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 دكتر به ط�ور كلي نفخ ي�ا گاز معده به 
چه معناست؟ 

نف��خ، در حقيقت به معناي احس��اس 
وجود گاز زياد داخل معده و روده است كه 
باعث ناراحتي‌هايي مثل س��نگيني شكم، 
درد، سروصداي زياد داخل شكم و بادگلو  
مي‌شود. در حالت طبيعي مقداري گاز در 
داخل دس��تگاه گوارش وجود دارد كه اين 
گاز يا از خارج دستگاه گوارش و از راه دهان 
وارد دستگاه گوارش مي‌ش��ود يا در داخل 
اين دس��تگاه و به وس��يله باكتري‌ها توليد 
مي‌ش��ود. حتي گاهي ممكن است مقدار 
گاز موجود در دس��تگاه گوارش بيش��تراز 
مقدار طبيعي نباش��د ولي بنا ب��ه دليلي، 
حجم گاز در معده توس��ط بيمار، بيشتر از 
مقدار هميشگي احساس مي‌شود و ايجاد 

ناراحتي مي‌كند. 
 دلايل ايجاد احس�اس نفخ در دستگاه 

گوارش چيست؟ 
يكي از دلايل مهم ايجاد احساس نفخ، 
بلعيدن هوا همراه خوردن غذا، نوش��يدن 
مايع��ات و حتي در هن��گام صحبت كردن 
اس��ت. احتمال بلعيدن ه��وا هنگامي كه 
بيش��تر از حد معم��ول غ��ذا مي‌خوريد يا 
زماني ك��ه مايع��ات را به ص��ورت هورت 

كشيدن مي‌نوشيد، بيش��تر از هميش��ه وجود دارد، حتي 
صحبت كردن زياد همراه غذا خ��وردن هم مي‌تواند عاملي 
براي بلعيدن هوا و عوارض بعدي ناشي از آن باشد. بنابراين 
در اين ش��رايط يعني زماني كه هوا از بيرون وارد دس��تگاه 
گوارش مي‌شود، رعايت كردن مواردي كه به آنها اشاره شد 
به س��ادگي مي‌تواند مقدار زيادي از مشكل‌هاي گوارشي را 

حل كند يا به عبارت ديگر مانع از ايجاد آنها شود. 
 »بع�د از خ�وردن غ�ذا دراز نكش�يد! « اي�ن توصيه از 

ديدگاه علمي قابل توجيه است؟ 
ببيني��د مادامي كه مش��كل‌هاي دس��تگاه گ��وارش و 
احس��اس نا‌آرامي در معده ناشي از گازي اس��ت كه همراه 
نوشيدن يا غذا خوردن به سيس��تم گوارش شما وارد شده، 
طبيعي اس��ت كه با رعايت يك‌سري نكته‌‌ها، مي‌توانيد اين 
مشكل را برطرف كنيد. در اين شرايط اگر بعد از صرف غذا، 
دراز نكشيد سيستم گوارش ش��ما به صورت خودكار هواي 
اضافه وارد ش��ده به داخل معده را به ص��ورت بادگلو از بدن 
خارج مي‌كند. در نتيجه اين مكانيس��م طبيعي، احس��اس 
راحتي در ناحيه شكم ايجاد مي‌ش��ود و مشكل تقريبا رفع 
مي‌شود. اما اگر بلافاصله بعد از غذا، دراز بكشيم، هواي وارد 
شده به سيس��تم گوارشي ما خارج نش��ده و به قسمت‌هاي 
پايين‌تر دس��تگاه گوارش وارد مي‌ش��ود. در نتيجه موجب 
ادامه ناراحتي، درد و س��ر و صداي شكم ش��ده تا اينكه در 

نهايت اين مقدار گاز اضافي از راه مقعد دفع شود.
 درمان‌ه�اي خانگي چطور؟ درمان‌هاي�ي مثل خوردن 
نعنا و حتي ش�كلات كه خيلي‌ه�ا روي آن تاكيد دارند، 

مي‌تواند به رفع مشكل نفخ معده كمك كند؟ 
خوردن برخي م��واد خواركي، خ��روج گازهاي‌ بلعيده 
شده از معده را آس��ان‌تر مي‌كند. موادي مثل نعنا و شكلات 
با ش��ل كردن دريچه‌ بالايي معده، خ��روج گازهاي بلعيده 
ش��ده از معده را س��ريع‌تر و مهم‌تر از آن راحت‌تر مي‌كنند. 
بنابراين اگربه نفخ ش��كم مبتلا هستيد، مي‌توانيد روي اين 
درمان‌هاي خانگي حساب كنيد. البته با در نظر گرفتن اين 
نكته كه عامل ايجاد نفخ در ش��ما به دلي��ل عواملي بيروني 
و بلعي��دن هوا هم��راه خوردن غ��ذا يا حتي ح��رف زدن و 

