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  سروکله دندان‌درد عصبی چطور پیدا 
می‌شود؟

درباره علت دندان‌درد عصبی گفتیم اما هر 

کدام از این علت‌ها توضیحاتی دارند که از آن 

خواهیم گفت.

پوسیدگی دندان| پوسیدگی دندان یکی 
از شایع‌ترین علل دندان درد عصبی است. با 

پیشرفت پوســیدگی، باکتری‌ها به لایه‌های 

عمیق دندان نفــوذ کرده و به عصب آســیب 

می‌زنند. این وضعیت می‌تواند منجر به درد 

شدید و التهاب عصب شود.

عفونت دندان| عفونت دندانی، مانند آبسه، 
می‌تواند باعث بروز دندان درد عصبی شود. 

این عفونت‌ها معمولًا ناشی از ورود باکتری‌ها 

به ناحیه عصــب دندان هســتند و می‌توانند 

باعث تورم و درد شدید شوند. در این حالت، 

عفونت ممکن اســت به ناحیه اطراف دندان 

نیز سرایت کند.

آسیب فیزیکی| آســیب به دندان‌ها، مانند 
ضربه یا شکســتگی، می‌تواند باعث تحریک 

عصب و بروز درد عصبی شود. در این موارد، 

ممکن اســت دندان به طور مســتقیم آسیب 

ببیند یا بافت‌های اطــراف دندان تحت تأثیر 

قرار گیرد که نتیجه آن درد است.

بیماری‌هــای لثــه| بیماری‌های لثــه مانند 
پریودنتیت می‌توانند به عصب دندان فشــار 

بیاورنــد و باعــث بــروز درد شــوند. التهاب و 

عفونــت در لثه‌ها می‌توانــد بــه دندان‌ها نیز 

منتقل و موجب حساسیت و درد عصبی شود.

مشکلات سینوسی|سینوس‌ها در نزدیکی 
ریشــه‌های دندان‌هــای بالایی قــرار دارند و 

زمانی که ملتهب یا متورم می‌شــوند )مانند 

سینوزیت(، فشــار بر روی ریشه‌های دندان 

ایجاد می‌شــود کــه می‌توانــد باعــث درد در 

ناحیه دندان‌ها شود.

 دنــدان قروچه|دنــدان قروچه باعــث وارد 

آمدن فشار زیاد به دندان‌ها و لثه‌ها می‌شود. 

ایــن فشــار می‌تواند بــه عصب‌هــای دندان 

آسیب برساند و منجر به درد شود.

  دندان‌درد عصبی را چطور در خانه آرام 
کنیم؟

درمــان دنــدان درد عصبــی بــه روش‌هــای 

مختلفــی انجام می‌شــود که بیشــتر بــر پایه 

گیاهان دارویی، رژیم غذایی و تکنیک‌های 

آرامش‌بخش است. به برخی از این روش‌ها 

اشاره می‌کنیم.

آویشــن| دارای خاصیت ضدعفونی‌کننده 
و ضدالتهابــی اســت. می‌توانیــد از دمنوش 

آویشــن اســتفاده کنیــد یــا آن را بــه صورت 

موضعی روی ناحیه دردناک بگذارید.

نعنــاع| دارای خاصیــت تســکین‌دهنده 
اســت. مصرف دمنــوش نعنــاع یا اســتفاده 

از روغن نعناع بــه عنوان کمپــرس می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.

چای زنجبیل| زنجبیل خواص ضدالتهابی 
دارد و می‌تواند به کاهش درد کمک کند.

روغــن میخــک| میخک بــه دلیــل خواص 
بی‌حســی‌اش معمولًا برای تســکین دندان 

درد استفاده می‌شــود. می‌توانید یک قطره 

از روغن میخک را روی ناحیه دردناک بزنید.

روغن زیتون| ترکیب روغن زیتون با میخک 
نیز می‌تواند مؤثر باشد.

عســل| بــه عنــوان یــک ضدعفونی‌کننــده 
طبیعی می‌تواند به کاهش عفونت‌ها کمک 

کند. می‌توانید آن را به صورت موضعی روی 

ناحیه دردناک بزنید یا بــه دمنوش‌ها اضافه 

کنید.

