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نفس سالمند و تنگی 
دریچه آئورت 

 تنگی دریچــه آئــورت در ســالمندان 
اغلب پنهان می‌مانــد و گاه تا زمان بروز 
اختلالات جدی هیچ نشانه آزاردهنده‌ای 
ندارد. این وضعیت هنگامی رخ می‌دهد 
که مســیر خروج خون از بطــن چپ در 
گذرگاه میان قلب و شریان اصلی بدن 
دچار انسداد تدریجی شود. دریچه‌ای 
که باید با هر ضربان گشوده شود و خون 
را به آئورت برساند، در سالمندی به علت 
رســوب آهکی انعطاف خود را از دست 
می‌دهد و همین سختی حرکت، گردش 
طبیعی خــون را مختل می‌کند. برخی 
افراد به دلیل داشتن دریچه‌ای با ساختار 
ژنتیکی متفاوت، زودتر از دیگران با این 
تنگی روبه‌رو می‌شوند. روند بروز علائم 
معمولًا کند است، بنابراین افراد اغلب 
نمی‌دانند که چه تغییری در بدنشان در 
حال شکل‌گیری است و گاهی کاهش 
فعالیت جســمی خــود را به حســاب 

عادت‌های روزمره می‌گذارند.
نشانه‌های اولیه معمولاً با تنگ‌نفس در 
هنگام فعالیت نمایان می‌شود و شخص 
احســاس می‌کند که انجــام کارهای 
ساده، مانند بالا رفتن از چند پله یا حمل 
بار ســبک، به‌طور غیرمنتظره دشــوار 
شده است. با پیشــرفت بیماری حتی 
فعالیت خفیف نیز باعث درد قفسه سینه 
می‌شود و گاهی سیاهی چشم یا غش 
هنگام حرکت شــدید رخ می‌دهد. این 
علائم نتیجه فشاری اســت که بر بطن 
چپ تحمیل می‌شود؛ حفره‌ای که تلاش 
می‌کند خون را از گذرگاهی تنگ عبور 
دهد و همین فشار افزوده، گردش خون 
را آشفته می‌کند. صدایی غیرطبیعی در 
دل بیمار شــکل می‌گیرد که پزشک آن 
را هنگام معاینه می‌شنود و همین صدا 
می‌تواند سرنخی برای تشخیص باشد. 
تأیید قطعــی معمولًا بــا تصویربرداری 
اکو انجام می‌شــود و تکرار دوره‌ای آن، 
وضعیت بطن چپ و روند تغییرات کارکرد 

قلب را نشان می‌دهد.
انســداد دریچه هنگامی که پیشــرفت 
کنــد، پیامدهــای قابل‌توجهــی برای 
ســامت فرد دارد. خون ابتــدا در بطن 
چپ جمع می‌شود و سپس به سمت قلب 
و ریه‌ها پس می‌زند. ایــن رخداد باعث 
فشار ســنگین بر عضله قلب می‌شود و 
در ادامه نشــانه‌هایی مانند درد سینه، 
ســرگیجه و حتی اختلال ریتم ضربان 
ظاهر می‌شود. قلب که در تلاش است 
بر مانــع موجود غلبــه کند، بــه تدریج 
دچار فرسودگی می‌شود و اگر رسیدگی 
مناســب انجام نشود، نارســایی قلبی 
شــکل می‌گیرد. این شــرایط می‌تواند 
کیفیت زندگی ســالمندان را به‌شدت 
کاهش دهــد و خطر بــروز رخدادهای 
ناگهانی را افزایــش دهد. مدیریت این 
بیماری بسته به شدت آن متفاوت است. 
ســالمندانی که درجات خفیف تنگی 
را تجربه می‌کننــد و علامتــی ندارند، 
معمولاً با معاینات پیگیرانه و بررسی‌های 
منظم تحت‌نظر قــرار می‌گیرند. برخی 
بیماران نیازمنــد درمــان دارویی برای 
کنترل مشــکلات همــراه مانند فشــار 
خون بــالا یا اختلال ریتم هســتند. اما 
هنگامــی که کارکــرد قلب رو بــه افول 
بگذارد، تعویض دریچه راه اصلی درمان 
است. این کار با استفاده از دریچه‌های 
مکانیکی یا بافتی انجام می‌شود و گاه 
با عمل قلب باز و گاهی نیز با روش‌های 
کم‌تهاجمــی صورت می‌گیــرد. هدف 
نهایی بازگرداندن جریان طبیعی خون 
و کاســتن از بار قلب اســت تا فرد توان 

فعالیت‌های روزانه خود را بازیابد. 

