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    علایم تکرارشونده بیماری التهابی 

روده

بیماری التهابــی روده یک بیماری دردناک 

می‌توانــد  آن  علایــم  از  برخــی  و  اســت 

علایــم  از  بعضــی  باشــد.  نگران‌کننــده 

تکرارشونده بیماری عبارتند از:

خونریزی مقعدی| خونریزی راســت‌روده 
یــا دیدن خــون در مدفــوع هرگز یــک اتفاق 

طبیعی نیست و یکی از علایم انواع بیماری 

التهابی روده اســت البتــه در بیماری کرون 

شــیوع کمتــری دارد. در بعضی مــوارد این 

علامــت می‌تواند یک نگرانی جدی باشــد و 

منجر به از دســت دادن خــون قابل توجهی 

شود.

مخاط در مدفوع| مخاط بخشی طبیعی از 
مدفوع است اما معمولًا قابل مشاهده نیست 

و تا این جا باعث نگرانی نیســت. اگر مخاط 

در مدفوع به اندازه‌ای باشــد کــه بتوانید آن 

را ببینید، می‌توانــد دلایل مختلفی از وجود 

بیماری التهابی روده باشــد. افراد مبتلا به 

کولیت اولســراتیو یــا بیماری کــرون گاهی 

اوقات مقادیر قابل مشــاهده‌ای از مخاط را 

در مدفوع خود دفع می‌کنند که می‌تواند در 

نتیجه زخم در روده بزرگ یا به دلیل شکاف 

مقعدی )پارگی یا شکاف در پوست( باشد.

دردهای شــکمی| درد شــکم )معمــولًا به 
عنوان درد معده توصیف می‌شود( می‌تواند 

دلایل مختلفی داشــته باشــد. افــراد مبتلا 

به کولیــت اولســراتیو معمولًا دردی شــبیه 

گرفتگی دارند که در قســمت پایین ســمت 

چپ شــکم قرار دارد. افراد مبتلا به بیماری 

کرون معمولًا در قسمت میانی یا پایین سمت 

راست شکم درد دارند )اگرچه درد می‌تواند 

در سایر قسمت‌های شــکم نیز ظاهر شود(. 

 IBD نکته قابل توجه این‌که همه مبتلایان به

درد ندارند، و درد ممکن است بیاید و برود، 

گاهی اوقات درد بعد از غذا رخ می‌دهد یا با 

اجابت مزاج تسکین می‌یابد.

اسهال مداوم| اسهال دلایل زیادی دارد و 
حتی بزرگسالان سالم هم ممکن است چند 

بار در سال دچار اسهال شوند. اغلب، اسهال 

خود به خود برطرف می‌شــود و ممکن است 

علت آن ناشناخته بماند. اســهال مداوم که 

بیش از سه روز طول بکشــد می‌تواند نشانه 

مشکلی باشد که نیاز به درمان داشته باشد. 

افراد مبتلا به IBD اغلــب چندین بار در روز 

دچــار »اســهال انفجــاری« می‌شــوند. این 

نوع اســهال همان‌طور که از نام آن پیداست 

سریع، ناگهانی و شــدید است. ممکن است 

شــامل 3 تــا 10 یا حتــی 20 دفــع آبکی در 

روز باشد.

کاهــش وزن| کاهــش وزن بــدون محــدود 
کردن کالــری یــا ورزش معمولًا نشــانه یک 

مشکل پزشکی است. اسهال، کمبود اشتها 

و التهــاب فعــال کــه باعــث از دســت دادن 

پروتئین می‌شــود می‌تواند منجر به کاهش 

وزن ناخواسته شود.

   تفاوت بیماری التهابی روده و سندروم 

روده تحریک‌پذیر

ســندرم روده تحریک پذیــر )IBS( و بیماری 

التهابــی روده )IBD( گاهی اوقات اشــتباه 

گرفته می‌شــوند چون اختصارات مشابهی 

دارنــد. هــر دو بیمــاری مزمــن روده‌ای 

علایــم  از  برخــی  هســتند.  مادام‌العمــر 

می‌توانند مشــابه باشــند، مانند درد شکم، 

گرفتگی عضلات و تغییــر در حرکات روده. 

