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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

رابطه عفونت دندان و لثه با بیماری‌هااین بیماری از سرطان و کرونا کشنده‌تر است
  مطابق آمار مرکز سلامت آمریکا پس از قلب، 
جهان  در  مرگ‌ومیر  عامل  بیشترین  سکته‌‌مغزی 
محسوب می‌شود. سکته‌مغزی، میگرن و زوال‌عقل، 
علت اصلی مرگ‌ومیر انسان در جهان هستند. نتایج 
که در سال ۲۰۲۱، بیش از 3.4  تحقیقات نشان داد 
میلیارد نفر یک بیماری عصبی را تجربه کردند. طبق 
آمارها بیماری‌های عصبی در طول سه دهه گذشته 
۵۹ درصد افزایش یافته است. به گفته نویسنده اصلی 

این مطالعه، جیمی استاینمتز نتایج نشان می‌دهد که 
شرایط سیستم عصبی در حال حاضر علت اصلی مرگ و 
میر در جهان است. طبق این آمارها در سال  ۲۰۲۱ بیش 
از ۴۴۳ میلیون نفر به‌خاطر اختلال سیستم عصبی و 
سکته‌مغزی از دنیا رفتند که این آمار خیلی بیشتر از 
سایر علل مرگ‌ومیر ثبت شده است. هم‌چنین در این 
سال ۱۶۰ میلیون نفر به‌خاطر سکته‌مغزی جان خود را 

از داست دادند.

گر  ا گفت:  بهداشت  وزارت  بهداشت  معاون   
عفونت‌های دندان و لثه را پیشگیری و درمان نکنیم 
را  بیماری‌هایی نظیر قلب وعروق و حتی سرطان‌ها 
ایجاد و یا تشدید می‌کند. حسین فرشیدی اظهارکرد: 
بیماری‌هایی که در ناحیه دهان و دندان اتفاق می‌افتد 
معاون  بود.  خواهد  بیماری‌ها  از  بسیاری  زمینه‌ساز 
گر بتوانیم افراد  کید کرد: ا بهداشت وزارت بهداشت تا
جامعه را در سنین پایین و حتی قبل از مدرسه با بهداشت 

دهان و دندان آشنا کنیم، با آموزش‌های بسیار ساده مثل 
ک‌زدن و استفاده از نخ دندان می‌توان از پوسیدگی  مسوا
دندان‌ها و بسیاری از بیماری‌های مزمن پیشگیری کرد. 
فرشیدی ادامه داد: بر این باوریم که توجه به بهداشت 
دهان و دندان در جامعه کمرنگ‌تر شده است. معاون 
بهداشت وزارت بهداشت یادآور شد: فرد تا درد ایجاد 
نشود به دندانپزشکی مراجعه نمی‌کند، بنابراین باید 

جامعه را به سمت پیشگیری ترغیب کنیم.

فواید تغذیه در طول درمان سرطان
 سرطان یکی از بیماری‌های بسیار رایج و شایعی است 
که انسان‌های زیادی در سراسر جهان را درگیر کرده است. 
در کنار توسعه علم پزشکی، تغذیه سالم و صحیح یکی از 
راههای مقابله با این بیماری شناخته شده است. به باور الهام 
رزم‌پوش، کارشناس گروه پژوهشی کیفیت زندگی پژوهشکده 
سرطان معتمد نیازهای تغذیه‏‌ای افراد مبتلا به سرطان در 
افراد مختلف متفاوت است. خوب خوردن به معنای خوردن 
غذاهای متنوع برای تأمین مواد مغذی مورد نیاز بدن برای 
مقابله با سرطان است. این مواد مغذی شامل پروتئین‏‌ها، 
چربی‌‏ها، کربوهیدرات‏‌ها، ویتامین‌‏ها، آب و مواد معدنی است 

که در زیر نکات مهم هر یک ذکر شده است:
  پروتئین‌‏ها

ما برای رشد، ترمیم بافت بدن و سالم نگه‏داشتن 
سیستم ایمنی بدن به پروتئین نیاز داریم. هنگامی‌که بدن 
کافی دریافت نمی‏کند، ممکن است عضله  شما پروتئین 
را برای سوخت مورد نیاز تجزیه کند. این باعث می‏شود 
که بهبودی از بیماری بیشتر طول بکشد و مقاومت در 
برابر عفونت را کاهش دهد. افراد مبتلا به سرطان، اغلب 
بیش از حد معمول به پروتئین نیاز دارند. پس از جراحی، 
شیمی‌‏درمانی یا پرتودرمانی، معمولا پروتئین اضافی برای 
بهبود بافت‏ها و کمک به مبارزه با عفونت مورد نیاز است. 
غ، لبنیات  غ، تخم‌مر منابع خوب پروتئین شامل: ماهی، مر

