
خلط گلو و پشــت بینی مشکلی است که با سرماخوردگی و سینوزیت 
تشــدید می‌شود و شست‌وشــو با آب نمک بهترین درمان خلط و بلغم 

می‌باشد.
به گزارش مشــرق، چه دلایلی باعث به وجــود آمدن خلط گلو که در 
نهایت منجر به ســرفه‌های شدید شبانگاهی است شده و خلط داشتن 
پشت گلو و بینی نشانه چیست و چه نوع درمانی برای آن مناسب است؟ 
کــه در مورد درمان‌های گیاهی خلط گلو ارائه شــد، در ‌این مطلب به 

موارد دیگری در ‌این مورد خواهیم پرداخت.
عفونت‌های تنفســی مانند ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و سینوزیت باعث 
افزایش خلط و بالا آوردن آن‌ها می‌شــود و واکنش‌های آلرژیک دلیل 
دیگری اســت که تولید مخاط ممکن است افزایش یابد و حتی مصرف 

غذاهای تند نیز باعث افزایش خلط به مجاری بینی می‌شود.
زمانی که دچار عفونت تنفسی هستید، ممکن است متوجه خلط غلیظی 
شــوید که تیره‌تر از حالت عادی به نظر برســد و این خلط غلیظ‌تر از 
خلط معمولی اســت و با بسیاری از علائم مشــخصه سرماخوردگی یا 
آنفلوآنزا همراه است و همچنین خلط بالا آمده ممکن است زرد و سبز 

به نظر برسد .
علل دیگر خلط گلو شامل :

مصرف برخی داروها به ویژه داروهای فشــار خون بالا و قرص‌های ضد 
بارداری

گیر کردن جسمی ‌در بینی به خصوص کودکان
دوران بارداری

مصرف غذاهای تند و پرادویه
آب و هوا، هوای سرد و یا خشکی بیش از حد هوا

گازها و بوهای تند ناشی از مواد شیمیایی، عطرها، مواد شوینده، سیگار 
و سایر مواد محرک

انحراف تیغه وســط بینی و یا هر مشکل ساختاری که روی سینوس‌ها 
اثر بگذارد.

علائم خلط گلو
وجود خلط در گلو به خصوص خلطی که از پشت بینی وارد گلو می‌شود 

موجب خشن شدن صدا و گلو درد خواهد شد.
تجمع خلط در گلو موجب اذیت و ناراحتی شما شده و شما بایستی به 

طور مداوم گلویتان را تخلیه کنید.
چنانچه موکوس و خلط، مجرای سینوس را مسدود کند موجب عفونت 

سینوس‌ها و یا همان سینوزیت می‌شود.
به دلیل وجود مواد التهابی در خلط، گلو ملتهب شــده و ســرفه ‌ایجاد 
می‌شــود، ســرفه‌ای که اغلب شــب‌ها یا هنگام خواب نیمروزی بدتر 

می‌شود.
یکی دیگــر از علائم وجود خلط گلو ‌ایجــاد درد و عفونت دردناک در 
گوش است، آن‌هم به ‌این دلیل که ‌این خلط و ترشحات، شیپور استاش 
یا همان لوله‌ای که گلو را به گوش میانی وصل می‌کند را مسدود کرده 

و عفونت دردناک گوش ‌ایجاد می‌شود.
کدام قسمت از بدن مخاط تولید می‌کند؟

مخاط در بسیاری از قسمت‌ها در بدن توسط غدد مخاطی در بافت‌های 
غشاء سلولی، از جمله ریه‌ها، ســینوس‌ها، دهان، گلو، بینی و دستگاه 

گوارش تولید می‌شود.
تفاوت خلط و بلغم چیست؟

بلغم اصطلاحی اســت که اشــاره به خلط تولید شــده توسط دستگاه 
تنفســی می‌کند به ویژه هنگامی‌که خلط زیادی تولید می‌شــود و بالا 
می‌آید. در طول عفونت، خلط شامل ویروس یا باکتری مسئول عفونت 
و همچنین سلول‌های مبارزه با عفونت دستگاه ‌ایمنی بدن )گلبول‌های 

