
17 H E A L T H

سلامت

شماره 6362 1  آذر 1401 سه‌شــنبه

داروخانه سنتی

گیاه بابونه

بابونه گیاهی معروف و درمانی است. گل بابونه در حد اعتدال، 
مزاج گرمی دارد. دمنوش این گیاه که بهتر است با کمی عسل 
یا نبات شیرین میل شود برای مشکلات گوارشی به‌خصوص 
که دچار سردی معده با علائم اسپاسم، درد معده و  کسانی 
نفخ هستند و برای تقویت اعصاب و برخی از انواع سردرد که 
ناشی از رطوبت و سردی سر و سینوزیت باشد، مفید بوده و 
بهتر است روغن بابونه را در بینی بچکانند و قدری هم روی 
پیشانی و گونه بمالند.  بخور آن برای سرماخوردگی، سینوزیت 
و دفع خلط مؤثر است. دهانشویه با دم‌کرده بابونه برای رفع 
ــرای التیام برخی از انــواع  آفــت‌هــای دهــان مناسب اســت. ب
تب‌های طول کشیده و غوطه‌ور شدن در آبی که در آن بابونه 
خانم‌های  بــرای  به‌خصوص  و  باشد  مفید  می‌تواند  باشد، 
یائسه که دچار گرگرفتگی باشند بسیار مناسب است. کارایی 
عرق بابونه برای دفع سنگ کلیه و کمک به افزایش ادرار است 
و استعمال موضعی روغن بابونه موجب بهبود و رفع خستگی 

مزمن و اسپاسم می‌شود.

منابع غنی 
 C ویتامین 
به غیر از پرتقال

ــه‌ای  ــ ــم ــ ــلـــفـــل دل فـ
نـــارنـــجـــی حــــاوی 

میلی‌گرم   158
ویــتــامــیــن C و 
رد نیز  قــرمــز و ز

مــقــادیــر بــالایــی 
ویتامین دارند. 

وکلی خام 91/3  کلم بر
 C ویتامین  میلی‌گرم 

در هر 100 گرم دارد. 
همچنین  وکـــلـــی  بـــر
ــت قلب  ــام بــــرای س

از  ی  پیشگیر و  مغز  و 
سرطان نیز مؤثر است.

ــاس حــاوی  ــان یــک فــنــجــان آن
 C 78/9 میلی‌گرم ویتامین

اســت. آنــانــاس می‌تواند 
بـــه بــهــبــود هــضــم کمک 
ــواص  ــ خ دارای  و  کـــنـــد 

و  ضددیابت  ضدسرطان، 
ضدفشار خون است.

کــــیــــوی  گـــــــــــرم   100 هــــــــر 
حــــــاوی 74/7مـــیـــلـــی‌گـــرم 

ویتامینC اســت. علاوه‌بر 
ــرات  ایـــن، شــواهــدی از اث
و  مستقیم  ضدسرطانی 

ایــن میوه  غیرمستقیم در 
نیز گزارش شده است.

در ایــن ستون پاسخ ســؤالات پزشکی شما 
را که از طریق پیامک به شماره 30001124  
ــه جــــام‌جــــم ارســـــال‌کـــــرده‌ایـــــد، از  ــ ــامـ ــ وزنـ ر

ی‌می‌کنیم. متخصصان مربوط پیگیر

سوال: رضا. س هستم، 45 ساله و از تهران تماس 
می‌گیرم. به پرفشاری خون مبتلا هستم. برای 
رفع این مشکل، روزی دو بار قرص »والزومیکس« 
گرگرفتگی  مصرف می‌کنم اما دچــار تعرق زیــاد و 
می‌شوم به‌طوری که در هوای سرد نیز احساس 
سرما نمی‌کنم و دائما عرق‌می‌کنم. این مشکل 
زمان مشخصی ندارد و به معضلی در زندگی من 

تبدیل شده است. لطفا مرا راهنمایی کنید. 
پاسخ: در سؤال به 

دکتر اصغر صفرزاده 
خسروشاهی

 ـگوارش و  متخصص داخلی ـ
عضو هیات مدیره انجمن 

آندوسکوپیست‌های ایران

 

ــاره  ــ ــه اشـ ــت ــک ــن ن ــ ایـ
نــکــرده‌ایــد کــه پیش 
از مصرف دارو هم به 
ایـــن عـــارضـــه دچـــار 
؟  مــی‌شــدیــد یــا خیر
ــر ایــن  امـــا فـــرض را ب
می‌گذاریم که پس از 
ــروع مــصــرف ایــن  شـ
دارو، دچـــار عــوارضــی شــده‌ایــد کــه بــه آن اشــاره 
کــه علت این  کــردیــد. اولــیــن احتمال ایــن اســت 
عــارضــه‌هــا، نــاســازگــاری دارو بــا بــدن شما باشد. 
بنابراین به پزشک خود مراجعه کرده و مسأله را با 
او در میان بگذارید. به تشخیص پزشک، تغییر 
کــنــد. دومین  دارو مــی‌تــوانــد عـــوارض را بــرطــرف 
احتمال این است که به مشکلاتی مانند نوسان 
قند خون )به‌ویژه قند خون بالا( یا چربی خون بالا 
یا مشکلات هورمونی )به‌ویژه اختلال در عملکرد 
غده تیروئید( دچار باشید و از آن اطلاع ندارید. 
این مشکلات نیز می‌تواند زمینه بروز حالت‌های 
شما باشد. به‌این ترتیب توصیه می‌شود وضعیت 
کنید. این بررسی با  کاملا بررسی  سلامت خود را 
ــر آزمــایــش‌هــای  ــگ ــایـــش خـــون و دی ــام  آزمـ ــجـ انـ

توصیه‌شده توسط پزشک، میسر است. 

