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 مطالب موجو در این دانشنامه

 

 مقدمه

 خواص ضد قارچی آویشن

 خواص آنتی اکسیدانی آویشن

 گردش خون بهتر با آویشن

 سلامت قلب با آویشن

 تقویت بینایی با آویشن

 سیستم ایمنی بدن و آویشن

 استرس و آویشن

 نفخ معده وآویشن

 بوی بد دهان وآویشن

 

 

www.takbook.com



 

 

 

3 

 مقدمه

استفاده  هیاست از خانواده نعناع که احتمالاً شما از آن به عنوان ادو یاهیگ شنیآو  

 ریچشمگ شنیاست. دامنه استفاده از آو هیادو کیاز  شتریب اریبس شنی. اما آودیکن یم

، تا به امروز  زیطعم و مزه متما لیبه دل شنیدارد. آو رگونهیز 400از  شیاست و ب

کمک  ییدارا بودن توانا لیبه دل نیهمچن شنی. اما آوستها بوده ا یآشپز یجزء اصل

است دهیبه درمان آکنه و فشار خون بالا ، به سرعت به شهرت خود رس  

از علائم و مشکلات استفاده  یعیوس فیدرمان ط یبرا شنیاز گلها ، برگها و روغن آو

موارد شامل اسهال، درد معده، آرتروز و گلودرد است نیشده است. ا  
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شنیآو یخواص ضدقارچ  

 

 یاست و هر فرد جیو را یعیطب ینقاط جهان امر شتریدر ب یقارچ یابتلا به عفونت ها

از انواع آن مبتلا شود. عفونت یکیدر طول عمر خود ممکن است حداقل به   عیشا یها

قابل  یبه راحت یقارچ یکشاله ران و کچل یورزشکاران، عفونت قارچ یمانند پا

معمولاً تنها در سطح پوست گسترش  الم،ها در افراد سعفونت نیاست. ا تیسرا

ها آسان است.درمان آن نیبنابرا ابد؛ییم  

ورزشکار یپا یعفونت قارچ   

، سوزش، ترکخارش جادیورزشکار با ا یپا هیو لا یخوردگ در پا همراه است.  یبردار

یو م شودیم جادیانگشتان پا ا نیاست که معمولاً ب یکرم حلقو یقارچ، نوع نیا  تواند

 دنیمرطوب اتاق رختکن، حوله و کفش آلوده منتقل شود. با پوش طیمح قیاز طر

 دنیها و پوشروزانه پاها، خشک کردن آن نمخصوص حمام در باشگاه، شست ییدمپا

کرد یریجلوگ یماریب نیا تیاز سرا توانیم زیجوراب تم  
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کشاله ران یعفونت قارچ  

کشاله ران شامل بروز جوش در اطراف کشاله ران بوده که  یعفونت قارچ یهانشانه

 یکرم حلقو گریعفونت نوع د نیامزبور همراه است.  هیبا خارش و قرمز شدن ناح

 جادیورزشکاران ا یهامرطوب و لباس یهاطیمح ق،یاست و معمولاً در اثر تعر

 ریخشک و لباس ز یهالباس کردنو خشک کردن کشاله ران، عوض زی. با تمشودیم

 یماریب نیاز ابتلا به ا توانیتنگ، م یهالباس دنیاز پوش یخوددار نیو همچن

کرد یریشگیپ  

ناخن قارچ  

عفونت قارچ ناخن باشد.  یهاممکن است از نشانه میو ضخ رنگیشکننده، ب یهاناخن

جوراب دنیداشتن دست و پا، پوشو خشک نگه زیبا تم خشک و عوض یها کردن 

از   یاتاق رختکن و خوددار ایمخصوص حمام، استخر  ییدمپا دنیها، پوشمکرر آن

پوست دنیخراش کرد.  یریبه قارچ ناخن جلوگ ابتلااز  توانیونت، مآلوده به عف یها

هم فشار ندهد و استفاده نکردن جلو باز که انگشتان پا را به یهاکفش دنیپوش نیهمچن

کرد یریجلوگ یماریب نیاز ابتلا به ا توانیمشترک م ریگاز ناخن  
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یقارچ یاز عفونت ها یریشگیپ یراهکارها  

