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 شماره 3080

ردپای بهداشت دهان و دندان

بی‌توجهی به ســامت دهان و دندان می‌تواند 

باعث بوی بد دهان، پوســیدگی دندان و حتی 

طعم خون در دهان شــود. دلیــل آن  التهاب یا 

کوچک شدن بافت لثه است که به آن ژنژیویت یا 

پریودنتیت می‌گویند. آناتومی تغییر یافته بافت 

دهان با این بیماری‌ها ممکن است باعث ایجاد 

طعم فلزی در دهان شود.

طعم عجیب ورزش‌

ورزش ممکن است باعث شود یک طعم عجیب 

در دهان‌تان حس کنید. این وضعیت  مربوط به 

تجزیه گلبول‌های قرمز خون اســت که مقادیر 

کمــی آهــن را در ریه‌هــا آزاد می‌کنــد. نواحی 

تحریک شــده در دهان، بینی یا گلو هم ممکن 

اســت در صورت ورزش کردن و تنفس شــدید، 

باعث ایجاد طعم فلزی در دهان شود.

عفونت‌های دردسرساز

عفونت‌هایی مثــل کووید فقط باعث از دســت 

دادن حس چشایی نمی‌شوند. در یک گزارش 

موردی که در ســال ۲۰۲۰ منتشر شــد، آمده 

است که یک فرد ۵۹ ساله مبتلا به کووید متوجه 

شــد غذاهایی که معمولًا از آن‎ها لذت می‌برد، 

طعمی بی‌مزه و فلزی دارند. احتمــالًا این یک 

عارضه جانبی دایمی نیســت. محققان اظهار 

کردند، طعم فلزی حدود دو هفته پس از اولین 

باری که فرد متوجه آن شــد، از بین رفت. فقط 

کووید نیســت که می‌توانــد باعث طعــم فلز در 

دهان شــود. ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و ســایر 

عفونت‌های ویروســی هم می‌تواننــد از عوامل 

ایجاد این طعم باشند. این عارضه جانبی معمولًا 

پس از درمان صحیح عفونت برطرف می‌شود.

شاید دارو   و   ویتامین‌ها

اگــر طعــم خــون را در دهــان خــود احســاس 

می‌کنید، ایــن احتمال وجــود دارد که دارویی 

که به‎تازگی مصرف کرده‌اید، باعث آن باشــد. 

داروهایی که ممکن است باعث ایجاد طعم فلزی 

در دهان شوند، عبارت‎اند از: آنتی‌بیوتیک‌ها، 

داروهای ضد افســردگی، داروهای ضد قارچ، 

آنتی‌هیســتامین‌ها، داروهــای فشــار خــون، 

داروهای دیابت، لیتیوم و ریفامپین که ســل را 

درمان می‌کند. مکمل‌ها، به ویــژه آن‎هایی که 

حاوی فلزات ســنگین یا آهن هســتند، ممکن 

است باعث طعم فلزی شــوند. اگر مکمل‌های 

مس، آهن یــا روی مصرف کنید، ممکن اســت 

باعث شــود طعــم آهــن را در دهان خــود حس 

کنید.

ضربه‌های کاری!

اگر واقعاً خونریزی داشته باشید، ممکن است 

طعم فلز را در دهان خود احساس کنید. آسیب 

خفیف به دهــان، ماننــد گاز گرفتــن تصادفی 

قسمت داخلی گونه‌ها یا خوردن غذاهای ترد، 

می‌تواند منجر به خونریزی‌های کوچک شود. 

این اتفاق در صورتی رخ می‌دهد که پارگی‌های 

خفیفی وجود داشته باشد، اما شما درد نداشته 

باشید. حتی خوردن برخی غذاهای غنی از آهن 

)به خصــوص در مقادیر زیاد( نیز ممکن اســت 

باعث ایجاد طعم فلزی در دهان شود.