سفید خون( است.
خود بلغم خطرناک نیســت، وقتی در مقادیر زیادی وجود داشته باشد، 
می‌تواند مجاری هوایی را مسدود کند. بلغم معمولًا با سرفه دفع می‌شود 
و ‌این به طور معمول با نشــانه‌هایی مانند گرفتگی بینی، آبریزش بینی 

و گلو درد همراه است.
رنگ‌های مختلف خلط و بلغم به چه معناست؟

خلط غلیظ که همراه با بسیاری از بیماری‌ها همراه است، اغلب نسبت به 
مخاط عادی که روشن و رقیق است، تیره‌تر و زرد رنگ است.

مخاط سبز شــده به ‌این معنی است که خلط حاوی سلول‌های خونی 
سفید با عفونت است.

خون در داخل بینی و یا خلط قهوه‌ای با عفونت‌های تنفسی فوقانی نیز 
رایج است، به خصوص اگر داخل بینی تحریک شده یا خراش برداشته 

باشد.
در حالی که مقدار کمی‌ خون در خلط طبیعی است، اما اگر خون‌ریزی 
شدید وجود داشته باشد، باید یک متخصص بهداشت و درمان را ببینید.

چه زمانی خلط زیاد گلو یک مشکل است؟
خلط بیش از حد به ندرت یک مشــکل پزشــکی جدی است اما باعث 

ناراحتی و آزار سینوس‌ها می‌شود. افزایش خلط و بلغم اضافی باعث بروز 
بسیاری از علائم نامطبوعی از جمله: آبریزش بینی، گرفتگی بینی، گلو 

درد، سردرد سینوسی و سرفه می‌شود.
چگونه خلط را از گلو خارج کنیم؟

شست‌وشــوی بینی با آب نمک، از جملــه با ظروف مخصوصش، برای 
کسانی که دوست دارند خلط اضافی را بدون استفاده از دارو پاک کنند، 

گزینه مناسبی هستند.
اســتفاده از ســرنگ و بطری‌هــای فشــرده روش‌های دیگــری برای 

شست‌وشوی بینی هستند.
اسپری‌های آب نمک نیز مفید هستند

همیشه از محلول‌های آب نمک استریل یا از آب مقطر استفاده کنید.
استفاده از آب شیر غیر استریل امکان ‌ایجاد عفونت در مجاری تنفسی 

و سینوس‌ها را دارد.
برخی داروها نیــز قادر به کمک به کاهش خلط و افزایش توانایی بدن 

برای حذف آن هستند.
تعدادی از داروهای غیر نسخه‌ای )OTC( نیز می‌توانند به کاهش خلط 

و یا به بیرون ریزی خلط کمک کنند.
سرکوب کننده‌ها و آنتی‌هیستامین‌ها دو نوع دارو هستند که می‌توانند 
به تسکین علائم سرماخوردگی یا آنفلوآنزا کمک کنند، سرکوب کننده‌ها 
جریان خون را به بافت‌های غشاء بینی و گلو کاهش می‌دهند، بنابراین 
بدن شــما ممکن است خلط کمتری تولید کند و آن‌ها ممکن است به 
شما کمک کنند که وقتی یک بینی گرفته دارید راحت‌تر نفس بکشید 
اما چون خشک می‌شوند، ممکن اســت اثر ناخواسته غلظت مخاط را 
داشته باشند و سرکوب کننده‌ها باید تنها تحت نظارت پزشکان در افراد 

دارای فشار خون بالا یا بیماری قلبی مورد استفاده قرار گیرند.
آنتی‌هیســتامین‌ها فعالیت هیستامین‌ها را مسدود یا محدود می‌کنند، 
موادی که در اثر واکنش‌های آلرژیک ‌ایجاد می‌شــوند و باعث می‌شوند 
بافت‌های روکشی در بینی، مخاط بیشتری ‌ایجاد کنند و همچنین آنتی 
هیستامین‌های نسل قدیمی‌تر و اولی‌تر می‌توانند آرام بخش باشند اما 
انواع جدیدتر آنتی‌هیســتامین‌ها را می‌توان در طول روز با تأثیر کمی 

