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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نوشیدنیهایمفیدبرایسمزداییکبدرفعاضطراببادمنوشها
  اضطراب از مشکلاتی است که نه تنها روح بلکه جسم 
را بیمار می کند اما طب سنتی راهکارهای جالبی برای 
مقابله با آن دارد. البته خیلی از اضطراب ها هیچ ریشه 
روانی خاصی ندارند و تنها به دلیل بی توجهی به سبک 
زندگی درست دچار آن می شویم. دمنوش گل گاوزبان روی 
سیستم عصبی مرکزی اثر آرام بخش دارد. این گیاه با تنظیم 
ترشح هورمون کورتیزول )هورمون استرس(، اضطراب را 
کاهش می دهد. سنبل الطیب یا سنبل کوهی به عنوان 

قوی ترین دمنوش  ضداسترس به داروی ضداضطراب 
دارد. مصرف دمنوش سنبل الطیب به تنهایی یا همراه 
با بابونه و بادرنجبویه یا گل گاوزبان برای کنترل استرس 
گر در دوران بارداری یا شیردهی  توصیه می شود. درضمن ا
هستید، حتما قبل از شروع مصرف آن با پزشک خود 
مشورت کنید.  چای بابونه، یک انتخاب محبوب و مناسب 
برای کاهش استرس و اضطراب است. این چای یا دمنوش 

می تواند باعث آرامش و بهبود خواب شود.

کبد چای    یکی از بهترین نوشیدنی ها برای 
که هضم آسان دارد و حاوی مقادیر  بابونه است 
کسیدان است و به همین دلیل به  زیادی از آنتی ا
سم زدایی از کبد کمک می کند. نوشیدنی دیگر آب 
کسازی کبد و کل  ولرم و لیموی تازه است. لیمو به پا
بدن معروف است. ترکیب لیمو و زنجبیل هم تجویز 
فوق العاده ای برای کاهش وزن است و ترکیب ویتامین 
کی، تاثیر  کسیدان  در هر دوی این مواد خورا C و آنتی ا

عالی در سم زدایی و بهبود متابولیسم بدن دارد. از 
چای نعنا هم غافل نشوید. پس از خوردن یک شام 
کامل قطعا به یک نوشیدنی مفید برای هضم غذا نیاز 
دارید. برای این منظور چای نعنا توصیه می شود. 
می توانید برای تهیه این نوشیدنی گرم، مقداری برگ 
نعنا را داخل آب جوش بریزید و پس از چند دقیقه 
مصرف کنید. این دمنوش نیز برای سم زدایی از کبد 

بسیار مفید است.

کنترلفشارخوندرمنزل
گرچه   فشارخون بالا به مادر امراض معروف است؛ ا
در صورت ابتلا اولین اقدام مراجعه به پزشک متخصص 
است لیکن برخی راهکارهای ساده در خانه به پایین آمدن 
که از  گر جزو افرادی هستید  کمک می کند. ا فشارخون 
فشارخون بالا رنج می برند، یادگیری روش های پایین آوردن 

سریع فشارخون بالا در منزل، برایتان ضروری است. 
  علائم 

فشارخون بالا معمولا بدون علائم رایج است؛ به همین 
دلیل به آن »قاتل خاموش« می گویند. با این حال برخی 
از علائم رایج این بیماری شامل موارد زیر می شود: سردرد 
، سرگیجه   شدید صبح گاهی به خصوص در نواحی پشت سر
و عدم تعادل، تپش قلب و احساس ناراحتی در قفسه سینه، 
احساس خستگی و ضعف، احساس تنگی نفس، تاری دید یا 
دوبینی،  تنفس آرام و عمیق، تنفس آرام و عمیق با فعال کردن 
سیستم عصبی پاراسمپاتیک به کاهش فشارخون کمک 
می کند. این نوع تنفس ضربان قلب را کاهش داده و رگ های 
خونی را گشاد می کند که در نتیجه فشارخون پایین می آید. 
کسیژن بیشتری وارد بدن می شود  هنگام تنفس عمیق، ا
کسید کربن به طور موثرتری دفع می گردد، که باعث  و دی ا
کاهش تنش و استرس می شود. از آنجایی که استرس یکی 
از عوامل اصلی افزایش فشارخون است، کاهش آن می تواند 
اثر مستقیمی بر کاهش فشارخون داشته باشد. این تکنیک 
ساده و طبیعی، جریان خون را بهبود داده و عملکرد قلب را 

متعادل می کند.
 مصرف آبلیمو

مصرف آب لیمو می تواند به کاهش فشارخون کمک 
کسیدان  است که  کند. زیرا لیمو سرشار از ویتامین C و آنتی ا
سلامت رگ های خونی را بهبود می بخشد و از سفت شدن 
گی باعث بهبود جریان خون  آن ها جلوگیری می کند. این ویژ
و کاهش فشار وارد بر دیواره رگ ها می شود. ضمنا آب لیمو 

