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پولیپ بینی، علل و درمان 

  پولیپ‌‏ها، کویته‌‏های استخوانی حاوی 
هوا در اطراف بینی هستند و کارشان تهویه 
هواست؛ اگر در داخل سینوس‌‏ها که باید 
هوا پر باشد، از رطوبت، ترشح و…، پرُ شود 
درواقع ما واژه سینوزیت را به‌کار می‌‏بریم که 
به مفهوم التهاب سینوس‌هاست. سینوزیت‌‏ه 
به 3 دسته تقسیم می‌‏شود، -1 حاد که در 
می‌‏کند.  پیدا  نمود  هفته  چهار  عرض 
-2 سینوزیت‌‏های تحت حاد که چهارهفته 
تا سه‌ماه است. -3 سینوزیت بالای سه‌ماه 
را مزمن می‌‏نامیم. پولیپ بیماری‌ای است 
که در رده سینوزیت‌‏های مزمن طبقه‌بندی 
می‌‏شود، پولیپ‌‏ها بافت‌‏های ژله‌‏ای، خوشه 
انگوری یا توده‌‏ای هستند که معمولا بدون 
حس هستند و خون‌رسانی قوی ندارند. این 
پولیپ‌‏ها، توده‌‏هایی هستند که داخل حفره 
بینی و داخل سینوس‌‏ها را پرُمی‌‏کنند و رشدی 
هستند که از پوشش مخاطی پوشاننده دیواره 
سینوس‌‏ها به‌وجود می‌‏آیند که دو علت مهم 
دارد یکی عفونت‌‏ها و دیگری آلرژی‌‏ها. علائم 
آن، همان علائم سینوزیت مزمن است؛ یعنی 
طیف بسیاری از علائم را داراست که عمده 
علائم آن شامل گرفتگی‌بینی، ترشحات پشت 
حلق و گاها اگر پولیپ وسیع باشد احساس 
درد و فشار هم در ناحیه سینوس‌‏ها وجود 
دارد و به‌خاطر گرفتگی بینی هم بیمار ممکن 
است دچار اختلالات بویایی شود. اگر پولیپ‌‏ 
کنترل و درمان نشود، رابطه نزدیکی با آلرژی، 
حساسیت‌‏های دارویی مثل آسپرین وآسم 
دارد و لذا عدم درمان و کنترل پولیپ می‌‏تواند 
بیماری‌‏های ریوی مثل آسم را به‌وجود بیاورد. 
درمان‌‏های پولیپ بستگی به میزان و شدت 
دارد و اگر خفیف باشد با دارو درمان می‌‏شود 
در غیر این صورت عمل باید شوند. پولیپ 
وقتی وسیع می‌‏شود میاد پشت بینی دهانه 
لوله عملکردی بینی و گوش که ارتباط دارند 
را می‌‏گیرد. در مواقعی که پولیپ وسیع است 
و رشد می‌‏کند آن دهانه بسته می‌‏شود و کار 
دهانه مختل می‌‏شود و در پرده‌گوش تبادل هوا 
مناسبی برقرار نمی‌‏شود و احساس گرفتگی 
برای  هدبند  از  استفاده  می‌‏کنیم.  گوش 
کاورکردن پیشانی، خیلی مؤثر و کاملا علمی 
است؛ زیرا هوای سرد مخاط را غلیظ‌‏‌تر می‌‏کند 
و باعث تحریک سینوس‌‏ها می‌‏شود و لذا درد 
و فشار ایجاد می‌‏کند و کاورکردن و پوشاندن 

کاملا علمی است.
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علائم کووید خفیف یکسال بعد از بین می‌رود غذاهای مخصوص روزهای سرد 
  هوا که سرد می‌شود، لازم است قوای جسمانی 
نیز تحمل سرما را داشته باشد. از همین‌رو، خوردن 
غذاهای ویژه این روزها، توصیه می‌شود. جودوسر یکی از 
بهترین غذاهای مناسب فصل سرد و یکی از غلات کامل 
است. علاوه بر این جودوسر یکی از منابع خوب پروتئین 
گیاهی هم هست. هم‌چنین آش لوبیا و فلفل، یکی دیگر 
از بهترین غذاهای مناسب فصل سرد است. فلفلی که 
در این آش می‌ریزید، حاوی کپسایسین است. لوبیا 

حاوی پروتئین است و می‌تواند در عضله‌سازی به شما 
کمک کند. رب گوجه‌فرنگی هم سرشار از لیکوپن است 
و پیاز آنتی‌اکسیدان‌های خاصی را به بدن شما می‌دهد. 
هم‌چنین اضافه‌کردن زنجبیل به چای می‌تواند درد 
شما را کمتر کند. کدوخورشتی هم کلسیم و ویتامین 
 A و مقدار زیادی پتاسیم دارد. کدوخورشتی ویتامین C
زیادی دارد و فیبر موجود در آن از گرسنگی جلوگیری 

می‌کند. 

