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تشخیص بیماری
تشخیص از طریق بررسی شرح حال بیمار، 
لمس ســنگ به ویــژه درمجرای غــده تحت 
فکــی و گاهــی عکــس رادیولــوژی امــکان 
پذیراســت، همچنیــن تشــخیص درغــده 
بناگوشی اغلب براساس شرح حال، صورت 
می‌گیرد زیرا سنگ‌ها بیشتر کوچک هستند 
و لمس آن‌ها مشــکل اســت و در رادیولوژی 
گرافــی  ســیالو  امــا  نمی‌شــود  مشــخص 
ممکن اســت کمــک کننده باشــد)آزمایش 
رادیولوژیــك غــدد بناگوشــی و تحــت فكی 
و مجــرای آن هــا را بــا تزریــق مــاده حاجب 

سیالوگرافی می گویند.(
 درمان

گاهــی ســنگ ممکن اســت با کمپــرس آب  

گرم، ماســاژ غده و مصــرف مایعــات از بین 
بــرود اما اغلــب برای خــارج کردن ســنگ، 

جراحی لازم است.
اگر ســنگ قابــل لمــس باشــد، ایــن کار از 
راه دهــان و برش مجــرا انجام می‌شــود اما 
هنگامی که سنگ درون غده باشد یا این که 
درون مجرا مشــخص نباشــد، خارج کردن 

غده ضرورت دارد.
سرطان غدد بزاقی چیست؟

غدد بزاقی از چندین بخش کوچک تشکیل 
شــده اند که هر بخش، نقشــی در ســاختن 
بزاق دارد. این بخش ها ممکن اســت دچار 
عــوارض و بیمــاری هــای متعدد شــوند، از 
جمله: مشکلات عملکرد ترشــحی، لیتیاز، 
عفونــت و حتی ســرطان. در بیشــتر موارد، 

تومورها خوش خیم اســت اما ممکن اســت 
بعضــی از آن ها بدخیم باشــد، بــه خصوص 
تومورهایــی کــه مربــوط بــه غــدد بزاقــی 

بناگوشی می‌شود.
بیشتر این وضعیت برای غدد بناگوشی روی 
می‌دهــد )85درصد مــوارد ســرطان های 

غدد بزاقی(.
بیشتر سرطان های غدد بزاقی، رشد کندی 
دارنــد و خــوش خیــم هســتند )75درصد 
مــوارد(. آن ها به شــکل گره هــای کوچکی 
که در مخاط دهانی شناورند یا کیست های 

ثابت و کوچک دیده می شوند.
زمانــی کــه تومورهــا بدخیــم انــد ) 20 تــا 
25درصــد موارد(، رشــد شــان ســریع تر و 
پیش بینی نشــده اســت بنابرایــن گره های 

کوچک، محکم و ثابت خواهند بود.
 عوامل خطرزای سرطان غدد بزاقی

-  وراثت
- محیط زندگی به ویژه آلودگی هوا

- استعمال دخانیات
- رادیوتراپی سروگردن

- قــرار گرفتــن در معــرض مواد ســرطان زا 
)نیــکل، ســیلیس، پارافین و...( به واســطۀ 

شغل افراد
- سابقۀ سرطان پوست

- استفاده از فراورده های رنگی برای موها
- اســتفادۀ بیش از حد از تلفن همراه بدون 

گوشی
 علایم سرطان غدد بزاقی

- احساس درد در دهان
- زخم در پردۀ مخاطی دهان که روی تومور 

را می‌پوشاند
- از دســت دادن توانایــی ایجــاد حرکت در 

صورت
- وجود تــوده ای بــی درد در کام، لــب ها یا 

داخل دهان
- گرفتگی یا احتقان بینی

- ایجاد تغییراتی در بینایی

فریتاتای سفیده تخم مرغ و اسفناج

 سبزیجات خرد شــده به انتخاب خودتان )قارچ 
کلم بروکلی، فلفل و...( – یک فنجان
  پیاز متوسط نگینی شده – یک عدد

  اسفناج تازه‌ خرد شده – 2 فنجان
  سیر خرد شده – 4 حبه

  روغن زیتون – یک قاشق چای خوری

  سفیده‌ تخم مرغ – 2 فنجان
  پودرشــوید، پونه، ریحان یا آویشــن – یک قاشق 

چای خوری
  نمک و فلفل سیاه – به میزان لازم

پنیر فتا یا چدار رنده شده – به میزان لازم

فر را گــرم کنیــد و ظرف مخصــوص مافین را با اســپری 
مخصوص نچسبیدن غذا به ته ظرف، آغشته کنید.