اما علایم متفاوت از یکدیگر هم وجود دارد. 

در ســندروم روده تحریک‌پذیــر علایــم رایج 

شــامل گاز و نفخ شکمی اســت. در بیماری 

التهابی روده علاوه بر آنچه در بالا گفته شد، 

خســتگی و کاهش اشــتها هم از علایم رایج 

اســت. اگرچه IBS می‌تواند درد و ناراحتی 

زیــادی را به همراه داشــته باشــد، اما باعث 

آسیب فیزیکی به دستگاه گوارش نمی‌شود، 

اما در افراد مبتــا به بیماری کــرون ممکن 

اســت بافــت اســکار ایجاد شــود کــه باعث 

انسداد روده می‌شــود و برخی ممکن است 

نیاز به جراحی برای برداشــتن قسمت‌های 

آســیب دیــده روده داشــته باشــند. افرادی 

که IBD یــا IBS دارند اغلب ســعی می‌کنند 

با تغییر آن چه می‌خورنــد آن را درمان کنند 

امــا باید توجه داشــته باشــید که هیــچ رژیم 

غذایــی خاصی وجود نــدارد که بــرای همه 

کارساز باشــد. به طور کلی ســعی کنید این 

چند مورد را رعایت کنید: فیبر بیشتری )از 

غذا یــا مکمل‌ها( دریافــت کنیــد. از لاکتوز 

موجود در لبنیات خــودداری کنید. مصرف 

غذاهایی که باعث ایجاد گاز یا نفخ می‌شوند 

را کاهش دهید. آب بیشتری دریافت کنید. 

)می‌توانید آن را بنوشــید یا غذاهای غنی از 

آب بخوریــد(. از مصرف کافئیــن و حبوبات 

خودداری کنید. در نهایت اگر علایم بیماری 

التهابی روده در شــما وجــود دارد باید آن را 

جدی بگیرید و با پزشک مشورت کنید.
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   کشمش سیاه )مویز(|    مویز از خشک شدن انگورهای سیاه مجلسی یا شاهانی به دست 

می‌آید. این نوع کشمش دارای هسته است و به دلیل اندازه درشت‌تر و بافت گوشتی، از 

سایر کشمش‌ها متمایز می‌شود. مویز قند بیشتری دارد و به دلیل خواص دارویی فراوان، 

در طب سنتی بسیار مورد توجه است و خام استفاده می‌شود.

   کشمش پلویی|    این کشمش طبیعی از خشک شدن انگورهای بی‌دانه زیر نور مستقیم 

خورشید به دست می‌آید. رنگ آن قهوه‌ای است و به دلیل طعم مطلوب و کیفیت بالا، بیشتر 

در پخت انواع غذاها و شیرینی‌ها استفاده می‌شود.

   کشکش سبز|این نوع کشمش که بیشتر از انگور عسگری تهیه می‌شود، در سایه خشک 

شده و رنگ سبز خود را حفظ می‌کند. ارزش غذایی بالایی دارد و برای کسانی که به دنبال 

کشمشی طبیعی و بدون مواد افزودنی هستند، گزینه مناسبی است.

آشپزی من

کاربرد ا نواع کشمش در خورد و خوراک

�

دانستنی ها�

بهترین دما برای نوشیدن آب

در دنیایی که مصرف روزانــه آب به عنوان یک توصیه 

تحقیقات  ــت،  اس شــده  شناخته  همگانی  بهداشتی 

مصرفی  آب  مقدار  تنها  که  می‌دهد  نشان  جدید 

مهم نیست، بلکه دمای آن نیز می‌تواند تأثیرات 

شگفت‌انگیزی بر سلامت داشته باشد. به گفته 

پزشکان و متخصصان پزشکی، دمــای آبی که 

می‌نوشیم بسیار مهم‌تر از آن چیزی است که 

ممکن است تصور کنیم و بر همه چیز از نحوه هضم 

غذا تا عملکرد در تمرینات ورزشی تأثیر بگذارد.

