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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سعید حسینی 
پزشک و متخصص تغذیه

برای رژیم غذایی مبتلایان به کبد چرب، 
چه میوه ها و عرقیاتی را توصیه می کنید؟

مبتلایــان بــه کبد چــرب بــرای تقویت کبــد از 
پســته، بادام و فندق اســتفاده کنند. این افراد 
بایــد روزانه پنــج عدد فنــدق، پنج عدد بــادام و 
ســه عدد پســته بخورند.مــواد غذایــی دیگری 
هم وجــود دارد که برای کبد مفید اســت مانند 
انجیر و مویز. همچنیــن ترب و فنــدق نیز به باز 
شدن انســداد کبد کمک می کند.مبتلایان به 
کبد چــرب به جای اســتفاده از آب، بهتر اســت 
ماءالعســل )ترکیب آب و عسل( بنوشــند؛ این 
افراد می‌توانند گاهی اوقــات به جای آب، عرق 
کاسنی و شــاهتره بنوشــند و به نسبت مساوی 
عرق کاســنی و شــاهتره را بــا یکدیگــر ترکیب 
کنند. البته اســتفاده از رازیانه فقط به خانم‌ها 
توصیــه می‌شــود و آقایــان نباید از آن اســتفاده 
کنند. اگرچه میوه‌های شیرین مثل توت و مویز 
برای کبد مفید است ولی نباید در مصرف آن ها 
افراط کرد.همچنین نباید از گوشت‌های غلیظ 
اســتفاده کنند، گوشت گاو، گوســاله و شتر در 
گروه گوشت‌های غلیظ قرار می‌گیرد که نباید 
مصرف شود. گوشــت گوســفند، مرغ محلی و 

بلدرچین گزینه های خوبی است.

تازه ها

مطالعات از نقش نوعی باکتــری موجود در 
دهان در بروز بیماری آلزایمر خبر می‌دهد

پیــش از این، محققان متوجه شــده بودنــد که در 
مغز بیماران آلزایمری رد پای نوعی باکتری دیده 
می شــود  که به صــورت معمــول دردهــان یافت 
می‌شــود، اما این که آیا این باکتری نقش موثری 
در پیشرفت آلزایمر دارد، چندان مشخص نبود. 
از ســویی این موضوع که آیا این باکتری از طریق 
دهان راه خود  را به مغز پیدا کرده است یا خیر نیز 
چندان قطعی نبود.حالا به مدد پژوهش گروهی از 
محققان در دانشگاه کاراکوی لهستان، پاسخ‌های 
بهتری درخصوص این ســوالات وجود دارد. این 
پژوهشــگران نتایج مطالعه خود را ایــن هفته در 
کنگره سالانه آناتومیست‌ها در اورلاندوی آمریکا 
ارائــه دادند.این گروه از محققــان مطالعه خود را 
در دو بخش انجام دادند؛ ابتدا مغز افراد مبتلا به 
آلزایمر و افراد هم‌سن آن‌ها بدون سابقه آلزایمر را 
بعد از مرگ مقایسه کردند و متوجه وجود رد پای 
این باکتری درمغز افراد مبتلا به آلزایمر شــدند. 
در قدم دوم آن‌ها روی موش‌های آزمایشــگاهی، 
بررسی‌هایی انجام دادند که نشان داد این تصور 
که ایــن باکتری‌هــا می‌توانند از فضــای دهان به 
طریقی وارد سیســتم گردش خون و ســپس مغز 
شــوند، فرضیه‌ محتملی اســت. اما ایــن باکتری 
چیست و ما در مقابل آن چه  کاری می‌توانیم انجام 