نوشيدن باشد. 
 در برخ�ي افراد، خ�وردن مقدار ناچيزي غذا مس�اوي 
اس�ت با احس�اس ناراحت�ي و ناآرام�ي در مع�ده! اين 

عارضه را چطور مي‌شود تعريف كرد؟ 
بله، همين طور كه شما اش��اره كرديد در پاره‌اي موارد 
ميزان گاز موجود در داخل شكم و دستگاه گوارش طبيعي 
اس��ت با اين حال، فرد اغلب بعد از صرف مقدار ناچيزي غذا 
و به طور كلي هر نوع مواد خوراكي، در معده خود احس��اس 
ناراحت��ي و ناآرامي مي‌كند! در اين ش��رايط اين احس��اس 
ناراحتي را بايد به اين ترتيب تعريف كرد كه ش��بكه عصبي 
جدار روده حساس است و اين حساسيت به اندازه‌اي است 
كه با وجود مق��دار طبيعي گاز موجود در معده، احس��اس 
گاز فراوان در دس��تگاه گوارش به خصوص مع��ده را ايجاد 
مي‌كند. اف��رادي كه از اين عارضه رن��ج مي‌برند بايد بدانند 
كه مبتلا به سندروم تحريك‌پذير هس��تند و احتمال دارد 

نشانه‌هاي ديگري مثل اس��هال و حتي يبوست هم داشته 
باشند. 

 آيا خوردن شير هم مي‌تواند نفخ ايجاد كند؟ 
تولي��د گاز در داخل روده‌ه��ا از عوامل ديگ��ر به وجود 
آمدن گاز داخل ش��كم اس��ت. درحالت طبيع��ي در داخل 
روده بزرگ، ميليون‌ها باكتري وجود دارند كه بس��ياري از 
آنها براي س�المت بدن و البته خود روده‌ها لازم و مفيدند. 
اين باكتري‌ها، باقيمانده موادغذايي هضم نش��ده، از جمله 
مواد كربوهيدرات را تجزيه مي‌كنند و حاصل اين كار ايجاد 
گازهايي اس��ت كه به صورت خودكار دفع مي‌شوند. در اين 
شرايط در صورت مصرف مواد خواركي مثل سبزي‌ها، كلم 
و حبوبات، گاز بيشتري توليد مي‌شود. گاهي اوقات ممكن 

اس��ت فرد آنزيم لازم براي هضم قند 
موجود در ش��ير )لاكتوز( را كمتر از 
معمول داشته باشد كه در اين صورت 
بر اس��اس همين مكانيسم طبيعي با 
خوردن ش��ير يا بعضي فرآورده‌هاي 
آن دچار توليد بيشتر گاز و نفخ شكم 

مي‌شود. 
مع�ده  در  ك�ه  ناآرامي‌هاي�ي   
احساس مي‌ش�ود مي‌تواند غير 
از نف�خ دليل ديگري هم داش�ته 

باشد؟ 
بله، دقيق��ا به همين دليل اس��ت 
كه قبل از هر درماني بايد علت دقيق 
عارضه، شناسايي ش��ود. به عبارتي، 
بعد از ابتلا به دردهاي ش��ديد ناشي 
از گاز معده و در اصطلاح پزشكي نفخ، 
بايد ديد كه بيمار مبت�ال چگونه بايد 
رفتار كند و چط��ور با اي��ن درد كنار 
بياي��د. در مرحله اول باي��د مطمئن 
ش��د كه آنچه بيمار تحت عنوان نفخ 

از آن ش��كايت دارد دقيقا همان بيماري نف��خ يعني تجمع 
بيش از اندازه گاز در معده اس��ت يا خير. چرا كه در بسياري 
موارد مش��اهده ش��ده كه عامل اصلي ش��كايت بيمار، گاز 
ش��كم نبوده، بلكه بزرگي ش��كم به دلايل ديگري از جمله 
چربي جدار ش��كم، تجمع مايع داخل شكم، بزرگي احشاء 
داخلي و حتي تومورها اعم از خوش‌خيم و بدخيم دليل اين 
عارضه اس��ت. در برخي موارد هم عدم اطلاع از حاملگي به 

غلط توس��ط بيمار به عنوان نفخ تعبير شده و در نتيجه اين 
تشخيص اشتباه با خود‌درماني منجر به ايجاد مشكل‌هاي 

