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رفع اضطراب با »ته چين كشمش و لپه«
یک محقق و پژوهشگر طب سنتی مصرف نوعی غذا را در پیشگیری از اضطراب، 

طراوت و جوان سازی پوست موثر دانست.
به گزارش خبرنگار  حوزه کلینیک گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران،  ته چین 
 ،A، B، C، E، D کشمش و لپه یکی از غذا های سنتی سمنان و حاوی ویتامین های
کربوهیدرات، ســدیم، پتاسیم، پروتئین، کلسیم، منیزیم، منگنز، آهن، روی )زینک(، 
اســیدفولیک، فولاد، سلنیوم، فیبر، فسفر، قند ساکاروز، گلوکز، فراکتوز، اسیدچرب 

امگا ٣ و ٦، اسید آمینه تریپتوفان، گوگرد، سولفور و ... است.
برای بررسی خواص ته چین کشمش و لپه سمنان و اینکه مصرف این غذا برای چه 
افرادی مفید است با حیدر عظمایی محقق و پژوهشگر طب سنتی گفت وگو کردیم 

که در ادامه مشروح آن را می خوانید.
مهم ترین خواص ته چین کشمش و لپه

حیدر عظمایی محقق و پژوهشــگر طب ســنتی در گفت وگو با خبرنگار  حوزه 
کلینیک گروه علمی پزشکی باشــگاه خبرنگاران،  درباره مهم ترین خواص ته چین 
کشمش و لپه سمنان گفت: مقادیر بالای پروتئین در این غذا موجب تقویت عمومی، 
افزایش سطح انرژی و عضانی شدن بدن می شود؛ لذا برای افرادی که فعالیت های 
فیزیکی سخت انجام می دهند از جمله کارگران و ورزشکاران، مخصوصا بدن سازان 

بسیار مفید است.
وی افزود: ته چین کشــمش و لپه ســمنان به علت داشــتن ویتامین B١٢، آهن و 
اسیدفولیک، موجب افزایش گلبول های قرمز خون و رفع کم خونی می شود؛ لذا برای 

زنان باردار و جنین بسیار مفید و سودمند است.
عظمایی بیان کرد: این غذا به علت داشــتن ویتامین D، کلســیم، منیزیم، فسفر و 
سلنیوم تاثیر چشــمگیری در تقویت و استحکام استخوان و دندان دارد و از پوکی 

استخوان و آرتروز پیشگیری می کند.
این محقق و پژوهشــگر طب ســنتی گفت: مصرف ته چین کشمش و لپه سمنان 
موجــب بهبود عملکرد سیســتم عصبی و تقویت حافظه می شــود؛ لذا از آلزایمر 

پیشگیری می کند.
عظمایی بیان کرد: این غذا به علت داشــتن انواع ویتامین ها و اماح معدنی مفید 

موجب تقویت، طراوت و جوان سازی پوست و مو می شود.
وی گفت: ته چین کشمش و لپه سمنان به علت داشتن اسیدآمینه تریپتوفان موجب 
ساخت ســراتونین در خون و دستگاه گوارش می شــود؛ لذا نشاط آور است و از 

استرس، اضطراب و افسردگی پیشگیری می کند.
 A، این محقق و پژوهشگر طب سنتی بیان کرد: این غذا به علت داشتن ویتامین های
E و C خاصیت آنتی اکســیدانی دارد و موجب تقویت سیستم ایمنی بدن می شود و 

از آن در برابر انواع بیماری ها مخصوصا سرطان ها محافظت می کند.
عظمایی افزود: ته چین کشمش و لپه سمنان  برای افرادی که مشکل باروری دارند 

بسیار مفید و اثربخش است.
این محقق و پژوهشگر طب سنتی گفت: از دیگر خواص این غذا می توان به بهبود 

سندروم پیش از قاعدگی و تقویت سیستم قلبی عروقی اشاره کرد.
وی بیان کرد: ته چین کشمش و لپه سمنان موجب تقویت بینایی می شود؛ همچنین 

از آب مروارید )کاتاراکت( و تباهی لکه زرد )ماکولا( پیشگیری می کند.

