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تبخال دهان یک بیماری شــایع و مســری است 
که با ورود به پوســت یا غشــای مخاطی، شــروع 
به تکثیــر کرده و باعــث ایجاد زخم‌هــای دهانی 
)در لب، دهان، زبان یا لثــه( و علائمی مانند تب 
می‌شــود. پس از این مرحله، ویروس به بخشی از 
بافت عصبی ســتون فقرات منتقل شده، در آنجا 
مجدداً تکثیر و غیرفعال می‌شود. روش‌های درمان 

خانگی تبخال را بشناسید:

۱. روغن درخت چای 
روغن درخت چای خواص ضدویروسی قوی دارد 
و می‌تواند ویروس ایجاد‌کننــده‌ عفونت )ویروس 
هرپس سیمپلکس( را از بین ببرد و روند بهبودی 

را تسریع کند. 

2. یخ 
یخ می‌تواند تورم را کاهش دهد و التهاب ناشی از 

تبخال را تسکین بخشد. 

3. سرکه‌ سیب 
ســرکه‌ ســیب دارای خــواص ضدمیکروبــی و 
ضدباکتریایی است. این ترکیب می‌تواند از بروز 
عفونت در ناحیه‌ آســیب‌دیده جلوگیری کرده و به 

درمان تبخال منجر شود.  

4. روغن نعنا
روغن نعنا عاملی مؤثر در مقابله با تبخال شناخته 
می‌شــود. مطالعات نشــان داده‌اند که استفاده‌ 
موضعی از این روغن می‌تواند از بروز مجدد عفونت 
هرپس جلوگیری کند. مصــرف منظم روغن نعنا 

پیشگیری و درمان تبخال را در پی دارد.   

5. روغن نارگیل 
روغن نارگیل حاوی تری‌گلیســیریدهایی مانند 
لوریک اسید است که می‌توانند ویروس‌ها را از بین 
ببرند و به بهبود تبخــال کمک کنند. با این حال، 
توجه داشــته باشــید که روغن نارگیل به‌تنهایی 
نمی‌تواند تبخال را به‌طور کامل درمان کند و بهتر 

است در کنار داروهای مؤثرتر استفاده شود. 

6. هیدروژن پراکسید 
هیدروژن پراکسید می‌تواند ویروس‌ها را غیرفعال 
کند. این ترکیب خونریزی را متوقف کرده و زخم را 

خشک و کوچک می‌کند.  

7. فندق افسونگر 
فندق افســونگر گیاهی با خــواص ضدالتهابی، 
ضدباکتریایی و قابض اســت. این گیاه می‌تواند 

به درمان تبخال و کاهش تورم و درد کمک کند. 

8. وانیل 
عصاره‌ وانیل خالص حاوی ۳۵ درصد الکل است 

که رشد میکروب‌ها را دشوار می‌کند.  

9. چای کیسه‌ای 
چای می‌تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و 
به بدن در مبارزه با عفونت‌های ویروسی کمک کند.  

10. پروپولیس 
پروپولیس یــا بره‌موم، ترکیبی صمغ‌مانند اســت 
که توســط زنبورها تولید می‌شــود. ایــن ماده به 
دلیــل خــواص ضدویروســی و غنــی بــودن از 
آنتی‌اکســیدان‌ها، می‌تواند باعــث جلوگیری از 

تکثیر ویروس هرپس سیمپلکس شود.

11. روغن اکالیپتوس 
روغــن اکالیپتــوس قادر اســت ویــروس هرپس 
ســیمپلکس را به‌طور مؤثر از بین ببرد و به درمان 

سریع‌تر تبخال بینجامد.  

12. ژل آلوئه‌ورا 
خــواص ضدویروســی ژل آلوئــه‌ورا آن را بــه یک 
ترکیب طبیعــی مؤثر برای درمــان تبخال تبدیل 

کرده است. 

