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پنجره

وقتی سرفه مزمن می‌شود
با موثرترین روش های خانگی درمان سرفه آشنا شوید

ســرفه از آن دســت عوارضــی اســت کــه معمــولا رهایــی از آن بــه دنبــال 
سرماخوردگی‌های ویروسی و میکروبی سخت است. گرچه درمان این عارضه 
طولانی‌تر از دیگر عوارض معمول سرماخوردگی است، اما در صورت افزایش 
زمان ســرفه بیش از سه هفته و تداوم آن تا هشــت هفته باید علت مزمن‌شدن 

سرفه را پیگیری کرد.
البتــه نبایــد فرامــوش کــرد برخــی بیمــاری هــا  اصولا بــا ســرفه طولانی 
همراه اســت؛ بیمــاری هایی چون  آســم، ســینوزیت، آلرژی هــای فصلی، 
بازگشــت غذا از مــری به معده، تمــاس با دود ســیگار، وجود جســم خارجی 
 در ریــه، نوعی نقــص ایمنــی، اختــالات و تومورهای ریه و مصــرف بعضی 

از داروها.
اما به گفته دکتر فریبا شــیروانی، فوق تخصص بیماری های عفونی، توجه به 
مزمن شدن ســرفه و یافتن عامل آن در گروه های آســیب پذیر بویژه کودکان 

بســیار اهمیت دارد، زیرا رهایی از سرفه  ناشــی از عفونت در کودکانی که به 
طور مکرر دچار عفونت های دستگاه تنفسی و سرفه حاد می شوند، براحتی 

ممکن نخواهد بود.
این عضو هیات علمی دانشگاه گفت: اگر این سرفه ها شدید و با مشکلات 
خواب و فعالیت های معمول زندگی و تغذیه همراه نباشد و در طول زمان 
کاهش پیدا کند، می توان نسبت به آن نگرانی کمتری داشت، ولی با وجود 

این، بررسی مشکل در این دسته بیماران نیز پیشنهاد می شود. در بیمارانی 
که سرفه همراه با استفراغ یا خروج چرک غلیظ باشد، در طول شب تداوم 

یابد، با خروج خون از ریه همراه باشد یا همراه با تب طولانی، عرق، 
کاهش وزن و اختلال تنفسی باشد، بررسی عوامل موثر در مزمن 

شدن سرفه ضروری است.

زمان لازم برای درمان سرفه های معمولی
در عفونت های معمولی دستگاه تنفسی، مدت زمان سرفه در 

حد 10 تا 14 روز بوده و کاهش شدت سرفه طی این مدت، نشانه 
بهبود و پاسخ به درمان است. به بیان دیگر، معمولا مدت درمان 

حدود هفت تا ده روز است.
پس تداوم سرفه در چه شرایطی و با همراه شدن با چه عوارض دیگری 

مزمن و خطرناک تلقی می شود؟
دکتر شیروانی در پاســخ می گوید: در صورت تشدید سرفه طی 

درمان، پاســخ ندادن به درمــان دارویی، همراه شــدن با تنگی 
نفس و تغییر صداهای تنفســی هنگام دم و بازدم، همراه شدن با 

تپش قلب شــدید، ناتوانی در انجام فعالیت هــای فیزیکی، خروج 
خلط خونی هنگام ســرفه، کاهش وزن و عرق شبانه همراه  با سرفه، 

تب طولانی و کاهش شــدید اشــتها و ایجاد علائم دیگر مانند ضایعات 
جلدی و بزرگ شــدن کبد و طحال و غدد لنفاوی، ســرفه خطرناک تلقی 

می شود.

