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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کی و نوشیدنی های ضد آلرژی خورا
داروهای بدون نســخه و تجویزی زیادی برای کاهش علائم آلرژی 
وجــود دارد. افــزودن مــوادی ماننــد زنجبیــل، میوه هــای مرکباتــی و 

چای سبز به رژیم غذایی ممکن است علائم را کاهش دهد.
  ‌زنجبیل

کسیدانی و ضد التهابی  زنجبیل ادویه ای دارویی با خاصیت آنتی ا
اســت. در مطالعــات حیوانی، مصــرف زنجبیــل باعث کاهــش برخی 
پروتئین های التهابی و در نتیجه کاهش علائم آلرژی شــده اســت.با 
وجود اینکه در انسان تأثیر مستقیم آن بر آلرژی ثابت نشده، مصرف 
متعــادل آن بی خطــر اســت و طعــم دلپذیــری بــه غذاهــا می دهــد. 
می توانید زنجبیل را به ســوپ، ســس، اســموتی، دمنوش یا غذاهای 

تفت داده اضافه کنید.
  ‌مرکبات

میوه هایی مانند پرتقال، نارنگی، لیمو و لیموترش سرشار از ویتامین 
C هســتند. تحقیقات نشــان می دهد که ویتامین C ممکن اســت به 
کاهش علائم آلــرژی فصلی )رینیــت آلرژیــک( در کــودکان کمک کند.
همچنین ویتامین C می تواند طول مدت سرماخوردگی را کوتاه کند 
)هرچند مانع از ابتلا نمی شود(. این میوه ها را می توانید در سالاد میوه، 

آبمیوه، یا اسموتی مصرف کنید.
  ‌پیاز

کســیدانی بــه نــام کورســتین اســت کــه ماننــد  پیــاز حــاوی آنتی ا
آنتی هیســتامین عمل می کند. آنتی هیســتامین ها با مســدودکردن 
کنش های آلرژیک را کاهش می دهند. مطالعات نشان  هیستامین، وا
می دهنــد که کورســتین می تواند ســطح هیســتامین را کاهش دهد. 
پیازقرمز خام بیشترین میزان کورستین را دارد و می توان به راحتی آن 

را به غذا اضافه کرد.
  ‌آناناس

آناناس حاوی آنزیمی  به نام بروملین است که خاصیت ضدالتهابی 
دارد و ممکن است به تسکین گلودرد و باز کردن سینوس ها کمک کند. 
برخی مطالعات حیوانی نیز نشان داده اند که بروملین ممکن است در 
کاهش علائم آسم آلرژیک مؤثر باشد. مصرف تازه ی آناناس بهتر از نوع 

کنسروی یا بسته بندی  شده است.
   گوجه‌فرنگی

کسیدانی به نام لیکوپن است که  گوجه فرنگی منبعی غنی از آنتی ا
می تواند با التهاب مقابله کند. کاهش التهاب ممکن اســت به بهبود 
علائم آلرژی کمک کند. برای دریافت بیشــترین لیکوپن، بهتر اســت 

گوجه را پخته مصرف کنید.
  ‌ماهی‌سالمون‌

ماهی سالمون حاوی اســیدهای چرب امگا-۳ است که خاصیت 
ضدالتهابی دارد. برخی مطالعات نشــان می دهند که مصرف بیشــتر 
امــگا-۳ می توانــد خطــر بــروز علائــم آلــرژی و آســم را کاهــش دهــد.
کارشناســان توصیــه می کننــد بزرگســالان دو وعــده ماهــی در هفتــه 

مصرف کنند.
  ‌کفیر

کفیر نوشــیدنی تخمیری شیری شــبیه به ماست اســت که سرشار 
از پروبیوتیک هاســت. پروبیوتیک ها به تنظیم تعادل میکروبی روده 
کمک کرده و از سیســتم ایمنــی حمایت می کنند.مطالعــات حیوانی 
نشان داده اند که کفیر اثر ضدآلرژیک دارد. می توان آن را در اسموتی یا 

سس سالاد استفاده کرد.
   زردچوبه

زردچوبــه ادویــه ای حــاوی مــاده ای بــه نــام کورکومیــن اســت کــه 
خاصیــت ضدالتهابــی قــوی دارد. در مطالعــه ای بــر روی موش هــا، 
زردچوبــه موجــب کاهــش پاســخ آلرژیــک شــد. زردچوبــه معمــولا در 
غذاهای کاری استفاده می شــود و می توان آن را به اسموتی، سوپ یا 

