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گفت‌وگو

سینوزیــــت
التهاب کلافه‌کننده سینوس‌ها در پاییز

دکتر علــی امینی، متخصــص گوش، حلــق و بینی در 
مورد ســینوزیت به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »ســینوزیت به 
معنای التهاب یا تورم در بافت پوششــی سینوس‌هاست. 
ســینوس‌ها حفره‌هایی در جمجمه هســتند که به‌طور 
معمول پر از هوا هستند در صورتی که مسیر تخلیه‌ آن‌ها 
مسدود شود، پر از مایع می‌شــوند و باکتری‌ها می‌توانند 
 در حفره‌های سینوس رشد کرده و باعث ایجاد عفونت یا

 سینوزیت شوند.«
او با بیان این مطلب که ســینوزیت می‌تواند به وســیله‌ 
ویروس، باکتــری یا قارچ ایجاد شــود، می‌افزاید‌: »تورم 
ناشــی از یک عفونت ویروسی مانند سرماخوردگی باعث 
برجسته شدن پوشش حفره‌های سینوسی می‌شود. این 
تورم می‌تواند تخلیه طبیعی مایعات را از مجاری سینوسی 
به سمت بینی و گلو مســدود کند‌. اگر این مایعات تخلیه 
نشوند و با گذشت زمان سفت شــوند‌، باکتری و قارچ در 
آن محل شروع به رشــد می‌کند. این عفونت‌های قارچی 
و باکتریایی می‌تواند منجر به تورم و درد بیشــتری شود. 
علت‌های مختلفی منجر به عفونت سینوس می‌شوند که 
عبارت‌اند از ســرماخوردگی‌، آلرژی‌های فصلی،‌ پولیپ 
بینی‌، انحــراف تیغه‌ بینی‌، ضعف سیســتم ایمنی در اثر 
بیماری یا داروها و همچنین سیگار کشیدن که خطر ابتلا 

به عفونت‌های سینوسی را افزایش می‌دهد.«

علائم 
این متخصص گــوش، حلق و بینی در مــورد علائم این 
بیماری تأکید می‌کند‌: »علائم ســینوزیت در بســیاری 
مواقع شبیه ســرماخوردگی اســت. از همین رو ممکن 
است در ابتدا با مشاهده علائم سینوزیت اشتباه شود، اما 
معمولاً علائم سینوزیت طولانی‌تر از سرماخوردگی است و 
با مصرف داروهای سرماخوردگی هم بهبود پیدا نمی‌کند. 
از مهم‌ترین علائم سینوزیت می‌توان به گرفتگی یا آبریزش 
بینی، سردرد و سرفه اشــاره کرد. ممکن است فرد سرفه 
طولانی‌مدت و یا تب بــالا را هم تجربه کند و مخاط بینی 
او به رنگ سبز یا زرد شــود. از دست رفتن حس بویایی‌، 
تب‌، گرفتگی یا آبریزش بینی‌، سردرد‌، احساس خستگی 

و سرفه از دیگر علائم این بیماری است‌.« 
 یکی از مهم‌ترین علائم ســینوزیت سرگیجه سینوزیت 
اســت. مخصوصاً زمانی‌که گوش‌ها هــم درگیر عفونت 
می‌شــوند. در این زمان، ســینوزیت و سرگیجه و تهوع و 

عدم تعادل از عــوارض این بیماری هســتند. همچنین 
 ســردرد، مخصوصاً به هنگام خم کردن سر هم می‌تواند

 اتفاق بیفتد.

انواع سینوزیت 
او با بیان این مطلب که سینوزیت به دو گروه حاد‌ و مزمن 
تقسیم می‌شــود، می‌گوید‌: »این بیماری در صورتی حاد 
شــناخته می‌شــود که زمانی کمتر از دو هفته از شروع 
اولین علائم آن سپری شده باشد. سینوزیت حاد به دنبال 
بیماری‌های عفونی مانند سرماخوردگی عارض می‌شود 
و با تب و درد شــدید همراه است.« سینوزیت حاد دارای 
علائمی ‌مانند گرفتگی و انســداد بینی، احساس فشار در 
دندان‌ها و درد، خروج ترشحات غلیظ به رنگ زرد یا سبز 
از بینی، سرفه، سردرد، بوی بد تنفس، احساس کوفتگی 
و خســتگی مفرط، کم‌شنوایی و احساس پرُی در گوش و 
کاهش حس بویایی است. شروع بیماری تا بهبود آن حدود 
7 الی 10 روز است، اما گاه مدت بیماری طولانی می‌شود 
یا بیماران دچار علائم دیگر از قبیل تب، تاری دید، تنگی 

