ضدویروسی  خواص  زیرا  کند؛ 
یک  به عنوان  کورکومین  همچنین  دارد.  باکتریال 
تعدیل کننده ایمنی عمل کرده و به تنظیم و تعدیل 
سلول های ایمنی در مبارزه با سرطان کمک می کند.

۳. کاهش عوارض قلبی و عروقی
کورکومین،  که  داده  نشان  گوناگونی  مطالعات 
برای  ضدالتهاب  و  آنتی اکسیدان  یک  به عنوان 
 2012 سال  در  مطالعه ای  است.  مفید  قلب  سلامت 
دریافت مصرف روزانه 4 گرم کورکومین، ۳ روز 
عروق  پس  بای  پیوند  عمل  از  بعد  روز   5 و  قبل 
کرونری، ریسک آنفارکتوس میوکاردیال یا حمله 

قلبی را تا 17 درصد کاهش داده بود.
برای  از زردچوبه  هزاران سال است که طب سنتی 

دیابت استفاده می کند.
۴. کمک به پیشگیری و درمان سرطان

کورکومین،  درمانی  خواص  ریشه دارترین  از  یکی 
کورکومین  است.  سرطان  با  مبارزه  در  آن  فعالیت 
ریسک  ضدالتهاب،  و  آنتی اکسیدان  یک  به عنوان 
آسیب سلول ها در بدن را کاهش داده و از احتمال 

جهش های سلولی و سرطان می کاهد.
طبق مروری پزشکی در سال 2014، بیش از 2000 
با کلمات کلیدی »کروکومین« و »سرطان«  مقاله 
به عنوان  کورکومین  از  استفاده  است.  منتشرشده 

و  شیمی درمانی  کنار  در  سرطان،  برای  درمانی 
پرتودرمانی، هم اکنون موردتحقیق و بررسی است.

روده  سندرم  کنترل  به  کمک   .۵
IBS تحریک پذیر یا

طب  در  که  است  مدیدی  سال های  کورکومین 
بیماری های  از  بسیاری  برای  درمانی  به عنوان  سنتی 
نشان  گوناگونی  مطالعات  دارد.  کاربرد  گوارشی 
داده اند که کورکومین می تواند به کاهش درد ناشی 
از سندرم روده تحریک پذیر کمک کرده و کیفیت 
زندگی مبتلایان به این بیماری را بهتر کند. مطالعه ای 
در سال 2012 روی موش ها دریافت کورکومین به 
کاهش زمانی که طول می کشد غذا از معده تخلیه شده 

و وارد روده کوچک شود می کاهد.
۶. پیشگیری و درمان آلزایمر

احتمال  کاهش  به  کورکومین  داده  نشان  مطالعات 
بسیاری از بیماری های مخرب اعصاب کمک می کند. 
کورکومین،  ضدالتهابی  و  آنتی اکسیدانی  قدرت 
می تواند از آسیب سلولی، التهاب و رسوب آمیلوئید 
بکاهد.  هستند  بیماری ها  این  از  ناشی  یا پلاک که 
پروتئینی  تغییرات  از  می تواند  همچنین  کورکومین 
با سالخوردگی که منجر به تخریب اعصاب  مرتبط 
می شوند پیشگیری کرده یا از سرعت فرایند آن کم 

کنند.
سنگ  کبد،  آسیب  برابر  در  محافظت   .۷

کیسه صفرا و کنترل بیماری های کبد
کورکومین  که  داده  نشان  گوناگونی  مطالعات 
کند.  محافظت  آسیب  برابر  در  کبدتان  از  می تواند 
فوایدی که کبد و کیسه صفرای شما از کورکومین 

از  محافظت  و  زرداب  تولید  افزایش  شامل  می برد 
سلول های کبد در برابر آسیب ناشی از مواد شیمیایی 

مربوط به زرداب می شود.
۸. پیشگیری و کنترل دیابت

برای  از زردچوبه  هزاران سال است که طب سنتی 
دیابت استفاده می کند. مطالعات گوناگونی با استفاده 
از مدل های انسانی و حیوانی، نشان داده اند که مکمل 

کورکومین می تواند خواص ضد دیابت داشته باشد.
بیماری های  کنترل  و  درمان  به  کمک   .۹

ریه 
و  ضدالتهابی  خواص  که  دارند  گمان  محققان 
علائم  کاهش  به  بتواند  کورکومین  آنتی اکسیدانی 
بیماری های مزمن ریه کمک کند. مروری پزشکی 
در سال 2017 نتیجه گرفت که هرچند شواهد بالینی 
محدود هستند، اما کورکومین ممکن است بتواند به 
آسیب  ریه،  سرطان  سیستیک،  فیبروز  آسم،  درمان 
ریه و بیماری مزمن انسدادی ریه )COPD( کمک 

کند.
چطور چای زردچوبه درست کنیم؟

خالص  پودر  با  هم  می توانید  را  زردچوبه  چای 
زردچوبه و هم با زردچوبه آسیاب شده تهیه کنید. 
دو  تا  یک  بیاورید،  جوش  به  را  آب  فنجان  چهار 
قاشق چای خوری زردچوبه پودر شده را به آن اضافه 
کنید، اجازه دهید این ترکیب به مدت 10 دقیقه دم 

بکشد. بعد از خنک شدن بنوشید.
زردچوبه  چای  به  نیز  دیگری  مواد  افراد،  از  خیلی 
به  و  داده  آن  به  بهتری  طعم  تا  می کنند  اضافه 
عسل  از  می توانید  کنند.  کمک  نیز  بهترش  جذب 
بر خواص ضد  افزودن  برای شیرین کردن چای و 
بادام،  سیر  خامه،  شیر،  کنید.  استفاده  آن  میکروبی 
شیر نارگیل و یا یک قاشق غذاخوری روغن نارگیل 
هم به جذب بهتر کورکومین کمک می کند، چون 
کورکومین برای کاملًا حل شدن به چربی های سالم 

نیاز دارد.
فلفل سیاه حاوی پیپرین است؛ پیپرین ماده ای است 
و  می کند  کمک  کورکومین  بیشتر  جذب  به  که 
می تواند طعم دهنده مناسبی برای چای زردچوبه باشد.
و  آنتی اکسیدانی  خواص  هم  زنجبیل  و  لیموترش 
را  آن  و  کرده  بیشتر  را  دمنوش تان  میکروبی  ضد 

خوش طعم تر می کنند.

باخواصدرمانیشگفتانگیزچایزردچوبهآشناشوید


