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  مواد غذایی مفید برای درمان تبخال

 مواد مغذی| اولین قدم بــرای درمان 1
تبخــال افزایش قدرت سیســتم ایمنی 

بدن است. برای این منظور باید از مواد مغذی 

بیشتری اســتفاده کنید. با اضافه کردن این 

مواد به رژیم غذایی خود تا جای ممکن جلوی 

ویروس تبخال را خواهید گرفت.

 مــواد غذایی سرشــار از لیزین| این 2
آمینواســید از تکثیــر ویــروس تبخــال 

ماهــی،  حبوبــات،  می‌کنــد.  جلوگیــری 

بوقلمــون، مــرغ و ســبزیجات حــاوی لیزین 

هستند.

سبزیجات قرمز و نارنجی رنگ| این 3
نــوع از ســبزیجات سرشــار از آنتــی 

اکســیدان‌هایی مثل کاروتنوئید‌هــا )که در 

هویــج یافــت می‌شــود(، بیوفلاونوئید‌هــا و 

ویتامین C هســتند که به از بیــن بردن جای 

زخــم و تقویــت سیســتم ایمنی بــدن کمک 

فراوانی می‌کنند.

ماهی| ماهــی یکــی از مهم‌ترین منابع 4
تامیــن کننده امــگا ۳ برای بدن اســت 

که به درمــان التهاب و ترمیــم بافت‌ها کمک 

می‌کند.

 پروتئین| افــرادی کــه دچــار تبخال 5
می‌شــوند، بــرای کوتــاه کــردن طول 

درمــان بــه پروتئین بیشــتری نیــاز دارند، به 

همین دلیــل باید از مــواد غذایی سرشــار از 

پروتئین همچون ماهی‌های غیر پرورشــی، 

مرغ و گوشــت قرمز کم چرب استفاده کنند 

و در هــر وعــده غذایــی ۱۰۰ گــرم پروتئین 

دریافت کنند.

انجــام 6 بــرای   زینک| زینــک )روی( 
واکنش‌هــای شــیمیایی‌ که بــه ترمیم و 

محافظت از بدن در برابر ویروس و عفونت‌ها 

کمک می‌کنند، ضروری اســت. اســتفاده از 

زینک به صــورت موضعی روی پوســت برای 

درمان تبخال مفید است. البته دریافت زینک 

با مصرف پروتئین می‌توانــد در فرایند بهبود 

نیز تاثیر بگذارد. خوراکی‌هایی مانند جگر، 

گوشت گاو، آجیل و سبزیجاتی مثل اسفناج 

سرشار از زینک هستند.

  خوراکی‌های مضر برای تبخال

قند و شکر افزودنی| ضعف در سیستم 1 
ایمنی و بد‌تر شــدن التهابــات از جمله 

مضرات شکر و قندی است که در فرایند تولید 

به مواد غذایی افزوده می‌شود. شکر و قند را 

می‌توان در نوشابه، اسنک‌ها و مواد خوراکی 

مانند ماســت، غلات صبحانه، شــکلات‌ها و 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا و... پیدا کرد.

خوراکی‌های فرآوری شده| بسیاری 2
از مــواد غذایــی فــرآوری شــده حــاوی 

روغن‌های هیدروژنه هســتند و باعث ضعف 

دســتگاه ایمنــی می‌شــوند. این گونــه مواد 

غذایی سبب بروز آلرژی و حساسیت خواهند 

شد و به جز کالری خاصیت دیگری ندارند.

مواد غذایی اسیدی| این مواد سبب 3 
افزایــش خــارش پوســت و همچنیــن 

افزایش درد در قسمتی که تبخال ظاهر شده 

اســت، می‌شــود. بهتر اســت در مواقعی که 

دچار تبخال هستید، از مصرف گوجه فرنگی، 

پرتقال، سرکه و سایر مرکبات اجتناب کنید.

  درمان درد ناشی از زخم‌ها

زخم‌ها را بــاز نکنید تا بتوانید از شــیوع 1 

آن‌ها در سراســر بــدن جلوگیری کنید 

و بعد از تماس بــا زخم ها دســت‌های خود را 

بشویید.

کسی را نبوســید و از وســایل مشترک 2

استفاده نکنید. از به اشتراک گذاشتن 

رژ لب و سایر لوازم آرایشی خودداری کنید.

