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هیدراته بمانید1 
شــایع  عــوارض  از  یکــی  آبــی  کــم 

مسمومیت غذایی است که به دلیل از دست 

دادن مایعــات ناشــی از اســتفراغ و اســهال 

اتفــاق می افتــد. جایگزیــن کــردن مایعــات 

از دســت رفته بــرای جلوگیــری از کــم آبی و 

کمک به بهبود ضروری است. برای هیدراته 

مانــدن آب فــراوان، دمنوش هــای گیاهــی، 

نوشــیدنی های حاوی الکترولیــت مانند آب 

نارگیل و آبگوشت های بدون رب بنوشید. از 

نوشــیدنی های کافئین دار خودداری کنید 

زیرا می توانند کم آبی بدن را تشدید کنند.

زنجبیل2 

به گزارش »همشــهری آنلایــن« این  

گیــاه از دیربــاز به عنوان یــک درمان 

طبیعی برای مشکلات گوارشی از جمله تهوع 

و استفراغ اســتفاده می شده اســت. خواص 

ضد التهابی و ضــد میکروبــی آن می تواند به 

تســکین سیســتم گوارشــی و کاهش علایم 

مسمومیت غذایی کمک کند. چای زنجبیل 

را با قــرار دادن تکه های زنجبیل تــازه در آب 

داغ ظــرف چنــد دقیقــه آمــاده کنیــد. برای 

تســکین حالت تهــوع ناشــی از مســمومیت 

و بهبــود هضــم، در طــول روز چــای زنجبیل 

بنوشید.

زغال فعال3

زغال فعال یک عامل سم زدای قوی  

اســت که می توانــد به جذب ســموم 

و باکتری هــای مســئول مســمومیت غذایی 

کمک کند )زغــال فعال کــه با عنــوان کربن 

فعال نیز شناخته شده، دارویی است که برای 

درمان مسمومیت های ایجادشــده از طریق 

دهان و دستگاه گوارش، استفاده می شود(. 

مکمل های زغال فعال را طبق دستورالعمل 

روی بســته بندی مصرف کنید یــا پودر زغال 

فعال را با آب مخلوط کرده و بنوشید تا علایم 

مسمومیت غذایی را کاهش دهید.

سرکه سیب4 

این نوع ســرکه به دلیل خــواص ضد  

میکروبــی و توانایــی آن در ارتقــای 

ســلامت دســتگاه گــوارش مشــهور اســت. 

می توانــد به کشــتن باکتــری هــای مضر در 

دســتگاه گــوارش و بازگرداندن تعــادل فلور 

روده کمک کند. یک تا دو قاشــق غذاخوری 

سرکه سیب خام و فیلتر نشده را در یک لیوان 

آب گرم مخلوط کنید و قبل از غذا بنوشــید تا 

به هضم غذا کمک کنید و علایم مســمومیت 

غذایی را کاهش دهید.

پروبیوتیک ها5

پروبیوتیک هــا باکتری هــای مفیدی  

هستند که سلامت روده را تقویت و از 

سیستم ایمنی بدن حمایت می کنند. مصرف 

غذاهــای غنــی از پروبیوتیک مانند ماســت، 

کفیر، کیمچی، کلم ترش و کومبوچا می تواند 

باعث بازگرداندن تعادل فلور روده شــود که 

در اثر مسمومیت غذایی به هم می خورد. این 

غذاها حاوی کشــت های زنــده باکتری های 

مفید هستند که به بازسازی میکروبیوم روده 

و بهبود عفونت های دســتگاه گوارش کمک 

می کنند.
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دانستنی ها

درمان های خانگی برای 
مسمومیت غذایی

مسمومیت غذایی ممکن است به دلایل مختلف برای 
ما پیش بیاید که تا مراجعه به مراکز درمانی می توان با 

