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تاثیر نامطلوب برخی داروهای گیاهی بر شیمی درمانی

کبد چرب، قاتلی خاموش که می تازد

هنگام آلودگی هوا، چه بخوریم؟

نحوه درمان درد لثه

دارویـی  گیاهـان  از  یکـی  دارچیـن 
اسـاس  بـر  اسـت.  شـده  شـناخته 
تحقیقـات مشـخص شـده کـه دارچین 
فشـار خـون بـالا را بـه میـزان قابـل 

می دهـد. کاهـش  توجهـی 
بسـیاری از مـردم دنیـا مبتلا به فشـار 
خون بـالا یا هایپرتنشـن هسـتند. برای 
درمـان ایـن بیمـاری، راه هـای مختلفی 
زندگـی  شـیوه ی  تغییـرات  جملـه  از 
یـا داروهـا وجـود دارد؛ امـا بسـیاری 
از افـراد بـه دلایـل مختلـف بـه دنبال 
از  یکـی  هسـتند.  طبیعـی  روش هـای 
دارچیـن  از  اسـتفاده  روش هـا  ایـن 
اسـت. در این مطلب از سـایت ستاره، 
بـه بررسـی تأثیـر دارچیـن بـر فشـار 
خـون، نحـوه مصرف، عـوارض جانبی 

دارچیـن و... خواهیـم پرداخـت.
کـه  شـد  مشـخص  تحقیـات  طـی 
بـه کاهـش  بـه طـور قطـع  دارچیـن 
فشـارخون در افـراد مبتـلا بـه دیابـت 
کمـک می کنـد. از طرفـی ایـن مطالعه 
مشـخص کرد کـه دارچین فشـارخون 
بـه  کـه  افـرادی  در  را  سیسـتولیک 
دیابـت مبتـلا نیسـتند را نیـز بـه میزان 
قابـل توجهـی کاهـش می دهـد. علت 
بـه  هـم  هنـوز  مسـئله  ایـن  علمـی 
صـورت کامـل مشـخص نیسـت، ولی 
چنیـن بـه نظـر می رسـد کـه دارچیـن 
میـزان گـردش انسـولین در خـون را 
بـرای  رو،  ایـن  از  می دهـد،  کاهـش 
افـراد مبتلا بـه دیابت تأثیرگذار اسـت. 
داده  نشـان  علمـی  تحقیـق  ایـن  در 
شـد کـه مصـرف میـزان نصف قاشـق 
چای خـوری در روز بـرای کاهش دادن 

سـطح فشـارخون کافـی اسـت.
بر اسـاس مطالعـات علمـی گوناگون 
مشـخص شـد کـه دارچین بـا خواص 
بـه  را  خـون  فشـار  می توانـد  خـود 
ایـن  دهـد.  کاهـش  زیـادی  میـزان 
داروی گیاهـی و طبیعـی کـه یکـی از 
معجـزات طبیعـت اسـت بـا خـواص 
بی نظیـر خـود بـا تغییـر قطـر عـروق 
بـر روی فشـار خـون تأثیر می گـذارد. 
ایـن داروی گیاهـی قـادر اسـت مانند 
یـک قـرص آسـپرین بـر روی کاهش 
فشـار خـون مؤثـر واقـع شـود. البتـه 
بایـد دقت داشـته باشـید، افـرادی که 
فشـار خـون بالایـی دارنـد عـلاوه بر 
دسـتوران  از  بایـد  دارچیـن  مصـرف 
اسـتفاده  نیـز  خـود  پزشـک  دارویـی 
کننـد. بـه عـلاوه، بهـره بـردن از رژیم 
غذایـی مناسـب کـه حـاوی میـوه و 
سـبزیجات و فاقد هر گونـه نمک زیاد 
و غذاهـای شـور )انواع فسـت فودها، 
کنسـروها و...( باشـد بـه ایـن افـراد 
دیگـر  سـویی  از  می شـود.  پیشـنهاد 
دارچیـن بـا تأثیـرات آنتی اکسـیدانی 
بسـیاری  بـروز  از  می توانـد  خـود 
بیماری هـای گوناگـون جلوگیـری کنـد.