‌آرام بخشی گرفت.
نوع دیگری از داروها که می‌تواند به کاهش خلط کمک کند گایافنزین 
است، گایافنزین نوعی از داروها به نام اکسپکتورانت‌ها است که خلط را 

رقیق می‌سازند، به طوری که سرفه کردن آسان‌تر می‌شود.
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این گونه سیب زمینی سرخ کرده 
سالم تری مصرف کنید 

رعایــت نکردن اصول ســرخ کردن ســیب زمینی باعث 
تولید ماده‌ای سمی ‌موسوم به »آکریل آمید« می‌شود که 

مضرات فراوانی برای بدن به همراه دارد.
به گزارش بهداشت نیوز، رعایت نکردن اصول سرخ کردن 
سیب زمینی باعث تولید ماده‌ای سمی ‌موسوم به »آکریل 
آمید« می‌شود که مضرات فراوانی برای بدن به همراه دارد.
کارشناســان در جدیدترین تحقیقــات خود در خصوص 
ســیب زمینی دریافتند سرخ کردن بیش از حد می‌تواند 
باعث تغییر ســلول‌های ‌این ماده غذایی و بروز ســرطان 
در افراد شــود. بر ‌این اساس توصیه می‌شود هنگام سرخ 
کردن، وقتی ســیب زمینی‌ها طلایی شد، از سرخ کردن 
بیشتر خودداری کنیم؛ چرا که‌ این کار سیب زمینی را به 

ماده‌ای خطرناک تبدیل می‌کند.
علاوه بر ســیب زمینی سرخ شده، سایر خوراکی‌هایی که 
با ‌این ماده غذایی آماده می‌شود، از جمله چیپس و سیب 
زمینــی کبابی و تنوری هم در صورتــی که بیش از حد 
برشته و کبابی شود، سبب ‌ایجاد ماده سمی ‌آکریل آمید 

شده که یکی از عوامل بروز سرطان است.
بر اســاس تحقیقات، به طور کلی مــواد غذایی مثل نان 
برشــته، برنج، گوشــت و گوجه فرنگی به دلیل داشتن 
کربوهیدرات در صورتی که بیش از حد ســرخ و برشــته 
شــوند، تبدیل به کربن شده و خاصیت بیماری‌زایی پیدا 

می‌کنند.
متخصصان ســامتی بر ‌این اساس توصیه می‌کنند که از 
مصرف بیش از حد مواد غذایی ســرخ شده پرهیز کرده و 

غذاها به صورت آب پز یا بخار پز مصرف شود.
برای تهیه سیب زمینی سرخ شده، توصیه می‌شود درجه 
اجاق را روی حرارت پایین قرار داده و از روغن مخصوص 
ســرخ کردنی استفاده شــود. همچنین به محض طلایی 

شدن سیب زمینی شعله را خاموش کنیم.
توصیه دیگــر در ‌این زمینه، اســتفاده از آبکش فلزی یا 
کاغذ روغنی برای روغن‌گیری از سیب زمینی‌ها و پرهیز 
از مصرف قسمت‌های برشــته شده است تا خطر ابتلا به 

سرطان را کاهش دهیم.

سه آجیل
برای محافظت از سیستم عصبی

تحقیقات بر یک رژیم غنی شــده با گردو نشــان داده است که 
مصــرف گردو موجب بهبود در عملکرد شــناختی و حرکتی در 
انســان و حیوان می‌شود. همچنین اســتفاده از مکمل گردو در 
رژیــم غذایی موجب تقویت حافظه، توانایی یادگیری و اضطراب 