عصبی  سیستم  ضعیف  سیگنال‌های 

مرکزی

طعم تلخــی در دهــان، گاهی اوقــات می‌تواند 

به معنای چیزی جدی‌تر باشــد. تغییــر طعم با 

 )CNS( اختــالات سیســتم عصبــی مرکــزی

هم مرتبط اســت. طعم فلــزی می‌تواند نتیجه 

سیگنال‌های ضعیف از نقص اساسی مغز باشد. 

البته اگر در دهان خــود مزه خون حس کردید، 

به طور پیش‌فرض، تصور نکنید که به یکی از این 

اختلالات مبتلا هستید.

شاید عفونت بینی و گوش

تحقیقات نشان داده است که اختلال چشایی 

می‌توانــد یــک عارضه جانبــی بعــد از جراحی 

گوش میانی و لوله گوش در افراد مبتلا به عفونت 

مزمن گــوش باشــد. همچنیــن داشــتن طعم 

فلزی در دهان ممکن است به دلیل مشکلاتی 

باشد که بر سلامت بینی شما تأثیر می‌گذارند. 

حس بویایی تأثیر زیادی بر حس چشایی دارد. 

عفونت‌های سینوسی، سرماخوردگی‌های رایج 

و حساسیت‌ها می‌توانند زمینه‌ساز این طعم در 

دهان باشند.

قلدربازی دستگاه گوارش

برخی از بیماری‌های دستگاه گوارش می‌توانند 

بر طعــم غــذا تأثیــر بگذارنــد. اگــر بــه بیماری 

رفلاکس معده به مری یا رفلاکس اســید مبتلا 

باشــید، ممکن اســت طعم فلز در دهــان خود 

احساس کنید. این حالت باعث می‌شود اسید 

معده از طریق مــری به عقب برگــردد که باعث 

ایجاد طعــم فلــز در دهــان می‌شــود. برخی از 

افراد مبتلا بــه گاســتروپارزی )تاخیر در تخلیه 

معده(  هم ممکن است طعم فلزی در دهان خود 

احساس کنند.

یکی از مشکلات بارداری

بارداری می‌تواند بر همه چیز، از اشــتها گرفته 

تا تعداد دفعات ادرار، تأثیر بگــذارد. اگر باردار 

بوده‌ایــد، احتمــالًا می‌دانیــد کــه ایــن تجربــه 

می‌تواند حواس شما را نیز تغییر دهد. بارداری 

یکی از شــایع‌ترین علل طعــم فلــزی در دهان 

اســت. این وضعیت احتمالًا بــه دلیل تغییرات 

هورمونی است که در این دوره ایجاد می‌شود. 

بعضی از تغییرات ناشــی از بارداری می‌توانند 

دایمی باشند، اما طعم فلزی معمولًا خود به خود 

برطرف می‌شود.
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برای کسانی که تازه می‌خواهند آشپزی یاد بگیرند یا هنوز 

اول راه هستند، بعضی از مسائل بدیهی آشپزی، شبیه یک 

معادله چندمجهولی است؛ ازجمله این که برای هر غذای 

دونفره چقدر باید حبوبات استفاده کرد تا غذا نه کم بیاید و 

نه زیاد. می‌خواهیم اندازه استاندارد حبوبات برای دو نفر را 

در غذاهای مختلف بررسی کنیم.

 عدس پلو

اگر می‌خواهید برای دو نفر عدس پلو درست کنید یک سوم 

پیمانه کافی‌ است. به همین میزان باید از مقدار برنج کم کنید 

تا مقدار عدس و برنج در غذایتان متناسب باشد.

قرمه سبزی

اگر دوست‌ دارید یک قرمه سبزی مشتی و خوشمزه درست 

کنید، یک سوم پیمانه لوبیا قرمز کافی ا‌ست. این مقدار را بهتر 

است از شب قبل خیس کنید و برای پخت آب آن را دور بریزید.