نحوه مصرف دارچین
دهنده هـای  طعـم  از  یکـی  دارچیـن 
خوشـمزه اسـت کـه بـا کمـی سـلیقه 
می تـوان از آن در انواع غذاها اسـتفاده 
کـرد. بـر اسـاس یـک مقالـه در مجله 
تغذیه بالینـی، مصرف روزانـه دارچین 
بـه  افـراد مبتـلا  می توانـد فشـارخون 
دیابـت را کاهـش دهـد. سـعی کنیـد 
کـه در رژیـم غذایی روزانـه ی خود از 
دارچیـن بیشـتری اسـتفاده کنید. شـما 
می توانیـد در صبحانـه، تخـم مـرغ و 

حتـی قهـوه نیـز دارچیـن بریزید.
شـما  کـه  اسـت  ذکـر  بـه  لازم 
بـه روش هـای  می توانیـد دارچیـن را 
گوناگونـی مصـرف کنیـد. سـاده ترین 
روش مصـرف دارچیـن بـرای کاهـش 

فشـار خـون ایـن اسـت کـه دارچیـن 
تـازه را هـر روز با غذاهایتـان بخورید. 
مکمل هـای  می توانیـد  همچنیـن 
دارچیـن را در شـکل کپسـول یا قرص 
مصـرف کنیـد. البتـه پیـش از مصرف 
ایـن محصـولات باید اطمینـان حاصل 
کنیـد کـه ایـن محصـولات از دارچین 
انـواع  نـه  باشـند  شـده  تهیـه  تـازه 
پودرشـده ی آن کـه در بیشـتر مغازه ها 
نیـز به وفـور یافـت می شـود. این نوع 
دارچیـن غالباً حـاوی کومارین اسـت 
کـه در مقادیـر زیاد سـمی اسـت. اگر 
بـه میـزان زیـاد از دارچیـن اسـتفاده 
کنیـد خطـر آسـیب کبد و کلیـه وجود 
دارد. بـرای اجتنـاب از بـروز عوارض 
ایـن چنینـی بهتـر اسـت کـه از چوب 
می توانیـد  کنیـد.  اسـتفاده  دارچیـن 
چـای دارچیـن یا کیـک دارچینـی نیز 

درسـت کنیـد و میـل کنیـد.
عوارض جانبی استفاده از دارچین

۱. تداخل دارویی
در صورتـی کـه قصـد داریـد بـرای 
درمـان بیماری فشـارخون خود از مواد 
طبیعـی و گیاهـی اسـتفاده کنیـد، باید 
ابتـدا با پزشـک خـود مشـورت کنید. 
بعضـی از گیاهان دارویـی به خصوص 
اگـر زیاد مصرف شـوند، ممکن اسـت 
عـوارض جانبـی نامطلوب داشـته و یا 

تداخـل دارویـی ایجـاد کنند.
۲. التهاب لثه

عـوارض  بـا  نیـز  دارچیـن  مصـرف 
برخـی  بـرای  اسـت.  همـراه  جانبـی 
افـراد، مصرف ناگهانـی و زیاد دارچین 
می توانـد موجـب ژنژیویـت )التهـاب 
ناراحتی هـای  پوسـت،  قرمـزی  لثـه(، 
دهـان  تحریـک  و  گـوارش  دسـتگاه 

. د شو
٣. جلوگیری از لخته شدن خون

مصـرف دارچیـن در افـرادی کـه از 
ماننـد  داروهـای رقیـق کننـده خـون 
ممکـن  می کننـد،  اسـتفاده  آسـپرین 
بـروز عـوارض جـدی  باعـث  اسـت 
شـود؛ زیـرا دارچیـن از لختـه شـدن 

می کنـد. جلوگیـری  خـون 
۴. مشکلات رحمی

بـاردار  افـراد  در  دارچیـن  مصـرف 
ممکـن اسـت باعـث بـروز مشـکلات 
بایـد  نیـز  افـراد  ایـن  رحمی شـود. 
پیـش از وارد کـردن دارچیـن به رژیم 
غذایـی خـود با پزشـک مشـورت کنند.

۵. آسیب به کبد و کلیه
مصـرف زیـاد دارچیـن بـه خصوص 
انـواع غیـر تـازه آن می توانـد بـه کبد 
و کلیـه آسـیب های جـدی وارد کنـد.

