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معصومـه متین نـژاد| »مسـئولان بهداشـتی درمانـی کشـور نسـبت به رونـد افزایشـی ابتلا به بیمـاری آنفلوانـزا در هفته هـای پیـش رو هشـدار دادنـد.« خبـر مربـوط به چنـدروز پیـش اسـت. 

خبـری که می گویـد زمسـتان آمـده و نیامـده، باز بیماری هـای فصـل سـرد را با خـودش آورده ؛ بیماری هایـی که تنهـا راه گریـز از آن هـا پیشـگیری اسـت و این پیشـگیری هـم اتفـاق نمی افتد 
مگـر با تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن. بـرای ایـن منظـور هـم داشـتن اسـتراحت و خـواب کافـی، رعایـت مسـائل بهداشـتی، انجـام ورزش روزانـه و از همـه مهم تـر داشـتن تغذیـه ای اصولـی 
و متناسـب با مـزاج بـدن ضـروری اسـت و نادیده گرفتنشـان سـبب می شـود تا بـدن در موضع ضعف قـرار بگیـرد و زمینه ابتلا به خیلـی از بیماری ها را راحـت فراهم کنـد. بایـد و نبایدهایی 

که امـروز می خواهیـم از بیـن آن هـا به موضـوع اهمیـت داشـتن تغذیـه ای اصولـی بپردازیـم و قـدری دراین بـاره باهـم صحبـت کنیم.

  با داشتن تغذیه ای مناسب به مبارزه با بیماری های هوای سرد برویم  

تلخ کامیتلخ کامی

امیرمقدم

 خیلی‌ها تلخی دهان در ابتدای صبح و بعد از بیدار شـدن را تجربه کرده اند. مزه 
ک زدن برطـرف می شـود.  ناخوشـایندی که معمـولا با خـوردن صبحانـه یا مسـوا
گر این حس ناخوشـایند برای  اتفاقـی که طبیعی اسـت و جای نگرانی ندارد ولی ا
مـدت طولانی تـری در طـول روز با مـا باشـد، بایـد به دنبـال یافتـن علـت و درمان 

آن بـود. موضوعی که امـروز می خواهیم قدری بـه آن بپردازیم.

   بهداشـت ضعیف دهان و دندان   
 jgod افرادی که خیلی به بهداشـت دهان و دندانشـان توجه ندارند، معمولا
دهـان را بیشـتر از دیگـران حـس می کننـد. راه خلاصـی از آن هـم که مشـخص 
ک و نخ دنـدان و دهانشـویه. تمیزکـردن زبان  اسـت؛ اسـتفاده مرتـب از مسـوا

و مصـرف آب کافـی هـم بـرای رفع مشـکل بسـیار کمک کننده اسـت.

   مصرف برخی داروها     
مصـرف داروهایـی ماننـد آنتی بیوتیک هـا، داروهـای نقـرس، لیتیـوم، برخـی 
داروهای مرتبط با بیماری های قلبی و ضد افسـردگی سـبب خشـکی دهان، 
اختالل در حـس چشـایی و تلخـی دهـان می شـوند. بـرای رفـع ایـن مشـکل 
بایـد با پزشـک مشـورت کـرد و درصـورت امـکان تقاضـای تغییر نـوع دارو را داد.

   بارداری    
به علـت تغییـرات و نوسـانات هورمونـی در دوران بـارداری درک چشـایی 
تغییـر و دهـان دچـار تلخـی می شـود. به جـز صبـوری کـردن تا پایـان این دوره 
می تـوان با نوشـیدن مقـداری آبلیمـوی تـازه یا جویـدن آدامـس بـدون قنـد 
کی هـای خوشـبو ماننـد بـرگ نعنـاع ایـن مشـکل را برطـرف کـرد. یا مصـرف خورا

   مکمل های ویتامین    
برخـی مکمل هـا به ویـژه آن هایـی که معدنی انـد دارای فلزاتـی ماننـد روی، 
مـس، آهـن یا کـروم هسـتند که سـبب تلخـی در دهـان می شـوند. بـرای درمان 
ایـن نـوع تلخـی بایـد تا زمـان جـذب کامـل دارو صبـوری یا به مکمل هـای 

جایگزیـن فکـر کـرد.

