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  افزایش فشار داخل مغز چیست؟
افزایش فشار داخل مغز به معنی افزایش فشار 

درون جمجمه‌ای اســت. علاوه بر بافت مغز، 

جمجمه نیز حاوی مایع مغزی نخاعی اســت 

که مغز را در بر می‌گیرد و ضربه‌گیر مغز اســت 

و خون که تأمین‌کننده اکســیژن بــرای مغز و 

دفع‌کننده سموم آن است. فشــار داخل مغز 

زمانی بالا می‌رود که یکی از این ســه مؤلفه به 

فضای بیشــتری نیاز دارند: بافــت مغز، مایع 

مغزی نخاعــی و خون. ســطح طبیعی فشــار 

مغز برای ســنین مختلف متفاوت اســت. اما 

به‌طورکلی فشار طبیعی مغز باید بین ۵ تا ۱۵ 

میلی‌متر جیوه باشد. اگر این فشار بالا برود و به 

بیشتر از ۲۰ میلی‌متر جیوه برسد، ساختار مغز 

تحت ‌تأثیر قرار می‌گیرد. بیشــتر وقت‌ها بدن 

می‌تواند با کاهش جریان خون یا فشرده کردن 

مایع مغزی نخاعــی این وضعیــت را مدیریت 

کند. اما اگر دیگر چنین امکانی وجود نداشته 

باشد، افزایش فشار داخل مغز به‌سرعت اتفاق 

خواهد افتاد.

   علایم آن را چطور بشناسیم؟
یکی از اولین ســاختارهایی که فشــار مغز را 

احســاس می‌کند بافتی به نام مننژ است که 

مغز را دربرگرفته است. ازآن جا ‌که خود مغز 

فاقــد گیرنده‌های درد اســت، مننژ می‌تواند 

 پیام‌هــای درد را دریافــت کنــد کــه باعــث

 ســر دردی وحشــتناک خواهد شــد. علایم 

معمــول افزایش فشــار مغز شــامل ســردرد 

و احســاس فشــاری می‌شــود که وقتی دراز 

می‌کشــید تجربه‌اش می‌کنیــد و وقتی بلند 

می‌شوید بهتر می‌شــود. ازآن جا ‌که افزایش 

فشار مغز دلایل زیادی می‌تواند داشته باشد، 

زمان شــروع آن و این که چه علایمی نشــان 

می‌دهد در یک کودک در مقایسه با یک فرد 

بزرگ سال می‌تواند متفاوت باشد. دانستن 

برخــی از ایــن علایــم و نشــانه‌ها می‌تواننــد 

به تشــخیص به‌موقــع، درمان فــوری و حتی 

پیشگیری از پیامدهای بلندمدت کمک کند. 

علامت‌هایی مانند تغییراتی در رفتار، تهوع، 

تشــنج، تغییراتی در بینایی مثل تــاری دید، 

کاهش میدان دید و نابینایی موقتی، استفراغ 

و در کودکان برآمدگی ملاج )نقطه نرم سر( و 

فاصله بین لبه‌های جمجمه کودک می‌تواند 

نشانه فشار مغز باشد.

تشخیص و درمانش چیست؟

افزایش فشار مغز با چند روش تشخیص داده 

می‌شــود. علاوه بر ارزیابی علایم، یک معاینه 

فوندوسکوپی چشــمی می‌تواند تورم عصب 

بینایی را نشــان بدهد. نمونه‌بــرداری از مایع 

نخاعی نیز می‌تواند اطلاعاتی در مورد فشــار 

داخل جمجمه ارائــه بدهد، بــه خصوص اگر 

عفونتی وجود داشــته باشــد. البته اگر فشار 

بسیار بالا باشد این تست می‌تواند خطرناک 

باشد. اولین هدف از درمان، ثابت نگه‌داشتن 

بیمار، تزریق آرام‌بخش در صورت نیاز و تسکین 

درد اســت. اگر فشــار مغز فقط کمی بالا رفته 

باشد، شاید همین کافی باشد که سر بیمار بالا 

نگه داشته شده و وضعیت او تحت کنترل قرار 

بگیرد. در موارد شدیدتر با پزشک متخصص 

اقدامات خــاص این بیمــاری را انجام خواهد 

داد. کلام آخر این که افزایش فشار مغز دلایل 

زیادی می‌تواند داشته باشــد، زمان شروع آن 

و ایــن که چه علایمی نشــان می‌دهــد در یک 

کودک در مقایسه با یک فرد بزرگسال می‌تواند 

متفاوت باشد. دانســتن برخی از این علایم و 

نشانه‌ها می‌توانند به تشخیص به‌موقع، درمان 

فوری و حتی پیشگیری از پیامدهای بلندمدت 

کمک کند.
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تازه ها

فشار مغز را بشناس!
چطور می‌توان با شناخت علایم و تشخیص به موقع جلوی 

دردسرهای افزایش فشار مغز روی بدن را گرفت 

ترشی غوره؛  چاشنی بدون‌ دردسر

بعد از 35سالگی؛ سالی یک‎بار آزمایش پروستاتتهوع در دوران قاعدگی طبیعی است؟

�

بیشتر بدانیم�

خلال یا نخ دندان؛ مسئله این است!

تمیز کردن بیــن دندان‌ها 

بخــش مهمــی از کارهای 

روزمره‌ای است که ما برای 

مراقبــت از دهــان و حفظ 

انجــام  بهداشــت فــردی 

می‌دهیــم. بــرای ایــن کار 

چندیــن ابــزار نظیر خلال 

دندان یــا نخ دنــدان برای 

انتخاب دارید. این پرسش 

همواره مطرح بوده که کدام یک از این دو ابزار بهتر هستند.

به گــزارش اورال کر، خلال دنــدان و نخ دندان در اشــکال و اندازه‌هــای مختلف وجود 

دارد تا بتوانید متناسب با وضعیت دندان‌هایتان انتخاب کنید. اگرچه می‌توانید یکی یا 

دیگری را انتخاب کنید، اما بسته به موقعیت می‌توانید از هر دو استفاده کنید. مهم‌ترین 

چیز این است که هر روز ضمن مسواک زدن در جهت تمیز کردن فضای بین دندان‌های 

خود تلاش کنید.

 اگر بخواهیم کارکردهای خلال و نخ دندان را با هم مقایسه کنیم، خلال دندان زمانی 

کارایی دارد که تکه‏‌های غذای بین دندان‌ها قابل مشــاهده باشد. خلال می‏‌تواند فقط 

این تکه‏‌های مشخص را از بین دندان‏‌ها خارج کند اما رسوبات روی دندان و دور و زیر لثه 

را که موجب بوی بد دهان می‏‌شوند، تمیز نمی‏‌کند. درحالی که نخ دندان ضمن خارج 

کردن خرده‏‌های غذا، رسوبات نامرئی و بزاق دهان را از روی دندان‌ها و لثه پاک می‏‌کند. 

همچنین اســتفاده از خلال دندان بســیار ســخت‌تر بوده و برای لثه‏‌ها هم مضر اســت. 

استفاده دایم از آن ســبب عقب نشینی لثه‏‌ها می‌شــود. خلال دندان همچنین با تولید 

فضاهای ناخواسته بین دندان‌ها، امکان تجمع غذا را در اطراف دندان‌ها بیشتر می‏‌کند.

بهترین زمان استفاده

اما نخ دندان‌ها از نخ‌های نایلونی به ضخامت‌های مختلف و با اسانس‌های خنک‌کننده 

دهان تولید می‏‌شــوند و می‌تواند حاوی فلوراید یا بدون آن باشند. استفاده از نخ دندان 

به مراتب بهتر و مفیدتر از خلال دندان اســت و باید حداقل یک بار در روز استفاده شود. 

بهترین زمان قبل از خواب است چراکه در طول خواب دهان چند ساعت بی‌تحرک مانده 

و باکتری‌ها در این فرصت رشد کرده و باعث فاسد شدن دندان‌ها می‏‌شوند.

روش استفاده از نخ دندان

هنگام استفاده از نخ دندان در هر شکل یا اندازه‌ای به یاد داشته باشید که باید با ملایمت 

و ظرافت از آن در جهت پاک کردن فضای بین دندان‌های خود استفاده کنید. برای حفظ 

تمیزی و ســامت دندان‌ها، نخ را به آرامی بین دندان‌های خود بالا و پایین ببرید. سعی 

کنید از هر گونه حرکت مشابه اره کردن از یک طرف به سمت دیگر اجتناب کنید. زمانی 

که ســعی می‌کنیم در نبرد با باکتری‌های مضر یا پلاک‌هــای روی دندان‌هایمان پیروز 

شــویم، نخ دندان ۴۰ درصد کار را انجام می‌دهد. نخ دندان جایی می رود که مســواک 

سنتی این کار را نمی کند. همچنین می‌تواند به حذف پلاک‌های ساخته شده کمک کند. 

اگر دندان‌های نامرتب دارید یا فاصله بین دندان‌هایتان خیلی نزدیک است، نخ دندان 

کشــیدن مفید اســت. اکثر دندان‌پزشــکان توصیه می‌کنند حداقل یک بار در روز از نخ 

دندان استفاده کنید. حتی استفاده از آن ۲ تا ۳ بار در هفته بهتر از انجام ندادن آن است.

عطسه‌تان را نگه ندارید!

 با وجــود صدماتی که عطســه 

کردن می‌تواند داشته‌باشــد، 

گاهی نگه‌داشتن عطسه بدتر 

اســت و باعث می‌شود فشاری 

سیســتم  در  عطســه  از  کــه 

تنفسی ایجاد می‌شــود، گاه تا 

۲۰ برابــر افزایش یابــد و از آن 

جا که راه‌های تنفســی بســته 

نگه‌داشــته شــده، این فشار را 

اندام‌ها جذب می‌کنند.

به گزارش کانورسیشــن، عطسه به طور طبیعی یک ســازوکار حفاظتی است که پدیده‌های 

بالقوه مضر مانند گردوغبار، باکتری‌ها و ویروس‌ها را از سیستم تنفسی خارج می‌‌کند. وجود 

مزیت‌هایی که یک عطسه خوب دارد، گاهی اوقات خطر آســیب‌دیدگی بیشتر از آن چیزی 

اســت که تصور می‌شــود. عطســه شــدید می‌تواند باعث بیرون‌زدگی ریه از طریق عضلات 

بین‌دنده‌ای، پاره‌شــدن بافت‌های ظریف ریه، اختلال در بینایی، ضعف در یک طرف بدن  و 

پارگی پوشش ظریف مغز را هم به دنبال داشته باشد. عطسه فشار خون را هم افزایش می‌دهد 

که می‌تواند برای رگ‌های خونی آسیب جدی به دنبال داشته باشد. همچنین می‌تواند باعث 

شکاف یا پارگی آئورت و خون‌ریزی شود. آسیب‌ دیدن و گرفتگی کمر موقع عطسه کردن هم 

بسیار رایج است اما این تنها آسیب استخوانی عطسه نیست. برخی گزارش‌ها از شکستگی 

استخوان‌های اطراف چشم و استخوان گوش خبر می‌دهد و ممکن است ایمپلت‌های دندانی 

هم به دلیل عطسه شدید، جابه‌جا شــوند و صدمه ببینند. همین‌طور عسطه می‌تواند باعث 

خروج بی‌اختیار مایعات از بدن مانند ادرار شود. البته بیشتر در افرادی دیده می‌شود که به 

دلیل بارداری، زایمان، چاقی، یائسگی و ضربه فیزیکی یا آسیب عصبی، لگن ضعیفی دارند.

بدن ما به‌خوبی با عطسه‌ کردن سازگار شده است، بنابراین جای نگرانی نیست و بسیاری از 

این صدمات که نام بردیم، در موارد نادر و خاص رخ می‌دهند؛ حتی اگر مانند »دونا گریفیتس« 

باشــید که ۹۷۶ روز عطســه کرد یا مثل »یی یانگ« که بلند‌ترین صدای ثبت‌شــده عطسه با 

شدت ۱۷۶ دسی‌بل، معادل صدای پرواز یک موشک به نامش ثبت شده است.

فصــل، فصــل غوره‌هــای تــرش روی درخــت انگور و ســینی 

میوه‌فروش‌هاســت. غوره خشــک، آب‌غوره، رب غوره و غوره 

فریز شده بخشی از محصولاتی اســت که می‌توانیم با غوره‌ها 

داشته باشیم. اگر اهل ترشی هستید می‌توانید ترشی غوره را 

هم به محصولاتی که می‌شــود با غوره تهیه کرد، اضافه‌کنید. 

این ترشــی علاوه بر طعم ترش و شــوری کــه دارد می‌تواند به 

عنوان یک چاشــنی برای برخی خورش‌ها مثل کدو مســما و 

بادمجان مسما هم استفاده شود. پس دست‌به کار شوید و این 

ترشی بدون دردسر را امتحان کنید. غوره در دفع صفرا، بهبود 

عملیات هضم غذا در دستگاه گوارش و تقویت کبد نقش دارد. 

همچنین اشتهاآور است و می‌تواند جلوی خارش بدن را بگیرد.

مواد لازم:

غوره: یک کیلوگرم

نمک: یک و نیم قاشق غذاخوری

آب جوشیده سرد: به مقدار کافی

طرز تهیه:

برای تهیه ترشی غوره ابتدا باید غوره‌های مناسب ترشی تهیه 

کنیم. یعنی بهتر اســت از غوره انگورهایی اســتفاده کنیم که 

اندازه بزرگ تری دارند، چون در پایان کار ترشی خوشمزه‌تری 

خواهید داشت. در مرحله بعدی غوره‌ها را با دقت از خوشه‌ها 

جدا می‌کنیم و داخل ظرفی ریخته و بعد از خیساندن آن‌ها را 

می‌شــوییم و کنار می‌گذاریم تا آب اضافی‌شــان به طور کامل 

کشیده شــود و هیچ رطوبتی روی ســطح غوره‌ها باقی نماند. 

باید حواس‌تان باشد که غوره‌ها  و شیشه ترشی و در آن‌ها هیچ 

رطوبتی نداشته باشــند. وجود رطوبت روی ســطح غوره‌ها یا 

شیشه ترشی باعث می‌شود ترشی‌تان کپک بزند.

حالا نوبت ریختن غوره‌ها داخل ظرف‌های ترشی است. روی 

هر شیشه یک قاشق سرخالی نمک بریزید و در ادامه باقی‌مانده 

حجم داخل شیشه‌ها را با آب جوشیده‌ای که سرد شده است، پر 

می‌کنیم. بعد از گذشت یکی دو ساعت، درب شیشه‌ها را محکم 

ببندید تا هیچ هوایی وارد فضای ظرف‌ها نشــود. شیشه‌های 

ترشــی را در جای خشــک و خنک قرار دهید تا ترشی‌ها آماده 

شوند. پس از گذشت دو هفته ترشــی‌ها تغییر رنگ می دهد و 

آماده مصرف است. به همین سادگی!

نکته: اگر دوســت دارید ترشــی‌تان طعم تندی داشــته باشد 

می‌توانید به آن فلفل‌ تند و سیر هم اضافه کنید.
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اگر وقتی دراز می‌کشید در سرتان احساس فشاری می‌کنید که با بلندشدن 

و صاف نشستن برطرف می‌شود می‌تواند علامت افزایش فشار مغز باشد. 

 ICP ای که در اصطلاح پزشــکی بــه آن‎فشــار مغز یا فشــار درون‌جمجمــه

می‌گویند به فشار درون کاسه سر و مغز و همچنین مایع مغزی‌نخاعی درون 

آن گفته می‌شود. فضای داخل جمجمه فضای بسته‌ای است که قابلیت اتساع ندارد و خون 

از سرخرگ به داخل حفره مغز وارد و از طریق سیاهرگ خارج می‌شود و افزایش فشار مغز 

می‌تواند ناشــی از خونریزی مغزی، یک عفونت، تومور مغزی یا آسیب به سر باشد. در این 

مطلب می‌خواهیم درباره فشار مغز و راهکارها برای مقابله با افزایش آن بگوییم.

پزشکی

احساس تهوع در روزهای منتهی به قاعدگی 

کاملا طبیعی است. درست مانند گرفتگی 

عضلات و نوســانات خلقی، حالت تهوع نیز 

می تواند به عنوان یکی از علایم سندرم پیش 

از قاعدگی )PMS( طبقه بندی شود و اغلب 

به دلیل نوسانات هورمونی و گرفتگی رحم 

اتفاق می افتد.