کم چرب، مغزها و برخی حبوبات است.
 چربی‌‏ها

چربی‏‌ها نقش مهمی در تغذیه دارند. چربی‏‌ها و روغن‌‏ها 
منبع غنی انرژی برای بدن هستند. بدن، چربی‌‏ها را تجزیه 
می‌‏کند و از آنها برای ذخیره انرژی، عایق ‏بندی بافت‏‌های 
بدن و انتقال برخی از انواع ویتامین‏‌ها از طریق خون استفاده 
می‏‌کند. شاید شنیده باشید که برخی از چربی‌‏ها از نظر دیگران 
برای شما بهتر هستند. بهتر است در انتخاب چربی‌‏ها دقت 
ج دهید، انتخاب روغن‏‌های چند غیراشباع  بسیاری به خر
مانند روغن کانولا و تک اشباع مانند روغن زیتون بهترین 
انتخاب برای شماست. از مصرف روغن‌‏های جامد و هیدروژنه 
مانند انواع روغن‏‌های سرخ کردنی به شدت برای افراد مبتلا 
به سرطان مضر بوده و خطرات زیادی را به‌‏همراه دارد. این 
روغن‌‏ها همچنین در مواد غذایی مانند کره حیوانی و گیاهی 
و فست‌فودها به وفور وجود دارند. لذا آنها باید از دستور 
غذایی این افراد حذف شوند. چربی‏‌های اشباع شده عمدتا 
غ، شیر کامل پرچرب،  در منابع حیوانی مانند گوشت و مر
چربی، کره و پنیر یافت می‏‌شود. برخی از روغن‏‌های گیاهی 
مانند نارگیل، روغن هسته خرما و روغن نخل اشباع شده‌‏اند. 
چربی‌‏های اشباع می‌‏توانند خطر ابتلا به بیماری‏‌های قلبی 

را افزایش دهند. 
 کربوهیدرات‌‏ها

هستند.  بدن  انرژی  اصلی  منبع  کربوهیدرات‌‏ها 
فعالیت  برای  را  بدن  نیاز  مورد  سوخت  کربوهیدرات‏‌ها 
بدنی و عملکرد مناسب اندام‏‌ها می‌‏دهند. بهترین منابع 
– کامل  غلات  و  سبزیجات  میوه‏‌ها،   – کربوهیدرات‌‏ها 
ویتامین‏‌ها و مواد معدنی، فیبر و عناصر غذایی گیاهی مورد 
نیاز سلول‏‌های بدن را نیز تأمین می‏‌کند. فیبر بخشی از 
غذاهای گیاهی است که بدن نمی‌‏تواند هضم کند. ولی تاثیر 
بسیاری در سلامتی بدن و دفع سموم و حفظ وزن افراد مبتلا 
به سرطان دارد. بهتر است از منابع کربوهیدرات‏‌های ساده 
کارونی غیر سبوس‏دار، غلات  شامل نان سفید، برنج سفید، ما

ساده تصفیه شده، تا حد امکان پرهیز شود. 
 مکمل‌‏های غذایی

در دوره ابتلا به سرطان از دریافت سرخود انواع مکمل‏‌ها 
مانند آهن، مکمل مولتی مینرال، ویتامین و دیگر مکمل‌‏های 
غذایی باید پرهیز شوند و دریافت آنها تنها با مشورت پزشک 

متخصص باید انجام شود. 

