
7 بهداشت و سلامت

رفع سردرد و میگرن با ۱۲ میوه خوش طعم
گروه بهداشــت و ســامت- 
ســردرد اختلالی است که همه ما گاه و 
بی گاه با آن دست و پنجه نرم می کنیم و 
دچارش می شویم. این اختلال می تواند 
بسیار آزاردهنده باشد و حتی در انجام 
کار های روزمره ما مشــکل ایجاد کند. 
خیلی از افراد با شروع سردرد به سراغ 
قرص های مسکن و شیمیایی می روند 
تا از شــر این درد خلاص شوند، اما در 
این مطلب با ۱۲ میوه برای رفع سردرد 
و میگرن آشنا می شوید که در رفع این 

مشکل تاثیر فوق العاده ای دارند. 
۱. موز

این میــوه که مملو از مواد مغذی 
ضروری نظیر پتاســیم و منیزیم است 
به عنوان یکی از خوراکی های درمانی 
موثر برای ســردرد های شدید شناخته 
می شود. منیزیم عضلات دچار تنش را 
آرام می کند و پتاســیم نیز باعث تعادل 
الکترولیت هــا در بــدن و کاهش درد 
می شــود. موز در درمان حالت تهوع 
و خســتگی مفرط ماهیچه ای ناشی از 

سردرد ها نیز بسیار موثر است.
۲. انگور سیاه

ایــن میــوه خوش طعــم و مزه 
خاصیت تســکین انواع سردرد های 
شــما را دارد؛ بنابرایــن وقتی میگرن 
دارید، سعی کنید انگور سیاه بخورید، 
زیرا می تواند ســردرد ناشی از میگرن 
را درمــان کند. اعتقاد بر این اســت که 
آنتی اکســیدان موجود در انگور، مانند 
ریبوفلاوین، مســئول درمان بیماری 

میگرن است.
۳. هلو 

برای پاکســازی و رفع سموم 
از بدن هلو بســیار مفید است و به 

خارج کردن سموم مضر از کبد و کلیه ها 
کمک می کند. یک مطالعه  پژوهشــی 
ثابت کرده اســت که عصاره هلو دارای 
عناصر محافظت کننده کبد است و در 
درمان اختلال کبد سمی ناشی از درمان 
طولانی مدت بیماری های مختلف مانند 
میگرن، بیماری سل و دیابت ارزشمند 
اســت؛ بنابراین اگر سردرد هایی دارید 
که به خاطر وجود ســموم در بدن تان 
است مصرف هلو یا فرآورده های آن را 

فراموش نکنید.
۴. گیلاس

برای درمان ســردرد های شدید 
می توانید مقداری گیلاس بخورید یا آب 
گیلاس بنوشید. گیلاس حاوی ترکیب 
فعالی به نام کوئرستین است که خواص 
ضد التهابی دارد و به عنوان آنتی اکسیدان 
بسیار قدرتمندی شناخته می شود. مواد 
غذایی زیادی هم می توانند اثرات ضد 

التهابی در بدن داشته باشند.
۵.. آناناس

آنانــاس از دیگر میوه های پر آبی 
اســت که می تواند به خلاصی سریع از 
شر سردرد کمک کند. این میوه حاوی 
ترکیبی به نام بروملین است که خواص 
ضد التهابی دارد. همین عامل آناناس را 
به یکــی از دارو های طبیعی برای رفع 
ســردرد و میگرن تبدیل کرده اســت. 
مصــرف روزانه  آناناس می تواند فواید 

زیادی داشته باشد.
۶. لیمو

در صورتی که ســردرد شــدید 
دارید، خمیری از پوست لیمو درست 
کنید و به مدت ۳۰ دقیقه روی پیشانی 
بگذارید. خــواص آرام بخش لیمو به 
رفع ســردرد کمک می کند. به علاوه 
می توانید یک تکه لیمو را به چای سبز 
اضافه کنید. در واقع خواص ضد التهابی 
پوست لیمو درد شما را بهبود می بخشد.

