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آپاندیــس، ایــن عضــو کوچــک و مرموز متصــل بــه روده بزرگ، شــاید 
ناشــناخته‌ترین بخش بدن باشــد. با وجود ابهام در کارکــرد آن، التهاب 
آپاندیس—یا همان آپاندیسیت—می‌تواند به یک بحران پزشکی تبدیل 
شــود. این بیماری با درد شــدید، تورم و خطــر پارگی همراه اســت و در 
صورت عدم درمان به‌موقع، ممکن اســت عوارض مرگباری مانند عفونت 
گسترده یا سپسیس ایجاد کند. شناخت علائم و اقدام سریع برای درمان 
آپاندیســیت، نه‌تنها یک دانش پزشــکی، بلکه ضرورتی برای حفظ جان 

است.

شکم دردی که هشدار می‌دهد
آپاندیســیت اغلب با یک ناراحتی مبهم در اطراف ناف شــروع می‌شود، 
اما این درد به‌سرعت تغییر ماهیت می‌دهد. ظرف چند ساعت، به سمت 
پایین و راست شکم—محل معمول آپاندیس—مهاجرت می‌کند و شدت 
می‌یابد. برخــاف دردهای معمولی معده، این درد با فشــار دادن ناحیه 
دردناک، یا حتی برداشتن فشار، تشدید می‌شود. حرکات ساده‌ای مانند 
راه رفتن، سرفه، یا نفس عمیق کشــیدن می‌توانند طاقت‌فرسا شوند. در 
برخی افراد، به دلیل تفاوت‌های آناتومیکی، آپاندیس در جای غیرمعمول 
قــرار دارد، که باعــث می‌شــود درد در نقاط متفاوتی احســاس شــود و 

تشخیص را پیچیده‌تر کند.

نشانه‌هایی فراتر از درد
درد شــکمی تنها علامت آپاندیســیت نیســت. این بیمــاری می‌تواند با 

مجموعه‌ای از علائم دیگر ظاهر شود:
 بی‌اشتهایی
 حالت تهوع
 تب خفیف 
 تورم شکم

 ناتوانی در دفع گاز
 یبوست یا اسهال

این علائم از فردی به فرد دیگر متفاوت است و گاهی با بیماری‌هایی مانند 

ســنگ کلیه یا مشکلات گوارشی اشــتباه گرفته می‌شــود. این شباهت، 
آپاندیســیت را به بیماری‌ای فریبنده تبدیل می‌کند که نادیده گرفتن آن 

می‌تواند خطرناک باشد.

چرا آپاندیسیت رخ می‌دهد؟
علت دقیق آپاندیســیت اغلب ناشناخته اســت، اما چند عامل احتمالی 

وجود دارد:
 انســداد: مدفوع سفت‌شــده، جســم خارجی یا حتی تومــور می‌تواند 

آپاندیس را مسدود کند.
 عفونت: باکتری‌ها یا دیگر عوامل بیمــاری‌زا می‌توانند دیواره آپاندیس 

را ملتهب کنند.
 بیماری‌های التهابــی روده: بیماری‌هایی مانند کرون ممکن اســت به 

التهاب آپاندیس منجر شوند.
با وجود این احتمالات، راز اصلی آپاندیســیت همچنان حل‌نشــده باقی 

می‌ماند.

چه موقع به پزشک مراجعه کنیم؟
آپاندیســیت یک اورژانس پزشکی اســت. اگر درد شــکمی مداوم و رو به 
وخامت؛ به‌ویژه اگر درد به ســمت راست پایین شــکم حرکت کند، دارید 
تأخیر جایز نیست. بیشتر دردهای شــکمی به آپاندیسیت ربطی ندارند، 
اما علائم هشــداردهنده مانند درد شــدید، تب یا تهوع باید جدی گرفته 
شوند. تأخیر در درمان می‌تواند به پارگی آپاندیس، التهاب پرده شکمی 

