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از کجا پیدا  ــدان    سروکله عفونت دنـ
می‌شود؟

عفونت دندان یکی از مشــکلات شــایع است 

که می‌تواند به دلیل عواملی مانند پوسیدگی 

دنــدان، التهــاب لثه یــا آســیب‌های دندانی 

اتفاق بیفتــد. ایــن عفونت‌ها معمولا بــا درد، 

تــورم و ناراحتی همراه هســتند و به ســرعت 

به وضعیــت جدی‌تــری تبدیل می‌شــوند که 

نیازمند درمان‌های حرفه‌ای دندان‌پزشــکی 

است. یکی از روش‌های درمان سریع خانگی 

استفاده از آب نمک گرم است که می‌تواند به 

بهبود شرایط دهان و کاهش میکروب‌ها کمک 

کند. همین‌طور می‌توانید از موادی مانند سیر 

و ســرکه به دلیل خواص ضدباکتریایی‌شــان 

کمــک بگیریــد. البته بــاز هم می‌گوییــم این 

درمان‌هــا مقطعی جــواب می‌دهنــد و هرگز 

جایگزین مراجعه به دندان‌پزشــک نیستند. 

عفونــت شــوخی‌بردار نیســت و بــه ســرعت 

می‌تواند خــودش را به قســمت‌های مختلف 

بدن برساند.

  درمـــان‌ سریع خانگی عفونت دنــدان 
چیست؟

برای رفع مقطعی درد حاصل از عفونت دندان 

چنــد راهکار وجــود دارد که بســته بــه میزان 

عفونت ممکن است کمتر یا بیشتر جواب بدهد 

و بعد هم نیازمند مراجعه به دندان‌پزشک برای 

درمان تخصصی است.

درمان با زردچوبه: مقداری زردچوبه را 1 
با آب یا روغن نارگیل مخلوط کنید تا یک 

خمیر به دست بیاید. این خمیر را به آرامی روی 

ناحیه عفونی دندان یا لثه بمالید و بعد از ۱۰ تا 

۱۵ دقیقه با آب گرم بشویید.

اســتفاده از میخک: مــاده‌ای بــه نــام 2 
اوژنــول در میخک وجــود دارد که باعث 

تســکین درد دنــدان و کاهش التهاب آبســه 

دندانی می‌شود. می‌توانید چند دانه میخک 

خشک را در دهان قرار دهید و به آرامی بجوید. 

برای تســکین درد، چند دانه میخک را در آب 

جوش بریزید و چند دقیقه بگذارید دم بکشد. 

سپس به عنوان دهان‌شویه استفاده کنید.

درمان با نشاسته: مقداری نشاسته را با 3  
آب مخلوط کنید تا خمیری نرم به دست 

آید. این خمیر را به آرامــی روی ناحیه عفونی 

دندان یا لثه بمالید و بعد از ۱۵ تا ۲۰ دقیقه با 

آب گرم بشویید.

می‌توانید بــرای رفــع درد عفونت دنــدان در 

کــودکان از روش‌هایی مانند شست‌و‌شــوی 

دهان با آب نمک، کمپرس ســرد، استفاده از 

سیر و دهانشویه آویشن یا ماساژ با ژل آلوئه‌ورا 

هم استفاده کنید تا عفونت کنترل شود.

 در زمان عفونت، چه غذاهایی بخوریم؟
وقتی دندان‌تان عفونت می‌کند انتخاب غذا 

اهمیت بیشــتری دارد چون بعضی غذاها به 

کاهش التهاب و تسکین درد کمک می‌کنند و 

بعضی دیگر این وضعیت را بدتر خواهند کرد. 

این مواد غذایی و نوشیدنی‌ها می‌تواند در آرام 

شدن درد عفونت دندان، مفید باشد:

* ســیر خواص ضدباکتریایــی و ضدالتهابی 

دارد.

* زردچوبــه حــاوی کورکومیــن اســت کــه 

خاصیت ضدالتهابی دارد. برای درمان عفونت 

می‌توانید زردچوبه را بــه غذاهای خود اضافه 

کنید یا خمیر آن را به ناحیه عفونی بمالید.

* ماست پروبیوتیک حاوی باکتری‌های مفید 

است که تعادل فلور میکروبی دهان را تنظیم 

می‌کند و باعث کاهش عفونت می‌شود.

* عسل دارای خواص ضد باکتریایی و تسکین 

‌دهنده اســت. می‌توانید عســل را بــه چای یا 

دیگر نوشیدنی‌ها اضافه کرده یا آن را به صورت 

مستقیم مصرف کنید.

* شاید عجیب باشد اما چای نعناع فلفلی هم 

می‌تواند تسکین‌دهنده و ضدالتهاب باشد.

* هیدراتــه نگه داشــتن بدن هم بســیار مهم 

است. آب به شست‌شوی دهان و جلوگیری از 

خشکی آن کمک می‌کند.

* همچنین مصرف شکر و مواد غذایی فرآوری 

شــده، نوشــابه، غذاهای حاوی اسیدیته بالا، 

مصرف ســیگار و تنباکو و غذاهای تنــد و داغ 

می‌توانــد عفونت دنــدان را بــه اوج برســاند و 

دردتان را بیشتر کند.
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 نسخه درد عفونت دندان
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استراحت بین ورزش باعث کالری‌سوزی می‌شود

اگر دویدن طولانی و یکنواخت برایتان 

جالب نیست، خبر خوب برای شما این 

اســت که نتایج مطالعه‌ای نشــان داده 

که استراحت‌ کردن حین ورزش ممکن 

اســت مفید باشــد و آثار مثبتی داشته 

باشــد. محققــان ۱۰ شــرکت‌کننده 

را کــه در فواصــل زمانــی مختلف روی 

تردمیل راه می‌رفتند، بررســی کردند 

و متوجه شدند کسانی که در بازه‌های 

کوتاه‌تر )۱۰ تا ۳۰ ثانیه( می‌دویدند و 

استراحت می‌کردند، نسبت به زمانی 

که همــان مســافت را به‌طــور پیوســته و طولانی‌تــر روی تردمیل می‌پیمودند، حــدود ۶۰ 

درصد بیشــتر اکســیژن مصرف می‌کردند. این مصرف بیشتر اکسیژن نشــان می‌دهد که 

در فعالیت‌های کوتاه‌تر، کالری بیشــتری می‌ســوزد و نســبت بــه ورزش مداوم، بــه انرژی 

بیشتری نیاز اســت؛ به این معنی که حتی اگر مدت زمان ورزش یکسان باشد، تمرین‌های 

کوتاه‌تر بهره‌ بیشتری برای شــما خواهد داشــت. به گزارش »نیویورک‌پست«، محققان در 

این پژوهش که در نشریه »مجموعه مقالات انجمن سلطنتی بی« منتشر شد، میزان اکسیژن 

و انرژی مصرفی شرکت‌کنندگان را که روی تردمیل پیاده‌روی می‌کردند، در طول فعالیت‌ 

ورزشــی اندازه‌گیری کردند. آن‌ها ۱۰ داوطلب سالم را در طول دویدن روی تردمیل با سه 

ســرعت مختلف در فواصل زمانی ۱۰ ثانیه تا 4 دقیقه، تحت نظر گرفتند و میزان اکســیژن 

مصرفی و نیازهــای متابولیک آنــان را در هر بــازه زمانی ثبــت کردند. نتایج نشــان داد که 

شــرکت‌‌کنندگان هنگام راه رفتن روی ســطح شــیب‌دار تردمیل یا پیــاده‌روی معمولی با 

فواصل زمانی ۱۰ تا ۳۰ ثانیه، ۶۰ درصد بیشــتر از زمانی که همان مســافت را بدون توقف 

می‌پیمودند، اکســیژن مصرف می‌کردنــد. فرانچســکو لوچیانو، محقق دانشــگاه میلان و 

نویســنده اول این مطالعه، با اشــاره به عملکرد خودرو و مقایســه آن با بــدن، چنین توضیح 

می‌دهد: »زمانــی که مــا در فواصل کوتاه‌تــر پیــاده‌روی می‌کنیم، انرژی بیشــتری مصرف 

می‌کنیم و برای طی همان مســافت، اکســیژن بیشــتری می‌ســوزانیم. مثل خودرو که در 

چند کیلومتر اول ســوخت بیشــتری مصرف می‌کند تا در باقی مســیر.« به گفتــه این گروه 

تحقیقاتی، بدن برای گرم شدن در ابتدای هر پیاده‌روی به انرژی بیشتری نیاز دارد، در حالی 

که پس از شروع حرکت، مصرف انرژی کمتر می‌شود.    

خواب آلودگی زیاد می‌تواند خطرناک باشد
اگــر ســن‌تان زیاد اســت و طــی روز بیــش 

خواب‌آلودگــی  قبل احســاس  از 

می‌کنید بهتر اســت ایــن موضوع 

را جدی‌ بگیریــد، زیرا مطالعات 

می‌دهــد،  اخیر نشــان 

خســتگی ممکن اســت حاکی 

از بیماری‌های جدی‌تری باشد 

دنبــال  بــه  را  عقــل  زوال  کــه 

دارند. براســاس نتایج پژوهشــی که در 

اســت،  شــده  منتشــر  »نورولــوژی«  مجلــه 

شــرکت‌کنندگانی که در طول روز دچار خواب‌آلودگی بیش‌ازحد و کاهش اشتیاق برای 

انجام فعالیت بودند ۳۵.۵ درصد، و آن‌ها که این مشکلات را نداشتند ۶.۷ درصد در معرض 

ابتلا به MCR قرار داشتند که وضعیتی پیش از زوال عقل است که باعث کاهش سرعت راه 

رفتن و برخی مشکلات حافظه می‌شود.

 این سندرم که نخستین بار در سال ۲۰۱۳ معرفی شد، با نشانه‌هایی نظیر آهسته راه رفتن 

و مشکلات حافظه، در سالمندانی که ســابقه زوال عقل یا ناتوانی حرکتی ندارند،  شناخته 

می‌شود. خطر ابتلا به زوال عقل در مبتلایان به این ســندرم بیش از دو برابر است. محققان 

همچنین اطلاعات سالانه مربوط به  کیفیت و کمیت خواب افراد را در دو هفته پایانی پژوهش 

جمع‌آوری کردند. هفت شــاخص اصلی کیفیت خواب، مطابق شیوه پیتســبورگ، در این 

بررسی ثبت شده است، یعنی: کیفیت خواب، زمان لازم برای به خواب رفتن، مدت خواب، 

بازدهی خواب )نسبت ساعات سپری‌شده در خواب به کل ساعات سپری‌شده در تخت(، میزان 

اختلالات خواب، میزان استفاده از داروهای خواب‌آور و اختلال در عملکردهای روزانه نظیر 

بیدار و هشیار ماندن طی فعالیت‌ یا احساس کم‌اشتیاقی در انجام کار. نویسندگان خاطرنشان 

کرده‌اند که زمان مطالعه تقریبا سه سال بوده و این زمان هرچند از شماری پژوهش‌های مشابه 

بیشتر است اما بازهم کم است. همچنین MCR به‌تازگی شناسایی شده است و هنوز نکات 

بسیاری در مورد آن باقی مانده تا پژوهشــگران بتوانند درباره علت ایجاد و شیوه تاثیر آن بر 

بدن توضیح دقیقی ارائه کنند. هرچند بخشی از بیماری زوال عقل به سبک زندگی و بخش 

دیگری از آن به ژنتیک و عوامل محیطی مربوط است، دکتر اسپایر جونز به سالمندان توصیه 

می‌کند که »سبک زندگی سالم از جمله تغذیه مناسب، وزن متعادل، فعال نگه‌ داشتن مغز و 

بدن، و درمان هرگونه کم‌شنوایی، راه‌هایی برای افزایش انعطاف‌پذیری مغز و احتمالا کاهش 

خطر زوال عقل‌اند.« 

اگر فقط یــک بار درد عفونــت دنــدان را تجربه کرده باشــید می‌دانید 

هیچ‌‌چیز به اندازه درمان سریع آن آدم را آرام نمی‌کند. در کنار مراجعه به 

پزشک و درمان‌های تخصصی یک سری روش‌های خانگی برای درمان 

عفونت دندان وجود دارد که می‌تواند در یک مقطع کوتاه دردتان را کم کند تا یک نوبت 

دندان‌پزشکی بگیرید و آن را اساسی درمان کنید. اما آن روش‌ها چیست و چطور می‌توان 

از آن‌ها استفاده کرد؟!

بهداشت 
دهان

چه روش‌های درمان خانگی می‌تواند درد عفونت 
دندان را تا زمان مراجعه به دندان‌پزشک آرام کند و 

تسکین‌دهنده باشد؟
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دست‌ها گاهی به دلیل وجود مایعات بیش از اندازه درون 

بافت‌ها ورم می‌کنند. این اتفاق اغلب در دوران بارداری 

یا در زمان تغییرات دمایی رخ می‌دهد. در این حالت اگر 

پوست را فشار دهید ممکن است یک تورفتگی روی آن به 

جای بماند. برخی دلایل احتمالی ورم دست‌ها عبارتند از:

مصرف زیاد نمک| خوردن غذای پرنمک می‌تواند باعث 1 
ورم دست‌ها هم شود چون نمک باعث می‌شود سلول‌ها 

در خود آب ذخیره کنند، امری که منجر به ورم می‌شود.

سرطان| برخی سرطان‌ها و داروهای شیمی درمانی 2 
می‌توانند باعث ورم دست‌ها و همین‌طور پاها و صورت 

شوند.

اختلالات کلیوی| کلیه‌ها معمولًا مایعات اضافه بدن 3  
را فیلتر می‌کننــد، اما اگر بــه درســتی کار نکنند، این 

مایعات می‌تواند انباشته و باعث ورم شود.

آرتریت| یا همان التهاب مفاصل می‌تواند باعث ورم و 4  
خشکی مفصل‌ها، به ویژه در دست‌ها شود.

مشکلات عروقی| گاهی بروز مشکلی در عروق خونی 5 
می‌تواند باعث ورم دست‌ها شود.

سندرم دست پف کرده| این ســندرم می‌تواند باعث 6 
ورم یک دســت شــود. بر اســاس تحقیقات، ایــن اتفاق 

نادری است که می‌تواند هنگام تزریق وریدی دارو رخ دهد. 

اگر دارو به طور مکرر به یک نقطه از بدن تزریق شود، ممکن 

اســت به عروق خونی یا بافت‌های اطــراف آن ناحیه صدمه 

وارد شود، امری که باعث تجمع مایعات و ورم دست می‌شود.

دلایل ورم کردن دست ها

بیشتر بدانیم

تازه ها
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ســندرم تخمدان پلی‌کیســتیک )PCOS( که زنان را در ســن 

باروری تحت‌ تاثیر قرار می‌دهد یکی از شایع‌ترین اختلالات غدد 

درون‌ریز و از علل ناباروری در میان زنان است. این سندرم علت یا 

درمان شناخته شده‌ای ندارد و افرادی که به آن مبتلا می‌شوند 

ممکن است بدون علامت باشند یا علایم خاصی را تجربه نکنند. 

این سندرم معمولا با نامنظم شدن سیکل قاعدگی همراه است 

و در این وضعیت تخمک‌گذاری انجام نمی‌شود و حتی ممکن 

است به بالارفتن غیرطبیعی سطح آندروژن بی‌انجامد. بیش 

از نیمی از زنان مبتلا به ســندرم تخمدان پلی‌کیستیک دچار 

اضافه‌وزن و چاقی هستند و حدود 65 تا 80 درصد  از افراد مبتلا 

با حساسیت به انسولین زندگی می‌کنند. تحقیقات دانشگاه 

آکسفورد در انگلستان نشان می‌دهد از میان افراد مبتلا به این 

ســندرم افرادی که اضافه وزن داشــتند نتایج پزشکی بدتری 

دریافت کردند و آثار کاهش وزن در علایم این بیماری مشهود 

بوده است. نتایج این مطالعه که روی 3 هزار  زن انجام گرفته و 

با ده‌ها زن مبتلا به این سندرم مصاحبه شــده، نشان می‌دهد 

کاهش وزن باعث بهبود برخی از ویژگی‌های بالینی این بیماری 

شده است. طبق دســتورالعمل‌های بالینی بریتانیا، 5درصد 

کاهش وزن می‌تواند ســطح تســترون و مقاومت به انسولین را 

کاهش دهد. این مطالعه به پزشکان زنان پیشنهاد می‌کند به 

زنان مبتلا به سندرم پلی‌کیستیک و با اضافه وزن توصیه‌هایی در 

مورد تغییرات سبک زندگی ارائه دهند که معمولا شامل کاهش 

وزن از طریــق رژیــم غذایی و ورزش اســت. وقتی فــرد وزن کم 

می‌کند معمولا می‌تواند انتظار بهبود سطح قند خون و انسولین، 

سطح کلسترول و سطح تستسترون را داشته باشد و این به این 

معنی است که افراد خستگی کمتری را تجربه می‌کنند و سیکل 

قاعدگی منظم‌تــری دارند. این اولین بررســی در مورد ارتباط 

بالینی قابل توجه بین کاهش وزن و بهبــود دفعات قاعدگی را 

نشان می‌دهد. تنظیم سیکل قاعدگی شاخص مهم باروری و 

نتیجه مهمی برای بانوان دارای سندرم تخمدان پلی کیستیک 

به شمار می‌آید.

کاهش وزن به بهبود علایم پلی کیستیک کمک می‌کند

آشپزی با هواپز )air fryer( روش پخت‌وپز محبوبی 

است که می‌تواند کمک کند بدون از دست دادن طعم 

و بافت غذا، مصرف چربی را کم کنیم. شاید شما هم 

به این فکر افتاده باشید که این وسیله آشپزی را که در 

سال‌های اخیر بسیار مشهور شده، به آشپزخانه‌تان 

اضافه کنید، اما آیا پختن غذا با هواپز سالم است؟

  هواپز چگونه کار می‌کند؟ 
به‌رغم نام انگلیسی آن که در ترجمه تحت‌اللفظی به فارسی 

»ســرخ‌کن با هوا« معنــی می‌دهــد، هواپزها غذا را ســرخ 

نمی‌کنند. آن‌ها در واقع فرهای کوچکی هستند که از یک 

پروانه برای دمیدن هــوای گرم اطراف ســبدی که حاوی 

غذای شماست، استفاده می‌کنند. در نتیجه  سیب‌زمینی، 

سبزیجات و ســایر مواد غذایی به‌سرعت ترد می‌شوند، در 

حالی که داخل آن‌ها نرم و آبدار می‌ماند. شما می‌توانید از 

هواپز برای پختن تقریبا هر چیزی استفاده کنید. هرچند اگر 

بخواهیم منصف باشیم، هواپز نمی‌تواند بافت سیب‌زمینی 

سرخ‌‌شــده در روغن داغ را کاملا شبیه‌ســازی کند، با این 

حال در مقایسه با بخارپز کردن، خیلی بهتر است.

  چرا هواپزها محبوب شدند؟
امــا اهمیت هواپز در ســالم بــودن آن اســت، چون حتی 

روغن‌هــای ســالم‌، از جملــه روغــن‌ زیتــون و روغــن 

آووکادو، هم کالری زیــادی دارند. چربی‌هــا بیش از دو 

برابر پروتئین‌ها یا کربوهیدرات‌هــا کالری دارند. وقتی 

غذا را سرخ می‌کنید، کالری آن به‌ســرعت بالا می‌رود. 

غذاهــای سرخ‌شــده همچنیــن می‌تواننــد چربی‌هــای 

ترانس )شــکلی از چربی‌های غیراشــباع( بالایی داشته 

باشند. چربی‌های ترانس روغن‌هایی‌ هستند که به‌طور 

نیمه‌هیدروژنه )چربی‌های مایع که جامد شده‌اند مانند 

روغن نباتی جامد( تهیه می‌شــوند و می‌توانند ال‌دی‌ال 

یا کلســترول بــد را افزایش دهنــد و خطــر بیماری‌های 

قلبی، ســکته و دیابت را بالا ببرنــد، به‌خصوص غذاهای 

سرخ‌شــده در رســتوران‌ها کــه احتمــالا در روغن‌هــای 

حاوی چربی‌هــای ترانــس یــا روغن‌های ناسالم ســرخ 

می‌شــوند. اســتفاده از هواپــز کــه بــه حدود یک قاشــق 

غذاخوری روغــن نیــاز دارد، می‌تواند کالــری دریافتی 

از غذاهای ســرخ‌کردنی را تــا ۸۰ درصــد کاهش دهد. 

در ضمن آکریل آمید ماده‌ای شــیمیایی است که هنگام 

پخت‌وپز با حرارت بالا مانند ســرخ کردن، برشته کردن 

و پختن ایجاد می‌شــود و معمولا در مواد غذایی گیاهی 

مانند ســیب‌زمینی و غلات وجود دارد. گوشت، لبنیات 

و ماهی مقدار کم یا ناچیزی از آن دارند. مطالعات نشان 

می‌دهد که هواپزها می‌توانند آکریل آمید را تا ۹۰ درصد 

کاهــش دهند، امــا توجه بــه این نکتــه مهم اســت که در 

غذاهای پخته‌شده در هواپز نیز همچنان مقداری آکریل 

آمید وجود دارد.

  خطرات هواپز برای سلامت
مطالعات نشان می‌دهد که استفاده از هواپز می‌تواند سطح 

محصولات اکسیداسیون کلسترول یا سی‌او‌پی )COP( در 

ماهی را افزایش دهد. سی‌او‌پی‌ها ترکیباتی‌اند که هنگام 

اکسیدشــدن کلســترول در غذاهای حیوانــی، به‌ویژه در 

اثر حرارت بالا، شــکل می‌گیرند و بــا افزایش بیماری‌های 

قلبی، سرطان و برخی دیگر از مشــکلات پزشکی مرتبط 

هستند. ممکن اســت درباره هیدروکربن‌های آروماتیک 

چند حلقه‌ای )PAHs( هم چیزهایی شنیده باشید؛ مواد 

ســرطان‌زایی که هنگام پختن غذا در دمای بالا 

به صورت بخار تولید می‌شوند اما باید توجه 

داشت که احتمال تولید آن‌ها در  فرایند 

هواپزی بســیار کمتر اســت، زیرا در 

هواپز نسبت به ســرخ کردن روغن 

کمتری مصرف می‌شود. خلاصه 

این‌که غذایــی کــه در هواپز تهیه 

می‌شود، هنوز خطراتی دارد، اما 

این خطرات بسیار کمتر از غذاهای 

سرخ‌شــده به روش ســنتی‌اند. نکته 

جالب دیگر این‌که برخلاف مایکروویو که 

از تابش برای گرم کردن غذا استفاده می‌کند، 

هواپز گرمــا را با یک پنکه پروانه‌ای تولیــد می‌کند و آن 

را اطراف غذا به گردش درمی‌آورد.  

آیا هواپزها بی‌خطر هستند؟
دانستنی ها


