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آسان‌ترین راه پیشگیری از سرطان معده  

راه چاره، پرهیز است

افراد مبتلابه آلرژی و حساسیت گاهی پوست بدنشان 
در اثر تماس با چیزی شــروع به خــارش می‌کند، 
مثلا لباس‌های پشــمی یا نایلونی که می‌پوشــند 
دچار حساسیت پوستی می‌شوند و وقتی در معرض 
گردوغبار قــرار می‌گیرند عطسه‌شــان می‌گیرد. 
بهترین راه درمان آلرژی همیشه جلوگیری و اجتناب 
از در معرض آن قرار گرفتن اســت. اما عده‌ای که به 
واسطه شغلشان در اثر تماس با بعضی مواد دچار انواع 
حساسیت‌های تنفسی و پوستی می‌شوند باید از سایر 

راه‌های کنترل آلرژی و حساسیت استفاده کنند.

  آلرژی چیست؟
آلرژی‌ها عکس‌العمل‌هایی حساس در برابر موادی 
هستند که حتی ممکن است کاملا بی‌ضرر باشند. 
آلرژی و حساسیت هیچ ارتباطی به جنسیت، سن و نژاد 
ندارد. در عملیاتی که »حساس‌سازی« نامیده می‌شود، 
بدن فرد در مقابل ماده خاصی پادتن می‌سازد که به 
آلرژی تبدیل می‌شود. درنتیجه هرگاه فرد با آن ماده 
خاص تماس پیدا می‌کند سیستم دفاعی در مقابل 
آن واکنــش منفی ایجاد می‌کنــد. ضدآلرژی‌ها در 
خون بدن هیستامین آزاد می‌کنند که آن هم مسائل 
جانبی دارد. به طور مثال، هیستامین غشای مخاطی 
بینی و چشم‌ها را آبدار و خارش‌آور می‌کند. همچنین 
آماس‌هایی سفیدرنگ و خارش‌آور که کهیر نامیده 
می‌شوند در بدن ایجاد می‌شود. با توجه به نوع آلرژی 
و قسمتی از بدن که درگیر آن است، علائم مختلفی از 
قبیل خارش پوست یا چشم‌ یا بدن، کهیر و جوش‌های 
پوستی، عطسه، سرفه، تنفس صدادار، حالت تهوع 
و استفراغ ایجاد می‌شــود. در نمونه‌هایی نادر حتی 
آلرژی‌های بسیار خطرناک و تهدیدکننده هم بروز 

می‌کند که آنافیلاکسیز نامیده می‌شوند.

  حساســیت به گردوخاک را با ماسک 
کنترل کنید

مبتلایان به آلرژی گردوخــاک هنگام گردگیری 
و تمیز کردن خانه دچار آب‌ریزش و خارش چشــم 
می‌شوند. این آلرژی می‌تواند باعث ابتلا به آسم شود. 
برای جلوگیری از این مسئله همه مکان‌هایی را که به 
نظر گردوخاک زیاد یا رطوبت را در خود نگه می‌دارند 
به‌خوبی تمیز کنید. از بالش‌های ضدآلرژی استفاده 
کنید و ملافه‌های تخت را دائما با آب داغ شستشــو 
دهید. اگر به‌واسطه شــغلتان در معرض گردوخاک 

قرار می‌گیرید از ماسک استفاده کنید.

  حساسیت فصلی را با دارو درمان کنید
بعضی از آلرژی‌ها به خاطر وجــود گرده‌های زیاد 
در هوا، ناشــی از درخت‌ها، چمن، گیاهان و دانه‌ها، 
به وجود می‌آیند. این آلــرژی یکی از متداول‌ترین 
آلرژی‌ها به حساب می‌آید. آبریزش و خارش چشم‌، 
عطسه، خارش گلو و دهان و در بعضی موارد آسم از 
علائم این آلرژی هستند. در فصول بهار و تابستان 
این آلرژی باعث دردســر است و تنها راه کنترل آن 
استفاده از داروهای ضدحساسیت و ضدآلرژی است.

