
   عسل          قدیمی ترین آنتی بیوتیک
بــه گــزارش »بهداشــت نیــوز« عســل با داشــتن 

پراکسید هیدروژن، دارای خواص ضد باکتریایی 

اســت. همچنین به دلیل داشــتن قند بالا از رشد 

برخــی از باکتری های مضــر در بدن پیشــگیری 

می کند. علاوه بر این، عســل ســطح pH پایینی 

دارد. ایــن ویژگــی باعــث می شــود تــا رطوبت از 

باکتری هــا دور شــود. در حالی کــه باکتری ها در 

محیــط مرطوب ســریع تر رشــد می کننــد. برای 

درمان زخم ها بهتر اســت عســل طبیعــی را روی 

ناحیه مدنظر بمالید. برای درمان سرماخوردگی 

یا آنفلوآنــزا هم می توانیــد یک قاشــق غذاخوری 

عســل را با یک فنجان آب گرم یا دمنوش آویشــن 

ترکیب کنید.

عصاره  سیر          ضد میکروب قدرتمند 
یکی دیگر از آنتی بیوتیک های خانگی سیر است 

که قطعاً با خاصیت ضدمیکروبی آن آشنایی دارید. 

یک مطالعه در سال ۲۰۱۱ روی سیر انجام شد که 

نشان داد مصرف عصاره سیر بدن را در برابر عفونت 

مقاوم می کند. طرز تهیه آنتی بیوتیک خانگی به 

این صورت است که باید عصاره این ماده خوراکی 

را بکوبید و سپس شــیره آن را بگیرید. این عصاره 

را با همان مقدار روغن زیتون ترکیب کنید. البته 

در مصرف ســیر نباید زیاده روی کنیــد زیرا باعث 

خون ریزی داخلی می شــود. اگر داروهای رقیق 

کننده خون مصرف می کنید، قبل از اســتفاده از 

سیر به عنوان آنتی بیوتیک، با پزشک معالج خود 

مشورت کنید. 

   روغن آویشن       مقابله با 120 باکتری
در مطالعاتــی کــه روی اســانس آویشــن صــورت 

گرفت، مشخص شد که برای از بین بردن بیش از 

۱۲۰ نوع باکتری مضر قابل استفاده است. البته 

نباید روغن اسانس این گیاه را به صورت خوراکی 

مصرف کنید. اســانس و روغن آویشن فقط برای 

استفاده خارجی است. شــما نباید روغن آویشن 

را از طریق دهــان مصرف کنید. بــرای تهیه آنتی 

بیوتیک خانگی باید روغن آویشــن را با یک روغن 

دیگر )زیتون و نارگیل( به مقدار مســاوی ترکیب 

کنید. ایــن کار در ابتدا باعث ســوزش محل زخم 

می شــود. ســپس آن را بهبــود می دهــد و از بروز 

عفونت پیشگیری می کند. افرادی که فشارخون 

بالایی دارند یا به پرکاری تیروئید مبتلا هســتند، 

نباید از اسانس آویشن استفاده کنند.

  زنجبیل        چند منظوره
یــک  عنــوان  بــه  را  زنجبیــل  علمــی  جامعــه  

آنتی بیوتیــک خانگی می شناســد. یک مطالعه 

در سال ۲۰۱۷ روی این گیاه صورت گرفت که 

نشان داد زنجبیل قدرت فوق العاده ای در مقابله 

با انــواع باکتری هــا دارد. البته در کنــار درمان 

عفونت، به کاهش قندخون، درمان تهوع و صرع 

هم کمک می کند.

  پرتقال           سلاح سیستم ایمنی بدن 
بســیاری پرتقــال را به عنــوان یک آنتــی بیوتیک 

خانگی به حســاب می آورند. این میــوه می تواند 

سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. همچنین پرتقال 

خاصیت ضدالتهابی دارد. به دلیل وجود ویتامین 

C در این میوه، سیستم ایمنی بدن تقویت می شود.

   نکته مهمی کــه باید به آن توجــه کنید: آن 
چه به عنوان آنتی بیوتیک خانگی به شما معرفی 

کردیم، باید به اندازه و درســت مصرف شــود تا از 

عفونت های باکتریایی و ویروسی پیشگیری کند. 