۷. سیب زرد
کسانی که سردرد های شدید دارند 
می توانند برگ تازه سیب زرد را له کنند 
تا خمیر شــود. ســپس این خمیر را بر 
پیشــانی بگذارند. استفاده از این خمیر 

باعث تسکین فوری سردرد می شود.
۸. خیار 

خیار جزو سبزیجات پر آبی است 
که به سرعت به بدن آب رسانی می کنند. 
بنابراین، این مــاده خوراکی می تواند 
سردرد های ناشی از کم آبی یا دهیدراته 
شدن بدن را آرام کند. خیار را می توانید 

به اشکال مختلف استفاده کنید.
۹. انگور سبز

آب انگور رسیده یکی از دارو های 
خانگــی قدیمی برای میگرن اســت. 
بنابراین، دفعه  بعد که سر درد شدیدی 
داشتید، یک لیوان آب انگور تازه مصرف 

کنید. این نوشیدنی باعث تسکین درد 
شــما خواهد شــد. اگر صبح زود آب 
انگوری را که هیچ گونه شــیرین کننده 
یا آبی به آن اضافه نشده است بنوشید، 

بهترین نتیجه را خواهید گرفت.
۱۰. طالبی

این میوه تابســتانی هم می تواند 
برای درمان سردرد گزینه  مناسبی باشد، 
زیرا سرشــار از آب و بسیاری دیگر از 
مواد مغذی ضروری است. این میوه به 
حفظ آب و سلامتی بدن کمک می کند.

۱۱. انجیر
در صورتی که از آن دسته افرادی 
هســتید کــه معمولا به ســردرد های 
خوشــه ای دچار می شــوید، احتمالا 
میزان منیزیم در بدن شما پایین تر از حد 
معمول است. شما می توانید روزانه از 
۴۰۰ تــا ۵۰۰ میلی گرم مکمل منیزیم 
استفاده کنید. هرچند، بهتر است از مواد 
غذایی سرشــار از منیزیم مثل انجیر و 
آواکادو در رژیم غذایی خود اســتفاده 

کنید. 
۱۲. هندوانه

کــم شــدن آب بدن یکــی از 
شایع ترین دلایل ســردرد های شدید 
اســت. ایــن وضعیت را می تــوان با 
مصرف خوراکی های سرشــار از آب، 
نظیر هندوانــه معالجه کرد. ۸۰ درصد 
این میوه ی زود هضم و خوشمزه 
از آب تشکیل شده است و 
منبع خوبی برای مواد 
معدنی ضروری نظیر 
منیزیم اســت که 
می تواند به تسکین 
سردرد کمک کند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سامت-  
شــاید اگر از همان روزهای نخست 
شیوع کرونا در کشور، ماسک زدن را 
همــراه با رعایت پروتکل ها جدی تر 
می گرفتیم، امروز وضعیت بهتری در 
مقابله با کرونا داشتیم. اما، شواهد امر 
حکایت از این واقعیت دارد که وقتی 
شاهد روند نزولی بیماری کرونا در 
کشور هستیم، رعایت پروتکل ها 
به خصوص اســتفاده از ماسک، 
فراموش می شــود و صورت های 

بــدون ماســک در کوچــه و 
خیابان، بیشــتر دیده می شوند 

چهره هایی که از ترس 
همچنان  کرونــا، 
زیر ماسک ها پنهان 

است.
تازه ترین بررســی های وزارت 
بهداشــت نشــان می دهد که بعد از 
فروکــش مــوج چهــارم کرونا در 

کشــور، ۳۰ درصد مردم نســبت به 
رعایت پروتکل ها بی اعتنا شــده اند 
و ایــن می تواند زنــگ خطری برای 
بازگشــت به روزهای تلخ کرونایی 

باشد.
سیما ســادات لاری سخنگوی 
وزارت بهداشت، با عنوان این مطلب 
که توصیه ما به مــردم و به ویژه افراد 
ســالمند و مبتلایان بــه بیماری های 
زمینه ای این اســت کــه در صورت 
حضور در مراکز خرید و اســتفاده 
از وسایل حمل و نقل عمومی، 
همزمان از ماســک سه لایه 
و پارچه ای اســتفاده کنند، 

گفت: اســتفاده از ماســک به عنوان 
مهم ترین عامــل بازدارنده از ابتلاء به 

کووید ۱۹ شناخته می شود.

