
سکسکه یک دم غیر ارادی است که همه آن را  تجربه می‌کنند . جالب است بدانید  

به تازگی »بولســونارو«، رئیس جمهور برزیل به دلیل سکســکه بی‌وقفه 10 روزه با 

تشخیص انسداد روده در بیمارستان بستری شد. اما پزشکان او را جراحی نکردند 

و گفتند که درمان‌های پزشــکی بــرای وی کافی اســت. اما علاوه بر انســداد روده 

سکسکه مداوم دلایل دیگری هم دارد که در ادامه به آن‌ها اشاره می کنیم :

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  27 تیر   ۱۴۰۰    
 شماره 1932

ت
لام

س

سالاد لوبیا سفید، سالاد فولات

سلامت

بانوان

آشپزی من

دانستنی ها

خانم‌ها با این مشکلات درد در 
زیر شکم را احساس می‌کنند

ممکن اســت درد زیر شــکم مشــکل خاصی نباشد اما 
بعضی مواقع هم نیاز به بررسی بیشتر دارد .

   درد ناشی از تخمک گذاری
 علل درد تخمــدان متفاوت اســت. بعضــی از خانم‌ها 
در نیمــه چرخــه عــادت ماهانــه دچــار درد ناشــی از 
تخمک‌گذاری می‌شوند. این درد به دلیل وجود مایعی 
است که بر اثر آزاد شدن فولیکول به فضای داخل رحم 
ریخته می‌شود. درد مشکلی برای فرد ایجاد نمی‌کند، 
فقط کمــی آزار دهنده اســت و به مــرور بــدون درمان 
فروکش می‌کند. بیشــتر خانم‌ها با این نوع درد آشــنا 

هستند و هر ماه آن را تجربه می‌کنند.
  درد بر اثر کیست تخمدان

افرادی که دچار کیســت تخمدان هســتند شاید هیچ 
علامتی نداشته باشــند، ولی با بزرگ‌تر شدن کیست 
ممکن است عارضه‌ای به نام »تورسیون کیست« یا »پیچ 
خوردن کیست حول محور تخمدان« اتفاق بیفتد. این 
عارضه بسیار دردناک است و بیمار حتما باید خود را به 
مرکز درمانی برساند. مورد بعدی »پرفوراسیون کیست« 
اســت. در این مواقع کیست پاره می‌شــود و درد ایجاد 
می‌کند. پارگی ممکن است با خون ریزی همراه باشد.

  دردهایی که منشأ رحمی دارند
 یکی از مــواردی که ممکن اســت باعــث درد در ناحیه 
شکم شود، وجود فیبروم‌های داخل رحمی است. البته 
فیبروم‌ها معمولا درد ایجاد نمی‌کنند ولی فیبروم‌هایی 
که بزرگ هستند ممکن است به احشای اطراف فشار 
وارد کنند و بیمار درد را به صورت درد زیر شکم یا فشار 

داخل شکمی احساس کند.
  دردهایی که منشأ عفونی دارند

 زنان ممکن اســت به عفونت لگنی مبتلا شــوند. علل 
عفونت لگنی متنوع است. این بیماری معمولا با تب بالا 
هم  همراه است. ابتلا به بیماری‌های عفونی منتقل شده 
از راه جنسی هم  می‌تواند باعث درد ناحیه لگن و زیر شکم 
شود. همچنین زنانی که دچار عفونت طول کشیده در 
ناحیه واژن هستند، گاهی دچار زخم در ناحیه سرویکس 
می‌شوند که علایم زخم ممکن است به صورت درد ناحیه 

زیرشکم و حتی درد در ناحیه زیر کمر احساس شود.
  آندومتریوز

در آندومتریوز بافت رحمــی به مکان‌هایی غیر از حفره 
رحم پیشروی می‌کند. این مکان‎ها ممکن است شامل 
دیواره لوله رحم، روده‌ها، حفره پریتوئن یا شکم، روی 
تخمدان‌ها و...  باشــد. آندومتریوز بیماری خطرناکی 
نیست ولی ممکن است درد زیادی برای فرد ایجاد کند.