6 علمی و پزشکی

دانستنى هايى درباره كم كاری تيروئيد

دلايل احساس خواب آلودگى بعد از غذا خوردن

شــایع ترین عائم کم کاری تیروئید شامل خستگی، عدم تحمل 
سرما، یبوست، سوخت و ساز کند، و خشکی پوست می شوند، 
در شرایطی که عائم کمتر رایج دیگر ممکن است شامل ضربان 
قلب آهسته، درد مفصلی و ماهیچه ای، و خشکی یا پف کردگی 

پوست شوند.
کم کاری تیروئید یا هیپوتیروئیدیسم شرایطی نسبتا شایع است و 
زمانی رخ می دهد که غده پروانه ای شکل تیروئید که در قسمت 

پایینی گردن قرار دارد به میزان کافی هورمون تولید نمی کند.
 از دلایــل کم کاری تیروئید می تــوان به انجام عمل جراحی 
تیروئید، التهاب در تیروئید ناشــی از یک بیماری خودایمنی )در 
صورت داشتن سابقه خانوادگی بیماری احتمال ابتا افزایش می 

یابد(، و مصرف برخی داروها اشاره کرد.
کدام افراد در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به کم کاری 

تیروئید قرار دارند؟
مردان، نوجوانان، و حتی نوزادان می توانند به کم کاری تیروئید 
مبتا شوند، اما اگر زنی با بیش از ٦٠ سال سن هستید، در معرض 
بیشترین خطر برای ابتا به این شرایط قرار دارید. در واقع، زنان 

١٠ برابر احتمال بیشتری دارد به بیماری تیروئید مبتا شوند.
مطالعات نشــان داده اند که نژاد ممکن است در احتمال ابتا 
به کم کاری تیروئید تاثیرگذار باشــد. به عنوان مثال، نتایج یک 
پژوهش نشان داد که افراد سفید پوست احتمال بیشتری دارد به 

این نوع بیماری تیروئید مبتا شوند.
آشنایی با علائم و نشانه های کم کاری تیروئید

در نظر گرفتن این عوامل خطرآفرین مهم اســت، اما آگاهی از 
نشانه های کم کاری تیروئید به همان اندازه اهمیت دارد. در نظر 
داشته باشــید که هورمون های تیروئید بر عملکردهای مختلف 
بدن تاثیرگذار هســتند، از این رو، ممکن است به طیف گسترده 
ای از عائم که می توانند در هر گروه ســنی متفاوت باشــند، 

منجر شود.
علائم کم کاری تیروئید در بزرگسالان

به گفته کلینیک مایو، بزرگســالان مبتا بــه کم کاری تیروئید 
ممکن است با عائم زیر مواجه باشند:
 *کلسترول بالا* صورت پف کرده

* افزایش وزن *خستگی*حساسیت به سرما*یبوست
* ضربان قلب آهســته*افت حافظه*مفاصل سفت، متورم یا 
دردناک*قاعدگی های نامنظم یا سنگین* ضعف، درد، سفتی یا 

حساسیت به لمس عضانی*گرفتگی صدا
علائم کم کاری تیروئید در نوزادان

نوزادانــی که بدون غده تیروئید یا با یــک غده تیروئید بدکار 
متولد می شوند، ممکن اســت به کم کاری تیروئید مبتا شوند. 
عملکرد تیروئید به طور معمول هنگام تولد بررسی می شود. این 
نوزادان ممکن اســت دارای عائم یا نشانه های بیماری نباشند، 

اما در زمان بروز آنها ممکن است موارد زیر را شامل شوند:

* خفگی عود کننده* ناهنجاری های رشــد*زردی پوست و 
قسمت سفید چشم )یرقان یا زردی(* پوست پف کرده*خواب 