خود را عوض کنند.  یلباس ورزش ،یورزش ناتیافراد پس از انجام تمر شودیم هیتوص

است. بعد  هاکروبیم ریها و سارشد قارچ  یمناسب برا یمرطوب، محل یورزش لیوسا

 ،یورزش ناتیو قبل از تمر دییها را بشوآن ،یورزش یهااز هر بار استفاده از لباس

دیبپوش زیلباس تم  

و خشک  زیراهکار، تم نیدر منزل، بهتر یقارچ یهافونتاز ابتلا به ع یریجلوگ یبرا

 دی. بگذاردیو جوراب خود را عوض کن ریداشتن پوست است. روزانه لباس زنگه

خود را  یهاکفش زی. در منزل ندییها را بشوهوا بخورد و مرتباً آن یورزش یهاکفش

رد یهوا قرار گ انیجر رضدر مع تانیتا پاها دیاز پا خارج کن  

یقارچ یهادرمان عفونت  

 نیو در ا شودیم جادیا یعفونت قارچ یگاه ،یریشگیپ یوجود حداکثر تلاش برا با

 د،یدار ازیتمام آنچه ن ف،یخف یهااست. در عفونت یموارد، مراجعه به پزشک ضرور

ممکن است به مصرف  یجد یهادرمان عفونت یاست، اما برا یموضع یداروها

باشد.  ازین یخوراک یزیتجو یداروها  
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به نظر برسد، اما به ندرت  ندیپوست و ناخن ممکن است ناخوشا یارچق یهاعفونت

 ایورزشکار  یکشاله ران، پا یباعث خارش و سوزش شود. اگر نگران عفونت قارچ

دیمشورت کن یبا ارائه دهنده خدمات درمان د،یهست گریهر گونه جوش د  
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شنیآو یدانیاکس یآنت تیخاص  

 

ونیداسیبه نام اکس یندیهستند که با فرا ییایمیها مواد ش دانیاکس یآنت در سلول ها  

 یتا حد زیهستند، اما بدن ن یاهیگ یها غذاها دانیاکس یمنبع آنت نیجنگد. مهم تر یم

کند. یم دیتول دانیاکس یآنت  

و منگنز آشنا  ومیمانند سلن یبتاکاروتن و مواد معدنسی و ای و  نیتامیاحتمالا با و 

فنول ها و  یفنول ها، پل دها،یمانند فلاونوئ ییاییو مواد ش یاهیگ ی. مواد مغذدیهست

شوند یمحسوب م دانیاکس یآنت زیها ن تواستروژنیف  

 

 لیرا تشک یمیکنند، اما با هم ت یکار م یها به شکل متفاوت دانیاکس یاز آنت کیهر 

کنند. یآزاد مبارزه م یها کالیدهند که با راد یم  

 یکیشوند که سلول ها و مواد ژنت یم ونیداسیاکس ندیآزاد منجر به فرا یها کالیراد 

زند.  یم بیداخل آنها را آس  
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و  یمانند دود، آلودگ یو سموم دینور خورش ذاها،بدن شما در هنگام پردازش کردن غ

آزاد را قبل از شکل  یها کالیراد ایها  دانیاکس یکند. آنت یم دیآزاد تول کالیالکل راد

کاملا  نیشکنند، بنابرا یآنها را در هم م یریبعد از شکل گ ایکنند و  یقف ممتو یریگ

خطر هستند یب  
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شنیگردش خون بهتر با مصرف آو   

به  ییحمل مواد غذا یعنیبافتها است،  یازهایعمل دستگاه گردش خون بر آوردن ن

قسمت  کیزائد به خارج از بافتها ، رساندن هورمونها از  یهابافتها ، حمل فراورده 

بقا  یبرا یبافت عاتیمناسب در تمام ما طیمح کیحفظ  یو بطور کل گریبدن به قسمت د

موضوع مشکل است که  نیدرک ا یگاه ودوج نیو عمل مناسب سلولهاست. با ا

و چگونه قلب و گردش  شودیم میبافتها تنظ یازهایخون در ارتباط با ن انیچگونه جر

جلو راندن خون  یبرا ازیمورد ن یانیتا برون ده قلب و فشار شر شوندیخون کنترل م

کند نیتام را  

 بایدارد. تقر یجا کیستمیس یدهایمقدار خون موجود در گردش خون در ور نیشتریب

درصد  64که  بیترت نیدرصد حجم کل خون بدن در گردش بزرگ قرار دارد. به ا 84

 کیستمیس یرگهایو مو ولهایدرصد در آرتر 7و  انهایدرصد در شر 13،  دهایدر ور

دارد.   یجا  

درصد خون هستند. موضوع  9 یمحتو یویر یدرصد خون ، رگها 7 یقلب محتو

وجود در  نیگردش خون بزرگ است. با ا یرگهایتعجب آور حجم کم خون در مو اریبس
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 نیب عیخون و ما نیانتشار مواد ب یعنیعمل گردش بزرگ  نیقسمت است که مهمتر نیا