دهیم؟
یک باکتری پر دردسر

 Porphyromonas ایــن باکتــری کــه بــه نــام
gingivalis شناخته می‌شود، می‌تواند به  میزان 
کم در دهان حدود یک پنجم افراد دیده شود. البته 
میزان کم این باکتری در غالب موارد مشکلی ایجاد 
نمی‌کند اما وقتی میزان آن افزایش پیدا می‌کند، 
می‌تواند به التهاب لثه منجر شــود. از سویی این 
همان باکتری اســت که در بروز عفونت دســتگاه 
تنفسی و روماتیســم مفصلی نیز نقش دارد اما با 
توجه به این که این پژوهش نشان داده این باکتری 
می‌تواند از دهان وارد سیستم گردش خون شود، 
برای پیشگیری از این موضوع و در قدم اول چطور 
از رشد این باکتری در دهان خود جلوگیری کنیم؟

پیشگیری را جدی بگیرید!
بررسی‌ها نشان می‌دهد در صورتی که بهداشت 
دهان خوب نباشــد، این باکتری ســریع‌تر تکثیر 
می‌شــود، پــس در قدم اول مســواک منظــم و نخ 
دندان فراموش نشــود. مراجعه منظم ســالانه به 
دندان پزشک، یکی دیگر از اقداماتی است که باید 
انجام شود و در آخر این که اگر لثه‌هایتان بیش از 
حد قرمز یا ملتهب است یا در زمان مسواک دچار 
خون ریزی‌های خفیف می‌شوید، در اسرع وقت از 
دندان پزشک وقت بگیرید و درباره این مشکلات 

با او مشورت کنید.  
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پرسش و پاسخ

پیش غذا
بروسکتای باقلا

آشپزی

نان تست – به میزان لازم
باقلای تازه – 300 گرم 

ترخون   خرد شده – نصف فنجان ) به 
میزان لازم (

روغن زیتون – نصف فنجان
سیر- 5 حبه

پنیر فتا - 100 گرم
ماست طبیعی بدون چربی – 4 قاشق 

غذاخوری

 زندگی‌سلام
 شنبه

  ۲۴فروردین  1398    
 شماره ۱۲۹۵ 

نان را به کمی روغن زیتون آغشته و در ماهیتابه کمی 
برشته کنید.

باقلای شسته شده  را با یک قاشق چای خوری  نمک 
بجوشانید تا نرم شود.

پوسته آن را جدا و با یک چنگال خرد کنید.
ســیر را با چاقو له کنید و با کمی روغــن زیتون تفت 

دهیدو همراه ترخون خردشده روی باقلا بریزید.
در یک کاســه جداگانه،  پنیرفتا را با ماست مخلوط 
کنید و سپس همراه باقلا و ترخون  روی هر برش نان 

قرار دهید یا به صورت سس کنار غذا بگذارید.
 بروسکتا یک پیش غذای ایتالیایی است که معمولا 

نان تست را برشته می کنند و روی آن سیر می مالند .

سابقه دندان پزشکی در ایران تقریبا به 70 سال پیش باز می گردد، 
به طوری که گفته شده است تا سال 1300 هجری شمسی، تعداد 
دندان پزشکان در شهر تهران تنها سه نفر بوده است و قدیمی ترین 
مسواک  نیز به منطقه خاورمیانه تعلق دارد. شاخه کوچکی از درخت 
سالودوراسیکا با نام misswak. با این توصیف ها به نظرمی آید که مردم منطقه 
خاورمیانه و ایران اهمیت زیادی به بهداشت دندان های  خود می دادند اما امروزه 
آمارها نشان  می دهد تعداد زیادی از پوسیدگی دندان رنج می برند و ایرانیان کمتر 
به سلامت دندان خود اهمیت می دهند. بعضی این قضیه را متوجه هزینه های بالای 
دندان پزشکی می دانند که درست هم هست. هزینه ها بسیار بالاست و بیمه ها نیز 

