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ــا را  ــ ــا رگ‌ه ــه‌هـ ــرا فکرمی‌کنیم ادویـ چـ

بازمی‌کنند؟

گــردش خــون پایدار،عامــل اصلــی رســاندن 

اکسیژن و مواد حیاتی به بافت‌هاست واختلال 

درآن پیامدهــای مرگباری دارد. درســال‌های 

اخیر،گرایش عمومی به مصــرف موادی مانند 

زردچوبــه، زنجبیــل وفلفــل بــا ایــن تصورکــه 

»رقیق‌کننــده طبیعــی خــون« هســتند، رواج 

چشــمگیری یافته اســت. واقعیت علمــی این 

است که گیاهان دارویی ترکیبات زیست ‌فعال 

ارزشمندی دارند، اما میان یک اثرضدالتهابی 

جزئی درآزمایشــگاه تــا اثربخشــی درمانی در 

رگ‌های انســان تفاوت فاحشــی وجــود دارد. 

زیــاده‌روی درمصرف ایــن مواد بــدون نظارت 

پزشــکی حتی می‌تواند پیامدهای خطرناکی 

نظیرمسمومیت کبدی یا تداخل دارویی کشنده 

ایجاد کند.

این گیاهان توی فنجان چه‌کار می‌کنند و 

چه‌کار نمی‌کنند؟

بررسی موشکافانه شواهد علمی روی ترکیبات 

پرطرفدارمرزمیــان واقعیــت وبزرگ‌نمایــی را 

روشن می‌کند:

زردچوبه وتوهم پیشگیری ازلخته: زردچوبه 

حاوی کورکومین است که خواص ضدالتهابی 

آن تایید شده، اما شــواهد بالینی دال براین که 

دمنــوش زردچوبه مانع انســداد عــروق یا حل 

لخته شود وجود ندارد. دوزهای غلیظ مکملی 

آن نیزخطر تداخل شدید با داروهای خونی دارد.

دارچین و خطرخاموش برای کبد: دارچین 

شــاید درتعدیل مختصرقند خون نقش داشته 

باشــد، امــا درمان نارســایی عــروق نیســت. به 

ویژه مصرف بی‌رویه دارچین »کاســیا« به دلیل 

کومارین بالا آسیب جدی به بافت کبد می‌زند.

ســوزش فلفل را بــا باز شــدن رگ اشــتباه 

نگیرید: کپسایســین فلفل باعث گشاد شدن 

موقــت مویرگ‌هــای پوســت واحســاس گرمــا 

می‌شــود، اما ایــن حس گرمــا هرگز بــه معنای 

تقویت پایدارگردش خون دراندام‌های داخلی 

نیست و زیاده‌روی درآن فقط به مخاط گوارش 

آسیب می‌زند.

زنجبیــل جایگزیــن رقیق‌کننــده خــون 

نیست: جینجرول موجود درزنجبیل خاصیت 

ضدالتهابــی ملایمــی دارد، امــا تصــور این که 

عملکردی شــبیه به داروهای ضدانعقــاد دارد 

ازنظرعلمی باطل است. مصرف همزمان آن با 

داروهای ضدپلاکت ریســک خونریزی داخلی 

را بالا می‌برد.

غلیــظ:  وخطرعصاره‌هــای  ســبز  چــای 

آنتی‌اکســیدان‌های چای ســبز برای ســامت 

عمومی مفیدند، امــا درمان عروقی محســوب 

نمی‌شــوند و افــراط درمکمل‌های فشــرده آن 

مواردی از نارســایی حاد کبدی به جا گذاشــته 

است.

به جای دمنوش، این کارهای واقعی را برای 

سلامت رگ‌هایتان انجام دهید

بــرای بهبــود واقعــی سیســتم گــردش خون، 

پزشکی بالینی برچهارگام اساسی تاکید دارد: 

تحــرک مــداوم روزانه بــرای فعال نگه‌داشــتن 

پمپ عضلانی پاها، ترک مطلق دخانیات جهت 

جلوگیری ازتخریب لایه درون‌رگی، رژیم غذایی 

غنی ازفیبر وســبزیجات، وپایش مستمرفشار و 

چربی خون.

توجه داشــته باشــید کــه علایمــی نظیــر تورم 

ناگهانــی، درد یــا گرمــی دریــک پــا، ســردی و 

رنگ‌پریدگی ناگهانی انگشــتان یا تنگی نفس 

نیازمند مداخله فوری اورژانسی هستند؛ دراین 

شــرایط، صرف وقت بــرای دم کــردن ادویه‌ها 

می‌تواند به قیمت جان بیمارتمام شود.
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فوت و فن

چگونه سریع‌تراز همیشه یخ داشته باشیم؟
تا حالا شــده وســط روزیا وقتی مهمــان دارید، ناگهــان متوجه 

شوید که قالب‌های یخِ فریزرخالی است؟ معمولًا اولین فکری 

که به ذهنمان می‌رســد این اســت که: »ای وای، تا بخواهد این 

آب معمولی یخ بزند، مهمانی تمام شده!« اما یک ترفند علمی 

عجیب وجود دارد که شاید باورتان نشود: برخلاف تصورعموم، 

آبِ جوشیده خیلی ســریع‌ترازآبِ شیر یخ می‌زند. به این پدیده 

درعلم فیزیک، »اثر امپمبا« )Mpemba effect( می‌گویند.