نکتــــه 
   میوه‌هایی که بیشترین قند را دارند

 با آغاز فصل گرما، کم‌کم باید منتظر نوبرانه میوه‌ها در 
بازار بود؛ میوه‌های رنگارنگ و شیرینی که در کنار مواد مغذی 
آلی و انواع ویتامین‌ها سرشار از قند هستند و باید دیابتی‌ها 
در مصرف آن احتیاط کنند. موسسه ملی دیابت به افراد مبتلا 
به دیابت توصیه می‌کند که میوه‌ها را در یک رژیم غذایی 
متعادل بگنجانند. با این حال، برخی از محصولات میوه 
مانند آبمیوه‌ها و میوه‌های خشک دارای محتوای قند بالایی 
هستند. اجتناب از این میوه‌ها می‌تواند به کاهش خطر 
، موادمعدنی  افزایش قندخون کمک کند. ویتامین‌ها، فیبر
کسیدان‌ در بسیاری از میوه‌ها می‌توانند به بهبود  و آنتی‌ا
سلامت کمک کنند و خوردن میوه‌ها و سبزیجات ممکن 
است فرد را کمتر در معرض خطر کمتر ابتلا به بیماری قلبی و 
سرطان قرار دهد. میزان قند موجود در همه میوه‌ها یکسان 
نیست و برخی از آن‌ها به طور قابل‌توجهی محتوای قند 
 : بیشتری نسبت به بقیه دارند. میوه‌های پر قند عبارتنداز
هندوانه، موز بیش از حد رسیده و آناناس. خوردن این 
میوه‌ها برای افراد دیابتی هنوز بی‌خطر است و نیازی به 
حذف آنها از رژیم غذایی نیست. با این حال، مهم است که از 
گاه باشید و بر اساس آن برنامه‌ریزی کنید.  محتوای قند آنها آ
در حالی‌که این میوه‌ها سرشار از کربوهیدرات هستند، سرشار 
از ویتامین‌ها، مواد معدنی و سایر مواد مغذی نیز هستند. 
اولویت دادن به میوه‌ها به‌عنوان منبع کربوهیدرات می‌تواند 
به شکل بخشی‌ جدایی‌ناپذیر از یک رژیم غذایی مناسب 
دیابت کمک کند. نوشیدن آبمیوه هم در طول وعده غذایی 
یا به تنهایی به سرعت سطح قندخون فرد را افزایش می‌دهد. 
برخلاف خوردن میوه‌های تازه که حاوی فیبر هستند، آبمیوه 
منبع غلیظی از قند است که می‌تواند به سرعت قندخون فرد 
را افزایش دهد. یک مطالعه نشان داد که مصرف میوه‌های 
تازه خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را در افراد کاهش می‌دهد. 
محققان همچنین دریافتند افراد مبتلا به دیابت که به طور 
منظم میوه‌های تازه می‌خورند کمتر در معرض خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی هستند. افراد همچنین می‌توانند 
میوه‌های خشک را در رژیم غذایی خود بگنجانند، البته به 

شرطی که با شکر اضافه خشک نشده باشند. 

 عمــود‌ی  افقــی

 آسم کاملا ریشه‌کن نمی‌شود اما قابل 
کنترل است و یک بیماری ناتوان‌کننده و 
محدودکننده فعالیت‌های روزمره نیست، 
گر بیمار به‌صورت منظم تحت‌نظر پزشک  ا
باشد می‌تواند یک زندگی عادی را تجربه 
کند. درمان آسم شامل دو رویکرد پرهیز از 
مواجهه با عوامل محرک و درمان دارویی 
است. در صورتی‌که میزان آلرژن‌ها مانند 
گرده گیاهان در هوا بالا باشد افراد حساس 
باید سعی کنند در منزل بمانند و حوالی 
عصر پنجره‌ها را بسته نگاه دارند و در صورت 
تردد بیرون از منزل با وسیله نقلیه، از تهویه 
داخل ماشین استفاده کنند. افرادی که به 
آلرژن مایت و حیوانات حساس هستند لازم 
است که با تمهیدات مختلف از این آلرژن‌ها 
ملحفه‌های  مرتب  تعویض  کنند.  دوری 
تخت‌خواب، استفاده از جارو برقی‌های 
، اجتناب از خوابیدن روی زمین  فیلتردار
، عدم خروج از منزل در  یا فرش‌های پرزدار
هنگام آلودگی هوا، اجتناب از استعمال 
دخانیات، پرهیز از بوهای تند نظیر مواد 
شوینده از دیگر توصیه‌ها است. بیماران 
آسمی نباید در معرض دود سیگار قرار گیرند 
و حتی هوای بازدمی فرد سیگاری حاوی 
مواد مضری است که باعث آزار و تشدید 
علائم بیمار می‌‎شود. درمان دارویی عمده 
در این بیماران شامل اسپری‌های کورتونی 
است که بسیار در درمان التهاب مجاری 
هوایی مؤثر است و عوارض داروهای مذکور 
خیلی اندک است. بیماران نباید به‌دلیل 
ترس از عوارض این داروها درمان را رها کنند. 
با مصرف منظم اسپری‌های استروییدی و 
عدم تماس با عوامل تحریک کننده می‌توان 
از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد. متأسفانه 
اسپری‌های  به  وابستگی  از  افراد  برخی 
مصرف  از  و  داشته  هراس  استروییدی 
منظم دارو امتناع می‌کنند. درحالی‌که این 
اسپری‌ها اصلا وابستگی ایجاد نمی‌کند. 
شود  استفاده  پزشک  تجویز  طبق  باید 
و قطع آن‌ها نیز صرفا با نظر پزشک و به 
صورت تدریجی انجام شود. سایر داروهایی 
که فرد مبتلا به آسم در هنگام تنگی نفس 
گر طولانی‌مدت مصرف  ا مصرف می‌کند 
شوند برای بیمار عوارض خواهند داشت؛ 
زیرا این داروها قادر به کنترل آسم نیستند و 
فقط در شرایط حاد و تنگی نفس شدید به 
بیمار کمک می‌کند. وقتی پزشک به‌دلیل 
علائم حاد و مکرر و طولانی‌مدت آسم برای 
بیماراسپری‌های استروییدی تجویز می‌کند 
اما بیمار از استعمال دارو امتناع می‌کند، 
احتمال دارد بیمار با حملات شدید تنگی 

