
گروه تغذیه و ســامت -  دکتر 
احســان شــریف پور متخصص مغز و 
اعصاب عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی قم درمورد عللی که سبب گزگز 
و خواب رفتگی دست‌ها می شود، اظهار 
کــرد: اصولاً خواب رفتن، بی حســی و 
یا گزگز دســت‌ و  دیگــر اندام‌ها به چند 
موضوع  مختلف مرتبط اســت که برای 
درمان  آن‌ها ابتدا لازم است علل و ریشه 

این بیماری را شناخت.
گرفتگی عصب محیطی

 این متخصص مغز و اعصاب گفت: 
در برخــی موارد خــواب رفتن، گزگز و 
بی حســی دست می‌تواند بر اثر درگیری 
عصب محیطی باشــد که هر چهار اندام 
بدن دچار گزگز، خواب رفتن و بی‌حسی 
می‌شــوند، همچنین گاهی اوقات ممکن 
اســت احســاس گزگز و خواب رفتن 
دســت ناشــی از بیماری‌های سیســتم 

عصب محیطی نباشد.
گاهــی اوقات دلیــل بیماری‌های 
سیستم عصبی، محیطی نبوده بلکه به دلیل 
سیستم اعصاب مرکزی یعنی مغز و نخاع 
اســت که به دلیــل ضایعاتی که در نخاع 
وجود دارد و یا تحت فشــار قرار گرفتن 
نخاع، دیسک‌های گردن، کمر، پلاک‌های 
ام اس و یــا کمبود ویتامین b ۱۲ و b ۱ و 

بسیاری عوامل دیگر باشد. 
او گفت: اما گاهی اوقات فقط اندام 
خاصی دچار احســاس گزگز، بی‌حسی 
و خــواب رفتگی می‌شــود بــرای مثال 
برخی از افراد فقط در دســت چپشــان 
این احســاس گزگز و بی‌حسی را دارند 
که  در چنین شــرایطی شــک پزشک به 
گرفتگی عصب محیطی خواهد بود زیرا 
چون معمولا سیســتم عصب محیطی و 
ریشــه عصبی در کنار ستون فقرات قرار 
دارند، ممکن اســت براثر تحت فشــار 
بودن این عصب‌ها گزگز، خواب رفتگی 

و بی‌حسی دست را داشته باشیم.
سندرم تونل کارپال

شریف پور تصریح کرد: در برخی 
از موارد ممکن است فرد به علت التهاب، 
شکســتگی‌های بازو، کوفتگی و ضرب 
دیدگی و یا حتی اســتفاده بیش از حد از 
دســت یا علل‌ دیگری مانند تصادفات به 
دلیل آسیب‌های وارد شده به سیستم‌های 
عصبی دچار گیرافتادگی کانال‌ها می‌شود 
به آن سندروم تونل کارپال می‌گویند که 

معمــولا در کانال آرنج و یا کف دســت 
ما این مشــکل را خواهیم داشــت که با 
علائمی مانند خواب رفتگی و بی‌حسی 

خود را نشان می‌دهد.
 او افزود: سندروم تونل کارپال که 
به علت گیرافتادگی عصب مدین اســت 
که یکی از عصب‌های مهم دست بوده و 
در انگشتان شست، اشاره و انگشت سوم 
و چهارم دســت وجود دارد و زمانی که  
عصب مدین در مچ دســت تحت فشار  
قرار گیرد ســندروم تونل کارپال ایجاد 
می‌شــود که ابتدا ســبب بی‌حسی شده 
و در صورت ادامــه یافتن باعث ضعف 

عضلات نیز خواهد شد.
عصب اولنار

 او بیــان کرد: عصــب اولنار یک 
عصب حســی اســت که نیمه خارجی 
انگشت چهارم و پنجم را عصب می‌دهد 
کــه معمولا در کانال آرنــج قرار دارد و 
ممکن اســت افرادی که از دست‌شــان 
بیش از حد اســتفاده می‌کنند، این عصب 
تحت فشــار قرار گیــرد و به مرور زمان 
دچار گزگز بی‌حســی و خواب رفتگی 