وی افــزود: تاکیــد می کنیم که 
ماسک سه لایه زیرین باید به صورت 
کامل بــر روی صورت قرار گیرد و از 
عدم ایجاد هر گونه شکاف بین محیط 
بیرون و صورت، اطمینان حاصل شود 
و مطمئناً ماســک دوم هــم می تواند 

به بســتن درزهای موجود در ماسک 
اول کمک کند. در همین حال، فهیمه 
عبداللهی مجد استادیار گروه پوست 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
ضمــن توصیه به افراد برای اســتفاده 
از ماسک های تنفسی مناسب، گفت: 
ماســک های پارچه ای پس از هر بار 
اســتفاده حتماً باید به خوبی شســته 
شوند و ماســک های یک بار مصرف 
نیز فقط یک بار اســتفاده شوند. البته 
باید توجه داشته باشید که ماسک نباید 
خیلــی آزاد و یا خیلــی محکم روی 
صورت قــرار گیرد. وی افزود: بخش 
داخلی ماسک های پارچه ای که روی 
پوســت قرار می گیرد نباید از جنس 
نایلون، پلی اســتر و ریون باشــد زیرا 

باعث تحریک بیشتر پوست می شوند. 
ماســک های پارچه ای را تنها می توان 
برای عموم افراد زیر ۶۰ سال و افرادی 
که بیماری های زمینه ای ندارند، استفاده 
کرد. همچنین استفاده از پوشش ماسک 
پارچه ای بر روی ماسک ساده جراحی 

)پوشش دو ماسک( سبب افزایش ۳۰ 
درصدی کارایی ماسک در جلوگیری 
از پخش عفونت از فرد بیمار به سایرین 

می شود.
نکات قابل توجه در انتخاب 

ماسک پارچه ای
هنگام انتخاب ماسک پارچه ای 
باید آن را از نظر فیلتر کردن هوا، تناسب 
برای پوشش صورت و راحتی تنفس 
بررســی کنید. متخصصین امر توصیه 
می کنند، ماســکی را انتخاب کنید که 
کاملًا بینی، گونه ها و چانه را پوشــش 
دهد. اگر لبه های ماسک مماس صورت 
نباشند در مواقعی مانند صحبت کردن، 
هوا به جای فیلتر شدن از خلال پارچه، 

از لبه های ماسک نفوذ می کند.
لایه های ماســک پارچه ای 

استاندارد
 CDC و WHO طبق توصیــه
ماســک های پارچه ای باید از سه لایه 

پارچه ساخته شوند.
لایه داخلی: جاذب مانند پارچه 

نخی جهت جذب قطرات تنفسی
لایه میانی: منسوجات نبافته غیر 
جاذب مانند اسپان باند و پلی پروپیلن

لایــه خارجی: مــواد مقاوم به 
رطوبت مانند پلی استر جهت ممانعت 

از ورود قطرات تنفسی
با ایــن حال در صــورت عدم 
دسترسی به انواع پارچه های ذکر شده 
می توانیــد از پارچه نخی با بافت ریز 
اســتفاده کنید و یک ماسک دو یا سه 

لایه نخی درست کنید.
کارهایــی کــه در انتخاب 
ماســک پارچه ای نبایــد انجام 

شوند
پارچه های با الیاف سست مانند 
پارچه های بافتنی گشاد و ماسک های 
پارچه ای تک لایه برای پیشــگیری از 
کرونا توصیه نمی شــود. ماسک های 
دریچــه دار توصیه نمی شــوند. زیرا 
باعث می شــوند بازدم بدون فیلتر از 

ماسک خارج شود.
نحوه افزایش اثربخشــی 

ماسک
در هنگام تهیه ماسک به پوشش 
کامل صورت توسط ماسک، چگونگی 
فیلتر کردن هوا و تعداد لایه های ماسک 
توجه کنید. مطمئن شــوید که ماسک 
شما کاملًا متناسب صورت شما باشد.

ماسک های چند لایه انتخاب کنید 
تا قطرات تنفســی شما در لایه داخلی 
آن و قطرات تنفســی دیگران در لایه 

خارجی باقی بماند.

فروکش موج چهارم کرونا و پایین آمدن آمار ابتا و مرگ و میر بیماران کووید ۱۹، باعث شده 
تا دوباره شاهد رها شدن پروتکل ها و به خصوص ترددهای بدون ماسک باشیم.

ویژگیماسکهایسهلایهوپارچهای

ماسک زدن را 
رها کرده ایم…!