 دوری  از حیوانات آلرژی‌زا
حیوانات یکــی از متداول‌ترین دلایــل ابتلا به 
آلرژی و ایجاد حساســیت هســتند. سگ، گربه، 
خرگوش، خوک یا حتی اسب در بعضی افراد ایجاد 
آلرژی می‌کنند. عطســه و آبریزش چشم یکی از 
متداول‌ترین علائم این آلرژی هستند. در مواردی 
هم که آب دهان آن حیوان با پوست برخورد کند 
کهیر ایجاد می‌شــود. اگر می‌دانید که نسبت به 
حیوان خاصی آلرژی دارید، عاقلانه‌تر این اســت 
که از نگهداری یا حتی برخورد با آن اجتناب کنید. 
اما اگر به‌واسطه شغلتان ناگزیر از رویارویی با آن‌ها 
هســتید قبل از مواجهه با آن‌ها آنتی‌هیســتامین 
مصرف کنید و از دستکش و ماسک استفاده کنید.

  حساســیت به مواد شــیمیایی را با 
دستکش و ماسک کنترل کنید

عده‌ای در اثر تماس با عطر، صابون، لاستیک، فلز 
و مواد شوینده ممکن است دچار خارش و التهاب 
پوستی شوند. اگر به واسطه شغلتان با مواد شیمیایی 
سروکار دارید برای جلوگیری از حساسیت پوستی و 

تنفسی از دستکش و ماسک استفاده کنید.

  داروها و غذاهای آلرژی‌زا مصرف نکنید
حساسیت به داروها و غذاها بسیار خطرناک است، 
چراکه وارد بدن می‌شــوند و در همه بدن منتشر 
می‌شوند و خیلی از بافت‌ها را به‌سرعت تحت تاثیر 
قرار می‌دهند. افراد می‌توانند به هر دارو یا هر ماده 
غذایی آلــرژی پیدا کنند. اگر بعد از مصرف دارو یا 
خوردن ماده‌ای غذایی دچار گیجی، جوش، خارش 
یا سختی در تنفس شدید از آن ماده دوری کنید و به 
پزشک مراجعه کنید. هیچ‌گاه استفاده از دارو یا ماده 
غذایی را که فکر می‌کنید نسبت به آن آلرژی دارید 
ادامه ندهید. اگر دچار کهیر یا سختی در تنفس و 
ورم صورت یا گلو شــدید آنتی‌هیستامین مصرف 

کنید و سریعا به مراکز درمانی مراجعه کنید.
 متخصــص و جــراح گــوش و حلــق و بینــی 

و عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

 بهبود   
  دکتر ابراهیم رزم‌پا  

سال‌هاست محققان و متخصصان در مورد مصرف بی‌رویه داروهای آنتی‌بیوتیک هشدار می‌دهند و می‌گویند اگر 
آدم‌ها دســت از مصرف مکرر آنتی‌بیوتیک‌ها برندارند، بدنشان در برابر این داروها مقاوم می‌شود و باکتری‌ها و 
عفونت‌ها به یکی از دلایل اصلی و غیرقابل درمان مرگ‌ومیر تبدیل می‌شوند. اما هرچقدر هم که به توصیه محققان 
پایبند باشیم، سختی بیماری‌های زمستانه می‌تواند مقاومتمان را از بین ببرد و ما را به سمت جعبه داروهایمان هل 
دهد. اما باور کنید که همیشه راه مبارزه با باکتری‌ها به جعبه داروهای شیمیایی ختم نمی‌شود. اگر پزشکتان هنوز 
برای شما چنین دارویی تجویز نکرده، بهتر است به جای مصرف خودسرانه قرص و کپسول، سراغ این خوراکی‌ها 

بروید. بررسی‌ها ثابت کرده‌اند که این داروها حاوی میزان زیادی آنتی‌بیوتیک هستند.

دوستان روزهای سرد
آنتی‌بیوتیک‌های طبیعی را بشناسید

  سیر
یکی از داروهای طبیعی ضدعفونت باکتریایی، سیر است. این 
گیاه می‌تواند طیف گســترده‌ای از عفونت‌ها را درمان کند و 
گذشته از این، به تقویت سیستم ایمنی بدنتان کمک کرده و 
شما را در مبارزه با بیماری‌ها توانمندتر کند. اگر نگرانید که با 
خوردن سیر دهانتان بدبو شود، به جای جویدن آن می‌توانید 

حبه‌های کوچک سیر را سالم و مثل کپسول قورت دهید.