چای اضافه کرد. با این حال، مصرف بیش ازحد آن توصیه نمی شود.
   چای‌سبز

کسیدان ها  چای سبز نوشیدنی آرام بخشی اســت که غنی از آنتی ا
به ویژه EGCG  اســت. برخی مطالعات نشــان داده اند که این ترکیب 
ممکن است خواص ضدآلرژیک داشــته باشد.علاوه بر آن، چای سبز 

داغ می تواند گلو را آرام کند.
   کاهش‌شدت‌آلرژی‌

بــرای کاهــش علائــم آلــرژی، بهتــر اســت رژیــم غذایــی سرشــار از 
کسیدان ها، ویتامین ها، امگا-۳ و پروبیوتیک ها داشته باشید.  آنتی ا
این ترکیبات باعث تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب می شوند.
تغییر رژیــم غذایــی جایگزین دارو نیســت، اما ممکن اســت به بهبود 

احساس کلی شما کمک کند.
کی‌ها‌را‌مصرف‌نکنید    این‌خورا

برخی غذاهــا ممکن اســت التهــاب را افزایــش داده و آلــرژی را بدتر 
کنند، از جمله:

غذاهای‌سرخ‌شده:‌سرشار از چربی های ناسالم و محرک التهاب 
هستند.

چربی‌های‌اشباع،‌مثل‌کره: می توانند التهاب را تشدید کنند.
گ(: دارای نگهدارنده ها  گوشت‌های‌فرآوری‌شده‌)مانند‌هات‌دا

و افزودنی هایی هستند که می توانند علائم آلرژی را تشدید کنند.
کربوهیدرات‌هــای‌تصفیه‌شــده‌)مثل‌نان‌ســفید،‌شــیرینی‌ها(:‌

باعث نوسانات قند خون و افزایش التهاب می شوند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

دندان شیری را جدی بگیرید

شــیری،  دندان هــای  ســلامت  حفــظ 
بــر آغــاز مراقبت هــای دهــان و دنــدان از 
نخســتین ماه هــای زندگــی کــودک اهمیت 
دارد. برخــلاف تصــور بســیاری از والدیــن، 
دندان هــای شــیری تا ســن ۱۰ تا ۱۲ ســالگی 
در دهــان باقــی می ماننــد و نقــش مهمــی 
در تغذیــه، جویدن، رشــد جســمی، تکلم و 
حتی اعتمــاد به نفس کــودک ایفا می کنند؛ 
بنابراین پوســیدگی این دندان ها می تواند 
عــوارض متعددی به دنبال داشــته باشــد؛ 
از درد و امتنــاع کــودک از غذاخوردن گرفته 
تا اختلال در رشد و کاهش اعتمادبه نفس. 
بهتریــن زمــان بــرای نخســتین مراجعــه به 
دندان پزشک، قبل از یک سالگی و ترجیحا 
هم زمــان بــا رویــش نخســتین دنــدان در 
حــدود ۶ ماهگــی اســت؛ در ایــن مراجعــه، 
والدین آموزش هــای لازم درباره بهداشــت 
دهان و دندان را دریافــت می کنند و کودک 
از همــان ابتــدا بــا محیــط دندان پزشــکی 
آشــنا می شــود. پیــش از رویــش دندان هــا، 
دهان کــودک باید بــا تنظیف تمیز شــود. با 
ک زنی آغاز  ظاهرشــدن اولین دندان، مسوا
ک متناسب با دهان کودک  شده و از مســوا
و خمیــر دنــدان حــاوی فلورایــد مخصوص 
سن او استفاده شود. مقدار مناسب خمیر 
دندان فلورایددار برای کودکان زیر ۳ ســال 
بــه انــدازه یــک دانــه برنــج و بــرای کــودکان 
بالای ۳ ســال بــه انــدازه یــک نخودفرنگی. 
ک زدن، دهــان کــودک نباید  پــس از مســوا
زیاد شســته شــود تا اثــر خمیردنــدان باقی 
بماند. ما نسبت به مصرف شــکلات، تافی، 
کی های  آبمیوه هــای صنعتــی و ســایر خورا
چسبنده، هشدار می دهیم، این مواد قند 
بالایــی دارنــد و از عوامــل اصلی پوســیدگی 
زودهنــگام دندان هســتند؛ به جــای آن، از 
کی های سالم مانند میوه ها و مغزهای  خورا
طبیعی استفاده شود.  پس از رویش اولین 
دنــدان شــیری، باید شــیر شــبانه به تدریج 
که باقی ماندن قند شیر در  قطع شــود؛ چرا
دهان در طول شــب، به شــدت زمینه ســاز 