حالا چطورازاین ترفند درخانه استفاده کنیم و چرا این 

اتفاق می‌افتد؟

تبخیرســریع‌تر: وقتــی آب داغ اســت، مقــداری ازآن تبخیر 

می‌شود. در نتیجه حجم کمتری ازآب برای یخ زدن باقی می‌ماند 

و این فرآیند سرعت می‌گیرد.

خروج گازهای محلول: جوشــاندن باعث می‌شــود گازهای 

حل‌شده درآب )که معمولًا مانع ازتشکیل سریع کریستال‌های 

یخ می‌شــوند( خــارج شــوند؛ حــذف آن‌ها رونــد یخ‌زدگــی را 

به‌طرزچشمگیری تسریع می‌کند.

جریان‌های همرفتی: اختلاف دمای زیاد بین آب گرم و محیط 

ســرد فریزر، جریان‌های همرفتی قوی‌تــری ایجاد می‌کند که 

باعث انتقال سریع‌تر گرما و خنک شدن کل حجم آب می‌شود.

فقط حواســتان باشــد که آبِ درحال جــوش را مســتقیم توی 

ظرف‌های پلاستیکی نازک نریزید که ذوب نشوند!  
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درحالی که شــبکه‌های اجتماعی مملــو ازادعاهای معجزه‌آســا درباره بازکــردن رگ‌ها با 

دمنوش‌های گیاهی هستند، داده‌های پزشکی مدرن نشان می‌دهند هیچ ادویه یا دمنوشی 

توانایی درمان نارسایی‌های عروقی یا پیشــگیری از تشکیل لخته را ندارد. حفظ سلامت 

شبکه خون‌رســانی بدن نیازمند رویکردی ســاختاری و متکی برســبک زندگی است، نه 

دل‌بستن به ترکیبات سنتی بدون پشتوانه بالینی.

ریفلاکس اسید معده در نوزادان

ازآن جایی که محرک اصلــی درایجاد ریفلاکس درتمام ســنین، پرخوری و مصرف 1 

بیش از حد غذاست، کنترل میزان شیرخورانده شده به نوزاد اهمیت خاصی دارد؛ 

در واقع لازم است شیردهی به نوزادان با حجم کم و دفعات زیاد انجام شود.

اصلاح وضعیت و محل خواب نوزاد بســیار مهم بــوده و برای جلوگیری از برگشــت 2 

محتویات اســیدی معده به دهان ضروری می‌باشــد. برای حل این مشکل بایستی 

نوزاد بر روی ســطحی ســفت و شــیب‌دار، به صورتی که ســر نوزاد بالاتر از سینه و شکم 

قرارگیرد خوابانده شود. برای این منظورنیز استفاده از تشک‌های طبی با شیب ملایم 

توصیه می‌گردد.

استفاده مکرر و به اندازه از ویتامین‌ها به خصوص ویتامین‌های A و D و نور مستقیم 3 

خورشید جهت جلوگیری از بروز نرمی حنجره و شروع استفاده از قطره آهن از ابتدای 

ماه پنجم با نظر پزشک، در این نوزادان باید مدنظر قرار بگیرد.

پرهیز از مصــرف لبنیــات گاوی و حتی گوشــت گاو و محرک‌هــای ریفلاکس مانند 4 

گوجه‌فرنگی، شــکلات، قهــوه، ادویه‌جات تنــد و اســتعمال دخانیات توســط مادر 

درکاهش درد نوزاد موثر است.

خواباندن نوزاد بر روی شکم درسطوح ســفت وقتی که مادرکنار نوزاد می‌باشد و یا 5 

خواباندن به پهلوی چپ می‌تواند درآرامش و کاهش درد در نوزاد موثر باشد.

نــوزادان مبتلا بــه ریفلاکــس تحمل محیــط گرم و پوشــانده شــدن زیــاد را ندارند و 6 

درمعرض گرما به شدت بی‌قراری می‌کنند. لذا رعایت دمای مناسب اتاق، اجتناب 

از قنداق‌کردن و استفاده از لباس‌های مناســب و خنک و عدم استفاده از پتو درکاهش 

بی‌قراری آن‌ها موثر می‌باشد.

از آن جا که این نــوزادان درمعرض صدمات حنجــره و نای ناشــی از ورود محتویات 7 

اسیدی معده به دهان هســتند لذا رعایت بهداشــت دهان و تمیز نگه داشتن دهان 

نوزاد و وسایل تغذیه همچون سرشیشه، پستانک و قاشق‌های غذادهی از اهمیت خاصی 

برخوردار است.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 رازهای علمی گردش خون که دردمنوش‌ها 
پیدا نمی‌کنید!

 بررسی شواهد بالینی نشان می‌دهد ادویه‌ها جایگزین درمان
 زندگی‌سلام بیماری‌های عروقی ومانع لخته‌شدن خون نیستند

                 سه     شنبه 
 21  مهر   ۱۴۰5    

2 جمادی الاول  1448
 13  اکتبر ۲۰۲6  
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