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  گرفتگی گوش میانی
گرفتگی گوش میانی اغلب انســداد لوله ای 

است که وسط گوش را به پشت بینی )شیپور 

اســتاش( متصل می کنــد. کودکان بیشــتر 

مســتعد ابتــا بــه عفونــت گــوش میانی اند 

چون شیپور اســتاش گــوش آن هــا باریک تر 

اســت و بیشــتر می گیرد. اختــال عملکرد 

شــیپور اســتاش وقتی رخ می دهــد که برای 

مــدت طولانــی مســدود می شــود. راه های 

بازکردن گرفتگی گوش عبارت اند از:

اســپری بینی| گاهــی اوقات گــوش میانی 

به دلیــل گرفتگی بینــی می گیرد یــا عفونت 

می کند. اسپری های بینی و ضد احتقان های 

بدون نســخه در کاهش احتقان و تورم بینی 

موثر اســت و درنتیجــه گرفتگــی گوش های 

میانی را از بین می برد.

  نکاتی درباره گرفتگی گوش خارجی
گرفتگی گوش خارجــی به دلیل قرارگرفتن 

در معرض عوامل خارجــی مانند آب در حین 

شنا یا تجمع جرم گوش رخ می دهد و موجب 

عفونــت می شــود. عفونــت گــوش خارجــی 

ممکن است دردناک باشد. برای درمان این 

گرفتگی می توانید ســراغ برخــی روش های 

خانگی بروید.

روغن معدنی| برخی افــراد هنگام گرفتگی 
گــوش خارجــی اســتفاده از روغــن معدنی را 

تســکین دهنده می دانند. تجمــع جرم گوش 

باعث گرفتگی گوش ها می شود و روغن معدنی 

چاره ســاز اســت، زیرا به نرم شــدن موم یا جرم 

گوش کمک می کند تا راحت تر از بین برود.

هیدروژن پروکسید یا کاربامید پراکسید 
اوتیک| کاربامید پراکســید اوتیــک دارویی 
موثر در درمان گرفتگی گوش خارجی ناشی 

از تجمع جــرم گوش اســت که بدون نســخه 

پزشــک در دســترس اســت. هــم کاربامیــد 

پراکســید اوتیک و هم هیدروژن پروکسید با 

نرم تر کردن جرم گوش به باز کردن گرفتگی 

گوش کمک می کنند.

قطره های گــوش بدون نســخه| بســیاری 
از متخصصــان مراقبــت بهداشــتی بــرای 

را  قطره هایــی  گــوش  جــرم  ازبین بــردن 

پیشنهاد می کنند که نیاز به نســخه ندارند و 

در دســترس اند. ایــن قطره ها جرم ســفت و 

چسبناک گوش را که ممکن است گیر کند یا 

به عمق کانال گوش رانده شود، نرم می کنند.

شست وشــوی گوش| برخی افراد برای رفع 
گرفتگی گوش هایشــان آن ها را می شویند، یا 

در خانه یا در مطب پزشک. برای شست وشوی 

گوش آب گرم را با فشــار به داخل گــوش وارد 

می کنند تا جرم داخل آن نرم شود.

کمپرس گرم یا بخار| در این حالت یا بخار را به 
داخل گوش وارد می کنند یا حوله  خیسانده شده 

در آب  گرم را روی گوش قرار می دهند و از گرما و 

رطوبت برای شــل کردن جرم گوش و باز کردن 

گرفتگی آن استفاده می کنند.

اما در مواردی چون مشکل شنوایی ،  تب، ترشح 

مایع، چرک یا جرم در گوش، و عوارضی که بیش 

از چند روز ادامه دارند یا شدتشان رو به افزایش 

است باید به متخصص مراقبت های بهداشتی 

مراجعه کرد.
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پروبیوتیک هــا میکروارگانیســم های زنده ای انــد کــه به طور 