آلودگی مداوم* یبوست
نشانه های کم کاری تیروئید در کودکان و نوجوانان

همانند نوزادان، کــودکان و نوجوانان نیز در معرض خطر ابتا 
به کم کاری تیروئید قرار دارند. عائم بیماری در این گروه سنی 
اغلب از گروه سنی بزرگسالان تقلید می کند. از جمله نشانه های 
دیگر کم کاری تیروئید در گروه ســنی کودکان و نوجوانان می 

توان به موارد زیر اشاره کرد:
* تاخیر شناختی* کوتاهی قامت* رشد دیر هنگام دندان های 

دائمی* تاخیر در بلوغ
در صــورت مواجهه با علائم کم کاری تیروئید باید نگران 

شویم؟
شــایع ترین عائم کم کاری تیروئید شامل خستگی، عدم تحمل 
سرما، یبوست، سوخت و ساز کند، و خشکی پوست می شوند، 
در شرایطی که عائم کمتر رایج دیگر ممکن است شامل ضربان 
قلب آهسته، درد مفصلی و ماهیچه ای، و خشکی یا پف کردگی 
پوســت شوند. برخی افراد ممکن اســت یک عامت را تجربه 

کرده، اما دیگران این گونه نباشند.
احتمــال دیگر تجربه عائم متعدد با دلایل مختلف اســت. به 
عنوان مثال، خســتگی می تواند با شرایط سامت روانی مرتبط 
باشــد، در شرایطی که ضربان قلب آهســته ممکن است با کم 

کاری تیروئید پیوند خورده باشد.
عامل کلیدی برای تشــخیص این که به کم کاری تیروئید مبتا 
هســتید، توجه به طول عمر عائم است. اگر ناگهان با احساس 
خســتگی مواجه شده اید ممکن است به کم کاری تیروئید مبتا 
شــده باشید. به عنوان یک قاعده کلی، پیشنهاد شده است که در 
صورت مواجهه با هر یک از عائم زیر احتمال ابتا به کم کاری 

تیروئید مد نظر قرار بگیرد:  
افزایش وزن اغلب یکی از نخســتین نشانه های کمک کاری 

تیروئید است
افزایش وزن شاید یکی از نخستین نشانه های مشهود ابتا به کم 
کاری تیروئید باشد. این شرایط به واسطه سوخت و ساز آهسته 
تر از حالت عادی رخ می دهد. ســوخت و ساز مسئولیت تبدیل 
کالری ها به انرژی را بر عهده دارد و زمانی که این روند کند می 
شود، بدن از کالری های اضافه استفاده نکرده و آنها به صورت 

چربی ذخیره می شوند.
افزایش وزن در کم کاری تیروئید ناگهانی نیست. فرد به تدریج 
متوجه افزایش وزن خفیف تا متوسط می شود. همچنین، ممکن 
اســت فرد متوجه شود که به راحتی نمی تواند وزن کم کند، یا 
بــه رغم رژیم گرفتن و انجــام ورزش همچنان وزن اضافه می 
کند. همچنین، ممکن است به واسطه یبوست مرتبط با کم کاری 

تیروئید با احساس نفخ مواجه شوید.

خستگی پایدار ممکن است نشانه ای از کم کاری تیروئید باشد
خستگی شدید یکی دیگر از نشانه های رایج کم کاری تیروئید 
است. بدون در نظر گرفتن این که چند ساعت می خوابید، ممکن 

است همواره با احساس خستگی شدید مواجه باشید.
چرت های روزانه یا نیاز مداوم برای مصرف کافئین نیز ممکن 
است از نشانه های خستگی شدید مرتبط با این شرایط باشند که 

متاسفانه می توانند خواب شبانه را نیز دشوار سازند.
عدم تحمل سرما از نشانه های کم کاری تیروئید است

سوخت و ساز آهسته تر ناشی از کم کاری تیروئید ممکن است 
گرمای بدن شما را نیز کاهش دهد. این شرایط می تواند موجب 

عدم تحمل سرما شود.
افسردگی و کم کاری تیروئید با هم در ارتباط هستند

کمبود هورمون های تیروئید می تواند موجب احساس افسردگی 
غیرعادی شود. جدا از احساس افسردگی، فراموشی نیز در افراد 