در مدل حیوانی می‌گردد.
به گزارش بهداشــت نیوز، گردو، بادام و فندق حاوی مواد مغذی 
)چربی، پروتئیــن و کربوهیدرات(، مواد معدنــی و ویتامین‌ها، 
روغن‌هــای ضــروری و فیتو شــیمیایی مانند اســید فنولیک، 
فلاونوئیدها، اســتیلبن‌ها، لیگنن‌ها، تانن‌های هیدرولیز شــده، 
تانن‌های متراکم یا پروانوتیسیانیدین، کاروتنوئیدها، آلکالوئیدها، 

کومستان‌ها، فیتات‌ها و فیتواستروژن‌ها می‌باشند.
تحقیقات بر یک رژیم غنی شــده با گردو نشــان داده است که 
مصــرف گردو موجب بهبود در عملکرد شــناختی و حرکتی در 
انســان و حیوان می‌شود. همچنین اســتفاده از مکمل گردو در 
رژیــم غذایی موجب تقویت حافظه، توانایی یادگیری و اضطراب 

در مدل حیوانی می‌گردد.
مطالعات نشــان دادند که افزودن فندق در رژیم غذایی منجر به 
بهبود حافظه و کاهش اضطراب و اثرات مخرب ناشــی از سمیت 
آمیلوییــد بتا بر التهابات و مرگ ســلول‌های  عصبی  می‌گردد.‌ 
این تحقیقــات فرضیه PM در باب اســتفاده از فندق به عنوان 
یک مکمل غذایی جهت دســتیابی به دوران پیری سالم را تأیید 

نمودند.
همچنین تحقیقات نشان دادند مصرف مکمل بادام به طور قابل 
توجهی میزان فراموشــی ناشی از اســکولولامین در موش‌ها را 
کاهش می‌دهد. آن‌ها نشان دادند که بادام باعث کاهش فعالیت 
کولین اســتراز در مغز موش صحرایی و کاهش میزان کلسترول 
و تری گلیســیرید و افزایش ناگهانی گلوکز که کنترل AD مؤثر 

هستند می‌شود.

هنگام اُفت قند خون چه کنیم؟
افرادی هســتند که رژیــم غلط غذایی برای لاغــری دارند، غذا 
نمی‌خورنــد، ورزش می‌کنند و حرکــت دارند، اما می‌توانند یک 
دفعه افت قندی داشته باشند که باید ‌این افراد شربت قند بخورند 

و اگر دسترسی دارند سرم قندی هم تزریق کنند.
بــه گزارش صدآنلاین  قند خون پایین می‌تواند خیلی خطرناک 
و حتی موجب مرگ در افراد شــود که با دیدن علائم آن باید به 

پزشک مراجعه کنید.
کم بودن قند خون می‌تواند فرد را فوری از بین ببرد؛ مثلًا فردی 
ســر کار باشد و بی‌حال شود و به علت دکتر نرفتن باعث مرگش 
شود. باید در مصرف دارو و انسولین دقت کرد و بر اساس دستور 
پزشک اقدام کنیم؛ چرا که بیشتر افراد دیابتی که فوت می‌کنند 

در اثر افت قند خون است نه بالا رفتن قند.
هنگام پایین آمدن قند خون، فرد اول عرق می‌کند، بدنش سرد 
می‌شود، طپش قلب، احساس ضعف، بی‌حالی و کوفتگی می‌کند 

و روی زمین می‌افتد و دیگر قادر به صحبت کردن نیست.
معمولًا پزشکان برای بیماری که ســابقه دیابت دارد و انسولین 

مصرف می‌کند، ابتدا سرم قندی تزریق می‌کنند.
به چنین فردی باید ابتدا شــربت قند دهند؛ البته اگر قند خون 
۵۰ یا ۴۰ باشــد با خوردن یــک لیوان آب قند بالا می‌آید و باید 

بلافاصله نزد پزشک برود.
افرادی هســتند که رژیــم غلط غذایی برای لاغــری دارند، غذا 
نمی‌خورنــد، ورزش می‌کنند و حرکــت دارند، اما می‌توانند یک 
دفعه افت قندی داشته باشند که باید‌ این افراد شربت قند بخورند 

و اگر دسترسی دارند سرم قندی هم تزریق کنند.

