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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 دارو‌ها و یا براثر افزایش سن در افراد 
بروز پیدا می‌کند. ترشح بزاق از این جهت 
مهم است که می‌تواند باکتری‌های دهان 
را از بین ببرد و رشدشان را محدود کند، 
همچنین می‌تواند PH دهان را از نظر رشد 
اسیدی باکتری‌ها، متعادل کند و بعضی 
از آنزیم‌ها را قبل از هضم غذا برای ورود به 
معده فراهم کند. به‌طورکلی کمبود ترشح 
بزاق باعث می‌شود فرد نتواند غذا بخورد و 
اشتهایش کم شود؛ این مورد به‌خصوص در 
افرادی که سنشان بالاست و دارو مصرف 
می‌کنند و رادیوتراپی و پرتودرمانی انجام 
می‌دهند، اهمیت ویژه‌ای دارد. سختی در 
صحبت‌کردن،  مشکلات  نفس‌کشیدن، 
مشکل در بلع و جویدن، خشکی مخاط 
گلو و بینی و  مشکلات مربوط به نگهداری 
دندان‌های مصنوعی در افراد سالمند از 
علائم و نشانه‌های خشکی دهان است. با 
ایجاد عفونت‌های قارچی در دهان مانند 
برفک، پوسیدگی و پلاک بیشتر دندان و 
بروز زخم‌هایی در دهان، فرد در بلعیدن غذا 
دچار مشکل شده و همین عارضه باعث بروز 
مشکلات گوارشی می‌شود. افرادی که به‌دلیل 
مصرف دارو دچار این سندروم شده‌اند، باید 
داروهایشان عوض شود یا اینکه از محصولاتی 
استفاده کنند که بتواند میزان بزاق را افزایش 
دهد. مصرف بعضی از مکمل‌ها مثل بیوتین 
هم می‌تواند موثر باشد. فلورایدتراپی یا 
مصرف بعضی از دارو‌های 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 
به‌جای بینی از دهان نفس بکشند و شب‌ها 
قبل از خواب از بخورسرد استفاده کنند. 
مرتب لب‌هایشان را مرطوب نگه دارند و از 
مصرف کافئین، نوشابه‌های انرژی‌زا 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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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 می‌دهد آلودگی‌هوا با ابتلای افراد به 
آرتروزالتهابی مرتبط است. نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد قرارگرفتن در معرض 
دودسیگار در دوران کودکی یا بزرگسالی، خطر ابتلا به روماتیسم مفصلی را افزایش 
می‌دهد. 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 
می‌شود. همچنین می‌تواند باعث خستگی شود. این نتایج نشان می‌دهد که دود 
ناشی از سیگارکشیدن می‌تواند حداقل نسبت به آنتی‌ژن‌های درگیر در پاتوژن‌های 
دخیل در آرتروز مفصلی، خودایمنی ایجاد کند. محققان نتیجه گرفتند که 

آلودگی‌هوا نیز موجب واکنش ضعیف به درمان بیولوژیکی می‌شود. 

براساس یک مطالعه، یک رژیم غذایی معمولی پرچرب می‌تواند خطر 
ابتلا به اختلالات دردناک شایع در افراد مبتلا به بیماری‌هایی مانند دیابت 
یا چاقی را افزایش دهد. همچنین تغییرات در رژیم غذایی ممکن است 
به‌طور قابل‌توجهی درد ناشی از شرایطی را که باعث ایجاد دردالتهابی 
مانند آرتروز، ضربه یا درد نوروپاتیک مانند دیابت می‌شوند را کاهش 
دهد.  دردمزمن دلیل اصلی ناتوانی در سراسر جهان است. اما اگرچه 
کاهش چربی اغلب برای کنترل دیابت و بیماری‌های قلبی‌وعروقی توصیه 
می‌شود، اما نقش چربی‌های رژیم غذایی یا اسیدهای چرب در شرایط درد 

نسبتا ناشناخته است. 

محققان می‌گویند: مصرف روزانه 3 تا 4 فنجان قهوه از هر نوع بیماری کبدی 
پیشگیری می‌کند. دکتر »پل‌رودریک«، می‌گوید: »به‌نظر می‌رسد انواع قهوه‌ها 
در برابر بیماری شدید کبد محافظت می‌کنند. به عموم مردم توصیه می‌کنیم 
قهوه بنوشند«. به‌گفته محققان، میزان بیماری‌های کبدی به‌طورپیوسته در حال 
افزایش است و تخمین‌زده می‌شود سالانه عامل ۲ میلیون مرگ در سراسر جهان 
است. در این مطالعه، حدود ۵۰۰ هزار نفر که میزان مصرف قهوه شأن مشخص 
بود به مدت میانگین ۱۱ سال تحت‌نظر بودند. در مقایسه با افرادی که قهوه 
نمی‌نوشیدند، کسانی‌که قهوه می‌نوشیدند 21 درصد با کاهش خطر بیماری مزمن 

کبدی و 20درصد با کاهش خطر بیماری کبدچرب روبه‌رو بودند.