مبتا به کم کاری تیروئید رایج است.
کم کاری تیروئید چگونه تشــخیص داده می شــود و کم 

کاری تیروئید زیربالینی چیست؟
متاســفانه خود فرد نمی تواند ابتا به یک بیماری تیروئید، کم 
کاری تیروئید یا کم کاری تیروئید زیربالینی، را تشــخیص دهد. 
کم کاری تیروئید زیربالینی به زمانی ارجاع می شــود که غده 
تیروئید همچنان هورمــون های تیروئید کافی تولید می کند، اما 

برخی نتایج آزمایش خون ممکن است غیرعادی باشند.
این مساله اهمیت دارد زیرا بسیاری از عائم کم کاری تیروئید 
ممکن است بی ضرر باشند، مانند خستگی ناشی از خواب شبانه 
بد، با شرایط سامت دیگر مرتبط باشند، یا تنها نشانه های عادی 

از افزایش سن باشند مانند افت حافظه و ماهیچه های دردناک.
به عنوان مثال، افزایش وزن لزوما به معنای ابتا به یک مشــکل 
تیروئید نیست، و ماهیچه ها یا مفاصل دردناک ممکن است تنها 
نشــانه ای از افزایش سن باشــند. بهترین روش که پزشک شما 
می تواند برای تشــخیص ابتا به کم کاری تیروئید استفاده کند، 

آزمایش خون است.
افزایش هورمون تحریک کننده تیروئید یا سطوح پایین هورمون 
های تیروئید از جملــه آزاد T3 ، T4 کل، یا T3 آزاد ممکن 
است نشانه ای از کمک کاری تیروئید باشد. یک معاینه جسمانی 
یا یــک آزمایش تصویربرداری ممکن اســت بــرای کمک به 

تشخیص بیماری انجام شود.
کم کاری تیروئید در مراحل شــدید خود می تواند به ضربان 
قلب آهســته یا تورم یا درد در مفاصل، کلسترول بالا و ضعف 
ماهیچه ای منجر شود. از آنجایی که امروزه غربالگری برای کم 
کاری تیروئید رایج است و بیشتر افراد با بروز نخستین نشانه ها 
به بررســی شــرایط خود اقدام می کنند، درمان پیش از این که 

عائم شدید شکل بگیرند، آغاز می شود.

بســیاری از ما بعد از غذا خوردن 
خستگی  و  خواب آلودگی  احساس 
می کنیم. این اتفاق می تواند ناشــی 
از واکنــش و رفتار طبیعی بدن در 
مواجهــه با شــرایطی مثل الگوی 
گــوارش و یا ســیکل های خواب 
باشد. در ادامه این مطلب به دلایل 
این اتفاق و راه هایی برای مقابله با 

می پردازیم. آن 
به گزارش بهداشــت نیوز: برخی 
از انــواع غذاها و یــا زمان بندی 
وعده هــای غذایــی می توانــد به 
خواب آلودگی  و  خستگی  احساس 
بعد از غذا خوردن منجر شود. این 
اتفاق در واقــع یک کاهش مقطعی 
از  بعد  اســت که  انرژی  در سطح 
به  و  می دهــد  رخ  خــوردن  غذا 
از  بعد  یا خواب آلودگی  خســتگی 

غذا خوردن معروف است.
برای  متفاوتی  تئوری های  محققان 
علــت و چرایی این خواب آلودگی 
اما،  دارند  از غــذا خــوردن  بعد 
عموما معتقدنــد که این اتفاق یک 
معمولا  و  اســت  طبیعی  واکنــش 

ندارد. وجود  نگرانی  برای  دلیلی 
احساس خســتگی، خواب آلودگی 
و یا دشوار شدن تمرکز  بعد از غذا 
رایج  افراد  از  بسیاری  بین  خوردن 
اســت. در واقع یک فرد بســته به 
غذایی که می خورد، زمانی که غذا 
می خــورد و مقداری که می خورد، 
کند.  خستگی  احساس  است  ممکن 
٣ مورد می توانند  به بیان دیگر ایــن 
افراد بعد از غذا  در میزان خستگی 