بسياري مي‌شود. 
 خود درماني ت�ا چه اندازه مي‌تواند به رفع اين مش�كل 

كمك كند؟ 
در صورتي كه نفخ ش��كم همراه با علايم��ي مثل درد، 
اسهال، كاهش وزن، كم‌خوني، تب، دفع خون، حالت تهوع، 
استفراغ و يبوست مزاج باشد بايد حتما با پزشك معالج‌تان 
مش��ورت كنيد كه در اين صورت پ��س از معاينه‌هاي اوليه 
ممكن اس��ت انواع آزماي��ش‌، س��ونوگرافي، راديوگرافي، 
اسكن، آندوسكپي يا س��اير اقدام‌هاي تشخيصي بر اساس 
نظر پزش��ك معالج لازم باش��د و بعد از اين مراحل، ش��يوه 
مناسب درمان به ش��ما توصيه شود. 
ام��ا در صورتي كه پاي هي��چ كدام از 
نش��انه‌هايي ك��ه ذكر ش��د در ميان 
نبود مي‌توان از اقدام‌هاي اوليه مثل 
خوب جويدن غ��ذا، نخوردن مايعات 
زياد هم��راه غ��ذا، صحب��ت نكردن 
درهن��گام غ��ذا خ��وردن، پرهيز از 
مصرف زياد حبوبات و نخوردن شير 
در صورت حساس��يت ب��ه آن كمك 
گرفت. در اين شرايط البته به صورت 
كوتاه‌مدت تركيباتي مثل نعنا، زيره 
و آويش��ن هم مي‌توانند مفيد باشند 
اما نكته مهم اينجاست كه در صورت 
عدم بهبودي بايد هرچه س��ريع‌تر به 
پزش��ك متخصص مراجعه ك��رد و از 
خود‌درماني‌هاي طولان��ي مدت و به 
خصوص مصرف داروهاي تجويز شده 

براي ديگران خودداري كرد. 
 رژيم غذايي خاصي ه�م براي بهبود 

اين مشكل وجود‌دارد؟ 
بله اما هم��ه چيز بايد به قاعده باش��د. برخ��ي افراد به 
دنبال احس��اس نفخ مدام و مش��كل‌هاي ناش��ي از آن در 
اولين قدم به حذف مواد غذاي��ي روي‌مي‌آورند و بر همين 
اس��اس مواد غذايي مثل حبوبات و سبزيجات را كه عموما 
به عنوان غذاهاي نفاخ ش��ناخته مي‌شوند از برنامه غذايي 
خود ح��ذف مي‌كنند. اما باي��د به اين دوس��تان كه اغلب 
هم خانم‌ها هس��تند، توصيه ك��رد براي درمان مش��كل 

نفخ راه درس��تي را انتخاب نكرده‌اند. چرا 
كه س��بزيجات و ميوه‌ها از م��واد غذايي 
مورد ني��از بدن و ج��زو مناب��ع غني فيبر 
هس��تند بنابراي��ن حذف‌ش��ان از برنامه 
غذايي مي‌تواند زمينه‌س��از مش��كل‌هاي 
گوارشي بسياري شود كه شايع‌ترين اين 
مشكل‌هاي يبوست اس��ت. توصيه من به 
همه اين دوستان اين اس��ت كه اگر دچار 
نفخ مي‌ش��وند قبل از هر اقدامي بايد نفخ 
خودشان ‌را بشناس��ند و دليل اصلي آن را 
با راهنمايي‌هاي پزش��ك متخصص پيدا 
كنند. در مورد بس��ياري از افراد احساس 
نفخ ب��ه اي��ن دليل اس��ت كه‌اس��فنكتر 
تحتاني مري‌شان گش��اده شده است. در 
اين حال��ت مص��رف خواركي‌هايي مثل 
نوش��يدني‌هاي كافئين‌دار، نوش��ابه‌هاي 
گازدار حت��ي چ��اي، قه��وه و نس��كافه و 
مص��رف خودس��رانه برخ��ي داروها هم 
مي‌تواند به ش��ل شدن بيش��تر اسفنكتر 
تحتاني مري منجر ش��ود. در م��ورد اين 
افراد همان‌طور كه قبلا هم اش��اره ش��د 
موق��ع ح��رف زدن، نوش��يدن آب حتي 
سيگار كش��يدن و آدامس جويدن هواي 
بيشتري داخل معده مي‌شود و نفخ ايجاد 
مي‌كن��د. بنابراي��ن نفخ ك��ردن معمولا 
نمي‌توان��د تنها به دلي��ل مصرف يك م��اده غذايي خاص 
باش��د، به همين خاطر حذف مواد غذايي بدون مش��ورت 
با پزش��ك نه تنها راه حل مناسبي نيست بلكه حتي گاهي 

