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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک« باید از »گلوتن« دوری کرد اقدامات حیاتی هنگام بروز درد قلبیدر »سلیا
ک نوعی  یــک متخصــص تغذیــه بیــان داشــت: ســلیا
بیماری گوارشــی ناشــی از حساســیت به پروتئین گلوتن 
کنش  موجــود در گنــدم، جو و چــاودار اســت که در اثــر وا
سیستم‌ایمنی، التهاب و از بین‌رفتن پرزهای روده ایجاد 
ک شامل  می‌شــود. نســرین شــریفی، گفت: علائم ســلیا
اســهال، دردهای شــکمی و نفخ اســت. شــریفی، درمان 
مؤثر این بیمــاری را تنهــا در پیروی از رژیــم غذایی بدون 
گلوتن دانســت و ادامــه داد: ایــن بیماران بایــد از مصرف 

گندم، جــو و چــاودار پرهیــز کــرده و از آردهــای جایگزین 
مانند ذرت، برنج و نخودچی اســتفاده کنند. وی، افزود: 
توجــه به برچســب محصــولات، مشــاوره بــا انجمن‌های 
کز عرضه معتبر، نقش مهمی در  تخصصی و مراجعه به مرا
حفظ ســامت این بیماران دارد. این عضو هیات علمی 
ک برای تأمین نیازهای  توصیه کرد: بیماران مبتلا به سلیا
تغذیــه‌ای خــود از فروشــگاه‌های معتبــر عرضه‌کننــده 

محصولات عاری از گلوتن خرید کنند.

عضو هیــات علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی کاشــان، 
کید کرد: رعایت اصول اولیه و تماس فوری با اورژانس  تأ
ک جلوگیــری کند.  می‌توانــد از بــروز پیامدهــای خطرنــا
دکتــر فریبــا رایــگان افــزود: در صــورت بــروز درد قلبی در 
حیــن فعالیت، لازم اســت فــرد بلافاصله فعالیــت خود را 
متوقــف کند. وی، اظهارداشــت: افــراد مبتلا به انســداد 
عروق کرونر یا دارای سابقه سکته قلبی باید همواره قرص 
نیتروگلیسیرین زیرزبانی در دسترس داشته باشند. این 

عضو هیات علمی دانشــگاه توضیح داد: در صورت بروز 
درد قلبی، ابتدا باید یک قرص نیتروگلیســیرین زیر زبان 
قرار داده شــود و در صورت عدم بهبود طی پنج دقیقه، 
مصــرف قــرص دوم و ســپس ســوم مجــاز اســت. وزارت 
گــر پــس از مصــرف ســه قــرص  بهداشــت، هشــدار داد: ا
درد بهبود نیافت، باید بدون تأخیر بــا مرکز فوریت‌های 
پزشــکی ۱۱۵ تماس گرفت و به هیچ عنوان نباید شخصا 

به بیمارستان مراجعه کرد. 

علائم کم‌خونی داسی شکل 
کم‌خونی داســی شــکل یکــی از بیماری‌هــای ژنتیکی شــایع 
در مناطق خاصی از ایران اســت که بــر اثر تغییرات در ســاختار 
هموگلوبین خــون ایجاد می‌شــود. این بیماری عــاوه بر ایجاد 
مشکلات شدید جســمی، عوارض مختلفی را در بدن به‌دنبال 
دارد. ایــن بیمــاری ژنتیکــی اســت کــه به‌واســطه تغییراتــی در 
ســاختار هموگلوبین خــون بــروز می‌کند. ایــن تغییــرات باعث 
می‌شود که هموگلوبین غیرطبیعی تولید شود که در نهایت به 
کسیژن‌رسانی به بافت‌ها و  مشــکلات جدی در گردش خون و ا
اعضای بدن منجر می‌شــود. بیماری کم‌خونی داســی شکل از 
مادر به جنین منتقل می‌شــود و از بدو تولد فرد به این بیماری 
مبتلا می‌شود. به گفته سیدمحمد کاظم نوربخش، عضو هیات 
علمی دانشــگاه علوم پزشــکی تهران، بیماری کم‌خونی داسی 
شــکل از طریق ژن ناقل به نســل‌های بعدی منتقل می‌شــود. 
افرادی که ناقل این ژن هستند، در حالت عادی علائم بیماری 
را نشــان نمی‌دهند، اما ممکن اســت در شــرایط خــاص مانند 
گر  کسیژن دچار مشکلات موقت شوند. اما ا ارتفاعات یا کمبود ا
هر دو والد ناقل این ژن باشند، فرزند آنها به نوع شدیدتر بیماری 
مبتلا خواهد شــد. علائم این بیماری شــامل: خستگی مفرط، 
کنده در بدن اســت.  درد مفاصل، رنــگ پریدگی و دردهــای پرا
این علائم ناشــی از حرکت هموگلوبین غیرطبیعــی در رگ‌های 
کسیژن‌رســانی  خونی و انســداد عروق اســت که باعث کاهش ا
کســیژن می‌تواند به  به بافت‌های بدن می‌شــود. این کمبــود ا
، کلیه‌ها و کبد آســیب برساند و  اعضای حیاتی مانند قلب، مغز