کمتر زیربار تامین این هزینه ها می روند. اما بخش دیگر بهداشت دهان و دندان 
متوجه خود ماست، رژیم های غذایی ناسالم علاوه بر این که سلامت مزاج ما را تغییر 
می دهد باعث پوسیدگی زودهنگام دندان ها نیز می شود. این که ما از صبح تا شب 
انواع مواد غذایی شیرین، اسیدی و چسبناک را بخوریم وتنها شب ها مسواک بزنیم، 
در واقع برای پیشگیری از پوسیدگی دندان ها هیچ کاری انجام نداده ایم. درحالی که 
ازاین نکته غافلیم کسی که قراراست عمر طولانی داشته باشد و امید به زندگی وی 
افزایش پیدا کند، قطعا نظام طبیعت برای سالم ماندن دندان های او هم تدبیر کرده 
است. به مناسبت ۲۳ فروردین ماه روز دندان پزشک،  امروز به بررسی جنبه های 

مختلف بهداشت دهان و دندان وخدمات دندان پزشکی می پردازیم :

پزشکی

نکاتی درباره بهداشت دهان و دندان به بهانه روز دندان پزشک

این همه دندان خراب، چرا؟

نرگس عزیزی 
روزنامه نگار

مهم ترین رســالت دندان پزشکان در 
حوزه پیشگیری است

اکنون وضعیت سلامت دندان های کودکان 
زیر 12 ســال و تا 12 ســال ایران نامطلوب 
اســت و بر اســاس مطالعات انجام شده طی 
ســال های 87 تا 97 ، در دهــان هر کودک 
تا 12 ســال پنج دندان پوسیده وجود دارد. 
ســید جلال پورهاشــمی عضــو کمیته 
سلامت دهان انجمن دندان پزشکان 
عمومی ایران با بیان این مطلب افزود: 
مهــم ترین رســالت دندان پزشــکان 
در حــوزه پیشــگیری اســت، باید 
خانواده هــا را از عواقب دندان 
های شیری ناســالم آگاه کنند 
و چند دقیقــه را بــرای آگاهی 
بیمــار از حفظ ســامت دندان 
ها و اهمیــت پیشــگیری صحبت 

کنند.
خبرنــگاران  باشــگاه  گــزارش  بــه 
؛آمارهــای رســمی وزارت بهداشــت، 
درمان و آموزش پزشکی حاکی از وجود 
200 میلیون دندان پوسیده در دهان 
ایرانی هاســت، درحالی که در آمارهای 

غیر رسمی این رقم 400 میلیون است.

نخ دندان یا خلال دندان! 

نخ دنــدان می‌تواند هــم خرده‌هــای غذایی 
بزرگ و هم مــواد کوچک را از بیــن دندان‌ها 
خــارج کنــد، درحالــی کــه خــال دنــدان 
و مســواک، ممکــن اســت نتواننــد تکه‌های 

کوچک را از بین دندان‌ها بیرون آورند.
نخ دندان خیلی کمتر از خلال دندان، باعث 
آســیب لثه‌هــا و خون ریــزی آن‌ها می‌شــود.
هیچ وقت خلال دندان را بــه جای نخ دندان 

به کار نبرید.
ویژگی خمیر دندان ها

در رعایــت بهداشــت دهــان و دنــدان، نوع 
خمیر دندان حداقل نقــش را دارد. واقعیت 
این است که همه خمیردندان‌ها شامل مواد 
شوینده، مواد ساینده، مواد کف‌کننده، مواد 
خوشــبوکننده، مواد حــاوی فلورایــد و یک 
ماده ‌پایه‌ اســت که ماده اصلی خمیر دندان 

را تشکیل می‌دهد .
همه خمیــر دندان‌هــا ایــن مــواد را دارند و 
تفــاوت آن ها جزئــی و مربــوط به نــوع مواد 
خوشــبوکننده یــا نــوع بســته بنــدی خمیر 
دندان‌هاســت کــه ایــن اختلاف هــم نقش 
چندانی در بهداشــت دهان و دنــدان بازی 

نمی کند .

