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ناباروري مشكل ش��ايعي است و بس��ياري از زوج‌ها را 
درگير خود مي‌كند اما حالا پيش��رفت علم اميدواري‌هاي 
بس��ياري را براي كساني كه با اين مش��كل روبه‌رو هستند 

ايجاد كرده است.
ناباروري چيست؟ 

اصطلاح ناباروري زماني به كار م��ي‌رود كه زوجي بعد 
از يكسال كه از ازدواجش��ان مي‌گذرد و در كنار هم زندگي 
مي‌كنند و رابطه جنس��ي منظ��م دارند، اما ب��دون اينكه 
جلوگيري صورت گيرد، نتوانند بچه دار ش��وند و بارداري 
اتفاق نيفتد. آمارهاي جهاني نش��ان مي‌دهد كه 15درصد 
زوج‌هاي جوان از مش��كل ناباروري رنج مي‌برند. در كشور 
ايران تحقيقاتي كه در چند مطالعه پراكنده صورت گرفته 
ش��يوع ناباروري از 13درصد تا 18درصد عنوان شده است 
كه متوسط آن با آمارهاي جهاني تطبيق دارد. يعني از هر 
100 زوجي كه ازدواج مي‌كنند 15 نفر با مشكل ناباروري 
روبه‌رو هس��تند. با اين حس��اب با توجه به اينك��ه در ايران 
س��الانه حدود يك ميليون ازدواج صورت مي‌گيرد، سالانه 
حدود 150 ه��زار زوج نابارور ب��ه آمار ما اضافه مي‌ش��ود. 
تخمين‌ها بر اين اس��ت كه حدود س��ه ميليون زوج نابارور 
در ايران وجود دارن��د، هرچند آمار دقيق��ي در اين‌باره در 

دست نيست. 
ناباروري و علل آن

 در زنان اختلالات باروري با اختلالات تخمك‌گذاري، 
اختلالات رحمي و هورموني عجين ش��ده و وجود مشكل 
در هر يك از اين موارد مي‌تواند س��بب ناب��اروري در زنان 
ش��ود. اختلالات هورموني، عادت‌هاي ماهان��ه نامنظم و 
پرمويي از عواملي هس��تند كه مي‌توانن��د دال بر ناباروري 
در زنان باشند.  در مردان بس��ياري از بيماري‌ها مي‌توانند 
ناباروري را س��بب ش��وند. اولين آنها ناتواني جنسي است. 
ش��رط لازم اما ناكافي براي بچه دار ش��دن طبيعي، رابطه 
جنس��ي اس��ت و اگر آن با مش��كل روبه‌رو ش��ود، مسلما 
بارداري اتفاق نمي‌افت��د.  عوامل ديگري هم هس��تند كه 
مي‌توانند س��بب بروز ناباروري ش��وند: مثل بيماري‌هاي 
دوران كودك��ي و جراحي‌هاي��ي كه در اعص��اب بيضه رخ 
مي‌دهد، بالا بودن بيضه و قرار نداشتن آن در جاي مناسب، 
بيماري واريكوسل )به عنوان شايع‌ترين علت ناباروري در 
مردان كه قابل درمان اس��ت(، اختلالات هورموني شامل 
هورمون‌هاي هيپوفيزي و جنس��ي، عدم رش��د متناسب 
بيضه‌ها، برخ��ي بيماري‌هاي ژنتي��ك، برخي عفونت‌هاي 
مزمن كه س��بب بروز مش��كل روي بيضه ايجاد مي‌كنند و 
باعث مي‌ش��ود لوله‌هاي انتقال‌دهنده نطفه آسيب ببينند 
مثل سل، برخي عفونت‌هاي دستگاه تناسلي مثل سوزاك 
به ش��رطي كه باعث تنگي مجرا ش��وند و عدم خروج مايع 
مني را س��بب ش��وند، برخي بيماري‌هاي ت��ب زاي بلند 
مدت هم مي‌توانند روي نطفه‌گذاري تاثير بگذارند )چون 
نطفه در بيض��ه در درجه حرارت پايين‌تر رش��د و نمو پيدا 
مي‌كند(، بيماري‌هايي كه با اخت�اللات بوياي و هورموني 
همراه هستند مثل بعضي از سندروم‌ها و حتي شغل افراد و 

موادي كه با آنها سر و كار دارند مثل مواد حشره كش‌ها كه 
در طولاني مدت سبب آسيب رس��اني به بيضه‌ها مي‌شود، 
برخي م��واد رنگي، س��يگار و الكل نيز در اي��ن زمينه مضر 