  شلغم
زمستان و پاییز تا جایی که می‌توانید شلغم بخورید. این گیاه که 
نوعی ویروس‌کش و آنتی‌بیوتیک طبیعی است، سرماخوردگی 
و حتی آنفلوانزا را ســریع درمان می‌کند. اگر بیشــتر شــلغم 
بخورید، ایمنی بدنتان در برابر ویروس‌ها و باکتری‌های مزاحم 
در این فصول بیشتر می‌شود. پس نه‌تنها آن را به صورت آب‌پز 

میل کنید، بلکه در سوپ و خوراک‌هایتان هم شلغم بریزید.

  بابونه
در صورتی که دندان‌هایتان عفونت کرده، دم‌نوش بابونه میل 
کنید. بابونه هم نوعی آنتی‌بیوتیک اســت که می‌تواند از پس 

درمان برخی از عفونت‌ها بربیاید.

  زنجبیل
یکی از رایج‌ترین و قوی‌ترین آنتی‌بیوتیک‌های طبیعی، زنجبیل 
است. این گیاه در مبارزه با باکتری‌ها و ویروس‌ها معجزه می‌کند 
و اگر ســرماخورده باشید می‌تواند به بهبود سریع‌تر شما کمک 
کند. پیش از این هم گفته بودیــم که زنجبیل نوعی ضددرد و 
ضدالتهاب طبیعی به شمار می‌رود و می‌تواند در درمان یا کاهش 

عوارض بسیاری از بیماری‌ها موثر باشد.

  پونه کوهی
نه‌تنها بسیاری از باکتری‌ها و ویروس‌ها، بلکه بسیاری از انواع 
انگل‌ها و قارچ‌ها را با کمــک پونه کوهی می‌توانید ضربه‌فنی 
کنید. محققان می‌گویند گیاه ارگانو یا همان پونه کوهی خودمان 
عفونت‌های گلو و دستگاه گوارش و حتی باکتری‌های مزاحمی 
که به مجاری ادرار یا ریه‌ها نفوذ کرده‌اند را می‌تواند از بین ببرد. 

پس اگر در زمستان گلودرد گرفتید، سراغ این گیاه بروید.

  پیاز
برای بالا بردم مقاومت بدنتان و تقویت سیستم ایمنی‌تان، سراغ 
پیاز بروید. این گیاه نوعی ضدباکتری و ضدعفونی‌کننده طبیعی 
اســت که نه‌تنها در صورت بیماری درمانتان می‌کند، بلکه در 
صورت سالم بودن، اجازه ورود ویروس‌ها و باکتری‌ها را به بدن 
شما نمی‌دهد. پیاز خام شاید بوی بدی داشته باشد، اما می‌تواند 

همراه خوبی برای روزهای سرد باشد و جانتان را نجات دهد.
منبع: دیلی‌میل

راهنمای نصب خوشبوکننده در دهان
بدبو شــدن دهان می‌تواند از مشکلات مختلفی ناشی شده باشد. 
شاید بیش‌ازحد پرخوری می‌کنید و غذایتان درست هضم نمی‌شود 
یا شاید دندان‌ها یا لثه‌تان عفونت کرده که دهانتان بوی بد می‌گیرد. 
البته دچار بودن به بیماری‌هایی مثل سینوزیت و ریفلاکس معده 
هم دهان را بدبو می‌کند و اگر ســرما خورده باشــید و ترشح پشت 
حلق داشته باشــید، بوی بدی از دهانتان بیرون می‌زند. اما اگر به 
هیچ‌کدام از مشکلات گفته‌شده دچار نبودید، ممکن است به خاطر 
رژیم گرفتن و خالــی ماندن معده یا به دلیل مصرف دخانیات دچار 
بدبویی دهان شــده باشید. گذشته از این، حیدر عظمایی، محقق و 
پژوهشگر طب ســنتی، به باشگاه خبرنگاران جوان گفته است که 
بوی بــد دهان گاهی می‌تواند از بیماری‌های دردسرســازی مثل 
نارســایی کلیه و اختلالات کبدی حکایت کند که در این صورت، 
 باید مشــکل را بیش از پیش جدی گرفت و هرچه ســریع‌تر آن را 

درمان کرد.
درست است که برای رفع بدبویی دهان، نباید صورت‌مسئله را پاک 
کنید و چاره‌ای جز درمان مشکل اصلی ندارید؛ اما تا زمانی که روند 

درمانتان تکمیل می‌شود، می‌توانید راه‌های میانبری را برای خوشبو 
نگه داشتن دهانتان به کار ببندید. می‌توانید با گیاهان معطری مثل 
میخک، هل، رازیانه، نعناع، بادرنجبویه، بابونه، زنجبیل یا چای سبز 
دم‌نوش ضد بدبویی دهان درســت کنید و در طول روز بارها با چند 

