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در دو طرف بيني ، پشت گونـه        
وي پيشاني چهار   ورها و چشم ها     

جفت حفره در ضخامت اسـتخوان   
ــه آنهــا   ــرار دارد كــه ب جمجــه ق

داخل اين  .  سينوس گفته مي شود     
حفره ها پر از هوا هستند ، سـطح         
داخلي آنهـا را يـك لايـه نـازك          
سلولي به نام لايه غشـاء مخاطـي        

 .پوشانيده است 
 غشاي مخـاطي سينوسـها و       لايه

بيني به طـور مـداوم نوعـي مايـع           
ــن   ــد كــه اي رقيــق ترشــح مــي كن
ترشحات هواي تنفسي را پيـش از       
ورود به ريه ها تمـيز ، مرطـوب و         

سينوس ها در بالا    .  گرم مي نمايد    
بــــردن حساســــيت بويــــايي و 
جلوگيري از انتقـال ضـربه هـا بـه          
اجزاي داخل جمجه دخالت دارند     

به هر دليلي اگر غلظت ترشـحات       .
ــذ  ــد و يامناف ــزايش ياب ســينوس اف
خروجي ترشحات مسدود گردد و     
ترشحات در داخل سينوس تجمـع    
يابد ، در اين صورت مكـان رشـد         
ميكروبها در داخل سينوسها فراهم     
مي شود و سينوزيت حاد يا التهاب  
ــث    ــا را باع ــينوس ه ــورم س  و ت

 . گردد مي 
از عوامل مستعد كننده سـينوس      
مي توان از سرما خوردگي ، آلرژي 
، ضربه به صورت ، هـواي بسـيار         
ســرد ، شــنا كــردن ، لــوزه ســوم ، 
سيگار كشيدن ، جسم خـارجي در       

 پوليپ   ، گوش ، انحراف تيغه بيني    
بيني ،  تومور ناحيه حلـق و بيـني،          
تغييرات فشار هوا به طور ناگهانـي     

بيني .      و عفونت دندان را نام برد       
وسرفه كه شبها بيشتر است بيش از 
ده روز ، سرما خوردگي كه شدت       
آن از مواقع ديگـر بيشـتر اسـت و          

 . ترشح چركي فراوان از بيني 
همچنين در سـينوزيت كودكـان      

ــبحگاهي   ــورم ص ــوان از ت ــي ت م
 اطراف چشم هنگـام بيـدار شـدن       

در .  و ســـردرد نـــيز نـــام بـــرد 
بزرگسالان سينوزيت نيز خـود را      
به صورت تب ، سردرد ، درد بـر         
روي محل سـينوس هـا ، ترشـح         
چركي بيني و پس حلـق ، نشـان          

 . مي دهد 
جهت بهبود سريع و جلوگيري      
 از عــود ســينوزيت چنــد توصــيه

 :مي شود 
تنفس هـواي مرطـوب و گـرم        

ا هباعث كاهش تورم منافذ سينوس    
ــار    ــه ب ــد ، روزي س ــد ش  خواه
ــوش آورده  ــي را جـ ــرف آبـ  ظـ

ــا انــداختن حولــه روي ســر و  و ب
ظرف آب به مـدت پـانزده دقيقـه         

 . هواي گرم و مرطوب تنفس كنيد 
از دستگاه بخور جهت مرطـوب      
ــتفاده   ــاق اس ــواي ات ــتن ه نگهداش

 .نمائيد 
 .از افراد سيگاري دوري كنيد 

 روزانه چنـد نوبـت بيـني خـود        
را با آب و نمك مرطـوب كنيـد ،          
ــد    ــرات ض ــا اث ــك ب ــرا آب نم زي
احتقاني تورم منفذ سينوس را كـم       

 .مي كند 
 .  ليوان آب بنوشيد ٨ تا ٦

 دقيقه با عـث  ٢٠  تنرمش به مد 
افــزايش جريــان خــون در بــدن و 

 .سينوسها مي شود 
ــر   ــر س ــالش زي ــه ب ــا س  از دو ي

 .به هنگام خواب استفاده كنيد 
مصرف چاي و قهـوه بـه علـت         
وجود كافئين باعث دفع ادرار شده      
و ترشحات سينوس ها را غليظ تر       

 . مي كند 
بعضي از داروهاي اسـتروژن دار      
و ضد فشار خون ممكن اسـت بـا         
تورم مخـاط بيـني مـانع از تخليـه          