   آب با دمای اتاق، بهترین دوست سیستم گوارش

بسیاری از متخصصان تغذیه و کارشناسان سلامت توصیه 

می‌کنند که آب با دمای اتاق )حدود ۲۰ درجه سانتی‌گراد( 

را اولین چیزی قــرار دهید که صبح می‌نوشــید تا به آرامی 

دستگاه گوارش خود را فعال کنید. این رویکرد ملایم اغلب 

به عنوان درمان آب ژاپنی شناخته می‌شود و توصیه می‌کند 

صبح پس از بیدار شدن ۴ تا ۵ لیوان آب بنوشید و سپس ۴۵ 

دقیقه برای خوردن صبحانه صبر کنید.

   آب یخ، ایده‌آل برای ورزش و روزهای گرم

این گزینه مخصوص ورزشــکاران و علاقه‌مندان به تناســب 

اندام است: آب ســرد )حدود ۵ درجه سانتی‌گراد از یخچال 

یا ۱۵ درجه سانتی‌گراد از شیر آب( دوست جدید شماست. 

مانند نسیم خنک تابستانی، آب سرد به طور طبیعی بدن را در 

حین یا پس از ورزش خنک می‌کند. نوشیدن آب سرد یک 

واکنش خاص را فعال می‌کند که به بدن کمک می‌کند 

زودتر عرق کردن را متوقف کند، و به طور مؤثر دمای 

مرکزی بدن را کاهش داده و عملکرد کلی را بهبود 

می‌بخشد.

   آب گرم، آرامش‌بخش  و ضد استرس

آب گرم )۵۵-۷۰ درجه سانتی‌گراد( می‌تواند هنگامی که 

حال خوبی ندارید، فوق‌العاده آرامش‌بخش باشد. بنابراین، 

اگر احساس گرفتگی می‌کنید یا درگیر گلودرد هستید، یک 

فنجان آب گرم ممکن است دقیقاً همان چیزی باشد که نیاز 

دارید. آب گرم یا داغ همچنین می‌تواند استرس را به معنای 

واقعی کلمه ذوب کند، به شرطی که دما به طور مناسب گرم 

باشد. آب بالای ۷۰ درجه سانتی‌گراد می‌تواند مری شما را 

بسوزاند یا به گیرنده‌های چشایی روی زبان آسیب برساند.
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بعضی از ما زمانی متوجه بعضی بیماری‌های گوارشــی می‌شــویم که خودمــان یا یکی از 

نزدیکان‌ما به آن مبتلا شــوند. یکی از آن گروه بیماری‌های التهابی روده اســت. بیماری 

التهابی روده)IBD( یک بیماری خود‌ایمنی شامل التهاب مداوم تمام یا بخشی از دستگاه 

گوارش است. سه بیماری با عنوان IBD طبقه بندی می‌شوند: بیماری کرون )CD(، کولیت 

اولسراتیو )UC( و کولیت نامشخص )IC(. اگر می‌خواهید علایم این بیماری را که می‌تواند 

از خفیف تا شدید متغیر باشــد، بشناسید با ما همراه باشــید. قرار است به مناسبت روز 

جهانی IBD به کمک ترجمه مقالاتی از ســایت‌هایverywellhealth و webmd زیروبم 

این بیماری را بشناسیم.

کشمش از قدیمی‌ترین و محبوب‌ترین خشکبارهای جهان است که از خشک کردن انگورهای 

مرغوب تهیه می‌شود. این خوراکی مقوی سرشار از آهن، پتاسیم، کلسیم و ویتامین‌های گروه 

B و خواص آنتی‌اکسیدانی است و در خورد و خوراک ایرانی‌ها هم بسیار کاربردی است. در این 

مطلب با انواع کشمش، ویژگی‌های هر نوع و خواص شگفت‌انگیز این خشکبار آشنا می‌شویم.