 یک مطالعه بزرگ و جدید، اخبار اطمینان‌بخشی 
را برای افرادی که علائم طولانی کووید مانند مشکل 
تنفسی، مه‌ذهنی و... دارند، ارائه داد. به‌گفته محققان، 
اکثر این مشکلات در طی یکسال برای کسانی‌که عفونت 
خفیف کووید داشتند برطرف می‌شوند. دکتر »ویلیام 
شافنر«، متخصص بیماری‌های عفونی گفت: »این مطالعه 
طولانی‌ترین پیگیری‌های ما را از بیماران طولانی‌مدت 
کووید۱۹ ارائه می‌کند و نشان می‌دهد بسیاری از این 

علائم در طی حدود یک سال بهبود خواهند یافت.«  
بررسی‌ها نشان داد افراد مبتلا به کووید بیشتر احتمال 
دارد از دست دادن بویایی و چشایی، مشکلات تنفسی، 
تپش قلب، سرگیجه و مه مغزی را گزارش کنند، اما 
این مطالعه نشان داد که اکثر این علائم در طی ۱۲ ماه 
برای کسانی که عفونت خفیف داشتند بهبود یافتند. این 
مطالعه نشان داد افرادی که واکسینه شده بودند، خطر 

کمتری داشتند.

  اسیداوریک با ریسک 
ضربان نامنظم قلب مرتبط است

 تحقیقات جدید نشان می‌‏دهد که سطح بالای اسیداوریک 
در میانسالی ممکن است به‌طور قابل‌توجهی خطر ابتلا به نوع 
جدی ضربان نامنظم قلب را در دهه‌‏های بعدی عمر افزایش دهد. 
به گزارش مدیسن نت، این مطالعه نشان می‌‏دهد که اسیداوریک 
ممکن است نقش مهمی در ایجاد فیبریلاسیون دهلیزی، ضربان 
نامنظم قلب که می‌‏تواند منجر به لخته‌شدن خون، سکته‌‏مغزی، 
نارسایی قلبی و سایر عوارض قلبی شود، داشته باشد. »موژو 
دینگ«، محقق ارشد این مطالعه از مؤسسه کارولینسکا در 
استکهلم سوئد، گفت: »افرادی که سطح اسیداوریک بالایی 
دارند ممکن است از معاینات منظم قلبی‌وعروقی برای تسهیل 
تشخیص زودهنگام فیبریلاسیون دهلیزی تازه شروع شده 
بهره ببرند.« اسیداوریک یک ماده شیمیایی است که با تجزیه 
پورین‌‏ها توسط بدن تولید می‌‏شود و به مقدار زیاد در مواد 
غذایی مانند گوشت‌قرمز و برخی از انواع غذاهای دریایی مانند 
ساردین و صدف یافت می‌‏شود. اسیداوریک بیشتر به‌دلیل 
ارتباط آن با نقرس، یک نوع دردناک آرتریت، و سنگ کلیه 
شناخته شده است. اما مطالعات سطح بالای اسیداوریک را با 
افزایش خطر ابتلاء به فشارخون بالا، دیابت و بیماری قلبی هم 
مرتبط دانسته‌‏اند. در این مطالعه، محققان ۳۳۹۶۰۴ شرکت 
کننده از سوئد را به طور متوسط به مدت ۲۶ سال دنبال کردند. 
شرکت‌کنندگانی که از سال ۱۹۸۵ تا ۱۹۹۶ جذب شدند، 
۳۰ تا ۶۰ سال سن داشتند و در زمان ثبت‌نام فاقد بیماری 
قلبی‌وعروقی بودند. اسیداوریک حداقل یکبار با استفاده از 
آزمایش خون اندازه‌گیری شد. سپس شرکت‌‏کنندگان به 
گروه‌‏هایی تقسیم شدند و سطح اسیداوریک را از پایین‌‏ترین به 
بالاترین رتبه‌‏بندی کردند. این مطالعه نشان داد که با افزایش 
سطح اسیداوریک، خطر فیبریلاسیون دهلیزی افزایش یافت. 
به‌طورکلی، افرادی که بالاترین سطح اسیداوریک را داشتند، ۴۵ 
درصد بیشتر از افرادی که کمترین سطح را داشتند، با خطر ابتلاء 
به فیبریلاسیون دهلیزی روبه‌‏رو بودند. افزایش سطح اسیداوریک 
خطر فیبریلاسیون دهلیزی را حتی در میان شرکت‌کنندگانی 
که در طول دوره پیگیری به فشارخون بالا، دیابت، بیماری 
عروق کرونر قلب یا نارسایی قلبی مبتلا نشده بودند، افزایش داد. 
دینگ افزود: »این بدان معناست که اسیداوریک نه تنها ممکن 
است از طریق مکانیسم‌‏های متابولیک قلبی برای افزایش خطر 
فیبریلاسیون دهلیزی عمل کند، بلکه ممکن است از طریق 
مکانیسم‌‏های دیگر تأثیر مستقیمی بر ابتلاء به فیبریلاسیون 