پـس بـا    .ترشحات سـينوس شـود      
پزشك خود در اين مورد مشورت      

 كنيد 
 ناديا كيهاني :       گرد آوري   

 
 
 

عسل تنها ماده قندي طبيعي است كه قبـل از قنـد ، كـام انسـان را                  
 . شيرين كرده است 

يونانيان قديم معتقد بودند كه مصرف عسل ، خستگي را از بيـن مـي            
برد و بنابراين به ورزشكاران قبل از شركت در مسابقه هـاي ورزشـي ،              

 .شربتي از عسل مي دادند 
آنها پيري را نتيجه خستگي مفرط بدن مي پنداشتند و مصرف عسـل             

امـروزه تحقيقـات    .  را براي به تاخير انداختن پيري موثر مـي دانسـتند            
نشان داده است كه عسل به دليل داشتن گلوكز فراوان به آساني تجزيـه              
مي شود و انرژي زا است و تـاثير زيـادي بـر عضـلات قلـب و انـواع                    

 .بيماري هاي قلبي دارد 
عسل باعث تحريك و تقويت قلب مي شود و فشـارمايعات بـدن را              

 .بهبود مي بخشد و در تنظيم فشار خون نيز موثر است 
عسل براي به كار انداختن دستگاه گوارش مفيد است و تاثير فراواني            
بر هضم غذا دارد و ملين خوبي است و اگر مدام مصرف شود با عـث                 

بـه هميـن دليـل از قـديم آن را           .  فعاليت طبيعي جهاز هاضمه مي شود     
 .دوست معده مي ناميدند 

ت ،كه اگر عسل با ديگر سهمچنين مشاهدات باليني نشان داده ا        
غذاها مصرف شود ، اسيدهاي اضافي را كاهش مي دهد و براي درمان              
بيماريهاي معده مانند زخم معده ، ورم معده و روده دارويي مفيد است             

 . و به دليل وجود آهن و منگنز در آن مي تواند هضم غذا تسهيل كند 
مصرف عسل باعث از بين رفتن درد هاي روده اي مـي شـود و                 
 عسل به ويژه در عسل هاي حاصل از گلهاي خوشبو در روده             زفروكتو

 .ها ، خاصيت ضد عفوني كننده دارد
 مجـاري ادراردربيمـاران     عسل ضد عفوني كننده مناسـبي بـراي             

 سموم مختلف به شـمار مـي        كليوي است وهمچنين پادزهرخوبي براي    
 و ر، مصرف شود ، باعث زياد شدن ادرا رود و اگر مخلوط با آب مقطر

 .رفع تشنگي مي شود 
عسل براي كاهش شدت درد موثر است زيرا مقدار ناچيزي پروتئيـن            

 . دارد و تقريبا نمك ندارد 
عسل يك غذاي مفيد براي كودكان به شمار مي رود و تاثير به سزايي 
در رشد آنها داردو بهتر است به جـاي شـكر در غـذاي آنهـا از عسـل                   

 . گرم آن در روز توصيه نمي شود ٣٠استفاده شود ، اما مصرف بيش از 
عسل براي درمان اسهال خوني خفيـف كودكـان نـيز مفيـد اسـت و                

 . دردرمان برفك دهان توصيه مي شود
عسل ، هموگلبين خون كودكان ضعيف را افزايش مي دهد و به دليل             

اي گــروه ب ، در رشــد آنــان تــاثير دارد و از دســتگاه هــوجــود ويتامين
 . گوارش به راحتي قابل جذب است 

سالها قبل كه انسان هنوز عوامل ميكربي ماننـد باكتريهـا و قارچهـا را     
 .كرد شناخت از عسل در جراحي و معالجه سوختگي ها استفاده مي نمي

امــروزه محققــان برخــي از آثــار معجــزه آســاي عســل را در درمــان 
 .سوختگي اثبات كرده اند 

دانشمندان معتقدند كه رطوبت كم عسل ، فشار اسمزي بالا و اسيدي          
  فعاليت هاي عوامـل عفونـت زا و ميكـروب هـا             توقف بودن آن باعث  

 . شود  مي

 
 
 

اند كه با نصب در  محققان هلندي به تازگي وسيله اي را ابداع كرده
لباس افراد بيمار قلبي ، مي تواند ضربان غير طبيعي قلب را ثبت كنـد       