 الو دکتر 

از  کــــــــورکــــــــومــــــــیــــــــن 

گروه دانش و سلامت

 سمیرا کیان‌پور

محبوب‌ترین قرص‌های 
مکمل در جــهــان اســت. 
ایــــن مـــــاده شــیــمــیــایــی 
وم  ریـــــــز از  ردرنــــــــــــگ  ز
ردچوبه - گیاهی بلند  ز
زنــجــبــیــل  ــواده  ــ ــانـ ــ خـ از 
ــارج  ــ ــا- خـ ــ ــیـ ــ ــی آسـ ــ ــوم ــ ب
ی که دربــاره خواص  می‌شود. ادعاهای بسیار
دارد  وجـــود  شیمیایی  مـــاده  ایــن  ضدالتهابی 
آن از  ــای حــــــــاوی  ــل‌هــ ــمــ ــکــ بــــاعــــث شـــــــده مــ
وش‌ترین مکمل‌های جهان باشند. صنعت  پرفر
سلامت، نسبت به ایــن علاقه مــردم بی‌توجه 
ی از محصولات آرایشی و  نبوده و از آن در بسیار
بهداشتی استفاده کرده است. برخی گزارش‌ها 
پــیــش‌بــیــنــی مــی‌کــنــنــد کــه ابــعــاد بــــازار جهانی 
ــال 1408 بــه  ــ ــا سـ ــ ــیـــن مـــی‌تـــوانـــد ت کـــورکـــومـ
191میلیون دلار برسد. اما سؤال اینجاست که 

اثربخشی این ماده چقدر است؟

بین دانشمندان  را  کــورکــومــیــن  کــه  از دلایــلــی  یکی 
ــی آن بــــه عــــنــــوان یــک  ــ ــای ــ ــوان ــ کـــــــرده ت ــبـــوب  ــحـ مـ
بیماری‌های  از  وسیعی  طیف  بــرای  درمان‌طبیعی 
کــنــون به  تــا مــزمــن اســـت. قانع‌کننده‌ترین شــواهــد 
توانایی آن در تسکین درد مفاصل در افراد مبتلا به 
از پزشکی  مــی‌شــود، حـــوزه‌ای  استئوآرتریت مربوط 
ضدالتهاب  داروهـــای  محدودیت‌های  دلیل  به  که 
دارو  به  اساسی  نیازی   )NSAIDs( غیراستروئیدی 
در آن وجود دارد. استئوآرتریت شایع‌ترین بیماری 
مفصلی در سراسر جهان است. داروهای ضدالتهاب 
غیراستروئیدی جــزء اصلی درمـــان بــوده‌انــد امــا در 
صــورت استفاده مزمن می‌توانند عوارضی از جمله 

مشکلات گوارشی، قلبی و کلیوی ایجاد کنند.
برای این‌که بتوان از کورکومین به عنوان یک داروی 
مــوثــر اســتــفــاده کــرد یــک چــالــش بـــزرگ وجـــود دارد. 
کورکومین موجود در زردچوبه تنها 3درصد  نسبت 
وزنی است. اما دز کورکومین مورد نیاز برای سودآوری 
ــدود 1000مــیــلــی‌گــرم در روز است  طبق تحقیقات ح

که عــدد بسیار بالایی اســت.  بنابراین به‌رغم آنچه 
کــنــنــد، مصرف  تــولــیــدکــنــنــدگــان ممکن اســـت ادعـــا 
نوشیدنی حاوی زردچوبه یا افزودن کمی ادویه اضافی 
بــه وعــده‌‎هــای غــذایــی بــه دز لازم حتی نــزدیــک هم 
نمی‌شود. برخی محصولات زردچوبه حتی به فلزات 
سنگین مانند سرب آلوده شده‌اند که می‌تواند اثرات 

نامطلوبی بر سلامت انسان داشته باشد.

