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به سرکه سیب سلامی دوباره باید داد

 طب سنتی در مورد 
خشکی دهان چه می‌گوید؟

همه افراد ممکن است به خشکی دهان مبتلا شوند. 
خشکی دهان که به دلیل کاهش ترشح طبیعی بزاق 
ایجاد می‌شود می‌تواند فرد را دچار مشکلاتی مثل 
کاهش حس چشایی، مشکل در بلع و جویدن غذا، 
صحبت کردن و همچنین بیماری‌ها و عفونت‌های 
لثه‌ای و دندانی کند. خشکی دهان به علل مختلفی 
ممکن است ایجاد شود. ابتلا به بعضی از بیماری‌ها و 
خشکی مزاج اصلی‌ترین علل بروز این عارضه است. 
طب سنتی با توجه به طبع و مزاج افراد راهکارهایی 

درمانی دارد که می‌تواند موثر باشد.

رطوبت را به بدنتان برگردانید��
بدن به‌طور کلی یک سیســتم اســت و اعضای آن 
جدا از همدیگر نیستند. وقتی قسمتی از بدن دچار 
خشکی می‌شود سایر قسمت‌های بدن آب را جذب 
می‌کنــد و برعکــس هنگامی که قســمتی از بدن 
مرطوب می‌شــود به دیگر نقاط بدن رطوبت خود را 
پس می‌دهد. وقتی قسمتی از بدن مثل دهان دچار 
خشکی می‌شود این عارضه علامتی است از خشکی 
کل بدن. برای رفع خشکی دهان اگر فقط رطوبت 
را به فضای دهان برگردانیم برطرف شدن خشکی 
موقتی خواهد بود اما اگر رطوبت را به کل سیســتم 
بدن بتوانیم برگردانیم در این صورت مثمر ثمر خواهد 
بود و نتیجه بهتری حاصل می‌شود. بنابراین هنگامی 
که کل بدن را روغن‌مالی می‌کنیم رطوبت را به کل 
بدن برمی‌گردانیم که می‌تواند بســیار کمک‌کننده 
باشــد. خشــکی دهان در طبع‌های مختلفی دیده 
می‌شــود و هر فردی بسته به اینکه چه طبعی دارد 

می‌تواند از راهکارهای ارائه‌شده استفاده کند.

افرادی که خشک‌مزاج هستند ��
صاحبان طبع خشک ساده، که خشک‌مزاج هستند، 
مخاط دهان و بینی‌شان‌ خشــک است. گاهی در 
چشم‌ها احساس خارش و سوزش می‌کنند و ممکن 
اســت یبوســت مزاج داشته باشــند. این افراد یک 
ساعت قبل از حمام می‌توانند کل بدنشان را با روغن 
بادام شیرین روغن‌مالی کنند و بعد از یک ساعت که 
روغن به‌خوبی جذب پوست و بدنشان شد استحمام 
کنند. هنگام استحمام به جای صابون از شامپوهای 
بدن مرطوب‌کننده استفاده کنند. بعد از استحمام هم 
نقاطی که احســاس خشکی بیشتری می‌کند مثل 
صورت و دســت‌ها را با کرم‌هــای مرطوب‌کننده یا 
همان روغن بادام شیرین چرب کنند. از روغن‌زیتون، 
روغن کنجد و روغن بنفشــه هم می‌توان اســتفاده 
کرد. البتــه روغن‌زیتون باید حتما تازه باشــد چون 
روغن‌زیتون کهنه خود خشکی پوست ایجاد می‌کند.