)پریتونیت(، آبسه یا حتی مرگ منجر شود.
پزشکان برای تشخیص آپاندیسیت ترکیبی از روش‌ها را به کار می‌برند:

- بررسی سابقه پزشکی و پرس‌وجو درباره علائم و عادات روده‌ای
- معاینه فیزیکی برای ارزیابی حساسیت در ناحیه پایین راست شکم

- آزمایش خون برای بررسی عفونت
- آزمایش ادرار برای رد مشکلات ادراری یا سنگ کلیه

- تصویربرداری مانند سی‌تی‌اســکن، ســونوگرافی یــا ام‌آر‌آی برای تأیید 
تشخیص

این فرایند دقیق، احتمال خطا را به حداقل می‌رساند و راه را برای درمان 
مناسب هموار می‌کند.

جراحی یا آنتی‌بیوتیک؟
درمان استاندارد آپاندیســیت، جراحی برداشتن آپاندیس )آپاندکتومی( 
اســت. در موارد خفیــف، ممکن اســت آنتی‌بیوتیک‌ها به‌عنــوان درمان 

اولیــه اســتفاده شــوند و عفونت را بــدون نیاز 
به جراحــی برطرف کننــد. با ایــن حال، 

جراحــی همچنــان مطمئن‌ترین روش 
برای پیشگیری از عوارض است. انتخاب 
درمان به شدت بیماری و شرایط بیمار 

بستگی دارد.
آپاندیســیت یــادآوری تلخی اســت از 

شــکنندگی بدن انســان. این 
بیماری نشــان می‌دهد 

که حتــی یــک عضو 
کوچــک و به‌ظاهــر 

همیــت  ‌ا بی
می‌توانــد زندگی 

خطــر  بــه  را 
بیندازد. گوش 
بــه  دادن 
سیگنال‌های 
بــدن و اقدام 

سریع می‌تواند 
تفاوت بین بهبودی 

و فاجعــه باشــد. اگــر 
شــک دارید، منتظر نمانید؛ 
آپاندیسیت صبر نمی‌کند، 
و شما هم نباید صبر کنید. 

هر روز، یک فرد معمولی پنج تا شش بار ادرار می‌کند، اما کمتر کسی 
به این مایع روزمره توجه نشــان می‌دهد، مگر زمانی کــه تغییر رنگی 
ناگهانی در آن رخ دهد. ادرار، این محصول بی‌ادعای بدن، می‌تواند 
مانند یک پیام‌رسان خاموش عمل کند و ســرنخ‌هایی درباره وضعیت 

هیدراتاسیون، رژیم غذایی یا حتی بیماری‌های جدی ارائه دهد.
رنــگ ادرار عمدتاً بــه یوروکــروم، رنگ‌دانــه‌ای طبیعی کــه از تجزیه 
گلبول‌های قرمز خون به وجود می‌آید، وابســته اســت. وقتی بدن به 
خوبی هیدراته باشــد، ادرار رقیق شــده و به رنگ زرد کم‌رنگ یا حتی 
بی‌رنگ درمی‌آید. در مقابل، کم‌آبی ادرار را غلیظ‌تر کرده و رنگ آن را 
به کهربایی تیره‌تر می‌کشــاند. اما عوامل دیگری مانند داروها، رژیم 
غذایی و عفونت‌ها نیز می‌توانند این بوم ساده را با رنگ‌های غیرمنتظره 
نقاشــی کنند. بیشــتر این تغییرات بی‌ضرر و گذرا هستند، اما برخی 

می‌توانند هشداری برای مراجعه به پزشک باشند.

طیف زرد
ادرار بی‌رنگ یا زرد روشــن نشانه‌ای از هیدراتاســیون مناسب است. 
اما وقتی رنگ به نارنجی متمایل می‌شود، اغلب دلیل آن ساده است. 

