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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه 

 سرماخوردگی و چای ماسالا

 تقویت سیستم ایمنی و چای ماسالا

 آنتی اکسیدان و چای ماسالا

 فشار خون وچای ماسالا

 سرطان و چای ماسالا

 نفخ شکم و چای ماسالا

 قاعدگی و چای ماسالا

 پیشگیری از دیابت و چای ماسالا
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 مقدمه چای ماسالا

 

ماسالا یچا  

به عنوان دم  یر، و ش یه نوع ادو ینچند ی،چا  یباست که از ترک   ینوش هنددم ینوع

معطر،   یچا  ینتوجه در مورد اقابل  ی. نکتهشودیم یهخوش عطر و طعم ته  ینوش

رودیآن به کار م ییه است که در ته ی کثرت و تنوع مواد  

  ین،دارچ یاه،س یماسالا عبارتنداز از: چا یعناصر چا ینو پرکاربردتر  تریناصلی

یر و ش  یخکم ی،جوز هند یانه،(، رازییختا یان)باد یاستاره یسونهل، آن  یل،زنجب  

است و توجه هر  یزانندهبرانگ  یاربس یه،ادو یچا یگردعبارتبه یاماسالا  ی عطر چا

. کندیرا به خود جلب م یشخص  

متفاوت انجام   هاییقه مختلف و بنا بر سل هاییوه با مواد و به ش یچا  ینا ییه ته

گیردیم  

را   جاتیه ادو یعنی شود؛ی م یهها از صفر تهماسالا در خانه یهندوستان، معمولاً چا در

از   یو برخ یکااما در آمر کنند؛ی م یهمذکور را ته یها چاو با آن یدهخودشان کوب

. کنندیاستفاده م جاتیه از پودر ادو یشهآن هم ییه ته یبرا ییاروپا  یکشورها  

ماسالا  اییسه ک یاصطلاح چاو به  جاتیه از پودر ادو ادهآم  یمخلوط یکادر آمر ینچنهم

وجود دارد  یزن  
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  ی،هند یچا ینا  ینچن. همداردیگرم نگه م یماسالا بدن انسان را تا مدت یچا

( را که موجب یشانیپر از هوا در جمجمه و پ یها)حفره هاینوس س هاییگرفتگ

. گشایدی را م شوندیم  ینوزیتسردرد و س  

 یکماسالا  یگفت که چا توانی م ی،چا ینکاررفته در ابه یاهی  با توجه به عناصر گ

بدن، بهبود  یمنیدستگاه ا یتباعث تقو یاهی،گ یچا  ینا  یراهست ز یز ن یدرمان یچا

مانند جوش صورت و کاهش انواع التهاب  یپوست  هاییبردن ناراحت ینگوارش، از ب

شودیقلب و عروق م یتبدن و تقو  
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 سرما خوردگی و چای ماسالا

 

به آن پرداخته   یاست که در طب عموم  یماری ب یعترینشا یمعمول یسرماخوردگ  

دهنده   ینتسک یا درمانهامدت جهت درمان آن تنه ی طولان  یقاترغم تحق یشود. عل یم

به شکل سه موج مشاهده  یسرماخوردگ یوعش یطور کل  یتنشانه ها،به تثب  

 یودر بهار. سلامت تانبعداز باز شدن مدارس،دروسط زمس ییزبلافاصلهشود،درپا یم

است. یو آلودگ  یکروبفاقد م ی هوا یافتوابسته به در یتنفس یمجار  

اثر    یفوقان یشناخته شده است که به دستگاه تنفس یروس نوع و یستاز دو  یشب 

.شوندیم یگذاشته و باعث سرماخوردگ  

هفته  یکحدود   یبوده و به طور معمول برا   یفخف هایدر اغلب موارد سرماخوردگ 

مانندیم قیبا  

  یم خور  یچرا سرما م

اگر هم   یاندارد  یبر سرماخوردگ یریسرد تاث  یاز مردم ، هوا  یاریباور بس  برخلاف

اندک است .   یاردارد بس  

 یطهای سرد ، مردم اغلب اوقات خود را در مح یآن است که در طول فصلها  یقتحق

به    یروسشانس و فرصت پخش شدن و یجهگذرانند ، در نت یو بسته م  یدهسرپوش

یابد  یم یشافزا یگربه فرد د ی از فرد  یکتماس نزد  یقطر  
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ینی ب  یرو باعث خشک شدن مجرا یندهد ، از ا یسرد رطوبت را کاهش م یهوا  