دست شود.
و  هــا  ویتامیــن  کمبــود 

موادمعدنی
شــریف پور گفــت: گاهی اوقات 
بی‌حســی، گزگز و خواب رفتگی دست 
می‌تواند ناشــی از کمبود برخی از مواد 
معدنــی و ویتامین‌هــا از جمله ویتامین 
b ۱۲ و 1b ایجــاد می‌شــود و حتی  به 

دلیــل کمبود مواد معدنی از قبیل  مس 
می‌تواند ســبب بروز بی‌حسی در برخی 
از اندام‌ها شــود؛ بنابراین باید علت این 
بی‌حســی‌ها مشخص شود که مربوط به 

اعصاب مرکزی و یا محیطی است.
دیابت

بیمــاری دیابــت در چنــد مورد 
می‌تواند ســبب درگیری سیستم عصبی 

که بی‌حســی و گزگز دست شود. یکی 
از شــایع‌ترین علــل بی‌حســی به دلیل 
داشــتن بیمــاری دیابت  این اســت که 
دیابــت به علت قند بالا و آســیبی که به 
عروق خونی عصــب محیطی می‌زند و 
همچنین اثر مســتقیم ســمی قند بالا بر 
اعصاب محیطی به اکسون عصب‌ها، ابتدا 
بی‌حســی و گزگز در پا شروع می‌شود و 
بعد به دســت‌ها می‌رسد که در صورت 
پیشــرفت در مراحــل بعــدی می‌تواند 
اعضای مختلف از جمله چشــم و کلیه 
را نیــز درگیر کند که در چنین شــرایطی 
درمان بیماری دیابــت را باید اصولی‌تر 
پیش گرفت. در واقع کســانی که بیماری 
دیابت دارند  بیشــتر دچار پلی نوروپاتی 
از نوع حسی و حرکتی می‌شوند همچنین 
دیابت می‌تواند عصب‌هــای کرانیال را 
تحت فشــار قرار دهد، بنابراین بیماران 
دیابتی بیش از دیگر افراد مســتعد ابتلا به 

پلی نوروپاتی خواهند بود.
او افزود: دیابــت می‌تواند انواع و 
اقســام بیماری‌های عصب محیطی را در 
فرد ایجاد کند که خروجی آن می‌تواند با 
بی‌حســی، گزگز و خواب رفتگی دست  

باشد.
راههای درمان

او بیــان کرد: مهمتریــن کار برای 
درمــان بی‌حســی و گزگز دســت این 
اســت که در ابتدا ریشه این  بی‌حسی‌ها 
تشخیص داده شــده و درمان شود برای 
مثــال زمانی که ســندروم تونل کارپال 
وجود دارد قرار نیست ما یک درمان کلی 
را برای فرد ارائه دهیم بلکه از درمان‌های 
علامتــی ماننــد اســتفاده از دارو‌های 
مخصــوص اســتفاده می‌کنیم که 

سبب کاهش درد می‌شوند، اما زمانی 
که بخواهیم به صــورت اصلی و جزئی 
درد را درمــان کنیم باید علت اصلی این 

بی حسی را بیابیم.
شریف پور ادامه داد: اگر علت گزگز 

و خواب رفتگی دســت به دلیل گرفتگی 
تونل کارپال باشد به بیمار استفاده از مچ 
بند‌های مخصوص توصیه می‌شود و در 
صورت نتیجه نگرفتن می‌توان با جراحی 
که برشــی بر روی تونل کارپال صورت 
می‌گیرد، فشار روی عصب را کاهش داد. 
این متخصص مغز و اعصاب گفت:  
اگــر فرد در اثر گرفتگــی و گیر افتادگی 
کانال آرنج دچار گزگز بی‌حســی دست 
‌شده باشــد می‌توان با استراحت دادن به 
انــدام،  تزریق و درنهایت  با جراحی‌ این 

عصب تحت فشار را آزاد کرد.
او افــزود: همچنین ممکن اســت  
دیســک کمری و گردنــی علت اصلی 
این گزگز بوده باشــد کــه  با ایجاد کمی 
تغییر در ســبک زندگی و اصلاح آن و یا 
حتی تقویت عضلات در بسیاری اوقات 
می‌تــوان درد را برطرف کــرد، اما اگر با 
علائم شــدیدتری روبه‌رو بودیم، تنها با 
جراحی می‌توان این بیمــاری را درمان 