افراد دارای طبع صفراوی��
افــراد صفراوی‌‌مــزاج به‌خصوص صبح‌هــا که از 
خواب بیدار می‌شــوند طعم دهانشــان تلخ است. 
رنگ پوستشــان مایل به زرد است و سفیدی چشم 
آن‌ها کمی به زردی گرایش دارد. بدنشان به خواب 
کمی نیاز دارد و با میزان کمی از خواب هم بدنشان 
سرحال می‌شود و افرادی فعال و پرکار هستند. این 
افــراد زود از کوره درمی‌روند و عصبانی می‌شــوند و 
زود هــم آرام نمی‌گیرنــد و مدت‌زمانی باید بگذرد تا 
عصبانیتشــان فروکش کند. صفراوی‌مزاج‌ها بوی 
عرق تندوتیزی دارند و مستعد خشکی دهان و سایر 
مخاط‌ها هستند. مصرف سکنجبین‌ها به این افراد 
کمک زیادی می‌کند. سکنجبین شربتی است که 
از ســرکه و عسل یا سرکه و شــکر درست می‌شود. 
خوردن غذاهایی مثل کاهو، خیار، ماست و دوغ به 
برطرف شدن خشکی بدن و دهان این افراد کمک 
می‌کند. نگه داشتن تخم خرفه در دهان به خشکی 
دهان این افراد کمک می‌کند. می‌توانند تخم خرفه 

را در دوغ بریزند و میل کنند.

بیماری‌های زمینه‌ای را درمان کنید��
ابتلا به بعضی بیماری‌ها هم می‌تواند خشکی دهان 
را ایجاد کند، مثل سندروم شوگرن، دیابت، اضطراب، 
پارکینسون، عفونت‌های باکتریایی و ویروسی. افراد 
مضطرب که استرس زیادی را تجربه می‌کنند باید 
برای کاهش استرس به روان‌پزشک و روان‌شناس 
مراجعه کنند تا اضطرابشــان رفع شــود و درنتیجه 
خشــکی دهان آن‌ها هم بهبود پیدا کند. ســندرم 
شــوگرن یک بیماری خودایمنی است که نشانه آن 
خشکی دهان و چشم‌هاســت. حدود 90 درصد از 
بیماران مبتلا به ســندرم شوگرن زن هستند. اکثر 
افراد در زمان تشــخیص بیش از 40 سال دارند که 
با مراجعه به پزشــک می‌توانند با مصرف داروهای 
تحریک‌کننده بزاق، خشکی دهان خود را برطرف 
کنند و اســتفاده از اشــک مصنوعــی و پمادهای 
نرم‌کننده چشم، خشکی چشم را تا حد زیادی بهبود 
بخشند. اضافه کردن روغن بذر کتان به رژیم غذایی 
هم می‌تواند برای خشــکی چشم آن‌ها مفید باشد. 
افراد مبتلابــه دیابت، پارکینســون و عفونت‌های 
باکتریایی و ویروســی هم با مراجعه به پزشــک باید 
اقدام به درمان بیماری کنند. با درمان بیماری علائم 

خشکی دهان کاهش پیدا می‌کند.
 متخصص طب سنتی و عضو هیئت‌علمی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران

 بهبود   
  دکتر علی‌رضا عباسیان  

اقدام علیه دیابت!
برای دوری از یک بیماری شایع، چطور زندگی کنیم و چه بخوریم؟

حتــی اگر همه اعضــای خانواده‌تان گرفتار دیابت شــده‌اند، 
معنایش این نیســت که شــما هم دیابت می‌گیریــد و اگر در 
ژن‌هایتان رد آشکاری از این بیماری ندارید، باز هم معنایش این 
نیست که دیابت هرگز سراغتان نمی‌آید. دیابت که پرهزینه‌ترین 
بیماری غــدد در جهان نام گرفته، در هــردو ثانیه 10 قربانی 
می‌گیرد و به گفته محققان، 70 درصد مبتلایان آن از بیماری 
خود خبر ندارند. اگر می‌خواهید بفهمید احتمال ابتلای شما به 
این بیماری چقدر است و برای پیشگیری از آن چه باید بکنید، 

در ادامه این مطلب با ما همراه باشید.

