
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 2 

 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

یایی و ویروسیعفونت باکتر  

 آکنه

 آفت دهان

 اگزما

 بوی بد دهان

 آنتی اکسیدان

 سرماخوردگی

 کبد چرب

منیتقویت سیستم ای  
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 مقدمه

 

 یو از مرکبات است. اگرچه بخصوص در آشپز یمودرخت ل یوهم یمو،به اختصار ل یاترش  یمول

. دهندیها پرورش مبه علت آب آن یشتررا ب یموهااما ل شود،یاستفاده م یمواز پوست و گوشت ل

.گرددیها مهستند که موجب طعم ترش آن یتریکس یداس یادیمقدار ز یحاو یموهال  

و کشت آن فقط در مناطق  رسدیآن به چهارمتر م یاست که بلند یارش درختچهیموتدر واقع ل 

پهن و سبز مات و  یشبلند و برگها یشها(. شاخهاییترانهامکان دارد )آب و هوا مد یرگرمس

 یارغوان یرونو از ب یداز درون سف یشبالدارند. گلها یاست. دمبرگها واضح و اندک یضویب

ا است که تقر یتنها درخت یموترشل مداوم است آن عملا  یمعطرند. گل آور یتاست. به غا  یبا

زمستان  یلو اوا ییزشکل است که در اواخر پا یضویاش ب یوه. مو گل و برگ دارد یوهم یشههم

میشود آبدارتر  
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 خواص ضد باکتری و ویروسی لیمو ترش

 

ها ،  یمانند باکتر -شود  یم یجادها ا یسماست که توسط ارگان یاختلل یعفون یها یماریب

 یم یبدن ما زندگ یها در بدن و بر رو یسماز ارگان ارییانگل ها. بس یاها ، قارچ ها  یروسو

ها ممکن  یسمارگان یخاص ، برخ یطهستند. اما تحت شرا یدمف یحت یاضرر  یکنند. آنها معمولاا ب

شوند یماریباعث ب تاس  

از آنها توسط  یمنتقل کرد. بعض یگربه فرد د یتوان از فرد  یرا م یعفون یماریهایاز ب برخی

آب  یاآلوده  یرا با مصرف غذا یگرانشوند. و ممکن است د یمنتقل م یگرد یواناتح یاحشرات 

یدقرار ده یطمح یها یسمدر معرض ارگان یا  

کننده عفونت متفاوت است ، اما اغلب شامل تب و  یجادا یسمعلئم و نشانه ها بسته به ارگان

 پاسخ دهند  یخانگ یست به استراحت و درمان هاممکن ا یفخف یشوند. عفونت ها یم یخستگ

داشته باشند یبه بستر یازممکن است ن یکننده زندگ یدتهد یاز عفونت ها یکه برخ یدر حال   

هستند.  یشگیریمانند سرخک و آبله مرغان با واکسن قابل پ یعفون یماریهایاز ب بسیاری

کمک یعفون یها یماریبه شما در محافظت در برابر ب یزمکرر و کامل دست ن یشستشو  

کند یم   
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مشترک  یعموم یخاص خود را دارد. علئم و نشانه ها یعلئم و نشانه ها یعفون یماریهر ب

عبارتند از یعفون یها یماریاز ب یتعداد یبرا  

  تب

  اسهال

  خستگی

یعضلن دردهای   

 سرفه

از یتوانند ناش یم یعفون یماریهایب  

و  یاسترپ گلو ، عفونت ادرار یرنظ ییها یماریب یفهوظ یتک سلول یها یسمارگان ینا کتریهابا

 سل را دارند 

ها از  یماریاز ب یاریبس یجادها باعث ا یروسها ، و یکوچکتر از باکتر یها حت ویروس

شوند یم یدزتا ا یسرماخوردگ  

   یجادورزشکار در اثر قارچ ها ا یمانند کرم حلقه و پا یپوست یها یماریاز ب یاری. بسقارچ

شما را آلوده کنند یعصب یستمس یاها  یهتوانند ر یقارچ ها م یگرشوند. انواع د یم  
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 یرشود. سا یپشه منتقل م یششود که توسط ن یم یجادا یزانگل ر یکتوسط  یاها مالار انگل