دهلیزی داشته باشد.«

نکته 
  چه میزان کاهش‌وزن در ماه بی‌‏خطر است؟

 به‌گفته محققان، افرادی که موفق به کاهش‌وزن می‌‏شوند 
این کار را به‌تدریج با حدود نیم تا یک کیلوگرم در هفته انجام 
می‌‏دهند که به معنای ۲ تا ۴ کیلوگرم در ماه است. از آنجا 
که کاهش‌وزن ایمن یک فرآیند تدریجی است، 5.13 کیلو 
کاهش‌وزن ممکن است شش ماه یا بیشتر طول بکشد. اما به 
گفته متخصصان، وقتی سبک زندگی خود را تغییر می‌‏دهید 
و ظاهر و احساس بهتری دارید، ارزشش را دارد. کاهش‌وزن 
دائمی در واقع به تغییر سبک زندگی و رژیم غذایی بستگی دارد. 
بهترین راه تعیین اهداف ایمن و قابل دستیابی است که بتوانید 
به آن‌‏ها دست پیدا کنید. »سامانتا هلر«، متخصص تغذیه در 
دانشگاه نیویورک، گفت: »رژیم‌‏های غذایی مد روز، براساس 
استاندارد‌‏های امروزی، کارساز نیستند.« پس از کاهش‌وزن، از 
یک رژیم غذایی سالم و ورزش برای حفظ کاهش وزن پیروی 
کنید. اولین قدم برای یک برنامه کاهش‌وزن موفق، نگاه دقیق 
به رژیم غذایی است. محققان گفته‌‏اند که یک رژیم غذایی سالم 
شامل میوه‌‏ها، سبزیجات، غلات کامل و محصولات لبنی است. 
همچنین انواع پروتئین‌‏ها مانند غذا‌‏های دریایی، گوشت بدون 
چربی و مرغ، تخم‌مرغ، لوبیا و نخود، محصولات سویا، آجیل 
و دانه‌‏ها را شامل می‌‏شود. یک رژیم غذایی سالم باید حاوی 
مقادیر کمی قند، نمک، چربی‌‏های اشباع و ترانس و کلسترول 
باشد. اما مهم این نیست که چه می‌‏خورید، بلکه مهم این است 
که چقدر می‌‏خورید. افزایش‌وزن و کاهش‌وزن به مقدار کالری 
که می‌‏خورید در مقابل کالری‌‏ای که می‌‏سوزانید بستگی دارد. 
تحقیقات نشان داده است که حدود ۳۵۰۰ کالری معادل 
حدود نیم کیلوگرم چربی است؛ بنابراین سوزاندن یا کاهش 
۵۰۰ کالری در روز ممکن است منجر به کاهش نیم کیلوگرم 
در هفته شود. اما این مساله برای همه صادق نیست. اکثر زنان 
به ۱۶۰۰ تا ۲۴۰۰ کالری در روز نیاز دارند در حالی که مردان 
به حدود ۲۰۰۰ تا ۳۰۰۰ کالری نیاز دارند. اما اگر اضافه‌وزن یا 
چاق هستید، احتمالا بیش از حد توصیه شده غذا می‌‏خورید. 
یکی از راه‌‏های کاهش کالری این است که غذا‌‏های پرکالری را با 
غذا‌‏های کم کالری جایگزین کنید. به عنوان مثال، یک فنجان 
قهوه لاته حدود ۲۶۸ کالری دارد، در حالی که قهوه سیاه تنها ۵ 
کالری دارد. یک فنجان بستنی شکلاتی ۲۹۲ کالری دارد، در 
حالی که یک فنجان توت فرنگی تنها ۶۰ کالری دارد؛ و نیم لیتر 
نوشابه دارای ۲۰۰ کالری است، در حالی که همین مقدار آب 
گازدار ۰ کالری دارد. شما می‌‏توانید این کار را با اکثر غذا‌‏ها انجام 

دهید و با کاهش مصرف کالری، وزن کم کنید.