عواقب بی توجهی به درمان
گرچه عوارضی چون ایجاد درد در دیواره قفسه سینه و دیواره شکم، بی اختیاری 
ادرار و خستگی همراه با سرفه از شــیوع زیادی برخوردار است، اما بی توجهی 
به یافتن علت مزمن شدن سرفه و درمان آن می تواند عوارض بسیار خطرناک 

تری را برای بیمار همراه داشته باشد.
دکتر شیروانی با اشاره به این عوارض توضیح می دهد: بعضی وقت ها حملات 
سرفه می تواند سبب سنکوپ شود که این موضوع می تواند در اثر فشار داخل 

قفسه سینه کاهش و اختلال خونرسانی به قلب صورت بپذیرد. حتی در صورت 
بروز سرفه های شدید و طولانی به دلیل افزایش فشار عروق وریدی ممکن است 
خونریزی های نقطه ای در ناحیه ســر و صورت نیز رخ دهد. در برخی موارد نیز 

سرفه می تواند سبب شکستگی دنده شود.

سرفه هایی که خبر از سینوزیت می دهد
در  بیماری سینوزیت، به گفته دکتر شــیروانی 

سرفه می تواند در طول شب و روز ادامه داشته باشد که معمولا بعد از خواب شبانه 
به دلیل افزایش میزان ترشــحات در سینوس و پشــت حلق، این نوع سرفه ها 
همراه با خروج خلط صبحگاهی رخ می دهد و ممکن است در کودکان همراه با 
استفراغ و ترشحات خلطی باشد. در بیماران مبتلا به سینوزیت، دردی هنگام 
لمس صورت و گونه ها احساس می شود و هنگام خم شدن به جلو نیز احساس 

سنگینی در سر رخ می دهد.
بســیاری می دانند ســرفه هایی که با فعالیت تشدید شــود و در سرما شدت آن 
افزایش یابد در بیماران آسمی شایع است. دکتر شیروانی می گوید: در مبتلایان 
به آســم، سرفه ها ممکن اســت با تنگی نفس همراه باشد که با  سرماخوردگی 
شدت می یابد. همچنین حملات سرفه هنگام شب تشدید می شود و  مواجهه 

با مواد آلرژی زا شدت آن را افزایش می دهد.

یافتن رد سرفه ها در اختلالات معده
در کودکانی که از زمان تولد، بعد از شیر خوردن در فاصله ای کوتاه، استفراغ 
های جهنده می کنند و دچارعفونت های مکرر تنفســی می شوند یا بعد و در 
حین شــیر خوردن سرفه می کنند باید رد ســرفه ها را در اختلالات گوارشی 

جستجو کرد.
دکتر شــیروانی در این ارتباط توضیح می دهد: کودکانی که ســابقه تولد زودتر 
از موعد یا حساســیت بــه پروتئین شــیر گاو همراه با ضایعــات جلدی و علائم 
تنفســی دارند یا دچار اختلالات ساختمانی دســتگاه تنفسی هستند، احتمال 
بروز رفلاکس بعد از تولد بسیار زیاد است. در این کودکان، مری نیز ممکن است 
دچار التهاب و باعث حملات حرکت سر شیرخوار به عقب شود. همچنین 
این کودکان افزایش وزن پیدا نمی کنند. سرفه های مکرر در این 

کودکان را باید در رفلاکس معده جستجو کرد.

موثرترین روش های خانگی درمان سرفه
متخصصان به دنبال بررســی های خــود، رعایت نکات 

زیر را به منظور درمان خانگی سرفه پیشنهاد می کنند:
ـ مصرف جوشــانده گل ختمی، آویشــن و جوشــانده و 
دمکرده زنجبیل همراه عسل و لیمو و دمکرده عناب از 
جمله گیاهان دارویی اســت که برای کاهش یا درمان 

سرفه های شدید موثر است.
ـ از خوردن مایعات ســرد بخصوص پس از خواب باید 
خودداری کرد و بهتر اســت از مصرف غذاهای سرخ 
شده و با ترکیبات اســیدی مثل ترشی در زمانی که فرد 

دچار سرفه است، خودداری شود.
ـ غذاهــای ملین مثل حریره، آش کدو و میوه های پخته 
شده ومصرف آش سبزی و سوپ سبزیجات حاوی گشنیز، 

جعفری و اسفناج  برای تسکین سرفه موثر است.
ـ حریره بادام را نیز می توان به عنوان نرم کننده سینه و کاهش سرفه 
مصرف کرد. توصیه می شود از بخور استفاده شود تا هوا مرطوب 

شده و مشکلات تنفسی کمتر شود.
ـ در صورت آلودگی هوا پیشــنهاد می شود به شست وشوی بینی 
و انجام بخور با آب ســاده بعد از بازگشت به منزل مبادرت شود و 
در صورت ابتلا به ســینوزیت و آلرژِی باید درمــان لازم انجام  و 
از مواجهه با هوای ســرد و دود ســیگار و خوردن مایعات سرد و 

محرک اجتناب شود.