نمي‌تواند نتيجه‌بخش باشد. 
‌ حبوبات هميش�ه به عنوان مواد غذايي نفاخ مشهورند 

با آنها چطور بايد كنار بياييم؟ 
 براي از بين بردن مش��كل نفخ ناشي از مصرف حبوبات، 
يك راه‌ح��ل پيش‌رو داري��د و آن اينكه آنها را از ش��ب قبل 
از پخت خيس كنيد. به اين ترتيب ش��ما ش��رايطي فراهم 
كرده‌ايد تا ماده نفاخ حبوبات در آب حل ش��ود و در نتيجه 
با مصرف آنها احتمال ايجاد نفخ در ش��ما كمتر ش��ود. شما 
براي از بين بردن نفخ ناش��ي از مصرف حبوبات يك راه‌حل 
ديگري هم داريد و آن اين اس��ت كه در كن��ار مصرف مواد 
غذايي نفاخ از خوراكي‌هاي كاهنده نف��خ مثل عرق‌نعناع، 
زيره يا برخ��ي از داروها البته بعد از تجويز پزش��ك مصرف 
كنيد. به طور كلي دلي��ل اينكه برخي از م��واد غذايي نفخ 
ايجاد مي‌كنند اين اس��ت كه به طور كامل هضم نشده‌اند. 
در اين شرايط طبيعي اس��ت كه ماده غذايي هرچه پخته‌تر 
باش��د قابليت هضم را بالات��ر مي‌برد علاوه بر اي��ن قابليت 
جذب م��اده غذايي هم بيش��تر مي‌ش��ود در نتيجه حالت 

نفاخي آن هم كمتر مي‌شود. 
 اصولا مواد غذايي نفاخ كدامند و بيش�تر در كدام گروه 

از مواد غذايي قرار مي‌گيرند؟ 
 برخي از مواد غذايي گاز مع��ده را افزايش مي‌دهند اما 
همان‌طور كه قبلا هم تاكيد ش��د راه‌ح��ل، حذف اين مواد 
از برنامه غذايي نيس��ت. در اين شرايط اس��تفاده آگاهانه 
و به ان��دازه از اين مواد مي‌تواند مش��كل نف��خ را حل كند، 
بدون اينكه ني��از به حذف كامل آنها باش��د. م��واد غذايي 
كه معمولا از آنها ب��ه عنوان نفاخ ياد مي‌ش��وند عبارتند از: 
حبوبات )لوبيا، عدس، لوبياي سويا، نخود فرنگي(، لبنيات 
)شير، بستني، پنير(، س��بزيجات )كلم بروكلي، گل كلم، 
خي��ار، مارچوب��ه، كرفس، كاهو(، س��بزيجات ريش��ه‌اي 
)سيب‌زميني، شلغم، پياز، تربچه، سير، هويج، بادمجان(، 
ميوه‌ها )زردآلو، س��يب، گلابي، آلو، موز، كشمش(، غلات 
)جو دوس��ر، ذرت، برن��ج، دانه‌هاي كامل )ب��ه علت وجود 
فيبر(، آرد گن��دم( و بالاخره در ميان مغزه��ا بادام هندي. 
شناس��ايي اين گروه از مواد‌غذايي به ش��ما كمك مي‌كند 
تا اگر با مش��كل نفخ معده روبه‌رو هستيد براي مصرف آنها 

آگاهانه تصميم بگيريد. 
 و بالاخ�ره اينكه چ�را خانم‌ها معمولا بيش�تر از آقايان 

دچار نفح معده مي‌شوند؟ 
خانم‌ها معمولا بيش��تر از آقايان با مش��كل گاز معده و 
نفخ مواجه‌مي‌ش��وند. به عبارت ديگر نف��خ معمولا در زنان 
بيش��تر از مردان بروز پيدا مي‌كند. اين تف��اوت به اين علت 
است كه س��طح هورمون‌هاي بدن در زنان پيش از قاعدگي 
تغيي��ر مي‌كند و موج��ب افزايش احتب��اس آب و نمك در 
بافت‌هاي بدن مي‌ش��ود. در حقيقت به همين دليل اس��ت 
كه معمولا خانم‌ها پيش از قاعدگي از درد ش��كم و احساس 

نفخ شكايت دارند. 

 مصاحبه با دكتر عباسعلي محرابيان در مورد راهكارهاي علمي براي رهايي از نفخ

هزار و يك دليل براي اين مشكل هميشگي! 
آزاده تنها

   ام��روزه معض��ل آلودگي ه��وا باع��ث افزايش 
چشمگير مبتلايان به سينوزيت و حساسيت‌هاي 
ش��ديد ش��ده، مبتلاياني كه از اين حساس��يت‌ها 
رنج مي‌برند و راه‌هاي درمان‌ي��اب بهبود آنها را نيز 

نمي‌دانند... . 
جالب است بدانيد كه علايم سينوزيت و آلرژي 
درست ش��بيه علايم سرماخوردگي هس��تند اما با 
اين تف��اوت كه س��ينوزيت نوعي حال��ت بيماري 
ضعيف يا شديد است كه هيچگاه از بدن فرد مبتلا 
بي��رون نخواهد رفت. حضور دايم��ي اين علايم در 
بدن، باع��ث كاهش انرژي، ايجاد س��رگيجه و بروز 
اختلالات ش��ديد در خواب مي‌ش��وند. سينوزيت، 
حواس پنجگانه از قبيل حس بويايي و چش��ايي را 
نيز با اختلال روبه‌رو كرده و باع��ث گرفتگي صدا و 