از ویروس هرپس سیمپلکس چه می‌دانیم؟ 
تبخال، یا تاول تب، عفونتی اســت که توسط ویروس 
هرپــس ســیمپلکس )HSV( ایجاد می‌شــود. در این 
بیماری، تاول‌های پر از مایع روی لب یــا اطراف آن به 
چشــم می‌آیند. تبخال ممکن است به صورت تکی یا 
خوشه‌ای ایجاد شود. بر اســاس بررسی‌های سازمان 
جهانی بهداشت، حدود ۳.۷ میلیارد نفر )معادل ۶۷ 
درصد از جمعیت جهان( به نــوع یک ویروس هرپس 
سیمپلکس آلوده هستند. وقتی این ویروس وارد بدن 
می‌شود، می‌تواند در هر نقطه‌ای از بدن تبخال ایجاد 
کند. بهترین بســتر برای رشــد این ویــروس نواحی 
مخاطی و مرطوب بدن است که داخل دهان نیز یکی از 
این مناطق محسوب می‌شود. به همین دلیل، تبخال 
دهانی شایع اســت. بســیاری از افراد، حتی با وجود 
آلوده بودن به ویــروس، هرگز علائمی از خود نشــان 
نمی‌دهند. علائم این بیماری شامل تاول، زخم و درد 
اســت. اگرچه درمان قطعی برای تبخال وجود ندارد، 
اما با اســتفاده از داروها و درمان‌های خانگی می‌توان 

علائم آن را تسکین داد. 

دکتر علی رحیمی، متخصص بیماری‌های ویروســی، در 
گفت‌وگو با آتیه ‌نو درباره تبخال و علل ایجاد آن می‌گوید: 
»تبخال باعث ایجاد زخم روی لب یا اطراف دهان می‌شود 
که بــه آن‌ها تبخال‌هــای ســرماخوردگی یــا تبخال‌های 
تب‌گونه نیز گفته می‌شود. همچنین ممکن است فرد آلوده 
در دهان خود نیز تبخال داشته باشد، اما این حالت معمولًا 

فقط در اولین بروز عفونت اتفاق می‌افتد.«
او ادامه می‌دهد: »عامل تبخال، ویروس هرپس سیمپلکس 
نوع یک است که معمولًا به‌صورت تاول‌های کوچک دور لب 
ظاهر می‌شود. تبخال به‌شدت مسری اســت و زمانی که 
حاوی ویروس باشــد، در صورت انتقــال ذرات ویروس به 
دیگران، آن‌ها نیز مبتلا خواهند شــد. یکی از شایع‌ترین 
راه‌های انتقال ویروس، تماس مستقیم پوست به پوست، 
بوسیدن یا خاراندن ناحیه‌ای است که ضایعه دارد. ذرات 
ویروس همچنین می‌توانند از طریق وسایلی مانند ظروف 

غذاخوری، فنجان، رژلب، اپلیکاتور پماد لب، مســواک یا 
حتی حوله صورت منتقل شــوند. علاوه بر این، فرد مبتلا 
می‌تواند ویروس را به ســایر قســمت‌های بــدن خود نیز 

انتقال دهد. 
مســری‌ترین حالت تبخــال زمانی اســت کــه تاول‌ها 
پاره می‌شــوند )مرحله چرک و خون(، زیرا مایع داخل 
تاول‌ها حاوی میلیون‌ها ذره ویروسی است. با پیشرفت 
تبخال و تشــکیل دلمه )مرحله پوسته‌پوســته شــدن(، 
تعــداد ذرات ویروســی به‌طــور چشــمگیری کاهــش 
می‌یابد. با این حــال، از نظــر علمی در تمــام مراحل 
تبخال، احتمال ســرایت ویروس وجود دارد. بنابراین، 
اگر فردی به تبخال مبتلاست، باید از تماس با نوزادان 
و افراد مبتلا به اگزما یا درماتیــت آتوپیک )یک بیماری 
پوستی خارش‌دار که با خشکی و التهاب پوست همراه 