کرد.
او در نهایــت افــزود: همانطور که 
گفته شــد به دلیل کمبود برخی از عناصر 
معدنی و ویتامین‌ها  دچار گزگز دســت 
شــویم که در چنین شرایطی با شناخت 
و اصلاح کمبود ایــن ویتامین‌ها و مواد 
معدنی  می‌توان گزگز دســت را برطرف 
کرد، امــا در برخی موارد هم علت بروز 
خواب رفتگــی می‌تواند بیماری دیابت 
باشــد که در چنین شــرایطی بر اساس 
فراخــور هر بیمــاری درمــان خاصی 
صــورت می‌گیــرد که همه ایــن موارد 
مستلزم این است که فرد به یک متخصص 
مغز و اعصاب آگاه مراجعه کرده و درمان 

مناسب را نیز شروع کند.

خواب رفتن و بی‌حسی دست زنگ 
هشدار کدام بیماری‌هاست؟
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

  خواب رفتن و گزگز دســت می‌تواند علل مختلفی داشــته باشد که اگر به موقع شناسایی نشوند، منجر به بیماری‌های غیرقابل جبرانی 
خواهند شد.

خواص کاسنی؛ از ماسک ضدجوش و اگزما تا درخشان‌شدن پوست
گــروه تغذیه و ســامت - فواید 
کاسنی برای پوست صورت بی شمار است 
که برخــی از آن‌ها را طی گزارش پیش رو 
در اختیار شما می‌گذاریم. کاسنی یک گیاه 
پرخاصیت با گل‌های آبی و ارغوانی است 
که به صورت پراکنده در نواحی مختلف از 
جمله منطقه آذربایجان و مناطق کوهستانی 
خراسان رشــد می‌کند. طبع این گیاه سرد 
اســت که هنگام گرما دمای بدن را متعادل 
می‌کند و از نظر طب ســنتی فواید فراوانی 
برای بــدن دارد. برای درمان بســیاری از 
جوش‌های صورت باید کبد را پاکســازی 
کرد زیرا منشا بسیاری از جوش‌های صورت 
گرمی و حرارت بدن و یا کثیف شدن خون 
است. زمانی که کبدتان را پاکسازی کردید 
صورتتان هم به تبع آن شفاف و بدون لک و 
جوش می‌شود. کاسنی، بهترین درمان برای 

صاف کردن کبد و درخشــندگی پوســت 
است. به گفته متخصصان طب سنتی استفاده 
از عرق کاسنی جوش‌های صورت را از بین 
برده و به پوست طراوت و شادابی می‌بخشد. 
در ادامه این مطلب به بیان چند راهکار طب 
سنتی برای درمان انواع مشکلات پوستی با 

استفاده از کاسنی و عرق آن پرداخته‌ایم.
درمان اگزما به کمک کاسنی

برای درمان اگزما به کمک کاسنی، باید 
این گیاه را کوبیده، آب آن را بگیرید و محلول 
به دست آمده را با سفیده تخم مرغ مخلوط 
کنید. این ماسک را بر روی صورت گذاشته 
و پس از ۱۵ آن را بشویید. از بین بردن جای 

جوش با کاسنی
بــرای از بین بردن جــای جوش با 
کاســنی، یک قاشــق مربا خوری از پودر 
برگ این گیاه را مقداری در آب بجوشــانید 

و پــس از صاف کردن، آب غلیظ آن را با ۲ 
قاشق سوپخوری ماست مخلوط کرده و بر 
روی محل جوش‌ها بمالید. پس از ۱۵ دقیقه 

می‌توانید این ماسک از صورتتان بشویید.
شادابی پوست صورت با کاسنی

برای شادابی پوست صورت توصیه 
می‌شــود که مخلوط ۲۰ گرم برگ کاسنی 
تــازه و ۲۰ گرم برگ شــاه تره تــازه را در 
هاون کوبیده و یک قاشــق سوپخوری ژل 
کتیرای نیمه غلیظ به آن اضافه کنید. ترکیب 
به دســت آمده را به عنوان ماسک شادابی 

پوست استفاده کنید.
پوستتان را با کاسنی شفاف کنید

متخصصان طب ســنتی برای شفاف 
کردن پوســت توصیه می‌کنند که سه قاشق 
غذا خوری از آب کاسنی له شده را با ۲ قاشق 
غذاخوری عسل مخلوط کرده و روزی سه 

بار )صبح، ظهر، عصر( پوست را با آن ماساژ 
دهید.