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

نتیجه شما را خوش اخلاق نگه دارند.

مطابق با مطالعه‌ای از ژورنال تغذیه، نوشیدن 
چای کافئین‌دار سیاه، چای سبز یا اولونگ می‌تواند 
هوشیاری ذهن‌تان 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 رایج‌ترین بیماری‌های ناشی 
بیماری  یک  به‌عنوان  اغلب  و  است  زندگی  سبک  از 
»قاتل‌خاموش« شناخته می‌شود. این بیماری حتی اگر 
فشارخون به میزان خطرناکی بالا باشد، هیچ علامتی را نشان 
نمی‌دهد و باعث می‌شود فرد مستعد ایست قلبی یا سکته شود. 
فشارخون بالا به شرایطی گفته می‌شود که فشار طولانی‌مدت 
خون به‌طور غیرمعمولی بر دیواره شریان‌های خونی بالا باشد 
که به مرور زمان منجر به ابتلا به بیماری‌های دیگر هم می‌شود. 
سردردهای مداوم، خونریزی از بینی و تنگی‌نفس برخی از 
علائم فشارخون هستند. به گفته محققان، گنجاندن چند ماده 
غذایی در رژیم غذایی روزانه می‌تواند به کنترل فشارخون بالا 
کمک کند. چند ماده غذایی فوق‌العاده برای کنترل فشارخون 

بالا عبارتنداز:
 انار

انار حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی است که دارای بسیاری 
از داروهای مفید برای فشارخون هستند. می‌توان به‌راحتی 
یک کاسه میوه تازه را به‌عنوان میان وعده صبحگاهی در 

نظر گرفت.
 چغندر

چغندر حاوی نیترات‌های طبیعی است که توسط 
سیستم گوارش به اکسید نیتریک تبدیل می‌شود. یک لیوان 
آب چغندر خام یا یک غذای گیاهی پخته شده از چغندر 
می‌تواند در مدت ۲-۳ ساعت بعداز مصرف، فشارخون را به 

میزان قابل‌توجهی کاهش دهد.
 سیر

سیر دارای خواص دارویی است زیرا در اثر خردشدن، 
یک ترکیب طبیعی به‌نام آلیسین تولید می‌کند. سیر می‌تواند 
فشارخون را فورا پایین آورده و گزینه‌ای عالی برای افزودن به 

رژیم غذایی روزانه بیماران مبتلا به فشارخون است.
 شنبلیله

هم برگ و هم دانه‌های شنبلیله سرشار از فیبر و کلسیم 
هستند و با کاهش سطح کلسترول‌بد بدن، منجر به پایین 

نگه‌داشتن فشارخون می‌شوند.

عمــود‌ی افقــی  

بر خلاف آنچه که غالبا می‌شنویم، کربوهیدرات‌ها چاق‌کننده نیستند و می‌توانند خلق و خوی‌تان را بهبود دهند. در مطالعه‌ جدیدی 
کسانی‌که به‌مدت یکسال یک برنامه‌ غذایی حاوی مقادیر خیلی کم از کربوهیدرات را دنبال کردند، اضطراب، افسردگی و خشم بالاتری 
را نشان دادند در مقایسه با کسانی‌که رژیم غذایی حاوی چربی کم و کربوهیدرات زیاد داشتند و روی لبنیات کم‌چرب، غلات کامل، میوه 

و دانه‌ها تمرکز داشتند. محققان بر این باور هستند که کربوهیدارت‌ها تولید سروتونین را افزایش می‌دهند. 

 کربوهیدرات‌ها

در مطالعه‌ای که در ایران صورت گرفته‌است، به ۵۰ زن مبتلا به سندروم پیش‌قاعدگی در مدت بیش از دو چرخه‌ قاعدگی، روزانه دو 
کپسول زعفران و کپسول‌های دارونما داده شد و علائم آنها ثبت شد. پس از پایان مطالعه، بیش از ۳/۴ از زنانی که زعفران دریافت کرده 
بودند گزارش دادند که علائم پی‌ام‌اس در آنها )از جمله نوسانات خلقی و افسردگی( حداقل ۵۰ درصد کم شده‌است، در مقایسه با گروه 

دارونما که فقط ۸ درصد کاهش علائم را گزارش دادند. 