نفس و... می‌شوند که حتماً باید به پزشک مراجعه کنند.
سینوزیت مزمن بیماری‌ای است که بهبود آن مدت‌زمان 
بیشــتری طول می‌کشد. این زمان بیشتر از سه ماه است. 
علل آن متنوع‌تر و درمان نیز دشــوارتر اســت. علائم آن 

شباهت زیادی به نوع حاد دارد و عمده بیماران از گرفتگی 
بینــی و عدم تنفس از راه مجاری بینی و نداشــتن حس 
بویایی، درد، خستگی، کسالت، بی‌حوصلگی و جمع شدن 
ترشحات پشت حلق و بینی شکایت می‌کنند. در سینوزیت 
مزمن سه عارضه مهم مشاهده می‌شود؛ بیمارانی که پولیپ 
)رشــد غیرطبیعی توده‌های خوش‌خیم در جدار اعضای 
بدن( ندارند، بیمارانی که در حفــره بینی پولیپی وجود 
دارد و دسته آخر که در اثر حساسیت به مواد آلرژن مانند 
مواد شیمیایی، دود سیگار، آلاینده‌ها و مواد حشره‌کش، 
کپک و... دچار سینوزیت مزمن می‌شوند. در بیمارانی که 
پولیپ ندارند و ســینوزیت طولانی مدت دارند، عواملی 
ماننــد عفونت‌ها و مواد آلرژن موجــب پیدایش بیماری 
می‌شود، اما در انواع پولیپ‌دار، پولیپ حتماً باید از طریق 

جراحی خارج شود.
بعضی سردردها هم به دنبال عوامل ثانویه مانند سینوزیت 
ایجاد می‌شوند. سردرد ســینوزیت معمولاً در فصل‌های 
زمســتان، بهار یا پاییز تظاهر پیــدا می‌کند. همچنین با 
سرماخوردگی تشدید می‌شــود و اغلب با سنگینی سر، 
ترشــحات پشــت حلق و بینی و درد در ناحیه پیشــانی 
و گونه‌ها همراه اســت. این نوع ســردرد بــا درمان‌های 
 تخلیه‌ای و اندوســکوپی و مصــرف آنتی‌بیوتیک بهبود

 پیدا می‌کند.

عوارض سینوزیت 
دکتر امینی در مورد عوارض سینوزیت می‌افزاید‌: »عوارض 
ســینوزیت را می‌توان به چند دسته تقسیم کرد؛ عوارض 
موضعی که در اطراف بینی است و حالت سلولیت )نوعی 
عفونت باکتریایی که پوســت را درگیر می‌کند( و آبســه 
ایجاد می‌کند، دوم عوارض چشــمی ‌و در نهایت عارضه 
مغزی. این در حالی اســت که عوارض چشمی ‌سینوزیت 
می‌تواند به عفونت‌های جدی چشم منجر شود، عوارض 
مغزی سینوزیت می‌تواند عوارض جدی و حتی کشنده به 
همراه داشته باشد، مانند آنسفالیت مغزی و مننژیت. این 
موارد از عوارض جدی سینوزیت است که درمان نشده، به 
آن بی‌توجهی شده و به مرحله حاد رسیده است. یعنی اگر 
سینوزیت درمان نشود و به مراحل خطرناک برسد، بسیار 

جدی و کشنده است.«

را‌ه‌های درمان سینوزیت
او در مــورد راه‌های درمان ســینوزیت یادآوری می‌کند‌: 

»راه‌های درمان سینوزیت عبارت‌اند از: 
- دارو درمانــی: در صورتی که بیماری ســینوزیت حاد 
نبوده و در اثر عوامل عفونی ایجاد شــده باشــد داروهای 

آنتی‌بیوتیک برای بیمار تجویز می‌شود‌. 
- جراحــی ســینوزیت: در صورتی کــه دارو درمانی در 
جهت رفع سینوزیت مؤثر نباشــد از جراحی سینوزیت 
برای درمان اســتفاده می‌شــود. یکی از این جراحی‌ها، 
آندوسکوپی سینوس است در این جراحی از ابزاری دقیق 
و پیشرفته برای باز کردن انسداد دهانه سینوس در بینی 
اســتفاده می‌شــود. از مزایای این جراحی این است که 
بدون کمترین برش در ناحیه خارجی انجام می‌شــود و 
 در حین باز کردن مجاری بینی آســیبی به مخاط بینی 