گروه بهداشــت و سامت- 
کلیه ها چند عملکرد مهم را در بدن بر 
عهده دارند و از همه مهمتر اینکه مواد 
زائد، آب اضافی و سایر ناخالصی های 

موجود در خون را فیلتر می کنند.
کلیه هــا چند عملکرد مهم را در 
بدن بر عهده دارند و حفظ ســلامت 
این ارگان برای سلامت عمومی بدن 
اهمیت بســیار زیــادی دارد. در این 
نوشتار ۱۰ دمنوش موثر و مفید برای 

پاکسازی کلیه ها معرفی شده است.
۱. چای مریم گلی

دمنوش یا چــای مریم گلی به 
عنوان یک عامــل ادرارآور طبیعی و 
محرک کبد و کلیه ها قادر است فرآیند 
دفع ســموم از بــدن را از طریق ادرار 
تسریع ببخشد. این وضعیت می تواند 
فشــار را از روی دســتگاه لنفاوی و 
همچنین کلیه ها و کبد کاهش دهد. به 
علاوه، این دمنوش با افزایش تعریق 
می تواند به سم زدایی از بدن از طریق 

پوست نیز کمک کند.
۲. دمنوش جعفری

اگر دوســت داریــد کلیه ها را 
پاکســازی کنید و دســتگاه ادراری 

خود را ســالم نگه داریــد، جعفری 
ماده  خوراکی بی نظیری برای این کار 
محســوب می شود. دمنوش جعفری 
یــک نوشــیدنی عالی بــرای بهبود 
ســلامت کلیه و از بین بردن ســنگ 

کلیه است. 
شــما می توانید ۰.۵ لیتر دمنوش 
از ۰.۵ کیلوگــرم جعفری و ۱.۵ لیتر 
آب تهیــه کنیــد و آن را روزانه میل 
کنید. بعد از ۴۰ روز تمام ســنگ های 
کوچــک موجــود در کلیه تان از بین 
خواهند رفت و آن درد و عذاب ناشی 
از حرکت ســنگ ها را برای همیشه 

فراموش خواهید کرد.
۳. دمنوش قاصدک

اعتقاد بر این اســت که نوشیدن 
چای قاصدک باعث بهبود نارســایی 
کلیه می شود. ریشه قاصدک علاوه بر 
خواص ضد التهابی اش که به کاهش 
درد و تورم کمک می کند، قادر است 
به دفع سنگ کلیه نیز کمک کند. مواد 
خوراکی دیگری نیــز در بدن اثرات 

ضد التهاب دارند.
پتاســیم موجود در ایــن گیاه 
دارویی باعث ایجاد چنین خاصیتی در 

آن می شود. همچنین، ریشه  قاصدک 
به عنــوان مــاده  ادرارآور طبیعی نیز 
شناخته می شود. ریشه گیاه قاصدک 
ممکن اســت با دارو های ضد فشار 
خون و دیابــت تداخل ایجاد کند. از 
این رو، در صورت مصرف هر یک از 
این داروها، از این درمان خانگی برای 
ســنگ کلیه استفاده نکنید. همچنین، 
اســتفاده از این درمــان خانگی برای 
افراد مبتلا بــه بیماری های مربوط به 

کیسه  صفرا نیز توصیه نمی شود.
۴. دمنوش گزنه

گیــاه دارویی گزنــه عملکرد 
دســتگاه ادراری را بهبود می بخشد 
و تعــادل الکترولیت هــای بــدن را 
حفــظ می کند. با افزایش میزان ادرار، 
سنگ های کلیه به آسانی از بدن خارج 

می شوند. 
نوشــیدن چای گزنــه می تواند 
ســلامت کلیه ها را نیز ارتقا دهد و به 
پاکســازی کلیه ها کمــک کند. ثابت 
شده اســت که چای گزنده می تواند 
به عنــوان یک ادرارآور عمل کند. در 
نتیجه، اثر خوبی بر روی کلیه ها دارد. 
در واقع، این چــای با افزایش میزان 

ادرار از رشــد سنگ کلیه جلوگیری 
می کند.