پوسیدگی است. 
توصیه:‌مراقبت از دهان و دندان کودک 
باید پیش از رویش اولین دندان آغاز شود، 
اولیــن مراجعــه بــه دندان پزشــک باید بین 
۶ ماهگی تا نهایتا یک ســالگی انجام شود و 
کودکان بایــد هر ۶ ماه یک بــار تحت معاینه 
گر  منظم دندان پزشــکی قــرار گیرنــد حتی ا
نشــانه های ظاهــری پوســیدگی را نداشــته 
باشــند. رعایت بهداشــت دهان و دندان از 
نخستین سال های زندگی، یکی از مؤثرترین 
راه ها بــرای پیشــگیری از پوســیدگی، درد و 
درمان های پرهزینه در آینده است. آموزش، 
گاهی و پیگیری منظم، کلید لبخند سالم  آ

فرزند شماست.

۱- واحــد جریــان بــرق- بازیگــر و آهنگســاز ایرلنــدی 
۲- از انبیا الهی- از ایالت های هندوســتان- شــهری در 
ایتالیا ۳- ایزد- زدنی خودستا- گرفتنی از هوا- روزقبل 
4- بخیه درشــت- از شــهرهای ژاپن- یافتنی درمعدن 
5- نقــاش فلانــدری- طــرح مــدادی- میان ووســط- 
ثابت شده ۶- شهری در ولز- ازدستگاه های موسیقی- 
عددورزشــی 7- واحدتزریقــات- ورقــه ای کــه از ســوی 
گاهی شــخصی که اجرای حکم علیه  دادگستری برای آ
اوست صادر می شود 8- رودعراق- کشتی گیرحرفه ای 
آمریکایی- آرنج 9- فیلم دلهره آورسیاسی- ازجزیره های 
دانمــارک در شــمال اروپــا ۱۰- درون دهــان- اصولــی- 
بخش اعشــاری لگاریتم ۱۱- آماده ومهیا- لبه شمشیر- 
شــگفت زده- ازپرندگان ۱۲- خواب کوتاه- مجســمه ای 
- اثــر چربــی بــر پارچــه ۱۳- حــرف  باســتانی در مصــر
پوست کنده- مخفف نیست- نوعی ساز شبیه سه تار- 
بخشنده ۱4- دست درازی کردن- درختی که بارندهد- 

ویران وخراب ۱5- بازیگرزن یقه سفیدها- آرام یافتن

۱- نیروی مقاومتی اســت در برابر حرکت اجســام- مبحثی در ریاضیات ۲- شماومن- آبشاری 
حوالی کاشان- خلیجی در فرانسه ۳- پلوی مازندرانی- آستانه اتاق- لحظه- نگاه خیره 4- قطعی 
ک ســرخ- اپرای جوزپــه وردی  بــرای کتــب- نایب وپیشــکار- اجــداد 5- از نیروهای نظامــی- خا
کت- جدید 7- نژاداسبی در ایران- فیلسوف  ایتالیایی ۶- گذرگاه خون- شانه ودوش- بی بهره از نزا
هلندی 8- گلوله خمیرشده- مفت ورایگان- آتش فشانی در جزیره سیسیل 9- بیماری تب نوبه- 
شــهرکی در البرز ۱۰- مقابل زیر- از شــهرهای کرمان- عاشــق زمین!- چه زمانــی؟ ۱۱- نوعی جامه 
ابریشمی- حرف پیروزی- آب از جوش افتاده ۱۲- گرفتاری و درد سر- از شهرهای کردستان- سبک 
انگلیسی ۱۳- رودفرانسه- بندگی- رشته کوه آلمان- شیره خرما ۱4- پدر بهرام گور- از انواع شورلت 