 در ظرف دیگری، روغن را حرارت دهید و حدود ۳۰ ثانیه 
سیرها را در آن سرخ کنید تا عطرش درآید.

 سپس پیاز را بیفزایید و آن قدر تفت دهید تا رنگش شفاف 
شود.

سبزیجات را بیفزایید و 3-4 دقیقه‌ دیگر تفت دهید.
اســفناج را اضافه کنید و تا زمانی که جمع شــود، تفتش 

دهید. آن گاه ظرف را از روی حرارت بردارید.

 در یک کاسه‌ بزرگ، سفیده‌ تخم مرغ، سبزیجات، ادویه 
و نمک را با هم مخلوط کنید. در ظرف مافیــن، یک لایه از 

مخلوط تخم مرغ و سبزیجات و روی آن پنیر بریزید.
 حدود ۳۰ دقیقه ظرف را درون فــر بگذارید تا زمانی که 
اگر فریتاتایتان را به آرامی فشار دادید، دوباره به سر جایش 

برگردد.
 ارزش غذایی هر فریتاتا:۴۷ کالری   

۱۳۰ میلی گرم سدیم         ۱.۲ گرم چربی	
	 ۷.۲ گرم پروتئین	  ۲.۲ گرم کربوهیدرات

آشپـــزی من

پلاستیک  های پنهان اطراف ما

سلامت

کافه سلامت 

سنگ غدد بزاقی، به سنگ درون سیستم مجرای غدد بزاقی گفته 

می‌شود که شایع‌ترین اختلال عملکردی غدد بزاقی است. این مشکل  در 

زنان نسبت به مردان شایع‌تر است.به گفته رضا کبودخانی متخصص 

گوش، حلق و بینی، شایع‌ترین علامتی که بیماران با آن مراجعه می‌کنند، تورم و درد غده 

مبتلا پس ازصرف غذاست؛ اما اگر سنگ‌ها درعمق غده قرار گرفته باشند، ممکن است   

بیماری بدون علامت باشد و درنهایت بیماران اغلب با عفونت حاد مراجعه می‌کنند.در 

ادامه به بررسی سنگ بزاقی و سرطان این غدد می پردازیم .

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 آزاده طبیعی  
متخصص پوست ومو

علت تیرگی ناگهانی پوســت صورت بعد از 
خوردن تخمه آفتــاب گردان، ســیب قرمز و 

بادمجان چیست؟
تیرگــی ناگهانی پوســت پــس از خــوردن موارد 
ذكر شده، ایجاد نمی شــود و این تصور نادرستی 
است.خوردن میوه هایی مانند سیب كه سرشار 
از ویتامین ها هســتند، به بهبود طراوت پوســت 

كمك می كند.
 ریزش موی دسته ای و زود چرب شدن موها 

چه دلیل و درمانی دارد؟
ریزش مــو انــواع مختلفی دارد و برحســب ســن 
جنس، عوامل داخلی، سابقه بیماری ها و مصرف 
داروهای شــخص، طیف بســیار گســترده ای را 
شامل می شــود .در خیلی از موارد گرفتن شرح 
حال، انجام آزمایش خون و معاینه پوســت سر به 
تعیین علت، كمك می کند و برهمین اساس، نحوه 
درمان افراد مختلف باهم متفاوت است.زود چرب 
شدن مو در شروع سن بلوغ،افزایش رشد برخی 
مخمرهای خاص در پوســت ســر،كاهش تناوب 
شست وشو و برخی اختلالات غدد بیشتر مشاهده 
می شود .شســت وشــوی متناوب با شامپوهای 
مخصوص موهای چرب  و درمان مخمر پوست سر 
در صورت وجود، تا حدی به كاهش ترشح چربی 
كمك می كند ولی  هیــچ كدام درمــان دایمی و 

قطعی نیست.
آیا اشعه لیزری که برای از بین بردن اسکارهای 
ناشــی از آکنه روی پوســت صورت در مطب 
متخصصان پوست تحت عنوان لیزردرمانی 
طی چندین نوبت تابانده می شود، سرطان 

زا نیست؟
اشعه لیزر در واقع نوری اســت كه از منبع خاص 
تولید و با انرژی تعیین شده به بافت هدف تابانده 
می شــود.برخلاف تصور برخــی از مــردم، لیزر 
ســرطان زا نیســت و برخــاف اشــعه ایكــس یــا 
رادیوتراپــی، آثار مضــر آن ها را نــدارد. برای رفع 
اسكارهای ناشــی از آكنه، درمان های متعددی 

انجام می شود و لیزر تنها و اولین درمان نیست.