چاقید؟��
اضافــه‌وزن و چاقی یکــی از موثرترین عوامــل در ایجاد این 
بیماری اســت. این در حالی است که به گفته محققان، افراد 
چاق تنهــا با کم کردن 5 درصد وزنشــان، 70 درصد احتمال 

دیابتی شدنشان را کاهش می‌دهند.

پشت‌میزنشین یا بازنشسته‌اید؟��
کم‌تحرکی یکی دیگر از عوامل زمینه‌ساز دیابت است. محققان 
معتقدند پشت‌میزنشــین‌ها یا کســانی که ســاعات زیادی از 
روزشان را مقابل تلویزیون می‌گذرانند، در معرض ابتلا به دیابت 
قرار دارند، درحالی‌که بررسی‌ها نشان می‌دهد یک‌بار در هفته 
ورزش کردن، احتمال دچار شدن به این بیماری ناتوان‌کننده 

را تا 30 درصد کاهش می‌دهد.

شیفتی کار می‌کنید؟��
اگر شیفت‌های کاری‌تان چرخشی است، باید بیشتر از دیگران 
مراقب سطح قند خونتان باشید. محققان می‌گویند کار کردن 
در این شرایط، احتمال ابتلا به دیابت نوع دو را تا 42 درصد بالا 
می‌برد. از نظر آن‌ها تغییر در ســاعات خواب‌وبیداری می‌تواند 
فعالیــت غدد را تحت تاثیر قرار دهد و در درازمدت زمینه‌ســاز 

ابتلا به دیابت شود.

تیروئیدتان کم‌کار است؟��
دچار بودن به برخی بیماری‌ها می‌تواند خطر دیابتی شدن را بالا 
ببــرد. یکی از بیماری‌هایی که می‌تواند زمینه ابتلا به دیابت را 
فراهم کند، کم‌کاری تیروئید است. به گفته محققان کم‌کاری 
تیروئیــد خطر ابتلا به دیابــت نوع ۲ را تــا ۱۳ درصد افزایش 
می‌دهــد. همچنین از نظر محققان افــراد مبتلا به کم‌کاری 
تیروئید، که دارای علائم پیش‌دیابت هستند، ۴۰ درصد بیشتر 

در معرض ابتلا به دیابت نوع ۲ قرار دارند.

گروه خونی AB دارید؟��
زنانی که گروه خونی B دارند، 30 درصد بیشــتر از کسانی که 
گروه خونی‌شان O است، در معرض ابتلا به دیابت قرار دارند 
و صاحبان گروه خونی A، 21 درصد بیشتر از کسانی که گروه 
 17 AB است دیابت می‌گیرند. گروه‌های خونی O خونی‌شان
درصد بیشتر از دیگران در خطر ابتلا به دیابت نوع دو قرار دارند.

با رئیستان خوب نیستید؟��
تنش‌هــای محیــط کار، ســاعات کار طولانــی، کار کردن با 
رئیس بدخلق یا همکارهای ناسازگار و نداشتن امنیت شغلی، 

احتمــال ابتلا به دیابت را بالا می‌برد. از نظر محققان افرادی 
که در چنین شــرایطی کار می‌کنند، بین 2 تا 46 درصد بیشتر 

از دیگران مبتلا به دیابت می‌شوند.

کمبود ویتامین دارید؟��
مصرف به اندازه برخی از ویتامین‌ها می‌تواند به کنترل شــدن 
سطح قند خونتان کمک کند. اگر در رژیم غذایی‌تان جای کافی 
برای خوراکی‌های حاوی ویتامین C، A و D باز کرده‌اید، نیازی 
نیســت چندان نگران ابتلا به دیابت نوع دو باشــید. محققان 

می‌گویند این ویتامین‌ها خطر دیابتی شدن را پایین می‌آورند.

