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گروه تغذیه و سلامت - سید مسعود 
داوودی متخصص پوســت و مو با اشــاره 
بــه علت اصلی ریزش مو، اظهار داشــت: 
ریزش مو می تواند دلایل مختلفی از جمله 
بیماری های داخلی، بیماری های پوستی و 
التهابات مربوط به پوســت سر داشته باشد. 
وی افزود: شــایع ترین نوع ریزش مو، نوع 
ارثی است که به اسم ریزش مو تیپ مردانه 
یا آندروژنیک تلقی می شــود. آندروژنیک 

می تواند در آقایان و خانم ها اتفاق بیافتد.
ایــن متخصص پوســت و مو با بیان 
اینکه ریزش مو در خانم ها به خاطر مسائل 
هورمونی می تواند بیشتر از آقایان مشاهده 
شــود، گفت: اصولا اگر خانم ها ریزش مو 
داشته باشــند به خاطر اینکه شانس ریزش 
مو ارثی یا همان آندروژنیک کمتر است باید 
یک بررسی از طریق هورمونی و بیماری های 
داخلی روی آنها انجام شود است. داوودی 
ادامــه داد: در مورد آقایان از روی شــکل و 
ظاهر ریزش مو می تــوان فهمید که  علت 
چیست. بعضی از بیماری های پوستی می 
تواند نقش بسیار مهمی در ریزش مو آقایان 
داشــته باشند. اگر در آزمایش مشخص شد 
کــه علت بیماری و یا ریزش مو؛ کم خونی، 
مشــکل تیروئید و یا مشکلات هورمونی 
اســت طبیعتا درمان این موارد می تواند در 

درمان ریزش مو موثر باشد.
وی اضافــه کرد: امــا اگر در آزمایش 
پوست و مو دلیل و بیماری خاصی مشاهده 
نشــد در غیر این صورت علت ریزش مو 

همان تیپ مردانه خواهد بود.
برای درمان آقایان محدودیت 

دارویی داریم
به گفته این متخصص پوســت و مو 
برای درمــان در آقایان محدودیت دارویی 
داریم امــا در خانم ها معمولا تنوع دارویی 
بیشتر اســت  و معمولا نتیجه بیشتری هم 
گرفته می شــود. برای درمــان خانم ها یک 

دوره طولانی مدت چند ساله لازم است.
داوودی در پاســخ به این ســوال که 
کمبود انواع ویتامین ها و پروتئین ها می تواند 
نقشی در ریزش مو داشته باشند، بیان داشت: 
تجویز ویتامین ها نمی تواند نقشی در درمان 
ریزش مو داشته باشند اما سوء تغذیه و کمبود 
ویتامیــن می تواند باعث ریزش مو شــود 
بنابراین افرادی که برای درمان ریزش مو به 
ما مراجعه می کنند معمولا مصرف یک دوره 

ویتامین و زینک به آنها پیشنهاد می شود.
کمبود ویتامین

وی تاکید کرد: اگر افراد به خاطر نوع 
تغذیه کمبود ویتامین داشــته باشند ما برای 
جبران حتما به آنها مصرف ویتامین را توصیه 
می کنیم. معمولا مصرف ویتامین طی چند 
ماه کمبودها را جبران می کند اما اگر مشکل 
برطرف نشد داروهای اصلی ریزش مو باید 

ادامه پیدا کند.
تاثیر مشکلات عصبی در ریزش مو

این متخصــص در مــورد اینکه آیا 
فشــارهای احساسی یا مشکلات عصبی و 
افسردگی نقشی در ریزش مو دارند یا خیر، 

گفت: استرس روحی و شوک های عصبی 
و حتی اســترس های جسمی هم می تواند 
باعث ریزش مو شــوند کــه البته این نوع 

ریزش موها موقت و گذرا هستند.
وی با اشــاره به استرس های جسمی 
افزود: استرس های جسمی معمولا به خاطر 
خستگی ناشی از کار مفرد و حتی مسافرت و 
پروازهای طولانی می تواند باعث ریزش مو 
شود، البته این ریزش مو بعد از گذشت دو تا 
سه ماه از اتفاق یا حادثه جسمی و روحی و یا 
بیماری هایی که بهبود پیدا کرده اند می توانند 