است( خودداری کند.«

افراد مستعد 
دکتر رحیمــی می‌افزاید: »همه افراد در هر ســنی ممکن 
اســت به این ویروس آلوده شــوند، اما برخی افراد بیشتر 
مستعد ابتلا به تبخال داخل دهان هستند. به طور کلی، 
افرادی که سیســتم ایمنی ضعیف‌تری دارند، بیشــتر در 
معرض خطر قرار می‌گیرند. همچنین افرادی که سیستم 

ایمنی سرکوب‌شــده دارنــد، ماننــد بیماران ســرطانی، 
مبتلایان بــه ایدز یــا افرادی کــه عضو پیونــدی دریافت 
کرده‌انــد، باید بیشــتر مراقب باشــند، زیرا ممکن اســت 
علائم شــدیدتری از عفونت را تجربه کنند. برخی عوامل 
می‌توانند تشــکیل تبخال را تحریک کنند؛ از جمله سایر 
عفونت‌ها، تب یــا افزایش دمــای بدن، ســرماخوردگی، 
اســترس و اضطراب، قرار گرفتن در معرض نور خورشید، 
ضعف سیستم ایمنی بدن، تغییرات هورمونی مانند دوران 

قاعدگی و سوختگی‌های شدید پوستی.«

علائم 
ایــن متخصص دربــاره علائم تبخــال توضیــح می‌دهد: 
»افرادی که برای اولین‌بار به ویروس هرپس ســیمپلکس 
نوع یــک مبتلا می‌شــوند، معمولًا یک هفته پــس از ورود 
ویروس به بدن دچار تب، سردرد، تهوع و استفراغ می‌شوند. 
ممکن اســت گلودرد و بلع دردناک نیز داشته باشند و در 
دهانشان زخم‌هایی ایجاد شود. این علائم معمولًا هفت تا 
۱۴ روز باقی می‌مانند. البته این فقط شــروع ماجراست؛ 
زمانی‌که ویروس بــرای بار دوم فعال شــود، تبخال ظاهر 
می‌شــود. با فعال‌شــدن ویروس، فرد در ناحیه مشخصی 
)معمولًا اطراف لب‌ها( دچار ســوزش، خــارش، قرمزی و 
تورم می‌شود. طی ۲۴ تا ۴۸ ساعت بعد، یک یا چند تبخال 

کوچک و دردناک ظاهر می‌شوند. تبخال معمولًا در مدت 
چهار روز ظاهر شده و در عرض هشت تا ده روز به‌طور کامل 

از بین می‌رود.«
رحیمی اضافــه می‌کنــد: »برخــی دیگــر از علائم این 
بیماری عبارتند از: درد و خارش، تورم و حساسیت غدد 
لنفاوی، ضعف و احساس ناخوشی، بروز تاول‌های قرمز 
روی پوست، عفونت چشــم که در موارد شدید می‌تواند 
منجر به نابینایی شود و عفونت دردناک ناخن )عقربک 

ناخن(.« 

درمان 
دکتر رحیمی با اشــاره به اینکه تبخــال معمولًا در مدت 
هفت تا ده روز بــدون درمان بهبــود می‌یابد، می‌گوید: 
»متأسفانه هیچ درمان قطعی برای ویروس تبخال وجود 
ندارد، اما روش‌هــای درمانــی مختلفی برای تســکین 
علائم آن وجــود دارد. اگر فردی به‌طور مکــرر به تبخال 
مبتلا می‌شــود، باید برای تجویز داروهای ضدویروسی 
به پزشک مراجعه کند. این داروها می‌توانند طول دوره 
بیمــاری و درد را کاهش دهند. زمان شــروع درمان نیز 
مهم اســت؛ اگر درمان در مراحل اولیــه )زمانی که فرد 
احســاس ســوزش یا خارش دارد( آغاز شــود، بهبودی 