به گزارش وری ول هلث، حالت 

تهوع سندروم پیش از قاعدگی 

می‌توانــد از دو هفتــه قبل از 

اولیــن روز قاعدگی شــروع و 

حدود چهار روز پس از شــروع 

 ،PMS  آن برطرف ‌شــود. علایم

باعث حالت تهوع، بدن درد و خستگی 

می‌شــود اما آن هــا بایــد خفیف باشــند و در 

زندگی روزمــره دخالــت ایجاد نکننــد. اگر 

حالت تهوع قاعدگی بر توانایی کار یا خواب 

شما تأثیر می‌گذارد یا با علایم دیگری مانند 

گرفتگــی عضلات شــدید، درد لگــن، تب یا 

استفراغ همراه اســت، ممکن است به دلیل 

یــک وضعیــت پزشــکی ماننــد آندومتریوز، 

آدنومیوز یا بیماری التهابی لگن باشــد. اگر 

حالت تهوع قاعدگی شما ثابت است یا علایم 

دیگری مانند درد شدید لگن، غش، استفراغ 

یا ترشحات غیرطبیعی دارید، وقت آن است 

که بــه یــک پزشــک مراجعــه و با او مشــورت 

کنیــد.  آن ها به تشــخیص و درمان 

هر گونه بیمــاری زمینــه‌ای بر 

این اســاس کمــک خواهند 

کــرد. غذاهای با بــوی کم و 

پروتئین بالا ماننــد مرغ نیز 

بــرای کاهــش حالــت تهوع 

توصیه می‌شــود. بعضی حالت 

تهــوع دوران قاعدگی را بــا بارداری 

اشــتباه می‌گیرند در حالی که ایــن دو چند 

تفاوت کلیدی دارند. افراد باردار بیشتر تهوع 

صبح‌گاهی را تجربه می‌کنند. همچنین یک 

فرد باردار لکه‌بینی خفیفی را تجربه می‌کند 

در صورتــی کــه در دوران قاعدگــی میــزان 

خون‌ریزی بیشتر از لکه‌بینی است.

مشکلات پروستات از شایع‌ترین علل مراجعه 

مردان به مراکز درمانی است  و از ۴۰ تا ۵۰ 

ســالگی، علایم این بیمــاری خود را نشــان 

می‌دهد. همه مردان با هر گونه سبک زندگی 

ممکن است به بیماری پروستات دچار شوند 

و در صــورت درمــان نشــدن به موقــع منجر 

به مشــکلات ادراری می‌شــود در 

حالی که بزرگی پروستات با 

آزمایــش PSI و تشــخیص 

به موقــع می‌توانــد جلوی 

عــوارض آن را بگیرد.بــه 

گزارش مهر. پروستات یکی 

از شــایع‌ترین علت مرگ‌و‌میر 

مردان است در حالی که این بیماری 

با انجام آزمایش و تشــخیص به موقع و انجام 

اقدامــات لازم درمانــی قابــل درمان اســت 

بســیاری مردان به دلیل مشــغله‌های زیاد، 

دچار بزرگی و سرطان پروستات می‌شوند. 

کسانی که داروهای تقویت جنسی استفاده 

می‌کننــد و ورزشــکارانی کــه داروهــای 

اســتروژنی مصــرف می‌کننــد در معــرض 

ابتلا به ســرطان پروســتات قرار می‌گیرند. 

همچنین همه عفونت‌های مقاربتی می‌تواند 

با عفونت پروســتات همراه باشــد. ســوزش 

ادرار شدید، درد هنگام نشستن و دفع خون 

از ادرار و علایم التهابی از نشانه‌های ابتلا به 

این بیماری اســت.آگاهی رســانی 

به مــردان در مورد مشــکلات 

اورولــوژی بســیار ضــروری 

است و بسیاری از مبتلایان 

بــه دیابــت دچــار عــوارض 

مثانه می‌شــوند و لازم است 

بــه اورولوژیســت بــرای درمان 

مراجعــه کنند. مــردان چــاق نیز در 

معــرض خطر ابتــا بــه مشــکلات ادراری و 

پروســتات نیــز قــرار می‌گیرنــد. در نهایــت 

ضروری است که همه مردان از 35سالگی به 

بعد هر سال یک بار آزمایش پروستات بدهند 

و در صورت لزوم با مشورت پزشک اقدامات 

درمانی لازم را دریافت کنند. 