یافته جدید علمی؛

علت جدید بیماری آلزایمر 
مشخص شد 

پلاک‌های بتاآمیلوئید مدت‌هاســت با بیمــاری آلزایمر 
مرتبط شده‌اند و برخی از دانشمندان ‌این نظریه را مطرح 
می‌کنند که ‌این پلاک‌هــا در واقع باعث بیماری دژنراتیو 

مغز می‌شوند.
بــه گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث دی نیوز، اما یک 
مطالعه جدید نشــان می‌دهد که ‌ایــن پلاک‌ها در واقع 
نشــانه‌ای از آنچه در مغز می‌گذرد، به جای علت آلزایمر 

هستند.
تیم تحقیق اســتدلال می‌کند که کاهش سطح »عادی« 
شکل محلول در آب بتا آمیلوئید علت واقعی آلزایمر است.
دکتر »آلبرتو اسپای«، محقق ارشد ‌این پژوهش دانشگاه 
سینسیناتی، گفت: »مسئله متناقض ‌این است که بسیاری 
از ما با افزایش سن، پلاک‌هایی در مغزمان ‌ایجاد می‌شود، 
و با ‌این حال تعداد کمی ‌از ما که پلاک دارند به زوال عقل 

مبتلا می‌شوند.«
اســپای در بیانیه خبری دانشــگاه گفت: »بــا ‌این حال، 
پلاک‌ها همچنان در مرکز توجه مــا باقی می‌مانند، زیرا 
مربوط به توســعه نشانگرهای زیســتی و استراتژی‌های 

درمانی است.«
تحقیقات قبلی ‌این تیم نشان داده بود که بدون توجه به 
تجمع پلاک در مغز، افرادی که سطح بالایی از بتاآمیلوئید 
محلول دارند، سلامت مغزشــان حفظ می‌شود. از سوی 
دیگر، افرادی که سطح پروتئین پایینی داشتند، بیشتر در 

معرض اختلالات شناختی بودند.
محققان فکر می‌کنند ســطح بتاآمیلوئید محلول به‌ این 
دلیل کاهش می‌یابــد که پروتئین طبیعی که در معرض 
عوامل اســترس زا قرار می‌گیرد، شروع به تبدیل شدن به 

پلاک‌های آمیلوئید غیرطبیعی می‌کند.

این غذای ضدافسردگی
شادی را به شما هدیه می‌دهد

عضو انجمن علمی ‌طب سنتی ‌ایران، غذاهای مناسب برای افراد 
مبتلا به اضطراب و افسردگی را تشریح کرد.

به گــزارش صدآنلاین از میــزان؛ فاطمه معینــی درباره برخی 
روش‌های درمان اســترس در طب ســنتی اظهار داشت: افرادی 
که دچار اســترس و افسردگی هستند از دیدگاه طب سنتی باید 
غذاهایی را مصرف کنند که دارای طبع گرم و تر هستند و خون 

خوب و صالحی را در بدن می‌سازند. 
 عضو انجمن علمی ‌طب ســنتی ‌ایــران افزود: افــراد مبتلا به 
افسردگی و اضطراب بهتر است که در وعده صبحانه، کره محلی 
همراه با انواع مربا مانند مربای سیب، به، بالنگ، بهارنارنج، پوست 

پسته و گل سرخ مصرف کنند. 
 وی تصریح کرد: برای ‌این افراد در وعده صبحانه، مصرف شــیر 
تازه با شیره انگور، شیر تازه با شکر، سمنو، تخم‌مرغ عسلی با نعنا 
یا دارچین، زرده تخم‌مرغ با روغن بادام شیرین و شکر، کله‌پاچه با 
جو، فرنی، شیربرنج، حریره مغز گندم و شکر و روغن بادام بسیار 
مفید است. معینی یادآور شد: افراد مبتلا به افسردگی و اضطراب 
بهتر است در وعده ناهار و شام، فرنی با آرد برنج، شیر، شکر، هل 
و گلاب،  نخودآب، زرشــک‌پلو با مرغ و زعفران و خلال پســته،  
آش اســفناج با کدو با شیره مغز بادام شیرین، آش ماش با کدو 
و اســفناج و مغز بادام شیرین، کدو با جوجه مرغ، کدو با ماهی، 
مغز گوســفند، آبگوشت با گوشت گوسفندی،کباب گوسفندی و 