باشند. مؤثر  خوردن 
ایجاد  دلایل  از  برخــی  ادامه  در 
خواب آلودگی  و  خستگی  احساس 
معرفی  را  غــذا  خــوردن  از  بعد 
می کنیــم و همچنیــن به پرســش 
»چطور می تــوان از خواب آلودگی 
جلوگیری  خــوردن  غــذا  از  بعد 

می دهیم. پاسخ  کرد؟« 
می خوریم که  غذایی  نوع 

از پروتئین و  غذاهــای سرشــار 
از  بیشــتر  می توانند  کربوهیدرات 
ســایر غذاها احســاس خستگی و 
خواب آلودگی در مــا ایجاد کنند. 
همچنیــن برخی محققــان معتقدند 

افراد بعد از خوردن غذا احســاس 
که  دلیل  این  به  می کنند  خســتگی 
تولید سروتونین  بدن آن ها در حال 
یک  ســروتونین  اســت.  بیشــتر 
که  است  شیمیایی  ماده  یا  هورمون 
نقش مهمــی در تنظیم خلق و خو و 

می کند.  ایفا  خواب  دوره های 
نام  به  آمینواســید  یــک  همچنین 
تریپتوفــان، کــه در بســیاری از 
غذاهــای غنــی از پروتئین وجود 
دارد، به بدن برای تولید سروتونین 
کمک می کنــد. کربوهیدرات ها نیز 
به بدن در جــذب تریپتوفان کمک 
بنابراین، خوردن هر دو  می کننــد. 
نــوع غذاهای غنــی از پروتئین و 
به  منجر  است  ممکن  کربوهیدرات، 
بعد  افراد  خواب آلودگی و خستگی 

از غذا خوردن شوند.
تریپتوفان  بیان شــد  همان طور که 
وجود  پروتئین  از  غنی  غذاهای  در 

دارد. 
می خوریم که  غذایی  مقدار 

از  بعــد  افــراد  دارد  احتمــال 
یک  در  زیــاد  غــذای  خــوردن 
وعده غذایی، احســاس خســتگی 
و خواب آلودگــی کننــد. بنابراین 
ناهار  افرادی کــه  اســت،  طبیعی 
می خورند،  مفصل تــری  و  بیشــتر 
بی حالی  خســتگی،  احساس  بیشتر 
به  نســبت  را  بعدازظهر  تنبلــی  و 
می خورند  کمتری  ناهار  که  افرادی 
دیگر  جالب توجه  نکته  کنند.  تجربه 
باعث می شود  آن است که خوردن 
قند خون افزایش یابد و در پی آن 
کاهش  انرژی  ســطح  است  ممکن 

بد. بیا
در  می توانند  کــه  دیگری  عوامل 
خوردن  غذا  از  بعد  خستگی  ایجاد 

از: عبارتند  باشند  داشته  مشارکت 
* خــواب ضعیف در شــب که 
به خســتگی و  منجــر  می توانــد 

باشد خواب آلودگی در کل روز 
غذا همراه  الکل  نوشیدن   *

ســاعت طبیعی بدن یــک فرد، یا 
می تواند  او،  بدن  زیســتی  ساعت 
بر احســاس وی بعــد از خوردن 
غذا اثر بگــذارد. بنیاد ملی خواب 
امریکا گــزارش می دهد که انرژی 

افــراد معمولا در ســاعت ٢ صبح 
کاســته می شــود و فرد به آرامش 
می رســد و دوباره ایــن اتفاق در 
می دهد.  رخ  بعدازظهر   ٢ ســاعت 
بنابرایــن ممکن اســت این اتفاق 
مرسوم  چرایی  برای  باشــد  دلیلی 
بودن چرت زدن و استراحت کردن 
در میانه روز و بعد از خوردن غذا.