اختلالات تنفسي مي‌شود. 
همانط��ور ك��ه مي‌دانيد س��ينوس‌ها ب��ه طور 
معمول حاوي هوا هس��تند اما وقتي ك��ه راه ورود 
و خروج هوا ب��ه آنها مس��دود مي‌ش��ود، به محلي 
براي جمع ش��دن آب و باكتري‌ه��ا و ويروس‌هاي 
خطرن��اك الته��اب آور تبدي��ل مي‌ش��وند به اين 
ترتيب س��ينوزيت، به دنب��ال الته��اب بافت‌هاي 

سينوسي رخ مي‌دهد. 
در كودكان، قرارگرفتن در معرض دود س��يگار 
و حتي خ��وردن مايعات هنگامي ك��ه به روي كمر 
خوابيده‌اند جزء آن دس��ته از مواردي هس��تند كه 
باعث بروز حساس��يت مي‌شوند. در بزرگسالان هم 
كش��يدن س��يگار و وجود عفونت در بدن از عوامل 

ايجاد حساسيت‌هاي شديد هستند. 
چگونه از ابتلا به آلرژي جلوگيري كنيم؟ 

 با به‌كارگيري راهكارهاي مفي��د زير، كمتر در 
معرض ايجاد حساسيت خواهيد بود: 

- از نشستن روي مبلمان بيش از حد پارچه‌اي 
بپرهيزيد. 

- بالش خود را به طور منظم شست‌وش��و دهيد 
يا كرك‌گيري كنيد. 

- از فرش كردن تمام محل‌هاي خانه خودداري 
كنيد. 

- س��عي كنيد تا حد امكان از مواد معطر دوري 
كنيد.

- ه��واي مح��ل زندگي خ��ود را با ب��از كردن 
پنجره‌ها در بعضي ساعات شبانه‌روز يا با استفاده 
از دس��تگاه‌هاي مرطوب‌كننده هوا تصفيه كنيد. 
اين كار باعث كاهش حساس��يت‌هاي تنفس��ي 

مي‌شود. 
- از تغيير ناگهان��ي دماي مح��ل زندگي خود 
خودداري كنيد. گرم يا سرد شدن شديد و ناگهاني 

هوا باعث بروز اختلال در سينوس‌ها مي‌شود. 
- اضطراب و نگراني‌ه��اي روزانه خود را كاهش 
دهيد. روان‌شناس��ان معتقدند كه اضطراب باعث 
ايجاد اختلال در كارايي سلول‌هاي دستگاه ايمني 
بدن مي‌شود و اين اختلالات مي‌توانند دلايل بروز 

مشكلات خطرناك بعدي باشند. 
- اگر از حساس��يت رن��ج مي‌بريد ش��نا را كنار 
بگذاريد يا در هنگام ش��نا از وسايل مخصوصي كه 
مانع ورود آب به چشم‌ها و بيني مي‌شوند، استفاده 
كنيد. ب��ا اي��ن كار از ورود كلر )كه باعث حس��اس 
ش��دن س��ينوس‌ها مي‌ش��ود( به بدن جلوگيري 

مي‌كنيد. 
- تحقيق��ات پزش��كي نش��ان داده‌ان��د ك��ه 
شست‌وش��وي روزانه بيني با آب نمك نيز مي‌تواند 
راه حل مناس��بي ب��راي پيش��گيري از ب��روز اين 

بيماري باشد. 
- رعايت بهداشت فردي از جمله شست‌وشوي 
روزانه دس��ت‌ها با صابون ش��خصي و آب مي‌تواند 
مان��ع ورود ميكروب‌ها و عفونت‌هاي ويروس��ي به 
بدن ش��ود، در نتيجه خطر ابتلا به س��ينوزيت را تا 

حد زيادي كاهش مي‌دهد. 
- روزانه 8 تا 12 ليوان آب بنوشيد.

- س��عي كنيد هر روز صبح پس از بيدار شدن از 
خواب يك فنجان چاي داغ بنوش��يد. مايعات گرم 
در ابتداي صبح باعث خروج ميكروب‌هاي موجود 
در بدن ش��ده و در نتيجه مانع اذيت شدن بدن در 

هنگام بروز حساسيت‌ها مي‌شود. 
- روزان��ه حداقل يك س��اعت از وق��ت خود را 
صرف تمرك��ز روي س�المتي خود كني��د. تمركز 
مثبت بر روي سلامتي باعث باز شدن عروق خوني 
س��ينوس‌ها ش��ده و عملكرد آنها را تا ح��د زيادي 

بهبود مي‌بخشد.

