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علل التهاب گوش 

اصطلاحی به نام آسیب های صوتی 
وجود دارد. زمانی که گوش در درازمدت 
با صدایی ممتد مواجهه داشته باشد، 
شنوایی دچار کاهش می شود. صحبت 
زیاد با موبایل می تواند موجب آسیب 
صوتی شود. گوش از سه قسمت گوش 
خارجی )لاله تا پرده گوش(، گوش میانی 
)پرده گوش تا حلزون( و گوش داخلی 
)حلزون و سیستم تعادلی( تشکیل شده 
است. التهاب می تواند در هر سه قسمت رخ 
دهد اما شایع ترین التهاب مربوط به گوش 
خارجی است  افرادی که خارش گوش 
دارند و اشیا خارجی را وارد گوش می کنند 
دچار التهاب گوش خارجی می شوند و 
همینطور شنا در استخرآلوده و دریا و 
عفونت های قارچی ناشی از فعال شدن 
قارچ های درون گوش هم می توانند 
موجب التهاب گوش شوند. خارش و 
درد از مهمترین علامت های التهاب در 
گوش خارجی است. این  التهاب با درد 
زیاد، خارش و ترشح همراه است )گوش 
شناگران( و عفونت بالای باکتریایی را 
به همراه دارد. فرد با مشاهده این علامت ها 
باید به پزشک مراجعه کند. التهاب گوش 
میانی در کودکان شایع تر است چون 
شیپور استاش )مجرایی که گوش را به 
حلق وصل می کند( در گوش آنها کوتاه تر و 
دارای زاویه کم است. بنابراین شانس ایجاد 
عفونت های گوش میانی در کودکان بالاتر 
است. در این حالت کودک دچار بی قراری 
شده و درد دارد به صورت مداوم دست 
خود را به سمت گوش می برد. کم کم 
چرک داخل گوش افزایش یافته و حتی 
می تواند با واردکردن فشار به پرده گوش، 
آن را پاره کرده و از گوش خارج شود. 
این نوع التهاب گوش میانی از نوع حاد 
بوده و اوتیت گوش میانی نام دارد. نوعی 
دیگر از التهاب گوش میانی در کودکان 
اوتیت سروز نام دارد. قسمت تخلیه 
گوش کودکان چون خیلی رسیده نیست 
می تواند با یک سرماخوردگی دچار اختلال 
در عملکرد  شده و آب پشت پرده گوش 
جمع شود. در این حالت مادر احساس 
می کند کودک شنوایی خوبی ندارد و برای 
شنیدن صدای تلویزیون سعی می کند به 
آن بیشتر نزدیک شود. اوتیت سروز درد 
ندارد. عفونت گوش داخلی خیلی شایع 
نیست. مشکل التهابی در گوش داخلی 
بیشتر با سرگیجه نمایان می شود. اگرچه 
سرگیجه می تواند علل دیگری همچون 
مشکل مغزی هم داشته باشد که باید مورد 

بررسی قرار گیرد.
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آسیبسیگارالکترونیکیبهD.N.Aاسترس»مو«راسفیدمیکندتوصیههاییدربارهپوکیاستخوان
به طور طبیعی در استخوان ها فضای خالی وجود دارد؛ اما زمانیکه میزان 
استخوان بیشتری از بین برود، این فضاهای خالی گسترده تر می شود و احتمال 
پوکی استخوان وجود دارد. علاوه بر مصرف دارو، رعایت نکات ساده  می تواند به بهبود 
پوکی استخوان کمک کند، کلسیم به مستحکم شدن استخوان ها کمک می کند، 
موادغذایی حاوی کلسیم محصولات لبنی، گیاهان دارای برگ های سبز و غذاهای 
دریایی هستند. در کنار رعایت رژیم غذایی، ورزش در کنترل بیماری پوکی استخوان 
نقش به سزایی دارد. استعمال سیگار فاکتور خطرزای است، بنابراین برای پیشگیری 

از ضعیف شدن استخوان ها لازم است مصرف سیگار ترک شود. 

محققان به این نتیجه رسیدند که استرس روانی با سفیدشدن مو 
مرتبط است. محققان با استفاده از یک مدل ریاضی برای گسترش یافته های 
خود در افراد و سنین بیشتری، متوجه شدند که رنگ مو را می توان با 
آزادشدن استرس بازیابی کرد، یافته ای که با مطالعه اخیر روی موش ها که 
نشان می دهد سفیدی ناشی از استرس دائمی است، در تضاد است. »مارتین.

پیکارد«، می گوید: این یافته ها مهم تر از تایید گمانه زنی های قدیمی در مورد 
اثرات استرس و استرس بر رنگ مو هستند، زیرا درک مکانیسم هایی که به 

مو اجازه می دهد تا رنگ اولیه خود را پس از آن بازگرداند. 