همچنین بایــد بدانیم که نور روز 
و تاریکی شــب برای تنظیم ساعت 
زیســتی بدن حیاتی هســتند، البته 
زمان بنــدی وعده هــای غذایی نیز 
اثرگذار  رابطه  این  در  است  ممکن 

باشند.
از  می تــوان  چطــور 
خواب آلودگــی بعــد از غــذا 

کرد؟ جلوگیری  خوردن 
خواب آلودگی  و  خستگی  احساس 
بعد از غــذا خوردن به ویژه بعد از 
خوردن ناهــار می تواند آزاردهنده 
باشــد، این مســئله در افرادی که 
نیــاز قطعی به هوشــیاری و بیدار 
از  دارند  خوردن  غذا  از  بعد  بودن 

است. برخوردار  بیشتری  اهمیت 
توجه  نکته  ایــن  به  باید  همچنین 
انرژی  افــت  حتــی  که  داشــت 
کوچکــی در طــول روز می تواند 
افرادی  برای  به ویژه  باشد  خطرناک 
که مشــاغلی با ریسک بالا برعهده 
با  که  افرادی  مثــال  به طور  دارند. 
و  دارند  ســروکار  ماشــین آلات 
یا راننــدگان خــودرو به ویژه در 
رانندگــی در جاده ها کــه نیازمند 
هوشــیاری زیاد هستند و یک لحظه 

باشد. فاجعه بار  می تواند  غفلت 
یــک تحقیق در ســال ٢٠١٧ در 
بر روی  »آثار غــذا خوردن  مورد 
شب«  شــیفت  کارگرهای  عملکرد 
نشان داد آن  دســته از افرادی که 
عملکرد  بودند،  غذا خورده  شــب 
بدی داشــتند و در ساعت ٤ صبح 
خواب آلودگی  احســاس  بیشــتر 
داشــتند نســبت به آن هایی که در 

بودند. نخورده  غذا  شب 
گفتنی اســت اســتراتژی های زیر 
خستگی  از  جلوگیری   در  می تواند 
خوردن  از  بعــد  خواب آلودگی  و 

باشد: مؤثر  غذا 

کم بخورید و همیشــه بخورید: 
در  غذا  زیاد  میزان  خوردن  به جای 
یک وعــده غذایی، میــزان غذای 
در  و  بخورید  وعده  هر  در  کمتری 
عوض هر چند ســاعت یک بار یک 
انرژی تان  تــا  بخورید  وعده  میان 
تامین شــود. یــک تکــه میوه یا 
یک مشــت آجیــل می تواند برای 
جلوگیری از افــت انرژی در میان 

باشد. کافی  وعده 
باکیفیــت بخوابیــد: افرادی که 
شــب ها به مقدار کافی می خوابند، 
افراد، خواب آلودگی  سایر  از  کمتر 
را  ناهار خوردن  از  بعد  و خستگی 

می کنند. تجربه 
پیــاده روی کنیــد: یک ورزش 
مثل  در طول روز  بســیار ســبک 
از  بعد  به خصــوص  پیــاده روی، 
غذا خــوردن، می تواند به افراد در 
کاهش احســاس خســتگی کمک 

کند.
یک چرت کوتاه در طول روز 
بزنید: یک چُــرت کوتاه می تواند 
این خستگی خاص  از شر  را  شما 

کند.
روشــن  نور  درمــان  روش  از 
تحقیقی  در  محققان  کنید:  استفاده 
٢٠١٥ متوجه شدند که در  در سال 
افراد  قرار دادن  نور روشن  معرض 
ناهار، خســتگی و  از خوردن  بعد 

می دهد. کاهش  را  خواب آلودگی 
کنید:  اجتناب  الکل  نوشیدن  از 
به احســاس  الــکل منجر  مصرف 

می شود. افراد  در  بیشتر  خستگی 
آیا نیازی به مراجعه به پزشــک 

هست؟

از  بعد  مــداوم  به طور  فردی  اگر 
غذا خوردن دچار خستگی می شود 
کیفیت  و  زندگی  بر  این خستگی  و 
به ســزایی  تأثیرات  وی  زندگــی 
می گــذارد، شــاید بهتر باشــد با 