  افتادگی واژن و مثانه
خانم هایی که چند بار زایمان طبیعی داشته اند و زنان 
مســن بیشــتر در معرض این اختلال هســتند. در این 
بیماری فرد معمولا فشاری را در ناحیه زیر شکم احساس 
می‌کند. ممکن است اختلالاتی در دفع ادرار و به ندرت 
مدفوع هم پیدا کند. گاهی بیماران از درد هم شکایت 
دارند. درمان افتادگی واژن و مثانه آموزش ورزشی به 
نام کیگل است ولی در مواقع شدید چنین توصیه‌هایی 
بی فایده اســت و افتادگی واژن و مثانــه باید با جراحی 

اصلاح شود.
  بارداری

 خانم‌هــای بــاردار باید دربــاره درد هوشــیار باشــند. 
دردهایی که قبل از هفته 18-20 بارداری و در ناحیه 
شکم اتفاق می‌افتد، ممکن اســت نشانه سقط جنین 
باشد. کمتر سقط جنینی اســت که با درد توام نباشد. 

خون ریزی می‌تواند نشانه‌ای برای سقط جنین باشد.
  درد بعد از رابطه زناشویی

بعضی از خانم‌ها از رابطه زناشــویی دردناک شــکایت 
دارند. در مواقعی که عفونــت یا زخمی در ناحیه دهانه 
رحم وجود دارد، ممکن اســت بعد از رابطه زناشــویی 
درد شکمی ایجاد شود. خشکی واژن هم  عامل دیگری 
است که رابطه زناشــویی را دردناک می‌کند. خشکی 
واژن اغلب در سنین بالا دیده می‌شود. این افراد برای 

معاینات کلی‌تر باید به متخصص زنان مراجعه کنند.
  عفونت دستگاه ادراری

 خانم‌ها ممکن اســت دچــار عفونت دســتگاه ادراری 
شوند. عفونت در مثانه یا سیستیت علاوه بر تکرر ادرار، 
ســوزش و...  موجب درد در ناحیه زیر شکم یا لگن هم 
در تهیه این مطلب از سایت   می‌شود.�
»هفته نامه سلامت« کمک گرفته شده است

مارال مرادی
 خبرنگار

2

تغذیه

  دلایل ایجاد سکسکه
در ایجاد سکسکه  دیافراگم ، عضله  بزرگ  و نازکی  که  
قفسه  سینه  را از شکم  جدا می ســازد و عصب  فرنیک  
)عصبی  کــه  دیافراگم  را به  مغز وصــل  می کند( نقش  
دارند. همه  ممکن  اســت  دچار سکســکه  شوند، حتی 

جنینی  که در رحم مادر است .
   عوامل فیزیولوژیک موثر

هنوز سازوکار سکسکه به خوبی درک نشده است اما یک 
سری عوامل فیزیولوژیک می تواند ایجاد کننده سکسکه 
باشــد ، از جمله بلــع هوا هنــگام غذاخوردن یــا خوردن 
سریع غذای زیاد یا خوردن نوشابه 
هــای گازدار. تغییــر در دمای 
معده به دنبال خوردن نوشابه 
 ها و مواد غذایی ســرد یا گرم 
می تواند عامل تحریک باشد. 
بیماری های عصبــی و روانی 
هــم مــی توانــد شــروع کننده 
کــه باشــد   سکســکه 

 می توان به استرس و بیماری های شخصیتی اشاره کرد. 
بیماری های جسمی هم می تواند علت ایجاد سکسکه 
باشــد مانند  بیماری های دســتگاه مغــز و اعصاب مثل 

صدمات، عفونت‌ها و ضایعات مغزی.
   علت‌های ایجاد سکسکه بلند مدت

در صورتی  که  سکسکه  طولانی مدت  باشد یا به طور مکرر 
رخ  دهد، امکان  دارد به  علل  زیر ایجاد شده  باشد:

خوردن  یا آشامیدن  غذا یا نوشیدنی  داغ  یا مواد تحریک 
کننده ، بیماری های  پرده  جنب  )پرده  نازکی  که  روی  
ریه ها را مــی پوشــاند(، ذات الریه ، اورمی )جمع  شــدن  
مواد زاید سمی بر اثر نارسایی کلیه(، الکلی بودن، مصرف  
بعضی از داروها، اختلالات معده، مری، روده یا لوزالمعده، 
حاملگی، تحریک مثانه، هپاتیت، گسترش سرطان از یک 
قسمت از بدن به کبد یا قسمتی  از پرده  جنب ، سابقه  عمل  
جراحی  اخیر، به ویژه جراحی  روی  شکم ، علل  عاطفی ، 
زخم معده و دوازدهه، گاستریت و ریفلاکس مری پدیده 
های شایعی در بیماران مبتلا به سکسکه مزمن هستند 
به همین دلیل بررسی های دستگاه گوارش فوقانی مثل 

