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۱۶ راه طبیعی برای مقابله با سینوزیت؛

عفونت سینوسی را چگونه در خانه تسکین دهیم؟

عفونـت سینوسـی کـه اصطلاحـاً بـه آن سـینوزیت می‌گوینـد عارضه‌ای اسـت 
کـه باعـث می‌شـود بافت‌هـای مخـاط سـینوس‌ها، ملتهـب و متـورم شـوند. 
سـینوس‌ها حفره‌هایـی هسـتند کـه روی جمجمـه قـرار دارنـد. دیـواره ایـن 
حفره‌ها با بافتی نرم و صورتی پوشـیده شـده اسـت. وقتی سـینوس‌ها سالم‌اند 
خالی‌انـد امـا اگـر بـا مایعات مسـدود شـوند، بـه میکروب‌هـا اجـازه رشـد داده و 

عفونـت ایجـاد می‌شـود.
عوارضـی وجـود دارنـد کـه می‌تواننـد باعـث عفونـت سینوسـی شـوند، ماننـد 
سـرماخوردگی، انحـراف تیغـه بینـی و رینیـت آلرژیـک. فرقـی نمی‌کنـد علـت 
عفونت سینوسـی چیست؛ یک چیز قطعی است: سـینوزیت آزاردهنده است. 
علائم سـینوزیت طیف گسـترده‌ای دارند؛ از گرفتگی یـا آبریزش بینی گرفته تا 
گلودرد و سـردرد. سـردرد ناشـی از سـینوزیت می‌تواند تا حدی شـدید شـود که 

با میگرن اشـتباه گرفته شـود.
اگر دچار سـینوزیت باشـید بدون تردید می‌خواهید هر چه زودتر خوب شـوید. 
داروهـای تجویـزی می‌تواننـد کمکتـان کننـد؛ اما اگـر ترجیح می‌دهید سـراغ 

درمان‌هـای طبیعی بروید، پیشـنهادهایی برایتان داریـم که مؤثرند.
بخور دهید

یکـی از آزاردهنده‌تریـن مشـکلات مربـوط به سـینوزیت، گرفتگی بینی اسـت. 
بخـار می‌توانـد یـک راه بسـیار مؤثر برای بـاز کردن گرفتگی بینی باشـد و ضمناً 
راحـت اسـت. فقـط کافـی اسـت آب را در ظرفـی بـه جوش بیاوریـد، ظـرف را از 
روی حـرارت برداریـد و روی سـطح صـاف و ایمنـی بگذاریـد. صورتتـان را روی 
بخـار ظـرف بگیریـد و حوله‌ای روی سـرتان بیندازید. نفس‌هـای عمیق با بینی 
بکشـید و بخـار را استنشـاق کنیـد. گرمای بخـار می‌تواند موکـوس را نـرم کرده 
و انسـداد سـینوس‌ها را بـاز کنـد و ضمنـاً باکتری‌هـای عامل عفونت را بکُشـد.

زیاد آب بنوشید
سـیراب نگه‌داشـتن بـدن همیشـه مهم اسـت؛ اما وقتـی عفونتـی دارید مهم‌تر 
هـم می‌شـود. نوشـیدن آب و مایعـات به سیسـتم ایمنی کمک می‌کنـد کارش 
را بهتـر انجـام بدهـد و عفونـت را از بین ببـرد. ضمناً آب می‌توانـد موکوس جمع 

شـده در حفره‌هـای سـینوس را رقیـق و شـل کـرده و انسـداد را کاهش دهد.
از کمپرس گرم استفاده کنید

کمپـرس گـرم می‌توانـد درد و فشـار سـینوس را تسـکین دهـد و بـه شل‌شـدن 
موکـوس و رفـع انسـداد بینـی کمـک کنـد. کافـی اسـت حولـهٔ مرطوبـی را یک 
دقیقـه در مایکروویـو گـرم کنیـد، صبر کنید تا کمـی خنک شـود؛ اما همچنان 
گرم باشـد، حوله را روی چشـم‌ها و بینی و پیشـانی‌تان بیندازید و تا وقتی سـرد 
نشـده نگهـش داریـد. هر چند بـار که فکر می‌کنیـد لازم اسـت ایـن کار را تکرار 