  درمان دندان درد عصبی در خانه
راهکارهای ســاده‌ای که می‌توانید در خانه 

انجام دهید تا مقداری از دندان درد عصبی 

تان کم کنید شامل این موارد می‌شوند:

رعایت رژیــم غذایی با مصــرف غذاهای 

نــرم و لطیــف| در زمــان درد بهتــر اســت از 
غذاهای نــرم و کم‌ادویه اســتفاده کنید تا به 

دندان‌ها فشار کمتری وارد شود.

انجام تکنیک‌های آرامش بخش و تنفس 
عمیق| ایــن تکنیک‌ها می‌تواننــد به کاهش 
اســترس و تنش‌های عضلانی و در نتیجه به 

تســکین درد کمک کنند. برخی از حرکات 

یــوگا می‌توانند بــه آرامــش عضــات فک و 

کاهش درد کمک کنند.

کمپــرس ســرد یــا گــرم| کمپــرس ســرد 
می‌تواند به کاهش التهاب و درد کمک کند. 

کافی اســت آن را بــه مدت ۱۵تــا۲۰ دقیقه 

روی ناحیه دردناک قــرار دهید. در برخی از 

موارد، استفاده از کمپرس گرم نیز می‌تواند 

به آرامش عضلات کمک کند. فراموش نکنید 

که تغییرات شدید دما می‌تواند درد را تشدید 

کند؛ بنابرایــن اکیدا از مصــرف مواد غذایی 

سرد و گرم پشت سر هم خودداری کنید.

تنظیم خواب و اســتراحت| خواب کافی و 
استراحت مناسب می‌تواند به بهبود وضعیت 

کلی بــدن و کاهش دردهــای عصبی کمک 

کند، بنابراین آن را جدی بگیرید.

   پیشگیری از دندان درد عصبی
برای پیشــگیری از دنــدان درد عصبی، باید 

بهداشــت دهــان و دنــدان را رعایــت کــرد. 

این کار شــامل مســواک زدن دو بــار در روز، 

اســتفاده از نــخ دنــدان و مراجعــه منظــم به 

دندان پزشــک اســت. همچنین، از مصرف 

بیــش از حــد غذاهــای شــیرین و اســیدی 

خودداری کنید.
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 چاشنی برای سالاد شیرازی چی بزنیم؟
بهترین ادویه در تهیه سالاد شیرازی به شرح زیر است:

آبغوره، نمک و فلفل، نعناع خشــک و مقدار بسیار کمی جعفری خرد 

شده.

به‌جای آبغوره می‌توانید از آب لیمو اســتفاده کنید، اما باید بدانید که 

آبغوره اصیل‌تر است.

آب نارنج و سرکه معمولی هم می‌توانند جایگزین آبغوره شوند.

فلفل‌دلمه‌ای سبز و مقداری روغن زیتون را نیز می‌توان به‌عنوان ادویه 

سالاد شیرازی به کار برد.

ادویه آماده سالاد شیرازی که می‌توانید آن را در برخی از فروشگاه‌ها 

نیز خریداری کنید.

ســالاد شــیــرازی بــا آب لیمو یا 

آبغوره؟

نحوه آماده کردن ســالاد شــیرازی 

ممکن است انواع مختلفی در ایران 

داشته باشد و حتی برخی این سالاد 

را با انواع سس سالاد آماده می‌کنند. 

بهتر اســت کــه پوســت خیــار را قبل از 

خردکــردن بگیریــد تــا ســالاد اصیل‌تری 

داشته باشید. 

�

آشپزی من

میان وعده

فوت‌وفن‌های تهیه سالاد شیرازی

چه بخواهید سالاد کاهو درست کنید، چه سالاد شیرازی و چه هر سالاد دیگر، می‌توانید با استفاده از ادویه مناسب، 
نتیجه بهتری داشته باشید. در این بخش می‌خواهیم ادویه سالاد شیرازی را تمام‌وکمال به شما معرفی کنیم.