به وجود بیایند.
این متخصص پوست و مو تاکید کرد: 
حتی یک بیماری ساده مانند سرماخوردگی 
هم بعد از گذشت چند ماه می توانند باعث 
ریزش مو شود که البته بعد از گذشت چند 

ماه به خودی خود برطرف می شود.
نقش شیمی درمانی در ریزش مو

داوودی با بیان اینکه شــیمی درمانی 
یکی دیگر از دلایل ریزش مو است، گفت: 
البته این نوع ریزش مو از نظر ظاهری فرقی 
با ریزش مو ناشــی از استرس ندارد اما نظر 
ماهیت متفاوت اســت. زمانی که شــیمی 
درمانی این افراد هم تمام می شــود معمولا 

رشد مجدد مو را به کامل دارند.
وی در پاسخ به این سوال که آیا انواع 
برس های برقی، اتوهای مو، سشوار و دیگر 
محصولات می توانند نقشــی در ریزش مو 
داشته باشند یا خیر، اظهار داشت: سشوار، اتو 
و انواع محصولات برقی دیگری که برای مو 
استفاده می شوند می توانند به ساقه مو آسیب 

بزنند و باعث شکنندگی موها شوند.
این متخصص پوست و مو بیان داشت: 
در خانم ها بیشتر از آقایان می توانیم موخوره 
و شــکنندگی مو را مشاهده کنیم. با استفاده 
زیاد از این وســایل جنس مو بهم می ریزد 

و مو حالت مرده پیدا می کند و دیگر زیبایی 
گذشته را ندارد.

استفاده از سشوار و اتوی مو
داوودی اضافه کرد: اســتفاده از این 
محصولات به طور مستقیم نقشی در ریزش 
مو ندارند مگر اینکه از سشوار یا اتوی مو بد 
استفاده شود و حرارت به پوست سر برسد 
و باعث ســوختگی و آسیب دائمی  شوند. 
وی در مورد نقش انواع شامپوها  در ریزش 
مو، گفت: هیچ نوع شامپویی نمی تواند روی 
ریزش مو تاثیر بگذارد. این شــامپوها فقط 
جنبه تبلیغاتــی دارند و نمی توانند دلیلی بر 

ریزش مو باشند.
تاثیر انواع داروهای گیاهی در درمان 

ریزش مو
ایــن متخصص در مــورد تاثیر انواع 
داروهــای گیاهی روی ریزش مو، تصریح 
کرد: تجربه نشــان داده که داروهای گیاهی 

خوراکی و مالشی هم روی ریزش 
مو خیلی موثر نیستند. انواع ریزش 
موها معمولا به دارو احتیاج دارند 
و یا خوردن داروهای گیاهی هم 

برطرف نمی شوند.
داوودی بــا تاکید بر اینکه 

در وهله اول باید علت ریزش مو مشخص 
شود، افزود: در صورتی که علت ریزش مو 
مشخص شــد می توانیم نسبت به برطرف 
کــردن آن اقدام کنیم. معمولا بســیاری از 
بیمــاران بــا دارو به درمان جــواب کامل 
می دهند و یا بهبودی نســبی پیدا می کنند. 
بدون مشخص شدن علت ریزش مو شانس 

درمان بسیار کم است.
وی ادامه داد: علت ریزش مو معمولا 
با معاینه ظاهری مشخص می شود. گاهی هم 
لازم اســت که فرد برای تشخیص درست 
برخی آزمایشات را انجام دهد. گاهی هم با 

نمونه برداری بافتی از بدن و یا تیکه برداری 
نسبت به تشخیص ریزش مو اقدام می کنند.