است. حرارت‌هاي زياد هم به اسپرم مرد آسيب مي‌زند. 
درمان ناباروري

با پيش��رفت‌هايي كه امروزه در دنياي پزش��كي صورت 
گرفته، هميشه ارزش بررسي باروري يا عدم باروري وجود 
دارد. بس��ياري بر اين عقيده‌اند كه امروزه ديگر مساله‌اي به 
نام زوج‌هاي ناب��ارور وجود ندارد و همه كس��اني كه به طور 
طبيعي باردار نمي‌ش��وند، مي‌توانند براي كارهاي درماني 
مراجعه كنن��د. هرچند با قاطعيت نمي‌ت��وان گفت كه اين 
درم��ان حتما ثمربخ��ش خواهد بود. بررس��ي‌هاي آماري 
نشان مي‌دهد كه اختلالات بارور تقريبا به طور مساوي بين 
زنان و مردان وجود دارد. گاهي در آزمايش��ات نش��ان داده 
مي‌شود كه بعضي مردان اصلا اس��پرم ندارند، در اين مواقع 
با نمونه‌برداري از بيضه مشخص مي‌ش��ود كه آيا در داخل 

بيضه اسپرم وجود دارد يا نه. وجود اسپرم در بيضه يا خارج 
از آن به اين معني اس��ت كه امكان درمان براي بيمار وجود 
دارد. اما اگر حتي در نمونه‌برداري هم اسپرم وجود نداشته 
باشد و احتمال وجود آن تاييد نشود، به اين معني است كه 

امكان بچه‌دار شدن اين بيمار از خودش وجود ندارد. 
اما امروزه روش‌ه��اي جديد درمان ناب��اروري، موجب 
تحول در درمان ناباروري شده است. اين روش‌ها بر اين پايه 
هستند كه همان طور كه در داخل بدن نطفه مرد و زن بايد 
به هم برسند تا بارداري اتفاق بيفتد، مي‌توان اين عمل را در 
خارج از بدن انجام داد. همچنين با تحريك تخمك‌گذاري 
در خانم‌ها تع��داد زيادي تخمك در هر ماه آزاد مي‌ش��ود و 
ش��انس حاملگي افزايش پيدا مي‌كند )ب��ه طور طبيعي در 
هر دوره زنانه فقط ي��ك تخمك آزاد مي‌ش��ود اما با برخي 
ش��يوه‌ها مي‌توان تعداد تخمك‌هاي آزاد شده را افزايش و 
در نتيجه احتمال بارور شدن را بالا برد(. در ضمن در برخي 
ش��يوه‌هاي جديد تخمك‌ها را بيرون مي‌آورند و در بيرون 

بدن با اس��پرم مخلوط مي‌كنند و بعد از تشكيل جنين آن 
را به داخ��ل رحم منتق��ل مي‌كنند و اين گونه بس��ياري از 
مشكلات را حل مي‌كنند و در نتيجه بسياري از افرادي كه 
قبلا قادر به بچه دار ش��دن نبودند، مي‌توانند بچه دار شوند. 
البته دردس��ر اكثر روش‌هاي جديد، بيشتربا خانم‌هاست، 
چون آنها بايد دارو مصرف كنند و پيگيري منظم برايش��ان 
انجام شود و س��ونوگرافي انجام گيرد تا بهترين زمان براي 

بيرون آوردن تخمك به دست آيد. 
در مورد عوامل موثر بر پسر زايي و دخترزايي

كروموزوم Y كه عامل پس��ر ش��دن نطفه است، بسيار 
ضعيف‌تر از كروموزوم X اس��ت و در مقابل مس��ايلي كه به 
بيضه آسيب مي‌رس��انند مثل استرس بس��يار آسيب‌پذير 
ظاهر مي‌ش��ود. به همين خاطر كس��اني كه شغل‌هاي پر 
اس��ترس دارند، مثل جراحان، معمولا فرزن��د دختر دارند 
همين طور افرادي كه در محل‌هاي بسيار گرم كار مي‌كنند 
مثلا افرادي كه پاي تنور نان هس��تند يا كارگران ذوب‌آهن 

احتمال دختر دار شدن آنها بيشتر است. 
واريكوسل چيست؟ 

ش��ايع‌ترين بيم��اري كه س��بب ناب��اروري در مردان 
مي‌شود، واريكوس��ل نام دارد كه در واقع اين نام به واريس 
عروق بيضه گفته مي‌ش��ود. يعن همانطوري كه پيرمردها 
و پيرزن‌ه��ا دچار واريس مي‌ش��وند و اين باعث مي‌ش��ود 
كه رگ پاهايش��ان برجسته ش��ود و خون نتواند در رگ‌ها 
جريان پيدا كند، در پس��ران جوان ه��م در بيضه مي‌تواند 
اين مش��كل ايجاد ش��ود و خون در بيضه‌هايش��ان خوب 
تخليه نش��ود و درنتيجه درجه حرارت ب��دن را تغيير دهد 
و اختلالات هورموني را سبب ش��ود. اختلال در نطفه ساز 
سبب مي‌شود كه شخص مس��تعد ناباروري باشد. پسران 
جوان به خصوص در س��ن بلوغ بين 15 تا 25 س��ال است 
كه اگر درمان درس��ت انجام گيرد ازآتروفي )از بين رفتن( 