شودیو بالعکس انجام م یسلول  

مختلف گردش خون یفشار در قسمتها   

فشار در آئورت بالا بوده  زندیقلب ، خون را بطور مداوم به داخل آئورت تلمبه م چون

است و چون عمل تلمبه زدن قلب بطور منقطع انجام  وهیمترجیلیم 100و بطور متوسط 

فشار  کیو  وهیمترجیلیم 120 کیستولیفشار س کی نیب یانیفشار شر شودیم

 انیکه خون در گردش بزرگ جر جی. به تدرکندینوسان م وهیمترجیلیم 80 کیاستولید

 یدهایور یبه انتها دنیو در زمان رس افتهیکاهش  شروندهیطور پفشار آن ب ابدییم

رسدیم وهیمترجیلیصفر م بایراست به تقر زیاجوف در دهل  

 

در   وهیمترجیلیم 35 یادیبه ز یاز مقدار کیستمیگردش س یرگهایدر مو فشار

آنها  یاهرگیس یدر انتها وهیج متریلیم 10به  یتا مقدار یولیآرتر یانتها یکینزد

 17حدود  یعروق یبسترها نهیشیآنها در ب یاما فشار متوسط عمل کندیم رییتغ

از  یزیناچ اریکه مقدار بس یبطوراست  نییپا یاست که به اندازه کاف وهیمترجیلیم
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 توانندیم ییمواد غذا نکهیبا وجود ا کندیمتخلخل نشت م یرگهایپلاسما به خارج از مو

ابندیانتشار  یبافت یسلولها یبه سو یبه آسان  

 

کنترل  یبافت یازهایدر رابطه با ن قیدق بایبطور تقر شهیخون هر بافت بدن هم انیجر

از حال استراحت خود  یشتریب اریکه بافتها فعال هستند به خون بس ی. هنگامشودیم

وجود  نی. با ارسدیبرابر حال استراحت م 30تا  20به  یمقدار گاه نیدارند و ا ازین

دهد.  شیبرابر افزا  7تا  4از  شی ده خود را ب رونب تواندینم یعیقلب بطور طب  

داشته  یشتریبه خون ب ازین یکه هرگاه بافت خاص ستین ریامر امکان پذ نیا نیبنابرا

داده شود. شیخون در تمام بدن افزا انیباشد، جر  

و مواد  ژنیاکس لیببافت از ق یازهایهر بافت بطور مداوم ن زیر یآن رگها یبه جا 

اکسید کربن  دی تجمع ییغذا  نهایکرده و ا یرا بررس  یبافت دیزا یهافراورده ریو سا 

 تیفعال یبرا ازیدر حد مورد ن قیدق اریرا بطور بس یخون موضع انیبه نوبه خود جر

کنندیبافت کنترل م  
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در سلامت قلب شنیآو ریتاث  

 

یماریهاي قلبي یا بهتر بگوییم بیماریهاي غیر واگیر كه قبلا معضل كشورهاي توسعه ب

ل توسعه نیز بطور یافته بود ،اكنون در اغلب كشورهاي جهان وكشورهاي در حا

  فزاینده جان انسانها را میگیرد

متاسفانه بخش قابل توجهي از بودجه هاي بهداشتي در این كشورها صرف درمانهاي 

داروئي طولاني واستفاده از فناوري هاي پیشرفته براي درمان ویا انواع جراهي هائي 

ا ناتواني ومعلولیت مي شود كه تنها طبقات مرفه به آن دسترسي دارند ومحرومان یا ب

 ناشي از این بیماریها سالهاي آخر عمررا طي میكنند ویا دچار مرگ زودرس 

مي شوند، درحالي كه بخش عمده این بیماریها قابل پیشگیري هستند   

بیشتر كارشناسان عوامل خطر اصلي بیماریهاي غیر واگیر بخصوص بیماري هاي قلبي 

ت و فعالیت بدني كم و بالا بودن فشار خون و وعروقي رادرجهان مرتبط با تغذیه نادرس

 كشیدن سیگار و كلسترول بالا مي دانند.
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بدون شك علت عمده ابتلا به بیماریهاي قلبي وعروقي شیوه نامناسب زندگي از جمله 