وارد نمی‌کند.
او ادامه می‌دهد: »مهم‌ترین راه پیشــگیری از سینوزیت، 
پیشــگیری از ســرماخوردگی اســت. از این رو قبل از 
غذاخوردن و خوابیدن و هنگامی ‌که وارد خانه می‌شوید، 
دست‌های خود را شست‌وشو دهید. تنفس در هوای تمیز 
و ســالم، دوری از دود سیگار و هوای آلوده و پرهیز از قرار 
گرفتن در مکان‌های پرازدحام نیز می‌تواند به پیشگیری 
از این عفونت کمک کند. استنشــاق هــوای مرطوب و 
مصرف مایعات گرم هم از تبدیل شدن سرماخوردگی به 
سینوزیت جلوگیری می‌کند. از آنجایی که قرار گرفتن در 
معرض سرمای شدید طی سرماخوردگی احتمال ایجاد 
سینوزیت را بالا می‌برد باید در این دوران هنگام رفتن به 
محیط بیرون جلوی بینی خود را بپوشانید تا از ورود هوای 

سرد به بینی جلوگیری کنید.«

سینوزیت از مشــکلات رایج میلیون‌ها نفر در جهان اســت. این بیماری که اغلب اوقات پس از ابتلا به 
سرماخوردگی ایجاد می‌شود با علائم آزاردهنده‌ای همراه است. این بيماري با تأثير منفي‌ای كه بر يكفيت 
زندگي افراد مي‌گذارد آنان را بسيار ناتوان ميك‌ند‌. افراد مبتلا به اين بيماري داراي عفونت‌هاي دائمي در 

سينوس‌ها می‌شوند كه باعث گرفتگي آزاردهنده بيني مي‌شود. در صورتی که این بیماری درمان نشود، عوارض جدی 
خطرناکی مانند عارضه چشمی، مغزی و مننژیت )یا سرسام، التهاب پرده‌های محافظی است که مغز و نخاع را می‌پوشاند( 

را به دنبال دارد‌. 

  زنجبیل: هیچ کاری مؤثرتــر از رنده کردن 
کمی ‌زنجبیل تازه و مصــرف آن برای مقابله با 
سینوزیت مؤثر نیست. برای مقابله با این قبیل 
بیماری‌ها علاوه بر پوشاندن مناسب خود، حتماً 
مصرف میوه‌ها و سبزیجات را افزایش دهید تا به 
واسطه آنتی‌اکسیدان موجود در آن‌ها سیستم 
ایمنی بدن‌تان قوی شــود. توصیه می‌کنیم در 
تهیه غذاهای‌تان حتماً از زنجبیل تازه استفاده 

کنید.
  سیر و پیاز: این مواد غذایی باعث روان و دفع 
شدن مخاط شده و در نتیجه باعث تسکین فشار 
و درد در سینوس‌ها می‌شوند. فلفل تأثیر زیادی 
در باز شدن بینی دارد و حتی اشک را در می‌آورد. 
این خاصیت فلفل به دلیل وجود ترکیبی قوی به 
نام کاپسایسین است که می‌تواند باعث تسکین 
گیرنده‌های درد شود. این ماده همچنین باعث 
بی‌حســی گیرنده‌های عصبی شــده و به این 

ترتیب التهاب را نیز کاهش می‌دهد.
  شــربت آبلیمو: به عقیده متخصصان گوش، 
حلق و بینی هرچه میزان مصرف مایعات بیشتر 
باشد، مخاط روان‌تر شده و زودتر دفع می‌شود. 
آنان توصیه می‌کنند بیماران باید از مصرف زیاد 
مایعات شیرین مانند آب‌میوه‌ها بپرهیزند چون 
تأثیری در بهبود وضعیت نداشته و امکان دارد 
آن را بدتر کند. ازاین رو توصیه می‌شود بیماران 
روزانه بین ۸ تا ۱۰ لیوان مایعات مفید و ســالم 

میل کنند.
  انواع چای گیاهی: یــک فنجان چای داغ با 
کمــی‌ آب لیموترش برای روان شــدن مخاط 
فوق‌العاده اســت. توصیه می‌کنیم به چای‌تان 
کمی‌ زنجبیل رنده شده اضافه کنید. می‌توانید 
برای خودتان جوشــانده زنجبیلــی نیز تهیه 
کنید. برای این کار یــک تکه بزرگ زنجبیل را 
رنده کنید و با نیــم لیتر آب به مدت ۱۵ دقیقه 
بجوشانید. ســپس دمنوش‌تان را صاف کرده و 
میل کنید. توصیه می‌کنیم روزانه چند فنجان 