 نامرتب بودن دندان‌ها اگرچه در ظاهر یک مسئله زیبایی 
به نظر می‌رسد، اما در بســیاری از موارد تأثیری مستقیم 
بر کارکردهای اساسی دهان، همچون جویدن، گفتار و 
حتی بهداشت دهانی دارد. بســیاری از افراد از کودکی 
یا نوجوانــی با این چالش روبه‌رو هســتند؛ چالشــی که 
گاهی ریشــه در عوامل ارثی دارد و گاهی نتیجه شرایط 
محیطی، رفتارهای نادرست یا مشکلات ساختاری فک 
است. از فشردگی دندان‌ها در یک فضای کوچک گرفته 
تا جلو‌آمدگی یا عقب‌رفتگــی بیش‌ازحد فک‌ها، هرکدام 
می‌توانند نظم طبیعی چیدمان دندان‌ها را مختل کنند و 
فرد را با مشکلات متعدد مواجه سازند. در سال‌های اخیر، 

پیشرفت روش‌های تشــخیصی و درمان‌های تخصصی 
ارتودنسی مسیر رسیدگی به این اختلال‌ها را هموارتر کرده 
است. اما برای رسیدن به یک تصمیم درست، مهم است 
بدانیم علت‌ها چیست، تشخیص چگونه انجام می‌شود 
و چه روش‌هایی برای درمــان و بازگرداندن هماهنگی به 

دهان و دندان وجود دارد.

علل نامرتبی دندان‌ها
در بسیاری از افراد، اندازه فک با تعداد و اندازه دندان‌ها 
هماهنگ نیســت و همین عدم‌تناسب، نخستین عامل 
ایجاد کجی یا فشردگی دندان‌هاست. کوچک بودن دهان 

در مقایســه با عرض دندان‌ها موجب می‌شــود دندان‌ها 
هنگام رویش به‌جــای قرار گرفتن در خــط منظم، دچار 
انحراف شــوند. در برخی افراد، هماهنــگ نبودن اندازه 
فک بالا و پایین یا شــکل غیرطبیعی فک‌ها زمینه‌ســاز 
ناهماهنگی‌هایی جدی‌تر است؛ از جمله جلو بودن بیش 
از اندازه فک بالا یا برآمدگی فک پایین. این عارضه‌ها ـ که 
اغلب منشأ ژنتیکی دارند ـ همان‌قدر که می‌توانند ظاهر 
صورت را تحت‌تأثیر قرار دهند، بر نحوه عملکرد عضلات و 

مفاصل فک نیز اثر می‌گذارند.
عوامــل غیرارثی هم در ایجاد این مشــکل نقــش دارند: 
از دســت دادن زودهنگام دندان‌های شــیری یا دائمی، 

نامتناســب بودن پرکردگی‌ها یا روکش‌هــا، التهاب لثه، 
فشارهای ناخواسته بر دندان‌ها، آسیب‌دیدگی فک و حتی 
وجود تومورها. در دوران کودکی نیز برخی عادات، مانند 
مکیدن انگشت، استفاده طولانی‌مدت از پستانک یا تغذیه 
با شیشه شیر پس از سه‌سالگی، می‌توانند شکل طبیعی 
قوس دندانی را تغییر دهند. پیامدهای این نامرتبی تنها 
به ظاهر محدود نمی‌شود. دشواری در جویدن، مشکلات 
تلفظی، افزایش احتمال پوسیدگی دندان و التهاب لثه از 
پیامدهای رایجی هستند که می‌توانند کیفیت زندگی فرد 

را تحت‌تأثیر قرار دهند.

تشخیص و ارزیابی تخصصی
اگرچه افراد معمولاً خود متوجه بی‌نظمی دندان‌هایشان 
می‌شوند، اما تشخیص شدت مشکل و ضرورت درمان بر 
عهده دندان‌پزشک است. او نشــانه‌هایی مانند هم‌تراز 
نبودن دندان‌هــا، ظاهر غیرعادی چهره، دشــواری در 
گاز زدن، جویدن یا گفتار نوک‌زبانی را بررسی می‌کند. 
پــس از ارزیابی اولیه، اغلــب بیماران به ارتودنتیســت 
ارجاع داده می‌شــوند؛ متخصصی که دانش و ابزارهای 
لازم برای تشــخیص دقیق مشــکلات فکی و دندانی را 
در اختیار دارد. ارتودنتیســت معمــولًا از مجموعه‌ای از 
آزمایش‌ها استفاده می‌کند: رادیوگرافی‌های پانورامیک 
و ســفالومتریک برای بررســی رابطه دندان‌هــا، فک و 
جمجمه؛ عکس‌های اســتاندارد از صورت برای تحلیل 
تقــارن و زاویه‌های فکی؛ و در نهایــت قالب‌گیری برای 
ساختن تصویری دقیق از وضعیت کنونی دندان‌ها. این 
مجموعه به ارتودنتیســت اجازه می‌دهد بهترین مسیر 

درمان را انتخاب کند.