۵. دمنوش گل صد تومانی
پژوهــش انجــام شــده روی 
موش هــا کــه در ۲۰۱۰ در ژورنال 
منتشر شد،   ”Phytomedicine“
نشان داد که دمنوش عصاره  گل صد 
تومانی اثر آنتی اکســیدانی بر استرس 
اکســیداتیو ناشی از دیابت در کلیه ها 
دارد، زیرا ســوژه ها کاهش آلبومین 
ادرار را تجربــه کردند )آلبومین ادرار 
یک شــاخص قابل توجه از سلامت 
نامناسب کلیه ها اســت( این مطالعه 
همچنین کاهش علائم آسیب کلیوی 

را نشان داد.
۶. دمنوش دارچین

ایــن ادویه پرقــدرت به علت 
توانایــی فوق العاده ای که برای تنظیم 
ســطح گلوکز در بــدن دارد، یکی از 
دارو های خانگی برای نارسایی کلیه و 
بیماری است. افزودن دارچین به چای 
می تواند به کنترل گلوکز کمک کند و 
از شــما در برابر اختلالات قند خون 
محافظــت کند. گلوکــز بیش از حد 
می تواند خطر ابتلا به دیابت و نارسایی 

کلیه را افزایش دهد. این ممکن است 
خبر خوبــی برای بیمــاران مبتلا به 
نارســایی کلیه و بیماری های کلیوی 
باشــد. هیچ کس نمی تواند در برابر 
عطر و طعم فوق العاده  خوراکی های 
دارچینی مقاومت کند. چای دارچینی 
شــما می تواند شــفا دهنده درد ها و 

بیماری هایتان باشد.
۷. دمنوش گل ادریس

گیــاه دارویی ادریســی باعث 
افزایش میزان ادرار می شــود. این کار 
سنگ هایی را که در کلیه ها جا خوش 
کرده اند به خــارج از مجاری ادراری 

می فرستد. 
با افزودن برگ های گل ادریسی 
به آب داغ و دم کشــیدن آن به مدت 
چند دقیقه، می توانید دمنوش گیاهی 
ادریــس را تهیه کنیــد. می توانید از 
دمنوش ادریس برای درمان ســنگ 
کلیه بدون جراحی روزی ســه مرتبه 

استفاده کنید.
۸. دمنوش ریحان

گیاه دارویی ریحان از آن دســته 
گیاهانی است که معمولا به طور رایج 
در آشپزی از آن استفاده می شود. این 

گیــاه دارویی به طــور طبیعی باعث 
تقویــت کلیه ها و پاکســازی کلیه ها 
می شــود و به همین شــکل، به دفع 

سنگ های کلیه نیز کمک می کند. 
برگ هــای ریحــان را به مدت 
۷ الــی ۱۰ دقیقــه در آب جوش قرار 
دهید تا دم بکشــند. ایــن دمنوش را 
از صافــی عبور دهیــد و در صورت 
تمایــل، برای بهبود طعم آن، مقداری 
عســل نیز اضافه کنید. این دمنوش را 

گرم بنوشید.
۹. چای بابونه

دمنوش یا چــای بابونه حاوی 
خــواص ضــد باکتــری و اثــرات 
آنتی اکسیدانی اســت که می تواند به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند. 
قوی بودن سیســتم ایمنی بدن 

نقش مهمــی در محافظت از بدن 
شــما در برابر مشکلاتی مانند 
عفونت، ســرماخوردگی و 
بیماری کلیــه دارد. علاوه 
بر این، چای بابونه به عنوان 

نوعــی داروی خانگی برای 
نارســایی کلیه محسوب می شود 

که به کلیه کمک می کند تا ســموم و 

مواد زائد بدن را از بین ببرد.
۱۰. چای سبز

چای ســبز یک درمــان مفید 
برای نارســایی کلیه است. شما باید 
از برگ هــای ســبز و تازه اســتفاده 
کنیــد، زیــرا حاوی اکســیدان های 
گیاهی هســتند. بنابراین، می توانند 
به محدود کردن شــکل گیری سنگ 
کلیه کمــک کند. برای رســیدن به 
بهترین نتیجه، بهتر است از چای سبز 
به طور منظم اســتفاده کنید تا بتوانید 

کلیه هایتان را ســالم نگه دارید. این 
چای دارای اثرات ادرارآور، قابض و 

همچنین ضد التهاب است. 
چای سبز برای بیماران مبتلا به 
نارســایی کلیه و بیماری های کلیوی 
توصیه می شــود. قابل درک اســت 
هنگامــی کــه ثابت می شــود چای 
ســبز نه تنها برای کلیه مفید اســت 
بلکــه همچنین برای همــوار کردن 
 عملکرد سایر قســمت های بدن نیز 

فایده دارد.

دمنوش هایی که در پاکسازی کلیه ها حرف اول را می زنند
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چگونگی فیلتر کردن هوا و تعداد لایه های ماســک توجه کنید. 
مطمئن شــوید که ماسک شما کاملًا متناسب صورت شما باشد.