ماهی تازه مصرف کنند. 
وی خاطر نشــان کرد: افرادی که علاوه بر افسردگی و اضطراب 
دچار یبوست هستند نیز بهتر است از غذاهایی مانند گوشت بره 
یا پاچه بره با اسفناج و روغن بادام،  جوجه مرغ با کدو،  آش ماش 
با مغز بادام و کدو و اســفناج،  پاچه بره با اسفناج و روغن بادام، 
حریره جو با روغن بادام و شکر، شوربای گوشت جوجه یا بزغاله 

یا بره مصرف کنند.

درد ‌این قسمت از بدن را جدی 
بگیرید

اســتاد بیماری‌های قلبی گفت: به طور معمول درد در زیر قفسه 
ســینه سریع‌ترین دردهایی است که فرد در طول عمرش تجربه 
کرده اســت و اگر حدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه طول بکشد و به علت 

سکته قلبی باشد، بر طرف نمی‌شود.
به گزارش مشرق، مریم مشکانی، استاد بیماری‌های قلبی دانشگاه 
علوم پزشــکی بقیة الله درباره ‌اینکه زمان طلایی درمان ســکته 
مغزی چقدر است؟‌ گفت: وقتی فرد دچار سکته قلبی می‌شود و 
علائمی ‌پیدا می‌کند که مؤید گرفتگی عروق کرونر و سکته حاد 
قلبی اســت، باید هرچه زودتر خود را به مراکز درمانی برساند تا 
درمان باعث شود گرفتگی عروقش برطرف شود و احتمال سالم 
ماندن عضله قلبش بیشتر است. وی ادامه داد: ۹۰ دقیقه اول بروز 
ســکته قلبی خیلی مهم است؛ به خصوص برطرف شدن انسداد 
گرفتگی عروق کرونر که به صورت آنژیوگرافی است و خوشبختانه 
اکنــون در مراکز درمانی به صورت اورژانــس نیز ‌این کار انجام 
می‌شود. این استاد بیماری‌های قلبی متذکر شد: در مراکزی که 
امکانات کمتری داشته باشند برای فرد داروهای تزریقی استفاده 
می‌کنند تا باعث شود انسداد برطرف شود، اما بیمار نیاز دارد به 

مراکز مجهزتر اعزام شود.
مشکانی درباره ‌اینکه تیر کشــیدن قفسه سینه نشانه چیست؟ 
تصریــح کرد: به طور معمول درد در زیر قفســه ســینه یکی از 
ســریع‌ترین دردهایی است که فرد در طول عمرش تجربه کرده 
اســت و اگر حدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه طول بکشــد و اگر به علت 
سکته باشد، برطرف نمی‌شود. وی ابراز کرد: دردهایی که کُشنده 
اســت و دردهایی که حالتی خنجری و تیز دارند و در حد ثانیه 
است بیشترشان نگران کننده نیســتند و ممکن است به خاطر 
استرس باشد. این استاد بیماری‌های قلبی افزود:‌ البته هرچه سن 
فرد بالاتر باشــد، فاکتورهای خطر بیشتر است و ‌این دردها باید 
جدی‌تر گرفته شود، اما تیر کشیدن به تنهایی نشانه گرفتن عروق 

کرونر نیست.