پلو لوبیا چشم بلبلی

برای دو نفر به انــدازه یک چهــارم پیمانه لوبیا چشــم‌بلبلی 

کافی‌ است. همچنین باید دو برابر این مقدار یعنی یک دوم 

پیمانه از مقدار برنج‌تان کم کنید تا نســبت‌های مناسبی در 

غذا داشته باشید.

آبگوشت

دل‌تــان می‌خواهد یک غذای 

سنتی باحال ردیف کنید؟ اگر 

قصد درست کردن آبگوشت را 

دارید، یک چهارم پیمانه نخود 

کافی ا‌ســت. نخود را حتما از 

شب قبل خیس کنید.

خورش قیمه

یک چهارم پیمانــه لپه را کنار 

بگذارید و بقیه مواد قیمه را آماده کنید تا بروید ســراغ پخت 

خورش. لپه هم مثل بقیــه حبوبات باید از قبل خیس شــود 

منتها از صبح همان روز نه از شب قبل.

باقالی پلو

یکی از غذاهای محبوب و مجلسـی سـفره ایرانی‌ها همین 

باقالـی پلو اسـت. بـرای دو نفـر کافی ا‌سـت دو سـوم پیمانه 

باقالـی سـبز داشـته باشـید. همیـن مقـدار 

را از برنج‌تـان کـم کنیـد. یعنـی بـه جـای دو 

پیمانـه برنـج یـک و یـک سـوم پیمانـه برنـج 

خیـس کنیـد.

*نکته: منظور از پیمانه یک لیوان فرانســوی 

اســت و اگر قصد داشــتید بــرای تعــداد بالاتر 

غذا بپزید به تناسب میزان هر کدام ازحبوبات 

را زیاد کنید.
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آشپزی من

ترفند

اندازه حبوبات برای غذاهای دونفره

 تا به حال شــده طعم‌های غیرعادی مانند تلخی یــا فلز را در دهان خود احســاس کنید و 

بپرسید این دیگر از کجا آمده است؟ دلایل احتمالی زیادی وجود دارد، برای مثال برخی 

داروها، جراحی گوش، عفونت‌هایی مثل کووید-۱۹یا مکمل‌های آهن برای درمان کم‌خونی 

و بارداری. در واقع اختلالی به نام اختلال چشایی )Dysgeusia( وجود دارد که به تغییر در 

حس چشایی، گفته می‌شود. این حس در کوتاه‌مدت نگران‌کننده نیست و اگر طولانی شد، 

می‌تواند نشانه بیماری یا وضعیتی باشد که مراجعه به پزشک را ضروری می‌کند. در مطلب 

امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایتhealth به این موضوع می‌پردازیم .
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 راه‌های بهبود عوارض پشت‌میز‌نشینی

حتی اگر بهتریــن صندلی دنیا را 

داشته باشید، وقتی هشت ساعت 

روی آن بنشینید، باز هم کمردرد 

خواهید داشت. با نزدیک شدن به 

پایان تابستان و بازگشت بسیاری 

از مردم بــه کار و تحصیل، در این 

جا سه توصیه برای بهبود وضعیت 

بدنی و در نتیجه محافظت از کمر 

توضیح داده شده است.

تحرک داشته باشید  

حالت و وضعیت بدن پویاست، نه ثابت؛ بنابراین بدترین کاری که می‌توانید انجام دهید، این 

است که ساعت‌ها در یک وضعیت قفل بمانید، چه نشستن پشت میز باشد، چه لم دادن روی 

مبل و بالا پایین کردن صفحات مجازی در گوشــی. حتما بایســتید، حرکات کششی انجام 

دهید و در فواصل منظم اســتراحت‌ کنید، زیرا حتی تغییرات کوچک هم می‌تواند عضلات 

شما را دوباره تنظیم کند.

