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نجات شکوندی| مترجم   

سردردهای طاقت فرسا و گرفتگی بینی و سرفه تنها گوشه ای از مشکلات این بیماری است. منشأ 

این بیماری حفره های هوایی کوچکی هستند که در پشت پیشانی، بینی، استخوان  گونه و بین 

چشم ها قرار دارند. این حفره ها که سینویس نامیده می شوند، وظیفه شان تولید مخاطی رقیق و 

روان برای مبارزه با باکتری ها و ویروس هاست اما گاهی اوقات، باکتری ها یا آلرژن ها می توانند باعث ایجاد مخاط بیش 

از حد شوند که در نتیجه آن، دهانه سینوس ها مسدود می شود.ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

پزشکی 

بانوان

 چه کسانی در معرض خطر عفونت سینوسی هستند؟
نکته این است که هر کسی ممکن است دچار عفونت سینوسی 
شود. با این حال، برخی دیگر از شرایط می تواند شانس ابتلا به 

عفونت سینوسی را افزایش دهد، عواملی مانند:
  انحراف بینی

 رشد استخوان در بینی
  پولیپ بینی
 سابقه آلرژی

 سیستم ایمنی ضعیف
 سیگار کشیدن

 عفونت در دستگاه تنفسی فوقانی
 عفونت دندان

سفر با هواپیما که می تواند شــما را در معرض غلظت بالایی از 
میکروب ها قرار دهد.

  علایم عفونت سینوسی 
 علایم سینوزیت شبیه علایم سرماخوردگی است.

 کاهش حس بویایی
  تب

  گرفتگی یا آبریزش بینی
  سردرد ناشی از فشار سینوسی

  خستگی

 سرفه 
   علایم عفونت 

 علایم ســرماخوردگی یا آلرژی که در عــرض 14 روز بهبود 
نمی یابند

 تب بالا )39 درجه به بالا(
 خروج مخاط غلیظ و تیره از بینی

 سرفه ای که بیش از 10 روز طول بکشد
  عفونت سینوسی چگونه تشخیص داده می شود؟

برای تشخیص دقیق عفونت سینوســی، نیاز به معاینه توسط 
پزشک است. در این معاینه پزشک با فشار دادن انگشت روی 

سر و گونه ها فشار و حساسیت سینوس  ها را بررسی می کند.
  راه های درمان

 گرفتگی بینی یکی از شــایع ترین علایم عفونت سینوســی 
اســت. بــرای کمک بــه کاهش احســاس درد ناشــی از فشــار 
سینوسی، چند بار در روز یک پارچه گرم و مرطوب را روی صورت 

و پیشانی خود بمالید.
  شست وشــوی بینی با آب نمک ممکن اســت به پاک کردن 

مخاط چسبناک و غلیظ از بینی شما کمک کند.
 آب و آب میوه بنوشید.

 رطوبت فضا و اتاق خواب  خود را افزایش دهید.
 داروهای ضد درد

 عفونت سینوسی می تواند باعث سردرد سینوسی یا فشار در 
پیشانی و گونه های شما شود. اگر درد دارید، مصرف داروهایی 
مانند استامینوفن و ایبوپروفن با نظر پزشــک، می تواند مفید 

باشد.
   آنتی بیوتیک ها

 اگر علایمی از جمله آبریزش بینی، گرفتگی بینی، سرفه، ادامه 
درد صورت یا سردرد، تورم چشم یا تب دارید و ظرف چند هفته 
بهبود پیدا نکردید ، احتمال عفونت باکتریایی اســت و باید به 

پزشک مراجعه و درمان آنتی بیوتیک را شروع کنید.
اگر آنتی بیوتیک دریافت می کنید، آن را طبق دســتور پزشک 
مصرف کنید و به هیچ عنوان مصرف دارو را زودتر از زمان تجویز 

قطع نکنید.
  عمل جراحی

اگر سینوزیت مزمن شــما با گذشــت زمان و دارو بهبود نیابد، 
جراحی برای پاک سازی سینوس ها، ترمیم انحراف  یا برداشتن 

پولیپ یک راه دیگر درمانی است.
  چگونه می توانم از عفونت سینوسی جلوگیری کنم؟

از آن جایی که عفونت سینوسی می تواند پس از سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا یا واکنش آلرژیک ایجاد شود، یک سبک زندگی سالم و 
کاهش قرار گرفتن در معرض میکروب ها و آلرژن ها می تواند به 
جلوگیری از عفونت کمک کند. برای کاهش خطر، می توانید:

  هر سال واکسن آنفلوآنزا بزنید.
   از غذاهای سالم مانند میوه ها و سبزیجات استفاده کنید.

   دست های خود را مرتب بشویید.
   قرار گرفتن در معرض دود، مواد شیمیایی، گرده گل و دیگر 

مواد حساسیت زا یا محرک را محدود کنید.
  بــرای درمــان آلــرژی و ســرماخوردگی از داروهــای آنتــی 

هیستامین استفاده کنید.
  از قرار گرفتن در معرض افراد مبتلا به عفونت تنفسی فعال 

مانند سرماخوردگی یا آنفلوآنزا خودداری کنید.