تقل شوندبه انسان من یواناتانگل ها ممکن است از مدفوع ح  

 یروسیو ضد و یخواص ضد باکتر یدارا یمول یاست. چا یعیطب یکنندهیضدعفون ینوع یمول

کندیکمک م هایماریها و ببردن عفونت ینمصرف منظم آن به درمان و از ب یناست و بنابرا  
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لیمو ترشخواص ضد آکنه   

 

 یمرده پوست یمو شما با روغن و سلول ها یها یکولفول یاست که وقت یپوست یماریب یکآکنه 

جوش ها  یا یاهسر س ی، جوش ها یدسف یسرها یجاددهد. اغلب باعث ا یشود ، رخ م یمتصل م

پشت و شانه ها ظاهر  ی، قسمت فوقان ینه، قفسه س یشانیشود و معمولاا در صورت ، پ یم  

  یرتأث یزن ینوجوانان متداول است ، اگرچه بر افراد در هر سن ینشتر در بیشود. آکنه ب یم

گذارد  یم  

 یها به آرام یباشد. جوش ها و برآمدگ یدارتواند پا یوجود دارد ، اما آکنه م یموثر یها درمان

  یابند یبهبود م

 

شما متفاوت است یتآکنه بسته به شدت وضع یعلئم و نشانه ها  

)منافذ بسته( یدسف سرهای   

)منافذ با شاخه باز( سرسیاه   

کوچک و قرمز )پاپول( یها برجستگی   

است که در نکات آنها وجود دارد ییپاپول ها یها )پاستول ها( که نوک آنها دارا جوش   

سطح پوست )گره ها( یربزرگ ، جامد و دردناک در ز یها توده   

(یستیکک یعاتسطح پوست )ضا یرز یپر درد و چرک یها توده  
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شوند یباعث آکنه م یچهار عامل اصل   

از حد روغن یشب تولید   

مرده پوست یشده توسط روغن و سلولها یمو گرفتگ فولیکولهای   

  باکتریها

نوع هورمون )آندروژن( یکاز حد  یشب فعالیت  

 

پشت و شانه ها ظاهر  ی، قسمت فوقان ینه، قفسه س یشانیآکنه به طور معمول در صورت ، پ  

روغن )سباسه( را دارند. یشترینمناطق از پوست ب ینا یراشود ز یم  

 

 یم یادهستند که در دوران بلوغ در پسران و دختران ز ییهورمون ها آندروژن ها هورمون ها

مربوط  یهورمون ییراتشوند. تغ یم یشترسبور ب  یجادو ا یدن غدد چربشوند و باعث بزرگ ش

 یرسبوم تأث یدتواند بر تول یم یزن یخوراک یضد باردار  یو استفاده از داروها یبه باردار

تواند آکنه را بدتر کند یکند و م یآندروژن در خون زنان گردش م یکم قادیربگذارد. و م  

و  یبدون چرب یر، از جمله ش ییغذا یها یماز رژ یدهد که برخ ی. مطالعات نشان مییغذا یمرژ

ممکن است آکنه را بدتر کنند.  - یپسو چ یرینیمانند نان ، ش - یدراتسرشار از کربوه یغذاها

ست.شکلت مظنون به بدتر شدن آکنه امصرف مدت هاست که   
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و  یاییباکتر یآنت یتپوست است که به خاطر داشتن خاص یبرا یعیطب یعامل پاکساز یک یمول

موثر باشد تواندیم آکنه در حل مشکلت  یشضد قارچ  
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 خواص ضد آفت دهان لیمو ترش

 

زبان و  یرلب ها، ز یادر بافت نرم داخل دهان  یمکوچک و خوش خ ی،سطح یآفت دهان به زخم

یندگو یغشاء لثه م یرو   

 یمزه ها یصصحبت ، غذا خوردن وتشخ ییعضلت بدن است که توانا یتریناز قو یکیزبان 

ممکن است به  یدر هر سن یاست که هر فرد یعارضه ا ی،بخشد. آفت دهان یگوناگون به ما م

شود یدهممکن است د یمختلف یلد و به دلاآزاردهنده خواهد بو یارآن دچار شود و بس   

 انواع آفت دهان

شود یم یمفرم تقس یور( و هرپت(، بزرگ )ماژینورکوچک )م یآفت دهان به سه نوع اصل   

 آفت کوچک

گذاشتن  یتا دو هفته بدون باق یکنوع آفت است که در  ینتر یعشکل شا یا یرهکوچک و دا آفت

 یخوشه ا یا یزخم ها به اندازه نوک مداد و به صورت گروه ینشوند ، ا  یزخم برطرف م یجا