و  ترمیمی  پزشکی  دندان 
از رشته های  زیبایی یکی 
پزشکی  دندان  تخصصی 
است .سفید کردن دندان 
های بد رنگ،لمینت کردن 
چینی  ای  ها)تیغه  دندان 
دندان  لبی  سطح  بر  که 
های جلویی چسبانده می 
ها،  دندان  ترمیم  و  شود( 
از مهارت های این گروه از 

دندان پزشکان است.

تخصص های دندان پزشکی

آندودونتیکس)تخصص ریشه دندان(

معمولا برای عصب کشــی دندان بایــد به این 
گروه از دندان پزشکان مراجعه کنید. هنگامی 
کــه بافــت هــای درون دندان بــر اثر رســیدن 
میکروب هــای پوســیدگی زا یا ضربه آســیب 
ببیند و ملتهب و عفونی شــود ، معمولا دندان 
ها خود به خود دچار دردی گنگ می شود که 

در زمان شب شدت می یابد.

 ارتودنسی)مرتب کردن دندان ها(

اگر دنــدان هــا نامرتب و پــس وپیش باشــد یا 
مشکلات و ناهنجاری هایی درفک بالا یا پایین 
وجود داشته باشــد، باید برای درمان به مطب 

این گروه از دندان پزشکان بروید.
متخصص پروتزهای دندانی

برای ســاخت یــک دســت دنــدان کامل،تکه 
ای)پارســیل( و انواع روکش برای دندان ها به 

این گروه از دندان پزشکان مراجعه کنید.
تخصص بیماری های لثه

این روزهــا خیلی ها بــه دنبال جایگزیــن کردن 
دندان از دست رفته شان به وسیله»ایمپلنت های 
دندانی« هستند. در صورتی که لثه قرمز و متورم 
شــده یا خون ریزی می کند یا روی سطح دندان 
ها جرم انباشته شده اســت، به این متخصصان 

مراجعه کنید.

هشدار درباره استفاده از خمیر دندان های سرطان زای حاوی دی اکسید تیتانیوم
 به تازگی اعلام شده که دو سوم خمیردندان 
های موجود در داروخانه های فرانسه آغشته 
به دی اکسید تیتانیوم است . حتی اسفبارتر 
این که در خمیر دندان های ارگانیک وخمیر 
دندان های کودکان )خمیر دندان سیگنال 
با طعم تــوت فرنگی بــرای بچه هــا(  هم این 
ماده دیده شــده اســت . یکی از کارشناسان 

اعــام کــرده کــه 408 خمیردندان بزرگ 
سالان و 59 خمیر دندان مخصوص کودکان  
در این باره بررســی شــده اســت .به گزارش 
خبرگزاری صد ا و سیما  دی اکسید تیتانیوم 
ماده ای  است که خطر ســرطان زایی آن  در 
ســال 2017 روی نمونه های آزمایشگاهی 
بررسی شده است. این ماده غیر قابل اشتعال 

وغیر قابل انحلال، آلی اســت .نهــاد » اقدام 
برای محیط زیست « فهرست این خمیر دندان 
ها را در ســایت خود قرارداده است تا مردم از 

خرید آن ها خودداری کنند.
نکاتی که هنــگام خرید خمیــر دندان 

کودکان باید بدان توجه کنید:
*بــه دنبــال مجــوز بهداشــت روی خمیــر 

دنــدان بگردید:اگر به دنبــال خمیر دندانی 
هســتید که مناســب کودکتان باشــد، ابتدا 
باید مجوز بهداشت داشته باشــد.*از خرید 
خمیر دندان های حاوی مواد ساینده و سفید 
کننده بپرهیزید.*خمیر دندان حاوی کمی  
فلوراید خریداری کنید. * طعم خمیر دندان 

را در نظر بگیرید.

توصیــه  اســاس  همیــن  بــر 
کارشناسان این است که سالم 
تریــن خمیــر دنــدان ها ســاده 
ترین آن هاســت که باز هم باید 

به مقدار کم مصرف شود. 