روش‌های درمانی مؤثر
درمان‌های اصلاح بی‌نظمی دندان بسته به شدت مشکل 
متفاوت اســت. در موارد خفیف، گاهی یــک نگه‌دارنده 
ساده یا پلاک متحرک برای هدایت دندان‌ها کافی است. 
اگر مشکل ناشی از نبود فضای کافی باشد، ممکن است 
کشــیدن یک یا چند دندان ضرورت داشته باشد تا فضا 

برای حرکت سایر دندان‌ها فراهم شود. 

کجی دندان‌ها فقط یک مسئله زیبایی نیست؛ این مشکل می‌تواند جویدن، گفتار و سلامت لثه را 
مختل کند؛ ارتودنسی امروز با روش‌های دقیق، امکان اصلاح این ناهماهنگی را فراهم کرده است

اصلاح دندان‌های نامرتب؛ از تشخیص تا درمان

 15 سلامت
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خطرات پنهان رگ‌های 
واریسی

  وریدهای واریسی برای بسیاری تنها نشانه‌ای ناخوشایند 
روی ساق پا تلقی می‌شود، اما واقعیت این است که این 
رگ‌های پیچ‌وتاب‌خورده می‌توانند مقدمه مجموعه‌ای از 
ناراحتی‌های مزمن باشند. احساس سنگینی، تیرکشیدن 
مبهم، خارش یا حتی سوزش از جمله نشانه‌هایی است که 
بیماران تجربه می‌کنند. این رگ‌ها هنگامی دردسرسازتر 
می‌شــوند که روند التهابــی در دیواره آن‌ها آغاز شــود و 
زمینه را برای شــکل‌گیری لخته‌های خونی فراهم کند؛ 
لخته‌هایی که گاه در قالب توده‌ای ســخت و حســاس 
لمس می‌شوند و »ترمبوفلبیت سطحی« نام می‌گیرند. 
همین عارضه در برخی افراد به مرحله‌ای جدی‌تر می‌رسد 
و مسیر شــکل‌گیری لخته در وریدهای عمقی را هموار 
می‌کند؛ وضعیتی خطرناک که ممکن است پیامدهای 
گسترده‌تری برای سلامت عمومی به دنبال داشته باشد.

پیامدهای خط لخته
ترومبوز ورید عمقــی زمانی رخ می‌دهــد که لخته‌ای 
در یکــی از وریدهای عمیــق، معمولًا در ســاق یا ران 
پــا تشــکیل شــود. جراحی‌هــای اخیــر، بی‌حرکتی 
طولانی‌مــدت، ضربــه و برخی داروهای ضدســرطان 
زمینه‌های رایج این عارضه به شمار می‌روند. سفرهای 
طولانی‌مــدت هوایــی نیــز با کاهــش جریــان خون 

می‌توانند احتمال بروز لخته را افزایش دهند.  

چرخه علل مشترک
وریدهای واریســی و ترومبوز ورید عمقی در بســیاری 
از موارد ریشه‌های مشترکی دارند. سابقه خانوادگی، 
افزایش ســن، بارداری‌هــای متعدد، چاقــی، قد بلند 
و مشاغلی که ایســتادن یا نشســتن طولانی تحمیل 
می‌کننــد، زمینــه ایجــاد ایــن اختــالات را افزایش 
می‌دهند. اختــال عملکرد دریچه‌هــای درون ورید، 
سبب بازگشــت خون و تجمع آن می‌شــود و رگ‌ها را 
گشاد می‌کند. بالا بردن پاها، استفاده از جوراب‌های 
فشاری واریس و توجه به وزن سالم می‌تواند بخشی از 

ناراحتی‌ها را کاهش دهد. 

 کمبود زمان یکــی از مهم‌تریــن بهانه‌ها برای کنار گذاشــتن ورزش اســت، اما 
پژوهش‌های تازه نشان می‌دهد راهی کوتاه‌تر برای رسیدن به آمادگی بدنی وجود 
دارد. »تمرین‌های فاصله‌ای« روشی است که در آن دوره‌های کوتاه فعالیت شدید 
با زمان‌های استراحت یا فعالیت سبک ترکیب می‌شود. همین جابه‌جایی میان 
فشار بالا و استراحت کوتاه، بدن را وادار می‌کند کارآمدتر عمل کند و در مدت زمانی 
کمتر، توان قلبی و استقامت بدنی را افزایش دهد. کارشناسان می‌گویند این شیوه 
نسبت به تمرین‌های یکنواخت و طولانی، می‌تواند در زمانی مشابه یا حتی کوتاه‌تر، 

اثر بیشتری بر افزایش بنیه بدنی و سوزاندن چربی داشته باشد.