شود . یآماده م یروس کردن و یرواگ یبرا  یط شرا یلهوس  ینشود و بد یم   

بدن در مقابل   یخطوط دفاع  یناز اول یکیو گلو   ینیب  یعیترشحات معمول و طب 

با   رماخوردگیس یروسهایاز و یاریهستند ، به علاوه بس یسرماخوردگ ی ها یروسو

کنند یم یدا پ یشتری کاهش رطوبت ، دوام ب   

یعلائم سرماخوردگ  

ودرد،عطسه،حالت گل ینی، شامل ترشح انساد ب یها وعلائم سرماخوردگ نشانه

هستند. یعضلان یسردردودردها ی،تب،لرزواغلبناخوش  

 ی.علائم سرماخوردگید آ یبوجود م یمارسرفه هم درب یسرماخوردگ یشرفتدر اثر پ 

هفته ادامه دارند.۶روز تا۵از  

 باشددیگرسرماخوردگی یدهمراهشد ی عموم یاعلائم یدحالت با تب شد ینگر ا ا

درکاراست یعفونت حاددستگاه تنفس فوقان ی .احتمالا" نوعیستن  

که دارد از   یاییو ضد باکتر یضد قارچ  ی، خواص ضد التهاب  یلماسالا به دل یچا

کندیم یری جلوگ ینیو احتقان ب یسرماخوردگ  

تا   کنندیبه شما کمک م یزبدن هستند ن  یمنیا یستمس یکنندهیت که تقو یل و زنجب میخک

یداز سرفه دور بمان  
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ماسالا ی و چا  یمنیا  یستمس یتتقو  

 

یمنیا یستمس یا یمنیدستگاه ا   

و   یکروبهامثل م یگانهرا از ب  یخود یهالکول ها و مواز بدن است که سلول یبخش

.کندی م خطری ب یا بردی م ینها را از بو آن  کندیم ییرا شناسا یروسهاو  

اشتباه در  یلبه دل یو گاه  یرخودیبا غ یخود یهاسلول ژنی تشابه آنت یلبه دل یگاه 

  یخود یهابه سلول  یمنیا   یستمس ی،ارث یلبه دلا یا بالا  یندر سن یمنیا یستمعملکرد س

کندیحمله م  

 

هایتخون است که به نام »لکوس  یاندر جر یخون، سلول  یدگلبول سف ته شناخ یزن «

.شوندیم  

  یها. گلبول کنندیدر بدن گردش م ی و عروق لنفاو یخون یهاها درون رگسلول  ینا 

را   یگانهب  یا زایماریعوامل ب یهانشانه یبدن یعاتبه صورت مداوم درون ما یدسف

. کنندیدنبال م  

 یر مواجه شوند، شروع به تکث یگانهجسم ب یاعامل  یک که با  ی ها هنگامسلول  ینا 

.  کنندیارسال م یدسف یهاگلبول  یررا به سا هایییگنالس یا هایییام کرده و پ  
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دعوت   زایماری مقابله با عوامل ب یرا برا یگرد یدسف یهاکار گلبول  یندر واقع با ا

کنندیم  

 

یهاارگان هاکه به آن  شوندی م یرهذخ یمختلف  یهادرون بدن در مکان یدسف هایگلبول   

اشاره کرد یر به موارد ز  توانی م یلنفاو یهاارگان  ین . از جمله اشود ی گفته م ی لنفاو   

 