   مشکلات گوارشی    
کـس اسـید از معـده به مـری و گلـو یکـی از علت هـای شـایع تلخـی دهان  ریفلا
اسـت. بـرای درمـان آن بایـد از خـوردن غذاهـای بسـیار چـرب، سـخت هضـم 

یا بسـیار حجیـم خـودداری کـرد.

   مشکلات کبدی    
ک در آن جمع می شـود،  زمانی که کبد به خوبی کار نکند، مقدار زیادی آمونیا
ک ماده سـمی است که کبد آن را به اوره تبدیل می کند. زمانی که میزان  آمونیا
ک در کبـد زیـاد شـود، طعمـی شـبیه ماهـی یا پیـاز در دهـان ایجـاد  ایـن آمونیـا

خواهد شـد. برای درمان این مشـکل فقط پزشـک بایـد تصمیم بگیرد.

   بیماری‌های عفونی تنفسـی   
کتریایی  پس از ابتلا به بیماری های تنفسـی که بیشترشـان از عفونت های با
در دسـتگاه تنفسـی فوقانـی هسـتند، تغییر مزه در دهان احسـاس می شـود. 
در طـول دوره بیمـاری مصـرف مایعات بایـد در اولویت قـرار بگیرد. این اقدام 

سـبب کاهش احسـاس تلخی در دهان می شود.

   مشکلات دیابتی   
کتواسـیدوز دیابتی یکی از عوارض بیماری دیابت است که به صورت خلاصه 
)DKA( نوشـته می شـود. همان طـور که می دانیـد در بیمـاران دیابتـی قنـد 
خون بالا و سطح قند در سلول پایین است. چون انرژی و سوخت به سلول ها 
نمی رسد بدن تلاش می کند که تولید کتون در خون را افزایش دهد. درنتیجه 
سـطح pH خـون کـم و دهـان خشـک و تلخ می شـود. بـرای برطرف کـردن این 

شـرایط فقط باید قندخون را متعادل نگه داشت.

  سندرم سوزش دهان   
ایـن یـک بیمـاری مزمـن اسـت که در اثـر سـوزش مـداوم دهـان و درد در ایـن 
ناحیـه ایجـاد می شـود و فـرد نشـانه هایی ماننـد تلخـی و خشـکی دهـان 
را احسـاس می کنـد. معمـولا پـس از برطـرف شـدن کامـل بیمـاری، سـندرم 

و نشـانه های آن نیـز ناپدیـد می شـود.

  شیمی یا پرتو درمانی    
برای این نوع از درمان ها از داروهای خاصی اسـتفاده می شـود که می تواند 
به جوانه هـای چشـایی آسـیب بزنـد و سـبب تغییـر طعـم و مـزه داخـل دهـان 
شـود. معمـولا طعـم تلخـی دهان 3 تـا 4 هفته پـس از آخرین جلسـات درمانی 
به صورت خود به خود بهبود می یابد. با این حال فرد می تواند از روش هایی 
ماننـد جویدن آدامس بدون قنـد و مکیدن آبنبات های سـفت کمک بگیرد.

   سیگار کشیدن   
کشیدن سیگار ممکن است سبب ایجاد طعم تلخ در دهان شود که می تواند 
بـرای چنـد دقیقـه تا چنـد سـاعت در دهـان باقـی بمانـد. ایـن حالـت معمـولا 

ک زدن بهبود می یابد. پـس از خوردن غذاهای دیگر، نوشـیدن آب یا مسـوا

هم‌زمانی مصرف برخی داروها خطرآفرین استهم‌زمانی مصرف برخی داروها خطرآفرین است

داروهــای رقیق‌کننــده خــون بیشــتر بــرای پیشــگیری یــا 
ــا لختــه شــدن  درمــان ســکته مغــزی، حمــات قلبــی ی

خــون در پاهــا و ریه‌هــا تجویــز می‌شــوند. بــه گــزارش 
وهش‌هــای محققــان نشــان  ســامت نیــوز پژ
می‌دهد مصرف‌ هم‌زمان این داروها با داروهای 
ضدالتهــاب غیراســتروئیدی ماننــد ایبوپروفن یا 
ناپروکســین خطــر خون‌ریزی داخلی را دســت‌کم 

ــه‌برابر  ــا س ــی را ت ــه کم‌خون ــا ب ــر ابت ــر و خط ــا دو براب ت
بیشــتر می‌کنــد. بنابرایــن بیمــاران پیــش از مصــرف 