عضلات را قوی کنید

وضعیت بدنی مناسب از عضلات قوی ناشی می‌شود، اما برای این هدف الزاما نیاز به عضویت 

در باشگاه نیســت. حرکات ســاده‌ای مانند بالا بردن دســت‌ها بالای ســر و چرخاندن سر به 

طرفین می‌تواند مقداری تنش را از بین ببرد و بلافاصله حال شما را بهتر کند. بدن باید بتواند 

خودش را حمایت کند. تمرین‌های پیلاتس و یوگا هم می‌تواند راهی خوب برای کشش بدن 

و هدف‌گیری نقاط درد خاص باشد.

ذهنیت‌تان را تغییر دهید

نحوه نشستن، ایستادن و حرکت کردن ما اغلب بازتابی از میزان استرسی است که درباره 

کاری که انجام می‌دهیم، احســاس می‌کنیم. درســت اســت که ارتفاع صندلی مهم است، 

اما عوامل دیگری هم اهمیــت دارند و گاه اصلاح وضعیت بدن به همان اندازه که به کشــش 

ستون فقرات مربوط اســت، به کاهش فشــار کاری و زمانی نیز مرتبط است. حتی در برخی 

موارد، وضعیت نامناسب بدن )نه فقط کمردرد( می‌تواند ناشی از یک بیماری زمینه‌ای باشد 

که باید با پزشک مشورت کرد.

 

درد دندان عقل را این‌طور کم کنید

آبکشی با آب نمک

شست‎وشــوی دهان با آب 

نمک می‌تواند به جلوگیری 

از عفونــت و تســکین درد 

دندان عقل کمک کند. اگر 

درد دندان عقل شما ناشی 

از کیست یا زخمی باشد که 

در اطــراف دنــدان در حال 

رویــش تشــکیل می‌شــود، 

شست‎وشوی دهان با آب نمک می‌تواند مفید باشــد. برای این کار، آب نمک ولرم را تا 

30ثانیه در دهان خود بچرخانید و ســپس آن را بیرون بریزید. این کار را چندین بار در 

روز تکرار کنید.

سرما و گرما درمانی  

بســته به منبع درد، می‌توانید کمپرس سرد و گرم را روی قســمت بیرونی دهان، روی 

گونه یا زیر فک خود قرار دهید. ســرمادرمانی، جریان خون به ناحیــه و تورم را کاهش 

می‌دهد. این کار ممکن است به طور موقت درد دندان عقل را تسکین دهد. یک کیسه 

یخ )پوشانده شده با پارچه( را به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه روی ناحیه آسیب‌دیده نگه دارید. 

گرمادرمانی برعکس عمل می‌کند، یعنی جریان خون را افزایش می‌دهد و عضلات را 

شل می‌کند. این کار را با استفاده از یک حوله گرم به مدت 10 تا 15دقیقه می‌توانید 

امتحان کنید.

نعناع فلفلی

نعناع فلفلی برای موارد مختلفی از جمله مراقبت از دندان استفاده می‌شود. این گیاه 

دارای خــواص ضد باکتریایی اســت و ممکن اســت به دفع عفونت کمــک کند. برخی 

مطالعات به خواص ضددرد )تسکین درد( آن اشاره کرده‌اند، اگرچه تحقیقات بیشتری 

لازم اســت. برای درد دندان عقــل ، چــای نعناع درســت کنیــد و آن را در دهان خود 

بچرخانید. همچنین می‌توانید کیسه چای دم کرده را برای چند دقیقه روی دندان یا 

لثه دردناک خود قرار دهید.

 بعضــی وقت‌هــا دنــدان عقــل، کم‌عقلــی می‌کنــد و دردش حســابی 
اذیت‌کننده می‌شــود. به‌خصوص وقتی به پزشــک دسترســی نداشــته 
باشــیم ، راهکارهایی وجود دارد که می‌توانید به طور موقــت در خانه از 

درد دندان عقل کم کنید.