چه باید خورد؟��
اگر احســاس می‌کنید یکی از این عوامل ممکن است شما را 
به دیابت دچار کند، دور سوســیس و کالباس را خط بکشید و 
در عیــن حال در رژیم غذایی روزانه‌تــان این تغییرات را ایجاد 
کنید. به باور متخصصان خوراکی‌هایی که در ادامه آورده‌ایم، 

می‌توانند سطح قند خون شما را پایین نگه دارند.
نان ســبوس‌دار: برای اینکه خطــر ابتلا به دیابت را تا 25 
درصد پایین بیاورید، ســراغ غلات سبوس‌دار بروید. محققان 
می‌گویند کسانی که بلغور جو، برنج قهوه‌ای و نان سبوس‌دار 
می‌خورند، کمتر به دیابت مبتلا می‌شوند. البته از نظر محققان 
از میان همه انواع خوراکی‌های کربوهیدرات‌دار، نان می‌تواند 
میان‌وعده مناســب‌تری برای دیابتی‌ها باشد. پس اگر به این 
مشکل دچار شده‌اید و یا به خاطر سابقه خانوادگی‌تان می‌ترسید 
دیابت بگیرید، همیشه یک‌تکه نان در کیفتان داشته باشید تا 

به‌محض افت قند خون سراغش بروید.
گردو: یکی از مفیدترین تنقلات برای دیابتی‌ها گردوست. اگر 
هرروز 55 گرم گردو بخورید، بعد از ســه ماه عملکرد رگ‌های 
خونی‌تان بهتر می‌شود، سطح کلسترول  LDLخونتان پایین 
می‌آید و احتمال ابتلایتان به دیابت هم کمتر می‌شود. اما تنها 
این فایده‌ها با خوردن هرروزه گردو به بدنتان نمی‌رسد، محققان 

می‌گویند گردوخورها قلب سالم‌تری نیز دارند.
گوجه‌فرنگی، ســیب‌زمینی، موز: اگر سهم سبزیجات 
و میوه‌هایی مثل گوجه‌فرنگی، ســیب‌زمینی و موز را در رژیم 
غذایی‌تان بیشتر کنید، دیابت سراغ‌تان نمی‌آید. این خوراکی‌ها 
سرشــار از پتاســیم هستند و گذشــته از حفظ سلامت قلب و 
کلیه‌های شــما، با خطر دیابتی شــدنتان هم مبارزه می‌کنند. 
بررسی‌های محققان ثابت کرده است که کمبود پتاسیم، دلیل 
ابتلای بســیاری از بیماران دیابتی به این مشکل است و حتی 
از نظر محققان، دلیل ابتلای بســیاری از سیاه‌پوستان به این 

بیماری، کمبود پتاسیم در بدن آنان است.
ماســت: مصرف یــک وعده بیشــتر از ماســت در روز خطر 
ابتلا به دیابــت را 18 درصد پایین می‌آورد. محققان می‌گویند 
فراورده‌های لبنی، به‌ویژه ماست، یکی از بهترین داروها برای 
پیشــگیری از ابتلا به دیابت هســتند. مطالعات پژوهشگران 
نشان می‌دهد مصرف 4 تا 5 واحد ماست در هفته، خطر ابتلا 

به دیابت را پایین می‌آورد.
تخم‌مرغ: کمبود ویتامین D احتمال دچار شــدن شــما به 
دیابــت را بالا می‌برد. اگر بــه خاطر کار یا شــرایط زندگی‌تان 
نمی‌توانید در معرض نور مستقیم خورشید قرار بگیرید و ذخیره 
ویتامین D بدنتان را بالا ببرید، به خوراکی‌هایی که می‌توانند 
این ویتامین را به بدنتان برســانند پناه ببرید. تخم‌مرغ یکی از 
بهترین منابع دریافت این ویتامین است که با مصرف آن خطر 

دیابتی شدنتان کمتر می‌شود.
منبع: ریدرز دایجست

هرروز 25 گرم فیبر بخورید

کم‌کار شــدن روده‌ها و یبوست شدید، گرسنگی مداوم و احساس 
اشــتهای کاذب و دچار شــدن به مشکلاتی مثل بالا رفتن سطح 
کلســترول خون، همــه می‌تواند حاصل پایین بــودن ذخیره فیبر 

در بدنتان باشد.