قاشق ماست میل کنید تا دهانتان از بدبویی نجات پیدا کند.
اگر این دم‌نوش‌ها مشــکلتان را حل نکردند، سراغ گیاهانی بروید 
که به خوشبو شــدن دهان کمک می‌کنند. جویدن گیاه‌هایی مثل 
جعفری، کاهو، خیار و کرفس، به خوشبو شدن دهان کمک می‌کند 
و اگر باز هم موفق به حل مشکل نشدید، می‌توانید روی مسواکتان 
کمی جوش‌شــیرین بریزید و دندان‌هایتان را با آن بشویید تا هم 

دندان‌هایتان سفید شوند و هم بوی بد دهانتان کم شود. 
عــاوه بر همــه ایــن راه‌هــا، می‌توانید بــا گلاب یا ســرکه 
دهان‌شــویه‌های طبیعــی بســازید و مخلوط یکــی از این دو با 
آب را، دو تا ســه بار در روز قرقره کنید تا دهانتان خوشــبو شــود. 
 حجم این دو مایع نســبت به آبی کــه در لیــوان می‌ریزید، باید 

یک به پنج باشد.

هرچند در سال‌های اخیر شیوع انواع سرطان در ایران بیشتر شده، اما دلیلی ندارد نگران دچار شدنتان به بیماری‌هایی مثل سرطان‌های معده و مری باشید. محققان می‌گویند اگر مراقب خوردوخوراکتان باشید، حتی می‌توانید ژن‌هایی را خاموش 
نگه دارید که زمینه را برای بیمار شدنتان فراهم می‌کنند. آن‌ها پیشنهاد می‌کنند هرروز سیب میل کنید و با خوردن این میوه پرخاصیت، احتمال ابتلایتان به بیماری‌های کشنده‌ای مثل سرطان مری و معده را تا 50 درصد کاهش دهید. پژوهشگران 

بر این باورند که سیب از ترکیباتی به نام فلاونوئیدها سرشار است و به همین دلیل یک ضدسرطان طبیعی به شمار می‌آید.

می‌خواهید وزن کم کنید؟ پایتان در خــواب می‌گیرد و از درد عضله 
رنج می‌برید؟ دهانتان همیشه خشک است و به خاطر کم‌آبی بدنتان 
پوست شما طراوتش را از دست داده؟ می‌توانید با خوردن خیار همه این 
مشکلات را برطرف کنید. شاید بسیاری از ما، خیار را به خاطر کم‌کالری 
بودنش جدی نگیریم. اما این گیاه علاوه بر اینکه یک هله‌هوله سالم و 
کم‌کالری است، می‌تواند به حل بسیاری از مشکلات سلامتتان کمک 
کند. این سبزی که ۹۵ درصد حجمش از آب تشکیل شده، آنزیم‌هایی 
در خود دارد که به هضم راحت‌تر مواد غذایی پروتئینی کمک می‌کند. 
گذشــته از این خیار میزان زیادی ویتامین B و C در خود دارد و اگر از 
کمبود کلسیم یا منیزیم رنج می‌برید هم می‌تواند با جبران این کمبودها 

در بدنتان به شما کمک کند. می‌بینید؟ خیار ارزان‌قیمتی که گاهی در 
ظرف میوه‌تان هم نمی‌گذاریدش، همه این خاصیت‌ها را دارد. پس از 

خوردن هر روزه‌اش غافل نشوید.
البته برای بهره بردن از خاصیت‌های خیار، تنها نباید این گیاه را به 
صورت خوراکی مصرف کنید. پوســت خیار و حتی خود آن مرهم 
خوبی برای آفتاب‌سوختگی است و اگر دچار آکنه شده‌اید، می‌توانید 
با کمک ماسک خیار پوستتان را تســکین دهید. مصرف زیاد خیار 
به کســانی که مزاج سرد دارند توصیه نمی‌شــود اما در صورتی که 
سردمزاج باشید، می‌توانید از ماسک خیار برای تسکین و سالم شدن 

پوست خود استفاده کنید.