تخم مرغ مو آسیب دیده را 
درمان می کند

این متخصص پوست و مو با اشاره به 
مصرف تخم مرغ، آبلیمو، ســیر و پیاز برای 
کاهش و یا درمان ریزش مو افزود: نمی دانم 
چرا مردم ما بیشتر به دنبال طب سنتی هستند 
هرچند که طب مدرن از سنتی جدا نیست. 
طب مدرن معمولا فــرم تغییر یافته همان 
طب ســنتی است که تئوری آن کاملا تغییر 

کرده است.
داوودی در ادامه بیان داشت: استفاده 

از تخم مرغ، آبلیمو، ســیر و … تاثیری در 
تقویت و رشــد مو ندارند. اما آنهایی که از 
رنگ مو اســتفاده می کنند و یا سشورا به مو 
آنها ســیب زده؛ تخم مرغ می تواند کیفیت 

ظاهری موهای آنها را بهتر کند.
تبلیغات دروغین

وی در مــورد تبلیغاتی که در فضای 
مجازی برای درمان  بیماری های پوست و 
مو انجام می شــود، گفت: احساس می کنم 
به خاطر تبلیغــات دروغینی که در فضای 
مجازی منتشر شده، طبابت در زمینه پوست 
بسیار سخت شده است و افراد به راحتی این 

تبلیغات دروغین را باور می کنند.

دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

مراقب باتری گران بدن خود باشید
گروه تغذیه و ســلامت - کبد به 
عنــوان یکی از مهمتریــن عضوها، نقش 
باتــری را در بدن ایفا می کند که اگر مراقب 
آن نباشید می تواند به راحتی منجر به مرگ 
شود. از جمله وظایف کبد این است که مواد 
معدنی مانند آهن، ویتامین  ها، مواد قندی، 
کربوهیدرات ها، گلوکــز و چربی لازم را 
ماننــد یک باتری در خود ذخیره می کند تا 
در شرایطی که بدن برای انجام فعالیت های 
مختلف به این مــواد احتیاج پیدا می کند، 
بتوانــد از این ذخایر اســتفاده کند؛ این در 
حالی اســت که اگر این مواد قندی در بدن 
به میزان لازم ذخیره نشده باشند و فرد بنا به 
دلایلی دچار افت شــدید قند شود به دلیل 

نبود ذخایر قندی مناسب به کما می رود.
همچنین هضم هرچه سریع تر غذا به 
وسیله کبد صورت می گیرد. ترشح یک ماده 
تلخ در کبد سبب می شود تا غذایی که فرد 
در طول روز و در هر وعده غذایی مصرف 

کرده است، سریع تر هضم شود.
در طــول روز به دلیــل روش های 
زندگی ناسالم میزان زیادی از مواد شیمیایی 
سمی از طریق تغذیه نامناسب وآلودگی هوا 
و غیره وارد بدن می شود که می تواند اثرات 
مخربی را بر بدن داشته و سلامت فرد را به 
خطر بیندازد که در چنین شــرایطی وظیفه 

کبد سم زدایی و پاکسازی بدن می باشد.

یکــی دیگــر از 
وظایف کبد کمک به قطع 

جریــان خون ریزی اســت. زمانی که فرد 
دچار خونریزی می شــود ماده ای در کبد 
ترشــح و ساخته می شود که به لخته شدن 
خــون در محل زخم کمک می کند. این در 
حالی اســت که اگر این ماده در کبد تولید 
نشود ممکن است فرد بر اثر خونریزی زیاد 

جان خود را از دست بدهد.
کبــد مانند یک عامل دفاعی در برابر 
حمله و هجوم انــواع ویروس های مضر، 

باکتری هــا از بــدن محافظت 
می کند و تا جــای ممکن به نابودی 

و تضعیف ویروس ها می پردازد.
بسیاری از افراد نه تنها از فواید و اثرات 
مثبت کبد اطلاعاتی ندارند بلکه خواسته یا 
ناخواســته با رفتار نامناسب خود به از بین 
رفتن و آسیب زدن به کبد کمک می کنند از 