شود . محل زدن  یم یجادهمزمان اشود. هر باردر دهان چهار تا شش آفت به صورت  یم یدهد

لب، زبان و لثه است یداخل گونه، رو بآفت کوچک اغل   

 

www.takbook.com



 pg. 15 

 آفت بزرگ

 یشآن ب ینامنظم است که بهبود یتر با لبه ها یآفت بزرگ از نوع آفت کوچک، بزرگ تر و عمق

توسط  یدبماند با یاز سه هفته در دهان باق یشترکه ب یکشد. هر گونه آفت یهفته طول م 6از 

متحمل  یمارلوزه ها است که ب یکبزرگ معمولاا نزد یشود.محل زدن آفت ها ینهدندانپزشک معا

شود یم یجادآفت بزرگ در دهان ا یکشود. معمولاا هر بار فقط  یهنگام بلع م یژهاد، به ویدرد ز   

آفت دهان و زبان یلدلا  

ضربه مسواک به دهان یاگاز گرفتن زبان و  یمانند تصادف یجزئ یاه یدگید یبآس هنگام  

 هنگام استرس

داروها یزا و بعض یتحساس یاز خوردن غذاها بعد  

ی قاعدگ یاز چرخه  یمثل در زمان ها یهورمون ییراتتغ هنگام  

12ب یتامینمثل و یکمبود مواد مغذ هنگام   

نوک دندان ها یشسا یاو  یاز دندان مصنوع یناش یها آسیب  

یگارترک س هنگام  

نادر( یاردهان )در موارد بس سرطان  

اطراف سر و گردن رادیوتراپی  
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آفت دهان و زبان یصتشخ  

یخون یخون جهت شمارش سلول ها آزمایش  

12ب یتامینو و یدفولیکآهن، اس یزانم بررسی   

آن را  یهثانو یاییعفونت باکتر یاتبخال( افتراق داد،  یروس)و یزخم تا آفت را از زخم هرپس کشت

داد یصتشخ   

است تریشاحتمال ابتل به آفت دهان ب یچه کسان در  

شوند. آفت دهان در زنان  یدچار آفت دهان م یشترب یابار  یکجهان،  یتدرصد از جمع 20

 یددهد .جالب است بدان یم یرو یکهنسال یاو  یتر از مردان است و معمولا در دوران کودک یعشا

دهان در برابر آفت ها محافظت کند یگارازدود س   

 یلشود و انواع و دلا یتکرار م یدوره زمان یهستند که ط ییزخم ها ینمتداول تر یدهان آفت

 یبرا یزن ییروز است اما روش ها 14 یال 10آفت ها معمولا  یندارند ، طول درمان ا یمختلف

داروها است یدهان و برخ یزخم ها وجود دارد که شامل شست و شو یعبهبود سر  

بطور  یدکند که با یم یزتجو مسکن یکه زخم دهان دردناک باشد، پزشک دارو یدر صورت

بصورت دهان  یدداروهاست که با یناز ا یکی یدامینبنز  یزخم استفاده کرد. دارو یبر رو یممستق

.  یردمورد استفاده قرارگ یاسپر یا یهشو  
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مکرر از آن  یاما استفاده  ،شود یبار موجب سوزش م یناول یبرا یدامینبنز ی یهنوع دهان شو

پزشک خود  یابا مسئول داروخانه  یافت،سوزش ادامه  ینسوزش برطرف خواهد شد، اگر ا ینا

یدمشورت کن   

 یزخم دهان برا یماده در داروها ینشود و ا یباعث کاهش التهاب )تورم( م یکواستروئیدکورت

شود . به محض  یکاهش التهاب وجود دارد ، کاهش التهاب زخم ها باعث درد کمتر آن ها م

درمان احتمال  ین.ایداستفاده کن یکواستروئیدکورت یدهان بهتر است از دارو یزخم ها یلتشک

پس از درمان کاهش نخواهند داد یدر دهان را در هر زمان یدجد یبروز آفت ها   

یمنیا یستمسرکوب کننده س یمکمل و داروها یها یتامینو  

آفت  یجاددر افراد باعث ا یداس یکفول ، آهن و 12ب  یتامینمانند و یضرور یها  یتامینو کمبود