سینوزیت، از شایع ترین بیماری های مزمن در جهان است که در 

تمامی سال به خصوص در سرما فرد را در گیر می کند و عوارض 

ناشی از آن تاثیر سویی در زندگی فرد می گذارد

آشپزی من آشپزی من

4 روش خشک کردن خرمالو

ترفند

    روش اول  | خشک کردن در فر
حلقه های خرمالو را روی ورقه های پخت مخصوص فر بچینید 
و آن را به مدت یک ســاعت در فر قرار دهید. بعد از یک ساعت، 
خرمالوها را در سینی فر تکان دهید و مجدد آن ها را به مدت یک 
ســاعت دیگر در فر قرار دهید تا در نهایت به یک حالت طلایی 

قهوه ای و ترد برسند.
   روش دوم  | شوفاژ یا بخاری

روی شــوفاژ یا بخاری یک ورقه فویل بیندازیــد و خرمالوهای 
حلقه ای شده را روی آن بچینید تا با حرارت رادیاتور به آرامی 
خشک شوند. همچنین می توانید حلقه های خرمالو را در یک 

سینی بچینید و روی بخاری قرار دهید.
   روش سوم  | خشک کن

از دستگاه های مخصوص خشک کردن میوه استفاده کنید. با 
این دستگاه های برقی، می توان حجم بسیار بالایی خرمالو را 

در روز خشک کرد.
   روش چهارم  |  نور خورشید

ابتدایی ترین روش خشــک کردن خرمالو، اســتفاده از آفتاب 
است. اگر در یک منطقه آفتاب خیز زندگی می کنید، به راحتی 
می توانید با چیدن حلقه های خرمالو در یک سینی و قرار دادن 

آن در زیر نور آفتاب، آن ها را خشک کنید.

یت   بلایی به اسم سینوز
۵ عامل قاعدگی دردناک تر 

زینب السادات کسنوی  | روزنامه نگار

به ندرت اتفاق می افتد که دوره های قاعدگی برای شما بدون درد سپری شود.معمولا در این دوران 
شما درد را تجربه می کنید اما بعضی روزها چیزی فراتر از  درد  است و میزان درد از تحمل شما خارج 
می شــود.در ادامه به  بررســی مواردی که باعث دردناک تر شــدن دوران قاعدگی شــما می شود 

خواهیم پرداخت.
  کافئین 

وقتی در این دوره هستید ، نوشیدن قهوه کمکی به کاهش درد شما  نمی کند.  اگر بخواهم صادق 
باشم باید بگویم درد شــما را بدتر هم خواهد کرد .قهوه و همچنین دیگر نوشیدنی های با محتوای 

کافئین بالا، احتمال ابتلا به درد و ناراحتی را از حد معمول افزایش می دهد.
دلیل  این افزایش درد ،کم آبی و انقباض عروق در رحم است که همگی باعث افزایش درد می شود .

 سیگار کشیدن 
بر اساس یک  تحقیق استرالیایی، زنانی که  روزی  یک بار سیگار مصرف می کنند، در مقایسه با غیر 
سیگاری ها بیشتر از درد قاعدگی رنج می برند .در این مطالعه اشاره شده است که ارتباط بین سیگار 
کشیدن و تشدید گرفتگی عضلات هنوز مشخص نیست، اگرچه محققان معتقدند که  این افزایش 

درد ، ممکن است به دلیل انقباض عروق خونی رحم باشد که توسط نیکوتین ایجاد می شود.
  شکر 

اگر شــما هم هوس خوردن یک تکه شــکلات بزرگ در  این دوره را می کنید عذاب وجدان نداشته  
باشید . هوس خوردن شکر در دوران قاعدگی بسیار رایج است اما باید سعی کنید از تسلیم شدن به 
چنین هوس هایی و  زیاده روی در خوردن شیرینی جات  در دوره  قاعدگی جلوگیری کنید.خوردن 
شیرینی و شــکر  علایم PMS از جمله گرفتگی عضلات را تشدید می کند زیرا سطح انسولین را در 
خون شما افزایش می دهد و تعادل استروژن، تستوســترون و پروژسترون را بر هم می زند  و باعث 

می شود شما درد بیشتری را تحمل کنید.
  نمک 

همان طور که مصرف قندهای فراوری شــده در دوره قاعدگی برای شــما مضر است ، غذاهایی با 
محتوای نمک بالا هم  ممکن اســت قاعدگی شــما را  دردناک کنــد. نفخ و پف کردگــی در دوران 
قاعدگی شایع اســت و مصرف بیش از حد نمک فقط این علایم را بدتر می کند.حالا می فهمید که 

چرا پس از مصرف یک بسته چیپس نمکی در  این دوران احساس خوبی ندارید.
  بی خوابی

خوابیدن به ترشح هورمونی به نام سروتونین کمک می کند . این هورمون چندین عملکرد بدن از 
جمله حساسیت به درد را تنظیم می کند. وقتی کمتر می خوابید، بدن شما سطوح پایین تری از این 

هورمون را تولید می کند  و در نتیجه حساسیت شما به درد افزایش می یابد.
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