کند. مشورت  پزشک 
البته خوب است بدانیم که شرایط 
پزشــکی زیــر نیــز می توانند در 
تشــدید خواب آلودگی بعد از غذا 

باشند: داشته  مشارکت  خوردن 
یا  و  در هضم غــذا  ناتوانــی   *
آلرژی به غذا * بیماری ســلیاک* 

دیابت کم خونی* 
در نتیجــه بســیاری از افراد افت 
از غذا  بعــد  انــرژی محســوس 
مصرف  می کنند.  تجربه  را  خوردن 
میزان زیاد غــذا در هر وعده و یا 
خوردن غذاهای سرشار از پروتئین 
احتمال دچار شدن  و کربوهیدرات 
غذا  از  بعد  خواب آلودگی  به  افراد 

افزایش می دهد. را  خوردن 
در بیشتر موارد، افت میزان انرژی 
از خوردن غــذا، یک واکنش  بعد 
دلیلی  و  اســت  طبیعی  بیولوژیکی 

ندارد. نگرانی وجود  برای 
البتــه اگر ایــن خواب آلودگی و 
خســتگی باعث بروز مشکاتی در 
شما  برای  روزانه  فعالیت های  مسیر 
غذایی  تغییر  با  بتوانید  شاید  هست، 
که می خورید، زمانی که می خورید 
و همچنیــن میــزان غذایی که در 
هر وعــده می خورید، شــرایط را 
برای خود بهبود بخشــید. اگر این 
در  کمکی  هیچ  تغییرات  و  روش ها 
بهبودی اوضاع نداشــتند شاید بهتر 
کنید. مشورت  پزشک  یک  با  باشد 

نمک ترکیبی اســت که به طور معمول در اکثر رژیم های غذایی روزانه افراد 
وجود دارد. اگرچه نمک برای ســامتی انســان ضروری اســت اما محققان 

دریافتند که مصرف زیاد این ماده منجر به افزایش آلرژی می شــود.
براســاس گزارش »مدیکال دیلی«، مطالعات جدید نشــان می دهد که سدیم 
کلرید که با عنوان نمک شناخته شده است، سلول های ویژه ای را تولید می کند 
که در ایجاد شــرایط آلرژی مانند »درماتیت آتوپیک« )نوعی بیماری پوستی( 

هستند. تاثیرگذار 
این تیم تحقیقاتی دریافت که نمک منجر به افزایش ســلول های Th2 در بدن 
می شود. همچنین باعث می شود تا برخی ســلول هایی که نباید منجر به آلرژی 

شــوند به سلول های مرتبط با آلرژی تبدیل شوند.
در ایــن مطالعه، محققان بر تاثیرات نمــک روی مبتایان به بیماری درماتیک 
آتوپیک تمرکز کردند. یافته ها نشــان داد که در مناطق پوستی تحت تاثیر قرار 
گرفته این بیماران نمک زیادی وجود دارد. همچنین میزان ســدیم در پوســت 

این بیماران ٣٠ بار بیشــتر از پوست افراد سالم بود.
نمک نامطلوب  اثرات  دیگر 

پزشــکان معمولا به بیماران مبتا به فشــار خون بالا توصیــه می کنند که از 
خوردن نمک اجتناب کنند. نمک ها منجر به افزایش سریع فشار خون می شوند. 
طبق گفته مرکز بهداشــت جهانی؛ مصرف بیش از اندازه نمک بر روی بیماران 

می گذارد. تاثیر  نیز  و چاقی  نقرس  دیابتی، 
گفتنی است؛ بیشتر غذاهای بســته بندی شده برای ماندگاری بالا حاوی میزان 
زیادی نمک هســتند. کارشناســان هشــدار می دهند که مصرف زیاد این نوع 
غذاها به دلیل داشــتن سدیم منجر به مشــکات کلیوی، تیروئید، کبد، گواتر، 

بیماری های قلبی و حتی اضطراب و افســردگی می شود.

مصرف نمك، آلرژی را افزايش مى دهد