به عنوان یک مدر طبیعی در تنظیم فشارخون نقش دارد.
 شکلات تلخ

به نام  ترکیباتی  از  بهره مندی  به دلیل  تلخ  شکلات 
فلاونوئیدها به کاهش فشارخون کمک می کند. فلانوئیدها، 
کسیدان  است که به گشادشدن رگ های خونی و از این  آنتی ا
طریق، باعث بهبود جریان خون و کاهش فشار وارد بر دیواره 
رگ ها می شوند. علاوه بر این، شکلات تلخ با درصد کافئین 
بالا می تواند به کاهش التهاب، بهبود عملکرد قلب و عروق و 

کاهش سطح استرس کمک کند.
گرفتن  ماساژ

گرفتن با کاهش تنش عضلانی و تحریک سیستم  ماساژ
عصبی پاراسمپاتیک، به کاهش فشارخون کمک می کند. 
این فرآیند باعث آرامش بدن و کاهش سطح هورمون های 
استرس، مانند کورتیزول و آدرنالین، می شود که نقش مهمی 
در افزایش فشارخون دارند. ماساژ همچنین جریان خون 
را بهبود می بخشد و به گشادشدن رگ های خونی کمک 
می کند که باعث کاهش مقاومت در برابر جریان خون و 
در نتیجه کاهش فشارخون می شود. تکنیک های خاصی 
مانند ماساژ نقاط فشاری می توانند در کاهش استرس و 
بهبود گردش خون مؤثرتر باشند. علاوه بر این، ماساژ منظم 
می تواند ضربان قلب را کاهش داده و کیفیت خواب را بهبود 
بخشد، که هر دو عامل مهمی در تنظیم فشارخون هستند. 
برای افرادی که فشارخون بالا دارند، ماساژ یک روش طبیعی 
و مکمل درمانی مؤثر است، اما باید با مشورت پزشک انجام 

شود.
 چای ترش

کسیدانی و برخی  چای ترش به دلیل خواص آنتی ا
این  کمک می کند.  کاهش فشارخون  به  ترکیبات فعال 
ترکیبات باعث گشادشدن رگ های خونی و بهبود جریان 
کاهش  که فشار وارد بر دیواره رگ ها را  خون می شوند 
می دهد. همچنین چای ترش به عنوان یک مدر طبیعی 
عمل می کند و به دفع سدیم اضافی از بدن کمک می کند، که 
یکی از عوامل اصلی فشارخون بالا است. برای تهیه و مصرف 
چای ترش ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری گلبرگ خشک چای ترش 
را در آب جوش به مدت ۵ تا ۱۰ دقیقه دم کنید. اما در مصرف 
آن زیاده روی نکنید، زیرا ممکن است باعث افت بیش از حد 

فشارخون شود.
 مصرف سرکه سیب

سرکه سیب به دلیل محتوای اسیداستیک و ترکیبات 
معدنی مانند پتاسیم می تواند به کاهش فشارخون کمک 
کند. اسید استیک موجود در سرکه سیب در تنظیم میزان 
سدیم و پتاسیم بدن نقش دارد. علاوه بر این، سرکه سیب 
می تواند به بهبود جریان خون و کاهش التهاب در رگ ها 
کمک کند. توصیه می شود ۱ تا ۲ قاشق چای خوری سرکه 

سیب را در یک لیوان آب رقیق کرده و روزانه مصرف کنید.
 مصرف زردچوبه

خواص  ترکیبات،  برخی  وجود  به دلیل  زردچوبه 
باعث  مواد  این  که  دارد  کسیدانی  آنتی ا و  ضدالتهابی 
گشادشدن رگ های خونی و بهبود جریان خون می شوند. 
کاهش سطح استرس و  همچنین، زردچوبه می تواند با 

التهاب به کنترل فشارخون کمک کند.
 چای زنجبیل

و  ضدالتهابی  خواص  به دلیل  زنجبیل  چای 
کسیدانی خود می تواند به کاهش فشارخون کمک  آنتی ا
کند. زنجبیل باعث گشادشدن رگ های خونی و بهبود جریان 
خون می شود که این امر به کاهش فشارخون کمک می کند. 
همچنین، زنجبیل به کاهش سطح استرس و التهاب در بدن 
کمک کرده و از این طریق فشارخون را تنظیم می کند. علاوه 
بر این، مصرف زنجبیل می تواند به کاهش سطح کلسترول و 
بهبود سلامت قلب و عروق کمک کند. برای بهره مندی از این 
خواص، می توان چای زنجبیل را به صورت روزانه مصرف کرد.