درمان مشــکلات پوســتی با عرق 
کاسنی

متخصصان طب ســنتی می‌گویند 
عامل اصلی ایجاد بســیاری از جوش‌های 
صــورت و بدن غلبه گرمی مزاج و مصرف 
گرمی‌جات است که می‌توان آن را با مصرف 
عرق کاســنی درمان کرد، زیرا طبع این ماده 
ســرد است و با مصرف آن طبع فرد معتدل 
شده و جوش‌های ناشــی از گرمی درمان 

می‌شوند.
بــرای درمان جــوش به کمک عرق 
کاســنی، توصیه می‌شود که عرق کاسنی و 
شــاتره را با هم مخلوط کرده )نسبت دو به 
یک( و روزی سه لیوان از این مخلوط را قبل 

از هر وعده غذایی بنوشید.

بهترین زمان مصرف ویتامین‌های مورد نیاز بدن 
برای جذب بیشتر

گروه تغذیه و سلامت - به گفته 
متخصصــان ویتامین‌های مورد نیاز بدن، 
برای جذب بیشــتر باید در زمان مناسب 

خود مورد استفاده قرار بگیرند.
امروزه بســیاری از افــراد به دلیل 
نداشتن برنامه غذایی مناسب و حساسیت 
به مصرف برخــی از مواد غذایی، هنگام 
مراجعه به پزشک ملزم به مصرف برخی از 
قرص‌های ویتامین در طول روز هستندتا 
جایگزینی برای جذب ویتامین‌ها و مواد 
معدنیمورد نیاز باشــد، اما مســئله‌ای که 
بسیاری از افراد با آن روبه‌رو هستند زمان 
مناســب مصرف ویتامین‌ها در طول روز 
اســت تا  مقدار بیشتری از این ویتامین‌ها 

جذب بدن شود.
قرص آهن

در بین افراد، بیشــتر بانوان با مسئله 
کمبود ویتامین آهن روبه‌رو هســتند که 
می‌توانــد عوارضــی ماننــد ریزش مو، 
سرگیجه و خستگی‌های مفرط برای فرد 
به همراه داشته باشد و ممکن است هنگام 
مراجعه به پزشــک برای جبران این نیاز، 
قرص آهن و فولیک اسید را دریافت کند 
کــه در اینجا زمان مصرف این داروها از 
اهمیت بالایی برخوردار است که بهترین 
زمــان برای مصرف قــرص آهن یک یا 
دو ســاعت پس از مصرف غذاست، زیرا 

لبنیات و چای باعث از بین بردن خاصیت 
آهن می‌شود.

c ویتامین
ویتامیــن C از جمله ویتامین‌هایی 
اســت که به شــما در تقویت سیســتم 
ایمنی بدنتان کمک می‌کند و از شــما در 
برابر هجوم انــواع ویروس‌ها محافظت 
می‌کند. هرچند که این ویتامین را می‌توان 
از طریق مصرف انواع میوه‌ها و سبزیجات 
و مرکبات دریافت کرد، اما گاهی اوقات به 
دلیــل کمبود این ویتامین و یا برا‌ی درمان 
ســرماخوردگی افراد مجبور به مصرف 
قرص‌های ویتامین c هســتند، اما به دلیل 
عادات اشتباه و نداشتن زمان مناسب برا‌ی 
مصرف ایــن ویتامین بخش زیادی از آن 
جــذب بدن نمی‌شــود، بنابراین بهترین 
زمــان برای مصرف ویتامیــن c همراه با 