ارتباط گودی کمر و تومورهای استخوانی
فارس- رضا زندی متخصص ارتوپد گفت: به طور کلی دو نوع گودی کمر اولیه و ثانویه وجود 
دارد. در گودی کمر با علت اولیه دلیل آن افزایش قوس کمر بوده و می‌تواند زمینه‌های ژنتیکی 
و خانوادگی داشــته باشــد. این افراد اکثر مواقع دارای شلی رباط‌های کمر بوده که می‌توانند با 

ورزش تا حدودی این مشکل را در خود اصلاح کنند.
وی افزود: در گودی کمر با دلیل ثانویه به‌طور مثال دررفتگی مادرزادی لگن به ویژه زمانی که 
دو طرفه باشد، به صورت کاذب سبب افزایش قوس کمر می‌شود و این موضوع در صورتی که 
تشخیص داده نشود در سنین 10 تا 14 سالگی سبب ایجاد قوس شدید کمر می شود. گودی 
کمر در صورتی که به ویژه در کودکان و نوجوانان همراه با درد باشد حتما باید جهت تشخیص 
و درمان بیماری به پزشک ارتوپد مراجعه شود چرا که این مسئله می‌تواند مؤید وجود یک تومور 

استخوانی در ناحیه کمر باشد.

چه زمانی باید چشم‌هایمان معاینه شوند؟
باشــگاه خبرنگاران- ناصری‌پور چشــم پزشــک گفت: در واقع همه افراد باید از بدو تولد مورد 
معاینات چشــمی قرار بگیرند.اولین معاینه در بدو تولد و پس از آن در صورت وجود اختلال در 
ثابت نگه داشتن چشم و باید در سن سه ماهگی معاینه چشمی انجام شود. پس از آن در سن 
مهدکودک باید چشــم کودک به طور دقیق معاینه شــود. در دبســتان نیز باید معاینات روزمره 
صــورت گیرد. وی افزود:قبل از ورود به دبیرســتان و دانشــگاه معمولًا افــراد به انجام معاینه 
چشمی توصیه می‌شوند. پس از این سنین باید با توجه به وضعیت معاینات چشمی و اینکه آیا 
اختلالی وجود دارد یا خیر، معاینات تعریف شــود. اگر بیمار دچار عیوب انکســاری نباشد این 
معاینات در ســن 40 ســالگی باید تکرار شود مخصوصاً برای افرادی که سابقه بیماری گلوکوم 
یا پیری چشــم دارند. بعد از ســن 50 سالگی باید افراد از نظر وجود بیماری استهاله چشمی که 

وابسته به سن شبیکه است مورد بررسی قرار گیرند. 

تفاوت ژلوفن و ایبوپروفن در چیست؟
شــفا آنلاین- واکف داروســاز گفت: هردو از خانواده‌های آرام‌بخش و مســکن بوده که برای 
تســکین سردرد، دردهای عضلانی و دندان بکار برده می‌شــود و استفاده بیش از حد و بدون 
تجویزپزشــک عوارض بدی به همراه دارد و ســبب آســیب رســیدن به کبد و دستگاه گوارش 
اســت.ژلوفن به صورت کپسولی بوده و در روده باز می‌شود و افرادی که دچار بیماری گوارشی 
و معده‌ای هســتند، معمولا از این نوع قرص استفاده می‌کنند. وی افزود: قرص ایبوپروفن در 
معده باز می‌شــود و افرادی که از بیماری‌های روده‌ای و زخم اثنی‌عشــری رنج می‌برند، بهتر 
است از این نوع مسکن برای التیام دردهایشان استفاده کنند.ایبوپروفن به علت اینکه در معده 
باز می‌شود، اثر بخشی آن خیلی بیشتر از ژلوفن کپسولی بوده، ولی به طور کلی هیچ تفاوتی از 
نظر ســاختاری باهم ندارند.ژلوفن و ایبوپروفن هردو از یک خانواده دارویی بوده و مصرف آن با 

هم هیچ اثر مفید و سودمندی جز آسیب به کبد و کلیه‌ها ندارد.

