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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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پولیپ بینی چیست و چه علایمی دارد؟
پولیپ بینی یک بیماری نســبتا شــایع است که 
در صورت درمان نشــدن به موقع ممکن اســت 
عوارض خطرناکی به دنبال داشته باشد. اغلب 
بیمــاران تا مــدت زیــادی از وجود ایــن بیماری 
بی اطلاع هستند و تنها از علایم آن رنج می برند.
پولیپ بینی چیست؟ پولیپ بینی به توده هایی 
به رنگ قهــوه ای مایل به زرد یــا صورتی اطلاق 
می شود که شــبیه قطرات اشک یا خوشه انگور 
آویــزان اســت و در اثــر التهــاب مزمن ناشــی از 
عفونت ها )سینوزیت های مزمن که عفونت های 
قارچی یــا باکتریایــی عامــل آن ها هســتند( یا 
آلرژی )حساسیت( ایجاد می شود. این توده ها 
نرم، غیرقابل لمس، بدون درد و غیرســرطانی 
است. توده های ایجاد شده باعث انسداد نسبی 
یا کامل حفره های بینی و ســینوس ها می شود 
کــه در ایــن حالت تنفــس از بینــی بــرای بیمار 
ســخت یا غیرممکن می شــود و در نتیجه بیمار 
به اجبــار از دهــان خود بــرای تنفس اســتفاده 
می کند که همیــن موضوع، خــود عاملی برای 
ورود میکروب هــا بــه دســتگاه تنفســی اســت.
پولیپ بینی معمولا در هر دو سوراخ بینی ایجاد 
می شود ولی گاهی ممکن است فقط یک سوراخ 

را درگیر و به صورت دسته ای رشد کند.
*برخی از شــایع تریــن علایم پولیــپ بینی 
عبارت اند از: آب ریزش بینی، احساس درد در 
دندان های بالایی، عفونت های مکرر، خرناس 
کشــیدن هنگام خواب، گرفتگی مکرر و مداوم 
بینــی، کاهــش یــا از دســت دادن کامــل حس 
بویایی، درد صورت و ســردرد، خــارش اطراف 
چشــم ها، از دســت دادن حــس چشــایی، آب 
ریزش از قسمت عقب بینی به داخل حلق. چه 
عواملی ســبب ایجاد پولیپ بینی می شود؟ 
محققان هنــوز علت دقیق و مشــخصی را برای 
ایجاد پولیپ بینی نیافته اند و صرفا می دانند که 
به وجود آمدن التهاب در غشا ی مخاطی بینی و 

سینوس ها، سبب ایجاد پولیپ می شود.

شناخت بیماری ها

دکترجاویدحسینی
متخصص پوست و مو

 مدتی است شامپویم را عوض
 کرده ام و موهایم کدر شده است 

در استفاده از شامپو از نظر سلامتی، در درجه 
اول کیفیت آب به کار رفتــه و در مرحله بعد نوع 
پاک کننده ها و مواد دیگر موجود در شامپوها، 
تعییــن کننــده اســت.برای تامین بهداشــت و 
شست و شــوی خوب موی سر، ابتدا نوع شامپو 
و پس از آن نوع آبی که موها را با آن می شویید، 
از اهمیت ویژه ای برخوردار است. هر مویی به 
طور طبیعی سالم و زیباست ولی فعالیت های 
روزمــره، آلودگــی ها، اســترس هــا و پرتوهای 
ماورای بنفــش نور خورشــید )از طریــق ایجاد 
رادیکال های آزاد( موجب تخریب ســاختمان 
مو، بــه خصوص ریشــه موها می شــود. بــه این 
ترتیب مو آســیب می بیند و شــانه کــردن موها 
مشکل می شود.۷۰ تا ۸۰ درصد حجم شامپو 
از آب تشــکیل شــده اســت اما این آب معمولی 
نیســت بلکه آب »دیونیــزه« یا یون زدوده شــده 
است. تنها این نوع آب است که موجب می شود 
شوینده های محلول در شــامپو به بهترین وجه 
عملکرد صحیح داشته باشند و موجب خشکی 
و شــکنندگی موها نشوند.اگر شــامپو کیفیت 
بالایی داشته باشد حتی در مناطقی که آب لوله 
کشی یا استحمام آن هم نامرغوب یا اصطلاحا 
آب ســخت باشد، خشــکی و شــکنندگی موها 
اتفاق نمی افتد و بیشتر این مسئله سبب تیرگی 
موها خواهد شد. پس در درجه اول کیفیت آب 
به کار رفته در شامپوها و در مرحله بعد نوع پاک 
کننده ها و مواد دیگر موجود در شامپوها تعیین 

