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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کتریاییمصرف متعادل ماهی در بارداری مفید است نکاتی درباره یک بیماری با
دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت بــا رد این 
باور نادرســت کــه تمــام ماهی‌هــا دارای جیوه هســتند و 
مصــرف هر نــوع ماهــی در طــول بــارداری موجب ســقط 
جنیــن می‌شــود، اعلام کــرد: مصــرف متعــادل ماهــی در 
بــارداری مفید اســت و مضر نیســت. غذاهــای دریایی از 
قبیل ماهی منبع غنی از پروتئین، ویتامین D و اسیدهای 
چرب امگا 3 هستند که برای سلامت مادر و رشد و تکامل 
گرچه  سیستم ایمنی، مغز و چشم جنین ضروری است. ا

نگرانی‌هایی در مورد میزان زیاد جیوه در برخی ماهی‌های 
کور  بزرگ و شکارچی مانند کوسه، شمشیرماهی و تُن آلبا
وجود دارد، اما ایــن موضوع نباید منجر بــه حذف کامل 
ماهــی از رژیم غذایــی زنان باردار شــود. توصیه می‌شــود 
مــادران بــاردار از ماهی‌هــای پرورشــی و کم‌جیــوه مانند 
ســاردین، ســالمون و... اســتفاده کنند. زنانی که شرایط 
پزشکی خاص دارند با مشــورت پزشک از مکمل مصرف 

کنند.

کتریایــی عفونی اســت. این  سیاه‌ســرفه یــک بیمــاری با
بیمــاری بــا علائمــی شــبیه ســرماخوردگی شــروع می‌شــود 
و به‌دنبــال آن ســرفه‌ای به‌همــراه دارد کــه بــه تدریــج بدتــر 
می‌شــود. در حالی‌کــه افــراد در هــر ســنی می‌توانند بــه این 
بیماری مبتلا شــوند، نوزادان به‌ویژه مســتعد ابتلا به موارد 
شــدید آن هســتند. طبــق گفتــه متخصصــان عــوارض این 
بیمــاری ماننــد: ذات‌الریــه یــا آنســفالوپاتی یــا بیمــاری مغــز 
می‌تواند رخ دهد. این بیماری بسیار مسری است بنابراین 

خانواده‌هایی که نوزاد دارند باید هوشــیار باشــند. در طول 
همه‌گیــری کوویــد-۱۹، اقدامــات ضدعفونی به‌طــور کامل 
اجــرا شــد و بــه مهــار شــیوع بیماری‌هــای عفونــی از جملــه 
سیاه‌ســرفه، کمک کرد، در نتیجه تعداد افرادی که کاملا در 
برابر سیاه‌سرفه مصون شده‌اند، کاهش یافته است. به‌گفته 
متخصصان، این احتمال وجود دارد که بسیاری از افراد به 
این بیماری مبتلا شده باشند، زیرا سیستم ایمنی بدن آن‌ها 