�

ترفند

وقتی دستگاه گوارش روده‌درازی می‌کند!
بیماری التهابی روده یک بیماری خودایمنی است که اگر به موقع تشخیص داده نشود می‌تواند خطرساز باشد و 

پیگیری علایم مشخص این بیماری می‌تواند در تشخیص زودهنگام آن کمک‌کننده باشد

فائزه مهاجر    | مترجم

آن لایه ســفید و نازکی کــه روی مایع 

خیارشور می‌بینید، معمولًا از فعالیت 

باکتری‌هــا و مخمرهــای غیرمضر در 

محیط تخمیر ایجاد می‌شــود. برخی 

از آن‌ها بی‌ضرر هستند و برخی دیگر 

ممکن است ســمومی تولید کنند که 

بــرای ســامت مضــر باشــند. درباره 

خیارشور، لایه‌ای که روی سطح مایع 

ایجاد می‌شود، معمولًا از نوع بی‌ضرر 

اســت و به دلیــل فعالیــت باکتری‌ها 

و مخمرهــای مفید در فراینــد تخمیر 

ایجاد می‌شود. این لایه بیشتر یک مسئله ظاهری است و طعم و بافت خیارشور را کمی 

تغییر می‌دهد. اما در بعضی موارد که توضیح می‌دهم باید از مصرف آن خودداری کنید.

چه زمانی باید نگران بود؟

رنگ و بوی غیــر طبیعی|اگر لایه ســفید رنگ‌های دیگری مانند ســبز، آبی، ســیاه یا 
قهوه‌ای داشــته باشــد یا بوی نامطبوعــی )مثل بوی کپــک( بدهد، احتمــالًا باکتری یا 

قارچ‌های مضر در آن رشد کرده‌اند و بهتر است خیارشور را مصرف نکنید.

بافت لزج و چسبناک| اگر لایه سفید بافت لزج و چسبناکی داشته باشد، ممکن است 
نشان‌دهنده فساد خیارشور باشد.

وجود کپک روی خود خیارشور| اگر روی خود خیارشــور هم کپک مشاهده کردید، 
از مصرف آن خودداری کنید.

 نکاتی که توجه به آن مهم است

سعی کنید تا می‌توانید از خیارشورهای بسته‌بندی شده و پاستوریزه استفاده کنید.

 خیارشور را در یخچال نگهداری کنید و  از قاشق تمیز غیر فلزی برای برداشتن خیارشور 

استفاده کنید.

هنگام خرید خیارشور فله‌ای، به ظاهر و بوی آن دقت کنید. در نهایت اگر نسبت به لایه 

سفید روی خیارشور مطمئن نیستید، بهتر است احتیاط کنید و آن را مصرف نکنید.

بعضی وقت ها که می‌خواهم خیارشــور را به صورت کیلویی بخرم روی مایع 
آن یک لایه سفید و نازک بسته است. این لایه سفید چیست و برای سلامت 

مشکلی ایجاد نمی‌کند؟

از هوش مصنوعی بپرس

لایه سفید روی خیارشور، خطرناک است؟

�

ورزش، سن و وزن چگونه بر باروری تاثیر می‌گذارند؟

 ورزش

زنــان و مردانی کــه قصد بچــه‌دار شــدن دارند بایــد بــه ورزش کردن تشــویق شــوند. با این 

حال، ورزش بیش از حد و شدید در زنان ممکن است منجر به اختلال در چرخه تخمک‌گذاری 

شود و در نتیجه بر قاعدگی آنها تأثیر بگذارد. ورزش معمولی با سقط جنین )از دست دادن 

بارداری( مرتبط نبوده اســت، اما باید از انواع خاصی از ورزش )بــه عنوان مثال، ورزش‌های 

پربرخورد( در دوران بارداری اجتناب شود . در مردان، ورزش بیش از حد ممکن است باعث 

کاهش تعداد اسپرم شود.