کننده است.
البته فاکتورهای زیادی نظیر تغذیه، استراحت 
کافی، ســلامت کلــی درونی از حیــث بیماری 
های داخلی یا غدد درون ریز، ژنتیک و... نیز در 
حفظ سلامت موها اهمیت دارد.شامپو علاوه 
بر آلودگی هــا می تواند چربــی طبیعی مو را که 
برای نرمی و استحکام آن ضروری است، از بین 

ببرد و مو را خشک و ضعیف کند.
در آزمایش های متعددی، دیده شــده است که 
کمپلکس کافئین به طور موضعی)حل شده در 
شامپو(در ریزش موی ارثی، نقش مکمل درمان 
را دارد، به خصوص در نوع ریــزش آندروژنیک 
طــی برخــی مطالعــات نقــش مثبــت و کمکی 

کافئین اثبات شده است.
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یکشنبهها

۲ راهکار درمان حساسیت های پوستی 
در خانه

  نشــانه های آلرژی  و حساســیت های پوســتی 
ماننــد قرمــزی، خــارش و تــورم اغلب بــه مدت 
یک یــا دو هفته با درمان یا بــدون درمان، بهبود 
می یابند. شــما می توانید چندیــن کار را انجام 
دهید تا در عین حال، آن را راحت تر تجربه کنید.

*کمپرس یــخ: در فصل بهار حساســیت هایی 
که روی پوســت بدن و صورت بر جا می ماند، با 
ســوزش و قرمزی همراه اســت که بیش از دیگر 
فصول این  اتفــاق می افتد. برای همین ســعی 
کنید از کمپرس یخ در خانه استفاده کنید تا در 

تسکین آن موثر واقع شود.
*لباس مناسب: لباس  های خود یا کودک تان 
را که مبتلا به آلرژی است، خیلی تنگ انتخاب 

نکنید. سعی کنید از نوع نخی  و گشاد باشند.

یکشنبهها

سلامت عمومی

پیروی از رژیم خام خواری چه تأثیری برسلامت 
بــدن مــا به خصــوص زیبایــی و پوســت خواهــد 
داشــت؟ به طور کلی خام خواری دو نوع اســت؛ 
نــوع اول خام خــواری شــامل مصــرف ماهــی، 
تخم مــرغ، شــیر و گیاهان خــام می شــود که در 

این بیــن، باید به خاطر داشــته باشــید مصرف تخم مــرغ، ماهی 
)سوشی( و شــیر خام می تواند خطرناک باشــد. باید برای از بین 
بردن سالمونلای تخم مرغ، آن را قبل از مصرف پخت و شیر را هم 
پاستوریزه کرد.نوع دوم خام خواری، گیاه  خواری است که شامل 
استفاده از گیاهان، میوه ها، سبزیجات و دانه های خام می شود. 