الگوی تمرین فشرده
یکی از گونه‌های شناخته‌شــده این روش »تمرین فاصله‌ای پرشدت و کم‌حجم« 
است. در این برنامه، هر جلسه شامل 10 دوره فعالیت یک‌دقیقه‌ای با شدت بالا 

است که میان آن‌ها یک دقیقه زمان استراحت قرار می‌گیرد. شدت فعالیت باید 
به حدود ۹۰ درصد حداکثر ضربان قلب برسد. برای محاسبه این عدد، سن خود 
را از ۲۲۰ کم کرده و حاصل را در ۹ دهم ضرب کنید. برای نمونه، فردی ۳۵ ساله 
حداکثر ضربان قلبی نزدیک به ۱۶۶ ضربه در دقیقه خواهد داشت. چنین برنامه‌ای 

در یک جلسه بیست‌دقیقه‌ای حدود 10 دقیقه فعالیت واقعی ایجاد می‌کند.

پیامدهای سلامت قلب
انجام این تمرین‌ها ســه بار در هفته می‌توانــد به تقویت عملکرد قلــب و افزایش 
اســتقامت بدنی کمک کند. برخی پژوهش‌ها حتی نشان می‌دهد این روش برای 
افراد مبتلا به دیابت نوع دو نیز سودمند است و ممکن است به کنترل بهتر قند خون 
یاری رساند. با این حال، رعایت شدت واقعی تمرین اهمیت زیادی دارد و کسانی که 
سابقه بیماری قلبی دارند باید پیش از آغاز چنین برنامه‌ای با پزشک مشورت کنند.  

 وازلین سال‌هاست در بســیاری از خانه‌ها حضور دارد؛ ماده‌ای ساده، ارزان و 
در دسترس که اغلب تنها به عنوان یک نرم‌کننده معمولی شناخته می‌شود. با 
این حال، متخصصان پوست می‌گویند همین ترکیب نیمه‌جامد از روغن‌های 
معدنی می‌تواند در مراقبت روزمره از پوســت نقش مهمی ایفا کند. پوست، به 
عنوان بزرگ‌ترین اندام بدن، نخستین سد دفاعی در برابر محیط بیرونی است 
و حفظ رطوبت و سلامت آن اهمیت زیادی دارد. وازلین با ایجاد لایه‌ای محافظ 
روی سطح پوست، مانع از تبخیر رطوبت طبیعی آن می‌شود و به همین دلیل در 
بسیاری از مشکلات ساده پوستی کاربرد دارد. این ماده نه‌تنها برای بزرگسالان، 
بلکه برای کودکان و سالمندان نیز قابل استفاده است؛ به شرط آنکه در موارد 

مناسب و به شیوه درست مصرف شود.

کمک به ترمیم پوست
خشکی پوســت یکی از شایع‌ترین مشــکلات پوستی اســت و ممکن است با 
خارش، پوسته‌ریزی یا حتی ترک‌های دردناک همراه شود. در چنین شرایطی 
وازلین می‌تواند به حفظ رطوبت پوست کمک کند و روند بهبود را سرعت بخشد. 

پمادهای روغنی مانند وازلین نسبت به لوسیون‌ها که آب بیشتری دارند، معمولًا 
ماندگاری بیشتری روی پوست دارند و کمتر موجب تحریک می‌شوند. استفاده 
از مقدار کمی وازلین روی لب‌ها، پلک‌ها یا نواحی خشــک پوست می‌تواند از 
تشدید خشکی جلوگیری کند، به‌ویژه اگر زمانی مصرف شود که پوست هنوز 
اندکی مرطوب است. همین خاصیت حفظ رطوبت در زخم‌های سطحی نیز 
سودمند است. وازلین اجازه نمی‌دهد ســطح زخم بیش از حد خشک شود یا 
کبره ببندد؛ موضوعی که می‌تواند ترمیم پوست را کند کند و احتمال باقی ماندن 

جای زخم را افزایش دهد.

محافظ ساده روزمره
کاربردهای وازلین تنها به خشکی پوست محدود نمی‌شود. این ماده می‌تواند 
از ساییدگی پوست نیز جلوگیری کند؛ مشکلی که در اثر تماس مداوم پوست 
با لباس یا بخش‌های دیگر بدن ایجاد می‌شــود و گاهی به تاول‌های دردناک 
می‌انجامد. مالیدن مقدار کمی وازلیــن روی نقاطی مانند ران‌ها یا پنجه پاها 

می‌تواند اصطکاک را کاهش دهد.  

 ورزش مؤثر در زمان کوتاه

 کاربردهای پوستی یک ماده ساده

  تمرین‌های فاصله‌ای با ترکیب فعالیت شدید و استراحت کوتاه، آمادگی بدنی را در زمان کمتر افزایش می‌دهد

 وازلین؛ ماده‌ای ساده و ارزان که می‌تواند در مراقبت از پوست نقش مؤثری ایفا کند 
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