سخن پایانی
مناسـب  غذایـی  رژیـم  داشـتن  بـا 
مؤثـر  و  طبیعـی  مـواد  از  سرشـار  و 
از  بسـیاری  بـروز  از  می توانـد 
بیماری هـای قلبـی عروقـی جلوگیـری 
کـرده و در بسـیاری از مـوارد آن ها را 
درمـان کنیـد. بـا وارد کـردن دارچین 
می توانیـد  خـود  غذایـی  رژیـم  بـه 
بـرای تنظیـم فشـار خـون خـود قـدم 
بزرگـی برداریـد و از سـلامتی خـود 
لـذت ببریـد. به طـور کلـی روش های 
مختلفـی بـرای درمـان گیاهـی فشـار 
همیـن  بـه  دارد؛  وجـود  بـالا  خـون 
منظـور، پیشـنهاد می کنیـم بـا راه های 
کاهـش فشـار خـون بـالا بـا گیاهـان 
دارویـی نیـز آشـنا شـوید. شـما چـه 
می شناسـید  را  دیگـری  طبیعـی  مـواد 
کـه می تواننـد بـه کاهـش فشـار خون 
کمـک کننـد؟ لطفـاً تجربیات خـود را 
بـا سـایر کاربـران سـایت سـتاره بـه 

بگذاریـد.  اشـتراک 

 چگونه دارچین به کاهش فشار 
خون کمک می کند؟ برخی درمان های گیاهی تاثیر شــیمی درمانیِ ســرطان را کاهش 

می دهنــد و از این رو به بیماران توصیه می شــود پیش از مصرف 
هر نوع داروی گیاهی پزشــک خود را مطلع کنند و از پزشکان نیز 
خواسته شده پیش از شروع شــیمی درمانی در این باره از بیماران 

سوال نمایند.
به گزارش ایســنا، پروفســور »ماریا ژوآئو کاردوسو« در پنجمین 
کنگره بین المللی سرطان های پیشــرفته پستان گفت: پزشکان باید 
فعالانه تر از بیماران ســوال کنند که موقع درمان سرطان آیا داروی 

دیگری هم مصرف می کنند؟
دکتر کاردوســو که جراح پســتان در مرکز سرطان لیسبون پرتغال 
اســت توصیه کرده اگر بیماران به تاثیر داروهــای گیاهی اطمینان 

ندارند از مصرف آنها پرهیز کنند.
برخی از داروهای گیاهی ممکن اســت در درمان های هورمونی و 
شــیمی درمانی ســرطان اختلال ایجاد کنند یا زمان انعقاد خون را 
افزایش دهند که باعث تاخیــر در بهبود زخم و به جا ماندن جای 

زخم می شود.
بنابر گزارش شــبکه خبری بی بی ســی، دکتر کاردوسو می گوید: 
بخصوص در مواردی که ســرطان پستان به سطح پوست گسترش 

یافته این موضــوع اهمیت زیادی دارد؛ اتفاقــی که در 2۰ درصد 
موارد سرطان پســتان و به میزان کمتر در سرطان های دیگر ممکن 

است رخ دهد.
بــرای مثال قرص هــای گیاهی حاوی ســیر، زنجبیــل و گینگو 
)کهن دار( ممکن اســت بهبــود زخم را در این بیمــاران به تاخیر 

اندازند.
پروفســور کاردوســو دراین باره افزود: برای مثــال این داروهای 

گیاهــی زمان انعقاد خون را کاهش می دهند و ممکن اســت بهبود 
زخم را به تاخیر اندازند که برخی از آنها عبارتند:

- چیرتای ســبز )green chiretta(- گل تکمــه ای یا بابونه 
 -)hawthorn( خفجه یا کیالک یا زالزالک -)feverfew( گاوی
 -)horse chestnut( سیر- گینگو- جینسینگ- شاه بلوط هندی

زردچوبه
پروفســور کاردوسو خاطر نشــان کرد: طبیعی است که بیماران یا 
مراقب هایشان به دنبال درمان های مکمل و جایگزین باشند اما باید 
آگاه باشــند که برخی از این درمان ها، ضررشــان بیش از نفعشان 

است.
مرکز تحقیقات ســرطان انگلیس نیز در این رابطه می گوید برخی 
درمان های مکمل ممکن اســت در درمان هــای طبی اخلال ایجاد 
کنند؛ مثلا در دوره شــیمی درمانی باید از مصرف برخی خوردنی 
ها و نوشــیدنی ها مثل گریپ فروت خودداری کرد چون بر تجزیه 

دارو در بدن تاثیر می گذارد.
این موسســه توصیه می کند: درباره هر درمان مکملی با پزشکتان 
صحبت کنید. پیش از شــروع مصرف به پزشــکتان اطلاع دهید به 

خصوص اگر تحت درمان سرطان هستید.