بيضه جلوگيري شود. 
بهتري��ن راه براي شناس��ايي اين بيماري اين اس��ت كه 
معاينه به پس��ران آموزش داده ش��ود. بايد طناب دوربيضه 
لمس ش��ود و اگر در زير آن يك شبكه كرمي شكل احساس 
شد، ممكن اس��ت كه ش��خص به بيماري واريكوسل مبتلا 
باشد. البته نوع ش��ديد واريكوس��ل از روي پوست هم قابل 
تش��خيص اس��ت. به اين صورت كه زير پوس��ت يك شبكه 
مارپيچي برآمده وجود دارد. حتي كساني كه به اين بيماري 
با درجه بالا مبتلا هس��تند، از سربازي معاف مي‌شوند. هنوز 
ثابت نشده كه سرپا ايستادن باعث چنين بيماري مي‌شود. 
به طور كلي 20درصد پس��ران ج��وان از اي��ن بيماري رنج 
مي‌برند، ك��ه درمان آن جراحي اس��ت. البته جالب اس��ت 
بدانيد كه از اين 20درصد كه به واريكوس��ل مبتلا هستند، 
20درصد ش��ان بعدها باز هم مش��كل ناب��اروري خواهند 
داش��ت. اگر واريكوس��ل س��بب درد يا كوچك شدن بيضه 
شود، بهتر است به سرعت درمان ش��ود. واريكوسل بيماري 
است كه تشخيص آن آس��ان و درمانش ظريف اما نه چندان 

سخت است. 

مصاحبه با دكتر محمدرضا نوروزي متخصص ارولوژي در مورد مساله ناباروري

شيوه‌هاي جديد بسياري از ناباروران را صاحب فرزند كرده
نگين درخشان

آيا مي‌توانيد يك بيماري ساده را در منزل درمان كنيد؟ 
يا حتي يك مش��كل اورژانس پزش��كي؟  بهتر است وسايل 
و داروهاي��ي ب��راي درمان بريدگي‌هاي س��اده تا مس��ايلي 
خطرناك‌تر مثل درد س��ينه در منزل داشته باشيد تا بتوانيد 
حوادث رخ داده را در بهترين زمان رفع كنيد. اما واقعيت اين 
اس��ت كه كمتر خانه‌اي آماده براي مواجهه ب��ا چنين موارد 
خطرناك و اورژانس��ي اس��ت؛ در اكثر خانه‌ها ي��ا اصلا كيف 
كمك‌هاي اوليه وجود ندارد يا اگر وجود دارد ناقص يا حاوي 
داروهايي تاريخ گذشته اس��ت.  توجه كنيد: وسايل و داروها 
بايد قابل دسترس��ي س��ريع باش��ند. به همين دليل توصيه 
مي‌ش��ود همه داروها را يك ج��ا نگهداري ش��وند و يا داخل 
كيف‌هاي كمك‌هاي اوليه يا در قفس��ه داروه��ا قرار بدهيد.   
موارد ذيل از بايده��اي موجود در هر خانه اس��ت كه بايد در 

محلي مناسب و در دسترس نگهداري شوند. 
1- صابون معمولي

تركيب آب و صابون هن��وز هم بهتري��ن راه تميز كردن 
بريدگي‌ه��ا و خراش‌ها به ش��مار مي‌رود. اس��تعمال الكل، 
پراكسيد هيدروژن و محلول ضدعفوني‌كننده نارون كوهي، 
همه و همه به پوس��ت آس��يب مي‌رس��انند و البته زخم‌ها را 
بهتر از صابون هم تميز نمي‌كنند. در اينجا لازم به ذكر است 
كه صابون معمولي ب��ه اندازه اكثر ان��واع آنتي‌باكتريال‌هاي 
موجود مؤثر است )صابون معمولي س��الم‌تر است، سازمان 
دارو و غ��ذاي آمري��كا FDA مش��غول بررس��ي ع��وارض 
جانبي ماده تريكل��وزان، ماده فعال بس��ياري از صابون‌هاي 
آنتي‌باكتريال، روي هورمون‌ها و ايج��اد باكتري‌هاي مقاوم 

به آنتي‌بيوتيك است(. 
Band-Aids 2- چسب زخم ساده

ب��راي آس��يب ديدگي‌ه��اي جزي��ي، هرچه س��ريع‌تر 
باي��د زخم‌ه��ا تميز ش��وند و ني��ازي به چس��ب‌هاي حاوي 
آنتي‌بيوتيك نيس��ت. فقط يادتان باش��د كه چسب زخم‌ها 
در اندازه‌هاي مختلف متناس��ب با اندازه زخم باش��د؛ پدگاز 
و چسب ضد حساسيت فراموش نش��ود. پدگاز در زخم‌هاي 
بزرگ‌تر استفاده مي‌شود كه كاملا روي زخم را مي‌پوشاند و 