جمله این اقدامات:
مصرف بی رویه دارو

برخی از افراد برحسب عادت بدون 
تجویز پزشک زمانی که بیمار می شوند به 

مصرف انواع داروهای شیمیایی می پردازند، 
درحالی که داروها حاوی مواد شــیمیایی 
مضر هســتند و زمانی که فرد بدون تجویز 
پزشــک و به صورت بی رویه این داروها را 
مصرف می کند؛ مواد شــیمیایی موجود در 
ترکیب این داروها به کبد آسیب می رساند 
و ســلامت آن را به خطــر می اندازد که در 
نهایت فرد دچار بیماری کبدی می شــود 
کــه تا پایان عمر همراه او بوده و هرگز قابل 

درمان نیست.
استنشاق مواد سمی و اسپری ها

استنشــاق و بــو کــردن مســتقیم 
اسپری های حشره کش، خوشبو کننده ها، 
پاک کننده ها و رنگ های شیمیایی به طور 
مستمر باعث می شود تا مواد سمی موجود 
در این اســپری ها از طریق تنفس وارد بدن 
شــود هرچند که کبد به پاکســازی و سم 
زدایــی این مواد می پردازد اما بهتر اســت 
هنگام رنــگ کاری و کار با مواد نامبرده از 

ماسک استفاده شود.
مصرف مواد غذایی مضر

استفاده بی رویه از روغن های صنعتی 
جامد، مایــع، مصرف غذاهــای چرب، 
نوشابه، سوســیس، کالباس، چای زیاد و 
غذاهای فست فود به مرور سبب می شود 
تا فرد به بیماری کبد چرب مبتلا شــود که 

در نهایت با گذر زمان کبد از کار می افتد.

با جوانه گندم، پیر شدن را به تعویق بیندازید!
گروه تغذیه و سلامت - جوانه گندم 
خواص بســیار زیادی برای سلامت بدن، 
پوست و زیبایی دارد که امروزه بسیار مورد 
توجه قرار گرفته اســت. در ادامه با خواص 

جوانه گندم بیشتر آشنا شوید.
خواص جوانه گندم

جوانه گندم دارای طیف وســیعی از 
خواص است که می تواند به شما در داشتن 
یک رژیم غذایی سالم کمک کند پس بهتر 

است نگاه دقیقی به این خواص بیاندازید.
تقویت سیستم ایمنی بدن

با اضافه کــردن جوانه های کوچک 
گندم به رژیم غذایی خود می توانید عملکرد 
مثبت سیســتم ایمنی بدن خود را افزایش 
بدهید تــا در برابر انواع بیماری ها از جمله 

بیماری های قلبی و سرطان مقاوم باشید.
کمک سلامت قلب

مطالعات نشان داده است که مصرف 
منظــم جوانه گندم در رژیم غذایی احتمال 
ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی را کاهش 
و همچنین ســلامت کلی سیســتم قلبی و 

عروقی را افزایش می دهد.
)LDL( کاهش کلسترول بد

LDL ، کلســترولی است که در بدن 
اکسید شده و در رگ ها و شریان های خونی 
باقی می ماند و همین امر یکی از دلایل رایج 
و عوامل خطرناک در حمله های قلبی و نیز 
سکته مغزی اســت. اگر رژیم غذایی شما 

حاوی جوانه گندم باشد، با تامین میزان فیبر 
در رژیم غذایی شما خطر ابتلا به این بیماری 
هــای قلبی را تا درصد قابل توجهی کاهش 

می دهد.
جوانه گندم و خواص ضد پیری

مواد مغذی و ویتامین های موجود در 
جوانه گندم اثرات قابل توجهی بر سلامت 
پوست و نیز کاهش ریزش مو دارد و مصرف 
آن در رژیم غذایی یک راه طبیعی و ســاده 
برای بهره منــدی از خواص ضد پیری آن 
اســت بعضی از افراد با اســتفاده از جوانه 
گندم روی پوست و مو به صورت ماسک و 
مخلوط کردن آن با مواد دیگر بهره بیشتری 