مشکلاتی مانند سکته مغزی و سکته قلبی ایجاد کند.
   عوامل تشدیدکننده 

نوربخش در ادامه اشاره کرد که برخی عوامل محیطی مانند 
ســرما و گرما، کم‌آبــی و عفونت‌هــای شــدید می‌توانند حملات 
بیماری را تشــدید کرده و نیاز به تزریــق خون را به‌وجــود آورند. 
با این حال، بیماران مبتلا به کم‌خونی داســی شکل معمولا به 
خون وابسته نیستند و تنها در مواقع خاص به تزریق خون نیاز 
دارند. کم‌خونی داســی شــکل بیشــتر در مناطق جنوبی ایران 
مانند خوزســتان، هرمزگان، بلوچســتان و برخی مناطق غربی 
کشــور مشــاهده می‌شــود. در این مناطق، ازدواج‌های فامیلی 
کید کرد  باعث شیوع بیشتر این بیماری شده است. نوربخش تأ
که انجــام آزمایش‌های ژنتیکــی پیــش از ازدواج در این مناطق 
ضروری است، چرا که ازدواج دو فرد ناقل می‌تواند موجب تولد 
فرزند مبتلا به نوع شدید بیماری شود. افراد مبتلا به کم‌خونی 
داسی شکل با مشکلات مختلفی مواجه هستند. این مشکلات 
شامل بیماری‌های قلبی، کلیوی، چشمی و حتی مغزی است. 
درمان ایــن بیمــاری معمــولاً شــامل تزریــق خون‌هــای مکرر و 
مصــرف داروهایی ماننــد هیدروکســی اوره اســت. در مــواردی 
که بیمــاری شــدت می‌یابــد، بــرای تســکین دردهای شــدید از 
مســکن‌های قوی و حتی داروهای مخدر استفاده می‌شود. با 
این حال، مشکلات بیمه‌ای برای این بیماران در ایران همچنان 
وجود دارد. بسیاری از بیماران تحت پوشش بیمه‌های خاص 
قــرار ندارنــد و ایــن مســئله می‌توانــد بــرای خانواده‌هــای آنــان 

مشکلات مالی جدی به‌وجود آورد.
   پیشرفت‌های درمانی

، روش‌هــای نوینــی ماننــد پیونــد مغــز  در ســال‌های اخیــر
استخوان و ژن‌درمانی برای درمان کم‌خونی داسی شکل مورد 
توجه قرار گرفته است. پیوند مغز استخوان تنها در مواردی که 

بیماری پیشرفت زیادی نکرده باشد، ممکن است مؤثر باشد.