ه زمینه این بیماریها ازدوران كودكي دربدن شكلتغذیه نامناسب است.نكته مهم اینك  

هاي چرب ،شور،برشته،سرخ شده و دودي ازكودكي  مي گیرد ، تمایل به مصرف غذا 

 شكل میگیرد وذائقه مارا میسازد كه عوض كردن آن دربزرگسالي مشكل است

 تاثیر مصرف میوه وسبزي بربیماریهاي قلبي عروقي

 سبزیها وفرآورده هاي گیاهي -

ستفاده افرادي كه در وعده هاي چندگانه تغذیه روزانه ،مرتبا از سبزیهاي خام یا پخته ا

اریهاي قلبي عروقي قراردارند.این  مینمایند ،كمترازدیگران درمعرض ابتلا به بیم

سی و ای  مصونیت به دلیل وجود انواع آنتي اكسیدانها مانند بتا كاروتن ،ویتامین  

 وموادمعدني )پتاسیم ،منیزیوم،كلسیوم،سلنیوم(میباشد.

،با استفاده ازانرژي لایزال  گذشته از این ،مواد ارزشمندي كه سبزیها براي تغذیه انسان

اي محلول خورشیددرخودساخته وذخیره نموده اندیكي از منابع تامین كننده فیبره

 ونامحلول تلقي میگردند.فیبرها نقش سم زدائي ورسوب گیري از بدن رادارند 
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 نقش ماهي درسلامتي قلب

ماهي یكي ازانواع غذاهاي سالمي است كه مصرف آن درجامعه ما بسیار كم است 

ودرسبدخانواركمتردیده میشود.مصرف سرانه ماهي دركشور كم مي باشد..چربي غیر 

(،پروتئین و اسید آمینه  ضروري نقش  مهمي در حفظ و ارتقاي  3اشباع )امگا

فراد جامعه  دارد . سلامتي ا  

(آن واسید آمینه  3تاثیر ماهي برسیستم قلب وعروق ازطریق چربي غیر اشباع )امگا

تورین است.ماهي تون،ساردین،سالامون)ماهي آزاد(،قباد وحلوا حاوي مقدارزیاد ، 

میباشد 3چربي امگا   

 30گرم میوه وسبزي و 400نه حداقل وپیشگیري ازبیماریها بیان داشته كه باید روزا 

گرم حبوبات وانواع مغزهاي مختلف ودانه هاي روغني مثل تخم كدو ،آفتابگردان 

 وغیره مصرف شود

 میوه ها -

میوه ها نیز مانند سبزي ها از منابع تامین كننده انواع ویتامینها،مواد معدني وفیبرهاي 

ظ سلامت عمومي بدن ،به محلول ونامحلول محسوب مي شوند ونقش آنها درحف

 خصوص بیماریهاي قلبي عروقي غیر قابل تردید میباشد
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مصرف كلیه ي میوه ها براي حفظ سلامتي بدن به خصوص قلب لازم است.انواع 

توت،انگور )بخصوص انگور قرمز( سیب،لیمو،پرتقال،گلابي ،كیوي،گریپ 

وعروق میباشند،طالبي داراي اثر حفاظتي بیشتري براي قلب  فروت،زردآلو،آلو  
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یی نایب تیتقو  یبرا شنیآو  دیفوا  

 

دارد  یلیشدن چشم چه دلا فیضع  

دارد.کم شدن   ییبه مراقبت بالا ازیحساس بدن چشم است که ن یاعضا نیاز مهمتر یکی

سالم  یداشتن چشمان یدارد.برا یبستگ یبه عوامل مختلف یینایچشم و ضعف در ب دید

 نیو با دانستن ا دیشدن چشم را بشناس فیضع لیعمر بهتر است دلا انیتا پا بایو ز

دیمحافظت کن راتدر برابر خط  تانیعلت ها از چشم ها  

 