وعده صبحانه یا وعده ناهار است.
D ویتامین

در کنــار تمــام ویتامین‌های بدن 

ویتامیــن D یکی از مهم‌ترین و لازم‌ترین 
ویتامین‌هایی اســت که بدن به آن احتیاج 
دارد. وجــود ویتامین D در بدن ســبب 
می‌شود تا کلسیم و فسفر لازم بدن به خوبی 
جذب شــده و در نتیجه از ابتلاء به پوکی 
استخوان جلوگیری می‌شود. لازم به ذکر 
است که بهترین منبع طبیعی برای دریافت 
ویتامیــن D آفتاب اســت که به صورت 
رایگان در اختیار همگان قرار دارد، اما اگر 
شــما با توجه به تشخیص پزشک ملزم به 
مصرف قرص ویتامین D هستید، بهترین 
زمانی که به شما برا‌ی مصرف این ویتامین 
توصیه می‌شود در میام وعده‌های غذایی 
است. یکی از ویژگی‌های ویتامین D این 
اســت که حلال در چربی است به همین 
دلیل توصیه می‌شــود تا به همراه غذا و در 

وعده‌های غذایی میل شود.
A ویتامین

ویتامیــن A از جمله ویتامین‌هایی 
اســت که بســیاری از افراد نسبت به آن 

شــناخت لازم و کافــی ندارنــد، اما این 
ویتامین نقش بسیار موثری را در سلامت 
انسان دارد. کمبود این ویتامین مانند همه 
ویتامین‌هــای دیگر عوارضی را برای فرد 
بــه همراه دارد و ســامت فرد را به خطر 
می‌انــدازد. بیماری‌های پوســتی، بروز 
اختلالات رشدی به خصوص در کودکان، 
پیری زود رس، مشــاهده آکنه و جوش از 
جملــه مواردی اســت که بــر اثر کمبود 

ویتامین A در افراد قابل مشاهده است.
ویتامیــنA را نمی‌توان به صورت 
خودســرانه مصرف کــرد و حتما باید با 
تجویز و تحت نظر پزشک به مصرف این 
ویتامین پرداخت. همچنین بهترین زمان 
برای مصرف ایــن ویتامین برای افزایش 
اثرگذاری و جذب بیشــتر هنگام صبح و 
زمانی اســت که معده  خالی است اما در 
صورت داشــتن ناراحتی معده می‌توانید 
قرص‌های ویتامیــنA را بعد از غذا میل 

کنید.

گروه تغذیه و سلامت - گردو یکی 
از مقوی‌ترین انواع مغزهاست و مصرف آن 
باعث درمان بســیاری از بیماری‌ها خواهد 
شــد. گردو، میوه تک دانه‌ای که از درخت 
گردو رشد کرده و منبع مفیدی از چربی، فیبر 
و پروتئین است. درختان این میوه در بومی 
شرق آمریکای شمالی یافت می‌شود، امروزه 
می‌تــوان در چین، ایران و ایالات متحده در 
کالیفرنیا و آریزونا  نیز کاشته می‌شود. گردو 
هــم به صورت خام و هم بو داده و نمکی یا 
نمک موجود است.  این خوراکی پرخاصیت 
حاوی منگنز، مس، منیزیم، فسفر، ویتامین 

B۶ و آهن است.
مس: وجود مــس در این میوه منبع 
مفیدی برای تقویت سلامت قلب و عملکرد 

اعصاب است.
ویتامیــن E: ویتامیــن E بــرای 
جلوگیری از افزایش سرطان در بدن توصیه 

می‌شود.

فســفر: تنها یک درصد از بدن ما را 
فسفر تشــکیل می‌دهد، عمدتا این ماده در 
اســتخوان‌ها یافت شده و از اهمیت بالایی 

برخوردار است.
منگنز: منگنز اکثرا در مغزها، غلات 
کامل، میوه و ســبزیجات یافت شده و جزو 
بیشــترین و مهم‌ترین مقدار ماده معدنی در 

آن‌ها به شمار می‌آید.
اسید فولیک: اسید فولیک که با نام 
فولات و ویتامین B۹ شناخته می‌شود نقش 
مهمی در دوره بارداری دارد، عدم وجود این 
مــاده در دوره بارداری موجب تولد ناقص 