گردن قرار دارد یراست و درست ز هایهر ین ب  ی: غده اتیموس  

حفره شکم قرار  ی. در سمت چپ و بالاکندی م یهاست که خون را تصف  ی: اندامطحال

 دارد

 یهاگلبول  یدتول  یفهو وظ شودیم یافتها بخش در مرکز استخوان یناستخوان: ا مغز

 قرمز را به عهده دارد

  یدر سراسر بدن وجود دارند و در کنار عروق لنفاو  یکوچک یها : غدهیلنفاو غدد

یابند  یتجمع م  

دهد.  یصتشخ  یخارج یهابدن را از سلول  یهابتواند سلول  یدبدن با  یمنیا یستمس

. دهدی ها انجام مسلول  یسطح هایینپروتئ  ییکار را با شناسا ینا  یمنیا یستمس  
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و   شودیها شناخته مدارد که با آن هاییین پروتئ ی خود ی سطح یغشا ی هر سلول رو

شوند یگرفته م یدهناد  یمنیا  یستمس وسطبدن ت یهادر سطح سلول  هاین پروتئ ینهم  

واکنش نشان دهد   یخارج یهاسطح سلول  هایین فقط به پروتئ یمنیا  یستمتا س   

  یتو هل خاص یل بدن است. زنجب یمنیا یستمس یتماسالا تقو ی خواص چا یگراز د

  یتخاص  یچا یندهنده ا یلتشک یها یهبدن را دارند، تمام ادو  یمنیا  یستمس یتتقو

  یبرا  یل و زنجب یندارچ یخک، م یها یهدارند، ادو یضدقارچ و ضدانگل ی،ضدباکتر

هستند یدمف یفه و سرماخوردگدرمان سر  
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ی اکسیدانهاچای ماسالا و آنت  

 

را مهار کند،  یداسیوناکس یندکه بتواند فرآ شودیگفته م یابه هر ماده یدان اکس یآنت

حذف   یاشده  یرهذخ ییاز خراب شدن مواد غذا  یریجلوگ  ی که برا یمخصوصا مواد

شوندیموجود زنده استفاده م  یکدر بدن  یداسیوناکس یعوامل بالقوه  

 ی از آنت  یمصرف برخ یدو طول عمر، فوا  یتسلام ی که برا دهندینشان م تحقیقات

است  یرها به شرح زو مکمل هایچا یجات،مانند سبز یخوراک  یها یداناکس  

قلب و مغز؛ ها، در پوست، نسوج بدن، مفاصل، چشم   یریشدن روند پ کند  

تر؛تر و درخشانتر، جوان سالم یپوست داشتن  

ابتلا به سرطان؛ یسکر کاهش  

بدن؛ در ییزداسم  افزایش  

طول عمر؛   افزایش  

و سکته؛  یقلب هاییماری از ب جلوگیری   

مانند زوال عقل؛ یمشکلات شناخت کاهش  
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 یاز نور آب یناش هاییبمقابله با آس ی برا ییغذا یمدر رژ هایداناکس  یاستفاده از آنت

استفاده از مواد مخدر،  یا یدنکش یگارنامناسب، س ییغذا یمرژ  ید،خورش یاشعه یا

و   یاد استرس ز یمیایی،قرار گرفتن در معرض مواد ش یا یتمصرف داروها، مسموم

کننده است. لازم و کمک   یار هستند، بس ینخطرآفر تیسلام ی که برا یعیعوامل طب یرسا

با   که یدرحال هایدانکس یآزاد، آنت هاییکالاز راد یناش هاییبمبارزه با آس ینددر فرا

نمایندیمحافظت م یزسالم ن یهااز سلول  کنند،ی مقابله م یسرطان یا  یمبدخ یهاولسل  

رو   ینهستند. از ا یداناکس یسرشار از آنت یو هل همگ یلزنجب  ین،دارچ یاه،س چای

ابتلا به  ی برا ینهزم یجادآزاد در بدن و ا یها  یکالمصرف آنها در جهت مقابله با راد