علل خلط گلو ؛
چه چیزی باعث افزایش 

تولید مخاط می‌شود؟

روش‌های درمان فوری کبد چرب
یکی از اصلی‌ترین دلایل ابتلا به کبد چرب، مصرف 
بیش از حد مواد قندی و شــکر اســت. موادغذایی 

شیرین باعث ‌ایجاد بافت چربی در کبد می‌شود.
به گزارش مشــرق، کبد چرب باعث خراب شــدن 
پوست صورت نیز می‌شود. پس لازم است از همین 

حالا برای درمان کبد چرب اقدام کنید. 
مصرف شکر و مواد قندی را کاهش دهید

یکی از اصلی‌ترین دلایل ابتلا به کبد چرب، مصرف 
بیش از حد مواد قندی و شــکر اســت. موادغذایی 
شــیرین باعث ‌ایجاد بافت چربی در کبد می‌شــود. 
در بســیاری از مواقع ممکن است بیمار وزن بالایی 
نداشته باشد، اما همچنان کبد او چرب باشد. برخی 
از مطالعــات نشــان می‌دهد مصرف شــکر و مواد 
قندی به اندازه نوشــیدنی‌های الکلی به کبد آسیب 

می‌رساند.
درمان کبد چرب با کاهش وزن

یکــی دیگر از راه‌های درمان کبد چرب کاهش وزن 
اســت. البته ‌این صحبت به ‌این معنا نیست که افراد 

لاغر در معرض چرب‌شــدن کبد نیســتند، یا حتی همه‌ افرادی که 
چاق هســتند، کبدشان چرب است، بلکه منظور‌ این است که اضافه 
وزن و چاقــی زنگ خطر ابتلا به کبد چرب اســت. از ســوی دیگر 
مصرف بیش ‌از حد موادغذایی پرچرب حتی در افراد لاغر هم باعث 
ابتلا به کبد چرب می‌شود. فست‌فودها مهم‌ترین عوامل چرب‌شدن 
کبد هســتند. تجمــع چربی در کبــد باعث متورم و سفت‌شــدن 

بافت‌های چربی می‌شود.
از نوشیدن آب سرد همراه با غذا خودداری کنید

خوردن آب سرد یا سایر نوشــیدنی‌های خنک در زمان صرف غذا، 

باعث ابتلا به کبدچرب می‌شــود. ‌این مشــکل زمان صرف غذاهای 
چرب بیشتر دیده می‌شــود. اگر هم‌زمان با خوردن‌ این نوع غذاها، 
آب یا نوشیدنی سرد میل می‌کنید، چربی ناشی از غذا در کبد سفت 
می‌شــود. زمان خوردن غذاهای چرب فشــار کمتری به کبد وارد 
می‌شود، اما آب یا نوشــیدنی‌های سرد، تأثیر منفی چربی غذا را بر 

روی کبد، چند برابر می‌کند.
از خوردن داروهای بدون نسخه خودداری کنید

تمامی ‌داروهای شــیمیایی که ما مصرف می‌کنیم، باید از کبد عبور 
کنند و سپس وارد خون شوند. حتی زمانی که برای درمان بیماری 
خود مجبور به استفاده از دارو هستید، به میزان کمی ‌به کبد آسیب 

وارد می‌شود. ‌این در شــرایطی است که پزشک به 
صلاحدید شما داروها را تجویز می‌کند. اما زمانی که 
بدون نسخه‌ پزشک شروع به خوردن دارو می‌کنید، 

به کبد چرب مبتلا می‌شوید.
جالب است بدانید اســتامینوفن‌ها و سایر داروهایی 
که در زیرمجموعه‌ آن قرار می‌گیرند، به اندازه‌ الکل 
برای کبد مضر هستند، پس یکی از بهترین راه‌های 
درمــان کبد چرب خودداری از مصرف خودســرانه‌ 

داروهاست.
رژیم غذایی مناسب

یکــی از راه‌ها برای درمان ســریع کبدچرب، تغییر 
عادات غذایی اســت. اگر تاکنون به مصرف غذاهای 
چرب و پرکالری عادت کرده‌اید، از همین حالا آن را 
ترک کنید. مصرف میوه، سبزیجات، گیاهان حاوی 
فیبــر مانند غلات و حبوبات بــه درمان کبد چرب 

کمک می‌کند.
قهوه یکی از نوشیدنی‌های مفید برای کاهش سطح 
آنزیم‌های غیرطبیعی در کبد است. افرادی که کبد 
چرب دارند، باید در طی روز حداقل یک فنجان قهوه مصرف کنند. 
همچنین مصرف ســبزیجات مثل کلم بروکلی، اسفناج، کلم پیچ و 