   بيشتر خانم‌ها دو تا س��ه ماه بعد از زايمان دچار 
ريزش مو مي‌شوند. اين نوع ريزش مو، بسيار شايع 
اس��ت. پزش��كان، آن را ريزش موي بعد از زايمان 
مي‌نامند؛ عارضه‌اي موقتي كه كاملا طبيعي تلقي 
مي‌ش��ود چون همه موهايي كه در دوران بارداري 
در فاز قبل از اس��تراحت متوقف ش��ده بودند، حالا 
به يك‌باره وارد فاز استراحت مي‌شوند و مي‌ريزند. 

اين ري��زش مو دو تا س��ه م��اه پ��س از زايمان 
مش��خص مي‌ش��ود و تعداد زيادي از موها هنگام 
شانه زدن يا برس‌كش��يدن مي‌ريزند. ريزش موي 
ناش��ي از زايمان، يك تا ش��ش‌ماه طول مي‌كشد و 
معمولا با رش��د طبيعي موها جايگزين مي‌ش��ود. 
حتي بعد از س��قط جنين )خودبه‌خ��ود يا عمدي( 
نيز چنين ريزش مويي ايجاد مي‌شود. البته در اين 
ميان، خانم‌هايي هم هس��تند كه ريزش موي پس 
از زايمان را تجربه نمي‌كنند و نمي‌توان گفت تمام 

خانم‌ها با هر بارداري دچار ريزش مو مي‌شوند. 
در م��ورد ريزش موي پ��س از زايم��ان توصيه 
مي‌كن��م از دس��تكاري‌كردن موها ت��ا حد ممكن 
خودداري كني��د و آنها را با يك برس نرم س��اخته 
شده از كرك طبيعي برس بزنيد و با ملايمت شامپو 
كنيد. براي خشك كردن آنها را با يك حوله خشك 
ببنديد و از يك مدل م��وي طبيعي و راحت كه نياز 
به بستن و دستكاري نداشته باشد، استفاده كنيد. 
اين نوع ريزش مو به ندرت بي��ش از چهار ماه طول 

مي‌كشد. 
بعض��ي از خانم‌ها اب��راز نگران��ي مي‌كنند كه 
مبادا طاس ش��وند و عنوان مي‌كنند كه موهايشان 
از ريش��ه كنده مي‌ش��ود. من به آنه��ا مي‌گويم كه 
نبايد نگران باش��يد چون موهايتان از ريشه كنده 
نمي‌ش��وند و احتمالا ش��ما موهاي��ي را مي‌بينيد 
كه وارد فاز اس��تراحت ش��ده‌اند و به طور طبيعي 
مي‌ريزن��د. وقتي م��وي جديدي رش��د مي‌كند و 
جاي موي ريخته شده را مي‌گيرد، موهاي چماقي 
اتصال محكمي به پوست سر نداشته و ممكن است 
به آساني با شس��تن، برس زدن يا شانه كردن كنده 
ش��وند. اگر مو در فوليكول مانده باش��د وقتي وارد 
مرحله رش��د مجدد ش��د موي تازه آن را به بيرون 

رانده و رشد مي‌كند. 
بعضي از م��ردم موه��اي چماقي را ب��ا موهاي 
ريشه‌دار اشتباه گرفته و فكر مي‌كنند كه جايگزين 
نمي‌ش��وند. اتفاقا اگر موها داراي سرچماقي باشد 
بايد متوج��ه ش��ويد كه ري��زش طبيع��ي داريد. 
موهايي كه داراي س��رچماقي نباش��ند احتمالا با 

دستكاري زياد شما شكسته شده‌اند. 
اگر ريزش مو روزانه به 50 تا 100 تار مو برس��د 
هم كاملا طبيعي اس��ت و جاي نگران��ي ندارد. لازم 
است به نكات كليدي‌اي كه در خصوص ريزش موي 
پس از زايمان اش��اره ش��د توجه كنيد و اگر بيش از 
چندماه طول كشيد و حالت موهايتان برگشت‌پذير 
نشد براي بررس��ي‌هاي بيشتر به متخصص پوست و 

مو مراجعه كنيد، البته اين احتمال بعيد است. 

راهكارهاي مفيد براي پيشگيري از 
ابتلا به آلرژي فصلي و سينوزيت

موهايي كه پس از زايمان مي‌ريزند

ترش كردن، علت‌ها و روش درمان
بس�ياري از ما دچار مش�كلات گوارش�ي هس�تيم كه يكي از ش�ايع‌ترين اين 
مشكلات ترش كردن يا احساس سوزش و درد معده يا پشت جناق سينه است. 
دكتر محرابيان در مورد اين مشكل كه در بسياري اوقات گريبان جوان‌ها را هم 

مي‌گيرد توضيح مي‌دهد و چگونگي درمان اين حالت را بيان مي‌كند.
      