نوزاد می‌شود.
خــواص درمانــی گــردو را 

بشناسید
۱- این میوه حاوی اســید‌های چربی 
امگا ۳ اســت که در کاهش کلسترول خون 

نقش مهمی دارد.
۲- گــردو موجب ســامت قلب و 

عروق می‌شود.
۳- مفید برای کاهش وزن

۴- بــه دلیل وجــود ویتامین B۶ در 
این میوه به تقویت دســتگاه عصبی و ایمنی 
بــدن کمک کرده و نقش چشــمگیری در 

جلوگیری از کم خونی دارد.
۵- وجود چربی‌های سالم، پروتئین 
و فیبــر در گردو از آن میان وعده‌ای ســالم 

ساخته است.
بر اســاس گفته محققان مصرف این 
میوه موجب سلامت استخوان‌ها و کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌هایی از قبیل کیسه صفرا 

و درمان صرع نیز می‌شود.
از جمله خــواص مغز گردو می‌توان 
 LDL به کاهش کلســترول خون، کاهش
کلسترول، افزایش HDL کلسترول، افزایش 
قابلیــت ارتجاعی رگ‌های بــدن، افزایش 
هوشیاری، درمان تنگی نفس، جلوگیری از 
ورم مفاصل، تنظیم کارکرد بدن، جلوگیری از 

لخته شدن خون، درمان بیماری‌های پوستی 
مانند اگزما و پســوریازیس، جلوگیری از 
پارکینســون، جلوگیری از آلزایمر، محافظ 
اســتخوان ها، تنظیم کننده قند خون، تنظیم 
کننده فشار خون، جلوگیری از سنگ کیسه 
صفرا اشــاره کرد. برای داشتن خوابی آرام 
می‌توانید از گردو به همراه شام و سبزیجات 

استفاده کنید.
مضرات و عوارض گردو

- بــه دلیل وجود روغن فــراوان در 
گردو، استفاده به صورت مداوم از آن موجب 

بروز حساسیت می‌شود.
- مبتلایان به حساســیت نســبت به 
آجیل از مصرف گــردو به دلیل بروز کهیر 

و مشکلات پوستی پرهیز کنند.
- اســتفاده فراوان از این میوه موجب 
اسهال می‌شود. متخصصان مدعی هستند که 
مصرف ۱۴ عدد گردو یک وعده به شــمار 

می‌آید.

خواص شگفت انگیز گردو؛ از کاهش وزن تا درمان صرع

چند ماده خوراکی که باعث هضم سریع‌تر غذا می‌شود
گروه تغذیه و سلامت - هضم نشدن 
غذا یکــی از عوامل موثر در افزایش وزن و 
مشــکلات معده است که با گنجاندن چند 
ماده خوراکی در رژیم غذایی می‌توان آن را 
رفع کرد. پرخوری یک نوع اختلال اســت 
که برخی افراد درگیر این اختلال هستند که 
عوامل مختلفی در بروز آن دخیل هستند؛ در 
اکثر مواقع زمانی که افراد دچار اســترس و 
یا عصبانیت هستند به دلیل ایجاد تغییرات 
در بدن فرد تمایــل زیادی به مصرف انواع 
خوراکی‌ها و غذا‌ها پیدا می‌کنند و در نتیجه 
دچــار پرخوری می‌شــوند و به دلیل آنکه 
حجم زیادی از مواد غذایی وارد معده‌شــان 
شده  احساس خوشایندی ندارند، بنابراین 
به دنبال راهکاری برای رفع این احســاس 

هســتند. یکی از بهترین راهکارها برای از 
بین بردن این احســاس ناخوشایند بعد از 
پرخوری این اســت که نزدیک به ۲ ساعت 
دیگر چیزی میل نکرده و  نخوابند چرا که این 
امر هشم غذا را با دشواری روبه‌رو می‌کند؛ اما 
گاهی اوقات افراد باز هم به دنبال این هستند 
که مصرف چه چیز‌هایی می‌تواند به هضم 

هرچه سریع‌تر غذاهاشان کمک کند.
مصرف زردچوبه

زردچوبــه حــاوی کورکومیــن با 
خاصیت ضد التهابی اســت که مصرف آن 
ســبب می‌شود التهاب ناشی از پرخوری از 
بین برود و حتی تا حدی از بروز و پیشرفت 
آن جلوگیری کند و همچنین ســامت مغز 

شما را بهبود ببخشد.