کاهو به درمان کبد چرب کمک می‌کند.
مصرف ۷ لیوان آب در طی روز

اگــر در طی روز به اندازه‌ کافی آب میل کنید، به درمان کبد چرب 
کمک می‌کند. البته نحوه‌ خوردن آب نیز اهمیت زیادی دارد. همان 
طور که اشــاره کردیــم نباید آب را به همــراه غذاهای چرب میل 
کنید. ۷ لیوان آب را باید در طی روز با فاصله و در حالت نشســته 

میل کنید.

تداخل دارویی ممکن اســت برای تمامی ‌داروها 
وجود داشته باشد، اما برخی از داروها و مکمل‌ها 
به خودی خود برای بدن مضر هســتند که بهتر 

است آن‌ها را بشناسید.
به گزارش نمناک، ممکن است مکمل‌ها با بعضی 
از دارو‌هایــی که مصرف می‌کنیــد؛ تداخل ‌ایجاد 
کنند و خطراتی را به همراه داشــته باشند؛ مثلًا 
برخــی از مکمل‌ها بر روی زنان بــاردار، مادران 
شــیرده یا کــودکان آزمایش نشــده‌اند و ممکن 
اســت لازم باشــد تا اقدامات احتیاطی بیشتری 
انجام دهید یا در صورت ابتلا به مشــکلاتی مانند 
بیمــاری کبدی یــا انجام جراحــی، نباید بعضی 
از مکمل‌هــا را مصرف کنید. در ‌این قســمت از 
بهداشت و ســامت نمناک مکمل‌هایی را معرفی 
خواهیــم کرد که بــه گفته پزشــکان می‌توانند 

بیشترین آسیب را به همراه داشته باشند.
مکمل کاهش وزن

مکمل‌هــای کاهش وزن حاوی مــواد خطرناکی 
هســتند که ممکن اســت آســیب‌های زیادی به بــدن وارد کنند؛ 
بنابراین اگر مجبور شــدید که از ‌این دارو‌ها اســتفاده کنید، حتماً 

شرایط خود را به پزشک‌تان توضیح دهید.

قرص کافئین
مکمل و پودر کافئین عــوارض جانبی جدی را‌ ایجاد می‌کند؛ حتی 
یــک فنجان قهوه هم می‌تواند عاملی برای ‌ایجاد مشــکلات مختلف 
باشــد و در نتیجه باید مراقب باشــید که چگونه از آن‌ها اســتفاده 

می‌کنید و حتماً زیر نظر پزشک پیش بروید.
مکمل‌های بدن‌سازی

حــاوی  کــه  بدن‌ســازی  مکمل‌هــای 
هستند،  آندروژنیک  آنابولیک  استروئید‌های 
آســیب جدی به کبد وارد می‌کنند و انرژی 
کاذبی که از آن‌ها به وجود می‌آید؛ مشکلات 

زیادی را به همراه خواهند داشت.
کاوا

مکمل و قرص کاوا کــه برای تمدد اعصاب 
اســتفاده می‌شــود؛ بــه کبد آســیب وارد 
می‌کند؛ چرا که یک آنتی‌اکسیدان اصلی را 
در داخل بدن کاهــش می‌‌دهد. ‌این مکمل 
حتی گاهی اوقات ممکن اســت شما را در 
معرض پیوند کبد یا مشــکلات مرگبار قرار 

دهد.
عصاره چای سبز

اگــر در طــول روز مقدار کمی ‌چای ســبز 
می‌نوشــید، بســیار بی‌خطر است و مشکلی 
نــدارد؛ اما معمولًا افرادی کــه ‌این عصاره‌های چای ســبز را برای 
کاهــش وزن مصرف می‌کننــد، غذا نمی‌خورنــد و همین؛ خطرات 

زیادی را برای‌شان ‌ایجاد خواهد کرد.

دارو و مکمل‌هایی که بیشترین ضرر را برای بدن دارند