ترشحات آن را جذب مي‌كند. 
3- باند كشي

باند كش��ي براي بس��تن مفصل رگ به رگ ش��ده عالي 
است. توجه داشته باش��يد كه باند كش��ي را درست ببنديد. 
اگر كف ي��ا قوزك پ��ا را مي‌بندي��د. از كف پا ش��روع كنيد و 
آن را چندي��ن بار بپيچيد تا به قوزك برس��يد، س��پس آن را 
ضرب‌دري مثل عدد هش��ت انگليسي پش��ت و بالاي پاشنه 

ببنديد و آن را با يك گيره مخصوص يا چسب محكم كنيد. 
اگر شل بسته شود، فشار مفيد كافي اعمال نمي‌شود؛ اگر 
خيلي سفت باش��د، در گردش خون اختلال ايجاد مي‌كند. 
)اگر پا احساس بي حسي يا س��وزش و خارش پيدا كرد، سرد 
يا رنگ پريده ش��د، بان��د را بلافاصله باز كنيد. هميش��ه يك 

كمك‌هاي اوليه: بايدهاي قفسه دارويي منزل 

بتادين‌ها را دور بيندازيد
مترجم: نازنين صحت

    اگر احساس كس��الت يا بيماري مي‌كنيد، به خودتان 
در آينه نگاهي بيندازيد و زبان‌تان را بيرون بياوريد. شما 
مي‌تواني��د از روي حالت ظاهري زبان خ��ود به تصويري 
دقي��ق از وضع س�المت خ��ود پي‌ببريد.  رن��گ، بافت و 
رطوبت زبان از نش��انه‌هاي آنچه در درون بدن شما اتفاق 
مي‌افتد حكايت مي‌كند. در بسياري از معالجات تكميلي 
از جمله طب س��نتي چيني و طبيعي درماني )درمان با 
روش‌هاي طبيع��ي( از زبان ب��راي تش��خيص بيماري 
كمك گرفته مي‌ش��ود.  رگ‌ه��ا خون مورد ني��از زبان را 
تامين مي‌كنند و به س��بب جري��ان مداوم ب��زاق، زبان 
به طور مداوم تميز مي‌ش��ود و باكتري‌ه��ا ديگر فرصت 
ش��كل‌گيري در محيط ده��ان را پي��دا نمي‌كنند.  يك 
متخصص ط��ب گياهي چيني عقي��ده دارد زبان به طور 
دقيقي وضعيت سلامت فرد را منعكس مي‌كند. به گفته 
وي در طب چين��ي زبان مثل يك نقش��ه عمل مي‌كند و 
قسمت‌هاي مش��خصي از آن به اندام‌هاي خاصي از بدن 
مربوط هس��تند. اما اس��تفاده از زبان تنها به اين منظور 
محدود نمي‌ش��ود و بسياري از پزش��كان براي پي بردن 
به انواع مختلف بيماري‌ها از زب��ان كمك مي‌گيرند. اگر 
بافت يا رن��گ زبان تغيي��ر كند متخصص ط��ب گياهي 
چيني يا دكتر علف��ي )كه با روش‌ه��اي طبيعي درمان 
مي‌كند( از طريق زبان به كمبوده��اي ويتامين در بدن، 
ضعف گردش خون در بدن، كلس��ترول بالا، انواع آلرژي 
و مشكلات گوارش��ي گمان مي‌برد. در ادامه مي‌خوانيد 
كه زبان شما در مورد وضعيت سلامتي‌تان چه مي‌گويد. 

رنگ: بي‌رنگ
به عقيده دكتر گياهي: اگر زبان يا غش��اي مخاطي، 
لايه‌هاي س��لولي كه قس��مت‌هايي از بدن مثل دهان و 
بيني را از خشك ش��دن محافظت مي‌كنند، رنگ پريده 
به نظر برسند يعني خون بدن ش��ما كمبود هموگلوبين 
دارد. هموگلوبي��ن پروتئيني اس��ت ك��ه در گلبول‌هاي 
قرمز خ��ون وج��ود دارد و نق��ش آن حمل اكس��يژن و 
دي‌اكسيدكربن در خون است. اين عارضه معمولا منجر 
به خستگي و بي‌حالي مي‌شود. براي جبران آن مي‌توانيد 
يك برنامه غذايي منظم سرش��ار از آهن كه در گوش��ت 
لخُ��م و جگر يافت مي‌ش��ود، ترتي��ب دهيد.  ب��ه عقيده 
متخصص طب س��نتي چيني، در طب س��نتي چيني به 
معناي داشتن زبان س��رد است و ش��ما به احتمال زياد 
دچار كمبود انرژي و احس��اس خس��تگي هستيد. زبان 
سفيدرنگ عنصر آهن است و در طب سنتي چيني اشاره 
به ريه‌ها و روده بزرگ دارد. زب��ان رنگ‌پريده گواه وجود 
مش��كلاتي در اين دو عضو را مي‌دهد. مي‌توان با خوردن 
جوشانده‌هاي گياهي مثل سير، زنجبيل و دارچين آنها 

