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پرسش و پاسخ

علایم و درمان پولیپ بینی

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آرزو خسروی
متخصص قلب و عروق

هنگامی کــه دراز می کشــم احســاس نفس 
تنگی دارم. آیا نشانه مشکل قلبی حاد است؟
تنگی نفــس هنگام دراز کشــیدن ممکن اســت 
نشــانه ای از یک وضعیــت جدی باشــد. عوامل 
بسیاری می تواند باعث تنگى نفس شود؛ از جمله 
بیماری ها، اضطــراب و عوامل مرتبط با ســبک 
زندگى. تنگی نفــس موقع خواب همیشــه یک 
وضعیت اورژانس پزشکی نیست امابهتر است به 

پزشک مراجعه کنید.
 علت تنگی نفس در شب چیست؟

۱- اختلال هراس و ترس
۲- خروپف

۳- عفونت های تنفسی
۴- آپنه خواب

۵- بیماری انسدادی ریوى مزمن
۶- دراز کشیدن بلافاصله پس از خوردن غذا هم  
ممکن است موجب تنگى نفس شود. این حالت 
ممکن اســت به علت بالا آمــدن مــواد غذایی به 
مری یا فشار غذاى درون معده به دیافراگم باشد. 
دیافراگم ، شــکم و ریه ها را از هم جــدا می کند. 
اغلب نشستن برای چند ساعت تا زمانی که غذا 

هضم شــود، می تواند این احساس ناراحت 
کننده را از بین ببرد.

7-  نارسایی قلبی: در بعضی موارد، 
مشکل در تنفس می تواند نشانه 

ای از یــک اورژانــس پزشــکی 
باشــد. علــت جــدى تنگــى 
نفس در هنگام دراز کشــیدن 

نارسایی قلبی است.
 درمان اورژانســی تنگی 

نفس
در صورتی که دچار تنگی نفس 

ناگهانی شدید، برای رفع سریع 
آن، ابتــدا نفس عمیق بکشــید و 

بــدن خــود را در حالــت راحــت و 
ریلکس قرار دهید، پس از چند ثانیه 

نفس کشیدن عادی خود را از سر بگیرید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 4 آذر 1398    
 شماره 1471

 پیازخرد شده را بادو قاشق غذاخوری روغن در قابلمه 
ای تفت دهید و یک چهارم قاشق چای خوری نمک به آن 
اضافه کنید و مدام هم بزنید تا زمانی که پیازها نرم شود و 

شروع به قهوه‌ای شدن کند.
 کاری رابه همراه چهار پیمانه آب سبزیجات بیفزایید و 

به آرامی بگذارید بخار کند.
 چهار پیمانه اسفناج خرد شده را آماده کنید.

  باقی مانده اســفناج ها را با آب در مخلوط کن بریزید 
و پوره کنید .

 سیر را در روغن باقی مانده در یک تابه‌ بزرگ بریزید تا 

زمانی که رایحه‌اش بلند شود، بعد قارچ‌ها را اضافه کنید 
و هم بزنید تا مایه بر اثر پخته شدن تبخیر شود و قارچ‌ها 

رنگ بگیرد.
 قارچ را به همراه ســاقه‌های بروکلی و پیازچه‌ به مدت 
3 دقیقه‌ دیگر بپزید. اسفناج خرد و پوره شده و گشنیز را 

در آن مخلوط کنید. 
 همه مواد را مخلوط کنیــد و در ظــرف را بگذارید و به 

مدت کافی بپزید تا اسفناج‌ها نرم شود.
  بــرای قوام بیشــتر یک پیمانــه دیگر آب ســبزیجات و 

مقداری آب لیمو و نمک  اضافه کنید.

