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نعناع برای سرفه| این گیاه و ماده اصلی 1
آن یعنی منتول، ضداحتقان‌های موثری 

هستند. منتول باعث رقیق‌شدن مخاط شده و 

به‌عنوان اکسپکتورانت مناسبی عمل می‌کند و 

خلط را شل کرده و سرفه را بند می‌آورد. مصرف 

این گیاه به‌عنوان آرام بخش برای سرفه خشک و 

گلودرد عمل می‌کند.

نعناع برای معده| این گیاه دارای خواص 2
ضدتشنج و آرام‌بخش است که به کاهش 

درد و ناراحتی‌های معده و سوءهاضمه کمک 

می‌کند. به‌عــاوه این که، این گیــاه با تحریک 

ترشح صفرا و آنزیم‌های گوارشی، موجب بهبود 

هضم غذا می‌شود و از تجمع گاز در معده و باد 

شکم زیاد هم پیشگیری می‌کند.

نعناع برای رفلاکس معــده| این گیاه 3 
دارای خاصیــت بازدارنــده روی ترشــح 

اسید معده است و علایم رفلاکس معده مانند 

ســوزش ســر دل را کاهش می‌دهــد. نعناع با 

بهبود حرکات پریستالتیک معده باعث تسهیل 

حرکت محتویات معده به سمت روده و کاهش 

بازگشت آن به مری می‌شود.

عرق نعناع و عســل برای معده| عرق 4 
این گیــاه و عســل ترکیبی بســیار مفید 

برای سلامت معده هســتند که به تسکین درد 

و ناراحتی‌های معده کمک می‌کنند. عسل با 

خاصیت ضدالتهابی خــود می‌تواند التهاب و 

تحریک معده را کاهش دهد. این گیاه با تحریک 

ترشح آنزیم‌های گوارشی موجب بهبود هضم 

غذا و دفع گازها می‌شود.

نعنــاع بــرای یبوســت| ایــن گیــاه بــا 5
خاصیت تحریک‌کنندگــی روده‌ای که 

دارد، می‌توانــد حرکات پریســتالتیک روده را 

افزایش دهــد و دفع مدفوع را تســهیل کند و با 

کاهش التهاب و تحریک روده، دردهای ناشی 

از یبوست را کاهش می‌دهد. فیبر موجود در این 

گیاه معطر باعث بهبود عملکرد دستگاه گوارش 

شده و امکان یبوست را کم می‌کند.

نعناع برای فشار خون| این گیاه به علت 6 
داشتن ترکیبات فنولی و آنتی‌اکسیدانی 

می‌تواند آثــار آرام‌بخشــی و کاهنده اســترس 

داشــته باشــد که باعــث کاهــش فشــار خون 

می‌شود. التهاب یکی از عوامل اصلی افزایش 

فشــار خون اســت، بنابراین مصــرف این گیاه 

به‌دلیل خاصیــت ضدالتهابی، فشــار خون را 

کنترل می‌کند.

نعناع برای زن باردار| یکی از کاربردها 7 
و خواص این گیاه، بهبود حالت تهوع در 

زنان باردار اســت. به علاوه ایــن که مصرف آن 

باعث بهبود هضم شده و مشکلات گوارشی این 

دوران ازجمله یبوست و نفخ شکم در بارداری را 

کم می‌کند. خواص ضد التهابی و آرام‌بخش این 

گیاه می‌تواند به کاهش تورم و حساسیت‌های 

بــدن در بــارداری کمک کنــد و باعــث تقویت 

سیستم ایمنی بدن می‌شود.

نعناع برای اســهال| این گیاه به‌عنوان 8 
گیاه دارویی گزینه مناسبی برای درمان 

اسهال است و التهاب دستگاه گوارش را کاهش 

می‌دهد. منتــول موجــود در این گیــاه، اثرات 

آرام‌بخشــی و ضد‌اسپاســم بر روده داشــته و با 

کاهش حرکات روده به کاهش دفعات اسهال 

ختم می‌شود.

 عرق نعناع برای گلو درد| خواص ضد 9
التهابی و ضــد میکروبی عــرق این گیاه 

منجر به کاهش التهاب و عفونت در ناحیه گلو 

می‌شود. همچنین خاصیت ضد میکروبی عرق 

نعناع می‌تواند از رشد باکتری‌ها یا ویروس‌های 

مســبب عفونت گلو جلوگیری کنــد. علاوه بر 

این، گرمای آب همراه با عرق این گیاه می‌تواند 

به آرام کردن و مرطوب کردن مخاط گلو کمک 

کند که برای تسکین درد و بهبود التهاب مفید 

است.