سریع‌تر اتفاق می‌افتد.« 
او همچنین یادآور می‌شــود: »برخی از روش‌های تسکین 
علائم تبخال شامل مواردی همچون استفاده از پمادهای 
ضدویروســی که می‌توانند خارش و درد را کاهش دهند، 
اســتفاده از پمادهای مرطوب‌کننده لــب برای جلوگیری 
از ترک‌خوردگی و خونریزی، اســتفاده از پمادهای حاوی 
اکســید روی یا ترکیبات محافــظ در برابر نور خورشــید و 
اجتناب از تماس مستقیم با نور خورشید هستند. از طرفی 
داروهای ضدویروســی خوراکی نیز در دسترس هستند، 
اما فقط با نسخه پزشک قابل تهیه‌اند. این داروها ویروس 
را از بدن حــذف نمی‌کنند، فقط از انتقــال آن به دیگران 

جلوگیری می‌کنند.«
در نهایــت، دکتر رحیمــی تأکید می‌کند: »پیشــگیری از 
انتقال ویروس به دیگران و مراقبت از خود در برابر عوامل 
تحریک‌کننــده تبخــال، بهتریــن راه بــرای مدیریت این 

بیماری محسوب می‌شود.«

کته
ن  راهکارهای 

درمان خانگی

تبخال یک بیماری جدی نیســت و علائــم آن معمولًا 
طی چند هفته، بدون درمان یا با استفاده از کرم‌های ضد 
تبخال، از بین می‌رود. اگرچه، هیچ درمان قطعی برای ویروس 
تبخال )هرپس ســیمپلکس( وجود ندارد، روش‌های درمانی 
مختلفی برای تسکین علائم و بهبود سریع‌تر زخم‌های تبخال 

وجود دارند. در ادامه به برخی از این روش‌ها اشاره می‌شود:

پماد و کرم‌های موضعی  •
پمادهــای ضدویروســی، ماننــد پنســیکلوویر )دناویــر( و 
دوکوزانــول، درد را کنتــرل کرده و رونــد بهبودی را تســریع 
می‌کنند. اگر به محض ظاهر شدن علائم اولیه )مانند سوزش 
یا خارش( از این پمادها استفاده شود، تأثیر بیشتری خواهند 
داشت. این پمادها معمولًا باید چهار تا پنج بار در روز به مدت 

پنج تا ده روز استفاده شوند. 
همچنین، کرم‌های حاوی لیدوکائین یا بنزوکائین می‌توانند به 

کاهش درد و ناراحتی ناشی از تبخال کمک کنند.
داروهای ضدویروسی خوراکی  •

داروهای ضد ویروسی خوراکی مانند آسیکلوویر، والاسیکلوویر 
و فامســیکلوویر برای درمان تبخال اســتفاده می‌شوند. این 
داروها اگر در مراحل اولیه شروع علائم مصرف شوند، می‌توانند 
از تشــدید تبخال جلوگیری کرده و بهبود را تسریع کنند. این 
داروهــا ویــروس را از بدن حــذف نمی‌کنند، امــا از تکثیر آن 
جلوگیری کرده و احتمــال انتقال ویروس به دیگران را کاهش 
می‌دهند. این داروها معمولًا با نســخه پزشــک در دســترس 

هستند.
کمپرس سرد و گرم  •

کمپرس گرم یا ســرد می‌تواند درد و خارش ناشی از تبخال را 
تســکین دهد. قرار دادن کمپرس گرم در اطراف لب می‌تواند 
از ایجاد تاول در مراحل اولیه عفونت جلوگیری کند، در حالی 
که کمپرس سرد به کاهش التهاب و تورم کمک می‌کند. توجه 
داشته باشــید که یخ را مســتقیماً روی زخم قرار ندهید، زیرا 

ممکن است باعث آسیب بیشتر شود.
استفاده از زینک اکسید  •

کرم‌های حــاوی زینک اکســید می‌توانند مدت زمــان بهبود 
تبخال را کوتاه‌تر کنند. طبق مطالعات، زینک اکســید بهبود 
تبخال را به‌طور متوســط 1.5 روز تســریع می‌کند. این ماده 
همچنین به کاهش علائمی مانند تاول، درد، خارش و سوزش 