گهانی عفونت‌ها شده است. ضعیف و منجر به افزایش نا

پوسیدگی دندان قابل بازگشت نیست
عضو هیات علمی ‌دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، بر 
کید کرد و گفت: پوسیدگی  اهمیت بهداشت دهان و دندان تا
دندان قابل بازگشت نیست. اصغر عبادی فر رئیس دانشکده 
دندانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، در مراسم 
؛ ماه ســامت دهــان و دنــدان«، گفت:  پویش ملــی »ماه مهــر
تمرکز اصلی باید بر بهداشت و پیشــگیری باشد، زیرا اقدامات 
پیشــگیرانه با هزینــه کمتــر و اثربخشــی بالاتر می‌تواند ســطح 
ســامت عمومی ‌را ارتقا دهند. وی افزود: پیشــگیری همراه با 
گاهــی، کرامت انســانی را حفــظ می‌کند و افــراد رنج و  افزایش آ
درد بیماری را کمتر حس خواهند کرد. عبادی‌فر یادآور شــد: 
پیشــگیری از طریــق ترویــج بهداشــت نیــاز بــه تربیــت نیروی 
انســانی متخصــص بــا دوره‌هــای طولانــی و پرهزینــه نــدارد و 
خدمات بهداشتی در سطح جامعه عادلانه‌تر توزیع می‌شود. 
زهــرا قربانی سرپرســت دفتر ســامت دهان و دنــدان معاونت 
بهداشت وزارت بهداشت، ضمن ارائه گزارشی از مراحل اجرای 
پویش بیان داشت: این برنامه از مهرماه ســال قبل آغاز شده 
و هدف اصلی آن کاهش پوســیدگی دندان در کــودکان زیر ۱۲ 
ســال اســت. وی افزود: این پویش در چارچــوب برنامه هفتم 
توســعه طراحی شــده و امســال در ســطح ملی اجرا می‌شــود. 
قربانــی با اشــاره بــه اینکــه کلینیــک آمــوزش بهداشــت دهان 
و دنــدان دانشــکده دندانپزشــکی شهیدبهشــتی بــه عنــوان 
الگویی کشوری به دانشــکده‌های دندانپزشکی معرفی شده 
است، گفت: در تلاش هســتیم که با شناساندن پیام سلامت 
از طریــق رســانه‌های مختلف، بــه ویژه شــبکه‌های اجتماعی 
و پلتفرم‌هــای پرمخاطــب، آن را گســترش دهیــم. محمــد 
حسین خوشنویسان عضو هیات علمی‌گروه سلامت دهان و 
دندانپزشکی اجتماعی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
کید کرد: پوســیدگی دندان قابل بازگشت  نیز در این مراسم تا
نیســت و پیشــگیری باید از دوران بارداری مادران آغاز شــود. 
وی افزود: آموزش بهداشــت دهان باید به صورت مستمر و با 
روش‌های متنوع برای گروه‌های مختلف جامعه ارایه شــود و 
نقش مادران، تیم سلامت دهان و معلمان مدارس به عنوان 
سه ضلع مثلث آموزش سلامت باید تقویت شود. وی خواستار 
همــکاری جدی اســاتید در ایــن زمینه شــد که پــس از درمان 
حداقل سه تا پنج دقیقه را به آموزش بهداشت دهان و دندان 
به بیمار اختصاص دهند. حسنعلی شفیعی نماینده معاونت 
بهداشت وزارت بهداشت نیز در این مراسم با اشاره به اهمیت 
برگزاری رویدادهای مرتبط با سلامت دهان، خواستار اقدامات 
بزرگتــری در ایــن زمینه شــد.وی به ضــرورت اصــاح وضعیت 
تغذیه، توجه به دوران بارداری، حفظ سلامت عمومی ‌و کاهش 
هزینه‌های درمان اشــاره کــرد. وی پویش مهــر را فرصتی برای 
گاهی‌های مربوط به سلامت دهان و دندان و گامی‌  گسترش آ
مهم دانست و خواستار همکاری و حمایت مضاعف همکاران 
برای موفقیت این مهم شــد. شــفیعی این پویش را برنامه‌ای 
ملی و گسترده برشمرد که در سال‌های آینده با قدرت و حجم 

بیشتری ادامه خواهد یافت.