پژمان علوی نژاد دانشــیار دانشگاه 
اهواز و عضو مرکز  جندی شــاپور 
تحقیقات گوارش و کبد خوزستان در 
گفت وگو با خبرنگار گروه استان های 
باشــگاه خبرنگاران جوان از اهواز، 
گفت: بیماری کبــد چرب هیچگونه 
علائم بالینــی و ظاهری ندارد و این 
بیمــاری فقط از طریــق آزمایش و 

سونوگرافی قابل تشخیص است.
او با بیان اینکه ســیروز و نارسایی 
کبدی غیرقابل بازگشت است و راهی 
جز پیوند کبد وجــود ندارد، افزود: 
نشانه ها ظاهر می شود که  زمانی  تنها 
کبد چرب پیشــرفت کرده و منجر به 

سیروز و نارسایی کبدی شده است.
علوی نژاد در تشــریح مکانیســم 

بیماری کبد چرب بیان داشت: زمانی 
جایگزین  کبــد  بافت  در  چربی  که 
سلول های سالم کبدی می شوند و این 
تجمع چربی به بیش از ۵ درصد وزن 
خود کبد برسند، از لفظ کبد چرب به 

آن استفاده می شود.
دانشیار دانشگاه جندی شاپور اهواز 
ادامه داد: هر چه میــزان این تجمع 
بیش تر باشــد به همان میزان عملکرد 
کبد کاهش می یابد و همان گونه که 
قبلا اشاره شــد هیچ علامتی ندارد و 
موارد دردی حس  برخی  در  چنانچه 
شــود، این درد مربوط به همجواری 
آناتومیک برخــی اعضاء بدن با کبد 

است و ارتباط با کبد چرب ندارد.
عضو مرکز تحقیقات گوارش و کبد 

خوزســتان درخصوص میزان شیوع 
کبــد چرب اذعان داشــت: از هر ٣ 
الی ۴ نفر، یک نفر مبتلا به کبد چرب 
می شــود که حدود ۱۰ درصد از این 
تعداد، طی دوره ۱۰ ساله کبد خود را 

از دست می دهند.
پژمان علوی نــژاد تصریح کرد: از 
جمله عوامل اصلــی که در ایجاد و 
پیشــرفت کبد چرب موثرند می توان 
به مــواردی از جمله؛ چاقی و اضافه 
وزن، کــم تحرکی یا بــی تحرکی، 
ســبک تغذیه ای نامناســب، استفاده 
زیاد از غذا های فست فود و فرآوری 
استفاده  اشباع شده،  شده، چربی های 
از منابــع غذایی حیوانــی و گیاهی 
که دســتکاری ژنتیکی شده اند، مواد 

غذایی غیراورگانیک و ناســازگار با 
بدن انسان هستند.

او اظهار داشت: تمامی موارد مذکور 
در ســبک زندگی ناســالم خلاصه 
می شود، ضمن اینکه برخی بیماری ها 
نظیر؛ دیابت نوع ۲، مصرف دخانیات 
و مشروبات الکلی از عوامل موثر بر 

ایجاد کبد چرب شناخته شده است.
راهکار هایی برای درمان کبد چرب

علوی نژاد ادامه داد: اولین و مهم ترین 
گام در درمان کبد چرب تغییر سبک 
زندگی، کاهش وزن، افزایش تحرکی 
بدنی که شامل؛ ورزش حداقل ٣ روز 
در هفته و پیاده روی و پرهیز از موارد 
ممنوعه که در بالا ذکر شد، که البته 
درمان های دارویی و استفاده از برخی 

گیاهان و همچنین کنترل قند و چربی 
خون را نیز نبایــد فراموش کرد که 
باید به تجویز و  تمامی این اقدامات 

دستور پزشک انجام شود.
شاپور  جندی  دانشــگاه  دانشــیار 
بیان کرد: به دلیل شــهر نشینی و کم 
تحرکــی و اســتفاده از موادغذایی 
چــرب و مضر کبد چــرب در میان 
کودکان و نوجوانان نیز رشــد نگران 
گروه های سنی  همه  و  دارد  کننده ای 
در معرض خطر هســتند و متأسفانه 
کنترل نکــردن کبد چــرب نه تنها 
موجب فیبروز، سیروز و نارسایی کبد 
شده، بلکه حتی باعث تصلب شرائین 
و بروز سکته ها قلبی و مغزی خواهد 

شد.