عرق نعناع برای دل درد| ترکیبات 10 
موجــود در ایــن گیــاه می‌توانند به 

کاهش التهاب و اسپاســم در دستگاه گوارش 

کمــک کننــد و درد و ناراحتی‌هــای ناشــی از 

اسهال، یبوست، سوءهاضمه و دیگر مشکلات 

گوارشی را کاهش دهند.

  عوارض مصرف نعناع
هرچند این گیاه سرشار از خواص و ویژگی‌های 

مفید برای سلامت بدن انسان است، اما زیاده 

روی در مصــرف آن عوارضــی ایجــاد می‌کنــد 

مانند: تحریک و سوزش معده، قرمزی، خارش 

و حساســیت، تحریک مجاری تنفسی و ایجاد 

تنگی نفس در برخــی بیماران مبتلا به آســم، 

تحریک مخاط معده و زخم معده، بی خوابی و 

اختلال خواب، سردرد یا سرگیجه و...
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دانستنی ها

نعناع، معطر و پرخاصیت 

نعناع گیاهی خوش بو با ارزش غذایی بالا و خواص بسیار 
برای سلامتی ماست که برای گوارش، فشار خون و... فواید 

بسیاری دارد   

بررسی زبان و دهان می‌تواند چیزهای زیادی درباره وضعیت 

سلامت‌تان به شما بگوید و هر تغییری می‌تواند نشان‌دهنده 

برخی از بیماری‌های جدی باشد که در ادامه مهم‌ترین نکات 

در این‌باره را به نقل از »روزیاتو« مرور می‌کنیم.

زخم‌هــای دهــان| زخم‌هــا، لکه‌ها یــا توده‌هــای کوچک و 
دردناکــی در داخل دهان هســتند که عموماً طــی چند روز 

خود به خود بهبود می‌یابند. اما اگر زخم غیرطبیعی یا توده 

جدیدی روی زبان دارید، می‌تواند نشانه سرطان دهان باشد 

و باید فوراً به پزشک یا دندان پزشک مراجعه کنید.

لکه‌های ســفید|برای تشــخیص بیمــاری از روی زبان، به 
لکه‌های سفید توجه کنید. لکه‌های سفیدی که با شستن از 

بین نمی‌روند و در داخل دهان و روی زبان ظاهر می‌شوند، 

به عنوان لکوپلاکیا شناخته می‌شوند. این ضایعه‌ها عمدتاً 

خوش‌خیم هستند اما می‌توانند پیش در آمد سرطان باشند 

و باید توسط دندان پزشک یا پزشک معاینه شوند.

زبــان مودار|ایــن حالت بــی خطر اســت که به خاطر رشــد 
باکتری یا مخمر ایجاد می شود. این باکتری معمولًا بر روی 

برآمدگی های گرد کوچکی به نام پاپیلا کــه در امتداد زبان 

قرار دارد، تجمع می یابد. پاپیلاها به جای ریزش شــروع به 

بلند شدن می‌کنند و در موارد شــدید می توانند تا ۱۵ برابر 

طول طبیعی خود رشد کنند و ظاهری مودار ایجاد کنند. 

زبان جغرافیایی| زبان جغرافیایی وضعیتی است که باعث 
می شود یک الگوی نقشــه‌مانند روی زبان ظاهر شود. زبان 

جغرافیایی یک بیماری شــایع اســت و جدی نیست، اما اگر 

غذاهای خاصی مانند مرکبات یــا غذاهای تند بخورید، می 

تواند باعث درد شــود. بهترین راه برای مدیریت آن پرهیز از 

غذاهای تحریک‌کننده است.

نشانه‌های روی زبان را جدی بگیرید
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خطرات لایه‌برداری پوست برای بدن
لایه‌بــرداری بدن، اگــر به درســتی انجــام نشــود، می‌تواند خطراتــی به همراه داشــته 

باشــد. زیاده‌روی در لایه‌بــرداری یا اســتفاده از محصولات نامناســب می‌تواند منجر به 

تحریک پوســت، التهاب، خشــکی شــدید و حتی ترک‌های میکروســکوپی در پوســت 

شود. لایه‌برداری پوســت بدن در افرادی که پوست حساس، مستعد به اگزما، روزاسه یا 

پسوریازیس دارند، باعث قرمزی و التهاب بیشتر می‌شود. علاوه بر این، استفاده از مواد 

شیمیایی قوی می‌تواند باعث آســیب به لایه محافظتی پوست شود و پوست را نسبت به 

عفونت‌ها و آســیب‌های محیطی آسیب‌پذیرتر کند؛ بنابراین، مشــاوره با یک متخصص 

پوست قبل از شروع هر نوع روش لایه‌برداری ضروری است.