از آن می برند.
بهبود متابولیسم سلولی

یکی دیگــر از ویتامیــن های مفید 
 B موجــود در پروتین جوانه گندم ویتامین
است که شامل گروهی از انواع این ویتامین 
است از جمله نیاسین، تیامین و فولات، این 
ویتامین ها برای متابولیســم سلولی حیاتی 
اســت و باعث تبدیل مواد مغذی همچون 
کربوهیــدرات، چربــی و گلوکز به انرژی 

مصرفی مورد نیاز برای سلول ها می شود.
افزایش سلامت عضلات

یکی از بهترین منابع پروتئین در رژیم 
غذایی جوانه گندم اســت . پروتئین دارای 
یک لیســت بلند از خواص و ویژگی های 
مفیدی برای بدن اســت و در حفظ سلامت 

عضلات نقش اساســی دارد. ترمیم بافت 
های آسیب دیده، تنظیم سطح انرژی در بدن 
و کمک به تعادل سیســتم کل بدن از دیگر 
وظایف پروتئین است. پروتئین مخصوصا 
برای ورزشــکارانی که مایل اند حجم توده 
عضلانی خــود را افزایش بدهند ضروری 

است.
عوارض جانبی جوانه گندم

جوانه گندم در کنار فواید بسیاری که 
برای ســلامت بدن دارد، عوارضی هم دارد 

که در ادامه به آن ها اشاره کرده ایم.
رژیم غذایی بدون گلوتن

گروه زیادی از افــراد توانایی هضم 
گلوتن در بدن نشــان را ندارد. گلوتن یکی 
از اجزای اصلی دانه هایی مانند گندم است. 
این نقص در سیستم گوراشی اغلب ناشی 
از بیماری هایی مانند ســلیاک می باشــد. 

خوردن مواد حــاوی گلوتن برای 
این افراد ممکن است باعث درد و 

ناراحتی در سیستم گوارشی 
گردد و حتی در بعضی 

از موارد منجر به 

مرگ بیمار شود.
با وجود تمام ویژگی و خواص گندم 
و جوانه آن، اگر شــما جز آن دسته از افراد 
هستید که بدن تان به گلوتن حساسیت دارد 
باید از مصرف این گیاه و محصولات مرتبط 

با آن چشم پوشی کنید.
کالری بالای دارد

جوانه گندم عــلاوه بر اینکه غنی از 
مواد مغذی است یک منبع سرشار از کالری 
نیز محسوب می گردد، پس در این صورت 
اگر شــما جز آن دسته از افرادی هستید که 
کالــری روزانه تان به دلیــل اضافه وزن یا 
دیگر مســائل مربوط به ســلامت، تحت 
کنترل است میبایستی بدون در نظر گرفتن 
خواص و مواد مغذی جوانه گندم، مصرف 

آن را کاهش دهید.
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سرماخوردگی می تواند باعث 
ریزش مو شود

  یک متخصص پوست و مو گفت: حتی یک بیماری ساده مانند سرماخوردگی هم بعد از گذشت چند ماه می تواند باعث ریزش مو شود.

گروه تغذیه و ســلامت -  شــاید 
مرزنجوش به اندازه پونه کوهی شــناخته 
شده نباشد، اما خواص مرزنجوش از نظر 
پزشــکی و درمان و سلامت و زیبایی بی 
نظیر است.مرزنجوش یک گیاه همه ساله 
اســت که خاســتگاه آن مناطق مدیترانه 

است.
علمــی  نــام  بــا  مرزنجــوش 
از  یکــی   Origanum vulgare L
گیاهان خانواده نعناییان است که به عنوان 
یکی از مهم ترین و پرفروش ترین گیاهان 
ادویه ای و دارویی در جهان به شــمار می 
رود. گیــاه مرزنجوش علاوه بر متابولیت 
های ثانویه دارای ارزش تغذیه ای بالایی 
است. اســانس یکی از مواد موثره اصلی 
مرزنجوش بوده که از برگ ها و سرشاخه 
هــای گلدار آن توســط فرآینــد تقطیر 