کوتاه
 کاهش بیماری قلبی با ۶۰۰۰ قدم پیاده‌روی 
 تحقیقات نشان می‌دهد که پیاده‌روی بیش از ۶۰۰۰ 
قدم در روز می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی 
را برای بزرگسالان مسن کاهش دهد. مطالعه جدید محققان 
دانشگاه وندربیلت ایالت تنسی نشان می‌دهد که پیاده‌روی 
بین ۶۰۰۰ تا ۹۰۰۰ قدم در روز با خطر چشمگیر بیماری 
قلبی‌وعروقی برای بزرگسالان مسن مرتبط است. هر ۱۰۰۰ 
قدم اضافی که روزانه انجام می‌شود، به‌ویژه برای افرادی که 
در حال حاضر کمتر از ۳۰۰۰ قدم در روز قدم می‌زنند، کاهش 
قابل‌توجهی در خطر قلبی‌وعروقی است. این مطالعه داده‌های 
بیش از ۲۰ هزار نفر در ایالات‌متحده و ۴۲ کشور دیگر را مورد 
تجزیه و تحلیل قرار داده است. در مقایسه با افرادی که روزانه 
۲۰۰۰ قدم پیاده‌روی می‌کردند، محققان دریافتند افرادی 
که روزانه بین ۶۰۰۰ تا ۹۰۰۰ قدم می‌زنند، ۴۰ تا ۵۰ درصد 
با خطر کمتر ابتلاء به بیماری‌های قلبی‌وعروقی، از جمله 

حملات قلبی و سکته مغزی روبه‌رو هستند.

عمــود‌ی افقــی  

مسعود حسن‏‌پور
‌متخصص گوش

حلق و بینی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بررسی‌ها نشان می‌دهد، نخودفرنگی از تقویت سیستم ایمنی گرفته تا کنترل سطح قندخون و سطح کلسترول، منبع خوب آهن و سایر مواد معدنی است که 
می‌تواند سلامت افراد را تامین کند. خواص نخودفرنگی بسیار زیاد است و نباید از قراردادن آن در رژیم غذایی روزانه غافل شد. تعداد کمی از مردم از مزایای 

نخود سبز برای سلامتی آگاه هستند.

GI( پایینی دارد که می‌تواند به کنترل سطح قندخون کمک کند. فیبر و پروتئین  نخودفرنگی دارای شاخص گلیسمی )
نخودفرنگی همچنین می‌تواند به شما کمک کند بین وعده‌های غذایی احساس سیری کنید، نخودفرنگی همچنین حاوی منیزیم، 

ویتامین‌های B و ویتامین C است که همگی به کنترل قندخون کمک می‌کنند.

 نخودفرنگی منبعی سرشار از ویتامین K و D است که به جذب کلسیم و جلوگیری از پوکی‌استخوان کمک می‌کند و باعث 
تقویت استخوان‌ها می‌شود. همچنین نخودفرنگی با دارابودن ویتامین K باعث دوری از بیماری‌هایی نظیر ورم مفاصل و آلزایمر 

در افراد می‌شود.

کنترل قندخون

 مناسب برای پوکی استخوان

نخودسبز نوعی سبزیجات است. می‌توان نخودفرنگی را یکی از حبوبات پرطرفدار نیز به‌شمار آورد؛ زیرا مانند لوبیا، نخود و 
عدس از غلاف‌های گیاهی خارج می‌شود. با توجه به اینکه منبع گیاهی خوبی از آهن است می‌تواند در تشکیل گلبول‌های قرمزخون 

و انتقال اکسیژن در سراسر بدن نیز موثر باشد.

 نخودسبز سرشار از فیبر است که برای حفظ سلامت دستگاه گوارش مفید است. فیبر باکتری‌های خوب روده را رشد می‌دهد، 
از رشد باکتری‌های مضر جلوگیری و درنهایت این روند به پیشگیری از بیماری التهابی روده، سندرم روده تحریک‌پذیر و سرطان 

روده بزرگ کمک می‌کند.

تشکیل گلبول‌های قرمزخون

 حفظ سلامت گوارش

از مصرف »نخود سبز« در زمستان غافل نشوید 