داروهایی ماننــد فنازوپیریدین، که برای درمــان عفونت‌های مجاری 
ادراری تجویز می‌شود، می‌توانند ادرار را به رنگ نارنجی مایل به قرمز 
درآورند—تغییــری بی‌ضرر که نشــان‌دهنده عملکرد دارو اســت و با 
قطع آن، رنگ به حالت عادی بازمی‌گــردد. برخی ملین‌ها و داروهای 

شیمی‌درمانی نیز اثری مشابه دارند.
 رژیم غذایــی هم نقــش مهمی ایفــا می‌کنــد. مصرف بیــش از حد 
ویتامین‌های گــروه  B، ماننــد ریبوفلاوین می‌توانــد ادرار را به زرد یا 
نارنجی روشن تبدیل کند، زیرا کلیه‌ها مقدار اضافی را دفع می‌کنند. 
بتاکاروتن، رنگ‌دانه موجــود در هویج، نیز می‌توانــد ادرار را نارنجی 

کند، بی‌آنکه خطری به همراه داشته باشد.

آبی و سبز
رنگ‌های عجیب‌تر، مانند آبی یا ســبز، اغلب از عوامل پزشکی ناشی 
می‌شوند. برخی داروهای بیهوشی، مانند پروپوفول، می‌توانند ادرار 
را به رنگ آبی درآورند. همچنین، در برخــی روش‌های تصویربرداری 
پزشکی، رنگ‌های خاصی اســتفاده می‌شوند که ممکن است ادرار را 
موقتاً آبی یا سبز کنند. این تغییرات معمولًا بی‌ضرر هستند و با اتمام 

اثر دارو یا ماده رنگی برطرف می‌شوند.

قهوه‌ای و قرمز
ادرار قهوه‌ای تیره اغلب نشــانه کم‌آبی شــدید اســت، اما اگر مایعات 
کافی مصرف می‌کنید و همچنان این رنگ را مشاهده می‌کنید، ممکن 
است نتیجه خوردن غذاهایی مانند بلک‌بری باشد—تغییری بی‌ضرر، 
اما رنگ قهوه‌ای مداوم می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات کبدی، کلیوی 
یا عفونت مجاری ادراری باشــد که نیاز به بررســی پزشکی دارد. رنگ 
قرمز یا صورتی ادرار ممکن اســت از مصرف چغندر یا ریواس ناشــی 
شــود، اما اگر این رنگ با خون )هماتوری( مرتبط باشــد، می‌تواند به 
مسائل جدی‌تری مانند سنگ کلیه، عفونت، یا حتی سرطان مثانه یا 
کلیه اشاره کند. کدر شدن ادرار همراه با سوزش یا مشکل در دفع نیز 
اغلب نشان‌دهنده عفونت است که نیاز به درمان فوری با آنتی‌بیوتیک 
دارد. ادرار، با همه سادگی‌اش می‌تواند داستان پیچیده‌ای از سلامت 
شما روایت کند. تغییرات گذرا معمولًا بی‌ضررند، اما رنگ‌های پایدار یا 
غیرعادی باید شما را به سوی پزشک سوق دهند. در این مایع روزمره، 

نشانه‌هایی نهفته است که ارزش توجه دارند. 

 شیر خام، با آن رنگ کرمی و طعم اصیل، مثل یک وعده غذایی از مزرعه، 
وسوسه‌انگیز به نظر می‌رسد. اما این مایع ظاهراً پاک که از پاستوریزاسیون 
دور مانده، می‌توانــد یک کابوس میکروبی باشــد. از اوایل قرن بیســتم، 
پاستوریزاسیون—فرایندی که شیر را گرم می‌کند تا میکروب‌های خطرناک 
را نابود کند—به استانداردی برای ایمنی تبدیل شد. شیر پاستوریزه همان 
ارزش غذایی را دارد، اما بدون تهدیدهــای پنهان. با این حال، طرفداران 
شیر خام آن را به‌عنوان یک معجون طبیعی ستایش می‌کنند؛ غافل از اینکه 

این انتخاب می‌تواند به بهای سلامتی تمام شود.