درمان های خانگی آن را کنترل کرد

سبزیجاتی که هرگز نباید آن ها را پوست بگیرید

پوست ســبزیجات اغلب سرشــار از آنتی اکسیدان، 

فیبــر و ســایر مــواد مغــذی ضروری اســت 

و مــا بــدون فکر کــردن بــه آن، آن هــا را 

پوســت می گیریم. بــا این حــال، دور 

انداختن پوســت برخی از سبزیجات 

می تواند شــما را از محتــوای غذایی 

کلــی ســبزیجات محــروم کنــد. در 

ایــن جــا ۴ ســبزی کــه بــه طــور ایــده آل 

نبایــد قبــل از خــوردن پوســت آن هــا را جــدا 

کنید، آورده شده است:

1. سیب زمینی| پوست سیب زمینی مملو از آهن است که به حمایت از عملکرد گلبول های 
قرمز خــون کمــک می کند. از ایــن رو، باقــی مانــدن پوســت روی ســیب زمینی نه تنها بافت 

لذت بخشی به آن می دهد، بلکه محتوای غذایی آن را نیز افزایش می دهد. اطمینان حاصل 

کنید که آن ها را به درستی می شویید تا همه آلودگی ها قبل از پخت و پز پاک شوند.

2. هویج| پوست هویج برای خوردن کاملا بی خطر و در واقع مفید است. پوست یا لایه نازک 
سطح هویج، حاوی مواد مغذی متعددی از جمله آنتی اکسیدان ها، ویتامین C، B3، فیبر غذایی 

و فیتونوترینت هاســت. این مواد مغذی به دلیل تقویت سیســتم ایمنی و نقش آن ها در حفظ 

سلامت پوست و بینایی شناخته شده اند. همچنین محتوای بتاکاروتن که به هویج رنگ نارنجی 

پر جنب و جوش می دهد، به بهبود هضم و سلامت کلی کمک می کند.

3. خیار| خیار را هم باید با پوســت آن بخورید. پوست خیار سرشــار از فیبر، ویتامین ها و مواد 
معدنی از جمله ویتامین K است که برای جلوگیری از لخته شدن خون و سلامت استخوان ها 

ضروری است. پوست خیار همچنین منبع سیلیس است، ترکیبی که از سلامت پوست، مو و 

ناخن حمایت می کند. پوست خیار را در سالاد یا میان وعده های خود بگنجانید تا منبع تغذیه ای 

بیشتری داشته باشید و هیدراته بمانید.

4. کدو سبز| هم گوشت و هم پوست کدو سبز فواید زیادی برای سلامتی دارند، مانند هضم 
بهتر، بهبود خلق و خو و استخوان سازی. پوست کدو منبع فوق العاده ای از فیبر رژیمی، ویتامین 

C و پتاسیم است. چه در حال تفت دادن کدو باشید یا کباب کردن یا افزودن آن به غذاهای دیگر، 

باقی گذاشتن پوست کدو سبز یک راه عالی برای افزایش ارزش غذایی آن است.

فراموش نکنید مطمئن شوید که قبل از خوردن یا استفاده از این سبزیجات برای پخت و پز، آن ها 

را کاملا بشویید تا آلودگی ها و آفت کش های آن را از بین ببرید!

مواجهه با مسمومیت غذایی که ممکن است ناشی از خوردن یک غذای 

ناسالم در بیرون از خانه باشد، می تواند تجربه ای را برای شما رقم بزند که با 

علایمی مانند تهوع، استفراغ، اسهال و درد شکم همراه است. در حالی که 

تماس با اورژانس یا فوریت های پزشکی در موارد مسمومیت شدید بسیار 

مهم است، چندین درمان خانگی می تواند ناراحتی را کاهش دهد و به بهبود مسمومیت تا 

رسیدن به مراکز درمانی در صورت نیاز کمک کند.