را مداوا كرد. 
رنگ: قرمز روشن

به عقي��ده دكت��ر گياهي، زب��ان متورم س��رخ‌رنگ 
نش��ان‌دهنده كمب��ود يكس��ري م��واد مغ��ذي خاص 
در بدن اس��ت، به ويژه آه��ن و ويتامي��ن B. آهن كه در 
گوشت قرمز، پس��ته و بادام و زردآلو يافت مي‌شود براي 
شكل‌گيري سلول‌هاي قرمز خوني حياتي و براي تامين 
انرژي و تداوم حيات ضروري اس��ت. ويتامينB نيز براي 
متابوليزم انرژي، رشد سلولي و عملكرد درست سيستم 
عصب��ي لازم مي‌نمايد. گوش��ت لخم، ص��دف، آجيل و 
زردآلوي خشك‌شده سرش��ار از ويتامين B هستند.  به 
عقيده متخصص طب گياهي چيني، در طب چيني زبان 
سرخ نشان‌دهنده حرارت اس��ت. رنگ زبان ممكن است 
در نواحي مختلف آن بس��ته به اندام‌ه��اي مختلف بدن 
تيره‌تر به نظر برس��د. مثلا ريش��ه زبان نمايانگر حرارت 
اضافي در روده‌هاس��ت. با خوردن غذاهاي خنك‌كننده 
مثل خي��ار، هندوانه و چاي س��بز مي‌توانيد اي��ن دما را 

متعادل كنيد. 
رنگ: ارغواني

به عقيده دكتر گياهي، ش��ما از كلس��ترول بالا رنج 
مي‌بريد كه مي‌تواند منجر به مش��كلات قلبي شود. زبان 
ارغواني مي‌تواند نش��انه برونش��يت مزمن نيز باش��د كه 
باعث كاهش كارآيي امواج هوا در رس��اندن اكس��يژن به 
جريان خون مي‌ش��ود. اگر زبان ش��ما همچنان ارغواني 
بود حتما به پزش��ك مراجعه كنيد.  به عقيده متخصص 
طب گياهي چيني، لكه‌ه��اي روي زبان منعكس‌كننده 
آلرژي‌هاي��ي مث��ل آس��م و اگزما هس��تند. ب��ه عنوان 
متخصص طب گياهي چيني براي مداواي آسم تركيب 
شيرين‌بيان و گياه ژنگو و براي اگزما تركيب سير و شبدر 

قرمز را تجويز مي‌كند. 
لايه روي زبان: پوشش سفيد

به عقيده دكت��ر گياهي. وجود يك لاي��ه نازك روي 
زبان امري كاملا طبيعي و نش��انه س�المت است. اما اگر 
اين لايه س��نگين و س��فيدرنگ باش��د، مي‌تواند نشانه 
كانديديازيس، نوع��ي بيماري قارچ��ي در دهان و ديگر 
مناطق مرطوب پوس��ت ش��ود. اين بيم��اري با مصرف 
بي��ش از اندازه دهانش��ويه‌هاي ش��يميايي ي��ا خوردن 
آنتي‌بيوتيك فراوان ايجاد مي‌ش��ود. اين بيماري قارچي 
به پرز زبان يا همان جوانه‌هاي چش��ايي آس��يب مي‌زند 
و باعث بوي بد دهان مي‌ش��ود.  براي تمي��ز كردن زبان 
روزي دو بار از دهانش��ويه‌هاي طبيعي اس��تفاده كنيد. 
دو حبه سير را با س��ركه س��يب مخلوط كنيد، سپس با 
يك قاش��ق چايخوري مريم‌گلي و يك قاشق غذاخوري 
عس��ل حل‌ش��ده در يك ليوان آب جوش تركيب كنيد. 
اين تركيب را در فريزر نگهداري كرده و در عرض سه روز 
مصرف كنيد.  به عقيده متخصص ط��ب گياهي چيني، 
اين پوشش سفيد روي زبان ش��ما نشان‌دهنده وضعيت 
سيستم گوارشي شماست. اگر لايه سفيدرنگ روي زبان 
شما خيلي مختصر باشد يعني در كار آنزيم‌هاي معده كه 
باعث تجزيه مواد غذايي در سيس��تم گوارشي مي‌شوند 
خللي ايجاد شده. لايه س��فيدرنگ روي زبان در بهترين 

حالت بايد نازك و سفيد باشد.