هنگامــی کــه زخــم بهبــود پیــدا کرد، 3

حتما مســواک خود را عوض کنید،زیرا 

احتمــال دارد ویــروس روی مســواک باقــی 

مانده باشد و دوباره مشکل ایجاد کند.

 برای کاهش حساسیت از صابون‌های 4

طبیعی و آب گرم استفاده کنید.

برای رفع درد از کرم‌های ضد خارش یا 5

وازلین استفاده نکنید.

اگــر درد داریــد، یــک حولــه گــرم روی 6

ناحیه‌ای که تبخال ظاهر شــده اســت، 

بگذارید یا دوش آب گرم بگیرید.
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تازه ها

چرا تبخال می زنیم و چطور باید 

از شر آن خلاص شویم؟
تبخال هم ظاهر ما را تحت تاثیر قرار می‌‎دهد؛ هم باعث درد و 

سوزش می‌شود، در این مطلب سراغ نکات تغذیه‌ای برای مقابله 
با آن رفته‌ایم

 

 

 

 

روش ارزان و ساده برای کاهش دوره سرماخوردگیارتباط فرو بردن انگشت در بینی با آلزایمر
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ترفند
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در صورتی که با تبخال کاری نداشته باشید، علایم ظاهری‌اش بعد از ۱۰ 

تا ۱۴ روز بهبود پیدا می‌کند اما در این مدت سبب قرمزی پوست، درد، 

ســوزش و البته خجالت‌زدگی فرد برای حضور در اجتماع می‌شــود. به 

همین دلیل بسیاری از افراد به دنبال پیدا کردن روش‌هایی طبیعی برای 

درمان این مشکل هستند. هرچند برخی از دارو‌های طبیعی برای درمان آثار تبخال وجود 

دارند، عامل ویروسی که سبب ایجاد تبخال می‌شود، به لحاظ حقیقی از بین نمی‌رود. در 

صورتی که بتوانید عواملی را که ســبب بروز و ایجاد تبخال می‌شوند، شناسایی کنید به 

احتمال قوی می‌توانید از بروز تبخال جلوگیری کنید. به گزارش »روزیاتو«، تقویت سیستم 

ایمنی بدن با داشتن رژیم غذایی سالم و مناسب، تغییر سبک زندگی و احتیاط بیشتر در 

زمانی که به تبخال دچار شده‌اید، از مهم‌ترین عوامل کنترل و درمان تبخال به شمار می‌رود.

پزشکی

محققــان کــه پیشــتر بــه ارتبــاط عــادت 

ناخوشــایند فروکردن انگشــت در بینی و 

بیماری آلزایمر اشاره کرده بودند، درپی 

شــواهد و مــدارک بیشــتری بــرای تایید 

این موضوع‌ هســتند.  بــه بــاور محققان، 

انگشــتانِ دســت میکروب‌ها را بــه بینی 

منتقل می‌کننــد و آن‌هــا از آن جــا به مغز 

می‌رونــد و ســبب التهاب می‌شــوند. این 

التهاب به‌مرور به سلول‌های مغزی آسیب 

می‌زند و زمینه ابتلا به زوال عقل را فراهم 

می‌کند. جــدا کــردن مخــاط بینــی نیــز 

ممکن است به دیواره بینی آسیب برساند 

و ورود میکروارگانیسم‌ها به جریان خون 

و تحریک عفونت و التهاب را آسان‌تر کند. 

در نتیجه مطالعات اخیر روشن شده است 

که انگشت فرو کردن در بینی و جدا کردن 

مخاط آن عامل خطر مهمی در پیشــرفت 

توضیــح  دانشــمندان  اســت.  آلزایمــر 

دادنــد کــه کارهــای بازدارنده‌ای ماننــد 

شســتن منظــم دســت‌ها »کاری آســان 

برای پیشــگیری« از آلزایمر اســت. آن‌ها 

نوشــتند کــه یکــی از دســتاوردهای مهم 

دوران همه‌گیری کرونا اهمیت بهداشت 

دســت‌ها با شست‌وشــو یــا ضد‌عفونــی‌ 

کردن بــا مــواد ضد‌عفونی‌کننده اســت.