  دكتر! ترش كردن هم يكي ديگر از مشكلات ش�ايع است. اين عارضه از 
چه ناشي مي‌شود؟ 

بل��ه. يكي از ش��كايت‌ها ش��ايع و علت مراجع��ه بيماران ت��رش كردن 
و احساس سوزش س��ر دل و پش��ت جناق سينه اس��ت كه گاهي، سال‌ها 
باع��ث آزار بيم��اران مي‌ش��ود. ببينيد در حال��ت عادي در ج��دار داخلي 
معده س��لول‌هايي قرار دارند كه ترش��حات مختلف با خ��واص متفاوت از 
خصوصيات آنهاست. از جمله اين مواد اس��يد معده است كه تحت كنترل 
و به مقدار خاصي تراوش مي‌ش��ود و وظايف خاصي از جمله كمك به هضم 
غذا و مهيا كردن زمينه مناس��ب براي جذب بعضي م��واد و ويتامين‌ها و از 
بين بردن بس��ياري از ميكرب‌ها كه از طريق خوراكي وارد بدن مي‌ش��وند 
ازجمله وظايف اس��يد معده اس��ت. اس��يد به مقدار معين و تحت كنترل 

سلول‌هاي ديگر تراوش مي‌ش��ود به‌طوري‌كه درجه يا ميزان اسيدي بودن 
معده در محدوده معيني نوسان مي‌كند. 

  به اين ترتيب افزايش اس�يد معده مس�اوي اس�ت با هم�ان ترش كردن 
هميشگي ما، اين ‌طور نيست؟ 

همين طور است. نش��انه‌اي كه نبايد بي‌تفاوت از كنار آن گذشت. ببينيد 
افزايش شديد اس��يد مي‌تواند علايمي چون سوزش س��ر دل يا پشت جناق 
سينه و درد در پي داش��ته باش��د همچنين در صورتي كه اين اسيد به داخل 
مري برگش��ت كند منجر به صدمه مري، حلق، تاره��اي صوتي، دندان‌ها و... 
مي‌ش��ود. كما اينكه يكي از علل پيدايش زخم در دس��تگاه گوارش هم اسيد 
معده است كه به تنهايي يا همراه با س��اير عوامل ايجاد عارضه مي‌كند. البته 
كاهش اسيد معده را هم نبايد دس��ت كم گرفت. چرا كه كاهش شديد اسيد 
معده هم به نوبه خود مي‌تواند پيدايش عوارضي چون عفونت‌ها، اش��كال در 
جذب بعضي مواد غذايي و ويتامين‌ها و املاح و حتي بعضي س��رطان‌ها را به 

دنبال داشته باشد. 
  چه عواملي منجر به كاهش يا افزايش اسيد معده مي‌شوند؟ 

استرس، زمينه ژنتيك، برخي عوامل عفوني، برخي موادغذايي و دارويي 

و بعضي تومورها از جمله عوامل افزايش ترشح اسيد هستند. 
  ريفلاكس معده كه معمولا با سوزش سر دل توصيف مي‌شود به چه دليل 

است؟ 
برگشت اسيد معده به داخل مري يا همان ريفلاكس معمولا با علايمي 
مثل سوزش پش��ت جناق سينه و دردي كه گاهي مش��ابه درد قلبي است، 
همراه اس��ت. افزايش ميزان اس��يد معده، بي‌كفايتي دريچ��ه بين مري و 
معده، چاق��ي، پرخوري، خوردن بعض��ي مواد غذايي و نوش��يدني‌ها مثل 
غذاهاي چرب، قهوه، چاي، ش��كلات، س��ير، نعنا و... مي‌توان��د دليل اين 
عارضه باش��د. البته بعضي داروها از جمله آرام بخش‌ه��ا و هورمون‌ها هم 
مي‌توانند باعث شلي بيشتر دريچه و برگش��ت بيشتر اسيد شوند. بنابراين 
پرهيز از پرخوري، كاهش وزن، نپوش��يدن لباس‌هاي تنگ، دراز نكشيدن 
بعد از غذا و رعاي��ت در چگونگي و ميزان مصرف مواد غذايي كه گفته ش��د 
مي‌تواند در بهبود اين علايم مفيد باشد. بايد اين نكته را در نظر بگريد كه در 
صورت عدم بهبود، مراجعه به پزشك و بررسي بيشتر براي درمان ضروري 
است. در اين ش��رايط خود درماني يا مصرف داروي ديگران با علايم مشابه 
مي‌تواند عوارضي را به همراه داشته باشد و در مواردي هم خطرناك باشد. 

