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  چرا احساس می کنم چیزی در گلویم گیر 
کرده است؟

وقتی احساس می کنید چیزی در گلوی شما 

گیر کرده اســت، معمولًا چند مقصر اساسی 

وجود دارد:

مشکل در بلع به دلیل نوعی انسداد| در این 
حالت فکر می‌کنید یک تکه غــذا در مری گیر 

کرده است. شاید غذای خود را خوب نجویدید 

یا متوجه نبودید که در ماهی شــما استخوان 

وجود دارد. با سرفه کردن و صاف کردن گلوی 

خود چیزی که در گلوی شما گیر کرده است، 

از بین نمی‌رود. می‌توانید نفس بکشید اما گلو 

و سینه شــما درد می‌کند و ممکن است برای 

قورت دادن بزاق خود مشــکل داشته باشید. 

بسته به این که غذا در کدام قسمت مری گیر 

کرده است روش‌های درمانی متفاوتی وجود 

دارد و باید زودتر به دنبال مراقبت‌های پزشکی 

باشید. اگر انسداد غذایی خفیف است، آب یا 

نوشیدنی‌های گازدار ممکن است به کاهش 

آن کمک کند، اما مراقب باشید در مصرف آن 

زیاده‌روی نکنید.

مشــکل در بلع بــه دلیل رفلاکــس مزمن 
اســید| این شــکل از رفلاکــس اســید باعث 
می‌شــود محتویات معده شــما به مری شــما 

برگردد و باعث تحریک پوشش داخلی ‌شود. 

این وضعیت می‌تواند باعث احساس سوزش 

در گلو و گردن، سرفه یا احساس ناخوشایندی 

شــود که چیزی در پشت استخوان سینه شما 

گیر کرده است. ممکن است متوجه شوید که 

خوردن برخی چیزهــا، مانند غذاهــای تند، 

سرخ شده یا چرب، علایم شما را بدتر می‌کند.

احســاس گلوبوس| گاهی اوقات، احساس 
می‌کنید چیزی در گلوی شما گیر کرده است 

اما هیچ چیز آنجا نیست. این وضعیت ممکن 

است احساس گلوبوس باشد، احساس مداوم 

این که چیزی در گلو یا قفســه سینه شماست 

بدون ارتباط مستقیم با آن چه می‌تواند باشد. 

افراد مبتلا به انسداد غذایی تقریباً همیشه می 

توانند آنچه را که خورده اند و اکنون در مری آن 

ها گیر کرده است، تشخیص دهند اما درباره 

گلوبوس، بیشتر مردم این احساس را به عنوان 

توده‌ای توصیف می‌کنند کــه برای هفته‌ها یا 

ماه‌ها بر بلع آن ها تأثیر می‌گذارد. اگر این حس 

در گلوی شما باشد، یک متخصص گوش، حلق 

و بینی باید گلو و تارهای صوتی شما را ارزیابی 

کند تا ببیند آیا چیزی باعث تحریک یا التهاب 

شده است یا خیر. وقتی علت مشخص شد، می 

توان آن را حذف یا درمان کرد.

  علت‌های دیگری که ممکن است!
فرض کنید به یک متخصص مراجعه کرده‌اید 

و آن‌ها هیــچ چیــز واضحی کــه باعــث ایجاد 

احساس توده در گلو شود، پیدا نکرده‌اند. حالا 

چه خواهد شــد؟ سایر شــرایطی که می تواند 

باعث احســاس گیرکردن چیزی در گلو شود 

عبارتند از:

* آلرژی و بلغم

* اختلالات اضطرابی و خود ایمنی، اختلالات 

بافت همبند

* اختلالات عصبی عضلانی، مانند اختلالات 

حرکتی مری / انقباض عضلانی

* ترشح از بینی و عفونت‌های ویروسی

دکتــر کریســتین لــی، متخصص گــوارش، 

توضیــح می‌دهــد: »اگــر مــا ثابــت کرده‌ایم 

کــه چیــزی در آنجــا وجــود ندارد،بــه دنبال 

نشــانه‌هایی از شــرایط دیگر خواهیم بود. ما 

حتی محیط زیســت را نیــز در نظــر خواهیم 

گرفت. آیا هوا سرد و خشــک است؟ آیا فصل 

اوج گرده افشانی است؟«

  چگونه ایــن احساس در گلو را از بین 
ببریم؟

احســاس گیر کــردن غــذا در گلو چه بــه طور 

ناگهانی بروز کند و علت آن را بدانید، یا به مرور 

زمان و بدون هیــچ توضیحی اتفاق بیفتد باید 

توسط یک متخصص معاینه شوید. حتی اگر 

وسوسه می‌شــوید که اول از همه خودتان آن 

را حل کنید. استفاده از داروهای به اصطلاح 

خانگی در چنین موردی که مستقیم با تنفس 

شما در ارتباط است، توصیه نمی‌شود و حتی 

ممکن است خطر پارگی مری را داشته باشد 

که یک فوریت اورژانسی پزشکی است. 
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شکلاتی که تلخی‌اش مفید است