سرکه سیب
نوشــیدن ترکیب یــک فنجان آب با 
یک قاشــق غذاخوری سرکه سیب پس از 
پرخوری می‌تواند به ســریع‌تر هضم شدن 
غذا‌هایی که مصــرف کرده‌اید و همچنین 

پاکسازی کبد به شما کمک کند.
ماست و توت

هرچند که مصرف همزمان ماست با 
میوه‌های ترش برای بدن می‌تواند عوارضی 
را به همراه داشــته باشد، اما مصرف ماست 
یونانی با تــوت بعد از یک وعده پرخوری 
می‌تواند کمک کننده خوبی برای شــما در 
هضم غذا باشــد. ‏ماســت حاوی ‏باکتری 
لاکتوباســیلوس اســت که برای بدن مفید 

است.

چای سبز
‏چای ســبز، قند خــون را ثابت نگه 
مــی‌دارد که همین امر ســبب می‌شــود تا 
شــما دیگر تمایلی به میل کــردن غذا‌ها و 
خوراکی‌ها نداشــته باشید. از دیگر خواص 
چای سبز کمک به معده برای هضم سریع‌تر 
غذاست و حتی مصرف میانه آن می‌تواند به 

شما در کاهش وزن کمک کند.
مصرف چای زنجبیل یا چای نعناع

مصرف این چــای و دمنوش‌ها پاک 
سازی کبد و دستگاه تنفسی را به همراه دارد 
و همچنین به رفع انقباضات شکم می‌پردازد 
تا از این طریق هم دچار دل‌درد ناشــی از پر 
خوری نشــوید و هم غذای شما بهتر هضم 

شود.
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احتمال ابتلا به آلرژی در متولدین کدام فصل بیشتر است؟
گروه تغذیه و سلامت -  تحقیقات 
اخیر محققان نشان می‌دهد احتمال ابتلا به 
آلرژی در متولدین برخی از فصول ســال 

نسبت به دیگران بیشتر است.

دانشــمندان در تحقیقات اخیر خود 
دریافتند کودکانی که در فصل پاییز به دنیا 
می‌آیند بیشــتر مستعد بیماری‌هایی مانند 

آسم و تب یونجه هستند.
به گفته محققان، انگلیس 
بیشــترین تعــداد بیماران 
آلرژیــک را دارد و بیش از 
۲۰ درصــد جمعیت این 
کشور حداقل یک نوع 

آلرژی را دارند.
هوی  جسیکا 
یکی از محققان 
در  ســامت 
با  گفــت:  آمریکا 

بررســی همه کودکانی کــه به کلینیک ما 
مراجعه می‌کردند متوجه شدیم افرادی که 
متولد فصل پاییز هستند بیشتر از سایرین به 

بیماری‌های آلرژیک مبتلا می‌شوند.
او افــزود: در حــال حاضر به دنبال 
یافتن علت این اتفاق هستیم که امکان دارد 
به دلیل وجود باکتری روی پوست کودکان 
باشــد. دانشــمندان معتقدند، بیشــترین 

آلرژی‌ها از زمان نوزادی شروع می‌شود.
مواد حساســیت زا از طریق پوست 
خشــک یا تــرک خورده عبــور می‌کنند 
و باعــث ایجاد واکنش‌هــای زنجیره‌ای 

آلرژیک می‌شوند.
طبق بررســی‌ها از هــر ۵ کودک در 

انگلیس یک نفر به اگزما مبتلا می‌شــود. 
این عارضه باعث خشــک شدن، خارش، 
قرمزی و ترک خوردن پوســت می‌شود. 
کودکانی کــه از اگزما رنج می‌برند اغلب 
ســطح بالایی از باکتری‌هــای مضر به نام 
اســتافیلوئیدها را روی پوست خود دارند 
کــه توانایی آن‌ها را در مقابله با آلرژن‌ها یا 

عوامل بیماری زا مختل می‌کند.
برخــی مواد خارجی کــه وارد بدن 
می‌شوند پاسخ سیســتم ایمنی بدن را در 
پــی دارند و هربار پــس از ورود این ماده 
خاص به بــدن، فرد علائم خاصی را دارد 
و می‌توان گفت فرد دچار بیماری آلرژیک 

شده است.