آندوسکوپی، مانومتری و... توصیه می شود.
   عوامل خطر

  وجود یک  بیماری  که  ســطح  ســامت  فرد را پایین  
آورده  باشد

  سابقه  عمل  جراحی  اخیر
  مصرف  داروها، بــه ویژه آن هایی  که  معــده  را آزرده  

می سازند
  پر بودن  معده ، خنده  شدید یا احساسات  قوی ، تغییر 

در دمای  محیط
   سکسکه جنین

  سکسکه جنین یکی دیگر از انواع حرکت جنین است. 
  سکسکه جنین یک فرایند طبیعی و حاصل تنفس جنین 

درون مایع آمنیوتیک است.
   درمان سکسکه بزرگ سالان

در روش های غیردارویی برای درمان از راه هایی می‌توان 
اســتفاده کرد از جمله ؛ تحریک حلــق از طریق خوردن 
شــکر جامد ، کشــیدن زبان به جلو، غرغره کــردن آب،  
برداشتن محتویات معده از طریق استفراغ یا تخلیه مواد 

معده با لوله .
  انگشتان  سبابه  خود را حدود 20 ثانیه  داخل  هر دو 

گوش  فشاردهید.
  یک لیوان آب را به سرعت  بنوشید.

  نان خشک یا یخ خرد شده  قورت  دهید.
  چشمان خود را ببندید و فشار ملایمی  را به  کره‌های  

چشم  وارد کنید.

 ۵ وضعیتِ جسمی
 با نشانه‌ تشنگی

بیماری‌ها و عارضه‌های متعددی وجود 
دارند که با احساس تشنگی همراه هستند

احساس تشنگی در روزهای گرم تابستان موضوع 
غیرمعمولی نیســت چرا که بدن آب بیشتری را از 
طریق تعریق از دست می‌دهد و نیاز بدن به مایعات 
نسبت به دیگر مواقع ســال بیشتر می‌شود. علاوه 
بر این، برنامه ورزشی ســنگین و مصرف غذاهای 
تند و چــرب ‌می‌تواند میل به نوشــیدن آب بیشــتر 
در طول روز را افزایش دهد. بــا این حال در برخی 
موارد ممکن است فرد بدون هیچ دلیلی، احساس 
تشــنگی کند که این موضوع می‌تواند نشانه‌ای از 
وجود یک مشــکل جســمی باشد. نشــانه از دست 
دادن آب بدن در نتیجه یک بیماری با علایم دیگری 
همچون خســتگی و تاری دیــد هم  همراه اســت. 
بیماری‌ها و وضعیت‌های جسمی زیر می‌توانند با 

تشنگی همراه باشند.
   دیابت

زمانی‌کــه ســلول‌های بــدن بــه انســولین مقــاوم 
می‌شوند، فعالیت کلیه بیشتر می‌شود تا بتواند قند 
اضافی را از خون خارج کند. این شرایط باعث تکرر 
ادرار  می شــود و بدن تمایل پیدا  می کند تا میزان 
مایــع از دســت رفتــه را جایگزین کنــد. در نتیجه، 
احساس تشنگی بیشتر می شود و فرد تمایل دارد 
مایعات بیشتری نســبت به قبل بنوشد. تکرر ادرار 

و تشنگی بیش از حد، دو نشانه اولیه دیابت است.
   کم‌خونی

کم‌خونی بیماری اســت که بر اثر آن بدن از میزان 
کافــی گلبــول قرمــز بــرای تولیــد هموگلوبیــن 
برخوردار نیســت. این عارضه می‌توانــد به دلایل 
مختلفی مانند رژیم غذایی نامناسب یا خونریزی 
زیاد ایجاد شود. کمبود آب بدن یکی از نشانه‌های 
شــایع کم‌خونــی اســت و در صــورت ابتــا به کم 
خونی شدید، این وضعیت بیشــتر دیده می‌شود. 
سرگیجه، احساس خستگی، تعریق و موارد دیگر 
را هــم  می‌تــوان از  نشــانه‌های دیگر ایــن عارضه 

دانست.
   هایپرکلسمی

هایپرکلسمی بیماری است که در آن سطح کلسیم 
بدن بــه میــزان خطرناکــی افزایش می‌یابــد. این 
شــرایط ممکن اســت به دلیل فعالیت بیش از حد 
غدد پاراتیروئید، سل یا سرطان رخ دهد. احساس 
تشنگی ممکن اســت اولین علامت هایپرکلسمی 
باشد. مقدار زیاد کلسیم در خون ممکن است باعث 
ضعیف شدن استخوان ها و ایجاد سنگ کلیه شود.