از بوی بد دهان رنج مي‌برید؟
خوردنی‌هایی که 

بوی سیر را فراری مي‌دهند
   غذاهای محتوی س��یر و پیاز بی‌نهایت خوشمزه 
هس��تند اما موجب بوی ب��د دهان مي‌ش��وند و این 
مش��کل بس��یاری از افراد اس��ت که راهی ب��رای بر 
طرف ک��ردن آن نمي‌دانند. در این‌ج��ور مواقع چه 
بای��د کرد؟ زمان��ی که با خ��وردن غذاهای��ی حاوی 
س��یر، پیاز یا ادویهک‌اری دهان بدبو مي‌ش��ود، باید 
از خوش��بوکننده‌های دهان اس��تفاده ک��رد و البته 
این کار را به کرات انجام داد، یعن��ی تقریبا هر نیم تا 
کی س��اعت کی بار تا زمانی که ماده غذایی مقصر از 
جریان خون پاک شود که معمولا این روند حدود 24 
ساعت به طول مي‌انجامد. در این میان مسواک زدن 
هم کمک ميک‌ند اما نمي‌توان مس��واک را همیشه 
در دهان نگه داش��ت، کیی از بهترین راه‌های مبارزه 
با بوی ب��د دهان، خ��وردن بعض��ی خوراکی‌ها پس 
ازغذاهای بودار اس��ت. این فهرس��تی از موادغذایی 
است که مي‌تواند به شما کمک کند تا بر این مشکل 

خودتان غلبه کنید.
1. لیمو: خوردن کی قاچ لیم��و معجزه ميک‌ند. 
مي‌توانید از لیمو به عنوان چاشنی غذا استفاده کنید 
یا حتی به لی��وان آب خود مق��داری آب لیموی تازه 
بیفزایید، آب‌نبات‌های لیموی��ی نیز همان خاصیت 
را دارند با این مزی��ت که همیش��ه مي‌توانید با خود 

همراه داشته باشید. 
2. جعفری یا س��ایر چاشنی‌های س��بز: وقتی در 
رستوران پاس��تای س��یر یا همبرگر پر پیاز سفارش 
مي‌دهید، کن��ار غ��ذای اصلی چند ب��رگ جعفری 
مي‌گذارند ک��ه در عی��ن تزیین ظرف غ��ذا، بوی بد 
دهان ناش��ی از س��یر و پیاز نیز رفع ش��ود. جویدن 
برگ‌های تازه جعفری موجب آزادسازی روغن‌های 
آن مي‌شود که حس تازگی به دهان مي‌دهد. ریحان 

و رزماری )اکلیل کوهی( اثری مشابه دارند. 
3. س��یب: علاوه بر س��یب مي‌توان ب��ه گلابی و 
هویج هم اش��اره کرد. این خوراکی‌ه��ا دارای فیبر 
زیادی هس��تند که جویدن آنها باعث ترشح بیشتر 
بزاق دهان ش��ده مانند کی اس��کراب دهان را تمیز 

ميک‌ند. 
4. ادویه‌های قابل جویدن: تخم انیسون )بادیان 
رومی(، هل، گش��نیز یا رازیانه را به راحتی مي‌توانید 
از عط��اری محل خود تهیه کنید. به میزان مس��اوی 
از هر کی داخل کی کاس��ه دردار بریزید و روی میز 
غذاخوری کنار نمک و فلف��ل بگذارید. جویدن فقط 
چند دانه باعث تازه و خوشبو ش��دن دهان خصوصا 
پس از صرف غ��ذای حاوی ادویهک‌اری یا نوش��یدن 

قهوه مي‌شود. 

5. برگ نعناع یا چ��وب دارچین: هر کی از این دو 
طعم بوی شبه گوگردی پیاز و س��یر را رفع ميک‌ند. 
علاوه بر آن، وجود کی س��ری روغن‌های اساسی در 
دارچین با نوع��ی مکیروب دهانی مب��ارزه ميک‌ند. 
آدامس‌ه��ای نعناعی ی��ا دارچینی تأثیری مش��ابه 
دارند. اگر از طرفداران پروپاقرص آدامس هس��تید، 
از ان��واع ح��اوی زایلیتول اس��تفاده کنی��د که مانع 
پوسیدگی دهان نیز مي‌شوند. رعایت طولانی مدت 
بهداش��ت دهان ش��ما را شش س��ال جوان‌تر از سن 