پزشکی

سندروم ناخن زرد یک بیماری نادر است که ناخن  های دست  و  

پا را درگیر می کند و معمولا افراد بالای 5۰ سال به این عارضه 

دچار می شوند. این بیماری در پی تجمع مایع لنفی زیر ناخن 

که باعث می شود زردرنــگ به نظر برسد، ایجاد می شود و 

می تواند نشانه اختلال در سیستم لنفاوی باشد. مبتلایان 

به این عارضه ممکن است به مرور زمان به بیماری های ریوی یا 

سیستم لنفاوی )مبارزه با عفونت( دچار شوند.

  چه عواملی موجب سندروم ناخن زرد می شوند؟
بســیاری از کســانی که بــه ایــن ســندروم مبتلا می شــوند، 

متعجب اند که چرا ناخن هایشــان به رنگ زرد درآمده است. 

متاسفانه علت معمولا ناشناخته اســت، با این حال برخی از 

دلایل هم مطرح شده اند:

ژنتیک: اگر در خانواده شما کسی ناخن  زرد دارد، احتمال 
ابتلا به آن در شما هم بیشتر است.

انواع خاصی از ســرطان: ایــن عارضــه در مواردی نــادر با 

سرطان مغز استخوان، سرطان ریه، سرطان پستان، سرطان 

کیســه صفرا، ســرطان حنجره و لنفوم و برخی سرطان های 

دیگر همراه بوده است.

سندروم های نقص ایمنی: ســندروم ناخن زرد در مواردی 
به دلیــل کمبــود ایمونوگلوبین جــی )IgG(، نوعــی کمبود 

آنتی بادی که در آن بدن ایمونوگلوبین کافی تولید نمی کند و 

همچنین نقص ایمنی متغیر شایع )وضعیتی که با عفونت های 

مکرر مشخص می شود( ایجاد می شود.

ســندروم نفروتیک: ســندروم ناخــن زرد خیلــی به ندرت 
ممکن اســت همراه با ســندروم نفروتیک )زمانی که کلیه ها 

به درستی کار نمی کنند( نیز ظاهر شود.

بیماری هــای غــده تیروئیــد: ســندروم ناخــن زرد گاهی 
با بیماری هاشــیموتو )تیروئید بزرگ شــده و آســیب دیده(، 

کم کاری شدید تیروئید و تیروئید پرکار همراه است.

اختلالات لنفاوی، آرتریت روماتوئید و کمبود ویتامین ای هم 

می توانند زرد شدن ناخن ها را به دنبال داشته باشند.

  نشانه های سندروم ناخن زرد کدا م اند؟
اگرچه زرد  شدن ناخن ها از نشانه های اولیه این سندروم است، 

علایم دیگری هم هستند که باید مراقب آن ها باشیم. برخی 

از این علایم عبارت اند از : ناخن هــای زرد، ضخیم و منحنی، 

ناخن هایی که رشدشان متوقف شده است، ناخن  هایی که از 

بستر زیرینشان جدا شده اند، عفونت در بافت نرم اطراف ناخن  

و از دست دادن کوتیکول )پوسته ناخن(.

 

 

 

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

چه عواملی موجب سندروم ناخن زرد می شوند؟

مواد غذایی که حافظ سلامت مردان هستند  

 

 

 

 چه چیزهایی را صبح با شکم خالی نخوریم؟

کمتر کسی می داند که برخی مواد غذایی برای صبحانه مناسب نیستند، چون نباید با 

معده خالی خورده شوند. در ادامه از مواد غذایی خواهیم گفت که باید از خوردن آن ها 

با معده خالی پرهیز کنید.

1. شیرینی های درست شده با خمیر پای| مواد غذایی خمیرمایه دار باعث تحریک 
جداره معده می شوند و ممکن است باعث نفخ شوند.

2. شیرینی و شکلات| خوردن مواد غذایی قندی باعث بالا رفتن سطح انسولین در 
بدن می شود، امری که فشار زیادی به پانکراس که هنگام صبح تازه بیدار و فعال شده، 

وارد می کند. این امر می تواند منجر به ابتلا به بیماری دیابت شود.