کافه سلامت 

درباره ضایعات عفونی پوست و علایمش 

سلامت

مولوســکوم عفونی، نوعی عفونت پوستی است که 
از طریق تماس مستقیم با فرد بیمار یا دست زدن به 
یک شیء آلوده به ویروس، مانند یک حوله یا لباس 
آلوده، به فرد ســرایت کند.اگر شــما یا فرزندتان با 
ویروس عفونی مولوســکوم در تماس قــرار گیرید، 

ممکــن اســت علایــم عفونت 
حتــی تا شــش مــاه مشــاهده 
نشود اما متوســط دوره ظهور 
علایم معمولا بیــن دو تا هفت 

هفته است.
ضایعــات خوش خیــم معمولا 
در لایــه هــای بالایــی پوســت 
بــه وجــود مــی آیــد. ایــن نوع 

ضایعات عفونی )مولوسکوم( کوچک معمولا بدون 
درد هســتند و در بیشــتر موارد، بدون هیچ درمان 
خاصی به مرور و خود به خود از بین می روند.طول 
مــدت باقــی ماندن ویــروس معمــولا درهــر فردی 
متغیر اســت امــا به طــور کلی مــی توان گفــت این 
عفونت پوســتی از دو ماه تا چهار ســال روی پوست 

باقی می ماند.

علایم مولوسکوم
 مولوسکوم ممکن است به صورت یک بخش کوچک 
از ضایعــات بــدون درد باشــد. مهــم تریــن علایم آن 

عبارتند از:
*  بسیار کوچک، براق و صاف هستند.

*  گوشــتی، ســفید یا صورتی 
هستند.

*  به شکل یک گنبد با یک چاله 
یا دم در وسط هستند.

*  دارای هســته مرکزی و مواد 
مومی هستند.

*  قطر آن ها بیــن ۲ تا ۵ میلی 
متر است.

* در هر نقطه ای به جز کف دست ها یا کف پا ایجاد می 
شود. به طور خاص روی صورت، لگن، بازو و پاها، ران 
داخلی، ناحیه تناسلی و شــکم ایجاد می شود.با این 
حال، اگر سیســتم ایمنی شــما ضعیف باشد، ممکن 
است علایم مشخص تر و مهم تری در شما ایجاد شود. 
قطر این ضایعات پوستی ممکن است حدود ۱۵ میلی 

متر باشد و اغلب روی صورت ظاهر می شود.

مسواک استاندارد
مســواکی خــوب اســت کــه بعــد از مدتــی 
اســتفاده، پــرزش پخــش نشــود. مســواک 
خوب سه تا چهار ماه بدون این که پرزهایش 
مشــکلی پیدا کند، کار می‌کند.تمیز کردن 
دندان‌هــا وقتــی میســر اســت کــه پرز‌های 
مســواک، حالت ارتجاعی خود را از دســت 

نداده باشد.
 خاصیت ارتجاعی پرز‌های مســواک باید به 
گونه ای باشــد که وقتی پرز مســواک را خم 
کردید، بــه حالت اولیــه خود برگــردد. این 
حالــت باعث می‌شــود پرزهــا مــواد غذایی 
را بــه خوبــی تمیــز کننــد. اگــر ایــن حالت 
نباشــد، پرزهای مســواک موقعــی که روی 
دندان کشــیده می شــود بــه جــای این که 
مواد غذایــی را تمیــز کنند، از روی آن ســر 
می‌خورند.مســواک‌های برقــی نســبت به 
مســواک‌های دســتی برتــری نــدارد ولــی 
دربرخــی افــراد ماننــد بیمــاران ناتــوان و 
بیمــاران بســتری در بیمارســتان و افرادی 
 کــه از وســایل ارتودنســی ثابــت اســتفاده
 مــی کننــد ،کاربــردی اســت )متخصصان 
پیشــنهاد می دهند که مســواک های خود 

را هر سه تا چهار ماه یک بار عوض کنید.(