نکـــــــته
راهکارهایی برای کاهش نفخ

بــر اســاس نظــر پزشــکان طــب ســنتی، ماســاژ شــکم و مصــرف 
نوشیدنی‌های خاص می‌تواند نقش مهمی در کاهش نفخ روده‌ها و 
بهبود عملکرد دستگاه گوارش ایفا کند. به گفته یک پزشک متخصص 
طب ســنتی، بهترین اقدام موثر و اثبات شــده برای نفخ شــکم و ســر 
و صدای روده‌ها، ماســاژ شــکم با روغن‌هــای گیاهی بر اســاس مزاج 
بدن در جهت عقربه‌های ساعت است. صداهای روده‌ای به تنهایی 
مشکل‌زا نیســتند اما همراهی آن‌ها با تهوع، اســتفراغ، اسهال مکرر، 
گهانی و شــدید نیاز به بررســی و  یبوســت، دفع خونی، کاهش‌وزن نا
مراجعه به پزشک دارد. گاهی نیز بروز چنین صداهای ناخوشایندی 
در محیط جامعه، سبب خجالت و آزردگی خاطر فرد درگیر می‌شود. 
دکتر زهرا سرباز حسینی، می‌گوید: نفخ شکمی، بیشتر مربوط به روده 
تحریک‌پذیر ناشــی از خلط بلغم می‌شــود. در واقع رطوبت گوارشی 
آنقدر زیاد است که این مشکل ایجاد می‌شود. از دیدگاه طب سنتی، 
علاوه بر اینکه پیشنهاد می‌شود، صبح و در حالت ناشتا، فرد از شربت 
گر کبد گرمی نداشــته  ســکنجبین با آبجوش کمک بگیرد، می‌تواند ا
باشد، یک ماده گرم مانند دارچین یا زنجبیل را به آن اضافه کند تا دفع 
بلغم به نحو بهتری اتفاق بیفتد. اما اقدام موثرتر، ماساژ شکم است. 
ماساژشــکم برای همه کســانی‌که دچار روده تحریک‌پذیر هستند از 

نظر طب ایرانی کمک‌کننده است.
   ماساژ درمانی

به خصوص صبح ناشتا یا قبل از غذا، روزانه دو بار این کار را انجام 
دهید. در جهت عقربه‌های ساعت بین ۳۰ تا ۴۰ دور کل شکم را ماساژ 
گر احســاس می‌کنید بدن ســردی دارید می‌توانیــد از روغن  دهید. ا
گلســرخ به‌خصوص روغــن بابونه در هنگام ماســاژ شــکم، اســتفاده 
گر اســهال داریــد ۲۰ دور در جهت عقربه ســاعت و ۲۰ دور  کنید. البته ا
خــاف جهت عقربــه ســاعت، ماســاژ شــکم را انجــام دهید تا ســبب 
گر احساس می‌کنید که بدن و طبع گرمی دارید،  تشدید اسهال نشود. ا
می‌توانید از روغن‌های خنک‌تر مثل روغن بادام شیرین یا روغن کدو 
استفاده کنید. این یک درمان راحت، موثر و اثبات شده در علم است.

   دارویی برای نفخ 

یک متخصص طب سنتی با اشاره به خواص دارویی آویشن، گفت: 
این گیاه معطر نه‌تنها هاضم قوی و برطرف‌کننده تخامه )رودل( است، 
بلکه با خاصیت ضدمیکروبی‌اش به کاهــش آروغ‌های بدبو و بهبود 
گوارش کمک می‌کند. دکتر ریحانه علی‌پور، بیان داشت: آویشن یکی 
از مؤثرترین داروهای طبیعــی برای درمان اختلالات گوارشــی مانند 
تخامه )رودل(، نفخ شکم و... است. وی افزود: آویشن از دیدگاه طب 
سنتی دارای طبع گرم و خشک است و برای افرادی که پس از مصرف 
غذاهای سنگین مانند کله‌پاچه یا حلیم دچار سنگینی، سوءهاضمه 
و دل‌درد می‌شوند، بسیار مفید اســت. مصرف دمنوش آویشن پس 
از غذاهای چرب و سنگین به هضم بهتر و جلوگیری از تجمع غذا در 
معده کمک می‌کند. این متخصص طب سنتی توصیه کرد: استفاده 
از پودر آویشــن روی غذاهای فســت‌فودی می‌تواند بــه خنثی‌کردن 
اثرات مضر آن‌ها کمک کند. این گیاه نه‌تنها معده را تقویت می‌کند، 
بلکه با کاهش تخمیر غذا در معده، به رفع آروغ بدبو و نفخ نیز کمک 

می‌نماید. 