نوشیدنی گرم میل کنید.
  سرکه سیب: برای اســتفاده از سرکه سیب 
با هدف بهبود ســینوس‌ها، باید ۲ الی ۳ قاشق 
غذاخــوری از آن را با آب گــرم مخلوط کنید. 
همچنین می‌توانید با استفاده از عسل و آبلیمو 

طعم مطلوب‌تری ایجاد کنید.
  گریپ‌فــروت: اســتفاده از عصــاره دانــه 
گریپ‌فروت به صورت روزانه مفید اســت. این 
عصاره نوعی آنتی‌بیوتیک طبیعی اســت که از 
دانه‌های خشک شــده گریپ‌فروت، گوشت و 

پالپ پودر شده آن تشکیل شده است. 
  پرتقــال: ویتامیــن )C( باعــث تقویــت 
سیستم ایمنی بدن شــده و مانع از بروز عوامل 
تحریک‌کننده سینوزیت مانند سرماخوردگی یا 
تب یونجه می‌شود. می‌توانید با مشورت پزشک 
مکمل ویتامیــن )C( نیز مصرف کنید. مصرف 
روزانه یک تا دو گرم ویتامین )C( مفید است. 
اگر با این میزان دچار بیرون‌روی شوید میزان 

آن را کاهش دهید.
  مصرف ویتامیــن )E(: در بیشــتر موارد با 
مصرف آجیــل، روغن‌ها و دانه‌هــای روغنی و 
همچنین سبزیجات سبز نیز نمی‌توان به میزان 
ویتامین )E( مورد نیاز بدن رســید. به همین 
دلیل می‌توانید با نظر پزشــک، مکمل مصرف 
کنید. برای اینکه جذب ویتامین )E( را افزایش 
دهید آن را با یک مــاده غذایی یا غذای حاوی 
چربی یا روغن میل کنید. حواس‌تان به میزان 
مصــرف ویتامین )E( باشــد و از مقدار تجویز 
شــده فراتر نروید. ویتامین )E( برای مقابله با 
التهاب فوق‌العاده است. آجیل‌ها، سیب‌زمینی 
شیرین، روغن کانولا، بادام، جوانه گندم و تخمه 
 )E( آفتابگردان حــاوی میزان زیادی ویتامین

هستند.

 مواد خوراکی مؤثر 
در بهبود سینوزیت

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

راهکارهای مؤثر در بهبود سینوزیتنباید‌هایی برای مبتلایان به سینوزیت
- اگر می‌توانید با هواپیما سفر نکنید. وقتی‌که مبتلا به 
سینوزیت هستید، اگر با هواپیما سفر کنید احتمال ابتلا 
به گوش‌ درد و دیگر عوارض بیشتر می‌شود. با وجود این، 
اگر عدم استفاده از هواپیما برای شما مقدور نیست، پس 
از بلند شدن هواپیما )تا زمانی که هواپیما در حالت افقی 
در هوا قرار می‌گیرد( و پیــش از فرود آمدن هواپیما )از 
زمانی که هواپیما شروع به فرود آمدن می‌کند( خمیازه 
بکشید و عمل بلع را انجام دهید. این کار به باز نگهداشتن 
مجاری‌ای کمک می‌کند که از گلو تا گوش‌های شــما 
امتداد دارند. یــک روش دیگر این اســت که پره‌های 
بینی‌تان را بگیرید و ســوراخ‌های بینی‌تــان را ببندید. 

بعد دهان خود را ببندید و به آرامی درون بینی بدمید.
- در اســتفاده از اســتخر عجله نکنید. نتایج تحقیقات 
انجام‌گرفته در مورد تأثیر استفاده از استخر روی بیماری 
ســینوزیت یکسان نیســت، اما به نظر می‌رسد که کلر 
موجود در آب استخرها می‌تواند باعث سوزش یا التهاب 
مجاری بینی شود. بنابراین، اگر حال شما خیلی بد نیست 
و خواهان شنا کردن هستید، توصیه می‌شود که بدون 
احتیاط و با عجله از استخر استفاده نکنید، بلکه پیش از 

آن‌ گیره بینی برای شنا تهیه کنید.
- مواد التهاب‌آور را از طریق تنفس وارد بدن خود نکنید. 
هدف شما باید این باشد که سینوس‌های خود را تسکین 
دهید نه اینکه باعث التهاب بیشتر آن‌ها شوید. بنابراین 
از توقف در مکان‌هایی که پر از دود سیگار است خودداری 
کنید و زمانی که میزان آلودگی هوا بســیار بالاست در 

فضای درون خانه بمانید. اگر سیگاری هستید، توصیه 
می‌شود که هرچه زودتر این عادت ناسالم را ترک کنید، 
چون احتمال بروز سینوزیت‌های آتی را افزایش می‌دهد.