ایــن داروهــا حتمــا بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد.
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گـر با همه تدابیری که اندیشـیدید بازهم سـرما خوردید  ا
نـزا شـدید، درکنـار همـه جوشـانده ها  گرفتـار آنفلوا یا 
و دم کردنی هایـی که معرفـی شـد، ایـن معجـون عالـی 

را هـم امتحـان کنیـد.
۵٠گـرم آویشـن شـیرازی + ۴٠گـرم پونه کوهـی + ٣٠گـرم گل 
پنیـرک + ٢۵گـرم گل ختمـی را به همـراه چنـد عـدد عنـاب 
بجوشـانید. سـپس محلـول صاف شـده ایـن مخلـوط 
را روزانـه چهـار نوبت و هربـار یک لیـوان بنوشـید. مصرف 
نـه، بارهنـگ، تخـم شـربتی و قدومـه  چهارتخـم )بهدا

شـیرازی( هـم سـبب نرمـی سـینه خواهـد شـد.

ظاهـر ماجـرا ایـن اسـت که هـوای سـرد 
مـر  بیمـار می کنـد ولـی واقعیـت ا ا  شـما ر
ایـن اسـت که تکثیـر ویروس هایـی ماننـد 
سـرماخوردگی و آنفلوانـزا در هـوای سـرد 
بیشـتر اسـت و پاییـن آمـدن دمـای بـدن، 
محیط را برای فعالیت راحت تر آن ها فراهم 
و به جـز پوشـاندن  خواهـد کـرد، ازایـن ر
کی هایـی  لبـاس مناسـب، خورا بـدن با 
هـم که مصـرف می کنیـم بایـد در مسـیری 
انتخـاب شـوند که به افزایـش دمـای بـدن 
ی سـفید  هـا ل  د گلبو یـت عملکـر تقو یا 
کمک بیشتری کنند. گلبول هایی که حکم 
سـربازان خـط مقـدم را بـرای بـدن دارنـد.

براسـاس یـک قانـون کلـی، مزاج شـما هرچه باشـد، 
کی هایـی درنقطـه مقابـل آن را انتخـاب  بایـد خورا
کنیـد که بدنتـان به تعـادل برسـد. ولـی از آنجایـی 
که زمسـتان سـردی و تری زیادی به همراه خودش 
مـی آورد بایـد در انتخاب هایتـان کمـی به سـمت 
هـا  جیل  ننـد آ خشـک ما م و  ی گـر هـا کی  ا ر خو
و ادویه ها بروید تا از بیماری های این فصل از سال 
بیشـتر در امـان بمانیـد. با همـه این هـا بایـد بدانیم 
کی ها بی حکمت نیست.  زمان بندی خلقت خورا
بـرای نمونـه درسـت اسـت که بیشـتر مرکبـات طبـع 
سـرد و تـری دارنـد ولـی ویتامیـنC موجـود در آن ها 

حکـم یـک سـد دفاعـی را بـرای بـدن پیـدا می کنـد.

زنجبیل و زردچوبه

 اسطوخدوس

 گزنه و دارچین

 چای سیاه و گل محمدی

یانه و زنجبیل  نعناع، راز

 آویشن

 مریم گلی

 دارچین و عسل

 بادرنجبویه

 زعفران، هل و گل محمدی

  فعال  کردن موتورفعال  کردن موتور سیستم ایمنی بدن سیستم ایمنی بدن  فعال  کردن موتور سیستم ایمنی بدنفعال  کردن موتور سیستم ایمنی بدن

چه کسی 
چه چیزی بخورد؟

بمب انرژی

هم ادویه
 هم دارو

 شاه میوه ها

معجزه‌گر 
سبز

تنظیم کننده 
دما

 معدن مواد 
مغذی

 داروخانه 
سیار

منتخب فصل

 اصیل 
و ریشه دار

مناسب‌ترین 
دمنوش‌های 

تقویتی

یک معجون 
عالی

 نارنجی 
خاص

 پای ثابت غذا

، مـواد معدنـی  خرمـا دارای ویتامین هـا
و فیبـر بسـیار زیـادی اسـت و سـبب تقویـت 
سیسـتم ایمنـی بـدن می شـود. همچنیـن 
یـک انتخـاب عالـی بـرای بیمـاران مبتال 
به آرتریت )درد مفاصل( اسـت که در هوای 

سـرد بیماری شـان تشـدید می شـود.

کســیدان قــوی  زنجبیــل یــک آنتی ا
و یک آنتی بیوتیک طبیعی با خاصیت 
لعــاده اســت  ا وبــی فوق  ضدمیکر
که به علــت گرمــای زیــاد طبعــش یــک 
داروی ضدویروســی هــم محســوب 
می شــود و می تــوان از آن در تهیــه 

هرغذایــی اســتفاده کــرد.

یــی اســت  ز میوه ها مــوز یکــی ا
که مصــرف آن در فصــل زمســتان 
به گرم شدن بدن کمک و با تنظیم 
دمــای بدن از لرز کــردن هنگام 
 . ســرما پیشــگیری می کنــد
ایــن میــوه ویتامیــن B و 
ی هــم  د یــا یــم ز منیز
یــت  تقو به  د و  ر ا د
سیستم ایمنی بدن 

کمــک می کنــد.

شــلغم نوعی سبزی ریشه دار و منبعی 
C، فــولات،  سرشــار از فیبــر، ویتامیــن 
نیاســین و مواد معدنــی مانند کلســیم، 
فســفر، پتاســیم، ســدیم و منیزیم است 
که فرایند هضم را طولانی تر می کند و با 
تولیــد گرما دمای بدن را افزایش دهد.

کدوحلوایی هم مانند همه نارنجی های 
هم فصل خودش سرشار از منیزیم است 
و بــا افزایــش تولیــد گلبول هــای ســفید 
به تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن کمــک 
زیــادی می کنــد و مقاومت بــدن را در برابر 
انــواع عفونت هــا ماننــد ســرماخوردگی، 

آنفلوانــزا و تــب افزایــش می دهد.

A موجــود در اســفناج  آهــن و ویتامیــن 
بــرای حیــات گلبول هــای ســفید خــون 
ضــروری اســت و بــا تقویــت سیســتم های 
ورودی بــدن ماننــد غشــاهای مخاطــی، 
دســتگاه تنفســی، ادراری و روده از بــروز 
انــواع عفونــت در بــدن جلوگیــری می کند.

مصـرف آجیل هـا، آن هـم از نوع خـام، برای 
سالمتی درهمـه طـول سـال جـواب اسـت. 
این خوردنی های مقوی و خوشمزه را باید 
معـدن همـه مـواد مغـذی مـورد نیاز بـدن 
دانسـت که سیسـتم ایمنـی بـدن را درحـال 

آماده بـاش قـرار می دهنـد.

چرا سریع بیمار 
می شویم؟

کســیدان قــوی  خرمالــو یــک آنتی ا
و منبع خوبی از تیامین، ریبوفلاوین، 
فــولات، منیزیم، فســفر، ویتامین Cو 
ــی  ــا به برخ ــر ابت ــت که خط ــر اس فیب
بیماری های مزمن و بیماری های 
فصــل ســرد ماننــد ســرماخوردگی 

و آنفلوانــزا را کاهــش می دهد.

 C میوه هــای سرشــار از ویتامیــن
ماننــد پرتقــال، کیــوی، لیموشــیرین 
و نارنگــی را در ایــن فصــل از ســال 
نبایــد از ســبدغذایی حــذف کــرد، 
زیــرا ایــن ویتامیــن آن هــا را به یکــی 
کســیدان ها  ا نتی  تریــن آ ز مهم  ا
بــرای پیشــگیری از بیماری هــای 
عفونی مانند سرماخوردگی تبدیل 

کرده اســت.

در ســاختار ســیر و پیاز مــاده ای 
به نام آلیسین وجود دارد که از آن‌ها 
یــک آنتی بیوتیــک قــوی می ســازد. 
همچنیــن به علــت ترکیبات گوگردی 
کســیدان نیــز  که دارنــد یــک آنتی ا
محســوب می شــوند و ســد دفاعــی 
کتری ها،  خوبی در برابر ویروس ها، با
چ هــا و انگل هــا دربــدن ایجــاد  قار

می کننــد.
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عسل از اسیدهای آمینه، ویتامین ها، 
کســیدان های  موادمعدنــی و آنتی ا
زیــادی تشــکیل شده اســت. طبــع 
متعادلــش هــم آن را به یــک مصلــح 
عالی برای هــر ماده غذایی و خواص 
کتریایی اش  ضدمیکروبی، ویروسی و با
آن را به یــک داروخانــه ســیار تبدیــل 

کرده است.