چرا باید فیبر بخورید؟��
از نظر محققان، کســانی که به اندازه کافی فیبر مصرف نمی‌کنند، 
نه‌تنها به چاقی موضعی دچار می‌شــوند، بلکــه صاحب روده‌های 
تنبل و بیمار هم می‌شوند. از نظر محققان در یک رژیم غذایی سالم 
مقدار قابل‌توجهی فیبر و سبزیجات فیبردار جا دارد و اگر میزان فیبر 
غذاهایتان کافی باشد، نه آلزایمر سراغتان می‌آید و نه چاقی و یبوست.

چقدرش کافی است؟��
درســت است که به گفته محققان کسانی که به اندازه کافی فیبر 
مصرف می‌کنند، اندامی متناسب دارند و بیماری‌های قلبی هم 

سراغشان نمی‌رود، اما همین محققان می‌گویند میل شما به سالم 
ماندن، نباید به مصرف بیش‌ازانــدازه خوراکی‌های فیبردار ختم 
شــود. اگر شما زن هستید، باید هرروز ۲۵ گرم فیبر مصرف کنید 
و اگر مرد هستید هم بدنتان روزانه به ۳۸ گرم فیبر نیازمند است.

در رژیمتان چه تغییراتی باید بدهید؟��
فرامــوش نکنید که مصرف بیش‌ازاندازه فیبر، شــکمی ورم‌کرده 
و نفــاخ را برایتان به همــراه می‌آورد. برای اینکــه به جای حفظ 
ســامتتان با مصرف بیش‌ازاندازه فیبر به خود آسیب نزنید، باید 
تغییرات ساده‌ای در برنامه غذایی خود دهید مثل جایگزین کردن 
نان سبوس‌دار با نان سفید. گذشته از این، با اضافه کردن زیتون 
ســیاه به ســالادتان و مصرف خرما و گردو در وعده صبحانه هم 
می‌توانید فیبر بیشــتری به بدنتان برسانید. پسته، انجیر خشک، 
نارگیل و لوبیا سفید هم میزان زیادی از این ماده را در خود دارند. 
در هر حال، آنچه مهم اســت، این است که مصرف فیبر به یکی 
از عادات هرروزه شــما تبدیل شــود، نه اینکه یک روز معده‌تان را 
از حجم زیاد و آســیب‌زننده فیبر پر کنید و روز بعد ســراغی از این 
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اگر اهل درست کردن سرکه در خانه هستید، چند شیشه سرکه سیب طبیعی درست کنید و غذاهایتان را با کمک این چاشنی سرشار از باکتری کفیر طعم‌دار کنید. می‌توانید سرکه سیب را جایگزین آب‌لیمو و آب‌غوره کنید و 
از باکتری‌ها و اسیدآمینه‌های مفیدی که در آن وجود دارد، برای هضم بهتر غذا، از بین بردن سوزش سر دل، حفظ سلامت سیستم لنفاوی و بالا بردن سیستم ایمنی بدنتان کمک بگیرید. محققان می‌گویند با خوردن سرکه 

سیب زمینه را برای ورود باکتری‌های مفید به بدنتان فراهم می‌کنید و باعث تقویت سیستم ایمنی بدنتان می‌شوید.

بیهوده انتظار تمام شــدن زمستان را نکشــید؛ حتی تمام 
شدن زمستان هم نمی‌تواند شما را از این آسیب‌های پوستی 
نجات دهد. وقتش رسیده که باور کنید نگرانی کسانی که 
همیشه با خشکی، ترک خوردن و پوسته‌پوسته شدن پوست 
دست‌به‌گریبان هستند را هیچ‌چیز مثل یک ماسک یا کرم 
خانگی نمی‌تواند برطرف کند. اگر با تمام شدن فصل سرما، 
باز هم با چنین مشکلاتی دست‌به‌گریبان هستید، این راه‌ها 
را امتحــان کنید. می‌توانید بهترین داروهای پوســت را در 

خانه خودتان بسازید.