 یدهان یشود . در صورت بروز آفت ها یم یقتزر یو یداروها برا یندرمان ا یشود و برا یم

شوند یم یزتجو یمنیا یستمسرکوب کننده س یو دردناک داروها یدشد  

 لیمو ترش برای درمان آفت دهان بسیار سودمند است
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 خواص ضد اگزما لیمو ترش

 یزیالتهاب و پوسته ر ی،است که در آن پوست دچار خارش، قرمز یطیاگزما )آماس پوست( شرا

که  ی معمولاا در افراد یماریب یناما ا .دانندیعارضه را نم ینبروز ا یل. پزشکان هنوز دلاشودیم

 یندارد و ممکن است در ب یکیژنت ییشهر ی. اگزما گاهکندی( دارند، بروز می)آلرژ یتحساس

باشد یعخانواده شا یک عضایا  

 

یستاگزما چ علیم  

اگزما هستند یهااز نشانه یرز موارد  

ید شد خارش  

پوست قرمزی  

یزر هایجوش  

 پوسته پوسته شدن پوست

پوست خشکی  
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 ین. اما، اگزما فقط مختص اشودیمشاهده م یدر پنج سال نخست زندگ یشتراگزما ب یهانشانه

 یدمختلف ممکن است دچار آن شوند. جالب است بدان یسن یهاو افراد در دوره  یستدوره ن

اگزما در بزرگسالان و کودکان متفاوت است.  یهانشانه  

متفاوت است. اگر فرزند شما  یاربس یهها و علئم اگزما در کودکان در مراحل اول: نشانهکودکان

)و  یماهگ ۶دو تا  ینکه ب یدتوجه داشته باش یدماه دارد با ۶آمده و کمتر از  یابه دن یبه تازگ

 و یقرمز ی،مانند خارش، خشک ی(، کودکان مبتل به اگزما علئمیاز پنج سالگ یشپ یباتقر

سر خود دارند  یا یشانیکوچک در پوست گونه، پ هاییبرآمدگ  

است.  یعشا یپوست یماریب یکدست  یکند. اگزما یرمختلف بدن را درگ یاگزما ممکن است نواح

تاول زدن پوست  یحت یاخارش  ی،قرمز ی،خشک یزی،رممکن است با التهاب، پوسته یماریب ینا

نوع اگزما  ینکننده در بروز ا یکو مواد تحر یتماس یهاآلرژن یکی،همراه باشد. عوامل ژنت

کننده سر  یکو عوامل تحر یمیاییکه با مواد ش شودی م یدهد یدر افراد یشترب یماریب ین. ایلنددخ

 و کار دارند 
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ا از  ید،اگر اگزما دار از  یریجلوگ یب کننده بدون بو براکرم مرطو یاپماد  یمضخ ییهلا یکحتما

اگزما  یدکه موجب تشد یاز موارد کنیمیم یهتوص ین،. همچنیدتان استفاده کنپوست یخشک

مانند یعوامل یعنی. یدکن یدور شود،یم  

از حد یشب یقتعر یا گرما  

خشک یاربس یدر هوا حضور  

ینگران یا استرس  

دما یناگهان تغییرات  

خشن یمحصولات پاک کننده یا صابون  

 استفاده از عطر 

 مراقبت نکردن از پوست خشک

 

 لیمو ترش دارای خواص درمانی ضد اگزما است
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بوی بد دهان لیموترش خواص ضد  

است ؛  یو مر ینیلوزه ها، ب عده،)زبان و لثه(، میکنندم یجادبد دهان را ا یکه بو یمناطق اصل

که شما  یدر نظر گرفته شده است هنگام یفسلمت ضع یتاز وضع ی،به عنوان نشانه ا ینهمچن

شود و  یبو در دهان شما حفظ م ید،کن یمصرف م یازو پ یر،مانند:س یقو یبا بو ییمواد غذا

از بدن خارج شوند از  ییکه مواد غذا یها زمان؛ بو ،تن یرودنم ینبعد از مسواک زدن ازب یحت

یرودم ینب  

بد دهان یعلل بو  

ی دندان فساد  

یدهان یها زخم  

یدهان یها عفونت  

غلط یوهکردن دندان ها به ش تمیز  

ی ، اضطراب ، افسردگ استرس  

ی دار روزه  

 الکل

یدنکش سیگار  
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)در وسط چرخه( یقاعدگ چرخه  

 

کودکان و بزرگسالانبد دهان در  یعلئم بو  

کنند یم یزیخونر یسفت و سخت که به راحت یها لثه  

دندان یرو پلک  

متورم، یلنفاو یها گره  

ینیدرد و ب گلو  

 دهان خشک

یدخشک و سف زبان  

 