دهان و دندان

بیشتر بدانیم�

ترکیب مرگبار شوینده‌ها

  مهاجر| بــه تازگی توئیتی درباره اشــتباه مرگبار یک 
خانم در ترکیب جرم‌گیر و وایتکس و مصرف شیر بعد 

از مسمومیت ناشی استنشاق گاز ترکیبی این دو 
ماده بسیار پربازدید شده است. مسمومیتی که 
به قیمت جان آن خانم تمام شد. به همین بهانه، 
در این مطلــب درباره بایــد و نباید‌های ترکیب 

مواد شوینده گفتیم.
  چه اتفاقی می‌افتد؟

ســدیم  حــاوی  معمولــی  ســفیدکننده  یــا  وایتکــس 

هیپوکلریت اســت. جرم‌گیرها غالباً دارای اسید یا مواد 

اســیدی‌اند. وقتی هیپوکلریــت کلر با یک اســید تماس 

پیــدا کنــد، گاز کلــر آزاد می‌شــود. گاز کلــر در تماس با 

رطوبــت مخاط بینی، راه‌هــای هوایی فوقانــی یا ریه‌ها، 

به اســید کلریدریک و هیدروکلرو اســید تبدیل و موجب 

ســوزش شــدید، التهــاب و صدمه بــه بافت‌ها می‌شــود. 

سوزش در چشم‌ها و بینی و گلو، آبریزش بینی، عطسه، 

ســرفه و تنگی نفس، درد قفســه ســینه و احساس فشار، 

حالت تهوع و استفراغ در موارد شدید از نشانه‌های این 

مسمومیت است.

چرا نوشیدن شیر مؤثر نیست؟

نوشــیدن شــیر بعد از استنشــاق گاز کلر، اثــر درمانی یا 

خنثی‌کننــده نــدارد؛ چــون مشــکل از طریــق دســتگاه 

تنفسی است، نه دستگاه گوارش. شیر ممکن است کمی 

حس آرامش در گلو ایجاد کند، ولی نمی‌تواند گاز کلر را 

خنثی یا از آســیب داخلــی ریه جلوگیــری کند. در عوض 

تأخیر در اقدام درمانی واقعی می‌تواند به تشــدید آسیب 

و مرگ منجر شود.

راهکارهای درمانی و کمک‌های اولیه

زمان و ســرعت عمل در این شــرایط تعیین‌کننده اســت. 

اقدامات زیر باید هر چه سریع‌تر انجام شود:

*خــروج از محیط آلــوده و بازکــردن در و پنجره‌ها و 

مراجعه سریع به پزشک

*تنفس هوای پاک و اکسیژن

*شست‎وشوی چشــم‌ها و پوســت در صورت تماس 

مستقیم با محلول‌ها یا بخارات غلیظ

پیشگیری و هشدارها

*هرگــز جرم‌گیــر و وایتکــس را بــا هــم مخلــوط نکنیــد؛ 

به‎خصوص اگر جرم‌گیر دارای اسید است.

*قبل از ترکیب هر ماده شوینده، برچسب آن را بخوانید و از 

اطلاعات شیمیایی آن آگاه شوید.

*در محیط‌هــای بســته از تهویه مناســب اســتفاده کنید؛ 

پنجره‌ها را باز نگه دارید یا از فن و هواکش استفاده کنید.

*در صورت بروز بوی تند یا سوزش در ریه‌ها، فوری آن محل 

را ترک کنید.

*برای ایمنی بیشتر هنگام اســتفاده از این مواد،از وسایل 

محافظتی مانند دستکش، عینک و ماسک استفاده کنید.
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تلخ کنی دهان من...
 دارید غذا می‌خورید یا می‌دوید که متوجه می‌شوید 

 طعم دهان‌تان عوض شده و همه چیز تلخ‌تر از همیشه است. 
این طعم ساخته و پرداخته چه عواملی می‌تواند باشد؟

فائزه مهاجر|   مترجم