بیمــاری آلزایمر شــایع‌ترین شــکل زوال 

عقل اســت کــه میلیون‌هــا نفــر در جهان 

ایــن  دقیــق  منشــأ  و  کــرده  مبتــ ا  را 

بیماری هنوز در حال بررســی اســت، اما 

دانشمندان تجمع پلاک‌های آمیلوئیدی 

و درهم‌تنیدگی‌هــای پروتئینــی بــه نــام 

تــاو در مغــز را عامــل تاثیرگــذار در ابتــا 

بــه ایــن بیمــاری می‌داننــد. نظریه‌هــای 

دیگر آسیب‌دیدگی و زخم‌های رگ‌های 

خونی مغــز را موثــر می‌دانند کــه جریان 

خــون را کاهــش می‌دهند و ســکته‌های 

کوچک و بی‌علامتی را سبب می‌شوند که 

زمینه‌ساز آلزایمر است.

محققــان بریتانیایــی می‌گوینــد که 

قطره‌هــای بینی »محلــول آب نمک 

اســتریل، قــوی و بــا غلظــت بــالا« 

ســرماخوردگی  دوره  می‌توانــد 

کــودکان را دو روز کمتــر کند و خطر 

بیمار‌ شــدن دیگر اعضای خانواده را 

نیز کاهش دهد. به گزارش نیویورک 

‌پست،‌ محققان در مطالعه‌ای جدید، 

نحــوه تهیــه و اســتفاده از قطره‌های 

آب ‌نمــک بینی را بــه والدین آموزش 

دادند. آن‌ها این قطر‌‌ه‌‌ها را دست‌کم 

چهــار بــار در روز به میزان ســه قطره 

در بینــی کــودکان ریختند و بــه این 

ترتیــب ۱۵۰ کــودک خردســال بــا 

ایــن شــیوه درمــان بهبــود یافتند و 

۱۵۰ کــودک دیگر تحــت درمــان 

قــرار  ســرماخوردگی  معمولــی 

گرفتند. کانینگهــام نویســنده ایــن 

پژوهش می‌‌گوید: »ما متوجه شــدیم 

علایــم ســرما‌خوردگی در کودکانی 

کــه از قطره‌هــای بینــی آب‌نمــک 

استفاده می‌کردند شش روز بود، در 

حالی که کســانی کــه از درمان‌های 

معمولی پیروی کرده بودند، هشــت 

روز گرفتــار ســرماخوردگی بودنــد. 

همچنین  کودکانی که از قطره بینی 

آب نمک استفاده کردند نیازشان به 

مصــرف دارو کمتــر بود.«  این روش 

ایمن و موثر که دوره ســرما‌خوردگی 

و تاثیــر آن بــر کــودکان و خانواده‌ها 

را کاهــش می‌دهد، بــار اقتصــادی 

و جســمی ایــن شــایع‌ترین بیماری 

را بــه شــکل قابل‌توجهــی کاهــش 

می‌دهد. نویســندگان ایــن مطالعه 

همچنیــن متوجــه شــدند کودکانی 

که از قطــره بینی آب‌نمک اســتفاده 

می‌کردند، در طول ســرماخوردگی 

خس‌خس کمتری داشتند.

1. برای متلاشــی نشــدن مواد فلافل بهتر اســت که مواد را پس 

از مخلــوط کردن به مدت نیم ســاعت تا یک ســاعت در یخچال 

استراحت دهید تا خودش را بگیرد.

2. هنگام سرخ شدن، روغن نباید روی فلافل‌ها را بگیرد تا 

مانع از وا رفتن فلافل‌ها شود.

3. با قاشق مدام روی فلافل‌های در حال سرخ شدن روغن 

بریزید تا خودش را بگیرد.

4. اگر فلافل‌ها هنگام فرم دادن در دست خشک و سفت بود 

یا وا رفت یک یا دو قاشق آب سرد به آن اضافه کنید.

5. هنگام چرخ کردن نخودها حتما به خوبی  این کار را انجام دهید.

این کار از جمله عوامل مهم و تاثیرگذار در وا نرفتن فلافل‌هاست.

6. به هیچ وجه منتظر نمانید تا یک طرف فلافل سرخ شود و بعد طرف دیگر آن را 

سرخ کنید، بلکه مدام باید فلافل را با قاشق برگردانید.