نفس به اورژانس بیمارستان مراجعه کند. 
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13- مساوی- واپسین- خویشاوندی- رمق آخر 14- فیلمی از آلف شوبرگ- بادام خرد 15- يکي 

از سي لحن باربد- مسافر

 انگشتان شما متورم می‌شوند

 قلب برای پمپاژ خون در بدن باید سخت‌تر کار کند و گاهی اوقات خون به سختی از اندام‌ها به قلب بازمی‌گردد که می‌تواند باعث شود انگشتان متورم 
شوند. فشارخون بالا اغلب به‌دلیل مقادیر بالای سدیم در رژیم غذایی ایجاد و باعث می‌شود آب بیشتری در خود نگه دارید. این مایع اضافی می‌تواند 
گر اغلب این اتفاق برای شما رخ می‌دهد، فشارخون خود را چک کنید. فشارخون بالای کنترل نشده می‌تواند منجر به بیماری کلیوی  موجب تورم شود و ا
شود. این مورد می‌تواند منجر به ادم یا تجمع مایع در بافت‌های بدن شود. تورم ناشی از ادم معمولا در پاهاست، اما ممکن است آن را در بازوهای خود 
نیز احساس کنید. رژیم‌های غذایی سرشار از سدیم و چربی اشباع شده در حالی ‌ه میوه‌ها و سبزیجات کم دارند می‌توانند شما را در معرض خطر ابتلا به 
فشارخون بالا قرار دهند. مصرف دخانیات، چاقی، افزایش سن، سابقه خانوادگی و ورزش‌نکردن نیز می‌تواند در خطر ابتلا به فشارخون بالا موثر باشند. 

نشانه‌های فشارخون پایین

 داشتن فشارخون پایین همیشه نگران‌کننده نیست. فشارخون طبیعی ۱۲۰ و ۸۰ میلی‌متر جیوه است. علائم فشارخون پایین عبارتنداز: سبکی سر یا سرگیجه، 
حالت تهوع یا استفراغ، خستگی یا ضعف، عرق سرد، تپش قلب، تنفس کم عمق و سریع، سردرگمی یا مه‌مغزی، از دست‌دادن هوشیاری، ضربه مغزی، نبض ضعیف، 

گرفتگی گردن، پوست رنگ‌پریده و تشنج است.

تو صیــــــــــــــــــه

گر سن شما زیر ۴۰ سال است و در معرض خطر نیستید، فشارخون خود را هر ۳ تا ۵ سال یکبار چک کنید. برای فشارخون بالا افراد ۴۰  محققان توصیه می‌کنند ا
گر فشارخون شما بالا باشد، گروه پزشکی ممکن است تغییرات سبک زندگی را برای کاهش فشارخون  تر باید سالی یکبار فشارخون خود را چک کنند. ا سال و بالا

بدون دارو پیشنهاد کند که شامل کاهش سدیم در رژیم غذایی یا اتخاذ برنامه غذایی دش)DASH(  است. همچنین باید حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته ورزش کنید.

  قلب بین ۶۰ تا ۸۰ بار در دقیقه، خون را از طریق شریان‌ها پمپ می‌کند تا به تمام قسمت‌های بدن برسد و فشاری 
که بر دیواره رگ‌ها وارد می‌شود، فشارخون نام دارد. فشارخون طبیعی کمتر از ۱۲۰ سیستولیک و ۸۰ دیاستولیک یا 
۸۰/۱۲۰ میلی‌متر جیوه است. هر رقم بالاتر از آن به معنای فشار بیشتر بر شریان‌هاست که باعث می‌شود در طول 
زمان خاصیت ارتجاعی کمتری داشته باشند و این مورد می‌تواند منجر به گردش خون کمتر در بدن، حمله قلبی، 
سکته‌مغزی یا بیماری کلیوی شود. محققان می‌گویند بر اساس اطلاعات سازمان بهداشت جهانی افرادی که 
فشارخون ۱۲۰/۱۸۰ میلی‌متر جیوه دارند ممکن است سردردهای شدید، مشکل در تنفس، تاری‌دید، گیجی یا وزوز در 

گوش را تجربه کنند و یکی دیگر از علائم فشارخون بالا ممکن است تورم انگشتان و پاها باشد.