�

�

�

بیشتر بدانیم

ذرت؛ رفیق سلامتی و شریک
ذرت حاوی مقادیر زیــادی از ویتامین‌های گروه B، به‌ویژه 

تیامین )B1(، نیاســین )B3(، و فولات )B9( اســت. این 

ویتامین‌ها نقش کلیدی در تولید انرژی، ســامت اعصاب 

و عملکرد مغز دارند. تیامین موجــود در ذرت برای تقویت 

حافظه و پیشگیری از زوال شناختی در سالمندان اهمیت 

زیادی دارد.

ذرت شیرین انواع محبوبی از ذرت هستند، اما محصولات 

ذرت تصفیه شده نیز به طور گســترده مصرف و از آن اغلب 

به عنوان مواد تشــکیل دهنــده در غذاهای فراوری شــده، 

استفاده می‌شود. ذرت سبوس‌دار مانند همه غلات سالم 

اســت، زیرا سرشــار از فیبــر و بســیاری از ویتامین‌ها، مواد 

معدنی و آنتی اکسیدان‌هاست.

 فیبر بالا؛ تنظیم گوارش و قند خون
یکی از مهم‌ترین مزایای تغذیه‌ای ذرت، محتوای بالای فیبر 

محلول و نامحلول آن است. فیبر باعث بهبود حرکات روده، 

کاهش یبوست و تنظیم سطح قند خون می‌شود. همچنین 

می‌تواند ســطح کلســترول بد )LDL( را کاهش و سلامت 

قلب را ارتقا دهد.

ذرت حاوی مقدار مناســبی فیبر است. یک کیسه متوسط 

)۱۱۲ گرم( پاپ کورن سینما تقریباً ۱۶ گرم فیبر دارد. این 

به ترتیب ۴۲ و ۶۴ درصد ارزش روزانه  برای مردان و زنان 

است. در حالی که محتوای فیبر انواع مختلف ذرت متفاوت 

اســت، به طور کلی حدود ۹ تا ۱۵ درصد وزن خشک آن را 

تشــکیل می‌دهد. بنابراین یکی از خــواص ذرت مکزیکی 

آب پز یا هر ذرت دیگری، کمک به بهبود یبوست و سلامت 

دستگاه گوارش است.

 آنتی‌اکسیدان‌های طبیعی برای مقابله با بیماری‌ها
ذرت سرشــار از آنتی‌اکســیدان اســت و ایــن ترکیبــات، با 

کاهــش التهــاب و مقابله بــا آســیب رادیکال‌هــای آزاد، به 

پیشگیری از بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های قلبی، 

سرطان‌ها و مشکلات بینایی کمک می‌کنند.

 دوست قلب و عروق
به‌دلیل وجود پتاســیم، منیزیم و فیبر، مصرف منظم ذرت 

می‌تواند در کاهش فشــار خون، حفظ ضربان منظم قلب و 

بهبود گردش خون مؤثر باشد و پژوهش‌ها نشان داده‌اند که 

رژیم‌های غذایی حاوی غلات کامل مانند ذرت می‌توانند 

خطر ابتلا به بیماری‌هــای قلبی را به میــزان قابل‌توجهی 

کاهش دهند.

 ذرت و سلامت استخوان‌ها
ذرت حاوی فسفر، منیزیم و مقداری کلسیم است که همگی 

برای حفظ تراکم و سلامت استخوان‌ها ضروری‌اند و صرف 

آن به‌ویژه در دوران رشد، بارداری یا سالمندی می‌تواند به 

تأمین نیازهای استخوانی بدن کمک کند.

 گزینه‌ای مغذی برای رژیم‌های بدون گلوتن
ذرت به‌طــور طبیعی فاقــد گلوتن اســت، بنابراین انتخاب 

مناســبی برای افراد مبتلا به حساســیت به گلوتن اســت و 

همچنین برای گیاه‌خواران، ذرت می‌تواند بخشی از رژیم 

غذایی پروتئینی و پرانرژی باشــد، به‌خصوص در ترکیب با 

حبوبات.
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بیشتر ما تجربه دندان‌دردهای ناگهانی را داشتیم و می‌دانیم چه درد کلافه‌کننده‌ای است. 