 پیاز متوسط – 2 عدد

 روغن زیتون – 3 قاشق غذاخوری
 نمک – به مقدار لازم

 ادویه کاری –  یک تا2 قاشق غذاخوری
 آب سبزیجات و مخلوط ســبزیجات تازه 

مثل لوبیا سبز - 5 پیمانه
 اسفناج بسته بندی شده – 3 پیمانه

 سیر ریز شده – 2 حبه
 ســاقه کلم  بروکلی پوســت کنــده و خرد 

شده – یک پیمانه
 پیازچه خرد شده – یک پیمانه

 گشنیز تازه‌ خرد شده – یک پیمانه
 قارچ خرد شده – یک پیمانه

 آب لیموی تازه – 2 قاشق غذاخوری

 سوپ 
کاری و سبزیجات

 علایم پولیپ بینی
پولیپ های کوچک ممکن اســت موجب علامت خاصی نشــود ولی با بزرگ شــدن 

پولیپ، بیمار دچار علایم می شود. مشکلات تنفسی،گرفتگی بینی،تنفس دهانی 

وگاهی خرخر،ترشح ته حلق یا ترشــح از ســوراخ های بینی، بوی بد دهان،خشکی 

دهان،احســاس درد یا فشــار درصورت و بینی از علایم آن هســتند .گاهی پولیپ از 

سوراخ بینی خارج می شود و منظره ناخوشایندی ایجاد می کند.

در مواردی که پولیپ در قســمت عقب بینی قرار دارد،ممکن اســت در داخل دهان و 

پشت کام آویزان شود.پولیپ شدید به ویژه درسنین رشد،موجب تغییر شکل ظاهری 

بینی وصورت می شــود.پولیپ بینی به علت اختلال در تنفس در عملکرد فرد به ویژه 

تمرکز،اشکال ایجاد می کند.

 همیــن طــور در ورزش وفعالیــت ســنگین باعــث محدودیــت مــی شــود.نکته مهم و 

دربــاره  توجــه  قابــل 

بینی،مشــکل  پولیــپ 

تشخیص است.بسیاری 

ازبیماران که بــه عنوان 

ســینوزیت مزمــن تحت 

درمــان قرار مــی گیرند 

ولــی بــا آنتــی بیوتیــک 

درمان نمی شوند،مبتلا 

هســتندو  پولیــپ  بــه 

تشــخیص نادرســت در 

آن هــا موجب شکســت 

درمان می شود.از طرف 

دیگــر گاهــی از مــوارد 

تومورهای بینی با پولیپ اشتباه می شود.با توجه به این که تومورهای بینی وسینوس 

نیازمند تشخیص و درمان سریع است در تمام موارد پزشک باید اطمینان حاصل کند که 

بیمار دچار تومور نیست.گاهی پولیپ بینی همراه آسم تنفسی دیده می شود.انسداد 

بینی سبب بدتر و مشکل شدن کنترل آسم می شود.

 درمان علت زمینه ای
درمان دارویی

 برخی از پولیپ ها ممکن است با درمان دارویی مناسب بهبود یابد.

 درمان جراحی
 بعضی از پولیپ ها به درمان دارویی جواب نمی دهد یا بعد از بهبود عود می کند بنابراین 

پولیپ های بزرگ،پولیپ هایی که از قسمت پشت بینی وارد دهان می شود و پولیپ هایی 

که به علت عفونت قارچی ایجاد می شود  نیاز به جراحی دارد.

جراحــی از طریــق بینی 

آندوســکوپی  وبــرش 

سینوس انجام می شود.

در این روش، بدون ایجاد 

برش در صــورت یا داخل 

دهان،پولیپ هــا خارج و 

همزمان برای جلوگیری 

از عود،دهانــه ســینوس 

هــا بازمــی شــود.درمان 

موضعی به صورت شست 

وشــو و اســپری تــا چنــد 

 ماه بعد از جراحــی ادامه

می  یابد.

نشستن طولانی مدت و خیره شدن به صفحه رایانه پیامدهای ناگواری به همراه دارد که باید از آن ها پیشگیری کنید

چند توصیه به پشت میزنشین ها

پولیپ بینی توده نرمی اســت که به علت ورم شــدید مخاط دســتگاه تنفس 
ایجادمی شود. تورم شدید موجب می شود که به تدریج مخاط فضای  داخل 

بینی یا سینوس را پرکند.

 با تشدید مشکل، مخاط به صورت توده هایی که مشابه دانه انگور و به رنگ های 
مختلف مانند قرمز، قهوه ای،صورتی یاخاکستری است، دیده می شودکه در 

واقع همان پولیپ است.