کنید.
از سرکه سیب استفاده کنید

سـرکه سـیب یـک درمان خانگی معـروف بـرای خیلی از عـوارض اسـت و دلیل 
خوبـی هم دارد: سـرکه سـیب دارای ترکیبات قدرتمندی اسـت کـه عفونت‌ها را 
درمـان می‌کننـد. می‌توانیـد از سـرکه سـیب بـه دو روش برای درمان سـینوزیت 
اسـتفاده کنیـد. یکـی اینکـه یـک قاشـق مرباخـوری سـرکه سـیب خالـص را با 
آب سـرد ترکیـب کـرده و بنوشـید. دیگـر اینکـه چند قطره سـرکه سـیب را با آب 
جوشـیده ولـرم مخلـوط کرده و با آن سـینوس‌ها را شستشـو بدهیـد. می‌توانید 
از سـینوس‌واش اسـتفاده کنید یا اینکه فقط محلول را با بینی‌تان بالا بکشـید. 

فقـط حتماً از سـرکه سـیب خالص و آب جوشـیده ولرم شـده اسـتفاده کنید.
سینوس‌ها را بشویید

شسـتن سـینوس‌ها بـا محلـول آب‌نمـک می‌توانـد درمـان بسـیار مؤثـری برای 
سـینوزیت باشـد. این شیوه نه‌تنها درد عفونت را تسکین می‌دهد بلکه می‌تواند 
آن را مـداوا کنـد. محلـول آب‌نمک، موکـوس سـینوس‌ها را ضدعفونی می‌کند. 
ضمناً رطوبت سـینوس‌ها حفظ شـده و باز هم تسـکین‌دهنده است. مطالعات 
زیـادی در مـورد مؤثربودن شسـتن سـینوس‌ها با محلول آب‌نمک انجام شـده و 
ایـن یـک روش ثابت شـده اسـت. سـینوس‌واش را بـا محلول آب‌نمـک پُر کنید، 
سـرتان را به یک سـمت خم کنید و محلول را در سـوراخ بینی که بالا قرار گرفته 

بریزیـد و اجـازه دهیـد این محلول از سـوراخ دیگر بینی‌تان خارج شـود.
غذاهای تند بخورید

غذاهای تند می‌توانند عفونت سـینوس را کاهش دهند. غذاهایی مانند سـوپ 
تنـد و فلفلـی می‌تواننـد راه‌هـای هوایی بینـی را بـاز کنند. وقتـی ایـن راه‌ها باز 
شـوند، موکوس اضافی که انسـداد ایجاد کرده تخلیه خواهد شد. وقتی ببینید 

این شـیوه چقدر مؤثر اسـت تعجـب خواهید کرد.
برومولین را امتحان کنید

برومولیـن یـک آنزیـم طبیعـی اسـت کـه در آنانـاس وجـود دارد. ثابـت شـده که 
برومولیـن در کاهـش تـورم و التهـاب مؤثر اسـت. اگر دچار سـینوزیت هسـتید، 

برومولیـن می‌توانـد التهـاب سـینوس‌ها را تسـکین بدهـد. می‌توانیـد آنانـاس 
بخوریـد یـا آب آناناس خالص بنوشـید. همچنین می‌توانیـد از مکمل برومولین 
اسـتفاده کنید. اما باید بدانید که این آنزیم ممکن اسـت با یک سـری از داروها 

تداخـل داشـته باشـد؛ بنابراین بهتر اسـت با پزشـک مشـورت کنید.
از دستگاه رطوبت ساز استفاده کنید

دسـتگاه رطوبت‌سـاز می‌توانـد در کاهـش فشـار و درد و گرفتگـی بینـی ناشـی 
از سـینوزیت مؤثـر باشـد. دسـتگاه رطوبت سـاز، رطوبـت هوای محیـط را بالاتر 
می‌بـرد و تنفـس را راحت‌تـر می‌کند؛ چون به شـل و رقیق کـردن موکوس جمع 
شـده در سـینوس‌ها کمـک کـرده و اجـازه می‌دهـد تخلیـه شـده و راه بینی‌تان 
بـاز شـود. توصیـه می‌شـود از بخور گرم اسـتفاده کنیـد؛ اما حواسـتان به میزان 
رطوبـت اتـاق باشـد. اگر بخار روی شیشـه پنجره بنشـیند پس یعنـی رطوبت را 
خیلـی زیـاد کرده‌اید. ضمناً یادتان باشـد که بعد از هر اسـتفاده، دسـتگاه بخور 