میکروب‌های پنهان
شــیر خام می‌تواند میزبان مجموعه‌ای از میکروب‌های بیماری‌زا باشــد: 
کامپیلوباکتر، ای. کولی، لیســتریا، ســالمونلا و دیگــران، آماده‌اند تا به 
دستگاه گوارش حمله کنند. این باکتری‌ها برای گروه‌های آسیب‌پذیر—

کودکان زیر پنج سال، ســالمندان بالای ۶۵ ســال، زنان باردار و افراد با 

ایمنی ضعیف—به‌ویژه خطرناکند. علائم ممکن است با اسهال یا استفراغ 
آغاز شود، اما در موارد شــدید، می‌توانند به فلج، نارســایی کلیه، یا حتی 
مرگ منجر شــوند. پاستوریزاســیون؛ چه با گرمای کوتاه‌مدت ۷۲ درجه 
ســانتی‌گراد به مدت ۱۵ ثانیه یا گرمــای طولانی‌تر ۶۳ درجــه برای نیم 
ساعت، این تهدیدات را خنثی و شیر را به سرعت سرد می‌کند تا از بازگشت 

باکتری‌ها جلوگیری کند.

انتخاب ایمنی
برای در امان ماندن، همیشه شیر پاستوریزه انتخاب کنید و برچسب‌ها را 
با دقت بخوانید. شــیر و لبنیات را در یخچال زیر ۴ درجه سانتی‌گراد نگه 
دارید؛ چون باکتری‌ها در دمای اتاق به ســرعت تکثیر می‌شوند. اگر شیر 
بیش از دو ساعت بیرون بماند—یا یک ساعت در گرمای بالای ۳۲ درجه، 

مثل داخل ماشین داغ—آن را دور بریزید.
غذای تاریخ‌گذشته یا مشکوک را هم بدون تردید به سطل زباله بسپارید. 

شیر خام شاید نوستالژیک به نظر برسد، اما خطراتش واقعی‌اند. چرا وقتی 
پاستوریزاســیون همان طعم و ارزش را بدون ریسک ارائه می‌دهد، پوست 

خود را به خطر بیندازید؟

 خطرات پنهان شیر خام

رنگ ادرار و پیام‌های سلامت بدن

  باکتری‌های کشنده در شیر خام کمین کرده‌اند و می‌توانند به بیماری‌های جدی منجر شوند

  تغییر رنگ ادرار می‌تواند نشان‌دهنده هیدراتاسیون، رژیم غذایی یا بیماری‌های جدی 
باشد که نباید نادیده گرفته شوند 

اگزما را مهار کنید  
پوستتان نفس بکشد

پوســت شــما قرمــز شــده، می‌خارد 
و انگار هر لحظه آماده اســت تا شــما 
را به یک چرخه بی‌پایــان از ناراحتی 
بکشــاند. اگزما، این بیمــاری مزاحم 
پوستی، نه‌تنها ظاهر پوست را خشن 
و پوسته‌پوســته می‌کند، بلکه گاهی 
روحیه‌تان را هــم به بــازی می‌گیرد. 
اما نگــران نباشــید؛ با چنــد راهکار 
هوشــمندانه می‌توانیــد این هیولای 
خارش‌آور را رام کنیــد. در این مقاله، 
با زبانی ساده و جذاب، به شما نشان 
می‌دهیم چگونه علائم اگزما را تسکین 
دهید و دوباره کنترل پوست خود را به 