پیش غذا

»اما«، عروسک خانمی است که با گذشت 
20 سال دچار خمیدگی گردن و پشت و 
رگ های پایش دچار واریس شــده است  
وبه دلیل کار مداوم بارایانه چشــم هایش 
ملتهب شــده و چین های پــا کلاغی کنار 
چشم ها از زیبایی ظاهرش کاسته است. 
این ها تنها بخشــی از تغییرات نامناســب 
اندام واعضای بدن اســت که در ظاهر اما 

دیده می شود. 
آن چه توجه بــه آن ضروری اســت این که 
فــردی کــه پشــت میــز نشــینی و زندگی 
کارمندی را برای خــودش انتخاب کرده 
اســت قطعا می دانــد که برای ســال 
هــای زیــادی بایــد مــدت 
طولانــی پشــت رایانــه 
بنشیند و کم تحرک 
باشد اما می تواند 
از همــان ابتــدا 
شــیوه مناسبی 
برنامــه  در  را 
روزانه خودش 
داشــته باشد  
تــا بخشــی از  
پیامدهای این 
نــوع زندگــی را 
جبــران کنــد. از 
جملــه نکاتــی که 
بایــد از ابتــدا بــه آن 

توجه داشته باشید:

  میز و صندلی مناسب انتخاب کنید
در واقــع هر فرد بــا توجــه به قد و شــرایط 
جســمی خودش  به میز و صندلی خاصی 
نیــاز دارد و باید تناســب میــز و صندلی را 
از نظــر ارتفاع و تســلط بــر میــز‌کار تنظیم 
کند، به طوری که در حالت نشسته، آرنج 
به صورت خم شــده و با زاویــه 90 درجه و 
ساعد موازی و همسطح با میز قرار گیرد.
همچنین باید یک زیرپایی داشــته باشــد 

تا مجبور نباشد بدنش را به جلو خم کند.
 مراقب استخوان هایتان باشید

تحلیل ســتون فقــرات، فشــارهای بیش از 
حد بر استخوان‌های گردن، کمر و لگن که 
موجب ناهنجاری‌های اسکلتی، غضروفی 
و عضلانی می شــود از دیگر عوارض پشــت‌ 
میزنشــینی‌های طولانــی ‌مــدت اســت. 
نشســتن نامناســب حتی باعث می شود تا 
شما دایم قولنج کمرو گردن تان را بشکنید 
 و همیــن موضــوع باعث آســیب به ســتون 
مهــره ها مــی شــود.با هر ســال پشــت میز 
نشستن یک درصد از  تراکم استخوان های 
شما کاهش می یابد و زمینه پوکی استخوان 

را  فراهم می کند.
 مشکلات انسولینی

تنهــا یــک روز را نشســته ســپری کــردن از 
فعالیت  انســولین در بدن می کاهد. وقتی 
بدن نتواند از  انسولین به درستی استفاده 
کند، در معرض خطر ابتلا بــه دیابت نوع 2 
قرار می‌گیرید بنابراین همیشه یک بطری 

آب همراه داشته باشــید. وقتی بدن کم آب 
می‌شود، قند خون افزایش می یابد. کسانی 
که آب بیشــتری می‌نوشــند، خطر ابتلا به 

دیابت نوع 2 در آن‌ها کمتر است.
  اضطراب و افسردگی

طبــق مطالعــات و تحقیقــات پزشــکی، 
اضطــراب و افســردگی از جملــه عــوارض 
 روحی زیاد نشستن پشت میز است که خود 
می تواند زمینه ساز مشکلات بیشتری شود.

