
ت
لام

 س

ســروکــلــه آپــانــدیــســیــت چطورپیدا 1

می‌شود؟

شاید برایتان سوال باشد تفاوت دردآپاندیسیت 

وتجمــع گازچطورمشــخص می‌شــود؟ چــه 

زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟ آپاندیسیت 

حداقل درابتــدا می‌تواند ماننــد درد تجمع و 

دفــع گازروده باشــد. درد ناشــی ازآپاندیــس 

ملتهب به تدریج بدتر و درعرض چند ســاعت 

شدیدترمی‌شود و ازناحیه ناف به سمت راست 

پایین شکم حرکت می‌کند. اگر آپاندیس‌تان 

عود کرده است درمان فوری آن ضروری است، 

بنابراین مهم است که بدانید چه احساسی دارد 

تا بتوانیــد قبل ازترکیدن آپاندیس به پزشــک 

مراجعه کنید.

نشانه‌های اصلی آپاندیسیت2 

یکــی ازعلایــم اصلــی آپاندیســیت درد 

شکم اســت که می‌تواند دراوایل احساس گاز 

باشد،اما به ســرعت ویژگی‌های تعیین‌کننده 

دیگــری را به خــود می‌گیــرد. ایــن دردتمایل 

دارد به طورناگهانی ایجاد شــود، ممکن است 

با عطسه، ســرفه، نفس‌هــای عمیق یــا زمانی 

که شکم فشارداده می‌شــود، احساس بدتری 

داشته باشید. طی چند ساعت تا چند روزبدتر 

می‌شود. ممکن است ناگهان بهترشود کمی 

آرام بگیرد وسپس دوباره بدترشود)نشانه‌ای که 

آپاندیس ترکیده است(. سایر علایم آپاندیسیت 

عبارتنداز:عــدم توانایی درعبورگاز، یبوســت 

)مدفوع ســفت(، اســهال، شــکم متورم، تب، 

کمبود اشتها و استفراغ.

توجه به زمانی که دردشروع شــده است، کجا 

قــراردارد وچــه احساســی دارد، می‌توانــد به 

شــما کمک کنــد تــا بفهمیدآیــا دردمی‌تواند 

به دلیل آپاندیســیت باشــد یــا خیــر. درحالی 

که دلایــل احتمالی دیگــری برای درد شــکم 

وجــود دارد،دراینجــا چنــد تفــاوت کلیــدی 

بیــن آپاندیســیت وگازوجــود دارد کــه باید به 

خاطرداشته باشید.

علایمی که به آپاندیسیت ربطی ندارد3 

نشــانه‌هایی وجــود دارد کــه می‌گویــد 

اگــردردی داریــد می‌توانــد به نفــخ وتجمع 

گازمربــوط باشــد.برخی ازایــن نشــانه‌ها 

عبارتنداز:

*درسراسرشــکم وتا قفســه ســینه احساس 

می‌شود

*درد بــا حرکــت یا خــروج گاز ازبــدن بهبود 

می یابد

*معمولًا به جای درد شــدید باعث ناراحتی 

می‌شود

*باعث تب یا استفراغ نمی شود

چه زمانی باید به یک پزشک مراجعه 4

کرد؟

همه افــراد درطول زندگی خــود حدود7 تا8 

درصد احتمــال ابتلا به آپاندیســیت را دارند. 

بیشتراوقات، علت آپاندیسیت مشخص نیست 

وممکن اســت بیش ازیک علت وجود داشــته 

باشد. برای مثال، داشــتن عفونت درسیستم 

گوارش، بیمــاری التهابــی روده)ماننــد بیما

ری کرون یا کولیت اولســراتیو(،یا انســداد 

داخل آپاندیس ناشی ازسفت شدن مدفوع یا 

رشد،همگی ازعلل بالقوه آپاندیسیت هستند.

یادتــان باشــد آپاندیســیت باعث بدترشــدن 

تدریجــی درد دراطــراف نــاف می‌شــود کــه 

معمولًا به ســمت راســت پایین شــکم حرکت 

می‌کند.دردگازمعمولا بدترنمی‌شود و با آروغ 

زدن یا دفع گازبهترمی‌شــود. آپاندیسیتی که 

درمان نمی‌شود می‌تواند48 تا72 ساعت پس 

ازشروع علایم منجربه ترکیدن آپاندیس شود. 