را تمیـز کنیـد؛ چون زمینه مسـاعدی برای رشـد قارچ اسـت.
چای زردچوبه بنوشید

زردچوبـه ایـن ادویـهٔ طلایـی و خوش‌عطـر و بـو در طـب سـنتی کاربـرد فراوانـی 
دارد. کورکومیـن عامل مهم زردچوبه خاصیت ضدالتهابی قـوی دارد و می‌تواند 
التهاب مربوط به عفونت سـینوس‌ها را تسکین دهد. کورکومین آنتی‌اکسیدان 
هـم هسـت. وقتـی زردچوبـه بـا زنجبیـل ترکیـب می‌شـود و از آن چـای تهیـه 
می‌کنیـد به‌خوبی می‌تواند فشـار سـینوس‌ها را کاهش دهد و موکـوس را رقیق 

کـرده و راه بینی‌تـان را بـاز کند.
سیر هم مؤثر است

سـیر عالوه بر مصرف خوراکی کاربـرد درمانی نیز دارد و حتمـاً این را می‌دانید. 
سـیر دارای آلیسـین است که یک آنتی‌بیوتیک طبیعی و ضدویروس و ضدقارچ 
اسـت. ضمناً سـیر خاصیـت ضدالتهابـی دارد و می‌تواند التهاب سـینوس‌ها را 

کاهـش دهد. به غذاهایتان سـیر اضافه کنید.
آلرژن‌ها را از خود دور کنید

درسـت اسـت کـه آلرژن‌هـا باعـث عفونـت نمی‌شـوند امـا می‌تواننـد علائـم آن 
را تشـدید کننـد. اگـر عفونتی در سـینوس‌هایتان داریـد، قرارگرفتـن در معرض 
آلرژن‌هـا می‌توانـد التهابـی کـه در حـال حاضـر در سـینوس‌هایتان وجـود دارد 
را بدتـر کنـد. در نتیجـه موکـوس جمـع شـده در سـینوس‌ها سـخت‌تر تخلیـه 
خواهنـد شـد. گردوغبار را از خانه دور کنید، فیلتر تصفیـه هوا را تعویض کنید و 

دسـتگاه رطوبـت سـاز را به طـور مرتب تمیـز کنید.
در رژیم غذایی‌تان تغییراتی ایجاد کنید

شـاید چیزهایـی می‌خورید که تشـدیدکننده عفونت سـینوس‌هایتان هسـتند 
یـا باعـث گرفتگـی و ناراحتی‌هـای مربـوط بـه سـینوزیت می‌شـوند. اگـر آلرژی 
غذایـی داریـد، چیزهایـی ماننـد لبنیـات، گلوتـن و قنـد می‌تواننـد عفونـت را 
تشـدید کنند. سـعی کنید این غذاها را از رژیم غذایی‌تان حذف کنید تا ببینید 
بهتر می‌شـوید یا نه. احتمال اینکه حساسـیت غذایی داشته باشید زیاد است.

ویتامین D بیشتر دریافت کنید
تحقیقات نشان داده ویتامین D حامی عملکرد سیستم ایمنی بدن است. اگر 
به‌انـدازه کافـی ویتامیـن D دریافت نکنید بیشـتر مسـتعد ابتلا بـه عفونت‌ها از 
جملـه عفونـت سـینوس‌ها خواهید بود یا اگر بیمار شـوید به‌سـختی می‌توانید 
از پـس آن بربیاییـد. طی روز بیشـتر زیر آفتاب باشـید، غذاهای ویتامیـن D دار 
بیشـتر بخوریـد )مثاًل قـارچ و ماهـی و تخم‌مرغ( یـا مکمل ویتامیـن D مصرف 

کنید.
از عصاره اکالیپتوس استفاده کنید

اوکالیپتـوس یکـی از مؤثرتریـن گیاهـان بـرای درمـان عفونـت سـینوس اسـت. 
ایـن بـاور وجود دارد که عصاره اکالیپتوس عملکردی مشـابه منتـول دارد و روی 
گیرنده‌هـای غشـای مخاطـی در بینی اثـر می‌گـذارد و این می‌توانـد در کاهش 
گرفتگـی بینـی مؤثر باشـد و ضمناً سـردرد و التهـاب و دیگر علائم سـینوزیت را 
کمتـر کنـد. روغـن اکالیپتـوس را با یـک روغـن حامل دیگر مخلـوط کـرده و در 