  چند پیشنهاد
 - همیشه بعد از یک ســاعت نشستن از جا 
برخیزید و راه بروید و چند حرکت کششــی 

انجام دهید.
- صفحه رایانه را مقابل چشــم هایتان قرار 
دهید و سعی کنید به جلو و پایین خم نشوید. 
- اندازه قلم نوشــتن صفحه رایانه را طوری 
انتخاب کنید که به راحتی دیده شود و نیاز 
به اخم کردن نداشته باشید.موس و صفحه 
کلید را نزدیک بدنتان قرار دهید تا دســت 
ها دور از بدن قرار نگیــرد و به این بهانه  خم 

نشوید.
- شما می‌توانید با انقباض‌ عضلات شکم، 
با رساندن یک زانو به ســینه و کشش کمر، 

عضلات کمرتان را تقویت کنید.
-  پاروزدن در حالت نشسته را هم فراموش 
نکنید و با بالا آوردن شــانه‌ها، کشیدن تنه و 
پایین آوردن آن، تــاب دادن تنه، جلو آوردن 
چانه و تمرین‌های گردن و چرخش گردن از 

گردن‌درد جلوگیری کنید.
- شــنای ســوئدی انجام دهید، چــون این 
حرکت ورزشی باعث تقویت فیله‌های کمر 

و پیشگیری از کمردرد می‌شود.
- در هنگام استفاده از سیستم حمل و نقل 

عمومی از نشستن خودداری کنید.
- به جای تماس تلفنی با همکاران خود بهتر 

است حضوری به آن ها مراجعه کنید.
- سعی کنید در حالت ایستاده جلسات خود 

را برگزار کنید.
- پس از خوردن ناهار کمی راه بروید یا غذای 

خود را خارج از محیط کار تهیه و میل کنید.
- به جای اســتفاده از آسانســور از راه پله ها 

استفاده کنید.
- کمتر از هر یک ساعت کار باید از جای خود 

بلند شوید و کمی بدن خود را بکشید.
-  بــرای پیشــگیری  از واریــس وزن خود را 

کنترل کنید.

 آماده سازی مواد غذایی 
پیش از آشپزی

 در دنیــای پرهیاهــوی امــروز، آشــپزی ســریع یکی 
از بهتریــن راهکارها بــرای صرفه جویــی در زمان به 
خصوص برای خانم های شــاغل اســت. در بسیاری 
مواقع، آمــاده کردن مواد اولیه برای تهیه غذا و دســر 
زمان بر اســت اما با رعایت چند ترفند ساده می توان 

این زمان را کاهش داد:
 استفاده از قیچی به جای چاقو

برای برش زدن سبزیجات معطر، کاهو، گوشت و ... 
به جای استفاده از چاقو، از قیچی کمک بگیرید. در 
این صورت افزون بر این که سبزیجاتی مانند پیازچه 
له نمی شود، به دلیل این که مســتقیما آن ها را در 
قابلمه یا ظرف سالاد خرد کرده اید، ظرف کمتری 

برای شست وشو خواهید داشت.
 خردکردن همزمان

برای تهیه ســالاد، انواع سبزیجات مانند فلفل دلمه، 
هویج، کاهو، گوجه فرنگــی و... را کنار هم روی تخته 
بگذارید و با یک چاقوی بزرگ همه را با هم برش بزنید.

 کمک گرفتن از رنده
اگر اندازه سبزیجات مهم نیست، به جای صرف وقت 
برای نگینی کردن، آن ها را رنده کنید. تهیه سوپ با 
سبزیجات رنده شده زمان کمتر و طعم بهتری نسبت 
به ســبزیجات برش زده دارد. همچنین با این ترفند 
می توانید انواع سبزیجات مانند شلغم، هویج، کلم، 

چغندر و... را به خورد بچه ها دهید!
 اجتناب از آب زیاد

هرگز برای طبخ غــذا، آب زیــادی در قابلمه نریزید 
زیرا افزون بر این که مدت جوش آمدن طولانی می 
شــود، زمان بیشــتری برای تبخیــر آب اضافی نیاز 
خواهد داشــت و البته طعم غذا نیــز تغییر می کند. 
اجازه دهید غذا با یک تا دو لیوان آب بپزد و در صورت 
نیاز از آب جوش کتری که همزمان روی شعله دیگر 
گذاشته اید، اســتفاده کنید. حتی می توانید درب 
قابلمه را برعکــس بگذارید و مقــداری آب درون آن 