   خشکی دهان
وقتی غدد بزاقی به اندازه کافی بزاق تولید نکند، 
ممکن است احساس تشنگی بیش از حد به وجود 
آید. همچنین ممکن است مصرف برخی داروها یا 
روش‌های درمانی مانند رژیم‌های درمانی سرطان 
یا عادت هــای زندگی همچون مصــرف دخانیات 
در خشکی دهان نقش داشته باشــد. دیگر علایم 
خشــکی دهان شــامل بــوی بــد دهــان، لثه‌های 

حساس و مشکل در جویدن  است.
   بارداری

بــارداری نشــانه‌های مختلفــی دارد و احســاس 
تشــنگی یکــی از آن‌هاســت. در ســه ماه نخســت 
بارداری، حجم خون افزایش  می یابد که در نتیجه 
کلیه‌ها مجبور می‌شوند میزان مایع بیشتری تولید 
کنند و فرد دچار تکرر ادرار می‌شود. از دست دادن 
آب بدن باعث احســاس تشــنگی می‌شــود و لازم 

است میزان آب از دست  رفته جایگزین شود.
منبع: ایسنا

1- ابتدا لوبیاها را از شــب قبل در مقداری آب خیس کنید.2- روز بعد 
لوبیاها را آبکــش  کنید و در یــک قابلمه بریزیــد.3- در قابلمه کمی آب 
بریزید و روی حــرارت ملایم بگذارید تــا بپزد.4- بعد از پخــت، لوبیاها 
را در یک کاســه بریزید.5- ســرکه ســیب را به آن اضافه کنید و در آن را 
بپوشانید.6- یک ســاعت بگذارید تا استراحت کند.7- فلفل دلمه ای 
و گوجه فرنگی هــا را نگینی خرد کنید.8- پیاز را پوســت و نگینی خرد 
کنید.9- جعفــری را خرد و آماده کنید.10- ســرکه اضافــه را از ظرف 
لوبیا خارج کنیــد.11- فلفل دلمــه ای، گوجه فرنگی، پیــاز و جعفری 
خرد شــده را به لوبیا اضافه و مخلوط کنید.12- روغن زیتون، آب لیمو 
و ادویه ها را در یک کاســه مخلوط کنید.13- سس سالاد آماده شده را 
روی ســالاد بریزید.14- تخم مرغ آب پز شــده را حلقه ای برش دهید و 

روی سالاد بریزید.
   نکته: مصرف لوبیای سفید در اوایل بارداری سبب جلوگیری از نقص 
لوله عصبی در جنین خواهد شــد. همچنین این لوبیــا  حاوی ویتامین 
B1 حاوی )تیامین( فراوان اســت که  برای ســامت مغز و عملکردهای 

شناختی نقش حیاتی دارد.

پزشکی 

 لوبیا سفید -یک فنجان
  تخم مرغ – یک عدد

  فلفل دلمه ای – یک عدد
  پیاز متوسط – یک عدد
  گوجه فرنگی - ۲ عدد

  جعفری - یک سوم فنجان
  روغن زیتون - یک چهارم فنجان
 سرکه سیب - ۴ قاشق غذاخوری

  آب لیمو - یک قاشق غذاخوری
  نمک و فلفل سیاه - به مقدار لازم

 به بهانه سکسکه‌های 
بی وقفه رئیس جمهور برزیل

 دلایل و درمان
 سکسکه 
بی‌وقفه

پیش غذا

شــیر مفید‌ترین ماده  غذایی برای ســامت بدن 
اســت، اما عادت‌های نادرســتی در میان مردم 
رایج است که شــیر را با هر ماده غذایی مصرف 
می‌کننــد، در صورتــی که مصرف برخــی مواد 
غذایی با شیر به هیچ وجه خوب نیست.شیر حاوی 
میزان زیــادی مواد مغذی مثل کلســیم، منیزیم و 
پروتئین است که نقشــی بســیار مهم در بدن فرد ایفا 
می‌کند و بســیاری از افراد تمایل دارند که بیش از همیشه 
شیر بنوشند اگرچه مصرف این ماده به مقدار زیاد ممنوع است . همان 