استخراج می شود.
اســانس مرزنجــوش در صنایــع 
صابون سازی و عطرسازی حائز اهمیت 
است. این اسانس به سرعت اکسید شده 
و تغییــر رنگ می دهد و اگر در تماس با 
ظرفی آهنی قــرار بگیرد، رنگ آن تا حد 
قرمز نیز تغییر می کند. اسانس مرزنجوش 
نیز دارای اثرات التیام دهنده و ضدعفونی 
کننده اســت و پمادهای ســاخته شده از 
اســانس مرزنجوش جهت پانســمان، 

ضدعفونی و التیام زخم ها استفاده میشود.
کاربرد درطب سنتی

مرزنجــوش بــه عنــوان دارویی 
ضدنفخ، مدر، معــرق، قاعده آور، خلط 
اور و ضدعفونــی کننده مصرف ســنتی 
دارد. ایــن گیــاه از نظر طبیعت طبق نظر 
حکمــای طب ســنتی، گرم و خشــک 
اســت. مرزنجوش به عنوان دارویی ضد 
نفخ، مدر، معرق، قاعده آور، خلط آور و 
ضدعفونی کننده مصرف سنتی دارد. این 
گیاه از نظر طبیعت طبق نظر حکمای طب 

سنتی، گرم و خشک است.
در کشــور هندوستان از برگ ها و 
بذور آن به عنوان دارویی قابض، بادشکن 
و نرم کننده سینه استفاده میشود. همچنین 
ریختن چند قطره از اســانس آن در بینی 

میتواند برای پاک کردن دماغ و تســکین 
ســرع مفید باشد از ترکیبات تهیه شده از 
چای داغ آن برای تســریع جریان خون 
قاعدگی که در اثر سرما بند می آید استفاده 
می شود. روغن رقیق شده ی آن نیز جهت 
تسکیل دندان درد، درد مفاصل به کار می 
رود. در طب سنتی چین از مرزنجوش به 
عنوان دارویی برای درمان تب، استفراغ، 
اســهال خونی، یرقان و مشــکلات کم 

اشتهایی در کودکان استفاده می شود.
بهبود عملکرد قلب و عروق با 

مرزنجوش
یکی دیگــر از مزایای مرزنجوش 
افزایش سیســتم قلبی عروقی و گردش 
خون اســت. این با از بین بردن خطرات 
ارتباط  رایــج در 

بــا بیماری های قلبــی عروقی به بدن ما 
کمک می کنــد. مرزنجــوش می تواند 
برای ســلامتی قلب و عروقتان بســیار 
خوب باشــد. این گیاه منبعی غنی از آنتی 
اکسیدان ها است که می تواند به حفاظت 
از قلب و همچنین سایر ارگان های بدن در 

برابر بیماری کمک کند. 
همچنین قادر است رگ های خونی 
را عریض و شل کند که به کاهش طبیعی 
سطح فشار خون کمک می کند. استنشاق 
روغن معطر یا به صورت مســتقیم یا به 
شکل اسپری شده می تواند سیستم عصبی 
بدن را آرام کند که به گشاد کردن رگ های 
خونی کمک می کند. این گیاه اثری مثبت 
بر قلب دارد چرا که فشــار خون را پایین 
می آورد و فشــار وارد بر قلب را کاهش 

می دهد.
برخی توصیه های پزشــکی 
در خصوص استفاده از مرزنجوش
در صورت بروز تهوع، اســتفراغ و 
یا اسهال مصرف مرزنجوش باید متوقف 
شــود و از زیاده روی در مصرف آن بدون 
نظر پزشک متخصص خودداری شود و 
بیمــارا ن مبتلا به ناراحتی های کلیوی از 
مصــرف مرزنجوش نیز خودداری کنند. 
اســتفاده زیاد مرزنجوش برای کلیه مضر 

است.