بریزید تا مقداری آب جوش اضافی داشته باشید.
 برش زدن ساندویچ 

به جای این که باگت های بــزرگ را به چند تکه برش 
بزنید و مواد مورد نظر را درون هر کدام بگذارید، ابتدا 
ساندویچ را آماده کنید و سپس آن را با چاقوی تیز روی 

تخته، برش بزنید. درست مثل ساندویچی ها!
 پخت کدوحلوایی در فر

برای پخــت ســریع تــر و پوســت گرفتــن راحت تر 
کدوحلوایی، آن را به دو نیم برش بزنید و دانه های 
آن را بیرون آورید. ســپس فر را گــرم کنید و حدود 
یک ســاعت بگذارید در فر بماند و سپس از طعم آن 

در غذا یا دسر لذت ببرید.
 آ ب گیری سریع لیمو

اگر پوست لیمو خشک شده اســت، آن را 30 ثانیه 
درون مایکروویو با حرارت بالا بگذارید. پوست لیمو 

نرم و به راحتی آب گرفته می شود.
  www.selection.ca :منبع

سلامت  
مهین رمضانی |خبرنگار

همیشه و همه جا از تبعات پشــت میز نشستن و کم تحرکی 
گفته ایم و بارها محققان درباره پیامدهای جسمی کم تحرکی 
و نشستن طولانی مدت گفته اند اما متخصصان این بار دست به ابتکار جدیدی 
زده  و عروسکی در قد و قواره یک انسان طراحی کرده اند که تغییرات جسمی 

در طول 20 سال پشت میز نشینی  را نشان می دهد.

ترفند ها

بهداشت دهان و دندان  در دوران بارداری
توجـه بـه بهداشـت دهـان و دنـدان و رعایـت آن 
در دوران بـارداری از اهمیـت زیـادی برخـوردار 
اسـت.  شـواهدعلمــی نشــان می دهــد کــه 
بــارداری بــه دلیــل ایجــاد تغییراتــی،شــرایط 
پوســیدگی دندان هــا و بیماری هــای دهــان 
و دنــــدان را فراهــــم مــی کنــــد. تغییــــرات 
هورمونــی در ایــن دوران موجــب حساسـیت 

و التهـاب لثـــه ها می شـود.  مطالعــــه ای در 
آمریــــکا نشــــان می دهد کــــه شــــایع ترین 
هــــوس غذایــی زنـان بـــاردار مـــواد غذایـی 
شـیرین نظیـر شـکلات است کــه ایــن عــادات 
غذایــی باعث افزایــش مشــــکلات دهــان و 
دنــدان در بــارداری می شود.شــدت التهــاب 
لثــه در طــی بــارداری بــا شــــروع مــاه دوم و 

ســوم افزایــش می یابــد. زنانــی کــه قبــل از 
بــارداری خون ریــزی مختصــر و التهــاب لثــه 
خفیفــی دارنــد، در طــی بــارداری وضعیــت 
بدتــری می یابند. بهداشــت ضعیــف دهــان 
و دنــدان بــا بیماری هایــــی ماننــد دیابــت، 
بیمــاری هــــای قلبی-عروقــــی و بعضــــی 
بیماری هــای تنفســی ارتبــاط دارد. بـه عنـوان 

مثـال بـرای زنـان دیابتـــی، کنتـرل سلامت 
دهانـی قبــل از بــارداری بســیار مهــم اســت، 
زیــــرا عفونت هــای حــــاد و مزمــن، کنتــرل 
دیابــت آن هــا را مشــکل می ســازد. از طــرف 
دیگــر شــواهد نشــان دهنده ارتبــاط قــوی 
بیــن وضعیــــت بهداشــت دهــــان و دنــدان 
مــادر و کــودک است. بهتر است دهان ودندان 

هر خانمی قبل از حاملگی به طور دقیق معاینه 
و در صورت نیاز درمان شود.در دوران بارداری 
ضمن انجام دیگر مراقبت ها، دهان، دندان ها 
و لثه ها هم باید به طور كامل توسط كاركنان 
بهداشــتی معاینه و روش های مسواك زدن و 
رعایت بهداشت با دقت بیشتری در این دوران 

آموزش داده شود.
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