زیــاده روی در مصرف آن ها خطــرات دیگری را به 

دنبال دارد پس به صرف طبیعی بودن در مصرف 

آن زیاده روی نکنید.
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گرفتن بوی سویا، چرا و چطوری؟

 آنتی بیوتیک های صنعتی می توانند به سرعت با عفونت ویروسی 
 یا باکتریایی مقابله کنند؛ اما عوارضی هم دارند، درحالی که عسل، سیر

 پرتقال و... هم باعث تقویت سیستم ایمنی می شوند هم خطری برای بدن ندارند 

 دود کباب و سیگار
 آنتی  بیو تیک  ها یی  عوامل ابتلا به آرتریت روماتوئید  

بد ون عوارض  

سویا یک پروتئینِ گیاهی مغذی است که جایگزین مناسبی برای گوشت قرمز در غذا به حساب 

می آید و قیمت مناسبی هم دارد .اما گاهی ممکن است احساس کنید سویا عطرِ غذای شما را خراب 

کرده است و بوی نامطبوعی می دهد و از ریختن ســویا در غذا صرف نظر می کنید. لطفاً عجولانه 

تصمیم نگیرید چراکه ما روش گرفتن بوی سویا را برای شما شرح خواهیم داد. 

  سویا را طعم دار کنید  
 سویا هم مانند گوشت یک ماده غذایی خام اســت و طبیعتاً بوی خوبی 

ندارد که با طعم دار کــردن آن می توانید این بوی بــد را خنثی کنید. به 

این صورت که ابتدا ســویا را در آب جوش بریزید و ســپس آب کشــی 

کنید و ادویه بزنید. 

  شیر، قاتلِ بوی بد سویا
 سویا را در شیر بجوشانید تا حدی که یک مقدار نرم شود. به اعتقاد 

برخی از آشپزهای بزرگ این کار، طعم و عطر سویا را به طور کامل 

عوض می کند و عطر این ماده مغذی به  سمت گوشت می رود.

  سویا را تفت دهید
 سویا را در آب جوش نیم پز کنید و در آبکش بریزید. سویا را به  همراه پیاز 

و فلفل دلمه ای خرد شده و آویشــن، روی اجاق قرار دهید و در کره تفت دهید. این کار طعم و بوی 

خیلی بهتری به غذای شما خواهد داد.

  استفاده  از طعم دهنده
 در این روش، بعد از این که پیاز را خرد کردید و با سویا روی اجاق قرار دادید، عصاره گوشت، 

رب گوجه فرنگی و زعفران را به ایــن ترکیب اضافه کنید تا کاملًا بوی نامطبوع ســویا 

رفع شود.     

  ادویه های تند بهترین روش بوگیری سویا
زنجبیل، آویشن و پودر گشنیز چون طعم تندی دارند تا حد زیادی می توانند 

جلوی بوی نامطبوع سویا را بگیرند. استفاده از تمام ادویه های ذکر شده 

بستگی به ذائقه شما و اعضای خانواده دارد.

  از معجزه مرکبات غافل نشوید
 برای این که طعم بهتری به سویا و طبعاً غذای خود بدهید سویا را در آب 

پرتقال یا آب نارنج به مدت ۱۰ دقیقه خیس کنید تا سویا کمی نرم شود. 

حالا سویای شما با یک طعم جدید آماده مصرف است. 

منبع »چی شی«  

»کریس دی آدامو«، سرپرست این پژوهش از دانشگاه 

مریلند، می گوید: »در حالی که به مطالعات بیشتری 

در این زمینــه نیــاز اســت، یافته ها نشــان می دهد 

کــه هیدروکربن های پلــی آروماتیک ممکن اســت 

نقــش مهمــی در ایجــاد آرتریت روماتوئید داشــته 

بــه  باشــند. افــرادی کــه در معــرض خطــر ابتــلا 

آرتریت روماتوئید هستند باید نســبت به هیدروکربن های 

پلی آروماتیک محتاط باشند و منابع قابل تغییر تماس را به حداقل برسانند.«

نمونه های خون و ادرار نزدیک به ۲۲ هزار بزرگ سال نشان داد افرادی که بالاترین 

سطح PAH را داشــتند، بالاترین خطر ابتلا به آرتریت روماتوئید را  هم داشتند.