 .و حتي در موارد اضطراري ، آمبولانس را خبر كند 
اسـه اي   سح)  محققان  (به گزارش پايگاه خبري رويترز در اينترنت        

را ساخته اند كه قادر است امواج صـادر شـده از بـدن انسـان ماننـد                  
 .ت ضربانات قلبي را ثبت كند ا اطلاع

اتي گفت با نصب ايـن حساسـه هـا بـر            قسخنگوي اين گروه تحقي   
لباس افراد امواج الكتريكي بدن ثبت و ضبط مي شود ودر واقع خطر             

به گفتـه ايـن محققـان ، امـواج          .  كند    علايم هشدار دهنده ارسال مي    
الكتريكي صادره از قلب مي تواند براي مدت سه ماه در يكي از ايـن             

 .وسيله ها ثبت و نگاه داشته شود 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

موادغذايي تازه ، مختلف و متنوع كه با درجه حرارت پايين پخته            
 ويتامين هـاي مـورد       ، شده اند يا به صورت خام مصرف مي شوند        

 .نياز بدن را تأمين مي كنند 
ويتامين در مواد غذايي همچون ماهي ، لبنيـات ، گوشـت قرمـز ،      
برگهاي پر رنگ سبزيجات ،كدو ، هويج ، و كدو تنبـل يافـت مـي                

اين ويتامين در رشد مناسـب چشـم ، پيشـگيري از خشـكي              .  شود  
 .چشم و شب كوري ، تقويت استخوانها و دندانها نقش دارد 

او ، حبوبات   گيا تيامين شامل گوشت     .  .  .  .    منابع غذايي ويتامين    
، نخود سبز و سبوس برنج اسـت و در پيشـگيري از بيمـاري بـري              
بــري ، مشــكلات عصــبي و عضــلاني ، مشــكلات قلــبي ، تهــوع ، 

 . خستگي و كاهش وزن موثر است 
يـا ريبـوفلاوين در گوشـت قرمـز ، مـرغ ، مـاهي ،       .  .  .    ويتامين  

لبنيات ، حبوبـات ، غـلات و سـبزيجات سـبز فـراوان اسـت و در                  
پيشگيري از تـرك خوردگـي و شـكاف گوشـه دهـان و همچنيـن                

 . التهابات پوستي تاثير دارد 
نياسين يا نيكوتينيك اسـيد در گوشـت قرمـز ، مـاهي ، غـلات و         
حبوبات، سبزيحات و سبزي خوردن يافت مـي شـود و از بيمـاري              

اختلالات ذهـني ، اسـهال و       پلاگر با علائمي مانند التهابات پوستي       
گوشـت قرمـز و صـدف خوراكـي         .  كم خوني پيشگيري مـي كنـد      

و خستگي پيشگيري مي    حاوي سيانوكو بالانس است واز كم خوني    
 .كند و در حفاظت از اعصاب موثر است 

بيوتين از ديگر ويتامين هاي مورد نياز انسان است كـه در جگـر،              
زرده تخم مرغ ، ماهي قزل آلا، سويا ، هويج و موز فراوان اسـت و                
در پيشگيري از ريزش مو ، التهابات پوسـتي و بـي اشـتهايي نقـش                

 .دارد 
مصرف اسيد اسكوربيك كه در ميوه هاي ترش ، تـوت فرنگـي ،              

زرد و قرمز ، اسفناج و كلم بروكلي فراوان يافت مي شود ، از                فلفل
بروز بيماري اسكوروي كم خوني ، شكنندگي عـروق و خونريـزي            
زير پوستي و لثه ها پيشگيري مي كند و درالتيام زخم ها موثر است              

. 
توكوفرول درمارگارين ، روغن هاي گياهي ، فندق ، پسته ، بـادام            
، سبزيجات سبز، حبوبات و ريشه گندم فراوان است و از كم خوني      

 .و ضعف عضلاني پيشگيري مي كند 
اسيد فوليك يا فولات يـا فولاسـين در جگـر ، سـبزي خـوردن ،          
كاهو ، گوشت گاو و گوساله ، تخم مرغ ، حبوبات كامل با پوست ،      
 غلات و برخي ميوه ها يافت مي شود و در پيشگيري از كم خوني 

 سـوء جـذب ، ضـعف ، سـقط جنيـن و              ،، تغييرات خلق و خـو     
 .حفاظت از اعصاب موثر است 