واقعی‌تان نشان مي‌دهد. 
6. انواع توت و ماس��ت: گاهی به خاط��ر میل زیاد به 
خوردن غذاهای س��یردار ی��ا در نظر گرفتن س�المتی 
و بهداش��ت تغذی��ه نمي‌توان از آنها چش��م پوش��ید اما 
مي‌توان با رعایت نوعی رژیم غذایی پیش��گیرانه، ضمن 
برخورداری از فواید س�المتی س��یر و امثال آن، دهانی 
خوشبو نیز داش��ت. خوردن نیم فنجان ماست ساده دو 
بار در روز، س��طح س��ولفید هیدروژن )همان بوی تخم 
مرغ گندیده( ده��ان را کاه��ش مي‌دهد. ان��واع توت و 
البته خربزه، هندوانه، پرتقال و س��ایر میوه‌های سرشار 
از ویتامی��ن C مانع از فعالی��ت مکیروب مول��د بوی بد 
دهان مي‌ش��وند. صبح‌ها پس از بیدار ش��دن از خواب و 
شب‌ها قبل از خوابیدن، پیاله‌ای پر از میوه با سس ماست 
نوش‌جان کنید تا دیگر نگران بوی بد دهان خود نباشید. 

نسخه‌هايي براساس طب سنتي چيني
 رنگ زبان شما

 وضعيت سلامتي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تان را مشخص مي‌كند

ترجمه: نازنين موفق

تجويز

دلايل خشكي زبان
  خش��كي زبان اغلب ب��ه خاطر ت��ورم غده‌هاي 
بزاقي، كيس��ه‌هاي محدب گوش��تي زير زبان كه 
بزاق ده��ان را تولي��د مي‌كنند، ايجاد مي‌ش��ود و 
خيلي اوقات هم به خاطر استرس. مي‌توانيد هر روز 
با انجام يوگا و دم و بازدم خود را آرام كنيد. نوشيدن 
يك ليوان سركه س��يب و ليموترش رقيق‌شده در 
آب مجراي بزاقي را تحريك و جريان بزاق دهان را، 
راه مي‌اندازد. خشكي مداوم مي‌تواند بر اثر سندرم 
ش��وگرن ، بيماري‌اي كه موجب خش��كي ش��ديد 
دهان و چشم‌ها مي‌ش��ود، ايجاد ش��ود. در چنين 
شرايطي حتما به پزشك معالج مراجعه كنيد.  زبان 
خشك پرزدار نشان‌دهنده وجود مخاط اضافي در 
بدن است كه با افراط در خوردن لبنيات و بالا رفتن 
قند خون ايجاد مي‌شود. در چنين شرايطي برنامه 
غذايي خود را كمي تغيير دهيد و از خوردن ش��ير، 

كره و تخم مرغ بكاهيد. 

كيسه يخ براي رگ به رگ شدن‌هاي جزيي در فريزر داشته 
باشيد.

4- آسپيرين
آس��پيرين از قديم‌الايام براي درمان س��ردرد اس��تفاده 
مي‌شده است. اما علت اصلي لزوم آس��پيرين در قفسه دارو 
براي موارد اورژانس است. اگر احس��اس درد در قفسه سينه 
داش��تيد، يك آس��پيرين بدون روك��ش 325 ميلي گرمي 
بجويد. احتمال بروز حمله قلبي خاص زماني خاص نيست و 
خوردن آس��پيرين بلافاصله پس از احساس درد، مي‌تواند از 

شدت آسيب كم كند. 
علت: حم�الت قلبي عموم��ا ناش��ي از لخته‌هاي خوني 
داخل عروق قلبي است. اگر آس��پيرين بخوريد )و بجويد كه 
س��ريع‌تر وارد بدن ش��ود( خواص رقيق‌كنندگي آن آسيب 
وارده به قلب را كاهش مي‌دهد.  البت��ه اول به اورژانس زنگ 
بزنيد. يك مس��اله ديگر هم وجود دارد و اينكه مخصوصا در 

خانم‌ها درد سينه هميشه پيش درآمد حمله قلبي نيست! 
5- دماسنج دقيق

براي آگاهي از ت��ب كه مي‌تواند نش��انه‌اي از عفونت يك 
زخم يا وخامت هر بيماري باش��د، وجود يك دماسنج خوب 
در قفسه دارو ضروري اس��ت. برخي دماسنج‌هاي ديجيتال 

را توصيه مي‌كنند كه اس��تفاده از آنها ب��ه مراتب راحت‌تر از 
دماسنج‌هاي جيوه‌اي اس��ت. دماسنج‌هاي مخصوص گوش 
و نوارهاي تب‌س��نج را فراموش كنيد كه اص�ال قابل اعتماد 

نيستند. دماي بدن تا 37/7درجه تب محسوب نمي‌شود. 
6- آنتي هيستامين

ديفن هيدرامين علايم آلرژيك يا به عبارتي حساس��يت 
را تس��كين مي‌دهد- علايم ناشي از حساس��يت به گياهان، 
گرد و غبار، گزش حشرات يا غذايي خاص. از آنجايي كه اين 
دارو س��ريع اثر مي‌كند، توسط بس��ياري از پزشك‌ها تجويز 
مي‌ش��ود. اما اگر دچار واكنش آلرژيك حاد ش��ديد- تنفس 
س��خت، تورم زبان يا لب، روي قرص و شربت حساب نكنيد؛ 