در سال 2022 حدود 830 میلیون نفر در سراسر جهان 

به دیابت مبتلا بودند که بیشــتر این افــراد دیابت نوع 

2 داشــتند. این آمار محققان را وا داشت برای پیدا 

کردن راهکار پیشگیری از این بیماری تلاش کنند و 

به بررسی رژیم‌های غذایی بپردازند که شانس ابتلا 

به دیابت نوع 2 را کاهش می‌دهد. مطالعاتی انجام 

شد که در آن رابطه بین خوردن شکلات و خطر ابتلا 

به دیابت نوع 2 بررســی شــد. در این مطالعه آشکار شد 

شکلات شیری و شکلات تلخ نتایج متفاوتی دارند. مطالعه‌ای 

که رژیم‌های غذایی سه گروه را بررسی کرد، نشــان داد مصرف شکلات تلخ می‌تواند خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش دهد اما خوردن شــکلات شــیری محافظت مشــابهی ایجاد 

نمی‌کنــد. در این مطالعــه 192 هــزار نفر شــرکت کردند که اکثــر آن‌ها بالای 50 ســال و 

متخصص پزشکی بودند. محققان دریافتند شرکت‌کنندگانی که 5 وعده یا بیشتر در هفته 

شکلات تلخ مصرف می‌کردند، 21 درصد کمتر از بقیه افراد در معرض خطر ابتلا به دیابت 

نوع 2 قرار گرفتند. محققان هیچ ارتباط معناداری بین مصرف شکلات شیری و خطر ابتلا 

به دیابت نوع 2 مشاهده نکردند اما شرکت‌کنندگانی که شکلات شیری مصرف می‌کردند 

به افزایش وزن دچار شدند. اگرچه تاثیر شکلات تلخ  بر کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 2 در 

مطالعات به اثبات رسیده است اما نمی‌توان آن را به عنوان یک راه‌حل مستقل در نظر گرفت. 

پزشکان معتقدند می‌توان مصرف متوسط آن را به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی متعادل و 

غنی از مواد مغذی برای بیمارانی که به سلامت کلی خود علاقه مند هستند، در نظر گرفت. 

با این حال اعتدال در مصرف شکلات خیلی مهم است چون این ماده غذایی کالری بسیاری 

دارد و مصرف بیش از اندازه آن می‌تواند فواید بالقوه آن را خنثی کند. محققان معتقدند بزرگ 

ترین یافته این تحقیق اهمیت انتخاب تغذیه مناسب و تاثیر آن   بر سلامت متابولیک بدن است 

و به بیماران نشان می‌دهد انتخاب تغذیه مناسب چقدر می‌تواند بر سلامت افراد تاثیرگذار 

باشد. اگر فقط ایجاد یک تغییر ساده از شکلات شیری به جایگزین سالم‌تر آن یعنی شکلات 

تلخ، خطر ابتلا بــه دیابت نوع 2 را کاهش دهد پس تصور کنید ســایر تغییــرات رژیم غذایی 

می‌تواند چه نتایجی به همراه داشته باشد. 

5 سوپرغذا که اشتباه مصرف کردیم!

وقتــی صحبــت از حفظ یــک رژیــم غذایی ســالم 

می‌شــود، ســوپرغذاها بــه دلیــل فوایــد 

بی‌شماری که برای سلامتی دارند در 

کانون توجه قــرار گرفته‌اند. این مواد 

غذایی فوق العاده مملو از ویتامین‌ها، 

مواد معدنــی و آنتی‌اکســیدان‌هایی 

هســتند که می‌توانند ســامتی شما را 

تقویــت کنند اما مــواد غذایی ارزشــمندی 

وجود دارد که شاید آن‌ها را تا امروز اشتباه مصرف 

می‌کردیم!

  بادام1
آیا می دانستید که خیساندن بادام می‌تواند هضم و جذب مواد مغذی آن را بهبود 

بخشد؟ مطالعه‌ای که در مجله علوم غذایی منتشر شد، نشان داد که خیساندن بادام به 

مدت 12 ساعت باعث افزایش دسترسی به برخی مواد مغذی از جمله ویتامین E و منیزیم 

می‌شود. از بادام خیس‌شده به عنوان یک میان وعده خوشمزه و مغذی لذت ببرید یا آن 

را در برنامه صبحانه خود بگنجانید.