منابع غذايي اسيد پانتوتنيك شامل گوشت قرمز ، تخم مرغ ، جگر 
، سبزي خوردن ، غلات ، حبوبات و سبزيجات و شير است و ايـن              

 .ويتامين از كم خوني پيشگيري مي كند 

صص تغذيه معتقد است مصرف سير و پياز بـه علـت داشـتن              خيك مت 
 . ماده آنتي اكسيدان مانع بروز سرطان در انسان مي شود 

دكتر مسعود كيمياگر در مصاحبه با شبكه خبر با  اشاره به وجود برخي              
مصرف سير و پياز باعث كاهش كلسترول خون :  مواد در سيرو پياز گفت  

 .مي شود و به سلامتي افراد كمك مي كنند 
وي تأكيد كرد چنانچه پياز و سير به قطعات كوچك تقسيم شـوند اثـر               

 . آن بر بدن و كاهش كلسترول خون بيشتر است 
كيمياگر در پايان با اشاره به بوي سير و پياز كه باعـث رنجـش برخـي                 
افراد مي شود گفت اگر بتوان راهي براي مهار كردن بوي سير و پياز پيدا               

 .كرد ميزان مصرف آن در سبد غذايي خانوار افزايش مي يابد 

 
 

كه تحقيقات خود را عمدتاَ بر روي تاثيرات فناوريها بـر           »  ادوارد تنر «  
روي زيست محيط آدمي متمركز كرده در كتـاب تـازه خـود خاطرنشـان               
نموده كه نتايج ناخواسته پيشرفتهاي فناورانـه در مـواردي بيـش از آنكـه               

 . سودمند و مفيد باشد مضر و آسيب زننده است 
گزارش ايرنا به نقل ازوي حاكيسـت كـه بطـري شـير نـوزادان احيانـاً                 
نخستين فناوريي است كه افراد پس از ورود به محيط زيسـت خـارج از               
رحم مادر با آن مواجه مي شوند ، امـا اسـتفاده مكـرر از سـر پلاسـتيكي            
بطريهاي شير موجب مي شود توانايي آرواره و زبان نوزادان براي مكيدن            

 .پستان مادر از بين برود 
از اين گذشته استفاده زياد از شيرهاي خشك زمينه ساز ابتلا به بسياري 

 . از بيماريها در دوران بزرگسالي است 
يك مثال ديگر از تاثير گذاري فناوري بر نحوه رفتار آدمـي اسـتفاده از               
صندلها و كفشهاي راحتي است كه در تابستانها يا درمناطق گـرم از آنهـا               

 استفاده مي شود 
هر چند صندلها و كفشها بطـور كلـي از پاهـا در برابـر محيـط بـيرون                   
حفاظت مي كنند ، اما در عين حال موجب مي شوند پاهاي افراد بشدت              
به آنها وابسته شود بطوريكه نتوانند بدون استفاده از آنها در محيـط تـردد        

 .كنند 
عينكها، جعبه كليد ها و صندليها نيز به اعتقاد تنر هم از نظر فيزيكـي و            

عينكها ممكن است . هم از نظر فكري و ذهني بر انسانها تاثير مي گذارند 
 كودكان به نحو متفاوتي رشد كند و بنا بر اين شـمار             مموجب شوند چش  

 .افراد نزديك بين را در جامعه افزايش دهد 
صندليها با پشتي خم و راسـت  شـونده نـيز بـه گفتـه تـنر مـي توانـد              

 بـراي   عضلات پشت را ضعيف كند و ما را ناخود آگـاه وادار نمايـد كـه        
 .  ستون فقرات خود را خميده سازيم راحتي بيشتر

توانايي بسياري از كودكان براي نوشتن به واسطه استفاده بيـش از حـد          
از جعبه كليدهايي كه اكنون در رايانه هاي شخصـي بـه كـار گرفتـه مـي                

 . شوند ، كاملا تضعيف شده است 
كلاههاي ايمني نيز براي محافظـت از سـر افـراد سـاخته شـدند ، امـا                  
ساخت كلاههاي ايمني موثرتر سـبب شـده تـا برخوردهـاي شـديدتر و               

 . خشن تر در ورزشها دامن زده شود 
تلفنهاي همراه و تنظيم كننده هاي الكترونيك اوقات كاري اشخاص نيز  
موجب شده تا نوع ديگري از وابستگي به ماشين و تكنولوژي در جوامع             

 .انساني رواج پيدا كند 