موثر خواهد بود یارسرطان، بس  
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 چای ماسالا و فشار خون  

 فشار خون 

 آیدیها وارد مرگ  یواره  به د  ن،یاکه توسط خون در جر شودیگفته م ی به مقدار فشار

است، مقصود از فشار اشاره به   یزیکیمفهوم ف یک است. فشار  یاتیاز علائم ح  یکیو 

 بت و نس یشتر قلب، ب یک نزد یمتحرک است. فشار خون در نواح یعما یک»قدرت« 

شود ی فاصله گرفتن از قلب کم تر م  

. اصولاً فشارخون شودیها کم م ه رگ و ب یادها زبه شاهرگ  یافتن  یانخون با جر  فشار

گردش خون متفاوت است.  یستممختلف س یهادر بخش   

فشارسنج است که با استفاده از  یلهوسفشار خون به یریگروش اندازه ینترمعمول 

.کند یم ستفادهها افشار خون در حال چرخش در رگ  یریگاندازه ی برا یوهارتفاع ج  

 مترجیوهیلیم ۱۲۰ یال ۹۰فشارخون نرمال در انسان در حال استراحت در محدوده  

( قرار دارد. یاستولیکمم/ج )د ۸۰ یال  ۶۰( و یستولیک)س  
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فشار  یشمرحله پ  یاستولد ۸۰ یر و ز  یستولس  یوهج یلیمترم۱۲۰- ۱۲۹و فشار خون  

.یشودم یدهنام  یخون  

  ۸۰و  یستولس ۱۳۰از  لاتر با یدارطور معمول اگر فشار خون به صورت پاو به 

. گرددیمحسوب م  یماریو ب ی پاتولوژ  یرد،قرار گ یاستولد  

 یاو فشار خون بالا  یپرتنسیونها یعی،از حد طب یشفشار خون ب   یشبه عارضه افزا

نامندی م یپوتانسیونکاهش فشارخون را ه ین. همچنشودیخون گفته م یپرفشار  

  یحت  یادز یانسال ی از مردم برا یاری ندارد و بس یالا در اغلب اوقات علامتفشار خون ب

عارصه هستند. فشار خون بالا اگر درمان نشود  ین مطلع باشند مبتلا به ا ینکهبدون ا

به آن قاتل   یلدل ینشود به هم یبدن م یاتیح  ی به سرخرگ ها و اندام ها یبباعث آس

یندگو یخاموش م  
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فشارخون   یماسالا برا ی چا یتخاص  

کرده و از بالا رفتن فشار خون  یلآن را تسه  یانکردن خون، جر   یقماسالا با رق  چای

  ینا  یخون  یبا گشاد کردن رگ ها یز ن یچا  ینکند. تانن موجود در ا  یم یری جلوگ

دهد   یرا سرعت م یندفرآ  
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 چای ماسالا و سرطان

مهارنشده    یر که از تکث شودیاطلاق م هایییماریاست که به مجموعه  ب ینامسَرَطان 

  .آیندیم یدها پدسلول

. علت افتندی ها جدا مو رشد سلول یم تقس یعاد یاز سازوکارها یسرطان یهاسلول

که   یموارد  یا  یکیاحتمال دارد عوامل ژنت یهمچنان نامشخص است؛ ول یدهپد ین ا یقدق

.  ددر هسته سلول اشکال وارد کنن شوند،یها مسلول یتموجب اختلال در فعال   

 یشتابش ب یا یو سم یمیایی مواد ش یو،اکت یو از مواد راد  توانیموارد م یناز جمله  ا 

مانند نور آفتاب نام برد  ییهااز حد اشعه  

  یز،و تما یسلول یعیسلول، مرگ طب  یمتقس یزانم ینب یشهجاندار سالم، هم یکدر 

وجود دارد یتعادل  

ها آن  یم.نوع بدخ  شوندی م یمتقس  یمو خوش خ یمه دو دسته بدختومورها خود ب

کند. یتبدن سرا یگرد یهابه قسمت یادیبا گسترش ز تواندیم  
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ها  قسمت  یه  و گردش خون در بدن جابه جا شده تا بق ی لنفاو یستمتومور توسط س   ینا 

درمان  قابل یجراح ونبد  ینوع تومور گاه ینخود کند. سرطان با ا  یرو درگ  یرا عار

 نخواهد بود.  