طبیعی در دســتگاه گوارش ما و بــه ویــژه در روده  بزرگ وجود 

دارند و به گوارش و هضم غذا کمک می کنند و به »باکتری  های 

مفید« هــم معروف اند. به همین دلیل اســت که مــواد غذایی 

حاوی پروبیوتیــک  کــه می توانند به بهبود ســامت دســتگاه 

گــوارش کمــک کننــد، روز بــه روز محبوب تــر و تقاضــا بــرای 

آن ها بیشــتر می شــود؛ اما یکــی از متخصصــان در گفت وگو 

با نیویورک پســت این ســوال را مطرح می کند که آیا در تغذیه 

باکتری هــای مفیــد روده کمی زیــاده روی نمی کنیــم؟ دکتر 

امیلی لمینگ، دانشــمند و متخصص تغذیه، بــه عاقه مندان 

میکروبیــوم  روده، ســیب را پیشــنهاد می کند؛ میوه ای ســاده  

و ارزان بــا ۱۰۰ میلیون میکــروب دارای قــدرت پروبیوتیکی 

که می تواند بــه همان انــدازه محصولات گران قیمت موجود 

در فروشــگاه ها موثر باشــد و شــما با پرداخت مبلغــی اندک، 

از همــه مزایــای پروبیوتیکــی آن بهره  منــد شــوید. لمینگ که 

نویســنده کتــاب »روده کارآمد: چطور مغــز دوم مــان را تغذیه 

کنیم«؟ اســت، می گویــد: »ســیب حاوی فیبــر و به ویــژه فیبر 

پروبیوتیک به نام پکتین است که باکتری های مفید روده را تغذیه 

می کند. همچنین حاوی مقدار زیادی پلی فنول اســت که اثر 

پربیوتیکی بر میکروبیوم روده دارد.« لمینگ با انتقاد از این نظر 

که مصرف مکمل های پروبیوتیک برای همه مفید است، دیدگاه 

محبوب افراد دقیق روی تغذیه  و متخصصان تغذیه، آب پاکی 

را روی دســت عاقه مندان محصــولات پروبیوتیــک ریخــت و 

گفت: »بله، به عنــوان مثال برای افراد مبتا به ســندروم روده 

تحریک پذیر خوب است اما اگر هم اکنون مشکل خاصی ندارید 

و فقــط کا می خواهید هــوای میکروبیوم روده تان را داشــته 

باشید، نیازی نیســت مکمل پروبیوتیک مصرف کنید، زیرا 

آنچه می خورید تاثیر بسیار بیشتری دارد.« 
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 چگونه گرفتگی گوش 
را باز کنیم؟

باز کردن گرفتگی گوش به دلیل آن بستگی دارد؛ برخی از علل آن 

عبارت اند از: جِرم یا چرک گوش، ورود آب در گوش، عفونت و آلرژی، که 

متناسب با هر کدام در مراحل مقدماتی درمان های خانگی وجود دارد

برای سلامت دندان با هر دو طرف غذا را بجوید

عمل جویدن از خاصیت خودپاک کنندگی برخوردار اســت. بنابراین اگر فقط از یک 

طرف دهان تان برای جویدن استفاده کنید، دندان های طرف دیگر دهان که معمولًا 

مورد اســتفاده قرار نمی گیرند، دچار پوسیدگی می شــوند. جدا از آن، جویدن غذا با 

یک طرف دهان باعث سفت و قوی شــدن ماهیچه های آن سمت می شود و درنتیجه، 

ماهیچه های دو طرف صورت نامتقارن می شوند. در نهایت، این موضوع می تواند منجر 

به درد و حتی بروز مشکات شنوایی شود. هنگام غذا خوردن سعی کنید از هر دو طرف 

دهان تان اســتفاده کنید. مصرف مواد غذایی جامد، مانند میوه و   ســبزی را فراموش 

نکنید، چرا که باعث محکم تر شدن دندان ها می شوند.

گوش ها به دلایل مختلــف می گیرند و عوارضی مانند دشــواری در 
پزشکی

  

شــنیدن، درد یا صدای زنگ را ایجاد می کنند. برخی از علل شایع 

گرفتگی گوش عبارت اند از: جِرم یــا کثیفی گوش، عفونت، آلرژی، 

ورود آب در گوش و غیره. درمان گرفتگی گوش هم با توجه به دلیل 

گرفتگی آن متفاوت اســت. برای تمیزکردن و بازکردن گوش ها گزینه های مختلفی 

وجود دارد. بهترین راه حل   به این بستگی دارد که گوش به چه دلیل گرفته است و کدام 

قسمت گوش درگیر شده است. مثلا برای رفع گرفتگی گوش میانی یا گوش خارجی 

راه حل های متفاوتی وجود دارد. در ادامه به نقل از »ایندیپندنت فارسی« راه های باز 

کردن گرفتگی گوش را مرور می کنیم.