شدن چشم ها فیضع لیدلا  

یآفتاب نکیاستفاده از ع عدم   

استاندارد استفاده   یآفتاب نکیاز کلاه و ع شهیهم ،یاز آفتاب سوختگ یریجلوگ یبرا

  آب سکیچشم شده و ر هیشبک بیباعث تخر دی. اشعه ماوراء بنفش خورشدیینما

دهد.  یم شیرا افزا دیمروار  
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از حد از قطره چشم شیاستفاده ب   

چشم  یکنند، اما پس از مدت یچشم را برطرف م یقرمز یچشم یاز قطره ها یبعض

ده و باعث عمل نکر یپس از گذشت چند ساعت به خوب یعنیگردد.  یدچار تورم م

از قبل خواهد شد شتریب زیچشم ن یقرمز جهیشود ،در نت یم یخون یانقباض رگ ها  

سردرد داشتن   

شدن  فیشدن چشم ها باشد، ضع فیضع یبرا یتواند زنگ خطر یبه سردرد م ابتلا

دارند، با سردرد همراه است.  سمیگماتیو آست ینیاز دورب یکه درجات یچشم در افراد

 وتر،ی، کار با کامپ ونیزیتلو یمانند مطالعه، تماشا ییافراد، با انجام کارها نیمعمولاً ا

که  ییشوند. سردردها یبه سردرد دچار م یهنر یهاو انجام کار یرانندگ ،یاطیخ

متفاوت هستند.  یو عصب یگرنیم یباشند، با سردردها یینایاز ضعف ب یناش

و معمولا  ند،یآ یبه وجود م یشانیپ هیشدن چشم ها در ناح فیاز ضع یناش یاسردرده

 ستین دینوع سردرد شد نیکنند،ا یسخت فرد را مبتلا م ای فیظر یپس از انجام کارها

شود یو با استراحت خوب م   
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  ضربه به ساختمان چشم

 یینایب وبیشدن چشم و ع فیبزند، باعث ضع بیبه ساختمان چشم آس یاگر ضربه ا

گردد  یم  

خشک یها چشم   

معمول  یاز خشک کایمتحده آمر الاتیمرد در ا ونیلیم 1.5زن و  ونیلیم 3.5حدود  در

مواد نگهدارنده هستند و  یکه دارا  یروغن یبرند. قطره ها یچشم رنج م دیتا شد

رسانند.  یم بیشوند، به چشم آس یمرتبه در روز استفاده م نیچند  

 یمصرف آنها م زانیم ماگران ترند، ا یکننده اشک مصنوع دیتول یچند پک هاهر 

 خچالیقطره ها در  نیا دیدارند. با یشتریبار در روز باشد و ارزش ب 4از  شیتواند ب

شوند. ینگهدار  

 نیگردد. ا یبخشد و چشم فرد دچار خارش نم یبه چشم م یقطره حس خوب  یخنک 

دستگاه رطوبت ساز در منزل استفاده کنند کیاز  دیافراد با  
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وتریتورکامپیشدن به مان رهیخ   

 وتریکامپ توریکه فرد به مان یکند. اما زمان یآب در چشم کمک م انیزدن به جر پلک

تا  12 یاست که هر فرد یدر حال نیزند. ا یشود، کمتر از حد معمول پلک م یم رهیخ

تعداد دفعات پلک زدن  توریشدن به مان رهیزند. پس با خ یپلک م قهیبار در دق 15

شده، چشم آلوده و دچار سوزش و  ریتبخ مصورت آب چش نی. در اابدی یکاهش م

 لیدر موبا یمرور مطلب ای زیمدت متن با فونت ر یشود. خواندن طولان یم زشیآبر

دچار خواهد شد ینیب کیبه نزد ایبه چشم شده و   دنیرس بیباعث آس   
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بدن یمنیا ستمیس یبرا شنیخواص آو  