پرسش و پاسخ

تازه ها

خوابیــدن روی علــف روشــی برای 
کمــک بــه درمــان بیمــاری هــای 

عضلانی و مفصلی است

 در شــمال ایتالیا ، علف درمانی  انجام می شود . 
در این روش، فرد را با علف مرطوب و تخمیر شده 
می پوشانند.این ایده به قرن‌ ها پیش باز می گردد 
که کشــاورزان ، روی علــف ‌هــا می‌خوابیدند تا با 
انرژی بیدار شوند.  این روش درمانی به گرفتگی 

عضلانی و سفتی مفاصل کمک می‌کند.

سایت تخصصی دکتر فهیمی 

کرانچ دوچرخه ایستاده
ایــن حرکت همان طور که از اســمش پیداســت، 
کمی به پدال زدن دوچرخه شــباهت دارد. شما 
می توانید در هر مکانی این حرکت را انجام دهید. 
وقتی در اتــاق یا در حال تماشــا کــردن یک فیلم 

هستید ، می توانید این حرکت را انجام دهید.
حرکت کرانچ دوچرخه ایستاده برای شکم

  

روش انجام
  پاهــای خود را بــه اندازه عرض شــانه بــاز کنید و 

دستان تان را پشت سرتان قرار دهید.
  در این مرحله زانوی پای چپ خود را بالا بیاورید و 
در همین زمان آرنج دست راست تان را به زانویتان 

نزدیک کنید.
 پای چپ و دســت راســت خود را به مکان قبلی 

برگردانید .
 این بار دست و پای مخالف را به هم نزدیک کنید.

تعداد ست پیشنهادی ۳ ست
تعداد انجام حرکت در هر ست و هر سمت  ۱۰ بار

  مدت زمان استراحت بین ست ها      ۱۵ ثانیه

۳ جفت غده بزاقی
 غــده بناگوشــی: بــزرگ 
ترین غده بزاقی اســت كه در 
زیر قوس زایگومــا ،جلو و زیر 

گوش قرار دارد  .
غده تحــت فكــی: در دو 
طــرف گــردن و در حاشــیه 
داخلی فــك پاییــن، بین فك 
پاییــن و اســتخوان هیووئید 

قرار دارد.
 غده زیــر زبانــی: كوچك 
ترین غده بزاقی اســت که در 
قســمت جلــوی كــف دهــان 
روی عضله مایلوهایویید قرار 

دارد .

سلامت لثه به کنترل دیابت نوع ۲ کمک می‌کند

متخصصــان بــه مطالعــه روی ۲۶۴ بیمــار 
مبتلا به دیابت نوع 2 و پریودنتیت پرداختند. 
پریودنتیــت، عفونــت مزمن لثه‌هاســت که 
موجــب التهاب مــی شــود و عامــل اصلی از 
دست دادن دندان در بزرگ سالان است.به 
گفته یکی از متخصصان ارشــد این مطالعه 
 The Lancet Diabetes & کــه در نشــریه
Endocrinology به چاپ رسیده، درحالی 

که لازم است مطالعات بیشتری برای بررسی 
ساز و کار دقیق این ارتباط انجام شود، کاهش 
التهاب می‌توانــد موجه‌تریــن راه کنترل آن   
باشــد. در مدت زمــان انجــام ایــن مطالعه، 
مشــاهده شــد در بیمارانی که به دلیل ابتلا 
به عارضه پریودنتیت تحــت درمان بودند، نه 
تنها میزان گلوکز خون بلکه سلامت کلیه‌ها و 

عروق خونی نیز بهبود یافته‌ است.

همچنین پریودنتیت اغلب با بیماری دیابت 
همراه است.

متخصصان در این مطالعه، شرکت‌کنندگان 
را بــه دو گــروه تقســیم کردنــد کــه نیمــی از 
آنــان درمان‌هــای مربوط بــه بیمــاری لثه را 
دریافت کردند و نیمی دیگر تحت درمان قرار 
نگرفتند. همچنین میانگین سطح قند خون 
این افراد را با اندازه‌گیری HbA1c، پروتئین 

موجود در گلبول‌های قرمز خون که میزان قند 
خون را در دوره دو تا سه ماهه نشان می‌دهد، 
ارزیابــی کردند.به گــزارش ژاپن تــودی، در 
زمان شروع مطالعه میانگینHbA1cدر هر 
دو گــروه 8.1 درصد بــوده‌ و پس از گذشــت 
۱۲ ماه، میانگین سطحHbA1cدر گروهی 
که تحت درمــان بودنــد 0.6درصد کاهش 

داشته‌ است.