یکنددهان را بد بو م یکه نفس و بو ییاجتناب از غذاها  

بزرگ هستند ینمجرم یرو س پیاز  

کند ینم یکمک یچزدن پس از خوردن آنها ه مسواک  

 یت،بویو در نها یشوندها م یهو وارد ر یشوندخون م یانبد آنها وارد جر یدهنده بو یلتشک مواد

یکنندم یجادبد را ا  
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آنتی اکسیدانی لیموترشخواص   

 هاییکالمثال کبد راد ی. براکندیم یدآزاد تول هاییکالراد ی،سلول یهابدن ما بعد از انجام واکنش

خون از  یدسف یهاگلبول کهیدرحال کند،یبدن استفاده م ییزداسم یو از آنها برا یدآزاد را تول

 دیدهیبآس ایهو سلول هایو باکتر هایروسبردن و ینمقابله و از ب یآزاد برا هاییکالراد

ن حرکت آزادانه در بد توانندیم یژناکس یحاو یهااز مولکول ینوع خاص ی. وقتکنندیاستفاده م

. شوندیآزاد م هاییکالراد یلتشک یجهو در نت یداتیواکس یب  آس ینوع یجادکنند، موجب ا  

 دیدهیبآس یهازودرس، سلول یریها در بدن منجر به پ یداناکس یآمدن سطح آنت یینپا

در یوبمع یهافعال شدن ژن دیده،یبنسج و بافت  آس یافته،جهش  یستمفشار بر س یشو افزا 

شودیبدن م یمنی  ا  

و  یییمیابر داروها و قرار گرفتن در معرض مواد ش یهفودها، تکبا فست یغرب زندگیسبک

از ما  یاریآزاد است. از آنجا که بس هاییکالگسترش راد یبرا یعامل یطی،مح یستز هایینده آلا

 یازها ن یداناکس یاز آنت یشتریبه سطح ب یم،هست یداتیودر معرض استرس  اکس یجوان یناز سن

است یداناکس یآنت یحاو یغذاها یشترمصرف ب یکه به معنا یمدار  

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 32 

 

 یها یداناکس یاز آنت یمصرف برخ یدو طول عمر، فوا یسلمت یکه برا دهندینشان م یقاتتحق

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

 

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

تر؛تر و درخشانتر، جوانسالم یپوست داشتن  

ابتل به سرطان؛ یسکر کاهش  

در بدن؛ ییزداسم  افزایش  

طول عمر؛ افزایش  

و سکته؛ یقلب هاییماریاز ب جلوگیری  

مانند زوال عقل؛ یمشکلت شناخت کاهش  

  

 لیمو از منابع غذایی سرشار از آنتی اکسیدان است
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 خواص ضد سرما خوردگی لیمو ترش

ا ب یفوقان یمربوط به دستگاه تنفس یردارواگ مارییبسرماخوردگی   را تحت  ینیاست که عمدتا

 یو با علئم شودیعطسه و سردرد آغاز م ی،معمولاا با خستگ ی. سرماخوردگدهدیقرار م یرتأث

و معمولاا هفت تا ده روز بعد برطرف   یابدیو تب ادامه م ینیب یزشچون سرفه، گلودرد، آبر

عامل  یروسنوع و یستاز دو یشممکن است تا سه هفته طول بکشد. ب لئمع یو برخ شودیم

نوع مختلف  ۹۹از  یش)که خود ب هایروسو ینوحال را ینوجود دارد، با ا یسرماخوردگ

تا  توانندیم یماریعامل ب هاییروسهستند. و یماریب ینعامل ا ینترشده هستند( متداولشناخته

که محل  ینیفعال بمانند و ممکن است از دستان به چشمان و ب یطدر مح یطولان یمدت زمان

آلوده قابل  یاءاش یاعطسه، سرفه و تماس با افراد  یقاز طر یروسد. وعفونت هستند، منتقل شون

 انتقال به بدن است

 شوند،یدچار عفونت م یشتراز بدن که ب ییهابر اساس قسمت یفوقان یعفونت دستگاه تنفس

ا ب یکه سرماخوردگ گردند،یم یبنددسته ( و یت(، گلو )فارنژینوزیت)س هاینوسس ینی،عمدتا