 عمــود‌ی  افقــی

امروزه به آثار سوء و عوارض جانبی مصرف 
داروهــای گیاهی توجــه چندانی نمی‌شــود 
کثریت مردم بــه غلط می‌پندارنــد که این  و ا
داروهــا بی‌زیــان و بــدون نظر پزشــک در هر 
شــرایطی قابــل اســتفاده هســتند در حالــی 
گیاهــی نمی‌توانــد  کــه مصــرف داروهــای 
خودسرانه و بی‌حد و مرز باشد. برای تجویز 
یــک داروی گیاهی ابتــدا باید بیمار توســط 
پزشــک ویزیت شــود و ســپس بیمــاری وی 
مشخص و بر اساس آن ، داروی گیاهی مورد 
نظر به مقدار و دوز مشــخص و مــدت زمان 
معین ، مصرف شــود زیرا در غیر این صورت 
بــا مصــرف خودســرانه داروهــای گیاهــی، 
ممکــن اســت داروی گیاهــی نــه فقــط برای 
آن بیمــاری مناســب نباشــد بلکــه عــوارض 
دیگری ماننــد بیماری کبــدی، قلبی، ریوی 
گیاهــان دارویــی  و تنفســی را ایجــاد کنــد .
مثل زیره یــا دارچین دارای خــواص درمانی 
هســتند و به‌صورت خام هم قابل اســتفاده 
هســتند. عطاری فقط و فقــط محل فروش 
گیــاه دارویــی تغییــر شــکل نیافتــه اســت و 
محل تشــخیص و درمــان بیماری یــا فروش 
کپســول،  قــرص،   ، دست‌ســاز داروهــای 
شــربت یا... نیســت، بلکه مکان تهیــه دارو، 
تنهــا داروخانــه اســت. در عین حــال وزارت 
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی هم بر 
داروهــای گیاهــی کــه مجــوز و پروانــه تولید 
دارند، نظــارت دارد. متاســفانه مــردم تصور 
می‌کننــد  کــه داروهــای گیاهــی ضرر نــدارد. 
به‌عنــوان مثال مصــرف بیش از حد آویشــن 
موجب سردرد، تهوع، استفراغ، و حساسیت 
پوستی می‌شــود. ضمنا نمی‌توان داروهای 
گیاهــی را در تمام موارد جایگزیــن داروهای 
شــیمیایی کــرد. برخــی درمان‌هــای گیاهی 
کاهــش  را  تاثیــر شــیمی‌درمانی ســرطان 
می‌دهند. از این‌رو به بیماران توصیه شــده 
قبــا از اســتفاده از داروهای گیاهی پزشــک 
خود را مطلع کنند. برخی درمان‌های مکمل 
ممکــن اســت در درمان‌های طبــی اختلال 
ایجــاد کننــد؛ مثــا در دوره شــیمی‌درمانی 
باید از برخی خوردنی‌ها و نوشیدنی‌ها مثل 
گریپ‌فروت خــودداری کرد، چون بــر تجزیه 
دارو در بدن تاثیر می‌گذارد. داروهای گیاهی 
صرفــا در درمــان بیماری‌هــای ســاده‌ایی 
مانند سرماخوردگی، التهاب مخاط دهان، 
ناراحتی‌هــای ملایم گوارشــی و اســهال موثر 
است. مردم باید بدانند استفاده خودسرانه 
از گیاهــان دارویــی می‌توانــد موجــب بــروز 
عــوارض متعــدد شــود. تداخــات داروهای 
گیاهی و شــیمیایی مساله‌ای اســت که باید 
به‌صــورت دقیــق توســط افــراد متخصــص 
بررســی و اطلاعات لازم در اختیــار بیمار قرار 
داده شــود. مــردم هــم نبایــد خودســرانه از 

داروهای گیاهی استفاده کنند .