بدن را از خود پر کند.   یهاقسمت یگرد تواندی نم یمبرخلاف بدخ   یمتومور خوش خ

بزرگ باشد.  یاربس تواندیتومور م  یناوقات ا یگاه  

منجر به مرگ شوند  توانندیم یمغز  یمخوش خ  یناگفته بماند که تومورها یدالبته نبا 

دارد یتاهم  یار بس یمتومور خوش خ زنوع ا   ینعلت درمان ا ینبه هم  

 ٪۹۰دارد.  ینقش اساس  یتنفس یسرطان در مجار یجاددر ا یات: مصرف دخانیاتدخان

عامل  ینترمهم یدنکش یگار . سدهدی رخ م یگارس یدنکش یلبه دل  یهابتلا به سرطان ر

باشدیم یکامنفرد در وقوع مرگ زودرس در آمر یطیمح  

 یلب(، حنجره، مراز  یردهان )به غ یها: مصرف الکل در ابتلا به سرطانییغذا مواد

. بردیاحتمال بروز سرطان کبد را بالا م یالکل یروزس یجادا  یلو به دل  
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با   یسرطان یهاسلول  یرا مصرف قند در طول دوره درمان سرطان ممنوع است ز

است   ینجمله ا  ینا یکنند. معن دهبدن را آلو یگرد یهابهتر بافت  تواندی مصرف قند م

. به  شوندی م یرتکث  یو باسرعت بالاتر شودیم  تری با مصرف قند قو یکه سلول سرطان

  یسلول بدن دارا یقند است ول یرندهگ ۹۴ یدارا یگفت سلول سرطان یدتر بازبان ساده

شودیو بزرگتر م کندی جذب م یندرا که بب یاست و هر مولکول قند یرندهگ ۴  

 یروس )و یروسیو یها ها همچون سرطان گردن رحم به علت عفونت سرطان  یبرخ

کنندی( بروز میانسان  یلومایپاپ  

. اغلب دهدی م یشها را به شدت افزاسرطان  ی سن احتمال دچار شدن به برخ یشافزا 

. دهندیاز آن رخ م یشترب یاسال  ۵۵حدود  ینها در سنسرطان  

تا  ۶۰سال و مردان  ۷۹تا  ۴۰زنان  انیمرگ در م یاصل یهااز علت  یکیسرطان 

سال است.   ۷۶  

درصد  ۱۰از  یشد. سرطان علت بکنیدچار م یزسال را ن  ۱۵سرطان کودکان کمتر از 

. باشدیم یکادر آمر یگروه سن یندر ا یرموارد مرگ و م  
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 ۶۰حدود    یمرکز یدستگاه عصب یهاسرطان خون( و سرطان  یحاد )نوع یلوسم

شوندیسن باعث م یندر ارا  یرها درصد مرگ و م  

به موقع و زودهنگام آن  یصمشکلات در درمان سرطان بحث تشخ ینتراز مهم  یکی

قادر به درمان آن  یماریب ینا یرهنگامد یصتشخ  یلبه دل یماراناز ب   یاریاست. بس

است. به  یماری ب ینا  یصیتشخ  یآن سخت بودن روندها یلاند که از جمله دلانبوده

درصد از   ۹۶در  شودیکه گفته م انددهابداع کر ی خون  یشآزما یمحققان سوئد یتازگ

نوع    یز درصد از موارد ن ۷۱و در  دهدیم یصموارد، ابتلا به سرطان را به دقت تشخ

کندیاعلام م یآن را به درست  

الا ماس یکننده چا یداکس یآنت یتوجود دارد که نشان داده است که خاص یقاتیتحق  

 یت خاص ی و هل دارا ین ، دارچ یل از سرطان کمک کند. زنجب یریتواند به جلوگ یم

از سرطان هستند. یشگیریپ  

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 31 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 32 

 

Reference 

 

Cancer – Signs and symptoms". NHS Choices. Archived 

from the original on 8 June 2014. Retrieved 10 June 2014. 