بعضی وقت‌ها این درد نشانه دندان‌درد عصبی است که خودش را با درد شدید و تیز نشان 

می‌دهد و وقتی سروکله‌اش پیدا می‌شود که اعصاب داخل دندان آسیب دیده است. این 

اعصاب، مسئول انتقال حس‌هایی مثل دما، فشار و درد به مغز هستند و زمانی که تحریک 

شوند، درد شدیدی را به وجود می‌آورند که بیشتر با درد شدید و ضربان‌دار، حساسیت به 

دما )سرد و گرم(، درد هنگام جویدن، تورم لثه‌ها و بدبو شدن دهان پیدا می‌شود. اما چطور 

می‌شود این درد را کنترل و در خانه درمان کرد تا فرصت مراجعه به دندان‌پزشک پیدا کنید.
�

 مرهم دندان‌دردهای عصبی
 خیلی از ما دندان‌درد را تجربه کردیم اما دندان‌درد عصبی نوعی از این درد است 

که خودش را با دردهای ضربان‌دار نشان می‌دهد و راه‌هایی هم برای درمان آن در خانه وجود دارد

�

استرس و التهاب روده رابطه مستقیمی با یکدیگر دارند. طبق تحقیقات استرس و اضطراب 

تاثیرات منفی بسیاری روی گوارش دارد. هورمون‌های استرس، روده‌ها را حساس‌تر کرده، 

نحوه حرکت غذا در سیستم گوارش را تغییر داده و منجر به التهاب خواهد شد.

 استرس و التهاب روده
رابطه بین استرس و التهاب روده پیچیده 

اســت و شــامل یک ارتباط دوطرفه 

بین مغــز و روده اســت. اســترس 

می‌توانــد علایم التهــاب روده را 

از راه‌های مختلفی تشدید کند. 

مثلا التهــاب روده را افزایش می 

دهد و تعادل باکتری‌های خوب و بد 

را مختل می‌کند. وقتی اســترس دارید، 

بدنتــان هورمون‌هایــی ترشــح می‌کنــد کــه روده 

حســاس شــما را بیشــتر ملتهب خواهد کرد. این موضوع می‌‌تواند منجر بــه علایم مکرر و 

شــدیدتر شــود. ارتباط مغز و روده به این معنی است که اســترس روانی به طور مستقیم بر 

سلامت گوارش شــما تأثیر می‌گذارد. این موضوع می‌تواند چرخه‌ای ایجاد کند که در آن 

استرس علایم ‌التهاب روده را بدتر کند. علاوه‌براین، استرس مزمن می‌تواند نحوه پردازش 

ســیگنال‌های درد از روده را در مغز تغییر دهــد و به طور بالقوه بیمار را نســبت به ناراحتی 

حساس‌تر کند.

 استرس کوتاه مدت و التهاب روده
گفته شده که استرس روانی کوتاه‌مدت می‌تواند به‌طور قابل توجهی بر نفوذپذیری، تحرک، 

حساسیت و ترشــح روده تأثیر بگذارد و حتی ترکیب میکروب‌های روده را تغییر دهد. این 

تغییرات می‌توانند زمینه‌ساز بروز مشکلاتی مانند کاهش تعادل میکروبی، ضعف سیستم 

ایمنی و تشدید علایم گوارشی باشند. علاوه بر این، استرس روانی ممکن است وقوع مجدد 

التهاب روده را تحریک و درمان را دشوارتر کند. مدیریت استرس در چنین شرایطی می‌تواند 

نقش مهمی در بهبود عملکرد روده و جلوگیری از بروز دوباره التهاب ایفا کند.