آیا دیروقت خوابیدن مشکل ساز است؟

احتمــالا بلــه؛ امــا این بیشــتر بــه کیفیــت آن 

خــواب دیروقت بســتگی دارد. بــه گفتــه 

کوئار رئیس تحقیق و توســعه و معاون 

زیست شناسی شــرکت بیوتکنولــوژی 

تالی هلث، اگر دیر به خواب  رفتن مانع 

نگران کننــده  شــود،  کافــی  خــواب 

اســت اما اگر خواب   باکیفیت در مدت زمان 

توصیه شــده تامیــن شــود، جــای نگرانی نیســت. 

او می گویــد: »مدت زمــان خواب، کیفیــت خــواب و پایبند بودن بــه یک برنامــه منظم برای 

خواب مهم تر از ساعت خوابیدن است. به عبارت دیگر، بیدار ماندن تا نیمه شب یا حتی دیرتر 

مادامی که حداقل هفت  ســاعت بخوابید، کم نخوابید یا دچار اختال خواب نشــوید،  لزوما 

مشــکلی ایجاد نمی کند.« دکتر ماینر متخصص خواب در این باره به چرخه شبانه روزی بدن 

اشــاره می کند. به گفته او، این ســاعت داخلی بدن اســت که زمان بیداری و خواب آلودگی 

را تنظیم می کند. »اگر هنگامی که  خســته  یا آماده خوابیم برای بیدار ماندن  به منظور انجام 

دادن کاری یا فعالیت اجتماعی  به خودمان فشار بیاوریم، احتمالا خود را در معرض پیامدهای 

ناخوشــایند آن برای ســامت قرار خواهیم داد.«  ریتم شــبانه روزی همه شــبیه هم نیست. 

بعضی ها سحرخیزند و شــب ها هم زودتر می خوابند اما برخی دیرتر به رختخواب می روند. 

بنابراین خواب به میزان توصیه شده و کیفیت آن است که بسیار اهمیت دارد.

شیر را گرم بخوریم یا سرد؟
نوشــیدن شــیر ســرد در طول روز یا در تابستان 

مفیدتــر اســت. در اثــر مصــرف آن حــرارت 

بــدن کاهش می یابــد و بــدن از داخل خنک 

می شــود، در حالی که اگر در زمســتان و در 

طول شــب می خواهید شــیر بخورید، بهتر 

است شــیر گرم مصرف کنید. شیر داغ بدن 

را گــرم نگــه مــی دارد و از ســرما محافظت 

می کند. کلســیم در شیر ســرد زیاد است، 

به همین دلیل نوشــیدن چندباره آن باعث 

تسکین سوزش معده و اسیدیته آن می شود. 

عاوه بر این، به دلیل وجــود الکترولیت ها 

درشــیر ســرد، بدن را در طــول روز هیدراته 

نگه می دارد. 

 

طغیان سرطان   پروستات در راه است

مطالعات حاکی از آن است که تعداد مردان مبتا به سرطان پروستات در سراسر جهان 

تا ســال ۲۰۴۰ میــادی دوبرابر می شــود و به رقم ۲.۹ میلیون نفر در ســال می رســد؛ 

پیش بینی می شــود که مرگ و میر سالانه ناشــی از این بیماری در سراســر جهان نیز در 

۲۰ سال آینده حدود ۸۵ درصد افزایش خواهد یافت و از ۳۷۵ هزار نفر در سال ۲۰۲۰ 

به تقریباً ۷۰۰ هزار نفر تا ســال ۲۰۴۰ میادی خواهد رســید.  افزایش سن جمعیت و 

افزایش امید به زندگی به این معنی اســت که تعداد مردان مســن در سراســر جهان )که 

مــدت طولانی تری زندگــی می کننــد( رو به افزایش اســت و بــا توجه به این که داشــتن 