با مرزنجوش به بهبود عملکرد قلب و عروق کمک کنید

8 کاربرد درمانی نمک؛ از درمان آب ریزش بینی تا رفع بوی بد دهان
گروه تغذیه و ســلامت - نمک از 
گذشــته تا امروز هم به عنوان طعم دهنده 
اصلی غذا و هم ماده ضدعفونی کننده به کار 
می رود. در این مطلب با برخی کاربردهای 
این ماده آشــنا می شوید. نمک با طعم شور 
از دو عنصر اصلی کلر و ســدیم تشــکیل 
شده است. این ماده سفیدرنگ از دیرزمانی 
اســت که برای طعم دادن به غذا و همچنین 
نظافت و ضدعفونی کننده و تسکین دهنده 
درد مورد استفاده قرار می گیرد. نمک انواع 
مختلفــی دارد که مــا در این مطلب به نوع 
حاوی کلرید سدیم و جوش شیرین اشاره 
کــرده ایم. از جمله کاربردهای نمک موارد 

زیر است:
بهداشت دندان

نمک معمولا در ساخت خمیردندان 
به کار می رود. شما می توانید با ترکیب یک 
بــه 2 نمک و جوش شــیرین، خمیردندان 
خانگی درســت کنید و دندان ها را مسواک 

بزنید.
درمان آفت دهان

شست وشــوی دهان با آب نمک به 
بهبود آفت دهان کمک می کند. یک قاشق 
چای خوری نمــک را در نصف لیوان آب 
حــل کنید. محلول را در دهان بچرخانید و 
ســپس خارج کنید. این عمل را چند بار در 

روز انجام دهید تا آفت دهان بهبود یابد.
درمان آب ریزش بینی

کاهش التهاب مجاری تنفسی هنگام 
سرماخوردگی از مهم ترین خواص نمک 
اســت. از اســپری های بینی شورِ موجود 
در داروخانــه ها یــا از محلول آب و نمک 
خانگی برای شســت وشوی مجاری بینی 

استفاده کنید.
پسوریازیس و اگزما

نمک در بهبود بیماری های پوســتی 
مانند اگزما و پســوریازیس مؤثر اســت. 
شــنا کردن در حوضچه های حاوی نمک 
به کاهش بیماری کمک می کند. شــما می 
توانید در منزل از وان آب نمک استفاده کنید 
و 15 دقیقه در وان حمام دراز بکشــید حتی 
می توانید در آب حمام یک فنجان نمک را 

حل و با آن استحمام کنید.
درمان نیش حشرات

خمیر جوش شــیرین با مقداری آب 
می تواند هر نوع ســوزش یا خارش یا ورم 

ناشی از نیش حشرات را بهبود بخشد.
گلودرد

یکی از شــناخته شده ترین خواص 
نمــک، اســتفاده از آن در بهبــود علایم 
سرماخوردگی است. غرغره کردن محلول 
نمک و آب گــرم، در کاهش ورم و بهبود 
گلودرد بسیار مؤثر است. نصف قاشق چای 
خوری نمک را در یک لیوان آب ولرم حل و 

چند بار در روز غرغره کنید.
درمان بوی بد دهان
اگر بوی بد دهان، شما 

یا دیگــران را آزار می 
دهد، احتمالا ناشی 
از خشکی دهان یا 
آفت های دهانی 
رفع  برای  است. 

بــوی بد دهان یک 

قاشق چای خوری جوش شیرین را در یک 
لیــوان آب حل کنید و دهانتان را یک دقیقه 
شست وشو دهید. این کار را چند بار در روز 
تکرار کنید. نمک موجود در جوش شیرین، 
باکتری های دهان را از بین می برد و تا ســه 

ساعت بوی بد دهان را رفع می کند.
رفع گرفتگی عضلات

اگر به مدت طولانی در گرما ورزش یا 
کار کنید، بدنتان مقدار زیادی آب و نمک از 
دست می دهد. این مسئله باعث بروز درد و 
گرفتگی عضلات می شود. برای پیشگیری 
از آن، بایــد هنگام فعالیــت به مقدار کافی 
آب معدنــی حاوی نمک و املاح موردنیاز 
بدن بنوشــید. )البته با مشــورت پزشک یا 

متخصص تغذیه.(