اگرآپاندیــس بترکــد، محتویــات آن به شــکم 

نشت می‌کند ومنجربه عفونت تهدیدکننده 

زندگی )پریتونیت( می‌شود.
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پوست و مو

فوت‌وفن انتخاب شوینده مناسب پوست
یک شوینده ایده‌آل باید علاوه برپاک‌سازی آلودگی‌ها، چربی 

اضافی و موادآرایشــی، چربی‌های ضروری و محافظ پوست را 

به‌طورکامل از بین نبرد و به سد محافظتی پوست آسیب نزند. 

پاک‌کنندگی بیش ازحد وتخریب لایه محافظ پوست می‌تواند 

باعث خشــکی، التهاب و افزایش حساســیت پوســتی شــود، 

وجودترکیبــات مرطوب‌کننده یــا نرم‌کننده درفرمولاســیون 

شــوینده‌ها می‌تواند به کاهش خشــکی و احساس کشیدگی 

پوست پس ازشست‌وشوکمک کند.

توجه به نوع پوست و انتخاب شوینده

نوع پوســت تعیین می‌کند که چــه میــزان پاک‌کنندگی مورد 

نیازاست. پوســت چرب به دلیل تولید سبوم بیشــتر، نیازمند 

شوینده‌هایی با قدرت پاک‌کنندگی بالاتراست تا چربی اضافی 

به‌خوبی ازسطح پوســت پاک شــود. PH طبیعی پوست کمی 

اسیدی است، اما ترکیبات صابونی که pH کمی قلیایی دارند، 

می‌توانند برای پوســت‌های چرب مناســب باشــند.درمقابل، 

افراد دارای پوســت خشک و حســاس باید ازشــوینده‌هایی با 

پاک‌کنندگی ملایم‌تروحاوی ترکیبــات مرطوب‌کننده مانند 

گلیسیرین استفاده کنند تا ازتخریب لایه محافظ پوست وافزایش 

خشــکی جلوگیــری شــود.برخی افرادتصورمی‌کننــد هرچه 

شست‌وشوی صورت بیشتر باشد، ســامت پوست بهتر حفظ 

می‌شود؛درحالی که شست‌وشوی بیش ازدوبار درروزمی‌تواند 

باعث تخریب ســد محافظتی پوســت وایجاد خشکی، تحریک 

والتهاب پوستی شود. حتی درپوست‌های چرب، شست‌وشوی 

بیش ازحد می‌تواند به‌صورت جبرانی منجربــه افزایش تولید 

چربی شود. همچنین استفاده ازشوینده‌های قوی یا شوینده 

بدن برای شست‌وشوی صورت، به‌ویژه درافراد با پوست خشک 

وحساس، می‌تواند آسیب‌زا باشد.
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داریدکارتان را انجام می‌دهید که ناغافل یک درد بی‌امان به سراغ‌تان می‌آید و به خودتان 

می‌پیچید. جوری که ازاورژانس بیمارستان و اتاق عمل سردرمی‌آورید. حالا قضیه چیست؟ 

به قول معروف آپاندیس‌تان عودکرد و باید با جراحی آن را ازبــدن خارج کنند. اما این درد 

به چه شکل است؟ چطورشروع می‌شود وچطورمی‌توان قبل از ترکیدن به داد آن رسید؟
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چرا باقالی سفت می‌شود؟
سفت شدن باقالی معمولًا به دلیل عوامل فیزیکی و شیمیایی درمراحل آماده‌سازی و پخت است. 

مهم‌ترین عواملش را بشناسیم:

کهنگی و ماندگی باقالی خشک |باقالی که بیش ازحدکهنه و قدیمی باشد، ساختار سلولی آن 

چنان سخت می‌شود که پخت طولانی هم نمی‌تواند آن را نرم کند. رنگ تیره‌تر، چروکیدگی شدید 

و بوی کهنگی از نشانه‌های باقالی مانده هستند.

عدم خیساندن صحیح پیش از پخت |باقالی خشک‌شده نیاز به حداقل۱۲ساعت خیساندن 

درآب سرد دارد .خیساندن، موجب نرم شدن دیواره سلولی دانه می‌شود و سرعت پخت را افزایش 

می‌دهد. تغییرچندباره آب درزمان خیساندن به کاهش نفخ و بهبود طعم کمک می‌کند.