  دیابــت نــوع 2 کــه بــا چاقــی و 
نداشتن فعالیت جسمی کافی 
مرتبــط اســت، عامــل اصلــی 
ناتوانــی و مــرگ زودهنــگام به 
خصوص بر اثر مشکلات عروقی 

و کلیوی به حساب می‌آید. 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه
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کافه سلامت 

 آشنایی با سنگ و سرطان غدد بزاقی  

 

پلاستیک ها بیشتر از آن چه به چشم می آیند، دور وبر ما را فراگرفته اند. شاید بعضی از 
محصولات و بسته بندی ها به ظاهر فاقد پلاستیک باشند اما در واقع بخشی از آن، مواد 

پلاستیکی است که با تبدیل شدن به زباله، به طبیعت بر می گردد و موجب آلودگی هر چه
 بیشتر محیط زیست می شود، از جمله این محصولات می توان به موارد زیر اشاره کرد:

خمیر دندان
در این محصول 

از دانه های ریز 

گرانول استفاده 

می شود.

 درپوش بطری ها
واشر درپوش بطری ها، از مواد مصنوعی و روان سازهای  پلیمری شیمیایی 

ساخته می شود که برای سلامت مضر است .

  لوازم آرایش 
از ذرات پلاســتیک به عنــوان پاک کننده در شــامپو و دیگــر محصولات 

استفاده می شــود. این مواد به عنوان آنتی اســتاتیک ) ضد الکتریسیته 

( به کار می رود .

   لباس
ذرات ریز پلاستیک که 

در تهیه لباس ها به کار 

می رود، با شست وشو 

وارد طبیعت می شود .

  مواد شوینده 

مواد شوینده وپاک کننده خانگی، دارای  میکرو پالستیک است که در نهایت 

به فاضلاب ها می ریزد .

تناسب اندام 
دوشنبه ها

بیشتر بدانیم 

خمیردندان‌های سفید کننده

اگر فکر می کنید با خمیردندان های سفید کننده 
می توانید رنگ طبیعی دندان هایتان را تغییر دهید 
در اشــتباه هســتید، کار خمیردندان‌های سفید 
کننده فقط این اســت کــه لکه‌های روی ســطوح 
خارجی دندان‌های شــما را که در اثر چای، قهوه، 
سیگار و... ایجاد می‌شود پاک کنند و نمی‌توانند 
رنگ طبیعی آن ها را تغییر دهند اما بسیاری از این 
خمیردندان‌ها حاوی اجزای کوچکی با خاصیت 
سایشی هستند که مینای دندان شما را می‌سایند 
بنابراین لایــه خارجی دندان شــما برداشــته می 
شــود و لایه زیری که سفیدتر اســت دیده می‌شود 
اما اگــر در اســتفاده از این خمیرها افــراط کنید، 
درخشــندگی و مینای دندانتان از بیــن می‌رود و 
نبود مینای دندان هم بعد از گذشت مدتی، منجر 

به پوسیدگی می‌شود.
عوارض اســتفاده از خمیر دندان های سفید 

کننده
وقتی از خمیردندان‌های سفید کننده ای استفاده 
می‌کنید که دندانتان را خراش می‌دهند، طبیعی 
است حساس‌شوند و زمانی که لایه مینای دندانتان 
نازک می‌شود، عاج آن آسیب‌پذیرتر می‌شود. عاج 
دندان، در زیر مینای آن قرار دارد و در ساختار آن، 
لوله‌های زیادی که شبیه روزنه هستند وجود دارند 
که مســتقیم به عصبی که در میانه دندان اســت، 
می‌رســند.وقتی لایه رویی این روزنه‌ها برداشــته 
می‌شود، به ســرما و گرما واکنش نشان می‌دهند 
و شما احســاس درد می‌کنید. خمیردندان‌هایی 
که مخصوص دندان‌های حســاس هســتند، این 
روزنه‌هــا را پــر می‌کننــد و احســاس درد را از بین 
می‌برند ولی خمیردندان‌های سفیدکننده عکس 
ایــن کار را انجــام می‌دهنــد.از یــک خمیردندان 
سفیدکننده ملایم و مسواک بســیار نرم استفاده 
کنیــد تــا خاصیــت ســایندگی آن کاهــش یابــد. 
درضمن به طور مرتب از این خمیردندان استفاده 
نکنید و گاهی خمیرهای معمولی را جایگزین آن 
کنید. همچنین  بهتــر اســت از خمیرهای حاوی 

فلوراید استفاده کنید .