 ستمیتحت حفاظت قرار دارد که »س یقدرتمند یتیسرتاسر بدن ما توسط شبکه امن

ها  ونیلیشده تا روزانه در برابر م یطراح یمنیا ستمیشود. س یخطاب م «یمنیا

 یزنده ا سمیسموم، انگل ها و هر ارگان روس،یو ،یاز جنس مختلف، باکتر کروبیم

ستدیکنند، با یکه به ما ضربه وارد م  

  یدر م یموجود زنده از پا کی یبهتر است وقت ،یمنیا ستمیدرک بهتر قدرت س یبرا

. دیاش را تماشا کن دنیو از هم پاش دیریآن را تحت نظر بگ د،یآ  

 گرید یایپو ستمیا هر ساش همزمان ب یمنیا ستمیس رد،یم یموجود زنده م کی یوقت

همه جور  تهاجمشود. در عرض چند ساعت، بدن مورد  یدر بدن اش، متوقف م

رد یگ یقرار م یو انگل کروبیم ،یباکتر  

قادر به ورود به بدن  دیکه زنده هست یموجودات کوچک و مزاحم زمان نیاز ا کی چیه

شان  یبه رو یمتوقف شود، درب اصل یمنیا ستمیس نکهیاما به محض ا ستندیشما ن

تنها چند هفته زمان لازم است تا تمام گوشت و  م،یریم یکه م یشود. زمان یباز م

ها شود. پس از آن فقط اسکلت  کروبیم گریها و د یپوست بدن مان خوراک باکتر

ماند یم یباق یکل  
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و  بیفاقات عجکند، ات یمثل ساعت کار م یمنیا ستمیکه س یواضح است زمان نیبنابرا

 کروبیپر از م یایدن نیدر ا دیصورت ما با نیا ریدر حال رخ دادن است. در غ یبیغر

 هیمختلف بدن مان هر ثان یکه قسمت ها میبود یو انگل همچون مردگان متحرک م

بود زیها موجود ر ونیلیخوراک م  

 

 یها روسیها و و یحالا شما در حال تنفس انواع و اقسام باکتر نیهم یروزانه و حت

 یم نیبه شما، آن ها را از ب یمیبدون اخطار مستق یمنیا ستمیو س دیمعلق در هوا هست

سرما  جادیگذر کنند، سبب ا یها بتوانند از سد دفاع کروبیم نیکه ا یبرد. اما وقت

 یمنیا ستمیدر ضعف س میها نشانه مستق یماری. بشوند یآنفلوآنزا و ... م ،یخوردگ

 بدن شما هستند

و پس از  دیشو یفصل  یآمده که اول فصل سرما دچار سرماخوردگ شیتا به حال پ قطعا

 یمسئله نشان م نی. ادیمقاومت از خود نشان ده یماریآن تا چند ماه بعد در برابر ب

آماده اند.  شیرادشمن شده اند و ب یبدن شما متوجه حقه ها یدهد که سربازها

خورند یم شکستها  کروبیدر هر بار پاتک، م نیبنابرا  
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حالت، سرباز ها به  نیبدن است. در ا یدفاع ستمینمونه عملکرد اشتباه س ابت،ید

 تیآرتر ایبرند.  یم نیدر پانکراس حمله کرده و آن ها را از ب یخاص یسلول ها

 یماریاز ب یاریکند. در بس یم جادیمسئله را در مفاصل ا نیمشابه هم زین دیروماتوئ

 ستمیس یعملکرد یبلکه صرفا صحبت از خطا ست،ین لیدخ یعامل خارج چیها، ه

است انیدر م یمنیا  
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بر استرس شنیآو ریتاث  

و  راتییتغ جهیدر نت که یو عاطف یذهن ،یکیزیف یاز واکنشها است عبارت استرس

 باشند. پاسخ کوچک ای بزرگ توانندیم راتیی. تغشوندیم فرد، تجربه یزندگ یازهاین

باشد  دهنده  زشیانگ کی تواندیم مثبت . استرساست متفاوت یزندگ راتییتغ افراد به 

 فرد را شکست ازها،یو ن راتییتغ نیا که یدر زمان تواندیم یمنف استرس که یلدر حا

شود جادیا دهند،یم   

عیشا میعلا   

 ای ، اسهال معده ی، ناراحت نهیس رد ، درد قفسهسرد ،یعضلان ی: گرفتگیکیزیف

 د،یشد قی، تعر ی، خستگسرد و مرطوب ی، دستها قلب ضربان شیافزا ،بوستی

، ضعف ،ییاشتهایب ای ییاشتهاکم ،یریپذکیتحر ،کیلرز، ت ،عیسر ، تنفسبثورات 

یجیگ ،یخستگ احساس   
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و  ترس ،یریپذکیتحر ،یتفاوتی، ب ی افسردگ ،نییپا نفس اعتماد به ،تی: عصبانیعاطف