دسـتگاه بخـور بریزید و استنشـاق کنید.
از طب فشاری کمک بگیرید

طـب فشـاری نوعـی درمـان دسـتی اسـت که شـامل فشـار واردکـردن بـه نقاط 
خاصـی از بـدن می‌شـود. اگـر سـینوزیت داریـد، طـب فشـاری می‌توانـد بـه 
کاهش فشـار در سـرتان کمک کند و گرفتگی را تا حدی برطرف نماید. بعضی 
از افـراد ادعـا می‌کننـد بـا کمـک طـب فشـاری در عـرض چند دقیقه حالشـان 
بهتـر می‌شـود. شـما می‌توانیـد خودتـان بـه نواحـی کـه احسـاس درد داریـد با 

انگشـتانتان فشـار وارد کنید.
روغن پونه کوهی را امتحان کنید

ایـن روغـن به‌خاطـر خـواص ضدقـارچ و ضدمیکروبـی کـه دارد معروف اسـت و 
بـه همیـن دلیـل می‌تواند درمـان مؤثری برای سـینوزیت هم باشـد. چند قطره 
روغـن پونـه کوهی را در آب در حـال جوش بریزید و بخارش را تنفس کنید. روی 

سـرتان حوله‌ای بیندازید تا از بخش بیشـتری از بخار اسـتفاده کنید.

خبرخبــرخبــرخبــرخبــرخبــر

غذا، عصاره فرهنگ یک منطقه است و یکی از روش‌های جلوگیری از فراموش نشدن 
فرهنگ نیاکان و تاریخ است.

همه مناطق جغرافیایی را با فرهنگ خوراک و غذا می‌توان به گردشگر معرفی کرد و گاهی 
گردشگری خوراک می‌تواند برخی از مکان‌های تاریخی و خوراک‌های سنتی و قدیمی را 

با هم مرتبط کند.
به گزارش ایسنا، همچنین شاید در نگاه نخست، گردشگری خوراک تنها بتواند بر روی 
جسم انسان تاثیرات مثبت داشته باشد اما این مبحث از گردشگری نیز می‌تواند تاثیرات 
بسیار مثبتی بر روح و روان انسان‌های مختلف داشته باشد و گفته می‌شود که آشنایی با 

غذای جدید می‌تواند در افراد مختلف هیجان مثبت ایجاد کند.
با توجه به تنوع اقلیم و اقوام استان کرمان، این خطه می‌تواند یکی از مقاصد گردشگری 
گاسترونومی )علم و فرهنگ تهیه، تولید و مصرف غذا (باشد زیرا گاسترونومی می‌تواند 
بخش مهمی از جذابیت یک فرهنگ برای تمامی توریست‌ها باشد ضمن آنکه گاسترونومی 

را می‌توان ارتباط‌دهنده صنعت و غذا دانست.
فاطمه رضاپور مسئول مردم شناسی و ثبت ناملموس استان کرمان درباره تنوع غذایی 
استان کرمان به ایسنا گفت: هر چه تنوع اقلیم مختلف باشد، تنوع غذایی در آن منطقه 
بیشتر است و با توجه به اینکه کرمان چهار فصل است، بنابراین تنوع غذاهای گیاهی این 

خطه زیاد است.
»در استان کرمان اقوام مختلف مانند بلوچ، فارس، اقلیت زرتشت و ... زندگی می‌کنند که 
با یکدیگر تعامل فرهنگی دارند. بنابراین تنوع غذایی کرمان زیاد است و پتانسیل توسعه 
گردشگری خوراک را دارد باید مدنظر داشت که توسعه گردشگری غذا باعث رونق سایر 

بخش‌های گردشگری می‌شود.« این مطلب بخشی از سخنان وی بود.
مسئول مردم‌شناسی استان با بیان اینکه حدود ۳۰ خوراک کرمان ثبت ملی شده‌، اظهار 
کرد: نان‌های تافتون، روغن‌جوشی، تیری، چرب شیرین و کرنو از جمله نان‌های ثبت ملی 

شده کرمان هستند.
به گفته وی، کشک مغز پسته، فسنجان مغز پسته، قاتق بنه)بنه یک نوع پسته وحشی 
است(، اوماچو)از گیاهان بسیار مختلفی پخته می‌شود(، فن تهیه بلغور شیر، آئین عاشوری 

از جمله غذاهای ثبت شده استان کرمان هستند.
مسئول ثبت ناملموس استان با اشاره به وجود نخلستان‌های خرما و غذاهایی که کرمانی‌ها 
از خرما درست می‌کنند، گفت: کلمپه، کماچ سهن، چنگ‌مال، خاخول خرما از جمله 