در ایران- سرخ کم رنگ ۱5- اثری از صادق  هدایت- گوشمالی یاغیان

محمدهادی رجبی
متخصص و جراح استخوان

نکتــــه 
چند باور غلط در مورد مصرف داروهای گیاهی

بسیاری از افراد بر این باورند که مصرف داروهای گیاهی برخلاف 
داروهای شــیمیایی، عارضه ای به همراه نــدارد، در صورتی که این 
کوگنوزی دانشکده  باور اشتباه اســت. فراز مجاب، مدیر گروه فارما
داروسازی دانشــگاه علوم پزشــکی شهید بهشــتی، گفت: گیاهان 
دارویــی و داروهــای گیاهی، ماننــد داروهــای شــیمیایی عوارضی 
به همراه دارند، زیرا حاوی ترکیبات شیمیایی خاص گیاهی هستند، 
گرچه ممکن است به دلایل مختلف عوارض آنها کمتر باشد یا دیرتر 
بروز کند. وی افــزود: البته بروز عارضه، دلیلی بر اســتفاده نکردن از 
دارو نیست، بلکه باید عارضه مدیریت شود، حتی شاید لازم باشد 
از داروی دیگری استفاده شود. لازم است بیماران در مورد عوارض 
داروی خود با پزشــک یا داروساز مشورت کنند. عضو هیات علمی  
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی ادامه داد: داروهای گیاهی 
برای مصــرف کــودکان و مادران بــاردار و شــیرده منع مصــرف دارد. 
برخــی داروهــای گیاهــی همچــون برخــی داروهــای شــیمیایی در 
کودکان، ســالمندان، زنان باردار و شــیرده منع مصــرف دارند، این 
داروها ممکن است از راه شیر، یا بند ناف به نوزاد یا جنین برسد. لازم 
است تجویز هرگونه دارو چه شیمیایی و چه گیاهی، با نظر پزشک 
یا داروساز باشد. وی تصریح کرد: در مورد کودکان و سالمندان هم 
به خاطر شــرایط خاص بدنی و تفاوت متابولیســم داروهــا در بدن 
آنها لازم اســت تا با دقت و بر اســاس منابع معتبر پزشکی و دارویی 

استفاده شود. 

ارتباط مُسکن ها با خطر ابتلا به زوال عقلیک رژیم سخت برای حفظ کاهش وزن 
بسیاری از افراد معتقدند وزنی که ظرف مدت کوتاهی 
کم شود، به سرعت بازمی گردد، تحقیقات نشان می دهد 
افــرادی کــه میــزان چربــی در بدنشــان بالاتر اســت و در 
مراحل اولیه یک رژیم ســخت بــه  یک بــاره وزن زیادی از 
دســت می دهند، بیشــتر احتمــال دارد کــه بتوانند این 
کاهش وزن را حفظ کنند. دکتر »لین نورتون«، متخصص 
تغذیه اظهارکــرد: افرادی کــه چاق  هســتند و در ابتدای 
رژیم، وزن بیشتری از دست می دهند احتمال بیشتری 

گرچه برخلاف  دارد که دوباره به وزن قبلی برنگردند. این ا
انتظار به نظــر می رســد، می تواند به این دلیل باشــد که 
این نتیجه گرفتن سریع و محســوس بر انگیزه افراد برای 
ادامه رژیم اثر قوی تری می گذارد و به آن ها کمک می کند 
رژیمشــان را ادامه دهنــد. او بیان داشــت: هرچه میزان 
چربی در بدن بیشــتر باشــد، عواقب منفی رژیم شــدید 
کمتــر می شــود، زیــرا خطــر از دســت دادن عضلــه کمتــر 

خواهد بود. 

یــک مطالعه نشــان می دهــد دارویــی که بــرای درمان 
تشنج، درد عصبی و سندرم پای بی قرار استفاده می شود، 
ممکن اســت بــا افزایــش خطــر زوال عقــل مرتبط باشــد. 
محققان گزارش دادنــد که مصرف منظم گاباپنتین خطر 
ابتلا به زوال عقــل را ۲9 درصد و اختلال شــناختی خفیف 
را 85 درصــد افزایش می دهــد. »نفیس اقــراری«، محقق 
ارشــد گفت: »یافته هــای ایــن مطالعــه از نیاز بــه نظارت 
دقیق در بیماران بزرگســالی که گاباپنتین برایشان تجویز 

می شــود، برای ارزیابی احتمــال زوال شــناختی حمایت 
می کنــد.« محققــان گفتند کــه نگرانی هــا در مــورد اینکه 
گاباپنتیــن ممکن اســت در زوال شــناختی نقش داشــته 
باشد، رو به افزایش است. برای بررسی بیشتر این موضوع، 
محققان سوابق بیش از ۲۶4۰۰ نفر را تجزیه و تحلیل کردند. 
نتایج نشان می دهد افرادی که شش بار یا بیشتر نسخه 
گاباپنتیــن دریافت کــرده بودنــد، احتمــال داشــت که در 