 اضطراب ،ی قراریب ،ینگران ،یگناهکار در تمرکز، احساس اشکال ،یهراس یپاسخها

 و وحشت

،  خواب اختلالات گار،یس مصرف شیمواد مخدر، افزا ای الکل : سوءمصرفی رفتار

یو منگ حافظه کاهش ،ی پرخور  

 

خطر دهنده شیافزا عوامل   

 استرس تواندیم که شخص یعیطب در امور روزمره و اختلال یزندگ وهیدر ش رییتغ

عبارتند از استرس عیشا از علل یکند. برخ جادیا  

 

(، دوست)همسر، کودک فرد مورد علاقه ریاخ مرگ   

فرد ارزشمند باشد یبرا که ی زیهر چ دادن دست از   

دیشد یهایماریب ای هابیآس   
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شغل رییتغ ای شدن اخراج    

دیجد استان ایشهر  کی به کردن مکان نقل   

او یجنس کیفرد و شر نیب یجنس مشکلات   

دیجد خانه کی دیخاطر خر مثلاً به دیشد شدن مقروض ای یمال یورشکستگ   

همکار ای کینزد ، دوست خانواده یاز اعضا یکیفرد و  نیب مدام تعارض   

یناکاف حیتفر ای ، خواباز استراحت یناش یمیدا یخستگ  

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

45 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

46 

References 

^ Nachiappan, Vasanthi; Muthukumar, Kannan (December 2010). 

"Cadmium-induced oxidative stress in Saccharomyces cerevisiae". 

Indian Journal of Biochemistry and Biophysics. 47 (6). ISSN 0975-

0959. Archived from the original on 25 July 2019. Retrieved 1 

August 2019.  

^ Muthukumar, Kannan; Nachiappan, Vasanthi (1 December 2013). 

"Phosphatidylethanolamine from Phosphatidylserine 

Decarboxylase2 is Essential for Autophagy Under Cadmium Stress 

in Saccharomyces cerevisiae". Cell Biochemistry and Biophysics. 67 

(3): 1353–1363. doi:10.1007/s12013-013-9667-8. ISSN 1559-0283. 

PMID 23743710. 

  

www.takbook.com



 

 

 

47 

a b Ulrich-Lai, Yvonne M.; Herman, James P. (7 February 2017). 

"Neural Regulation of Endocrine and Autonomic Stress Responses". 

Nature Reviews Neuroscience. 10 (6): 397–409. 

doi:10.1038/nrn2647. ISSN 1471-003X. PMC 4240627. PMID 

19469025.  

a b c Stephens, Mary Ann C.; Wand, Gary (1 January 2012). "Stress 

and the HPA Axis". Alcohol Research : Current Reviews. 34 (4): 468–

483. ISSN 2168-3492. PMC 3860380. PMID 23584113.  

a b Notaras, Michael; van den Buuse, Maarten (3 January 2020). 

"Neurobiology of BDNF in fear memory, sensitivity to stress, and 

stress-related disorders". Molecular Psychiatry: 1–24. 

doi:10.1038/s41380-019-0639-2. ISSN 1476-5578. PMID 31900428. 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

48 

و نفخ معده شنیآو  

اي شایع و آزاردهندهنفخ معده ، عارضه  

شود ، نفخ معده در روده  برخلاف نامي كه براي مشكل نفخ معده عنوان مي-نفخ معده

افتد. نفخ حالت تورم غیرطبیعي یا افزایش قطر ناحیه شكمي استكوچك اتفاق مي  

منجر به درد شود  تواندنشانه شایع نفخ معده احساس پري و سفتي شكم است كه مي  

  

  علل ایجاد نفخ معده متعددند و عبارتند از

 تجمع مایعات و گاز روده -

 هضم نامنظم -

 پرخوري  -

 حساسیت غذایي -

پذیرسندرم روده تحریك  -  
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ها( عدم تحمل مواد غذایي مانند عدم تحمل لاكتوز )قند شیر( و فروكتوز )قند میوه -

معده است گرنفخیاز علل د زین  

 طبع هوا )آئروفاژي( -

 انسداد یا عفونت دستگاه گوارش -

 خالي شدن سریع معده -

شکم است ایعلل نفخ معده  گر یاز د زیهضم مواد غذایي تولید كننده گاز ن - . 