اثربخشی قرص می‌تواند تحت تاثیر مصرف طولانی کاهش یابد

بســیاری از افــراد مســن و حتــی جوانان ایــن روزهــا چند 

 قــرص مختلــف را در یــک روز مصــرف می‌کننــد. 

»آسوشیتدپرس« می‌نویسد اگر چندین قرص را با هم 

مصرف می‌کنید بهتر است که از مشکلات احتمالی 

مربوط بــه آن آگاه باشــید. یک قرص ممکن اســت 

عوارض جانبی داشته باشد و بر عوارض جانبی قرص 

دیگر نیز تاثیر بگذارد که متخصصان به آن تاثیر »تجویز 

پشت‌سر‌هم« می‌گویند. بعضی از داروها پس از سال‌ها 

مصرف‌ ممکن است آسیب‌زننده باشند، در حالی که برخی 

دیگر ممکن است اثربخشی‌شــان را از دست بدهند یا با داروی 

جدید تداخل پیدا کنند. دارویی که در ابتدا تاثیر‌ مثبت دارد ممکن است بعد از مدتی عوارض 

جانبی داشته باشد و زوال عقل یا صدمات ناشی از افتادن را به وجود آورد. دکتر الیزابت بیلیس 

از کلرادو می‌گوید: »متابولیسم بدن با افزایش سن تغییر می‌کند و توانایی افراد در سوخت‌وساز 

داروهایی که مدت طولانی مصرف می‌شوند با تغییر مواجه می‌شود.« بر همین اساس برای ادامه 

مصرف داروها بهتر است با متخصص یا پزشک مناسب مشورت کنید.

 آیا ممکن است داروها مشکل ایجاد کنند؟
تورم، بی‌اختیــاری ادرار، بی‌قــراری و بی‌خوابی، همگی عــوارض جانبی ناشــی از داروهای 

همیشگی‌اند که گاهی با داروهای جدید تداخل پیدا می‌کنند. مک‌کارتی از افراد می‌خواهد که 

یک سوال ساده از خودشان بپرسند: آیا ممکن است این علامت‌ها به یکی از داروهای من مربوط 

باشد؟ او می‌گوید که اگر بتوانیم به مردم بیاموزیم که این سوال را بکنند، بسیار عالی می‌شود و 

سوال بعدی هم این خواهد بود: آیا هنوز به این دارو نیاز دارم؟

 کنار گذاشتن قرص به زمان نیاز دارد
مصرف برخی داروها را می‌‌توان ناگهان قطع کرد، اما برخی داروهای دیگر را با توجه به علایم 

آزاردهنده قطع دارو یا حتی تشــنج‌های آســیب‌زا، باید به‌مرور و در طول زمان کنار گذاشت. 

کاهش تدریجی دارو، به‌ویژه داروهای افسردگی و خواب و اضطراب، مهم است. 

راه‌های پیشگیری از ابتلا به زخم پای دیابتی

بــرای در امــان مانــدن از عــوارض زخــم پــای دیابتــی، 

ی   مراقبت‌های پیشگیرانه بسیار مهم است. برای این کار  ر و ضــر

ماندن با قند خون خــود را مدام مدیریــت کنید، زیــرا با ثابت 

مانــدن قند خون در محــدوده ســالم، احتمال بروز 

عوارض دیابت به حداقل می‌رســد. عــاوه بر این، 

رعایت موارد زیر هم برای پیشگیری از ابتلا به زخم 

پــای دیابتــی حائز اهمیت اســت: 1. شست‌وشــوی 

روزانه پاها 2. کوتاه کردن ناخن‌ها بدون آسیب رساندن 

به بافت اطراف ناخن 3. خشک کردن پاها پس از استحمام 

4. اســتفاده از مرطــوب کننده‌هــای مناســب بــرای افزایش 

طراوت پوست 5. عوض کردن جوراب به طور مرتب 6. برداشتن میخچه با مراجعه به پزشک 

7. پوشیدن کفش طبی و مناسب.
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نعناع گیاهــی با بوی مطبوع و طعمــی تلخ و خنثی اســت. از مهم‌ترین 

خواص نعناع می‌تــوان به خاصیــت ضد‌تهوع آن اشــاره کــرد. گیاهی 

معطر که اصلی‌تریــن ترکیبات شــیمیایی موجود در این گیاه شــامل 

منتول، مسوج و کارواکرول هستند که به آن بو و طعم خاصی می‌دهند. 