تعريف نفخ در دانش پزشكي، احساس جمع شدن گاز در شكم است. اين مشكل از شكايت‌هاي شايع است و اغلب، 
خانم‌ها و دخترخانم‌هاي جوان بيش از ديگران از اين مش�كل‌هاي رنج مي‌برند. اين مس�اله زماني بغرنج‌تر مي‌شود 
كه گاهي با وجود تمام اقدام‌هايي كه براي درمان انجام مي‌گيرد، مش�كل همچنان پا برجا و بيمار ناراضي است. اين 
دردها و چرايي آنها ذهن خيلي از افراد را به خودش مشغول كرده و پرسش هميشگي اين است كه به‌راستي مشكل 
كجاست؟ علت يا علل نفخ چيست و در صورت بروز چنين مشكلي بيمار چطور بايد رفتار كند؟ رژيم غذايي مناسب 
كدام اس�ت و رعايت چه نكاتي براي درمان لازم اس�ت و مهم‌تر از همه اينكه نفخ و احس�اس درد درمعده مي‌تواند 
نشانه‌اي براي بروز بيماري‌هاي سخت گوارشي مثل سرطان باشد؟ دكتر عباسعلي محرابيان فوق تخصص گوارش، 

كبد و صفرا و عضو هيات عملي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي به همه اين پرسش‌ها پاسخ مي‌دهد. 

ترجمه: سوسن خطيبي
دكتر پروين منصوري

خبر

عسل براي مقابله با باكتري‌هاي 
مقاوم، مفيد است 

  ايس�نا: متخصص��ان عل��وم پزش��كي در انگليس 
مي‌گوين��د: عس��ل مي‌توان��د گزينه‌اي مناس��ب و 
كاربردي ب��راي درم��ان عفونت‌هاي مق��اوم به دارو 
و زخم‌هاي عفوني ش��ديد باش��د.  اي��ن متخصصان 
مي‌گوين��د س��ربازان روم��ي در جنگ ب��راي بهبود 
زخم‌هايش��ان از نوعي عسل اس��تفاده مي‌كرده‌اند.  
پروفس��ور رز كوپر از انس��تيتو كارديف در دانش��گاه 
ويلز و دس��تياران وي در آزمايش‌هاي خود بررس��ي 
كردن��د كه چطور نوعي عس��ل موس��وم به »عس��ل 
مونيكا« با س��ه نوع باكتري معم��ول و در عين حال 
بسيار مقاوم به آنتي بيوتيك مثل باكتري‌هاي گروه 
MRSA تعامل مي‌كند.  عس��ل مونيكا از ش��هدي 
گرفته مي‌ش��ود كه محصول نوعي زنبور عسل است 
و اين زنبور متعلق به درخت مونيكا در نيوزلند است. 
در حال حاضر از اين عس��ل به‌عن��وان يك محصول 
پيشرفته و تاييد شده براي مراقبت و ترميم جراحات 
در سراسر جهان استفاده مي‌شود.  به گزارش روزنامه 
بيزينس ويك، كوپر و دستيارانش دريافته‌اند كه اين 
نوع عس��ل مي‌تواند حتي براي مقابله با باكتري‌هاي 

بسيار مقاوم و خطرناك كاربرد داشته باشد. 

مؤثرترين روش براي كاهش وزن چيست؟ 
   ايس�نا: كارشناس��ان مرك��ز مطالع��ات س��رطان 
فرداتكينس��ون در يك مقاله جديد تاكي��د كردند كه 
رژيم غذايي و ورزش اگ��ر با هم انجام ش��وند، بهترين 
و موثرترين راه��كار براي كاهش وزن اس��ت در حالي 
كه اگر هر يك ب��ه تنهايي به كار گرفته ش��وند بي‌تاثير 
خواهند ش��د.  دكتر آن م��ك تيرنان، عض��و اين مركز 
مطالعات پزشكي در آمريكا مي‌گويد: در آزمايش‌هاي 
ما، 439 زن چاق يا داراي اضافه وزن با ش��كل زندگي 
بي‌تحرك و در گروه س��ني 50 تا 75 در طول دوره يك 
س��اله تحت مطالعه قرار گرفتند.  به گ��زارش روزنامه 
ديلي‌ميل، اين كارشناسان دريافتند اكثريت زناني كه 
در ط��ول اين مدت هم رژي��م گرفتند و ه��م تمرينات 
ورزش را به طور منظ��م انجام دادند به طور متوس��ط 
توانس��تند تا 11 درصد وزن خود را كاهش دهند. اين 
ميزان كاهش وزن حتي بيش��تر از انتظار كارشناساني 
بود كه تصور مي‌كردن��د با اي��ن روش مي‌توانند تا 10 

درصد وزن شركت‌كنندگان را كاهش دهند. 

يكي از دلايل مهم ايجاد احساس 
نفخ، بلعيدن هوا همراه خوردن 
غذا، نوشيدن مايعات و حتي 

در هنگام صحبت كردن است. 
احتمال بلعيدن هوا هنگامي 
كه بيشتر از حد معمول غذا 

مي‌خوريد يا زماني كه مايعات را به 
صورت هورت كشيدن مي‌نوشيد، 

بيشتر از هميشه وجود دارد