 یبوست -

 استرس یا اضطراب -

اي مانند كرم آسكاریسهاي رودهآلودگي به انگل -  
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نفخ معده درمان  

- ن نفخ معده است،اطمینان از جویدن دقیق و مناسب غذا و اقدام اولیه در جهت درما

اجتناب از غذاهاي چرب است. غذاهاي چرب با تاخیر در خالي شدن معده از مواد 

شوندغذایي باعث ایجاد نفخ معده مي  

همچنین حذف غذاهایي كه بدن تحمل آنها را ندارد مانند شیر به بهبود نفخ معده كمك -

را تحت نظر متخصص انجام دهید تا به خوبي مشخص شود كند البته این كار مي

 حساسیت نسبت به چه موادي وجود دارد 

- درمان نفخ معده از برنامه غذایي حذف کرد  یهاي گازدار را نیز باید برانوشیدني  

 به منظور تخفیف علائم نفخ معده راهكارهایي توصیه شده است. از جمله این كه

 

کاهش علائم نفخ معده میزان مصرف غذاهاي سرشار از فیبر مانند سبزي و  یبرا -

دار و حبوبات را به تدریج میوه تازه، غلات و نان سبوس دار، پاستاي گندم سبوس

 افزایش دهید 
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معده روزانه آب كافي )تا هشت لیوان( بنوشید. كمبود مایعات کاهش علائم نفخ  یبرا -

كند به ویژه اگر بدن باعث ایجاد یا تشدید یبوست شده به افزایش نفخ معده كمك مي

 غذاهاي فیبردار مصرف شود
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بد دهان یو درمان آفت و بو شنیآو   

خاص  ییشود. مواد غذا یناش یادیز اریبس اریبد دهان ممکن است از عوامل بس یبو

ها  هیگردش خون شده و با ورود به داخل ر ستمیپس از هضم شدن وارد س ریس رینظ

بد دهان شامل  یعوامل موثر در بو ری. ساشوندیبد دهان خارج م یبه شکل بو

داروها و  یمصرف برخ ات،ینو دخا گاریدهان، س یبهداشت نامناسب دهان، خشک

شوندیها م یماریب یبعض  

از معده یبد دهان ناش یوب  

بردن بلغم متعفن در معده که  نیاز ب یاز معده است، برا یدهان که ناش یبورفع  یبرا

 مویاز آب عسل به همراه چند قطره آب ل دیتوان یکرده م جادیاختلال در کار معده ا

شود و شما از شر  یبلغم به مرور دفع م نکاری. با ادیترش بطور روزانه استفاده کن

دیشو یبد دهان راحت م یبو  

یعفون یاز لوزه ها یبد دهان ناش یبو  

که  ستیمثل معده ن یدهان باشند. لوزه عفون یتوانند منبع بو یم یعفون یها لوزه

نباشد دنیقابل د  
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دهان لوزه ها هستند؟ یعلت بو ایآ  

وجود دارد که   یحلق پشت زبان دو برجستگ یو انتها دیبرو نهیآ یبه جلو دیتوان یم

 یآن خال یرو یباشد و منفذ ها یعیاگر رنگ آن ها طب .ندیگو یکه به آن ها لوزه م

اگر لوزه ورم داشته باشد و منافذش از  یول ستیبد دهان از لوزه شما ن یباشد، بو

 یعفون یاز لوزه ها یبد دهان ناش یبو د،رنگ پر شده باش دیسف زیر یجسم ها

درمان شود دیشده است و با یشما عفون یلوزه ها دیبدان دیبا شماست  

از زبان یبد دهان ناش یوب  

شود که در  یم لیزبان تشک یرو یدیسف هینشود به مرور لا تیبهداشت دهان رعا اگه

پاک کننده  دیسف هیلا نیبردن ا نیاز ب یشود. برا یبد دهان م یافراد باعث بو یبعض

وجود دارد مثل نمک یعیو طب یاهیگ یها  

زبان  یو رو دیمسواک بپاش ینمک رو یمقدار دیپاک کننده با نیاستفاده از ا یبرا

 یبرود. م نیزبان از ب یدیتا اثرسف دیبار در هفته انجام ده کیکار را  نیا دیبکش

کردن داندان   دیکردن زبان و سف زیتم یهم برا نیریو جوش ش مویاز مخلوط ل دیتوان

دیاستفاده کن  
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