کینوا2

کینوا یک جایگزین بدون گلوتن برای غلات است و بسیاری از مردم یک مرحله مهم 

قبل از پختن آن را از دست می‌دهند: شست‌وشو! کینوا به طور طبیعی حاوی یک پوشش 

تلخ به نام ساپونین است که می‌تواند بر طعم و هضم آن تاثیر بگذارد. خیساندن کینوا برای 

مدت کوتاهی )در حدود 15 دقیقه( به طور موثری ساپونین‌ها را از بین می‌برد و کیفیت 

کلی کینوای پخته شده را بهبود می‌بخشد. این مرحله ساده طعم ملایم‌تری را به کینوا 

می‌دهد و مصرف آن را لذت‌بخش‌تر می‌کند.

سیب3 

یک مطالعه منتشر شــده در مجله شیمی کشاورزی و غذایی نشــان داد که پوست 

سیب حاوی فیبر رژیمی، آنتی اکسیدان ها و سایر ترکیبات مفید است که به سلامت کلی 

بدن کمک می‌کند. بیشتر ارزش غذایی سیب در پوست آن نهفته است، بنابراین به جای 

پوست کندن، سیب ها را کاملا بشویید و با پوست از آن لذت ببرید.

کلم بروکلی4 

بروکلی بهتر است به جای سرخ کردن، به صورت بخارپز مصرف شود. بخارپز کردن  

 ،C برای مدت کوتاهــی )5دقیقه( به حفظ حداکثر مقدار مواد مغــذی از جمله ویتامین

فولات و آنتی اکسیدان‌ها کمک می‌کند. پختن بیش از حد کلم بروکلی می تواند منجر به 

از دست دادن مواد مغذی شود، بنابراین هنگام بخارپز کردن آن، سعی کنید بافت لطیف 

و تردی داشته باشد. جوشاندن و سرخ کردن منجر به از دست دادن مقدار قابل توجهی 

از ترکیبات مفید در بروکلی می‌شود.

حبوبات5 

در حالی که مصرف حبوبات به شکل کنسرو بسیار راحت است، توصیه می‌شود تا 

حد امکان از مصرف آن ها اجتناب کنید. حبوبات کنسرو شده اغلب حاوی نمک و مواد 

نگه دارنده و سطوح بالاتر سدیم در مقایسه با همتایان خود هستند. خیساندن حبوبات 

خشک از شب قبل، زمان پخت آن را کاهش و قابلیت هضم را افزایش می‌دهد.
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چندی پیش خبــری در فضای مجازی منتشــر شــد که بســیار 

تکان‌دهنده بود و اگر مورد توجه جدی قرار نگیرد فاجعه آفرین 

خواهد بود. فــردی حین بازی با دســتگاه لیزر اســباب‌بازی از 

سر کنجکاوی و سرگرمی به صورت مستقیم به خروجی نور آن 

نگاه کرده و متاسفانه شبکیه چشمش دچار آسیب شدید شده 

و بینایی خود را از دســت داده اســت. این خبر بــا واکنش‌های 

زیادی همراه شــد. بااین که ایــن نوع محصولات اســباب‌بازی 

سال‌هاست در بازار اسباب‌بازی و سرگرمی به فروش می‌رسند 

و کم‌و‌بیش درباره بی‌خطر نبودن آن شنیده‌ایم اما با انتشار این 

خبر بار دیگر در فضای حقیقی و مجازی مورد توجه قرار گرفتند. 