 "Cancer". World Health Organization. 12 September 2018. 

Retrieved 19 December 2018. 

 Anand P, Kunnumakkara AB, Sundaram C, Harikumar KB, 

Tharakan ST, Lai OS, Sung B, Aggarwal BB (September 

2008). "Cancer is a preventable disease that requires 

major lifestyle changes". Pharmaceutical Research. 25 (9): 

2097–116. doi:10.1007/s11095-008-9661-9. PMC 2515569. 

PMID 18626751. 

www.takbook.com



 pg. 33 

 "Targeted Cancer Therapies". cancer.gov. National 

Cancer Institute. 26 February 2018. Retrieved 28 March 

2018. 

 "SEER Stat Fact Sheets: All Cancer Sites". National 

Cancer Institute. Archived from the original on 26 

September 2010. Retrieved 18 June 2014. 

 GBD 2015 Disease and Injury Incidence and Prevalence, 

Collaborators. (8 October 2016). "Global, regional, and 

national incidence, prevalence, and years lived with 

disability for 310 diseases and injuries, 1990–2015: a 

systematic analysis for the Global Burden of Disease 

Study 2015". Lancet. 388 (10053): 1545–1602. 

doi:10.1016/S0140-6736(16)31678-6. PMC 5055577. PMID 

27733282. 

 

 

www.takbook.com



 pg. 34 

 

سالانفخ شکم و چای ما   

  ی یجهشود، گاز در نت یم یجادگوارش ا یستمدر س یدیگاز تول  ی  یجهنفخ شکم در نت 

 یم یدگوارش هنگام هضم غذا گاز تول یستمشود. س یم یدخورده شده، تول یهضم غذا

مقعد  یقاز طر یادهان )آروغ زدن(  یقاز طر  یاشده را  یدراد گاز تولکند. معمولا اف

بار در روز رخ  یستاتفاقات ممکن است تا ب  ینکنند. ا ی)خروج گاز روده( خارج م

گاز از دو  ینهستند اما ممکن است دردناک و آزار دهنده باشند. همچن یعیدهد، که طب

 ینبزرگ، ا یروده  یها یباکتر  شود: بلع هوا، هضم غذا به کمک یم یجادا  یقطر

  یهمه  ش گوار یستمسازند. البته س یکربن و متان م یداکس ید یدروژن، ها ه یباکتر

کنند  ینم یدگاز تول یزانم یکمشابه به  یافراد از غذاها  

گاز   یدفع مقعد یاخارج کردن گاز ممکن است آروغ زدن  یدر کنار نفخ شکم برا 

 ینپهلوها وجود داشته باشد. ا  یاممکن است درد در شکم  ینوجود داشته باشد. همچن

( یس)التهاب آپاند یسیتآپاند  یا یقلب یمانند حمله  یگردرد ممکن است با مشکلات د

 اشتباه گرفته شود 
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) مخصوصا  یجاتمانند باقلا و عدس، سبز ییها که در غذاها یدراتکربوه یادخوردن ز