 دمنوش اسطوخودوس
دمنوش اسطوخودوس به دلیل خواص آرام بخش و 
ضداضطراب خود می تواند به کاهش فشارخون کمک کند. 
این گیاه حاوی ترکیباتی است که موجب آرامش سیستم 
عصبی و کاهش استرس می شود. استرس یکی از عوامل 
اصلی افزایش فشارخون است، بنابراین کاهش آن به نوبه 

خود فشارخون را پایین می آورد.

عمــودیافقــی

 بارداری در بیماری های خود ایمنی 
کبد یک وضعیت بالینی پیچیده بالینی 
درباره  نگرانی هایی  می تواند  که  است 
تحمل بارداری در مادر و احتمال وقوع 
عوارضی در مادر و جنین ایجاد کند که 
باید تدبیر کرد. بارداری با تاثیر بر سیستم 
ایمنی، در سیر بیماری موثر است. در 
این باب اختلاف زیادی بین پزشکان 
وجود  مختلف  رشته ای  در  خصوصا 
دارد. باید دانست که اختلال در سیکل 
ماهیانه در خانم های مبتلا زیاد دیده 
بارداری  شانس  امر  همین  و  می شود 
را کاهش می دهد و بسیاری از بیماران 
تنها بعد از شروع درمان و بهبودی نسبی 
بیماری  و... می شوند. شدت  بیماری 
کبدی و اینکه بیماری خود ایمنی تحت 
کنترل هست یا خیر در هر تصمیمی برای 
بارداری مهم است. در صورت شدید 
بودن بیماری کبدی و یا وجود نارسایی 
کبد در حد سیروزکبدی، احتمال زایمان 
زودرس و مرگ خود به خودی جنین 
وجود دارد. باید این افراد قبل از تصمیم 
با پزشک خود مشورت  بارداری  برای 
کنند. آنچه مهم است، مراقبت بیشتر در 
دفعات بیشتر و به فواصل کمتر است. 
نکات مهم:  در صورت امکان در سال اول 
شروع درمان، بارداری توصیه نمی شود 
کنترل شود.  کاملا  و بهتر است بیماری 
مصرف »ازاتیوپرین« در بارداری توصیه 
گر بیمار به ناچار مجبور به  نمی شود اما ا
ادامه آن باشد، بهتر است با مقادیر کمتر 
استفاده شود. در این باره اختلاف نظر 
بسیار است. پزشکان متخصص زنان با 
مصرف آن در طول بارداری مخالفند اما 
کبد با مصرف آن و  تجارب متخصصان 
آنهم با مقادیر کم مخالف نیستند. نحوه 
کاملا  مصرف داروها در طول بارداری 
که هر ماه  به وضع بیمار بستگی دارد 
تصمیم گیری می شود. به نظر می رسد 
که مصرف داروهای سرکوبگر ایمنی در 
طول بارداریو شیردهی بی خطر بوده و 
میزان ناهنجاری های مادرزادی بیشتر 
زایمان،  از  بعد  هفته  چند  در  نیست. 
وجود  بیماری  شعله ورشدن  احتمال 
دارد. در این زمان مقدار داروهای مصرفی 
و مطابق نظر پزشک معالج افزایش داده 
می شود.  در واقع یک مشاوره دقیقی با 
بیمار  وضعیت  بررسی  و  معالج  پزشک 
و مروری بر میزان خطرات می تواند به 
که نتیجه  تصمیمی درست منجر شود 
آن یک بارداری کم خطر و تولد یک نوزاد 

سالم است. 

 سیدموید علویان
   فوق تخصص کبد

 روش هایی برای
 تسکین علائم

سرماخوردگی

کتریایی و  کسیدانی، ضدالتهابی، ضدبا عسل تنها شیرین کننده نیست، بلکه مزیت های زیادی دارد؛ مانند خواص آنتی ا
ضدویروسی. عسل می تواند شدت سرفه ها را کاهش دهد، سرفه های مزمن را درمان کند و خواب را بهتر کند. حتی تنها یک روز مصرف 
عسل می تواند با افزایش تولید بزاق و تشویق به بلعیدن، سرفه کودک را تسکین دهد. می توانید یک تا دو قاشق عسل را به تنهایی یا در 

ترکیب با چای یا آبگرم میل کنید.