دست بگیرید.
اگزما فقط یک کلمه پزشکی خشک و 
بی‌روح نیست؛ مجموعه‌ای از مشکلات 
پوستی است که پوست را خشک، قرمز 
و حساس می‌کند. گاهی با دانه‌های 
ریز، تغییــر رنگ یا بافتی شــبیه چرم 
همراه می‌شــود. انواع مختلفی دارد: 
از درماتیــت آتوپیــک، کــه اغلب در 
کودکی با زمینه خانوادگی ســراغتان 
می‌آید و در شــیارهای زانو و آرنج لانه 
می‌کند، تــا درماتیت تماســی، که با 
برخورد پوست به موادی مثل لاتکس یا 
مواد شوینده شعله‌ور می‌شود. یا حتی 
اگزمای دیس‌هیدروتیک، که تاول‌های 
کوچک و آزاردهنده‌ای روی دســت‌ها 
و پاها به جا می‌گذارد. هــر نوع اگزما 
داستان خودش را دارد، اما همه آن‌ها 
یک هدف مشــترک دارند: به چالش 

کشیدن صبر شما.
چرا اگزما به ســراغتان می‌آید؟ پاسخ 
دقیق هنوز در هاله‌ای از ابهام است، 
اما دانشــمندان معتقدند ترکیبی از 
ژن‌هــا و عوامــل محیطــی، مثل یک 
جرقه، سیســتم ایمنی بــدن را فعال 
می‌کند و التهاب را به پوست شما هدیه 
می‌دهد. محرک‌ها همه‌جا هســتند: 
از صابون‌هــای تند و آب‌وهوای ســرد 
گرفته تا هیره‌های میکروســکوپی در 
گردوغبار، دانه‌های گرده، یا حتی عرق 
و استرس. حتی یک لباس پشمی که 
فکر می‌کردید شــیک اســت، ممکن 
است پوســتتان را به یک میدان نبرد 
تبدیل کند. خبر خوب؟ شما می‌توانید 
با شناخت این محرک‌ها و چند ترفند 

ساده، اگزما را مهار کنید.
اولین قدم، تبدیل شدن به یک کارآگاه 
پوســتی اســت. عوامل محرک خود 
را شناســایی کنیــد و از آن‌هــا دوری 
کنیــد. صابون‌هــای ملایــم و بدون 
عطر را انتخاب کنیــد و از حمام‌های 
طولانی و داغ پرهیز کنیــد، چون آب 
خــودش می‌تواند پوســت را تحریک 
کنــد. مرطوب‌کننده‌هــا بهتریــن 
دوســت شــما هســتند. محصولاتی 
با گلیســرین، اســید هیالورونیک یا 
سرامیدها مثل یک سپر محافظ عمل 
می‌کنند و رطوبت را در پوست حبس 
می‌کنند. وازلین یا موم زنبور عسل هم 
می‌توانند پوست خشک و ترک‌خورده 
را التیام ببخشند. هر روز بعد از حمام، 
درحالی‌کــه پوســتتان هنــوز کمی 
مرطوب است، از این مرطوب‌کننده‌ها 
استفاده کنید تا سد دفاعی پوستتان 
تقویت شــود. اگر متخصص پوســت 
برایتان دارو تجویز کرده، آن را مثل یک 
قانون طلایی دنبــال کنید. کرم‌های 
کورتیکواستروئیدی یا دیگر درمان‌های 
موضعی می‌توانند شــعله‌های اگزما 
را خاموش کنند، اما فقــط اگر مرتب 
و درست استفاده شــوند.  در نهایت، 
اگزمــا ممکــن اســت یــک دشــمن 
سرسخت به نظر برســد، اما با مراقبت 
درست، می‌توانید آن را به گوشه رینگ 
بفرستید. پوست شما داستان خودش 
را دارد؛ با کمی توجــه و انتخاب‌های 
هوشمندانه، می‌توانید این داستان را 
به یک پایان خوش هدایت کنید. پس، 
نفس عمیق بکشید، مرطوب‌کننده‌تان 
را برداریــد و آماده شــوید تــا دوباره با 

پوستتان دوست شوید.
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