  یدارا  یها، محصولات لبن یوه(، میازو پ   یگل کلم، کلم برگ، کلم فندوق ی،بروکل

بدون الکل،وجود دارد با   یها یدنیها، نوش یوهسبوس دار، آب م یلاکتوز، غذاها

موجود در آب نبات  یتول سورب ینکند. همچن یفرد را دچار نفخ شکم م  یشتری احتمال ب

گازدار  یها یدنیو نوش یوعمصن یکننده ها یرینبدون شکر، آدامس ها و ش یها

نفخ شکم شود یجادمانند نوشابه و آبجو، ممکن است باعث ا  

شود.  یهضم نم ی به راحت یشههم یم خور یکه م  یی، غذا یفضع  ییغذا  یمرژ یلبه دل

  ینهضم ، ا یتکند. با تقو یماسالا به هضم غذا کمک م یموجود در چا یباتترک

گاز  یاامر نفخ    ینشود. ا یبه معده م یآب اضاف یامانع از اضافه شدن هوا  یدنینوش

.دهد یرا کاهش م  

تواند به شما در کاهش چند   یماسالا هر روز م  یفنجان چا و، داشتن د  یگراز طرف د 

شود  یم یهتوص  یزکاهش وزن ن یبرا  ینکمک کند. بنابرا  یلوک  
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قاعدگی  مشکلاتو چای ماسالا  

شودیعادت ماهانه گفته م یا یودپر یا یقاعدگ  

م گفته م یشدن خون از پوشش داخل یبه جار طور منظم در جنس که به شود؛ی رَح 

در دوران بلوغ تا دوران  ی،جوان  ینسن یلاز پستانداران از اوا  یخاص یهاماده گونه

دهد یرخ م یائسگی  

  یندر ا یو بروز قاعدگ افتدی اتفاق نم یردهعادت ماهانه در زنان باردار و ش ینمعمولاً ا

از    یرباردار،در زنان غ ی. قاعدگشودیزنان متوقف م یخاص از زندگ یهادوران

کندیبروز م یائسگی ینبه سن یدندوران بلوغ تا رس  

 ۷–۲یناما ب کشد،یروز طول م ۵–۳چندروز، معمولاً  ی برا یقاعدگ یزیرخون مدت

 کشد،ی روز طول م ۲۸طور متوسط به یقاعدگ  یکلباشد. هر س یرمتغ  تواندیم یز روز ن

است یر روز متغ  ۳۵تا   ۲۱ ینب یعیطب یقاعدگ یکلس یک  
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  یمطالعه زنان یکاست. در  یز نسبتاً ناچ یقاعدگ یکلمقدار آهن از دست رفته در هر س

 دادندی کمبود آهن را نشان م یمقرار داشتند و علا یائسگیکه در سن قبل از دوران 

قرار گرفتند.   یتحت آندوسکوپ  

در دستگاه گوارش بودند و به اشتباه به  یماری ب  یکزنان دچار  یندرصد از ا  ۸۶ 

نسبت داده شده بود یقاعدگ ریزیخون   

. متوسط سن بروز منارک  شودیم یدهدر سن بلوغ »منارک« نام یتجربه  قاعدگ اولین

باشد یرمتغ یسالگ ۱۸تا  ۸از  تواندی است هر چند که بروز آن م یسالگ ۱۳  

و   یابدیزنان کاهش م یکه قدرت بارور ودشی گفته م یبه زمان یائسگیقبل از  دوران

در  یقاعدگ یزیرکه خون  یبه زمان یائسگی. یابدیکاهش م یقاعدگ  یزیردفعات خون

  یدر کشورها  شود،یبارور نخواهد شد گفته م یگرو د شودیزن کاملاً متوقف م یک

دهد یرخ م ۵۰و  ۴۰معمولاً در اواخر دهه  یائسگی ی،غرب  

سطح   یعیطب  ییراتدر ارتباط با تغ یمتعدد یزیکیف  ییراتتغاز زنان،   یاریدر بس

و با انقباضات عضلات رحم   دهدیرخ م یدوران قاعدگ یط  یجنس یهاهورمون

.شودیهمراه م شود،ی م یجادا ی(، که در قاعدگی)کرامپ قاعدگ  
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شدن  اکدردن ی،خستگ  ی،جنس یتدر فعال ییرزنان ممکن است با احتباس آب، تغ  