سنی بالاتر از ۵۰ سال و سابقه خانوادگی از جمله دلایل اصلی ابتا به این نوع سرطان 

محسوب می شود، کارشناســان می  گویند جلوگیری از ابتا به این بیماری نیز از طریق 

تغییر ســبک زندگی یا مداخات بهداشــت عمومی ممکن نیســت. با این حــال به گفته 

نویسندگان این گزارش، آگاهی بیشتر از عایم بیماری، تشخیص زودهنگام و پیشرفت 

در درمان ها می تواند امیدها را برای کاهش نرخ مرگ و میر آن تقویت کند. بر اساس این 

گزارش، تقویت آگاهی ها در میان مردان و خانواده هایشان درباره نشانه های این بیماری 

که باید به آن ها توجه کنند نیز یک نکته کلیدی اســت. عایمی مانند نیاز بیشتر به دفع 

ادرار و اغلب در طول شب، عجله برای رفتن به توالت، مشکل در شروع ادرار کردن و این 

احســاس که مثانه به طور کامل تخلیه نشــده، همچنین وجود خون در ادرار یا منی باید 

هشداری به مردان برای مراجعه به پزشک باشد. البته این عایم همیشه به معنای ابتا 

به سرطان پروستات نیست. پروستات بسیاری از مردان با افزایش سن، به دلیل بیماری 

به نام »بزرگی خوش خیم پروســتات« بزرگ تر می شــود. عایمی ماننــد درد بیضه، درد 

کمر یا استخوان، از دست دادن اشتها و کاهش وزن ناخواسته نیز می تواند نشانه هایی از 

وخامت وضعیت فرد مبتا باشد. این مطالعه همچنین بر ضرورت انجام تحقیقات بیشتر 

برای درک بهتر سرطان پروستات به ویژه در مردان سیاه پوست تاکید کرده است چراکه 

بیشتر تحقیقات درباره مردان سفیدپوست انجام شده است.

خواص شــاه تره بــرای پوســت| طب ســنتی 
اصلی ترین کاربرد شاه تره را برای پوست 

می دانــد. از جمله خواص شــاه تره 

برای پوســت می توان به درمان 

آکنــه اشــاره کــرد. شــاه تره با 

درمان آکنه و از بین بردن جای 

آن موجب پاک ســازی پوست 

می شود و در نتیجه به پوست شما 

زیبایی و درخشــندگی می بخشد. 

داشتن خاصیت ضد التهابی یکی دیگر 

از خواص شــاه تره برای پوست اســت. شاه تره با 

داشتن خاصیت ضدالتهابی برای بهبود تورم، قرمزی، زخم ها و درد 

پوست می تواند مفید و موثر باشد. همچنین شاه تره موجب درمان 

پسوریازیس  می شود که یک بیماری پوستی است. از طرفی شاه تره 

می تواند موجب رفع و درمان خارش شود. از دیگر خواص این گیاه 

برای پوست خاصیت ضد پیری و جوان سازی آن است. شاه تره حاوی 

آنتی اکسیدان  است که از چین و چروک پوست جلوگیری می کند.

خواص شاه تره برای کبد| یکی از خواص شاه تره برای کبد این است 
که می تواند بیماری ها و مشکات مرتبط با کیسه صفرا و التهابات 

کبد را درمان کنــد. داروی گیاهی شــاه  تره می تواند موجب بهبود 

عملکرد کبد تا ۸۰ درصد شود و از ایجاد و تشکیل سنگ های کیسه 

صفرا جلوگیری می کند. از شاه تره می توان به عنوان یک ترکیب ضد 

اسپاسم مفصل کیسه صفرا استفاده کرد.

خواص شاه تره برای سلامت قلب| یکی دیگر از خواص شاه تره این 

است که موجب کاهش فشار خون می شود و عاوه بر 

این، داروی گیاهی شاه تره می تواند موجب 

تنظیم ضربان قلب شود.