معمولاا به  یماری. علئم بدهدیقرار م یرهر دو چشم را با التهاب ملتحمه تحت تأث یا یک ینهمچن

. بردیم یناز ب یروسکه و ییهامرتبط هستند تا به بافت یشتربدن ب یمنیدستگاه ا نشواک

است، در آنفلوآنزا  یرممکنغ یمشکل و گاه یاراز آنفلونزا بس یسرماخوردگ یماریب یصتشخ

 یدشد هایی دارند که البته در سرماخوردگ یشتریمانند سردرد، درد عضلت و تب شدت ب یعلئم

 هم به همان شکل است
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و گلودرد است و علئم  ینیب یگرفتگ ینی،ب یزششامل سرفه، آبر یعلئم سرماخوردگ ینترمتداول

ا گلودرد تقر .اشتهایییسردرد، و ب ی،شامل درد عضلت، خستگ یگرد ٪ افراد و سرفه ۴۰در  یبا

ا تقر هم  سرمعمولاا خشک و پشت  یاز سرماخوردگ یناش یهاسرفه کندی٪ افراد بروز م۵۰در  یبا

 هستند.

وزادان و کودکان اما در ن یرمعمول،تب در بزرگسالان غ .دهدیرخ م یاز موارد درد عضلن یمین 

  درجه مشاهده شود. ۳۸٫۹تا  یفیاست و ممکن است تب خف یجرا

رنگ  ممکن است بدون علمت باشند. شوند،یم یکه موجب سرماخوردگ هایییروساز و یبعض

از  یعفونت ناش یاآ ینکهسبز باشد و ا یازرد  یا رنگیممکن است ب ینیترشحات ب یا ینهخلط س

کندیرا مشخص نم یروسو یااست ودهب یباکتر  

 است. یروساز پخش شدن و یزیکیف یریجلوگ یاز سرماخوردگ یشگیریپ یتنها راه مؤثر برا

 هاییط. در محشودیصورت م یهاها و استفاده از ماسکدست یوشوکار عمدتاا شامل شست ینا

کردن  ینهمانند قرنط ییانجام کارها شودیاستفاده م یزمصرف ن یکبارروپوش و دستکش  ی،درمان

به  یطور قطععلئم آن را به توانیاست و نم یرگهمه یاربس یماریب یراز یست،ن یرپذامکان فرادا

نسبت داد. یماریب ینا  

 

 

www.takbook.com



 pg. 38 

 

دستخوش  هایروسو و آیدیبه وجود م یفراوان هاییروسو یقاز طر یماریب یناز آنجا که ا 

 یرفراگ یاکه به گونه نیواکس یجادو ا دشوار است، یکار یناسیونهستند، واکس یعرس ییراتتغ

نامحتمل است یارمؤثر باشد، بس  

 لیمو برای کنترل سرماخوردگی بسیار مفید است
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شخواص ضد کبدچرب لیمو تر  

یالکل یرکبد چرب غ یماریب  یاست که در افراد  یکبد یطاز شرا یعیوس یفط یاصطلح برا یک 

 یداست،نام پ ینندارد. همانطور که از ا یریکنند ، تأث یمصرف م یادکم و ز یکه مشروبات الکل

شود یم یرهذخ یکبد یاست که در سلولها یادیز یکبد چرب، چرب یاصل یژگیو  

 یكارواج دارد. در آمر یغرب یدر کشورها یژهدر سراسر جهان به و یا یندهکبد چرب به طور فزا

ا است كه تقر یمزمن كبد یمارینوع ب یعترینشا را در بر  یتچهارم از جمع یكدر حدود  یبا  

  یردگ یم

  علئم کبد چرب

، ممکن است  یفتداتفاق ب ینکه ا یکند. هنگام ینم یجادا یعلمت و نشانه ا یچکبد چرب معمولاا ه

باشد یرشامل موارد ز  

یخستگ •  

راست شکم یدر قسمت فوقان یناراحت یادرد  •  
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  عوامل خطر

 دهد ، از یشتواند خطر ابتل به کبد چرب را افزا یم یطها و شرا یماریاز ب یگسترده ا یفط

 جمله

 کلسترول بالا •

در خون یسیریدگل یتر یبالا یرمقاد •  

یکسندرم متابول •  

شود یدر شکم جمع م یکه چرب یهنگام یژه، به و یچاق •  

یستیکک یسندرم تخمدان پل •  

 آپنه خواب •

2نوع  یابتد •  
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از کبد چرب یشگیریپ یراهها   