خواب یکی از قدرتمندترین ابزارها برای حفظ سلامتی است که اغلب نادیده گرفته می شود. خواب کمتر از شش ساعت در 
شبانه روز می تواند سیستم ایمنی را ضعیف کند و خطر ابتلا به سرماخوردگی را افزایش دهد. وقتی بیمار می شوید، خواب مهم تر هم 

کنش ایمنی قوی تر کلیدی است.  می شود. خواب برای شکل گیری یک وا

عسل

خواب

 غرغره کردن آب نمک ــ نصف قاشق چایخوری نمک در یک فنجان آبگرم ــ درمان ساده و طبیعی برای تسکین گلودرد است. آب 
کتری ها، باز کردن گلو و تسکین درد و تورم ناشی از گلودرد کمک کند. غرغره کردن آب نمک راهی سریع،  نمک می تواند به از بین بردن با

راحت و مقرون به صرفه است. این روش برای بزرگسالان و کودکانی که می توانند درست غرغره کنند، بی خطر است.

غ  غ از دیرباز به عنوان درمانی برای سرماخوردگی استفاده می شد. هر یک از سبزیجات استفاده  شده در سوپ مر سوپ مر
غ )یا گوشت( با سایر مواد هم بیش ترین مزیت را به همراه دارد. بخار گرم و معطر سوپ  التهاب را کاهش می دهد و ترکیب آب مر

غ یک منبع غنی از مواد مغذی است که هم  غ بهتر از بخور آب گرم ساده به بازشدن بینی کمک کند. علاوه بر این، سوپ مر مر
کسیدان  و ویتامین ها . پروتئین دارد و هم انواع آنتی ا

غرغرهآبنمک

سوپمرغ

  1- بزکوهــی- آش ماســت- نفت دریای شــمال 
2- ابزاری با کارایی شــبیه قرنیز جهــت زیبایی دیوار- 
یکی از ســازهای ابداعی محمدرضا شــجریان 3- غول 
برفی- فیلمــی از کریس مک کــی- تیره وکدر 4- نفس 
چاق- متصدی وسرپرســت- اثــری از هرمــان ملویل- 
منقارکوتاه 5- تغییر- از گل های زیبــا- ناپاک 6- نامه را 
داخل آن می گذارند- حداد- ترکیب ید و عنصر دیگر در 
آن 7- برجستگی لاستیک- درخشیدن- ضرورت- نوعی 
آب نبات 8- سوغات مراغه- امدادرسانی 9- درخواست از 
خداوند- برگزیده قوم- پشت سروعقب- میزان عمر 10- 
تبلیغ کننده- پیشکار- ورودیه سینما 11- فریب ووسوسه- 
دوشــیزه- یار داســتانی منیژه 12- خاشاک- سلامتی- 
برآورد- روستا 13- عمومی تر- از تأثیرگزارترین فیلسوفان 
مسیحیت در اوایل قرون وسطی- پوســت بزغاله 14- از 
فیلسوفان مشهورایرانی- کنایه از ادب کردن 15- صورت 

ظاهری- پی درپی - معصیت

   1- هر صندلی دارد- زیردمی- از لبنیات صبحانه  2- نتیجه گرفتن- نوی آش 3- پاک- کالای 
دست نخورده- به بلوغ رسیده- شــیرحیوان تازه زا 4- مخالف کهنه- گرفتارودچار- فرورفتن درآب- 
روغن مار 5- جست وجوکردن- تغییرشکل یافته- گروه مردم 6- از دروس دبستان- آگاه کردن- جامه ای 
با خال های برجسته 7- سخن شنیده را بازگفتن- آبادی بزرگ که از چند ده تشکیل شود- پرنده ای 
از نوع مرغابی 8- نوعی پارچه پشمی و لطیف گرانبها- رشته کوهی در آلمان 9- از وسایل آزمایشگاه- 
شهری در اصفهان- بی نظمی 10- هدیه دادن- متوسل شونده- نوعی تقسیم سلول 11- راه عبور مسطح 
با شــیب تند- دانه کش بی آزار- بصیرت 12- حرف همراهی- سرپرست وقیم- همکاربتمن- مخفف 
مگابایت 13- مرکز گیلان- وسیله احتیاطی اضافی- جایگاه مخصوص- قدرومرتبه 14- تجددخواه- 

داستانی نوشته شارل پرو 15- برکت یافتن- دین داری- ابزار لحیم کاری

در فصل سرما افراد زیادی با سرماخوردگی، عطسه، سرفه، آبریزش بینی و گلودرد مواجه  هستند. با وجود آنکه برای سرماخوردگی درمان جادویی وجود ندارد، اما کنترل 
نشانه ها و تقویت سیستم ایمنی می تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند. روش های طبیعی، زیادی وجود دارند که می توانند به تسکین علائم سرماخوردگی و بهبود سریع تر کمک 

کنند؛ از غذاهای تقویت کننده سیستم ایمنی گرفته تا عادت های ساده و روزانه.

اینفوگرافیک : آرمان ملی اینفوگرافیک : آرمان ملی 