آن را بــه مراتــب زیباتر و شــاداب تر خواهــد کرد.خام  خواری برای سلامت پوست خوب است ؟
خوردن خوراکی های خام به صورت طبیعی مانع 
مصرف موادی خواهد شــد که اســتفاده از آن ها 
تأثیرات منفی روی پوست تان دارد و باعث آسیب 
جدی به آن می شود.برای مثال کربوهیدرات های 
تصفیه شــده، می توانــد میــزان قند خــون را بالا 
ببرد و باعث التهاب)Inflammation( پوســت 
بدن شــود که برای جلوگیری از آن، باید شروع به 
خام خواری کنیم چــرا که التهاب و تــورم، دلایل 
اصلی ایجاد چین و چروک های پوست و در نتیجه 
پیری ناشــی از آن اســت.التهاب پوســتی، در اثر 
مصرف کربوهیدرات های تصفیه شده و در نتیجه 
تخریب کلاژن و الاستین پوست به وجود می آید. 
در حقیقت ایــن دو ماده دلیل اصلی اســتحکام، 

شادابی و جوانی پوست ما هستند. 

 چگونه رژیــم خــام خــواری باعث بهبود    �
پوست می شود؟

زمانی کــه خوراکی ها به صورت خــام خورده 
می شود، ویتامین ها و مواد معدنی مفید آن ها 
در بالاترین میزان ممکن حفظ می شود و از بین 
نمی رود اما زمانی که گیاهان و هر ماده غذایی 
دیگری پخته می شود، بیشــتر مواد مغذی و با 
ارزش درون آن ها از بین می رود و آن چه باقی 
می مانــد، تنها موادی اســت که برای پوســت 
چندان مثبــت و مفیــد نخواهــد بــود. نتیجه 
این که گزینه مناســب برای سالم نگه داشتن 

پوست، استفاده از رژیم خام خواری است.

 مصرف کدام گیاهان باعث محافظت از    �
پوست می شود؟

کلم پیچ: این سبزی نه تنها طعم و مزه خوبی 
دارد بلکه باعث پاک سازی و تغییر مثبت رنگ 
چهره تان هم خواهد شد. این نوع سبزیجات، 
خاصیت سم زدایی برای کبد دارد و ضدالتهاب 
هم هست. این دو خاصیت در شادابی و زیبایی 

هرچه بیشتر پوســت بســیار تأثیرگذاراست. 
کلم پیچ مملــو از انواع مختلــف ویتامین های 

ضروری همراه با مواد مغذی گیاهی است.
مرکبات: میوه هایی ماننــد پرتقال، نارنگی، 
گریپ فروت و انواع لیمو، حاوی مقدار زیادی 
ویتامین C هستند که ویتامین محلول در آب 

محسوب می شود.
چغنــدر: حــاوی آنتوســیانین اســت. ایــن 
ماده عــلاوه بر ایــن که خاصیــت ضدالتهابی 
دارد، عامل مهمــی در مبارزه و پیشــگیری از 
تأثیرات منفــی و مخــرب رادیکال هــای آزاد 
محسوب می شود. علاوه بر این، چغندر مملو 
از آنتی اکسیدان های ضروری، فولات و دیگر 
ویتامین هــا و مواد مغذی اســت کــه به حفظ 
ســلامت پوســت کمک مؤثری می کنند. این 
گیاه خشــکی پوســت را کاهش می دهــد و از 
نمایان شــدن خطوط روی صورت و لکه های 
تیره ناشی از افزایش سن، پیشگیری می کند.
گردو: سرشار از ویتامین های B و E است که 
با تأثیرات مخرب رادیکال هــای آزاد از جمله 
اســترس)Stress( و چین و چروک ها مبارزه 
می کنند. علاوه بــر این، گردو حــاوی چربی 
مفید امگا 3 هم اســت که به استحکام غشای 
پوســتی کمک چشــم گیری می کنــد و آن را 

مرطوب و شاداب نگه می دارد.
هویج: منبع بســیار مناســبی بــرای دریافت 
ویتامین A و بیوتین است که وجود هر دو آن ها 
برای تولید و ترمیم سلول های پوستی الزامی 
است. علاوه بر این، هویج حاوی مقدار زیادی 
آنتی اکســیدان اســت کــه به حفظ ســلامت 
کلاژن های پوستی کمک می کند و خاصیت 

ضدالتهابی دارد.
شیربادام: شیربادام و دیگر دانه های روغنی 
)آجیل( منابع بسیار غنی از مس و مواد معدنی 
مفیــد و لازم بــرای کلاژن ســازی و ســاختار 

پروتئینی پوست هستند. 