احسان محمودی 
داروساز 

‏1- دود- شــعر تغزلــی لاتیــن- جنــگ و رزم 2- معــادل 
فارســی بالکــن- میــوه‌ای خوشــمزه تابســتان- محــروم 
- اســتانی در ایتالیــا-  و بی‌نصیــب 3- جنــس مذکــر
وســیله‌ای در آشــپزخانه 4- از جانــوران زیباچشــم- 
همیشه‌وپیوســته- یــک نــوع دارو گیاهــی 5- آبرســان- 
چشــم  دســته‌جمعی-   -6 عنکبــوت  قالــی-  ردیــف 
 - روشــنی عــروس- زنــگ 7- روزازل- نفــس سرزنشــگر
ضمیرفرانســوی 8- باقی‌‌گذاشــتن- مــادر فریــدون- 
- تــن و بــدن- مغــز حــرام   کلفــت نیســت 9- رمــق آخــر
10- ضمیرمؤدبانه- شــهری در ایالت واشــنگتن- به دور 
خورشید می‌گردد 11- شــهری در فرانسه- بالای فرنگی- 
- یکدفعــه- شــجاع و دلاور  ازورزش‌هــای آبــی 12- قــادر
جدیدوتــازه  یونانــی-  کــوروش  خوش‌طبــع-   -13 
14- روییدن گیاه- عشق انگلیسی- کلرید سدیم طبیعی 

15- ضایع و خراب- اختاپوس- رسوم و سنن
 

1- خردمندوفاضــل- نیــروی جاذبــه- نوعــی دســر 2- لجــوج- نی‌خیــزران- صفحــه اینترنتی 
3- ضمیر سوم شخص مفرد- مرد بددل- از گل‌های زیبا 4- اسم- نابودکردن- باقی و جاویدان 
5- مدت زمان قانونی بــازی فوتبال- حروف مقطعه ســوره 36 قرآن‌کریم- مــدارک 6- میوه ضربه 
خــورده- پایتخت کشــور گرجســتان- حــرف تنبیه 7- کشــوری در غــرب آفریقــا- عابدوعــارف- از 
غذاهای ایرانی 8- پسر گودرز در شاهنامه- زمان تولد- جامه 9-  پهلوان- حالا و الان- قسمتی از 
ک- امتحان و تجربه  هتل 10- بخیه لباس- مکان‌ها- متقی و پرهیزکار 11- احترام‌گذاشتن- خاشا
12- افرادواشخاص- تاثیر- نوعی وسیله بازی‌قدیمی 13- وسیله سنجش باد- امدادوکمک- چوب‌ 
کوادور-  خوشــبو 14- بندگی- بافت مردگي- هدایتگر 15- کنايــه از آدم اهل گردش- واحد پــول ا

همراهان شخص صاحبنام

کی ممکن است باعث تهوع، یبوست، درد شکم، اسهال یا استفراغ شود. مصرف آهن همراه غذا  مصرف آهن خورا
می‌تواند این مشکلات را کاهش دهد.

مشکلات گوارشی

ک‌زدن با خمیردندان  مکمل آهن می‌تواند دندان‌ها را لکه‌دار کند. استفاده از نی، رقیق‌کردن محلول با آب و مسوا
کسید می‌تواند از تغییر رنگ جلوگیری کند. حاوی جوش‌شیرین یا پرا

 لکه روی دندان‌ها

بسیاری از افراد هنگام مصرف مکمل‌های آهن، مزه فلزی ناخوشایندی در دهان حس می‌کنند. این موضوع معمولا 
موقتی است و با مصرف همراه غذا کاهش می‌یابد.

مزه فلزی

آهن و روی مسیر جذب مشابهی دارند. مکمل‌های آهن حاوی بیش از ۲۵ میلی‌گرم آهن می‌توانند جذب روی را 
مختل کنند و سطح آن را در خون کاهش دهند.

کاهش جذب روی

عوارض مصرف روزانه مکمل‌های آهن
می‌توانند  آهن  می‌توانند مکمل‌های  آهن  مکمل‌های 

برای جبران کمبود این ماده حیاتی برای جبران کمبود این ماده حیاتی 
ضروری باشند، اما مصرف روزانه ضروری باشند، اما مصرف روزانه 
مانند  عوارضی  با  گاهی  مانند آن‌ها  عوارضی  با  گاهی  آن‌ها 
و  مزه  تغییر  گوارشی،  و مشکلات  مزه  تغییر  گوارشی،  مشکلات 
حتی تداخل دارویی همراه است. حتی تداخل دارویی همراه است. 
مکمل‌های آهن برای افرادی که مکمل‌های آهن برای افرادی که 
کافی  آهن  کافی از رژیم غذایی خود  آهن  از رژیم غذایی خود 
دریافت نمی‌کنند، ضروری به نظر دریافت نمی‌کنند، ضروری به نظر 

می‌رسند. می‌رسند. 