7. برای درست کردن فلافل از نخودهای پخته شده یا کنسروی استفاده نکنید، 

زیرا آب زیادی را به خود جذب می کنند و باعث می شــوند فلافل هنگام پخت از 

هم بپاشد.

8. برای جلوگیری از وا رفتن فلافل می‌توانید به مواد آن یک عدد تخم مرغ اضافه 

کنید ولی در نظر داشته باشید که با وجود تخم‌مرغ مزه اصلی فلافل کمی تغییر 

خواهد کرد. البته به جــای تخم مرغ می‌توانید مقداری آرد ســوخاری یا ســیب 

زمینی خام با مواد اولیه چرخ کنید. 

8 نکته طلایی برای وا نرفتن فلافل

بزرگی بیش از اندازه هلال ناخن نشانه چیست؟

هلال ناخن زمانی بزرگ محسوب می‌شود که یک ســوم ناخن )یا مقدار بیشتری از آن( 

را اشغال کرده باشــد. بزرگی هلال ناخن نشان دهنده وجود مشــکلات قلبی عروقی، 

نامنظم بودن ضربان قلب و پایین بودن فشار خون است. این موضوع اغلب در ورزشکاران 

و کسانی دیده می‌شــود که شــغل آن‌ها با فعالیت بدنی همراه اســت اما اگر فرد فعالیت 

ورزشی نداشته باشد، بزرگی هلال ناخن ممکن است به دلیل بالا بودن اضطراب او باشد.

گزارش تکان‌دهنده گاردین از خطرات آلودگی صوتی و هوا

نتایج پژوهشی که در مجله پزشکی بریتانیا منتشر شد، نشان 

می‌دهد که آلودگی هــوا با افزایش خطــر ناباروری در 

مردان و آلودگــی صوتی با افزایش خطــر ناباروری 

در زنان مرتبط اســت. به گزارش »گاردین«، این 

پژوهــش نشــان می‌دهــد کــه مواجهــه طولانی 

‌مدت بــا ســروصدای ترافیک و همچنیــن ذرات 

ریــز معلــق )۲.۵ میکرومتر( که نوعــی آلودگی 

هواست، خطر ناباروری در زنان و مردان را افزایش 

می‌دهد. محققان در این مطالعــه، اطلاعات ۵۲۶ 

هزار و ۵۶ مــرد و ۳۷۷ هــزار و ۸۵۰ زن را که ســن آن 

ها بین ۳۰ تا ۴۵ ســال بود  و کمتر از دو فرزند داشــتند، بین 

ســال‌های ۲۰۰۰ تــا ۲۰۱۷ در دانمــارک زندگــی می‌کردنــد و قصــد جدی داشــتند که 

بچه‌دار شوند، بررسی کردند. برای این تحقیق، میزان میانگین آلودگی هوا با ذرات معلق 

۲.۵ میکرومتر در فاصله ســال‌های ۱۹۹۵ تا ۲۰۱۷ در محل سکونت شرکت‌کنندگان و 

موارد تشخیص ناباروری در آن‌ها استخراج شــد. در طول این ۱۸ سال، برای ۱۶۱ هزار و 

۷۲ مرد و ۲۲۶ هزار و ۷۲ زن مشکل ناباروری تشخیص داده شده بود. پس از در نظر گرفتن 

عواملی مانند درآمد، سطح تحصیلات و شغل، مشخص شد که قرار داشتن در معرض ذرات 

معلق که طی پنج سال به‌ میزان ۲.۹ میکروگرم در مترمکعب بالاتر از میانگین بود، با افزایش 

۲۴ درصدی خطر ناباروری در مردان ۳۰ تا ۴۵ ساله ارتباط داشت. بر اساس این تحقیق، 

مواجهه با ذرات معلق ۲.۵ میکرومتــر و ریزتر با ناباروری در زنان ارتباطی نداشــت اما قرار 