در آشــپزی، این گیاه به عنوان چاشنی در انواع غذاها، دســرها و نوشیدنی‌ها استفاده 

می‌شود. این گیاه علاوه بر خواص آروماتیک و دارویی، دارای ارزش غذایی قابل توجهی 

نیز هست. برخی از مهم‌ترین ویژگی‌های ارزش غذایی این گیاه عبارتند از: ویتامین‌ها 

و مواد معدنی مانند ویتامین A، ویتامین C، آهن، منیزیم و کلســیم، آنتی‌اکســیدان‌ها، 

منتول و فیبر. در ادامه به نقل از doctoreto.com بیشتر با خواص آن آشنا می‌شویم.

پزشکی

به‌تازگی درباره سلامت روده و نقش آن در سلامت کلی هر 

فرد، از هضم غذا گرفته تا پیشگیری از بیماری‌ها و تقویت 

خلق‌و‌خو و سیستم ایمنی بدن، حرف‌های بسیاری گفته 

شده است. اما سلامت روده به چه معناست و چطور می‌توان 

سلامت آن را بهبود بخشید؟

  میکروبیوم‌‌های پشتیبان سلامت
در بدن همه افراد میکروبیوم‌ روده وجود دارد. میکروبیوم‌ها 

مجموعه‌ای منحصربه‌فرد از میکروارگانیسم‌ها یا میکروب‌ها 

هســتند که عمدتا در روده‌های کوچک و بــزرگ‌ زندگی و از 

متابولیسم و ​​سیستم ایمنی بدن پشتیبانی می‌کنند. هر فرد 

با تریلیون‌ها میکــروب ازجمله باکتری‌هــا، قارچ‌ها، انگل‌ها 

و ویروس‌ها مواجه اســت کــه همگی می‌توانند بــرای بدن ما 

مفید یا مضر باشــند. بهترین راه برای حمایت از روده ســالم 

این اســت که رژیم غذایی متعادل پر از فیبــر، یعنی غذاهای 

گیاهی مانند میوه‌ها، سبزیجات و غلات کامل داشته باشید 

و در عین حال غذاهایی را مصرف کنید که حداقل فراوری را 

دارند. »وری‌ول هلث« به پنج ماده غذایی مفید برای سلامت 

روده پرداخته است.

ماست| 

ماست|  سرشار از کشت‌های زنده و فعال است که باکتری‌های 
مفیــد را بــه روده اضافــه می‌کنــد. ایــن پروبیوتیک‌‌هــا کــه 

میکروارگانیسم‌های زنده مانند باکتری‌ها و مخمرها هستند، 

با کمک به هضــم، افزایش جذب مواد مغذی، تقویت سیســتم 

ایمنــی و ایجــاد محیط ضــد التهابــی، به‌ویــژه در افــرادی که 

دچار بیماری التهابی روده‌اند، سلامت روده را تقویت می‌کنند.

ســیر| پری‌بیوتیک‌هــا فیبرهــای غذایی‌انــد کــه اساســا 
مانند غــذای باکتری‌هــای مفیــد روده عمــل می‌کننــد. 

آن‌‌ها بــه هضم، بهبــود جذب مواد مغــذی و تقویــت عملکرد 

سیســتم ایمنــی کمــک می‌کننــد و ســیر هــم سرشــار از 

پری‌بیوتیک‌هاست.

منابع پنی فنول‌‌ها| پلی‌فنول‌‌ها گروهی از ترکیبات موجود 
در غذاهای گیاهی‌اند که مانند آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند 

و در محافظت از سلول‌ها نقش دارند. منابع خوب پلی‌فنول‌ها 

عبارتند از: سیب، گلابی، توت، کلم بروکلی، پیاز و قهوه.

حبوبــات| حبوبــات ازجمله عــدس و لوبیــا همه ایــن موارد 
ذکرشــده را دارنــد. آن‌‌هــا از فیبــر پری‌بیوتیــک، پروتئیــن، 

آنتی‌اکســیدان‌ و پلی‌فنول‌ سرشــارند. فیبر محلول موجود 

در حبوبات برای باکتری‌های روده مفید است، به هضم غذا 

کمک می‌کند و باعــث تقویت حرکات منظم روده می‌شــود، 

حتی از یبوست نیز مانع می‌شود.

جو دوسر| تاثیر جو دوسر بر سلامت روده باورنکردنی است. 
این ماده غذایی از بتا‌گلوکان، نوع دیگری از فیبر محلول که 

مانند پری‌بیوتیک عمل می‌کند و ساخت اسیدهای چرب با 

زنجیره کوتاه را در پی دارد، سرشار است. تحقیقات حاکی از 

آن است که بتا‌گلوکان با کاهش التهاب، افزایش باکتری‌های 

مفیــد و فراهــم کــردن ترکیــب ســالمی از میکروب‌‌هــا در 

روده مرتبط است.

خوراکی‌هایی که سلامت روده را تضمین می‌کنند
تغذیه

داده تصویری�


