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H E A L T H

سلامت

درمان سرفه با طب سنتی
گسترش بیماری‌های ویروسی  با شــروع فصل سرما و 
از شایع‌ترین علائم اســت. علاوه  تنفسی، سرفه یکی 
سرماخوردگی  مانند  تنفسی  ویروسی  بیماری‌های  بر 
و آنفلوآنزا، آلودگی هوا هم می‌تواند عاملی برای بروز یا 
تشدید سرفه باشد. مهدی شفیعی، متخصص طب 
سنتی دانشگاه علوم پزشکی ایران، از توصیه‌های طب 
سنتی برای تسکین این سرفه‌های آزاردهنده می‌گوید: 
»روشن‌شدن وسایل گرمایشی موجب کاهش رطوبت 
در هوا می‌شود. سعی کنید هوای اتاق یا محل زندگی 
دارای اندکی رطوبت باشد. برای این‌منظور می‌توانید 
از دستگاه‌های بخور یا قـــراردادن یک ظرف آب روی 
کنید. در زمــان بــروز سرفه  گرمایشی استفاده  وسایل 
از مصرف ادویه‌جات تند و محرک مثل خردل و فلفل، 
، انـــواع ترشیجات، غــذاهــای ســرخ‌شــده و  اغــذیــه شــور
و  سوسیس  مانند  نــمــک‌ســود  گوشتی  ــرآورده‌هـــای  فـ
کاسنی در  گلاب یا عرق  کنید. نوشیدن  کالباس پرهیز 

برخی افراد ممکن است سرفه را تشدید کند.«
این متخصص طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی ایران 
، پرتقال، گریپ‌فروت، هندوانه،  ، شیر ، انگور گفت: »موز
شکلات، قهوه، شیرینی‌جات و نوشیدنی‌های شیرین 
ــه بــیــمــاری‌هــای تنفسی  ممکن اســـت هــنــگــام ابــتــا ب
تب‌دار باعث تشدید سرفه شوند. بنابراین سعی کنید 
استفاده  کنید.  میل  جرعه‌جرعه  را  نیمه‌گرم  مایعات 
افــراد  )در  گــل‌گــاوزبــان  بابونه،  مانند  دمنوش‌هایی  از 
فــشــارخــونــی مــصــرف نــشــود(، آویــشــن، عــنــاب، سیب، 
کمی عسل می‌تواند  با  نعنا  و  پنیرک  بنفشه، ختمی، 
برنج، سوپ  آرد  یا  با نشاسته  فرنی  باشد.  کمک‌کنده 
، شلغم، اسفناج  جوی رقیق، حریره هویج، هویج آب‌پز
پخته، آب عدس پخته و سوپ ماش که با بال و گردن 

غ تهیه شده باشد، در کاهش سرفه مفید است.« مر
 همچنین در سرفه‌های خشک و مزمن می‌توان ترکیبی 
بــه‌دانــه، قدومه شــیــرازی، تخم‌مرو و بارهنگ تهیه  از 
کــرد و  کمی عسل دم  کوتاهی در آب‌جـــوش و  و مــدت 
به‌صورت نیم‌گرم با قاشق اندک‌‌اندک میل نمود. پوره 
پخته تکه‌های کوچک سیب درختی و عناب در کاهش 
سرفه بسیار مؤثر اســت. ضمن این‌که خــوردن روغن 
کی( با کمی آب‌گرم و عسل می‌تواند  بادام‌شیرین )خورا
در کنترل سرفه مؤثر واقع‌شود. مویز و انجیر خشک در 
کاهش سرفه‌های خشک به‌خصوص ناشی از آلودگی هوا 
و خشونت راه‌های هوایی مؤثر هستند، حتی می‌توان 
چند عدد انجیر را در کمی آب آهسته جوشاند و شیرابه 
که هنگام صحبت‌کردن  کسانی  کــرد. در  آن را مصرف 
دچار سرفه می‌شوند، گذاشتن کمی نبات یا اندکی کتیرا 

در دهان موجب کاهش سرفه می‌شود.

طب سنتی

چهار نباید 
در دوران 

ی باردار

الکل1گوشت‌خام1غذای آماده1سیگار1

ــوزادان متولدشده از مـــادران بــاردار   نـ
سیگاری، به احتمال زیاد هنگام تولد از 
وزن کمتری برخوردار بوده و در معرض 

خطر اختلالات مادرزادی قرار دارند

ــزل‌آلای  ــ  هــــــات‌داگ‌، ســوســیــس، مــاهــی ق
ــده  ــرآوری‌ش دودی و ســایــر گــوشــت‌هــای ف
می‌توانند موجب بیماری‌های غذایی مانند 

توکسوپلاسموز شوند

گــوشــت و تــخــم‌مــرغ خـــام و نــیــم‌پــز در 
بــیــمــاری‌هــای  خــطــر  بـــــــارداری  دوران 
غــــــذایــــــی مــــانــــنــــد لــــیــــســــتــــریــــوز و 

توکسوپلاسموز را به همراه دارد

الــکــل حین حاملگی مــی‌تــوانــد رشد 
کودک را بسیار تحت تأثیر قرار دهد و 
امکان تولد نــوزادی مبتلا به سندرم 

جنینی الکل را بیشتر کند

همه از بایدها و نبایدهای رنگ‌کردن 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

بـــارداری می‌گویند؛ اما  مو در دوران 
شاید کمتر کسی به عــوارض برخی از 
آرایشی و بهداشتی ســاده و  کارهای 
، لــوســیــون،  ــر ــط ــه ع مــعــمــول ازجــمــل
ک‌  ، لا مرطوب‌کننده و از همه مهم‌تر
کند. چنان‌که محققان  ناخن اشــاره 
در تازه‌ترین‌ترین تحقیقات، به این نتیجه رسیده‌اند که این 
کــه بــرای  مــحــصــولات، ترکیبی بــه‌نــام پلی‌فلورو آلکیل دارنـــد 
سلامتی مضر اســت و باید در مصرف آنها بــه‌ویــژه در دوران 

بارداری احتیاط بیشتری را در نظر داشت.
در دوران بارداری، تمام توجه‌ها به تغذیه مادر و مواد غذایی 
کند معطوف مــی‌شــود. همچنین،  کــه باید مصرف  ضـــروری 
کند و پرهیزهای غــذایــی نیز از  کــه بــایــد مــصــرف  داروهــایــی 

گیرند. آن‌قــدر  که باید مــورد توجه قــرار  مــوارد مهمی هستند 
گرفته  که اغلب در این دوره نادیده  که شاید یکی از مــواردی 
می‌شود، خطراتی است که مصرف لوازم آرایشی می‌تواند برای 
مادر و جنین به همراه داشته باشد. در حقیقت، انواع لوازم 
ترکیبات شیمیایی  از  زیــادی  آرایشی معمولا حــاوی مقادیر 
هستند که ممکن است مشکلاتی را ایجاد کنند. هرچند این 
مشکلات کمتر به چشم می‌آیند و کمتر از سایر مسائل به آنها 
پرداخته شده است. اما آنچه توجه را به این محصولات آرایشی 
که درباره  گزارشی بود  کرد،  و بهداشتی ظاهرا بی‌خطر جلب 
ترکیبات آنها منتشر شد. در این گزارش، بررسی شد که میزان 
قابل توجهی از مواد شیمیایی مصنوعی PFAS در خون و شیر 
مادر زنانی که در دوران بارداری از این محصولات استفاده کرده 
بودند، وجود دارد. در نتایج این بررسی‌ها و پژوهش‌ها، نشان 
داده است زنان بارداری که در هفته‌های مختلف بارداری، از 

محصولات مراقبت از ناخن، عطرها، آرایش، اسپری‌های مو، 
ژل‌ها یا رنگ‌ها استفاده کرده‌اند، سطوح بالاتری از PFAS در 

خون‌شان دیده شده است. 

     چرا مضر؟

»‌PFAS  از اواسط قرن بیستم در محصولات مصرفی و صنعت 
استفاده شده است. این مواد شیمیایی دربرابر آب، روغن و 
گرما مقاومت می‌کنند.« این را دکتر هدیه‌سادات لاجوردی، 
که با  متخصص زنــان و زایــمــان، بیان می‌کند و معتقد اســت 
وجــود این‌که سال‌هاست صنعت آرایشی و بهداشتی از این 
که  می‌دهد  نشان  جدید  تحقیقات  می‌کند،  استفاده  روش 
گرفتن در معرض PFAS در دوران بــارداری می‌تواند به  قــرار 
ــرای نـــوزادان منجر شــود. وی  مشکلات سلامتی مختلفی ب
می‌گوید: »این مشکلات شامل تولد زودرس، وزن کم هنگام 

تولد و اختلالات رشد عصبی است.« بنابراین، بدیهی است که 
کاهش مصرف یا حتی خودداری از استفاده از این محصولات 
آرایشی و بهداشتی می‌تواند ریسک بــروز چنین اختلالات و 

مشکلاتی را کاهش دهد و یکی از عوامل آن را حذف کند.

     ریسک نکن!

ک باشد یا رنگ‌مو؛ از هرگونه تماس غیر ضروری  »فرقی نمی‌کند لا
با مواد شیمیایی طی دوران بارداری خودداری کنید.« این پاسخ 
که در مواجهه  دکتر سالک‌فرد، متخصص زنان و زایمان است 
ک‌زدن و رنگ‌مو در دوران  با سؤال مراجعه‌‌کننده خود درباره لا
ک‌زدن هیچ‌وقت  بارداری می‌پرسد. درواقع به نظر می‌رسد که لا
موضوع و دغدغه خیلی بااهمیتی در این دوران نبوده و شاید 
کید دارند  هم نباشد اما آنچه قریب‌به‌اتفاق متخصصین بر آن تا
ک‌زدن، موادی با خود به همراه دارد که ممکن  این است که لا
است از طریق جذب پوست به جریان خون مــادر و سپس به 
ک باشند. پس چه بهتر  جنین منتقل شود و برای جنین خطرنا
کمتری قرار  ، خودشان را در معرض ریسک‌های  که زنان بــاردار
گری باقی نماند. به نظر می‌رسد که  دهند تا دیگر جای هیچ اما و ا
یک دوری چندماهه از مواد شیمیایی غیرضروری، همان راهکار 
که می‌تواند سلامت بیشتری برای  مطمئن و قابل‌قبولی است 

مادر و جنین به همراه داشته باشد. 

     حتی یک بار؟

ک‌زدن در  قرار نیست به این نتیجه برسیم که حتی یک‌بار لا
ک باشد؛ بلکه قرار  دوران بــارداری می‌تواند آسیب‌زا و خطرنا
است این باور را پیدا کنیم که در دوران بــارداری، استفاده از 
محصولات همراه با ریسک را کمتر کنیم. چنانچه حتی سازمان 
ک‌ها  غذا و داروی آمریکا هم از وجود برخی مواد شیمیایی در لا
ک گزارش داده است که این موارد ممکن  ک‌کننده‌های لا و پا
است به عفونت پوست، مسموم‌شدن و برخی عوارض جانبی 
منجر شود. برای همین است که توصیه می‌شود زنان باردار و 
شیرده برای کاهش خطرات بهداشتی ناشی از مواد شیمیایی 
، استفاده از محصولات مراقبت شخصی مانند رنگ‌مو،  مضر
که  کنند؛ اقداماتی  ک ناخن را محدود  ، لوسیون‌ها و لا عطر
می‌تواند به حفظ سلامت مادر و نوزاد کمک کرده و از مشکلات 

احتمالی در دوران بارداری و پس از آن پیشگیری کند.

برخلاف تصور، استفاده از برخی محصولات آرایشی و بهداشتی در دوران بارداری، می‌تواند دردسرساز باشد

یک توقف ‌9ماهه!


