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 سندروم خشکی دهان، شرایطی است 
که در اثر کمبود ترشحات بزاق، رادیوتراپی و 
پرتودرمانی  در افراد مبتلا به سرطان، مصرف 
بعضی دارو ها و یا براثر افزایش سن در افراد 
بروز پیدا می کند. ترشح بزاق از این جهت 
مهم است که می تواند باکتری های دهان 
را از بین ببرد و رشدشان را محدود کند، 
همچنین می تواند PH دهان را از نظر رشد 
اسیدی باکتری ها، متعادل کند و بعضی 
از آنزیم ها را قبل از هضم غذا برای ورود به 
معده فراهم کند. به طورکلی کمبود ترشح 
بزاق باعث می شود فرد نتواند غذا بخورد و 
اشتهایش کم شود؛ این مورد به خصوص در 
افرادی که سنشان بالاست و دارو مصرف 
می کنند و رادیوتراپی و پرتودرمانی انجام 
می دهند، اهمیت ویژه ای دارد. سختی در 
صحبت کردن،  مشکلات  نفس کشیدن، 
مشکل در بلع و جویدن، خشکی مخاط 
گلو و بینی و  مشکلات مربوط به نگهداری 
دندان های مصنوعی در افراد سالمند از 
علائم و نشانه های خشکی دهان است. با 
ایجاد عفونت های قارچی در دهان مانند 
برفک، پوسیدگی و پلاک بیشتر دندان و 
بروز زخم هایی در دهان، فرد در بلعیدن غذا 
دچار مشکل شده و همین عارضه باعث بروز 
مشکلات گوارشی می شود. افرادی که به دلیل 
مصرف دارو دچار این سندروم شده اند، باید 
داروهایشان عوض شود یا اینکه از محصولاتی 
استفاده کنند که بتواند میزان بزاق را افزایش 
دهد. مصرف بعضی از مکمل ها مثل بیوتین 
هم می تواند موثر باشد. فلورایدتراپی یا 
مصرف بعضی از دارو های ویژه افزایش بزاق 
دهان هم یکی از پیشنهادات دندانپزشکان 
به این افراد است. بهتر است افراد مرتب برای 
مثال هر ساعت، چند جرعه آب بنوشند و یا از 
ترکیبات جانشین بزاق که به شکل دارو وجود 
دارد، استفاده کنند. این افراد سعی کنند 
به جای بینی از دهان نفس بکشند و شب ها 
قبل از خواب از بخورسرد استفاده کنند. 
مرتب لب هایشان را مرطوب نگه دارند و از 
مصرف کافئین، نوشابه های انرژی زا و حتی 
چای پررنگ هم خودداری کنند. همچنین 
مصرف هر نوع دخانیات را محدود کرده و 
از خوردن محصولاتی که شکر و قند دارند، 

خودداری کنند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیشگیری از بیماری کبدی با »قهوه« رژیم غذایی پرچرب موجب بروز دردهای مزمن ارتباط  دودسیگار و آلودگی هوا با »آرتروز«
شواهد زیادی وجود دارد که نشان می دهد آلودگی هوا با ابتلای افراد به 
آرتروزالتهابی مرتبط است. نتایج یک مطالعه نشان می دهد قرارگرفتن در معرض 
دودسیگار در دوران کودکی یا بزرگسالی، خطر ابتلا به روماتیسم مفصلی را افزایش 
می دهد. مطالعه دوم نشان داد که آلودگی هوا نیز تاثیر مشابهی دارد. روماتیسم 
مفصلی، یک بیماری خودایمنی التهابی است که باعث درد، تورم و سفتی مفاصل 
می شود. همچنین می تواند باعث خستگی شود. این نتایج نشان می دهد که دود 
ناشی از سیگارکشیدن می تواند حداقل نسبت به آنتی ژن های درگیر در پاتوژن های 
دخیل در آرتروز مفصلی، خودایمنی ایجاد کند. محققان نتیجه گرفتند که 

آلودگی هوا نیز موجب واکنش ضعیف به درمان بیولوژیکی می شود. 

براساس یک مطالعه، یک رژیم غذایی معمولی پرچرب می تواند خطر 
ابتلا به اختلالات دردناک شایع در افراد مبتلا به بیماری هایی مانند دیابت 
یا چاقی را افزایش دهد. همچنین تغییرات در رژیم غذایی ممکن است 
به طور قابل توجهی درد ناشی از شرایطی را که باعث ایجاد دردالتهابی 
مانند آرتروز، ضربه یا درد نوروپاتیک مانند دیابت می شوند را کاهش 
دهد.  دردمزمن دلیل اصلی ناتوانی در سراسر جهان است. اما اگرچه 
کاهش چربی اغلب برای کنترل دیابت و بیماری های قلبی وعروقی توصیه 
می شود، اما نقش چربی های رژیم غذایی یا اسیدهای چرب در شرایط درد 

نسبتا ناشناخته است. 

محققان می گویند: مصرف روزانه 3 تا 4 فنجان قهوه از هر نوع بیماری کبدی 
پیشگیری می کند. دکتر »پل رودریک«، می گوید: »به نظر می رسد انواع قهوه ها 
در برابر بیماری شدید کبد محافظت می کنند. به عموم مردم توصیه می کنیم 
قهوه بنوشند«. به گفته محققان، میزان بیماری های کبدی به طورپیوسته در حال 
افزایش است و تخمین زده می شود سالانه عامل 2 میلیون مرگ در سراسر جهان 
است. در این مطالعه، حدود 500 هزار نفر که میزان مصرف قهوه شأن مشخص 
بود به مدت میانگین 11 سال تحت نظر بودند. در مقایسه با افرادی که قهوه 
نمی نوشیدند، کسانی که قهوه می نوشیدند 21 درصد با کاهش خطر بیماری مزمن 

کبدی و 20درصد با کاهش خطر بیماری کبدچرب روبه رو بودند.

موز منبع خوبی از قند طبیعی، ویتامین B۶ و 
فیبر پری بیوتیک است که باهم همکاری می کنند 
تا سطح قندخون و خلق وخوی شما را پایدار و در 

نتیجه شما را خوش اخلاق نگه دارند.

مطابق با مطالعه ای از ژورنال تغذیه، نوشیدن 
چای کافئین دار سیاه، چای سبز یا اولونگ می تواند 
هوشیاری ذهن تان را بیشتر کند. برای استفاده از 

تمام مزایا، ۵ تا ۶ فنجان چای در روز بنوشید.

چای و دمنوش موز

مواد غذایی برای کنترل  فشارخون 
فشارخون بالا یکی از رایج ترین بیماری های ناشی 
بیماری  یک  به عنوان  اغلب  و  است  زندگی  سبک  از 
»قاتل خاموش« شناخته می شود. این بیماری حتی اگر 
فشارخون به میزان خطرناکی بالا باشد، هیچ علامتی را نشان 
نمی دهد و باعث می شود فرد مستعد ایست قلبی یا سکته شود. 
فشارخون بالا به شرایطی گفته می شود که فشار طولانی مدت 
خون به طور غیرمعمولی بر دیواره شریان های خونی بالا باشد 
که به مرور زمان منجر به ابتلا به بیماری های دیگر هم می شود. 
سردردهای مداوم، خونریزی از بینی و تنگی نفس برخی از 
علائم فشارخون هستند. به گفته محققان، گنجاندن چند ماده 
غذایی در رژیم غذایی روزانه می تواند به کنترل فشارخون بالا 
کمک کند. چند ماده غذایی فوق العاده برای کنترل فشارخون 

بالا عبارتنداز:
 انار

انار حاوی آنتی اکسیدان هایی است که دارای بسیاری 
از داروهای مفید برای فشارخون هستند. می توان به راحتی 
یک کاسه میوه تازه را به عنوان میان وعده صبحگاهی در 

نظر گرفت.
 چغندر

چغندر حاوی نیترات های طبیعی است که توسط 
سیستم گوارش به اکسید نیتریک تبدیل می شود. یک لیوان 
آب چغندر خام یا یک غذای گیاهی پخته شده از چغندر 
می تواند در مدت 2-3 ساعت بعداز مصرف، فشارخون را به 

میزان قابل توجهی کاهش دهد.
 سیر

سیر دارای خواص دارویی است زیرا در اثر خردشدن، 
یک ترکیب طبیعی به نام آلیسین تولید می کند. سیر می تواند 
فشارخون را فورا پایین آورده و گزینه ای عالی برای افزودن به 

رژیم غذایی روزانه بیماران مبتلا به فشارخون است.
 شنبلیله

هم برگ و هم دانه های شنبلیله سرشار از فیبر و کلسیم 
هستند و با کاهش سطح کلسترول بد بدن، منجر به پایین 

نگه داشتن فشارخون می شوند.

عمــود ی افقــی  

بر خلاف آنچه که غالبا می شنویم، کربوهیدرات ها چاق کننده نیستند و می توانند خلق و خوی تان را بهبود دهند. در مطالعه  جدیدی 
کسانی که به مدت یکسال یک برنامه  غذایی حاوی مقادیر خیلی کم از کربوهیدرات را دنبال کردند، اضطراب، افسردگی و خشم بالاتری 
را نشان دادند در مقایسه با کسانی که رژیم غذایی حاوی چربی کم و کربوهیدرات زیاد داشتند و روی لبنیات کم چرب، غلات کامل، میوه 

و دانه ها تمرکز داشتند. محققان بر این باور هستند که کربوهیدارت ها تولید سروتونین را افزایش می دهند. 

 کربوهیدرات ها

در مطالعه ای که در ایران صورت گرفته است، به ۵0 زن مبتلا به سندروم پیش قاعدگی در مدت بیش از دو چرخه  قاعدگی، روزانه دو 
کپسول زعفران و کپسول های دارونما داده شد و علائم آنها ثبت شد. پس از پایان مطالعه، بیش از 3/4 از زنانی که زعفران دریافت کرده 
بودند گزارش دادند که علائم پی ام اس در آنها )از جمله نوسانات خلقی و افسردگی( حداقل ۵0 درصد کم شده است، در مقایسه با گروه 

دارونما که فقط ۸ درصد کاهش علائم را گزارش دادند. 

 زعفران

مصرف میوه و سبزیجات هم خوش اخلاق تان می کند. مطالعات قدیمی تر نشان داده اند که آنتی اکسیدان های موجود در میوه ها و 
سبزیجات و اسید های چرب امگا3 در ماهی با کم شدن خطر ابتلا به افسردگی، مرتبط است. فولات، ویتامین B موجود در دانه ها، مرکبات 
و سبزیجات تیره مانند اسفناج، روی انتقال دهنده های عصبی که خلق وخو را مورد تاثیر قرار می دهند، اثرگذار هستند. ممکن است که 

خاصیت محافظتیِ برنامه های غذاییِ حاوی مواد غذایی کامل به دلیل تاثیر فزاینده  این مواد مغذی باشد.

میوه و سبزیجات

نرگسجوزدانی
مشاورتغذیه کاهش سطح استرس با تغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

یکسری مواد غذایی هستند که براساس مطالعات صورت گرفته می توانند سطح استرس را در شما پایین بیاورند، با افسردگی مبارزه کنند و از میزان اضطراب تان بکاهند.

نـــکته

کــــوتاه

دلایلی برای مراجعه به متخصص گوارش
وجود علائم و عارضه هایی همچون سوزش معده یا 
دل درد که با داروهای بدون نسخه بهبود پیدا نمی کند یا 
احساس درد شدید نشان دهنده لزوم مراجعه به یک متخصص 
گوارش است. پزشک گوارش در درمان بیماری ها و اختلالات 
دستگاه گوارش و کبد تخصص ویژه دارد که به تشخیص و 
درمان انواع سرطان ها، بیماری های کبدی، سوزش معده، 
سندرم روده تحریک پذیر، خونریزی داخلی، بیماری سلیاک 
و سایر اختلالات دستگاه هاضمه تبحر دارد. همچنین 
متخصص دستگاه گوارش می تواند در مورد چگونگی سالم 
نگه داشتن سیستم گوارشی به فرد آموزش دهد. در ادامه 
با دلایلی که باید به متخصص گوارش مراجعه کنید آشنا 