  بدون برنج دوام نمی‌آورید؟
آمارها حاکی از آن اســت که ۲۵ درصد آمریکایی‌ها دچار 
سندرم مقاومت در برابر انسولین هستند و هنوز مشخص 
نیست که دقیقا چند ایرانی به این مشکل دچارند. اگر شما 
هم نگران ابتلا به این ســندرم هســتید، بهتر است وجود 
نشانه‌هایی که در ادامه می‌آوریم را در خود بررسی کنید و 
در صورت مشاهده علائم گفته‌شده، موضوع را با پزشک 

در میان بگذارید.

  چاقی شکمی
چاقی، و به طور خاص چاقی شــکمی، یعنی انبار شــدن 
تــوده‌ای از چربی‌ها در ناحیه شــکم، می‌توانــد یکی از 
نشــانه‌های مقاومت در برابر انســولین باشــد. هورمون 
انسولین در تنظیم چربی‌های بدن، به‌ویژه در ناحیه شکم 
نقش مهمی را بــازی می‌کند. در صورتی که این هورمون 
در بدن به اندازه کافی ترشــح نشود، چربی‌های دور شکم 

هر روز بیشتر می‌شوند.

  آکنه پوست
چربی‌های پوست کسانی که به این سندرم دچارند، به شکل 
آکنه‌های درشت و آزاردهنده خود را نشان می‌دهند. اگر به 
این مشکل دچارید، باید ضمن قرار گرفتن در چرخه درمان، 

کمتر قند و بیشتر سبزیجات مصرف کنید.

  سندرم تخمدان پلی‌کیستیک
در بدن بسیاری از زنان که دچار سندرم تخمدان پلی‌کیستیک 
هستند، انسولین به اندازه‌ای که باید ترشح نمی‌شود. به همین 
دلیل این افراد دوره‌های نامنظم و دردناک قاعدگی را تجربه 
می‌کنند و به سندرم تخمدان پلی‌کیستیک و عوارض ناشی از 

آن دچار می‌شوند.

  ریزش مو در زنان
علاوه بر ذخیره‌سازی چربی و تنظیم سطح قند، انسولین به 

تنظیم رشد مو در زنان هم کمک می‌کند. زنانی که در برابر 
انســولین مقاوم‌اند در معرض ابتلا به ریزش مو یا طاسی 
هستند. اگر موهایتان بیش از اندازه طبیعی می‌ریزد، احتمال 

دچار بودن به این مشکل را بررسی کنید.

  تورم مچ پا
بدون آســیب‌دیدگی خاصی مچ پایتان ورم می‌کند؟ تورم 
مچ پا یا ســایر نقاط بدن می‌تواند نشــان‌دهنده مقاومت 
به انسولین باشــد. چراکه این هورمون به تنظیم فعالیت 
کلیه‌های شــما کمک می‌کند و اگر کلیه‌هایتان خوب کار 
کنند، حجم سدیم و آب هم در بدنتان در حالت تعادل باقی 
می‌ماند. اما در صورت اختلال در ترشح انسولین، این تعادل 
هم به هم می‌خورد و خود را با نشــانه‌هایی مثل تورم مچ 

پا نشان می‌دهد.

  بالا بودن قند خون
اغلب افــراد فکر می‌کنند بالا بودن قند خون تنها نشــانه 
مقاومت بدن در برابر انســولین اســت. در حالی ‌که این 
مشــکل، تنها یکی از نشانه‌هایی اســت که از ابتلا به این 
ســندرم حکایت می‌کند. اگر دچار این سندرم شده باشید، 
احتمالا قند خونتان بالا می‌رود، زیاد تشنه می‌شوید، همیشه 

بی‌حالید و از تکرار ادرار هم رنج می‌برید.

  هوس کربوهیدرات
میل شما به هر خوراکی می‌تواند در مورد وضعیت سلامتتان 
نکته‌ای را گوشــزد کند. اگــر بیش از انــدازه به خوردن 
کربوهیدرات میل دارید، معنایش این اســت که انسولین 
درست در بدنتان ترشح و جذب نمی‌شود. پس تصور نکنید 
که تنها کســانی که شیرینی و شکلات هوس می‌کنند، به 
اختلال در ترشــح و جذب انســولین دچارند. مقاومت در 
برابر انســولین می‌تواند خود را با میل بیش از حد به برنج و 

سیب‌زمینی هم نشان دهد.
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 نشانه‌های خاموش 
مقاومت بدن دربرابر انسولین 

 قصد لاغری دارید؟ خیار بخورید
کم‌کالری است اما پرخاصیت

بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

بدبویی دهان را برطرف کنید