3. محصــولات لبنی تخمیــری| اگر با شــکم خالــی ماســت بخورید، اســید معده 
باکتری های مفید لاکتیک اســید درون ماســت را از میان می بــرد. بنابراین خوردن 

ماست با معده خالی فایده ای برای بدن ندارد.

4. گوجه فرنگی| گوجه فرنگی حاوی مقادیر زیادی تانیک اســید است که اسیدیته 
معده را افزایش می دهد. این امر می تواند منجر به زخم معده شود.

5. خیار و سبزیجات سبز رنگ| سبزیجات خام مملو از اسیدهای آمینه هستند. با 
این حال، اگر با معده خالی خورده شــوند می توانند باعث ســوزش معده، نفخ و شکم 

درد شوند.

6. موز| اگر با معده خالی موز بخورید این کار باعث افزایش شدید میزان منیزیم موجود 
در خون می شود. این امر می تواند به قلب صدمه بزند.

7. ادویه جات| غذاهای تنــد می توانند باعث تحریک غشــای مخاطــی معده و وارد 
شدن صدمه به آن شوند و میزان تولید اسید معده را افزایش دهند، مسئله ای که عامل 

بسیاری از اختلالات دستگاه گوارش است.

8. نوشیدنی های گازدار| مصرف نوشیدنی های گازدار در زمان صبح می تواند باعث 
وارد شدن آسیب به غشای مخاطی معده شود و خون رسانی به معده را کاهش دهد. 

درنتیجه، مواد غذایی با سرعت کمتری هضم خواهد شد.

9. مرکبات| مرکبات سرشار از اسید میوه هستند. این میوه ها اگر با معده خالی خورده 
شوند می توانند باعث سوزش معده شوند و همین طور خطر التهاب معده و حتی زخم 

معده را افزایش دهند.

بیشتر بدانیم 

 

مردان در مقایسه با زنان در معرض خطر بالاتری برای ابتلا 
به بیماری های قلبی و ریوی، سرطان پروستات و سکته 
مغزی قــرار دارند؛ که این مــوارد از علل اصلی مرگ و 
میر در میان مردان به شــمار می آیــد. مصرف چهار 
ماده غذایی زیر برای مردان بسیار مفید است؛ این 
خوراکی ها حاوی مواد مغذی خاصی هستند که به 
پیشــگیری از ابتلا به بیماری های رایــج برای آقایان 

مانند برخی سرطان های مردانه، کمک می کنند.

کلم بروکلی| این گیاه سبزرنگ سرشار از مواد مغذی 1
ضــروری ماننــد ویتامین هــایC، K، A و فیبــر اســت و 

محتوای بالای سولفورافان در کلم بروکلی، پتانسیل مبارزه با سرطان 

را دارد و مصرف آن در مردان بسیار حائز اهمیت است.

گوجه فرنگی| لیکوپن، یکی از آنتی اکسیدان های موجود در گوجه 2 
فرنگی، با محافظت در برابر سرطان پروســتات و بیماری های قلبی 

عروقی، به سلامت مردان کمک می کند.

ماســت| بر اســاس مطالعه ای که در مجله تغذیه بریتانیا منتشر شد، 3 
مردانی که به طور مداوم محصولات لبنی تخمیرشده )مثلًا ماست و 

پنیر( مصرف می کردند، در معرض خطر کمتری برای بیماری عروق کرونر 

قرار دارند.

آجیل| مصــرف آجیل به ســلامت قلــب و کاهــش عوارض ناشــی از 4 
افزایش سن در مردان کمک می کند. آجیل ها مملو از پروتئین، فیبر 

و چربی های ضروری هســتند که همین ویژگی آن ها را بــه یک میان وعده 

بسیار مغذی تبدیل می کند.
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