خوراکی‌های ثبت شده این منطقه هستند.
به گفته وی، کرمان از لحاظ گیاهان دارویی غنی است و قوتوی کرمان)از گیاهان دارویی 
درست می‌شود(، آب روغنو)کاچی( و همچنین فالوده، اسپار، سوهان، روغن‌جوشی، 
آبگوشت امام حسینی، آش حسین، کماچ یا کپو خرمایی، فن تهیه قرمه، نان چرب شیرین، 

بزقرمه و گردو پیاز از دیگر خوراکی‌های ثبت ملی شده استان کرمان هستند.
»شیرینی مستوک و پختو)گل‌های گیاه هریشو در فصل بهار پخته و در طول سال از آن 
غذا درست می‌کنند( غذاهای ثبت شده استان کرمان هستند.« این مطلب بخش دیگری 

از سخنان رضاپور در این گفت‌وگو بود.
وی در پایان گفت: در فرهنگ ایران مصرف میوه‌ها و غلات، سبزیجات، گیاهان روغنی و 

... حائز اهمیت بوده است.

مدیـر مبارزه بـا آفات عمومی و همگانی حفظ نباتات گفت: »براسـاس آخرین اخبار و 
اطلاعات طبق وضعیت آب و هوایی اخیر و اتمام بارندگی‌ها در شـبه‌جزیره عربسـتان 

و شـرق آفریقا، احتمال هجوم ملخ صحرایی در زمسـتان وجود ندارد«.
سـعید معیـن افـزود: »در سـه ماهـۀ تابسـتان بارندگی‌هـای زیـادی در شـبه‌جزیره 
عربسـتان و شـرق آفریقـا بـه وقـوع پیوسـت، امـا اکنـون پیش‌بینـی بارندگـی بـرای 
کشـورهای مذکـور در حـد زیـر نرمـال خواهـد بـود؛ بنابرایـن احتمـال هجـوم ملـخ 

صحرایـی را نخواهیـم داشـت«.
بـه گـزارش باشـگاه خبرنـگاران جوان، وی در توضیح بیشـتر با بیـان اینکه حمله ملخ 
صحرایـی منتفـی اسـت، یـادآور شـد: »در تابسـتان و اوایـل پاییـز تنهـا یک سـیکلون 
ضعیـف رخ داد، از ایـن رو پیش‌بینـی سـازمان هواشناسـی جهانـی و فائـو در ادامـۀ 
فعالیـت بارش‌هـا در زمسـتان زیـر نرمـال اسـت؛ بنابراین پوشـش سـبز در بیابان‌های 
شـرق آفریقـا و عربسـتان کـم می‌شـود کـه براین اسـاس جمعیـت ملخ حالـت مهاجم 

نمی‌کند«. پیـدا 
معیـن ادامـه داد: »ایـن در حالـی اسـت کـه طـی ماه‌هـای اخیـر بـه دلیـل بـروز 
طوفان‌های چرخنده در شـبه‌جزیره عربسـتان، احتمال هجوم ملخ صحرایی به ایران 

در زمسـتان بـه ۸۰ درصـد رسـیده بـود«.
وی خاطرنشـان کـرد: »با توجه به احتمـال بارش‌های زیرنرمال تا پایان سـال احتمال 
حملۀ ملخ صحرایی به کشـور منتفی اسـت و باید دید وضعیت در سـال آینده چگونه 

است«.
مدیـر مبـارزه بـا آفـت عمومـی و همگانـی حفـظ نباتـات بـا بیـان اینکـه مبـارزه علیـه 
ملخ‌هـای بومـی در شـهریورماه بـه اتمـام رسـید، گفـت: »بنابـر آمـار در سـطح  ۱۱۸ 
هزارهکتار در ۲۰ اسـتان کشـور مبارزه علیه ملخ‌های بومی در کشـور صورت گرفت«.

کرمان، مهمترین مقصد گاسترونومی

مدیر مبارزه با آفات عمومی و همگانی حفظ نباتات:

امسال ملخ‌های صحرایی به ایران نمی‌آیند

آیـا مـدام احسـاس گرفتگـی در بینـی داریـد و فیـن هـم می‌کنید؛ 
امـا فرقـی نمی‌کنـد؟ آیـا در گونه‌هـا، اطـراف چشـم‌ها یـا پیشـانی 
احسـاس فشـار و درد هـم داریـد؟ آیـا حـس چشـایی و بویایی‌تـان 
ضعیـف شـده؟ اگـر پاسـختان بـه ایـن سـؤال‌ها مثبـت اسـت پـس 

احتمـالاً دچـار یـک عفونت سینوسـی هسـتید.