محققان هشدار می دهند سیگارالکترونیکی همانند سیگارمعمولی 
به DNA افراد آسیب می رسانند. اما محققان دریافتند که این تغییرات 
بیولوژیکی حتی در افرادی که هرگز قبلا سیگار سنتی نکشیده بودند و 
فقط سیگارالکترونیکی کشیده بودند نیز اتفاق می افتد. این مطالعه بر 
روی 82 فرد بالغ سالم مورد بررسی قرار گرفت. محققان سپس ژن های 
همه شرکت کنندگان را تجزیه وتحلیل کردند. هنگامی که تنظیم طبیعی 
ژن ها مختل می شود، می تواند در عملکرد ژن اختلال ایجاد کند و منجر به 

بیماری شود. 

شاهرخخوشسیرت
فوقتخصصگوش،

حلقوبینی
 غذاهای سالم برای 

رفع »نفخ شدید«
نفخ نوعی بیماری است که وقتی شکم شما مایعات 
را در خود حفظ کرده، گاز را حبس می کند یا متورم 
می شود، اتفاق می افتد و اغلب همراه با درد یا ناراحتی 
است. این یکی از رایج ترین و منفورترین مشکلات 
شکمی است. محرک ها شامل یبوست، پرخوری و سندرم 
روده تحریک پذیر )IBS( و عادت بلع هوا هنگام نوشیدن 

یا خوردن سریع است که همه باعث ورم شکم می شود.
  کفیر

گاهی اوقات گاز و نفخ زمانی ایجاد می شوند که 
باکتری ها در دستگاه گوارش از بین  می روند. در این 
موارد، پروبیوتیک های موجود در برخی از غذا های 
تخمیر شده مانند کفیر، می توانند به تعادل باکتری ها 
به نفع افراد کمک کنند تا هضم مناسبی داشته باشند. 
احتمالا می دانید که ماست منبع قابل اعتمادی از 
پروبیوتیک هاست، اما شاید شما از این موضوع آگاه 
نباشید که کفیر پرطرفدار و محبوب در واقع حاوی 
ترکیبات مفید، حداکثر سه برابر ماست معمولی است. 
اگر در هضم لاکتوز مشکل دارید، کفیر تقریبا مشکلی 
برای شما ایجاد نمی کند. کفیر، معمولا به عنوان یک 
نوشیدنی لبنی فروخته می شود و می توان از آن در تهیه ی 
اسموتی ها استفاده کر د. همچنین به عنوان جایگزین 
دوغ در کیک ها یا درخوراکی هایی که غلات در آن شناور 
می شوند، مورد استفاده قرار می گیرد. فقط مطمئن شوید 
که برای کاهش مصرف قند های اضافه شده، انواع »ساده« 

را انتخاب می کنید.
  آووکادو

اگر فعالیت ورزشی همراه با تعریق زیاد دارید، مانند 
دوچرخه سواری، قطعا به مقداری سدیم در رژیم غذایی 
خود نیاز دارید، اما برای برخی از افراد، خوردن بیش از حد 
غذا های شور می تواند منجر به احتباس آب در شکم و نفخ 
شود. به همین دلیل خوب است که غذا های غنی از پتاسیم 
مانند آووکادو را مورد استفاده قرار دهید. سدیم آب را به 
سلول های شما می برد و پتاسیم آن را پمپ می کند، 
بنابراین ممکن است به کاهش نفخ شکم کمک کند. برای 
بزرگسالان، هدف باید مصرف 4700 میلی گرم پتاسیم در 
روز باشد، اما اکثر افراد تقریبا به این میزان پتاسیم دریافت 
نمی کنند. خوراکی های غنی از پتاسیم شامل آووکادو، 
سیب زمینی، موز، حبوبات، اسفناج و کدوحلوایی زمستانی 
است. آووکادو برای مصرف در هر وعده غذایی )صبحانه، 
ناهار و شام( مناسب است و حاوی چربی های سالمی است 

که در شما احساس سیری ایجاد می کند.
  زنجبیل

یکی از قدیمی ترین درمان های خانگی برای همه 
مشکلات، از درد عضلات گرفته تا گلودرد، زنجبیل است. 
این ماده همچنین ممکن است وقتی که بعد از یک وعده 
غذایی مفصل احساس تورم می کنید، به عنوان درمانی 
معجزه آسا باشد. ترکیبات موجود در زنجبیل می تواند 
مایعات روده را تحریک کرده و به هضم غذا کمک کند تا 
نفخ شکم را کاهش دهد. بعداز غذا، چند برش زنجبیل 
تازه را در آب داغ بریزید و مانند چای بنوشید. زنجبیل 
تازه را می توان به اسموتی ها و سس سالاد نیز اضافه کرد 
و زنجبیل خشک پودر شده می تواند به جودوسر پخته 

شده، تندی ببخشد.
  شیر حاوی بتاکازئین

لاکتوز تقریبا همیشه دلیل ناراحتی معده افراد 
به دلیل مصرف شیر است، اما شواهد نشان می دهد که 
مقصر دیگر، پروتئین بتا کازئین  A1 در شیر نیز می تواند 
باعث نفخ، درد شکم و سایر علائم نامطلوب شود. برخی از 
شیر ها از گاو هایی تهیه می شود که به طور طبیعی شیری 
تولید می کنند که فاقد پروتئین بالقوه آزاردهنده دستگاه 
گوارش است. بنابراین اگر شیر بدون لاکتوز هنوز مشکل 
شما را حل نمی کند، از شیری استفاده کنید که حاوی 
پروتئین بتاکازئین A2 است. یک مطالعه نشان داد که این 
نوع شیر به همان اندازه شیر معمولی در بازیابی عضلات 