در هنگام آلودگی هوا، راه های مختلفی برای کم کردن تاثیرات 
منفی آلودگی بر ســلامتی وجود دارد کــه یکی از آنها مصرف 
موادغذایی ســالم و حاوی آنتی اکسیدان است که برای سلامت 

ریه ها بسیار مفیدند.
ســازمان جهانی بهداشت اعلام کرده است که 8۰ درصد مرگ 
و میر زودرس ناشی از آلودگی هوا، به دلیل بیماری های عروق 
کرونر قلب و ســکته مغزی، 14 درصد ایــن مرگ ها به خاطر 
بیماری های مزمن انسداد ریه و عفونت های حاد تنفسی و شش 

درصد مابقی نیز ناشی از سرطان ریه است.
آلودگی هوا در فصول ســرد به دلیل پدیده وارونگی تشــدید 
می شود که در این شرایط ســالمندان، زنان باردار، کودکان و 

بیماران، قشر آسیب پذیرتر محسوب می شوند. 
میوه و سبزیجات تازه

میوه و ســبزیجات تازه، دسته ای مهم از مواد غذایی محسوب 
می شوند که حتما باید در هنگام آلودگی هوا مورد استفاده قرار 
گیرند. آنتی اکســیدان های موجود در میوه و ســبزیجات نقش 
حیاتی در ســلامت ریه ها دارند. محققان بیمارستان جرج لندن 
در مطالعه ای دریافته اند که سیب در میان انواع میوه ها بیشترین 
تاثیر را بر دستگاه تنفســی داشته و در بهبود فعالیت این ارگان 

تاثیرگذار است.
مصرف نارنگی، پرتغال، انار، سبزیجاتی از قبیل سیر، پیاز، کلم 
بروکلی و ســایر کلم ها، گوجه فرنگــی و کاهو نیز توصیه می 

شود. 
روی

روی از آن دســته مواد مغذی است که در هوای آلوده موجب 
کاهش جذب فلزات ســنگین شــده و از این طریق میزان این 
ترکیبات زیان بار را در بدن به حداقل می رســاند. از این رو، 
متخصصان تغذیه مصرف غذاهایی که این ماده مغذی را در حد 
بالایی دارند بســیار توصیه میکنند. این موادغذایی شامل انواع 

فراورده های دریایی، نخود سبز، عدس و جوانه گندم هستند. 
منیزیم

منیزیم نیز به دلیل خواص کاهندگی جذب کادمیوم در روزهایی 
که هوا آلوده اســت، بسیار کمک کننده می باشد و به این دلیل 
مصرف انواع ســبزیجات با رنگ سبز تیره که از این ماده مغذی 
غنی هســتند بسیار توصیه می شود. بهتر است این گروه از مواد 

غذایی را به صورت تازه و خام مصرف نمود. 
ماهی

مطالعه ای که در دانشــگاه کمبریج انگلســتان به انجام رسیده 

نشــان می دهد که سطح اسیدهای چرب ضروری در افرادی که 
به بیماریهای ریوی مبتلا هستند، بسیار پایین است.

محققــان در این مطالعه دریافته اند که مصرف منظم ماهی های 
روغنی نظیر ماهی آزاد و ســالمون می تواند در تقویت و بهبود 
فعالیت دستگاه تنفسی موثر واقع شود. مصرف متعادل این گروه 
از مواد غذایی می تواند به خوبی موجب کاهش ریسک ابتلا به 
بیماری های ریوی به خصوص در افرادی شود که در محیطی با 

هوای آلوده زندگی می کنند.
به این ترتیب مصرف ماهی های روغنی که سرشار از اسیدهای 
چرب امگا 3 هســتند می توانــد در کاهش تنگی نفس و اثرات 