خوردن این مواد غذایی در هوای آلوده ممنوع!
انوشــیروانی  مجیــد  تســنیم- 
متخصــص طب ســنتی گفت: در 
زمانی کــه هوا آلوده اســت, از همهٔ 
خوراکی‌هایــی که غلظــت خون را 
افزایــش می‌دهنــد مانند گوشــت 
به‌ویــژه  بادنجــان  گاو، عــدس، 
میرزاقاسمی، گوشت‌های صنعتی، 

غذاهــای خمیری چون ماکارونــی و غذاهای چرب و 
ســنگین مانند کله‌پاچه باید پرهیز کــرد. می‌دانیم که 
در شــرایط آلودگی هوا، تعداد گلبول‌های قرمز به‌طور 
جبرانی افزایــش می‌یابد تا با مولکول‌های اکســیژن 
بیشتری پیوند برقرار کند و از این رو، تراکم سلول‌های 

قرمز در عروق بســیار زیاد می‌شود.
وی افزود: در چنین حالتی، امکان 
بروز پدیده‌هایی مانند لخته شــدن 
خون و انسدادهای عروقی افزایش 
می‌یابد که در افراد مستعد می‌تواند 
به سکته‌های قلبی و مغزی و یا لخته 
شدن خون در وریدهای عمقی منجر 
شود.حال اگر فردی، در شرایط آلودگی هوا از غذاهایی 
تغذیه کند که مقتضی تولید خون غلیظ هستند، در واقع 
این روند را تشدید خواهد کرد.نکتهٔ مهم این است که این 
پدیده در سالمندان می‌تواند خطرناک‌تر باشد، زیرا فرآیند 

هضم در افراد سالمند، ضعیف‌تر است

خوراکی‌هایی که شما را دچار پف می‌کنند
شفا آنلاین-.پرخوری مقصر شماره 
یــک احســاس نفــخ و گاز اســت. 
غذاهایــی که دیر هضم می‌شــوند 
مانند غذاهای پرچرب و با فیبر بالا 
با بدن کاری می‌کنند که احســاس 
پــف کرده‌اید!غذاهای  می‌کنیــد 
منجمد یکی از علل بروز این حالات 

هستند. ســدیم بالای موجود در این غذاها احساس 
نفخ ایجاد می‌کنند. جویدن آدامس نیز منجر به بلعیدن 

هوا می‌شود.
کلــم بروکلــی نیز پــر از فیبر اســت ضمن ایــن که از 
رافینوز، قندی که موجب ایجاد گاز در بدن می‌شــود، 

تشکیل شده است. اگر شما مستعد 
ابتلا به نفخ هســتید، ســبزیجات 
اینچنینی را بهتر اســت به صورت 
آبپز مصرف کنید.کسانی که مبتلا 
به عدم تحمل لاکتوز هســتند، از 
فراورده‌های لبنی حاوی لاکتوز باید 
اجتناب کنند چــون این فراورده‌ها 
به شدت موجب نفخ می‌شوند.حبوبات نیز حاوی قند 
و فیبر دیر هضم هســتند و منجر بــه تولید گاز در روده 
می‌شــوند.جویدن آدامــس نیز منجر بــه بلعیدن هوا 
می‌شود و این هوا در دستگاه گوارش تجمع می‌کند و 

احساس پف کردگی می‌دهد.