افزودن نمــک یا اســیدی‌کننده‌ها درابتدای پخت |نمک، ســرکه، آب‌لیمو یــا رب در ابتدای 

پخت باقالی خشک باعث سفت شدن پوسته خارجی می‌شود .بهتراست مواد اسیدی یا نمکی را 

پس ازنرم شدن باقالی اضافه کنید.

 پخت دردمای خیلی بالا یا خیلی پایین| شعله زیاد باعث خشک شدن سطح دانه‌ها بدون پختن 

داخل آن می‌شود. حرارت ملایم و یکنواخت باعث نفوذ بهترآب به داخل باقالی و نرم شدن تدریجی 

آن می‌شود.

چرا دندان‌هایمان حساس می‌شوند؟

حساسیت چطورشروع می‌شود؟

حساسیت دندانی زمانی ایجاد می‌شود که لایه محافظ دندان یعنی مینا دچارآسیب شود 

یا دراثر تحلیل لثه، بخش زیرین و حســاس دندان درمعرض محرک‌هایی مانند ســرما، 

گرما یا مواد شیرین قرارگیرد. دراین شرایط، عصب دندان به سرعت واکنش نشان داده و 

درد ایجاد می‌شود. بسیاری ازافراد تصورمی‌کنند حساسیت دندانی یک مسئله طبیعی 

است و نیازی به پیگیری ندارد، درحالی که این مشکل درواقع هشداری ازسوی دندان 

برای وجود یک آسیب زمینه‌ای است.

زمینه‌سازهای حساس شدن دندان

مســواک زدن با فشــارزیاد، اســتفاده ازمســواک زبر،تحلیل رفتن لثه، پوسیدگی‌های 

کوچــک درمان‌نشــده، ترک‌هــای ریــزروی ســطح دنــدان، پرکردگی‌هــای قدیمــی 

وسفیدکردن غیراصولی دندان‌ها ازجمله عوامل بروز این عارضه است. مصرف زیاد مواد 

غذایی و نوشیدنی‌های اسیدی مانند نوشابه و آبلیمو نیزمی‌تواند زمینه‌سازحساس شدن 

دندان‌ها شود. درصورت بی‌توجهی به حساسیت دندانی، احتمال پیشرفت پوسیدگی، 

التهاب عصب و حتی ازدست رفتن دندان وجود دارد،درحالی که دربسیاری از موارد با 

یک درمان ساده می‌توان از بروز مشکلات جدی‌تر جلوگیری کرد.

چطور درمان می‌شود؟

درمان حساســیت دندانی بســته به علت آن متفاوت اســت و ممکن اســت شامل ترمیم 

پوســیدگی‌های کوچک، تعویض پرکردگی‌های آسیب‌دیده، اســتفاده از مواد محافظ 

برای پوشاندن نواحی حساس، درمان مشکلات لثه و تجویز خمیردندان‌های مخصوص 

دندان‌های حســاس باشــد. اســتفاده از مســواک نرم، رعایــت روش صحیح مســواک 

زدن، پرهیز از مصرف زیاد مواد اســیدی، خودداری از ســفید کردن دنــدان بدون نظر 

دندانپزشک و انجام معاینه‌های دوره‌ای، نقش مهمی در پیشگیری از حساسیت دندانی 

دارد و می‌تواند به حفظ سلامت دندان‌ها و پیشگیری از دردهای آزاردهنده کمک کند.

احساس درد ناگهانی وتیرکشنده هنگام نوشیدن آب سرد، چای داغ یا خوردن 
بستنی، نشانه‌ای ازبروزحساسیت دندانی است که نباید نادیده گرفته شود. اما 

چرا دندان‌ها حساس می‌شوند؟

دهان و دندان

فوت وفن

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

آپاندیس؛ چراغ قرمزِ اورژانسی
 درباره درد ناگهانی آپاندیسیت که وقتی به سراغ آدم می‌آید

  اگرنشانه‌هایش را نشناسید خیلی زود ازاتاق عمل سردرمی‌آورید

 زندگی‌سلام
        شنبه 
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