کمک می‌کند.
کاهش استرس  •

استرس یکی از عوامل اصلی فعال‌سازی مجدد ویروس تبخال 

است. کاهش اســترس از طریق روش‌هایی مانند مدیتیشن، 
ورزش منظم، خواب کافی و دوری از عوامل استرس‌زا می‌تواند 
از عود تبخال جلوگیری کند. همچنین، مدیریت اســترس به 

تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند.
تقویت سیستم ایمنی با ویتامین‌ها  •

 ویتامین D: مصرف این ویتامین با تقویت سیستم ایمنی بدن 
می‌تواند از عود تبخال جلوگیری کند. استفاده از مکمل‌های 
ویتامیــن D یا قــرار گرفتن در معرض نور خورشــید بــه میزان 

مناسب هم می‌تواند مفید باشد. 
 ویتامین E: این ویتامیــن با خواص آنتی‌اکســیدانی خود به 
کاهش استرس اکسیداتیو کمک کرده و احتمال عود تبخال را 
کاهش می‌دهد. استفاده از کپسول‌های ویتامین E یا مصرف 

مواد غذایی غنی از این ویتامین توصیه می‌شود. 
 ویتامین C: این ویتامیــن نیز با تقویت سیســتم ایمنی بدن 

می‌تواند به پیشگیری و بهبود سریع‌تر تبخال کمک کند.
رعایت بهداشت فردی  •

برای جلوگیری از گسترش تبخال به سایر نقاط بدن یا انتقال 
آن به دیگران، رعایت بهداشت فردی بسیار مهم است. از دست 
زدن به تبخال خودداری کنید و در صورت تماس، دست‌های 
خود را به‌خوبی بشــویید. همچنین، از به اشــتراک گذاشتن 

وسایل شخصی مانند لیوان، حوله یا رژلب خودداری کنید.
نوشیدن مایعات خنک و مصرف غذاهای مناسب  •

در طول دوره تبخال، نوشیدن مایعات خنک یا مکیدن بستنی 
یخی می‌تواند به کاهش ناراحتی کمک کند. همچنین، مصرف 
غذاهای غنی از لیزین مانند ماهی، مــرغ، لبنیات و حبوبات 
و کاهش مصــرف غذاهــای حــاوی آرژینین مانند شــکلات، 

بادام‌زمینی و غلات می‌تواند از تشدید تبخال جلوگیری کند.

تبخال یــا زخــم ســرد، کــه در اثــر ویــروس هرپس 
ســیمپلکس ایجاد می‌شــود، می‌تواند در قســمت‌های 
مختلف بدن ظاهر شود. در صورت بروز، بهترین اقدام این است 
که علائم آن را در اســرع وقت درمان کنید، زیرا خشک شدن 
ناحیه‌ تاول‌زده خطر انتقال ویروس تبخال به دیگران را کاهش 
می‌دهد. برخی خوراکی‌ها که در ادامــه از آن‌ها نام برده‌ایم، 

می‌توانند به کاهش علائم تبخال کمک کنند:

نمک دریایی  •
نمک دریایی به دلیل خاصیت ضدعفونی‌کننده و ضدویروسی، 
به درمان ســریع‌تر عفونت تبخال کمک می‌کند. اســتفاده از 
نمک دریایی مانع گســترش ویروس و کاهــش التهاب ناحیه‌ 
آســیب‌دیده می‌شــود. برای اســتفاده، کمی نمک دریایی را 
مســتقیماً روی تبخال قرار دهید و مطمئن شوید که بلورهای 
نمک به خوبی بــه ناحیه‌ مورد نظر می‌چســبند. پــس از ۱۰ 
دقیقه، نمک را با آب ولرم بشــویید. این روش را روزی دو تا سه 