 وزن

یک رژیم غذایی ســالم برای زنانی که قصد بچه‌دار شدن دارند بسیار مهم است. اضافه‌وزن 

می‌توانــد بر بــاروری زن تأثیر بگــذارد و در دوران بــارداری عوارضــی ایجاد کند. بــه زنانی 

که  اضافه وزن دارند و قصد بارداری دارند، توصیه می‌شود قبل از بارداری وزن خود را کاهش 

دهند. همچنین، کاهــش وزن همــراه با بی‌اشــتهایی یا پرخوری عصبــی می‌تواند چرخه 

قاعدگی زنان را مختل کند و در نتیجه شانس بارداری آن ها را کاهش دهد.

 سن

اوج باروری زنان در اوایل دهه ۲۰ زندگی آن هاست. در ۳۲ سالگی و بالاتر )و به ویژه بعد از 

۴۰ سالگی(، احتمال بارداری کاهش می‌یابد اما غیرممکن نیست. با افزایش سن مردان، 

سطح تستوســترون کاهش می‌یابد و حجم و غلظت اســپرم تغییر می‌کند. زوج‌های ســالم 

زیر ۳۰ ســال که رابطه جنســی منظم دارند و از هیچ روش پیشــگیری از بارداری اســتفاده 

نمی‌کنند، هر ماه ۲۵ تا ۳۰ درصد احتمال بارداری دارند.

می‌دانیم که عوامــل مختلفی بر بــاروری زنان و مــردان تاثیرگذار 
هســتند. در زنان، بعضــی از ایــن عوامل نقــش پررنگ‌تــری پیدا 
می‌کننــد و اثرگذارتر می‌شــوند. ســایت webmd به ایــن عوامل 

پرداخته است و ما هم از آن خواهیم گفت.

بانوان

بیشتر بدانیم

�

چرا نباید میوه‌ها را آبگیری کرد

لیوان رنگارنگ آب‌میوه‌ تازه ممکن اســت در نگاه اول یک انتخاب فوق‌العاده ســالم به نظر 

برســد؛ اما به گفته‌ یکی از متخصصان تغذیه، شما ممکن اســت با این کار، به جای کمک به 

بدن‌تان، به آن آسیب بزنید.

 میوه‌ها سرشــار از ویتامین‌ها، مــواد معدنی و فیبر هســتند، امــا فرایند آبگیــری، برخی از 

ارزشمندترین اجزای آن‌ها را از بین می‌برد. بسیاری از مردم فکر می‌کنند آب‌میوه گرفتن، 

راهی ســریع و راحت برای دریافــت دوز روزانه‌ میوه‌هاســت، امــا وقتی میــوه‌ای را آبگیری 

می‌کنید، در واقع پالپ و پوســت آن را که سرشار از فیبر اســت، جدا می‌کنید. این کار نحوه‌ 

جذب قندهای طبیعی موجود در میوه را به‌شدت تغییر می‌دهد.

فیبر یکی از اجزای حیاتی یک رژیم غذایی ســالم اســت، به 

تنظیم ســطح قند خون کمــک می‌کند، احســاس 

ســیری می‌آورد و حتی می‌تواند ســطح کلسترول 

را کاهش دهد اما هنــگام آب‌گیری، این فیبر مفید 

در دستگاه آب‌میوه‌گیری باقی می‌ماند. درنهایت، 

وقتی فیبر حذف می‌شود، قندهای طبیعی موجود 

در آب‌میــوه بــا ســرعت بســیار زیــادی وارد جریان 

خون می‌شــوند. این اتفاق می‌تواند باعث افزایش 

ناگهانــی قند خون شــده و ســپس بــا افت 

سریع آن، احســاس خستگی و گرسنگی 

زودهنگام ایجاد کند.

 تازه ها