- عاقلانه ورزش کنید. اگر در صورت ابتلا به سینوزیت 
حال خوب و خوشــی دارید ورزش کردن هیچ مشکلی 
ندارد، اما باید احتیاط‌های لازم را مدنظر داشته باشید. 
ســینوزیت می‌توانــد باعــث گیجی و مشــکلاتی در 
هماهنگی بدن شما شــود، در نتیجه تا زمانی که علائم 
شما بهبود نیافته‌اند از بلند کردن وزنه خودداری کنید. 
اگر در حین ورزش در قفســه سینه خود احساس فشار 
کردید، برای مدتی بنشــینید تا ناراحتی شــما کاهش 
یابد. اشکال تنفس در چنین مواردی به قلب شما فشار 

می‌آورد.

- مایعات زیاد بنوشید: برای کمک به بیرون رفتن ویروس از 
بدن، مطمئن شوید که مایعات کافی می‌نوشید و بدن‌تان به 
اندازه کافی هیدراته شده است. به این منظور حداقل هر دو 
ساعت یک‌بار یک لیوان آب یا نوشیدنی طبیعی بنوشید. 
- محیــط اطراف‌‌تان را مرطوب نگه دارید: ســعی کنید 
ســینوس‌های خود را مرطوب نگه داریــد، زیرا این کار 
می‌تواند باعث کاهش فشــار آن‌ها شود. در ادامه چندین 
راهکار برای هیدارته نگهداشتن سینوس‌ها ذکر شده است:    
- شــب‌ها، برای جلوگیری از گرفتگی شبانه بینی از یک 

دستگاه بخور استفاده کنید.
- در طول روز و قبل از خواب از اسپری بینی سالین استفاده 
کنید. این اسپری‌ها را می‌توانید از داروخانه‌ها تهیه کرده و 
چندین‌بار در روز برای برطرف کردن انسداد بینی از آن‌ها 

استفاده کنید.
- انسداد سینوس‌ها را با اســتفاده از اسانس‌های روغنی 

برطرف کنید
- بینی خود را شست‌وشــو دهید. شست‌وشــوی بینی 
فرایندی است که اغلب برای تسکین علائم سینوزیت مورد 
استفاده قرار می‌گیرد. ظرف را با محلول آب نمک پر کنید.

- برای تسکین درد صورت از کمپرس گرم استفاده کنید: 
گرما و رطوبت می‌تواند تأثیر بســزایی در تســکین درد 
سینوس داشته باشد. برای کاهش درد صورت، 15 دقیقه 
دراز بکشــید و حوله‌های گرم و مرطوب را روی پل بینی، 
گونه‌ها و چشــم‌های‌تان قرار دهید. این کار همچنین به 

باز شدن مجاری بینی و پاک‌سازی آن‌ها کمک می‌کند.

- از بخور پونه اســتفاده کنید: بخــور پونه کمک زیادی 
به پاک‌ســازی حفره‌های ســینوس از عفونت و مخاط 
اضافی می‌کند. بهتر است به مدت 20 دقیقه بخور پونه 
را ادامه دهید. پس از مرتبه دوم بخور ســینوس‌ها تا حد 
قابل‌توجهی تخلیه خواهند شد. در طول مدت بخور دادن، 
چشمان خود را با چشم‌بند خواب یا با یک پارچه نخی و 

تمیز بپوشانید. 
- از داروهای بدون نســخه اســتفاده کنید: از یک دکتر 
داروساز بخواهید یک داروی بدون نسخه به شما توصیه 
کند. داروهای ضداحتقان، می‌توانند با انقباض رگ‌های 
خونی علائم سینوزیت را کاهش دهند. این کار به کاهش 
التهاب و تورم کمک کرده و می‌تواند در بهبود جریان تخلیه 

سینوس‌ها مؤثر واقع شود.