عرض ۱۰ سال به زوال عقل مبتلا شوند. 
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، نوشابه های انرژی زا و چای پررنگ، ارتباط مستقیمی با احتمال ابتلا به سنگ کلیه دارند. سنگ کلیه یکی از شایع ترین بیماری های کلیوی  ، نوشابه های انرژی زا و چای پررنگ، ارتباط مستقیمی با احتمال ابتلا به سنگ کلیه دارند. سنگ کلیه یکی از شایع ترین بیماری های کلیوی مصرف نوشابه گازدار مصرف نوشابه گازدار
است که با درد شدید و عوارض بالقوه جدی همراه است. عوامل متعددی ازجمله رژیم غذایی، مصرف کم مایعات و مصرف نوشیدنی های خاصی در تشکیل سنگ است که با درد شدید و عوارض بالقوه جدی همراه است. عوامل متعددی ازجمله رژیم غذایی، مصرف کم مایعات و مصرف نوشیدنی های خاصی در تشکیل سنگ 

کلیه نقش دارند. دکتر رضا همایونفر، متخصص تغذیه به این موضوع پرداخته و عوارض سنگ کلیه و راه های پیشگیری از آن را تشریح کرده است.کلیه نقش دارند. دکتر رضا همایونفر، متخصص تغذیه به این موضوع پرداخته و عوارض سنگ کلیه و راه های پیشگیری از آن را تشریح کرده است.

ارتباط نوشیدنی های گازدار با سنگ کلیه

راه‌های‌پیشگیری‌
هیدراتاسیون:‌مصرف‌3-‌2لیتر‌آب‌در‌روز‌

ضروری‌است.
کاهش‌سدیم:‌رژیم‌غذایی‌کم‌نمک‌

می‌تواند‌ترشح‌کلسیم‌ادراری‌را‌کاهش‌
دهد.

محدودکردن‌پروتئین‌حیوانی:‌پروتئین‌
حیوانی‌سطح‌اسیداوریک‌را‌افزایش‌

می‌دهد‌که‌خطر‌سنگ‌های‌اسیداوریکی‌را‌
بالا‌می‌برد.

مصرف‌سیترات:‌میوه‌هایی‌مانند‌لیمو‌
سیترات‌دارند‌که‌از‌تشکیل‌سنگ‌جلوگیری‌

می‌کنند.
حفظ‌وزن‌سالم:‌چاقی‌خطر‌سنگ‌کلیه‌را‌

افزایش‌می‌دهد.

نوشیدنی‌های‌سنگ‌ساز
(،‌کافئین‌و‌سدیم،‌ نوشابه‌انرژی‌زا:‌محتوای‌بالای‌قند‌)به‌ویژه‌فروکتوز

این‌نوشیدنی‌ها‌را‌به‌عنوان‌عامل‌خطر‌احتمالی‌مطرح‌می‌کند.‌فروکتوز‌
می‌تواند‌سطح‌کلسیم‌ادراری‌را‌افزایش‌دهد‌که‌یکی‌از‌عوامل‌اصلی‌

تشکیل‌سنگ‌های‌کلسیمی‌است.
گزالات‌است؛‌ماده‌ای‌که‌می‌تواند‌با‌ چای‌سیاه:‌چای‌سیاه‌حاوی‌ا
گزالات‌را‌تشکیل‌دهد‌که‌ کلسیم‌ترکیب‌شود‌و‌سنگ‌های‌کلسیم‌ا

شایع‌ترین‌نوع‌سنگ‌کلیه‌است.‌مصرف‌یک‌یا‌‌2فنجان‌چای‌سیاه‌در‌
گر‌با‌هیدراتاسیون‌)آبرسانی(‌کافی‌همراه‌باشد،‌بعید‌است‌ روز،‌به‌ویژه‌ا

خطر‌سنگ‌کلیه‌را‌افزایش‌دهد‌و‌حتی‌ممکن‌است‌مفید‌باشد.
نوشابه‌گازدار:‌مصرف‌‌2قوطی‌یا‌بیشتر‌کولا‌در‌روز‌خطر‌ابتلا‌به‌

سنگ‌کلیه‌را‌تا‌‌23درصد‌افزایش‌می‌دهد.‌این‌خطر‌برای‌کولاهای‌
شیرین‌شده‌با‌شکر‌و‌کولاهای‌حاوی‌شیرین‌کننده‌های‌مصنوعی‌

مشابه‌است‌که‌نشان‌می‌دهد‌اسید‌فسفریک‌موجود‌در‌این‌
نوشیدنی‌ها‌نقش‌مهمی‌دارد.