می شوید:
 وجود عارضه سوزش معده 

اگرچه سوزش معده گاه به گاه در میان افراد شایع است 
اما درصورتیکه حالت تهوع، استفراغ یا مشکل در بلع وجود 
داشته باشد یا فرد به دلیل دل درد شبانه نتواند به خواب رود، 

لازم است از متخصص کمک بگیرد.
 درد مداوم معده

معده،  ویروس  به دلیل  معمولا  شکمی  ناراحتی   
سوءهاضمه یا گاز ایجاد می شود. درد شدیدتر ممکن است 

نشانه انسداد روده باشد.
 وجود خون در مدفوع

 وجود خون در مدفوع چه قرمز یا سیاه موردی است 
که باید بررسی شود چرا که می تواند خونریزی در دستگاه 

گوارش را نشان دهد.
 گیرکردن غذا در مری

گیرکردن غذا در مری ممکن است به صورت وجود 
یک توده در گلو احساس و باعث بلع سخت و دردناک شود. 
همچنین می تواند باعث از دست دادن اشتها یا استفراغ شود 

و ممکن است نشانه ای از بیماری یا نوعی ناهنجاری باشد.
 سن بالای 4۵ سال

حتی اگر احساس کسالت و علائم بیماری ندارید، 
متخصصان توصیه می کنند که اولین کولونوسکوپی غربالگری 

در سن 45 سالگی و پس از آن هر 10 سال انجام شود.

کودکان زیر 2 سال تلویزیون نبینند
یک کارشناس ارشد مشاوره خانواده گفت: تماشای 
تلویزیون برای کودکان زیر 2 سال اختلال ذهنی را با خود 
به همراه دارد. نازنین دسترنج، اظهارکرد: نقش تلویزیون 
در سال های اخیر در زندگی کودکان بیشتر از قبل شده و 
این موضوع دلایل متنوعی دارد که می توان به مواردی از 
جمله افزایش تعداد مادران شاغل نسبت به سال های پیش، 
مشکلات زندگی و بی حوصلگی والدین برای وقت گذراندن با 
کودکان، آپارتمان نشینی و تک فرزندی اشاره کرد. دسترنج 
با اشاره به مزایای تماشای تلویزیون در نوزادان گفت: غالبا 
موسیقی، نور و اشکالی رنگی که از تلویزیون برای نوزادان 
پخش می شود می تواند بسیار جذاب باشد، اما در مقابل تاثیر 
بسیارمنفی هم روی ذهن آنها بر جا خواهد گذاشت، به دلیل 
اینکه سرعت پخش برنامه های تلویزیونی و هماهنگی ذهن و 
چشم، کودک دچار اختلال می شود. او بیان کرد: مغزکودک 
تا سن 2 سالگی در پاسخ به محرک های محیطی رشد پیدا 
می کند؛ بنابراین تماشای بیش از اندازه تلویزیون می تواند 
فرصت های رشدی را از کودک بگیرد و کودک باید فعالیت 
داشته باشد تا مهارت ماهیچه های ریز و درشتش تقویت 
شوند. طبق تحقیقات انجام شده تماشای تلویزیون کودکان 
زیر 2 سال میزان ابتلا به بیش فعالی و عدم توجه و تمرکز را 
افزایش دهد، همچنین تماشای بیش ازحد تلویزیون و افزایش 
احتمال ابتلا به اوتیسم هم وجود دارد. او ادامه داد: در واقع 
می توان گفت کودکان نسبت به سال های گذشته بیشتر به 

تماشای تلویزیون وابسته شده اند. 

مطالعه ای انجام شد، نشان داد که خوردن شکلات تلخ به مدت ۲ هفته، هورمون استرس )کورتیزول( را در کسانی که به شدت استرس 
داشتند، کاهش می دهد. کارشناسان بر این باورند که این تاثیر می تواند به لطف آنتی اکسیدان های موجود در شکلات باشد. البته زمانی 

که در خوردن شکلات زیاده روی می کنید، حتما ۲3۵ کالری که هر 40 گرم از این ماده ی خوراکی دارد را مدنظر داشته باشید.

شکلات