بدون شک اولین سوالی که ذهن هر مخاطبی را بعد از شنیدن 

این خبر درگیر می‌کند این است که اگر این محصولات تا این حد 

فاجعه آفرین هستند چطور به راحتی در دسترس قرارمی‌گیرند و 

حتی به عنوان وسیله اسباب‌بازی کودکان و نوجوانان به فروش 

می‌رسند؟

دکتر محمود جباروند، رئیس انجمن چشم‌پزشکی ایران دراین 

باره به همشهری گفت: »چنین وســایلی به عنوان اسباب‌بازی 

نباید به‌راحتی در اختیار کودکان قرار بگیرد.«

دکتر جباروند درباره آسیب این نوع وسایل لیزری و پیامد نگاه 

کردن به صورت مســتقیم بــه لیزرها هــم توضیح داد: »چشــم 

انسان به نور لیزر بسیار حساس است و حتی لیزرهای با قدرت 

پایین هم می‌توانند باعث آسیب‌های جدی شوند. نگاه مستقیم 

به لیزر باعث سوختن شــبکه مرکزی یا ماکولا می‌شود و بسیار 

آســیب‌زا، غیرقابل برگشــت و حتی عامل نابینایی اســت. این 

اتفاق دقیقا شبیه نگاه کردن به خورشید در زمان کسوف است.« 

رئیس انجمن چشم‌پزشکی ایران در پاسخ به این سؤال که اگر 

این وســیله تا این میزان خطرناک اســت، چــرا به‌راحتی حتی 

در اختیــار کودکان قرار می‌گیــرد، اظهار می‌کنــد: »این اقدام 

اشتباهی اســت. حتی فروش این وسایل به‌عنوان اسباب‌بازی 

هم خطرناک اســت و خانواده‌ها نباید آن را برای کودکان‌شان 

خریــداری کنند. وســایل حــاوی نورهــای لیزری قــدرت نفوذ 

بیشتری دارند و می‌توانند چشم را دچار سوختگی کنند.«

بینایی و سلامت چشم‌ها در سنین کودکی و نوجوانی از اهمیت 

بسیار بالایی برخوردار اســت به این دلیل که چشمان کودکان 

مدام در حال رشــد و تغییر اســت و ممکن است آسیب کوچکی 

در چشــم کودکمان به دلیل همین تغییرات پی در پی از دید ما 

پنهان بماند. از این رو بسیار مهم است که برای جلوگیری از وقوع 

فاجعه درباره آنچه در اختیار کودکان قرار می‌دهیم، آگاهی لازم 

را کسب کنیم.

خطر جدی اسباب‌بازی‌های حاوی نور لیزر

تازه ها
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بعضی وقت‌ها احســاس می‌کنید چیزی در گلوی شما گیر کرده است و 

غذا از گلویتان پایین نمی‌رود. این موضوع ممکن است باعث دیسفاژی 

شود که یک اصطلاح پزشکی برای داشتن مشــکل در تنفس است. در 

چنین حالتی وقتی این احســاس را دارید، خفه نمی‌شــوید اما احساس 

خوبی هم ندارید و سرفه‌های مداوم و مزمن اذیت‌تان می‌کند. این می‌تواند یک تجربه تلخ 

و گاهی ترسناک باشد. می‌خواهیم توضیح دهیم که چرا ممکن است احساس کنید غذا در 

مری-لوله‌ای که غذا و مایعات را از گلو به معده می‌برد-گیر کرده است و چگونه می‌توانید 

این احساس را از بین ببرید.

 چـرا غــذا از گــلویــم
 پایـیـن نمـی‌رود؟!

بررسی دلایل احساس گیر کردن غذا در گلو، سرفه‌های 
مداوم و مزمن و راه‌حلی برای آن 

تغذیه

پزشکی

�

�

��

ســیب زمینی در آشــپزخانه گاهــی جوانه 

می زند  یا سبز می شــود. ترفندهایی برای 

ماندگاری سیب زمینی در آشپزخانه وجود 

دارد که در صورت رعایــت آن ها می توانید 

مدت زمان بیشتری ماندگاری سیب زمینی 

را تضمین کنید. 

یکی از نکاتــی که بایــد رعایت کنیــد، جدا 

نگه داشــتن پیاز و ســیب زمینی است. پیاز 

و سیب زمینی را باید در محلی خنک و دور 

از نــور خورشــید و ترجیحا داخــل کابینتی 

که تاریک باشــد، نگهداری کــرد  ولی باید 

این نکته را به یاد داشــته باشید که کنار هم 

نگه داشــتن پیاز و ســیب زمینی مــی تواند 

مشکلات زیادی را به وجود آورد. پیازی که 

در آشپزخانه نگهداری می کنید، گاز اتیلن 

تولید می کنــد، گاز اتیلن باعث جوانه زدن 

سیب زمینی می شود و کیفیت سیب زمینی 

شما را از بین می برد.

راحتی: وقتی پاهای شــما ســرد اســت، 
ممکن است ناراحت کننده باشد و موجب 

حواس پرتی شــود و تمرکــز روی کارهای 

روزانه را دشوار کند.سلامت: قرار گرفتن 

طولانی مــدت در دمای ســرد، مــی تواند 

باعث ســرمازدگی یا هیپوترمی شــود که 

خطرنــاک و حتی تهدیــد کننــده زندگی 

است.گردش خون: ســردی پا می تواند 

جریان خــون را محدود کند کــه می تواند 

منجر به بی حســی، گزگــز و درد در پاها و 

ساق پا شود. این همچنین می تواند خطر 

ابتلا به بیماری هایی مانند بیماری رینود 

را افزایش دهد.سیستم ایمنی: هنگامی 

که بدن شما ســرد است، سیســتم ایمنی 

شــما باید ســخت تر کار کند تا دمای بدن 

شــما را حفظ کند. این موضــوع می تواند 

شــما را مســتعد ابتلا به ســرماخوردگی، 

آنفلوآنزا و سایر بیماری ها کند.

چرا گرم نگه داشتن پا در روزهای سرد ضروری است؟چرا نباید سیب زمینی و پیاز را کنار هم نگه داریم؟ 

بیشتر بدانیمترفند