نتیجــه تحقیقــات حاکــی از آن 
است که استفاده از رژیم غذایی 
حــاوی ســبزیجات و میوه هــا، 
و  دارد  ضدالتهابــی  خاصیــت 
همزمان تأثیر مثبتــی روی بدن 

خواهد داشت.

در حقیقت، رژیم خام خواری شامل خوراکی هایی 
اســت که با دما و حرارت خاصی پخته نشــده اند. 
هدف اصلی و مفهوم کلی خام خواری به خصوص 
خام گیاه خواری، این است که پختن خوراکی ها 
باعث از بین رفتن آنزیم ها و مواد مغذی زنده درون 
خوراک می شود که برای جذب شدن به بدن لازم 

هستند.

 تأثیر خام خواری بر پوست   �
چگونه می توانیم با ایجاد تغییــرات جزئی در خوراک 
مان، ظاهــری کاملًا متفاوت پیدا کنیــم و به اصطلاح 
جوان تر شــویم؟ خام خــواری می تواند پوســت تان را 
از درون و بیرون بــدن هیدراته، تغذیه و شــاداب کند.

گیاهان، میوه ها و سبزیجات مملو از آب است و خوردن 
آن ها باعث آب رسانی درست به پوست می شود و ظاهر 

خورش کلم بروکلی

آشپزی من

 پیاز را پوست کنید، بشــویید و خلالی یا نگینی خرد کنید.هویج را هم 
پوست کنید و بشــویید و به شــکل دلخواه برش بزنید. در تابه ای روغن 
بریزید و روی حرارت بگذارید. پس از داغ شدن روغن، پیازها را در روغن 
تفت دهید. سیرها را هم له و همراه پیاز سرخ کنید. مقداری زردچوبه 
و فلفل را به تابــه اضافه کنید و ســویای آماده را داخل تابــه بریزید و خوب 
با مواد دیگر مخلــوط کنید. بعد از کمی تفت دادن ســویا، نوبت اضافه 
کردن رب گوجه فرنگی و هویج خردشده است. مدتی که از تفت دادن 
مواد گذشــت، مقداری آب به خورش اضافه کنید )تا حدی که روی مواد 
بیاید ( و اجازه دهید تا هویج بپزد.حدود 1۰ دقیقه به آخر پخت مانده، کلم 

بروکلی خردشده را اضافه و بعد از پخت، خورش را سرو کنید.  این غذا 
را هم می شود با نان سرو کرد و هم با برنج. برای آماده سازی سویا، آن را 
به مدت 2۰ دقیقه تا نیم  ساعت در مقداری آب و نمک خیس کنید و بعد از 
این مدت در آبکش بریزید و با فشردن در دست، آب آن را به خوبی بگیرید.
  حالا سویا آماده اســتفاده در غذاســت. برای خوش  رنگ شدن کلم 
بروکلی، بهترین راه این است که در قابلمه ای مقداری آب و نمک بریزید 
و روی حرارت بگذارید.  پــس از جوش آمدن آب، کلــم بروکلی را در آن 
بیندازید و بعد از مدتی آن ها را بیرون آورید و ســریع زیر آب سرد بگیرید.

  این شوک حرارتی باعث ثابت ماندن رنگ سبز کلم بروکلی می شود.

 کلم بروکلی - 4۰۰ گرم
  سویا - 2 پیمانه

  پیاز بزرگ – یک عدد
  سیر- 4 حبه

  هویج بزرگ - یک عدد
 رب گوجه  فرنگی -2 قاشق سوپ خوری

 روغن -به میزان لازم
 نمک، فلفل و زرد چوبه - مقداری

تغذیه