پس از تمرینات ورزشی، موثر است.
  پرتقال

اکثر افراد باید فیبر بیشتری به رژیم غذایی خود 
اضافه کنند، اما بعداز خوردن کربوهیدرات هضم نشده، 
گاز و نفخ می تواند یک عارضه جانبی باشد، به خصوص 
هنگامی که عادت ندارید زیاد غذا بخورید. این گاز به عنوان 
یک محصول جانبی از هضم فیبر تولید می شود، اما مصرف 
آب می تواند به حرکت فیبر از طریق دستگاه گوارش کمک 
کند. البته، نوشیدن آب یک روش عالی برای دریافت 
مایعات مورد نیاز برای هضم بهتر مواد حاوی فیبر است، 
اما همچنین باید خوراکی های پرآب مانند پرتقال، طالبی، 
توت، گوجه فرنگی و خیار را نیز مصرف کنید. دلیل دیگر 
هیدراته  ماندن با مایعات و غذا های آبکی مانند پرتقال این 
است که بدن در حالت کمبود آب تمایل به ذخیره آن به 
دلیل عدم تعادل نسبت نمک به آب و حفظ مایعات اضافی 
بدن تا زمان بازگشت تعادل دارد، و این می تواند یک دلیل 

برای نفخ اضافی باشد.
  لوبیا

تا حد زیادی متناقض به نظر می رسد، اما اگر با خوردن 
غذا هایی مانند لوبیا و سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی 
احساس می کنید که یک توپ بسکتبال را قورت داده اید، 
در واقع می توانید با خوردن بیشتر آنها و نه کمتر، احساس 
راحتی کنید. قرارگرفتن بیشتر بدن در معرض این غذا ها 
می تواند بدن را برای هضم بهتر پرورش دهد. بنابراین اگر 
شما به خوردن لوبیا ها عادت ندارید، سعی کنید آنها را در 
دوره های منظم تری به رژیم غذایی خود اضافه کنید و 
احتمالا با این کار، کمک می کنید تا هوای اضافی از بدن 
خارج شود. خوردن هر نوع سبزیجات که به سختی هضم 
می شوند، به صورت پخته و نه خام، می تواند هضم آن را 

آسان تر کند و تحمل شما را بالاتر ببرد.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

»گریپ فروت«، منبع غنی ویتامین  C و فلانوئیدهاست که این ترکیبات آنتی اکسیدانی از پیری زودرس سلول ها جلوگیری می کنند. فیبرها دیگر ترکیبات 
 مفید در این میوه هستند که کلسترول خون و خطر بروز بیماری های قلبی و عروقی را کاهش می دهد. حتی هسته های این میوه نیز ارزشمند است و

 به تقویت ایمنی بدن کمک می کند. در ادامه با فواید این میوه بیشتر آشنا می شوید. 

مقدار فراوان پتاسیم، فیبرها و آنتی اکسیدان  گریپ فروت باعث شده تا این میوه در کاهش زمینه ابتلا به بیماری های 
قلبی  وعروقی موثر باشد. گریپ فروت فشارخون همچنین کلسترول بد خون را پایین می آورد که راهکار طبیعی برای 

محافظت از سلامت قلب است. 

محافظت از قلب

ترکیبات آنتی اکسیدانی گریپ فروت با رادیکال های  آزاد و پیری سلولی مقابله می کند. همچنین در بهبود التهابات 
پوست و جراحت ها نیز موثر است. خوردن گریپ فروت باعث پاکسازی لایه های زیرین پوست می شود. علاوه بر میوه 

گریپ فروت، هسته ها، پوست و اسانس این میوه نیز برای سلامت پوست کاربرد دارد. 

حفظ شادابی پوست

در کنار ویتامینC   و دیگر ترکیبات این میوه، گریپ فروت به تقویت ایمنی بدن کمک می کند،عصاره دانه های 
این میوه نیز برای مقابله با سرماخوردگی، خستگی مزمن، سرفه و دیگر بیماری های فصل سرما کاربرد دارد. افزودن 

چند قطره اسانس دانه های گریپ فروت به یک لیوان آب و نوشیدن آن طی روز برای این منظور مفید است.

تقویت ایمنی بدن

گریپ فروت دفع چربی ها و موادزائد را تسهیل می کند و باعث بهبود عملکرد کبد می شود  نیز همانند دیگر 
مرکبات منبع غنی از ویتامینC  و آب است که برای عملکرد مطلوب اندام ها ضروری است. این میوه خاصیت 

دیورتیک دارد و در رژیم های لاغری توصیه می شود.

بهبود عملکرد کبد

تقویت ایمنی بدن با »گریپ فروت«