زیان بار ترکیبات التهاب آور مفید باشد. 
شیر و لبنیات

در شرایط آلودگی هوا برای کاهش صدمات به دستگاه تنفسی 
و التهاب دســتگاه گوارش ناشــی از این آلودگی، باید مصرف 
شــیر و لبنیات را به 2 دلیل افزایش داد: اولا شــیر و لبنیات به 
دلیل دارا بودن فســفر، منیزم و کلســیم به صورت رقابتی مانع 
از جــذب عناصر فلزی موجود در آلودگی هــوا میگردند. ثانیا 
پروتئین لبنیات می توانند در دســتگاه گوارش با برخی عناصر 
فلزی ناشی از آلودگی هوا که از طریق تنفس وارد بدن می شوند 

ترکیب شده و به دفع آنها از بدن کمک کند.
برخی از نوشــیدنی ها مانند چای و قهوه نیز به دلیل داشــتن 
ترکیبــات فلاونوییدی می توانند تــوان دفاعی بدن را در برابر 

عوامل اکسیدکننده بیشتر کنند. 
روغن زیتون

روغن زیتون اثرات مضر آلودگــی هوا را دفع می کند. ذرات 
معلق موجود در هــوا باعث گرفتگی عروق و آترواســکلروز 
زودرس می شــود. عارضه آترواسکلروز بر اثر رسوب پلاک از 

مواد چربی در دیواره درونی رگ های خونی بوجود می آید.
روغن زیتون منبع غنی امگا 9 است و مصرف آن باعث افزایش 
فعال کننده پلاسمینوژن بافتی می شود. فعال کننده پلاسمینوژن 
بافتی آنزیمی اســت که توسط سلول های دیواره داخلی شریان 
ها ترشح می شود و مهمترین وظیفه آن شکسته شدن لخته خون 
ایجاد شده در رگ هاست. وجود لخته در رگ های خونی باعث 

اختلال در گردش خون می شود.
روغن زیتون حاوی دو آنتی اکســیدان قوی هیدروکســی و 
اولئوروپین است که در رقیق شــدن خون و جلوگیری از لخته 
موثر هســتند. به علاوه روغن زیتون باعث انتشار اکسید نیتریک 
در داخل عروق و شل شــدن دیواره شریان ها و بهبود گردش 

خون می شــود. مصرف روزانه این ماده غذایی ارزشمند توصیه 
شده است. 

مواد غذایی حاوی آنتی اکسیدان
آنتی اکســیدان به ترکیباتی گفته می شود که از سلول در مقابل 
صدمــات جلوگیری کند. ایــن ترکیبات می تواننــد طبیعی یا 

باشند. مصنوعی 
آنتی اکسیدان های اصلی عبارتند از:

- لوتئین: این گروه آنتی اکســیدان در انواع کلم )کلم بروکلی، 
گل کلم و برگ کلم(، انواع میوه ها، ســبزیجات نشاســته ای 
)ذرت، نخــود فرنگی( تخم مرغ و ســبزیجات برگ دار وجود 

دارد.
- ســلنیوم: یک ماده معدنی موجــود در غذاهای گیاهی، تخم 

مرغ، مرغ، گوشت قرمز، حبوبات و ماهی است.
- کاروتنوئیدها: رنگدانه هایی اســت کــه باعث رنگ زرد و 
نارنجی میوه هایی از قبیل هویج، خربزه و سیب زمینی می شود.
- لیکوپن: یک ماده شیمیایی موجود در میوه و سبزیجات قرمز 

از جمله گوجه فرنگی و هندوانه است.
- ویتامین A: در هویج، ســیب زمینی، سبزیجات برگ دار تیره 

رنگ و زردآلو به وفور وجود دارد.
- ویتامین C: در مرکبات، ســیب زمینی، آناناس، کلم بروکلی، 

اسفناج و انواع توت وجود دارد.
- ویتامیــن E: آجیل، کره بادام زمینی، جوانه گندم، اســفناج، 
سویا، ماهی، آوکادو و روغن گیاهی حاوی این ویتامین هستند.