بار تکرار کنید. 
شیر سرد  •

شــیر حاوی ماده‌ای به نام لیزین اســت که یک اســید آمینه‌ 
ضروری بــرای مهار ویــروس هرپس ســیمپلکس محســوب 
می‌شود. لیزین با جلوگیری از تکثیر ویروس، به بهبود سریع‌تر 
تبخال کمک می‌کند. علاوه بر این، دمای ســرد شیر نیز درد 
و التهاب ناشــی از تبخال را کاهش می‌دهد. برای استفاده، 
پنبه‌ای را به شیر سرد آغشته کنید و چندین بار در روز روی زخم 
بمالید. بهتر است از همان لحظه‌ای که احساس کردید تبخال 

در حال تشکیل است، از این روش استفاده کنید. 
گوجه‌فرنگی  •

گوجه‌فرنگی سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌هایی مانند لیکوپن و 
ویتامین C است که به تحریک بازسازی سلولی و ترمیم پوست 
آســیب‌دیده کمــک می‌کنند. ایــن ترکیبات همچنین رشــد 
میکروارگانیســم‌ها را کاهش داده و بهبودی تبخال را تسریع 
می‌کنند. برای اســتفاده، کمی گوجه‌فرنگی رنده‌شــده را به 
مدت ۳۰ دقیقــه روی تبخال قرار دهید و ایــن کار را روزی دو 

بار تکرار کنید. 
ماست طبیعی  •

ماست طبیعی حاوی اسیدلاکتیک است که به عنوان یک ماده‌ 
ضد میکروبی عمل کرده و مانع رشد ویروس تبخال می‌شود. 
علاوه بر این، ماســت طبیعی علائمی مانند خارش، ســوزش 
و التهاب ناشــی از تبخال را کاهش می‌دهــد. مصرف روزانه‌ 
ماست طبیعی به صورت خوراکی یا موضعی می‌تواند به تقویت 

سیستم ایمنی و کاهش عفونت کمک کند. 
شیرین‌بیان  •

شــیرین‌بیان حاوی ترکیباتی مانند گلیســیریزین اســت که 
خواص ضد ویروسی قوی دارد و زمان بهبودی تبخال را سرعت 
می‌بخشد. برای استفاده، می‌توانید به‌طور منظم از شیرین‌بیان 
یا مکمل‌های آن اســتفاده کنید. همچنیــن، می‌توانید پودر 
شــیرین‌بیان را با کمی آب مخلوط کرده و به‌صورت خمیر روی 

تبخال بمالید. این کار را چندین بار در روز تکرار کنید. 
عصاره‌ دانه‌ گریپ‌فروت  •

عصاره‌ دانــه‌ گریپ‌فــروت بــه دلیل خــواص ضد‌ویروســی و 
ضد‌میکروبی، یــک گزینه‌ عالی برای کاهــش فعالیت ویروس 
تبخال است. این عصاره همچنین حاوی ویتامین C است که به 
ترمیم پوست آسیب‌دیده و تقویت سیستم ایمنی کمک می‌کند. 
برای استفاده، دو قطره از عصاره‌ دانه‌ گریپ‌فروت را روی ناحیه‌ 

آسیب‌دیده قرار دهید و این کار را دو بار در روز تکرار کنید. 
 عسل  •

عســل طبیعی، به دلیل خواص ضد باکتریایی و ضدالتهابی، 
به بهبود سریع‌تر تبخال کمک می‌کند. استفاده از عسل روی 
تبخال نه تنها التهاب را کاهــش می‌دهد، بلکه از عفونت‌های 
ثانویه نیز جلوگیری می‌کند. کمی عسل را روی تبخال بمالید 

و پس از ۲۰ دقیقه با آب ولرم بشویید. 
سیر  •

ســیر حاوی ترکیبات گوگردی مانند آلیسین است که خواص 
ضدویروسی و ضدالتهابی قوی دارد. مالیدن سیر خام یا عصاره‌ 
آن روی تبخــال می‌تواند بــه کاهش علائم و تســریع بهبودی 
کمک کند. برای این کار، یک حبه سیر را له کرده و به مدت ۱۰ 

دقیقه روی تبخال قرار دهید. 

نکتـه
نکتـه

از خود مراقبت کنیمرژیم غذایی مناسب

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

گزارش