بلافاصله با اورژانس تماس بگيريد. 
7- پماد آنتي‌بيوتيك موضعي

پس از تميز كردن زخم، ق��دري پماد آنتي‌بيوتيك مانند 
جنتامايس��ين، تتراس��ايكلين، ... بماليد ك��ه زمان بهبودي 
را كوتاه‌ت��ر ك��رده و از خطر عفون��ت مي‌كاه��د. پمادهاي 
آنتي‌بيوتي��ك را مي‌توان روي س��وختگي‌ها هم اس��تفاده 
كرد. اما به ياد داش��ته باش��يد هرگز كره، روغن و ضماد روي 
س��وختگي نماليد زيرا خط��ر عفونت افزاي��ش مي‌يابد. اگر 
تاول سوختگي س��الم بود، روي آن را كمپرس سرد كنيد؛ و 

اگر تركيده بود، آن را با صابون معمولي بش��وييد، كمي پماد 
آنتي‌بيوتيك روي آن بماليد و سپس پانسمان سبك كنيد. 

8- مسكن ضعيف
اگر ف��ردي از اعض��اي خانواده س��ردرد ي��ا درد خفيف 
ديگري داش��ت، به دنبال مس��كن قوي و فيل افكن نباشيد. 
ايبوپروفن )Advil( يا اس��تامينوفن )Tylenol( مناسب 
دردهاي خفيف هستند اما توجه داشته باشيد براي كودكان 
از فرآورده‌هاي خاص كودكان استفاده كنيد؛ حتما بروشور 
داروه��اي ك��ودكان و دوز آنه��ا را مطالعه كنيد زي��را براي 

كودكان، دوز مناسب بر اساس وزن آنها محاسبه مي‌شود. 
9- كرم هيدروكورتيزون

اين دارو ح��اوي هورمون اس��تروئيد اس��ت كه موجب 
كاهش التهاب، خارش ناش��ي از گزش حشرات و حساسيت 
به گياهان و برخي ضايعات آلرژيك پوس��تي مي‌شود. مقدار 
كمي از آن را روي ضايعه بماليد و به ياد داش��ته باشيد بيش 
از يك��ي دو روز بدون تجويز پزش��ك از آن اس��تفاده نكنيد. 
اس��تعمال طولاني مدت ريس��ك عوارض جانب��ي آن را بالا 

مي‌برد. 
10- شماره تلفن‌هاي ضروري 

روي يك برگه نام و ش��ماره تلفن پزش��ك خود به همراه 
شماره نزديك‌ترين داروخانه و درمانگاه به منزل را يادداشت 
كني��د و به دي��واره قفس��ه دارو يا كي��ف كمك‌ه��اي اوليه 

بچسبانيد. 
اما اگر يك��ي از محلول هل و م��واد و داروه��اي زير را در 
منزل داريد، بايد بدانيد كه ضرر آنها بيش��تر از منفعت شان 

است پس حتما آنها را دور بيندازيد: 
مركوكروم و بتادين: متخصصان امروزه بر اين باورند كه 
اين ضدعفوني كننده‌هاي قديم��ي بهبودي زخم را به تاخير 
مي‌اندازند. مواد متشكله اين دو فرآورده به سلول‌هاي تازه و 
حساسي كه مسوول التيام زخم هس��تند آسيب مي‌رسانند 
اما اگر هيچ مواد ض��د عفوني‌كننده حتي صاب��ون نداريد از 

بتادين و مركوكروم استفاده كنيد. 
ش��ربت ايپكاك: اي��ن داروي كودكان قب�ال در مواردي 
تجويز مي‌ش��د كه كودك چيز خطرناكي را بلعيده بود و اين 
دارو باعث اس��تفراغ و برگرداندن محتويات معده در نتيجه 
خروج جسم خطرناك مي‌شد؛ از آنجايي كه استفراغ ريسك 
ورود محتويات معده به داخل ريه را افزايش مي‌دهد، امروزه 
انجمن پزش��كان اطفال ايالات متحده آمريكا مصرف آن را 
توصيه نمي‌كند. به ج��اي اين نوع درمان، اگ��ر يكي از افراد 
خانواده ماده‌اي سمي يا خطرناك بلعيد بلافاصله با اورژانس 
تماس بگيريد.  هرگونه داروي قديمي، بد بو، چند تكه ش��ده 
و تاريخ مصرف گذشته: بهتر است سالي يك بار قفسه داروها 
را خانه تكاني كنيد. ب��ه منظور حفظ و ممانع��ت از آلودگي 
محيط زيس��ت، به برچس��ب داروها دقت كنيد ت��ا به روش 

مناسب هر دارو آن را به اصطلاح معدوم كنيد. 