 علت تاثیر استرس روی التهاب روده
مغز مستقیم بر معده تاثیر می‌گذارد. روده بالاترین ناحیه اعصاب خارج از مغز است و گاهی 

اوقات »مغز دوم« نامیده می‌شود. مغز با مهار پاسخ استرس بر سیستم گوارش، پاسخ آرامش 

را فعال می‌کند. ترشح طولانی مدت هورمون‌های استرس می‌تواند منجر به التهاب شود. 

علت آن است که این هورمون‌ها تولید مواد پیش التهابی مانند سیتوکین‌ها را تحریک و به 

تشدید التهاب کمک می‌کنند.

بیشتر بدانیم

 ربط استرس و التهاب روده

�

چند روز باید آنتی بیوتیک مصرف کنیم؟‌

آیا تا به حال از خود پرســیده‌اید که دوره مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها چقدر باید باشــد؟ بسیاری 

از افراد هنگام مواجهه با تجویز این داروها دچار ســردرگمی می‌شوند و نمی‌دانند کی باید 

مصرف را متوقف کنند. آیا باید تا وقتی علایم بیماری رفع شود، دارو را خورد؟ یا این که حتماً 

باید تمام دوره مصرف را به پایان رساند؟

 چرا زمان آنتی‌بیوتیک خوردن مهم است؟
آنتی‌بیوتیک‌ ها برای مقابله با عفونت‌های باکتریایی تجویز می‌شوند و استفاده صحیح از آن 

ها کلید موفقیت درمان است. وقتی مصرف دارو را قبل از زمان تعیین‌شده قطع می‌کنید، 

ممکن اســت فقط بخشــی از باکتری‌ها از بین بروند و برخی زنده بمانند. این باکتری‌های 

باقی‌مانده قوی‌تر شده و می‌توانند نسبت به دارو مقاوم شوند. برای مثال، اگر برای عفونت 

مجاری ادراری آنتی‌بیوتیک به مدت ۷ روز تجویز شده، مصرف فقط ۳ یا ۴ روز ممکن است 

علایم را کاهــش دهد، امــا عفونت کامل درمان نمی‌شــود و احتمــال عود بیمــاری و ایجاد 

مقاومت باکتریایی وجود دارد.

 مدت زمان مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها چقدر است؟
مدت زمان دوره درمان با آنتی‌بیوتیک‌ها معمولًا توسط پزشک تعیین می‌شود و بسته به نوع 

عفونت، دارو و وضعیت فرد متفاوت است. برخی دوره‌ها کوتاه و ۳ تا ۵ روزه هستند و برخی 

دیگر ممکن است تا ۱۴ روز یا بیشتر طول بکشند.

عفونت‌های خفیف| اغلب با دوره‌های ۳ تا ۷ روز درمان می‌شوند، مانند عفونت‌های تنفسی 
یا ادراری ساده.

عفونت‌های متوسط و شدید| ممکن است ۱۰ تا ۱۴ روز یا حتی بیشتر نیاز به مصرف داشته 
باشند، مثل عفونت‌های پوستی یا ذات‌الریه.

بیماری‌های مزمن یا پیچیده| مانند ســل یا عفونت‌های اســتخوانی دوره‌های چند ماهه 
لازم است.

 مصرف خودسرانه
گاهی بیمار به دلیل نگرانی از عوارض یا بهبودی سریع، می‌خواهد دارو را زودتر قطع کند 

یا دوز را کاهش دهد. این کار نه تنها توصیه نمی‌شود، بلکه می‌تواند نتیجه درمان را به خطر 

بیندازد. پزشک با توجه به نوع عفونت، آزمایش‌ها و وضعیت فرد بهترین زمان و دوز را تعیین 

می‌کند. بنابراین هرگونه تغییر در مصرف باید فقط با مشورت پزشک صورت گیرد.

برای مثال، اگر فردی در طول درمان دچار عوارض جانبی شده، باید به پزشک اطلاع دهد تا 

دوز یا داروی جایگزین بررسی شود، نه این که خودسرانه دارو را قطع کند.

دانستنی‌ها

 زندگی‌سلام
  شنبه 

 31 خرداد ۱۴۰4    
25 ذی الحجه 1446
 21 ژوئن ۲۰۲5  
 شماره 3016