 

کاهش خطر ابتل به کبد چرب برای  

 

که  یدرا انتخاب کن یجاتبر سبز یمبتن ییغذا یمرژ یک. یدسالم را انتخاب کن ییغذا یمرژ یک -

سالم باشد یها ی، غلت کامل و چرب یجات، سبز یوهسرشار از م  

ه هر روز را ک ی، تعداد کالر یدچاق هست یا ید: اگر اضافه وزن داریدوزن سالم خود را حفظ کن -

 ییغذا یمرژ یک، با انتخاب  ید. اگر وزن سالم داریدکن یشتریو ورزش ب یدکاهش ده یدخور یم

یدسالم و ورزش کردن ، آن را حفظ کن  

، ابتدا از  ید. اگر به طور مرتب ورزش نکرده ایدهفته را ورزش کن یروزها یشترورزش: ب -

یدپزشک معالج خود را سوال بپرس  

برای کنترل کبد چرب مفید استلیمو ترش   
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 خواص تقویت ایمنی لیمو ترش

دفع آن به  یتمام توان خود را برا یمنیا یستمس شود،ی وارد بدن م زایماریعامل ب یککه  یزمان

 یستمدر عملکرد س یماریو سابقه ب یطیعوامل مح یک،عوامل مانند سن، ژنت ی. برخگیردیکار م

ثر هستند؛مو یمنیا  

یخواب کاف -  

است. محققان هشت  یمنیا یستمس یتتقو یهاروش یناز مهمتر یکیشبانه  یفیتو باک یکاف خواب

سبک سه ساعت  ی. مصرف غذاکنندیم یهصبح را توص ۶شب تا  ۱۰ساعت  ینساعت خواب ب

در   یدر اتاق خواب نقش مهم یکیالکترون یزاتمناسب و عدم استفاده از تجه یقبل از خواب، دما

.دارد یفیتخواب با ک  

یدش دهاسترس را کاه -  

است. معاشرت با  یمنیا یستمس یفعامل در تضع ینمهمتر یهورمون ییراتتغ یلبه دل استرس

کاهنده  یهاروش ینو ورزش مهمتر یتیشنمد ی،اخبار منف یگیریعدم پ گردی،یعتافراد شاد، طب

 استرس هستند
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 ورزش منظم -

 یستمس یتتقو یبرا دهدیدارد. مطالعات نشان م ینقش مهم یمنیا یستمس یتمنظم در تقو ورزش

قابل  یزانبه م یزسبک روزانه ن روییادهپ یکبلکه  یست؛ن یازن یدو شد یابه ورزش حرفه یمنیا

کندیم یترا تقو یمنیا یستمس یتوجه  

کرده و به  یتلق یگانهرا ب یخود یهابدن سلول یمنیدستگاه ا خود ایمنی نوع اختلل یندر ا

 یهباشد که عل ییهاپادتن یجانابه یدواکنش ممکن است در اثر تول ین. اپردازدیها مآن یبتخر

شوندیبدن ترشح م یهاسطح سلول یهامولکول  

طور مثال، در بگذارند. به یراز بدن تأث یمختلف یهاممکن است بر بخش یمنیخود ا هایبیماری

 یابت. دکندیحمله ممغز و نخاع  یعصب یهابه پوشش اطراف سلول یمنیاس دستگاه اام یماریب

لانگرهانس واقع در پانکرآس مورد  یراست که در آن جزا یمنیخود ا یماریب ینوع یزن یکنوع 

گیرد یقرار م جمتها  

منجر شود یزلوپوس ن یماریبه ب تواندیم یمنیدستگاه ا اختلل  

ممکن  یمنیبروز کند. نقص ا ینقص یمنیدستگاه ا  یاز اجزا یتعداد یا یکممکن است در  یگاه

 یاکتساب یمنیبارز از نقص ا یمثال یدز( باشد. ای)اکتساب یطیدر اثر عوامل مح یا یاست مادرزاد

تی مورد حمله قرار میگیرند یهااست که در آن سلول  
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   یموسطور مادرزاد فاقد غده تبه  یزافراد ن ی. برخشوندیبدن م یقدرت دفاع یلو موجب تحل

  میشوند هایتستند که موجب اختلل در بلوغ لنفوسه

 

 لیمو ترش خاصیت تقویت سیستم ایمنی بدن را دارد 
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