 زعفران

مصرف میوه و سبزیجات هم خوش‌اخلاق‌تان می‌کند. مطالعات قدیمی‌تر نشان داده‌اند که آنتی‌اکسیدان‌های موجود در میوه‌ها و 
سبزیجات و اسید‌های چرب امگا۳ در ماهی با کم‌شدن خطر ابتلا به افسردگی، مرتبط است. فولات، ویتامین B موجود در دانه‌ها، مرکبات 
و سبزیجات تیره مانند اسفناج، روی انتقال‌دهنده‌های عصبی که خلق‌وخو را مورد تاثیر قرار می‌دهند، اثرگذار هستند. ممکن است که 

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

میوه و سبزیجات

   نرگس  جوزدانی
کاهش سطح استرس با تغذیه مشاور  تغذیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

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

نـــکته

کــــوتاه

دلایلی برای مراجعه به متخصص گوارش
وجود علائم و عارضه‌هایی همچون سوزش‌معده یا 
دل‌درد که با داروهای بدون نسخه بهبود پیدا نمی‌کند یا 
احساس درد شدید نشان‌دهنده لزوم مراجعه به یک متخصص 
گوارش است. پزشک گوارش در درمان بیماری‌ها و اختلالات 
دستگاه گوارش و کبد تخصص ویژه دارد که به تشخیص و 
درمان انواع سرطان‌ها، بیماری‌های کبدی، سوزش‌معده، 
سندرم روده‌تحریک‌پذیر، خونریزی داخلی، بیماری سلیاک 
و سایر اختلالات دستگاه هاضمه تبحر دارد. همچنین 
متخصص دستگاه گوارش می‌تواند در مورد چگونگی سالم 
نگه‌داشتن سیستم گوارشی به فرد آموزش دهد. در ادامه 
با دلایلی که باید به متخصص گوارش مراجعه کنید آشنا 

می‌شوید:
 وجود عارضه سوزش‌معده 

اگرچه سوزش‌معده گاه‌به‌گاه در میان افراد شایع است 
اما درصورتیکه حالت تهوع، استفراغ یا مشکل در بلع وجود 
داشته باشد یا فرد به‌دلیل دل‌درد شبانه نتواند به خواب رود، 

لازم است از متخصص کمک بگیرد.
 درد مداوم معده

معده،  ویروس  به‌دلیل  معمولا  شکمی  ناراحتی   
سوءهاضمه یا گاز ایجاد می‌شود. 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 می‌تواند خونریزی در دستگاه 

گوارش را نشان دهد.
 گیرکردن غذا در مری

گیرکردن غذا در مری ممکن است به‌صورت وجود 
یک توده در گلو احساس و باعث بلع سخت و دردناک شود. 
همچنین می‌تواند باعث از دست‌دادن اشتها یا استفراغ شود 

و ممکن است نشانه‌ای از بیماری یا نوعی ناهنجاری باشد.
 سن بالای ۴۵ سال

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

در سن ۴۵ سالگی و پس از آن هر ۱۰ 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 
به‌همراه دارد. نازنین دسترنج، اظهارکرد: نقش تلویزیون 
در سال‌های اخیر در زندگی کودکان بیشتر از قبل شده و 
این موضوع دلایل متنوعی دارد که می‌توان به مواردی از 
جمله افزایش تعداد مادران شاغل نسبت به سال‌های پیش، 
مشکلات زندگی و بی‌حوصلگی والدین برای وقت‌گذراندن با 
کودکان، آپارتمان‌نشینی و تک‌فرزندی اشاره کرد. دسترنج 
با اشاره به مزایای تماشای تلویزیون در نوزادان گفت: غالبا 
موسیقی، نور و اشکالی رنگی که از تلویزیون برای نوزادان 
پخش می‌شود می‌تواند بسیار جذاب باشد، اما در مقابل تاثیر 
بسیارمنفی هم روی ذهن آنها بر جا خواهد گذاشت، به‌دلیل 
اینکه سرعت پخش برنامه‌های تلویزیونی و هماهنگی ذهن و 
چشم، کودک دچار اختلال می‌شود. او بیان کرد: مغزکودک 
تا سن 2 سالگی در پاسخ به محرک‌های محیطی رشد پیدا 
می‌کند؛ بنابراین تماشای بیش از اندازه تلویزیون می‌تواند 
فرصت‌های رشدی را از کودک بگیرد و کودک باید فعالیت 
داشته باشد تا مهارت ماهیچه‌های ریز و درشتش تقویت 
شوند. طبق تحقیقات انجام شده تماشای تلویزیون کودکان 
زیر 2 سال میزان ابتلا به بیش‌فعالی و عدم توجه و تمرکز را 
افزایش دهد، همچنین تماشای بیش‌ازحد تلویزیون و افزایش 
احتمال ابتلا به اوتیسم هم وجود دارد. او ادامه داد: در واقع 
می‌توان گفت کودکان نسبت به سال‌های گذشته بیشتر به 

تماشای تلویزیون وابسته شده‌اند. 

مطالعه‌ای انجام شد، نشان داد که خوردن شکلات تلخ به‌مدت ۲ هفته، هورمون استرس )کورتیزول( را در کسانی‌که به‌شدت استرس 
داشتند، کاهش می‌دهد. کارشناسان بر این باورند که این تاثیر می‌تواند به لطف آنتی‌اکسیدان‌های موجود در شکلات باشد. البته زمانی 

که در خوردن شکلات زیاده‌روی می‌کنید، حتما ۲۳۵ کالری که هر ۴۰ گرم از این ماده‌ی خوراکی دارد را مدنظر داشته باشید.

شکلات