خواص شــاه تره برای دفع سموم 
بدن| از دیگــر خواص شــاه تره این 
است که این داروی گیاهی می تواند 

به عنوان دیوریتیک عمل کند. این 

گیاه با داشتن خاصیت ادرارآور خود 

موجب دفــع آب اضافی بدن و ســموم و 

مواد زائد از بدن می شود.

خواص شاه تره به عنوان ضد باکتریال| خاصیت ضد 
باکتریال از خواص این گیاه اســت. از شاه تره می توان به عنوان یک 

عامل ضد باکتری قوی یاد کرد. شاه تره توانایی کشتن و از بین بردن 

باسیل ها و عفونت های استاف را دارد.

خواص شــاه تره بــرای درمــان آرتریت| یکــی از خواص شــاه تره 
داشتن خاصیت ضدالتهابی است. شاه  تره به دلیل داشتن خاصیت 

ضدالتهابی به درمان آرتریت کمک می  کند و برای بهبود آن موثر و 

مفید است. شاه تره عاوه بر درمان آرتریت برای سایر بیماری های 

مفصلی نیز می تواند مفید باشد.

خواص شاه تره برای دســتگاه گوارش| داروی گیاهی شاه تره 
می توانــد بســیاری از مشــکات و اختــالات دســتگاه گــوارش 

را بهبود بخشــد. تســکین و درمــان تحریکات دســتگاه گوارش، 

یبوست، اســهال، نفخ و درد شکم از جمله خواص شــاه تره برای 

دستگاه گوارش است.

تازه ها

شاه تره از گیاهان دارویی است که از گذشته مورد توجه طب سنتی قرار گرفته است. خواص شاه تره برای سلامت و درمان بسیاری 
از بیماری ها فوق العاده  است. طب سنتی طبع شاه تره را سرد و خنک می داند و بیشترین کاربردی که طب سنتی برای این گیاه 
با طبع سرد در نظر می گیرد، خواص شاه تره برای پوست است. مصلح عرق شاه تره عرق کاسنی است.  در ادامه این مطلب به 

بررسی برخی از خواص شاه تره می پردازیم.

تفاوت هضم مواد غذایی مختلف 
در دستگاه گوارش زنان و مردان 

چیست؟

 متخصصان برتر تغذیه به بررسی تفاوت هضم غذا در بدن 

مردان و زنان پرداخته اند و اعمال تغییراتی در رژیم غذایی 

را با توجه به جنسیت شــما توصیه می کنند. متخصصان 

تغذیه در بریتانیا اثبات کرده اند که مردان و زنان باید مقادیر 

متفاوتی از غذاهای مورد عاقه خود مانند استیک، پنیر و 

شکات را برای حفظ ســامت هورمونی و سامت روده 

مصرف کنند. هلن بانــد، متخصص تغذیــه در بریتانیا در 

گزارشی جدید گفته است: »تفاوت های میان زنان و مردان 

و نحوه تأثیر تغذیه بر آن ها می تواند بر اساس مواردی مانند 

متابولیسم، هورمون های جنسی و ساختار بدنی متفاوت 

باشد«. به عنوان مثال، مطالعات نشان می دهند که زنان 

ممکن است بتوانند مقادیر بیشتری استیک و پنیر مصرف 

کنند. زیرا هورمون جنسی زنانه استروژن می تواند اثرات 

مضر چربی اضافی را کاهش دهد. تحقیقات نشان می دهد 

که مردان با رژیم های غذایی پرقند بیشتر مستعد ابتا به 

دیابت هستند. بر اســاس یک مطالعه طولانی مدت روی 

کــودکان در ماساچوســت، پســرانی که نوشــیدنی های 

شیرین می نوشــند، بیشــتر از دختران در معرض ابتا به 

دیابت هستند. محققان دانشگاه میزوری دریافتند که سایر 

انتخاب ها در سبک زندگی که ممکن است منجر به دیابت 

شوند، مانند سبک زندگی کم تحرک، بر مردان بیشتر از 

زنان تأثیر می گذارند. به طور کلی، مردان نسبت به زنان 

در معرض خطر بیشتری برای ابتا به دیابت هستند، حتی 

زمانی که به همان میزان قند مصرف کنند و وزن کمتری 

داشته باشند.

تازه ها

 