ها در در پستان  یو احساس ناراحت یتهوع مواجه شوند. تورم بافت پستان یاها، پستان

.شودیم یجاداحتباس آب ا  یجه  نت  

سالم، کاهش مصرف   یی غذا یم. رژیدشد یهستند و گاه یفخف یاحساسات گاه  ینا 

مرتبط با   یزیکیف ییراتمرتب در کنترل تغ یو الکل و برنامه  ورزش  یننمک، کافئ

مؤثر است.   یاعدگق  

. شودیم یاد یاز قاعدگ یشبه سندرم پ یمرتبط با قاعدگ یزیکیف ییراتتغ ینمعمولاً از ا 

 یرمتغ یگرد یاچرخه تا چرخه   یکو از  یگرشخص به شخص د یک احساسات از  ینا

 است

و مؤثر   یعیروش طب یک ین است که ا  ینماسالا ا یکمتر شناخته شده از چا  یتمز یک

از درد  یخانم ها در طول چرخه قاعدگ یشتراست. ب یمبارزه با دل درد قاعدگ یبرا

برند.   یرنج م یدشد  

 

 

www.takbook.com



 pg. 42 

 

آرامش بخش بر اعصاب   یرشود تأث یوجود دارد که مشخص م یماسالا عامل یدر چا

ماسالا مورد   یکه در چا یمختلف یها یهادو  یو عضلات دارد. خواص ضد التهاب

کند یم یری درد جلوگ یناز تسک یزن یردگ  یاستفاده قرار م   
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 دیابت و چای ماسالا 

یابتد   

 یدتواند قند مصرف شده را جهت تول یاست که در آن بدن شما نم  یرخط یماری ب یک

بسوزاند.   ی انرژ  

علت  یعترینشا یابت. دیرندم یم یابتهزار نفر بعلت د  200 یکاسالانه در آمر

باشد.   یو قطع اندام م ی کور یه،کل یسکته ها، نارسائ ی،عروق یقلب  یماریهایب

  یشده و دو برابر افراد عاد یقلب یماریمبتلا به ب یدو برابر افراد عاد یبتیاد یمارانب

کنند یفوت م  یقلب یماری از ب  

به مولکول    یلدر دستگاه گوارش هضم شده و سرانجام تبد یمخور یکه ما م یزی چ هر

شود. یهمان گلوکوز م یاقند   

که قفل سلولها را باز کرده و سبب   ینوجود دارد بنام انسول ی در بدن ما هورمون   

برسد. ی که گلوکوز وارد سلول شده و به مصرف انرژشود  یم  
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وارد کردن گلوکوز بداخل    یبرا ی کاف ینکه در بدن ما انسول شود یادث مح یابتد یوقت

و در  یابدشود که گلوکوز در خون تجمع ب  یسبب م ینسلولها وجود نداشته باشد. ا

کرده است یداپ  یش که قند خون افزا یمگوئ  یاصطلاح م  

وجود دارد یابتد یاقند  یماریدو نوع ب یکل بطور  

   یدکم تول ینانسول ینکها  یاکند و  ینم یدتول ینانسول  یاکه در آن بدن  یک نوع     

   یدهدر کودکان د  یشتر هستند و ب یکاز نوع  یابتهادرصد د 5-10کند. فقط  یم

کند یق تزر  ینروزانه انسول یدبا یمارنوع، ب ینشود. در ا یم  

پاسخ   ینسلولها به انسول یکند ول یم یدتول ینانسول  ینوع دو که در آن بدن مقدار

 یشترب یابتنوع د  ینباشد. ا یاز نوع دو م یابت درصد د 90-95د دهند. در حدو ینم

نفر از مردم در   یلیونهاشود. م یم یدهسال که چاق هستند د 40 یدر مردان بالا

از وجود آن خبر ندارند  ینوع دو هستند ول یابتمبتلا به د یاسرتاسر دن  
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عبارتند از  یابتد یعوامل خطر ساز برا   

سال 45ر از سن بالات      

ی شکم یچاق یژهبو یچاق      

یابتخواهر مبتلا به د یابرادر  ین،داشتن والد     

 ورزش کمتر از دو بار در هفته   

خون یبالا بودن فشار خون و چرب     
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