 پنج راز برای 
ساده‌سازی لاغری

تبیان- شــما مصمم به كاهش وزن هستید، پس یك 
رژیم غذایی را شــروع میك‌نید و چند كیلویی هم وزن 
كم میك‌نید، ولی به محض آنكــه از آن برنامه خارج 
می‌شــوید، دوباره آن وزن رفته، باز می‌گردد. بیایید با 
این مشكل روبه‌رو شویم، ممكن نیست برای همیشه 
در یك برنامه رژیمی بمانیم. پس شــاید بهتر باشــد به 
جای اینكه در یك رژیم غذایی بمانیم، ســبك زندگی 

مان را تغییر دهیم.
زمان تماشای تلویزیون چیزی نخورید

شما از سركار به خانه آمدید، شام درست میك‌نید و در 
حالی كه از خوردن غذایتان لذت می‌برید، تلویزیون هم 
تماشا میك‌نید. این كار باعث افزایش وزنتان می‌شود، 
زیرا تا وقتی كه حركتی ندارید، كم كم می‌خورید و بدون 
آنكه بدانید چه مقدار خورده‌ایــد، ادامه می‌دهید! به 
همین دلیل این قانون را گذاشــته‌ایم كه در زمانی كه 
غذا می‌خورید، نباید با تلویزیون، تبلت، گوشــی‌های 
هوشمند و كامپیوتر ســرگرم باشید. پس شما متمركز 
روی غذایتان خواهید بود و كمتر احتمال پرخوری وجود 
دارد. قانون دیگری كه پیشنهاد میك‌نیم این است كه، 

وقتی دارید ورزش میك‌نید، تلویزیون نگاه كنید.
اهداف واقع بینانه‌ای را كه شما در همین 

لحظه می‌توانید به آنها پایبند شوید، برای 
خود تعیین كنید

برنامه اجرایی روی یك پروسه یا عمل متمركز می‌شود، 
مثل اینكه من 3 دقیقه در روز پیاده روی میك‌نم یا من 
روزی 4 وعده سبزیجات می‌خورم. وقتی برنامه كاهش 
وزن شروع می‌شود، داشتن برنامه اجرایی حیاتی است. 
زیرا برنامه اجرایی قدمهای لازم برای رسیدن به نتیجه 
را مشخص میك‌ند. همانطور كه هدف خود را تعیین 
كردید، درباره كارهایی كه باید در این مسیر انجام دهید، 

هم فكر كنید و آنها را در یك دفتر بنویسید.
اكثر اوقات غذای طبیعی بخورید

سعی کنید غذاهای طبیعی بخورید. غذاهای طبیعی 
برای شما مفید است. غذاهای طبیعی شامل میوه‌های 
تازه، سبزیجات، ماهی و گوشت كه با توضیحات كامل 
مواد مغذی شان بسته‌بندی شده است. از سوی دیگر، 
غذاهای فرآوری شده مواد مغذی سالم كمتری دارند 
و می‌توانند با چربی، شكر، كالری بیشتر یا نمك همراه 

شده باشند. 
رستوران رفتن زیاد را متوقف كنید

بیرون غدا خوردن راحت و خوشمزه است! اما این عمل 
باعث افزایش وزن شما می‌شود، مناظر و بوهای خوب 
در یك رستوران ممكن است شما را به سفارش غذاهایی 
با كالری بالا تشویق كند. بنابراین پیشنهاد میك‌نیم، در 
زمانی كه تلاش میك‌نید، وزن خود را كاهش دهید، 

به رستوران نروید. 
تحرك بیشتر، تا آنجا كه می‌توانید

همه ما می‌دانیم كه وقتی قصــد كاهش وزن دارید، 
ورزش امری است حیاتی. اما بهترین ورزش، آن ورزشی 
است كه شــما حتما انجامش بدهید و زمان زیادی را 
از شما در ســالنهای ورزشی نگیرد. هر فعالیتی خوب 
است، حتی قدم زدن در فروشگاه ها، تمیز كردن باغچه 
خانه تان یا مرتب كردن خانه. در واقع برخی حركات یا 
كارهایی كه شما انجام می‌دهید، ممكن است بیشتر 

از آنچه شما فكر میك‌نید، كالری بسوزاند.

سلامت