روش‌های جدید انتقال دارو‌ 

ــه بـــدن در  ــای انــتــقــال دارو ب ــ پــیــشــرفــت‌ در روش‌هـ
، علاقه و توجه دوباره را به کورکومین  سال‌های اخیر
بازگردانده است. برای مثال سیستم‌های نانوذرات 
کورکومین  به‌عنوان راهی برای انتقال دزهای بالای 
به تومورها در حال بررسی هستند. همچنین برخی 
تحقیقات نشان داده‌اند ترکیب کورکومین با پیپرین 
- ترکیبی که در فلفل سیاه یافت می‌شود- می‌تواند 
گــرچــه هنوز  ــد، ا ــش دهـ ــزای جـــذب آن را در خـــون اف

سودمندی این روش در انسان ثابت نشده است.
مشکل جذب کورکومین ازسوی تعدادی از شرکت‌ها 

و محققان مکمل‌ها نیز مورد توجه قرار گرفته است. 
کورکومین را در لیپیدهای  این شرکت‌های دارویی، 
که قابلیت جذب بالایی دارند بسته‌بندی  متنوعی 

می‌کنند تا مقدار بیشتری از آن وارد بدن شود.

تاثیر کورکومین بر سرطان

ــاروارد  ــر دهـــه 1360 تحقیقات در دانــشــگــاه هــ اواخــ
کورکومین می‌تواند از رشــد انــواع مختلف  نــشــان‌داد 
آزمایش جلوگیری  لوله  سلول‌های سرطانی در یک 
کنون مطالعات متعددی با استفاده  کند. از آن زمان تا
از کورکومین در کارآزمایی‌های بالینی در بیماران مبتلا 
به سرطان پانکراس، سرطان پستان و مولتیپل میلوما 
انجام شده است که نشان می‌دهد کورکومین در برخی 
موارد اثرات زیستی دارد. اما وقتی به آزمایش کورکومین 
کورکومین  شــدنــد  متوجه  پــرداخــتــنــد  انــســان  روی 
جذب  میزان  یعنی  دارد  ضعیفی  زیستی  دسترسی 
که دریافت  آن در بدن بسیار پایین است، به طوری 
کورکومین در خون با مکمل‌های  غلظت‌های بالای 
کــی تقریبا غیرممکن اســت. روش‌هـــای جدید  خــورا

انتقال دارو به بــدن باعث شــده محققان مجدد به 
فکر استفاده از کورکومین در درمان سرطان بیفتند. 
کــورکــومــیــن را در مــراحــل اولیه  ــد اثـــر  ــ آنــهــا قصد دارن
کمکی بررسی  بیماری سرطان به عنوان یک درمــان 
کرده‌اند  ــدازی  کنند؛ مثلا یک آزمایش بالینی را راه‌انـ
کورکومین را روی  تا تاثیر فرمولاسیون مخصوصی از 
کورکومین  کنند. فرمولاسیون  سرطان سینه بررسی 
در این آزمایش طوری طراحی شده تا جذب بیشتری 
داشته باشد. همزمان، محققان دیگری به بررسی اثر 
کورکومین همراه پیپرین بر پیشرفت سرطان  مکمل 
پروستات با درجه پایین می‌پردازند. در هر دو مورد، 
در  آزمایش‌ها  ایــن  کنند  کید  تأ مایلند  دانشمندان 
گر نتایج مثبتی به  کتشافی هستند و حتی ا مرحله ا
همراه داشته باشند، قبل از این‌که کورکومین به طور 
رسمی برای بیماران سرطانی توصیه شود، به شواهد 

بسیار بیشتری نیاز دارند.

چالش بزرگ کورکومین

اما بحث خواص ضدالتهابی فقط یکی از زمینه‌های 
کورکومین در حال انجام  که درمــورد  تحقیقی است 
کارآزمایی بالینی در سراسر جهان وجود  اســت. 70 
دارد که یا فعال هستند یا به دنبال بیماران هستند 
کورکومین برای درمان بیماری مزمن  و به پتانسیل 
تحریک‌پذیر  روده  سندرم  شناختی،  زوال  کلیوی، 
کولا و کاهش سرعت پیشرفت  )IBS(، دژنراسیون ما
انـــــواع مــخــتــلــف ســـرطـــان مـــی‌پـــردازنـــد. محققان 
کــورکــومــیــن بــه توسعه  کنونی بــه  امــیــدوارنــد عــاقــه 
روش استانداردی برای رساندن آن به درون بدن و 
افزایش جذب آن بینجامد و بهترین دز استفاده از آن 
مشخص شود. زیرا در حال حاضر هیچ اتفاق نظری 
کورکومین برای اثر درمانی  در مورد سطوح مناسب 
ــدارد. عـــاوه بــر ایـــن، بــا فــرمــولاســیــون‌هــای  ــ ــود ن وجـ
که وجود دارد، هیچ مطالعه‌ای وجود ندارد  زیــادی 
بــا هــم مقایسه  را  آنها  از  کــه فراهمی زیستی هریک 
گرچه شواهدی مبنی بر مفید بودن  کند. بنابراین، ا
کورکومین در بــرخــی شــرایــط وجـــود دارد، امــا هنوز 
کارهای زیادی برای انجام دادن و رسیدن به جواب 
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ایستگاه‌سلامتی

کی ‌های مجاز بعد از 8 شب خورا

 اثربخشی مکمل‌های زردچوبه؛ از شایعه تا واقعیت

طلا یا  مس