گوجه فرنگی، انواع توت ها، فلفل، هویج، اســفناج، زردچوبه، 
زنجبیل، بذر کتان، انواع آجیل و غلات ســبوس دار نیز دارای 

خواص ضد التهابی هستند.
تحقیقات انجام شــده توســط کالج کینگ لندن و دانشــگاه 
ناتینگهام نشــان می دهد که آووکادو، اســفناج و مواد غذایی 
حاوی ویتامین E مانع از آسیب ناشی از آلودگی هوا به ریه می 

شوند و مصرف روزانه این مواد توصیه شده است. 
کلم بروکلی

مطالعات محققان دانشــگاه جان هاپکینز نشان می دهد که کلم 
بروکلی و جوانه آن ذرات معلق و ازن هوا را دفع می کند علاوه 
بر این حاوی یک ترکیب به نام ســولفورافان است که خاصیت 

ضد سرطانی دارد.
متخصصان مصــرف مکرر و به وفور این اقــلام غذایی را به 
علاوه خودداری از تردد های غیر ضروری در خارج از منزل در 

روزهای آلوده به شهروندان توصیه می کنند.

بســیاری ازعلل مــی توانند باعث 
درد لثه شوند. اما همه آنها به بازدید 
بعضی  ندارند.  احتیاج  دندانپزشــک 
اوقات لثههای لطیــف و دردناک به 
سادگی نشــانه این هستند که کشیدن 
دندان برای شما خیلی سخت خواهد 

بود.
 در مــوارد دیگر نیز ممکن اســت 
لثه های شــما صدمه ببیننــد، مانند 
زمانی کــه آنها به خاطر جرمگیری یا 
هستید،  زن  اگر  شوند.  تحریک  پروتز 
دوره  به  مربــوط  هورمونی  تغییرات 
حاملگی یا یائسگی نیز میتوانند باعث 

آسیب پذیری لثه های شما شوند.

نحوه درمان خانگی لثه ها
•  این روش هــای درمانی خانگی 
ســاده را برای لثه هــای خود انجام 

دهید:
•دهان خــود را بــا آب نمک گرم 

بشویید
•فقط از برس مسواک با موهای نرم 

یا فوق نرم استفاده کنید
 )OTC( از مسکن های بدون نسخه•
مانند اســتامینوفن ) تایلنول ( استفاده 

کنید
ســایر محصــولات OTC را برای 
درمان لثه در داروخانه ها پیدا خواهید 

کرد. که شامل:

•دهانشــویه های حاوی پراکســید 
هیدروژن )مانند گلی اکسید(

•ژل هایی که مستقیماً روی لثه های 
متورم اعمال می شوند

هستند.
بیماری های مربوط به لثه

اگر لثه شما صدمه دیده است و یک 
پوشش سفید روی زبان یا گونه های 
خود دارید، ممکن اســت به عفونت 
موســوم به برفک مبتلا شــوید. این 
نوعی عفونت مخمر است. درصورت 
عدم پاکســازی باید به پزشــک یا 

دندانپزشک مراجعه کنید.
اگر درد لثه و زخم های دهان سفید با 

مرز قرمز وجود داشته باشند، میتوانند 
زخمهایی باشــند که به سختی درمان 
می شوند. آنها مسری نیستند و معمولًا 
طی ۱تا ٣هفته از بین می روند. زخم 
های پوستی که بزرگتر از نیم سانتیمتر 
هستند می توانند بسیار دردناک باشند 
و باید توسط دندانپزشک معالجه شود.
برای کاهش درد، از غذاهای پرادویه، 
شور و اسیدی خودداری کنید و همان 

داروهای خانگی فوق را دنبال کنید.
زمان مراجعه به دندانپزشک

اگر لثه شما بیش از یک هفته آسیب 
دیده اســت یا خونریزی می کند، به 
مطب دندانپزشــک برویــد. لثه های 

متورم و قرمز که به راحتی خونریزی 
می کنند نشــانه بیماری لثه هســتند. 
شــما می توانید با مســواک زدن و 
اســتفاده از نخ دندان به طور مرتب و 
تمیز کردن مرتــب دندان های خود، 
لثه ها را به حالــت عادی برگردانید. 
اگر آن را درمــان نکنید، می تواند به 
شــکل جدی تر به بیماری لثه به نام 
پریودنتیت منجر شود که این می تواند 
باعث آبســه و ریزش دندان ها شود.
ماری لثه با بیماری های قلبی ارتباط 
بسیار  دهان  از  مراقبت  بنابراین  دارد، 

مهم است.