آرتریت روماتوئید )روماتیسم مفصلی( یک بیماری خودایمنی و التهابی است که 

در درجه اول مفاصل را تحت تأثیر قرار می دهد و باعث آسیب بافتی و درد طولانی 

مدت می شود. مفاصل ممکن است تغییر شکل دهند و افراد مبتلا به این بیماری 

روی پاهای خود ناپایدار باشند. زنان بیشتر از مردان به آرتریت روماتوئید مبتلا 

می شوند. علت آن شــناخته شده نیست اما تصور می شــود که ژن ها، جنسیت و 

سن و عوامل محیطی مانند سیگار کشیدن، تغذیه و سبک زندگی در ابتلا به این 

بیماری نقش داشته باشند.با این حال، PAH در محیط زیاد و سطح آن در افراد 

ســیگاری بالاتر است. نویســندگان این مطالعه خاطرنشــان کردند منابع دیگر 

عبارتند از محیط های داخلی، اگزوز وسایل نقلیه موتوری، گاز طبیعی، دود ناشی 

از آتش ســوزی چوب یا زغال، دود ناشــی از آســفالت جاده ها و مصرف غذاهای 

کبابی یا زغالی شده.بر اساس این گزارش، سیگار یک عامل خطر شناخته شده 

 برای آرتریت روماتوئید است و ســطح PAH را در افراد سیگاری تا 9۰درصد بالا

 می برد.دی آدامو توصیه می کند از دود سیگار از جمله دود دست دوم و دست سوم 

خودداری کنید و غذاهای سوخته نخورید.

یک مطالعه جدید نشان می دهد مواد شیمیایی 
سمی که از اگزوز خودرو، سیگار کشیدن و کباب 
کردن در حیاط خلوت ایجاد می شوند، ممکن 
اســت خطر ابتلا به بیماری آرتریــت روماتوئید 
را افزایش دهند. به گزارش »هلث دی نیوز«، این مواد شــیمیایی 
ســمی هیدروکربن های آروماتیک چند حلقه ای )PAHs( نامیده 
می شــوند. آن ها در پی سوختن زغال ســنگ، نفت، گاز، چوب یا 
تنباکو تشکیل می شوند. به گفته محققان، کباب کردن گوشت 

و سایر غذاها با شعله هم به تشکیل PAH منجر می شود.
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آنتی بیوتیک خانگی شاید به سرعت یک آنتی بیوتیک صنعتی، نتواند عفونت 
پزشکی 

  

باکتریایی یا ویروسی را درمان کند اما خطرات به مراتب کمتری برای بدن دارد. 

داستان از این قرار است که وقتی برای درمان یک بیماری مثل سرماخوردگی، 

انواع دارو و قرص آنتی بیوتیک را مصرف می کنید، سیستم ایمنی بدن به مرور 

زمــان در برابر این داروها مقاوم می شــود. به طوری کــه بعدها ممکن اســت در برابر بیماری های 

کشنده ای مثل کرونا نتواند مقاومت کند. بنابراین برای درمان برخی از بیماری های عفونی مثل 

آنفلوآنزا و سرماخوردگی بهتر است با مشورت پزشک، آنتی بیوتیک خانگی مصرف کنیم تا با عامل 

بیماری مقابله کند. در ادامه به چند نوع از این داروهای طبیعی می پردازیم.
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خطر ابتلا به   وبا با خوردن آب چشمه 

معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت با بیان این که فعلا 

طغیانی از بیماری وبا در کشــور گزارش نشــده اســت، راه های پیشــگیری از این 

بیماری  را تشریح کرد.دکتر بابک عشرتی درباره وضعیت وبا در کشور گفت: »هر 

سال با گرم شدن هوا و از اوایل تابستان مواردی از وبا در کشور گزارش می شود. 

به ویژه در جاهایی که مشکل فاضلاب داریم، این خطر افزایش پیدا می کند.«  

به گزارش ایســنا، وی با بیان این که در پیشگیری از این بیماری، رعایت بهداشت 

فردی به ویژه شستن دست ها بسیار اهمیت دارد، تاکید کرد: »در عین حال مردم 

باید حتما از آب لوله کشی یا آب های آشامیدنی بطری استفاده کنند. در تابستان 

استفاده از روان آب ها مانند آب چشمه به دلیل افزایش گردش در طبیعت، بیشتر 

می شود. در این زمینه باید توجه کرد که اگر می خواهیم از آب های روان و سطحی 

استفاده کنیم، حتما باید یا قرص کلر داشته باشیم یا آب را بجوشانیم. این موضوع 

بسیار مهم است. صرف این که می گویند این روان آب، آب چشمه است، به معنای 

آلوده نبودن آن نیست زیرا نمی دانیم این آب از کجاها می گذرد و بسیاری از مواقع 

روان آب ها به راحتی با فاضلاب ، مجاور و آلوده می شوند.«  

  

  

  

بیشتر بدانیم 