ژل آب‌رسان بسازید��
ترکیــب گلاب با روغن اســطوخودوس، یکــی از بهترین 
مرهم‌ها برای آب‌رسانی به پوست‌های خشک و آسیب‌دیده 
اســت. می‌توانید هــرروز چند قطره از ایــن مخلوط را روی 
پوســتتان ماســاژ دهید و بعد از مدتی تاثیــرش را در حفظ 

شادابی و طراوت پوست مشاهده کنید.

با کپسول جوانی آشنا شوید��
ویتامینE  می‌تواند به پوســت آســیب‌دیده شــما جان دهد 
و خشــکی‌اش را از بین ببرد. اگــر اهل خوردن مکمل‌های 
ویتامین E نیستید و یا طبق نظر پزشکتان نباید آن‌ها را مصرف 
کنیــد، می‌توانید برای خودتان یک کرم ویتامین E درســت 
کنیــد. برای این کار می‌توانید از داروخانه کپســول ویتامین 
E بخرید و محتویات چند کپســول را در یک کاسه کوچک 
بریزید و یک قاشــق مرباخوری روغن‌زیتون به آن‌ها اضافه 
کنید. بعد از ساخته شدن این کرم خانگی، آن را روی دستتان 

ماساژ دهید تا خشکی و پوسته‌پوسته بودنش برطرف شود.

پوستتان را روغن‌کاری کنید��
برخی پژوهش‌ها می‌گویند مصرف محصولاتی که در آن‌ها 
از فراورده‌های پتروشیمی استفاده شده، سلامت سیستم 
عصبی و سیســتم ایمنی بدن را بــه خطر می‌اندازد و حتی 
می‌تواند خطر ابتلا به ســرطان و اختلالات متعدد عصبی 
را بالا ببرد. اما نگران نباشــید. شما می‌توانید به‌راحتی کرم 
وازلیــن طبیعی را بــدون کمک هیچ‌یــک از فراورده‌های 
پتروشــیمی تولید کنیــد. کافی اســت4/1  فنجان روغن 
نارگیل را با8/1  فنجان روغن‌زیتون،2  قاشــق غذاخوری 
موم و کمی عرق نعناع در خانه داشته باشید. برای ساختن 
این کرم لازم است قابلمه کوچکی را تا نیمه آب کنید و روی 
حرارت ملایم قرار دهید. روی این قابلمه کاسه‌ای شیشه‌ای 
بگذارید تا حرارت غیرمستقیمی که بخار آب تولید می‌کند، 
آن را گرم کند. سپس روغن نارگیل را در کاسه بریزید و موم 
را هم به آن اضافه کنید. کمی صبر کنید تا حرارت بخار آب، 

موم را به طور کامل ذوب کند. 
حالا باید شــعله را خاموش کنیــد و روغن‌زیتون را به مواد 
قبلــی اضافه کنیــد. تا زمانی که همه مــواد به‌خوبی با هم 
مخلوط شــوند، با آرامش آن‌ها را به هــم بزنید. می‌توانید 
از هــر روغن طبیعــی که می‌خواهید، چنــد قطره به آن‌ها 
اضافــه کنید و هــم زدن را آنقدر ادامه دهیــد تا موادی که 
در ظــرف ریخته‌اید، حالت خامه‌ای پیدا کنند. بعد از اینکه 
یــک کرم یک دســت در کاســه دیدید، می‌توانیــد وازلین 
تولیدشــده را در هر ظرف درداری کــه می‌خواهید بریزید و 
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ترمیم پوست آسیب‌دیده با داروهای خانگی