گرفتن در معرض میزان بالای آلودگی صوتی ناشی از ترافیک به میزان ۱۰.۲ دسی‌بل بالاتر 

از حد متوســط به مدت پنج سال، خطر ناباروری زنان بالای ۳۵ ســال را ۱۴ درصد افزایش 

داد. آلودگی صوتی روی زنان ۳۰ تا ۳۵ ساله به افزایش نرخ ناباروری منجر نشد. محققان 

این پژوهش اشاره می‌کنند که چندین مطالعه قبلا وجود ارتباط بین آلودگی هوا و کیفیت 

اســپرم در مردان را رد کرده بودنــد، اما این مطالعــات نتایجی متناقض یــا غیرقابل اعتماد 

ارائــه داده‌ بودند و آن‌ها به این نتیجه رســیده‌اند کــه آلودگی هوا بــا ذرات معلق بر افزایش 

خطر ناباروری مردان تاثیــر دارد و آلودگی صوتی ترافیک هم بــا افزایش خطر ناباروری در 

زنان بالای ۳۵ سال و احتمالا مردان بالای ۳۷ سال مرتبط است.

تازه ها�

تلفن همراه چطور باعث بیماری قلبی می‌شود؟

تحقیقاتی جدید در چین نشان می‌دهد که استفاده از تلفن همراه با افزایش خطر بیماری‌های قلبی 

مرتبط است، به‌ویژه برای افراد سیگاری و مبتلایان به دیابت. نویسندگان این مطالعه بخشی از این 

ارتباط را به الگوی خواب نامناسب، استرس روانی و روان‌رنجوری نسبت‌ می‌دهند. دکتر شیانهویی 

شــین، یکی از محققان این مطالعه می‌گوید که الگوی خواب نامناسب و ســامت روانی ضعیف 

ممکن است به‌دلیل اختلال در ریتم شبانه‌روزی، اختلال غدد درون‌ریز، اختلال‌های متابولیک 

و افزایش التهاب، به پیشرفت بیماری‌های قلبی‌عروقی کمک کنند اما قبل از این‌که گوشی‌تان را 

برای همیشه خاموش کنید، مهم است بدانید که این مطالعه بر اساس داده‌های ثبت‌شده نزدیک 

به ۲۰ سال پیش انجام شــده و از آن جا که فناوری و الگوهای استفاده از گوشی احتمالا به میزان 

قابل‌توجهی تغییر کرده، نتایج مطالعه ممکن اســت به‌طور کامل نمایانگر وضعیت فعلی نباشد. 

به گزارش »نیویورک ‌پست«،‌ محققان در بازه زمانی بین سال‌های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۰ از ۴۴۴ هزار 

فرد میان سال خواسته بودند گزارش دهند چقدر از گوشی استفاده کرده‌اند. استفاده »منظم« از 

تلفن همراه هم تماس یا پاسخ به حداقل یک تماس در هفته تعریف شــد. ۲۳ درصد از افراد تحت 

بررسی به مدت یک ساعت در هفته از گوشی استفاده می‌کردند. این شرکت‌کنندگان حدود ۱۲ 

سال تحت نظر بودند و سوابق بستری‌شدن در بیمارســتان و مرگ ناشی از سکته مغزی، بیماری 

عروق کرونر قلب، ضربان نامنظم قلب و نارسایی قلبی آن‌ها بررسی شد. طبق نتایج، بیش از ۵۶هزار 

شرکت‌کننده به بیماری قلبی‌عروقی مبتلا شدند و کسانی که به طور منظم از تلفن همراه استفاده 

می‌کردند، به‌ویژه افراد سیگاری و مبتلا به دیابت، »به میزان قابل‌توجهی بیشتر« در خطر بودند. 

حدود 11.5 درصد موارد ابتلا به استرس روانی، 2.3درصد به روان‌رنجوری و 5.1درصد به خواب 

نامناسب نسبت داده شد. با این حال از آن جا که این داده‌ها بر پایه اطلاعات بین سال‌های ۲۰۰۶ 

و ۲۰۱۰ و قبل از استفاده گسترده از گوشی‌های هوشمند مدرن )سرگرمی، پیام‌رسانی، ایمیل و 

شبکه‌های اجتماعی( انجام شده است، نتایج را نمی‌توان به شرایط امروز تعمیم داد ولی باید توجه 

داشت که استفاده مداوم از گوشی با سبک‌ زندگی‌های کمتر سالم نظیر خواب کم و استرس زیاد، 

مرتبط است که می‌توانند زمینه‌ساز بیماری‌های قلبی‌عروقی شوند.