طور که می‌دانید هرگز نباید هیچ دارویی را همراه با شیر مصرف کنید.
   شیر و پرتقال

هرگز نباید تا یک ساعت قبل یا بعد از نوشــیدن شیر، پرتقال مصرف کنید، زیرا 
پروتئین موجود در شیر می‌تواند با اسید پرتقال مخلوط شود و در نتیجه روی هضم 
و گوارش تاثیر می‌گذارد و علاوه بر آن در این مدت هرگز نباید میوه‌های دیگری را 

که اسیدی هستند مصرف کنید.
   شیر و میوه ها

۸۰ درصد از پروتئین موجود در شــیر کازئین  اســت و زمانی که شیر را با میوه 
بنوشید، مقدار زیادی از کازئین در بدن شما باقی می‌ماند و هضم و جذب آن به 
راحتی انجام نخواهد شد ،همچنین می‌تواند باعث به وجود آمدن اسهال در فرد 

شود و بنابراین هرگز نباید آب‌میوه و شیر را با هم مصرف کنید.
شیر داغ و شکر

شیر سرشار از لیزین  است  که با فروکتوز واکنش نشان می‌دهد، به خصوص اگر 
آن را در دمای بالا مصرف کنید باعث می‌شود سم لیزین به وجود بیاید که برای 
بدن مضر است و بنابراین هرگز نباید شکر را به شیری که تازه جوش آمده است، 

اضافه کنید و باید صبر کنید تا خنک شود و بعد این کار را انجام دهید.
   شیر و دارو

افراد زمانی که دارو مصرف می‌کنند، تمایل دارند به جای اســتفاده از آب 
برای خوردن دارو از شیر استفاده کنند و شیر در حقیقت تاثیر بسیار زیادی 
روی عملکرد جذب دارو‌ها در بدن دارد. شیر در این زمان‌ها غشای نازکی 
را روی ســطح دارویی ایجاد می‌کند بنابراین کلســیم و منیزیم و دیگر مواد 
معدنی در شیر باعث ایجاد واکنش شــیمیایی با دارو می‌شوند و می‌توانند 

یک ماده غیر اشباع را در آب به وجود بیاورند.
   شیر و شکلات

شــیر منبع غنی از پروتئین و کلسیم  اســت، در حالی که شکلات حاوی 
اکسالیک اسید اســت. خوردن این دو ماده غذایی  با هم می‌تواند باعث 
تشکیل کلسیم اگزالات غیر اشباع شــود همچنین تاثیر زیادی بر جذب 
کلســیم خواهد گذاشــت و از طرفــی ممکن اســت باعث ایجــاد مو‌های 

خشک و اسهال و رشد کم در افراد شود.

   شیر و آنتی بیوتیک
»کینولــون«  ماننــد  بیوتیک‌هایــی  آنتــی  همــراه  کــه  صورتــی  در 
،»سیپروفلوکساسین« و »لواکویین« شیر مصرف کنید، این دارو‌ها در معده 
به کلسیم متصل می‌شوند و نمی‌توانند جذب بدن شــوند و اثرشان کاهش 

می‌یابد.
   شیر و گوشت

مصرف همزمان شیر با گوشت و ماهی زیان آور است و موجب سنگینی معده 
و انسداد اندام‌های گوارشی می‌شود و فرد را به یبوست دچار می‌کند. اگر زن 
باردار شیر را با گوشت قرمز یا گوشت سفید میل کند این یبوست و دل پیچه 

به نوزادش هم منتقل می‌شود.
   شیر و تخم مرغ

برخی مردم در وعده صبحانه شیر را با تخم مرغ میل می‌کنند اما نمی‌دانند 
مصرف همزمان این دو ماده خوراکی زیان آور  و برای قلب و مغز مضر است. 
پس بعد از خوردن تخم مرغ سه ساعت صبر کنید تا این غذا هضم شود و پس 

از آن شیر بنوشید.
   موز و شیر

به گزارش نمناک، بســیاری از افراد شــیر را همراه با موز مصرف می‌کنند اما 
نمی‌دانند که موز و شیر ســموم سنگین را تشــکیل می‌دهد که موجب ایجاد 

اختلال درون آن‌ها می‌شود پس هیچ گاه موز و شیر را با هم نخورید.

خوراکی‌هایی که نباید با شیر بخورید