نکـــــــته
بی‌خوابی خطر زوال‌عقل را افزایش می‌دهد

کیفیت ممکن  یک مطالعه جدید می‌گوید: استراحت خوب و با
اســت از ســامت مغز نیز محافظت کند. محققان گزارش دادند 
که ســالمندان مبتلا به بی‌خوابی مزمن ممکن اســت بــا افزایش 
سن، کاهش سریع‌تری در حافظه و مهارت‌های تفکر خود تجربه 
کنند. این مطالعه نشــان داد که افــراد مبتلا بــه بی‌خوابی مزمن 
در مقایســه با افرادی که خواب بهتری دارند، 40 درصد بیشتر در 
معرض خطــر ابتلا به زوال‌عقــل یا کاهش مهارت‌های شــناختی 
خود قرار دارند. محققان گفتند که این شرایط معادل ۳.۵ سال 
پیری بیشــتر مغز اســت. دکتر »دیه‌گو کاروالیو«، متخصص طب 
خواب گفت: »بی‌خوابی فقط بر احســاس شــما در روز بعد تأثیر 
نمی‌گــذارد بلکــه ممکن اســت به مــرور زمان بــر ســامت مغز نیز 
تأثیر بگذارد.« وی در یک بیانیه خبری اظهارداشت: »ما شاهد 
کاهش ســریع‌تر مهارت‌های فکــری و تغییرات در مغــز بودیم که 
نشان می‌دهد بی‌خوابی مزمن می‌تواند یک نشانه هشدار اولیه 
یا حتی عاملی در مشکلات شناختی آینده باشد.« برای مطالعه 
جدید، محققان بیش از پنج سال ۲۷۵۰ سالمند )میانگین سنی 
۷۰ سال( را که همه آنها از ســامت مغزی خوبی برخوردار بودند، 
پیگیری کردنــد. حــدود 16 درصــد از شــرکت‌کنندگان بی‌خوابی 
مزمن داشتند که به صورت مشکل در به خواب رفتن حداقل سه 
روز در هفته به مدت سه ماه یا بیشتر تعریف شد. شرکت‌کنندگان 
هر سال در آزمون‌های تفکر و حافظه شرکت می‌کردند. برخی نیز 
، از جمله  اســکن مغزی انجام می‌دادند تا نشــانه‌های پیری مغز
ک‌های سمی‌آمیلوئید بتا، بررسی  بافت مغزی آســیب‌دیده و پلا
شــود. نتایج نشــان می‌دهد که حدود ۱۴ درصد از افــراد مبتلا به 
بی‌خوابی مزمن، در مقایسه با ۱۰ درصد از افراد بدون بی‌خوابی، 
دچار اختلال شــناختی خفیف یا زوال عقل شدند. به طور کلی، 
، افراد مبتلا به بی‌خوابی  پس از در نظر گرفتن سایر عوامل خطر
۴۰ درصد بیشــتر در معــرض ابتلا بــه زوال عقل بودنــد. محققان 
گفتند که اثرات خواب نامناســب از همان ابتــدای مطالعه قابل 
توجه بود. این مطالعه نشــان داد افرادی که گــزارش دادند کمتر 
از حد معمول می‌خوابند، بیشــتر احتمال دارد که نمرات آزمون 
شناختی پایین‌تری کسب کنند و بیشــتر احتمال دارد که بافت 
ک‌هــای آمیلوئیدی داشــته باشــند. در  مغزی آســیب‌دیده و پلا
ک‌های  واقــع، محققان گفتنــد که تأثیــر خواب نامناســب بــر پلا
آمیلوئیــد- که از نشــانه‌های بیمــاری زوال عقل اســت- مشــابه 
خطری است که در افراد دارای عوامل خطر ژنتیکی شناخته‌شده 
برای آلزایمر مشاهده می‌شود. نتایج نشان داد که افراد بی‌خوابی 
که ژن  APOE۴- مرتبط با خطر بالاتر آلزایمر- را داشتند، کاهش 
شدیدتری در مهارت‌های حافظه و تفکر نشــان دادند. کاروالیو 
ادامه داد: »نتایج ما نشــان می‌دهد که بی‌خوابی ممکن اســت 
ک‌های  به روش‌های مختلفی بر مغز تأثیر بگذارد، که نه تنها پلا
آمیلوئید، بلکــه رگ‌های کوچکی که خون را به مغز می‌رســانند را 
نیز درگیر می‌کند.« او بیان داشــت: »این موضوع اهمیت درمان 
بی‌خوابی مزمن را تقویــت می‌کند- نه فقط بــرای بهبود کیفیت 
خواب، بلکه به طور بالقوه برای محافظت از سلامت مغز با افزایش 
ســن. نتایج ما همچنین نشــان می‌دهد خواب فقــط مربوط به 
استراحت نیست- بلکه مربوط به انعطاف‌پذیری مغز نیز هست.« 
با این حال، محققان خاطرنشــان کردند که ایــن مطالعه ارتباط 
علــت و معلولــی مســتقیمی‌بین بی‌خوابــی و زوال مغــز را اثبــات 

نمی‌کند، بلکه فقط یک ارتباط را نشان می‌دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

از  تــرس  به‌خاطــر  والدیــن  از  بعضــی 
پوســیدگی دندان‌هــا، از دادن آبمیــوه بــه 
فرزندانشــان امتنــاع می‌کننــد. طبــق یک 
مطالعه اثرات بد آبمیوه بر ســامت دهان 
و دنــدان کودک می‌تواند بــه لطف خواص 

قابل توجه بزاق، کوتاه‌مدت باشد. 
بــزاق بــا ایجــاد یــک لایــه لغزنــده روی 
دندان‌هــا، از دندان‌هــا و لثه‌هــا در برابــر 
کتری‌ها محافظــت می‌کنــد و همچنین  با
می‌تواند به ترمیم آسیب‌های اولیه مینای 
دنــدان کمــک کنــد. نوشــیدن مقــداری 
آب ســیب به‌طور موقت ایــن محافظت را 
مختل می‌کند، اما این اثر ظــرف ۱۰ دقیقه 

از بین می‌رود.
 آب باعــث اختــال اولیــه بیشــتری در 
می‌شــود،  بــزاق  محافظتــی  خــواص 
گرچــه بهبــودی بســیار ســریع‌تر اســت.  ا
مدت‌هاســت کــه اعتقاد بــر این اســت که 
آب ســیب، ماننــد ســایر نوشــیدنی‌های 
اســیدی، بلافاصله به ســامت دندان‌ها، 
آســیب می‌رســاند. با این حال، تحقیقات 
نشــان می‌دهد کــه بــزاق نقــش حیاتی در 
محافظــت و ترمیــم ســریع دهــان بــرای 

جلوگیری از آسیب‌های پایدار دارد. 
امــا مهم اســت کــه بــه ایــن نکته اشــاره 
کــه قرارگرفتــن طولانــی مــدت در  کنیــم 
معرض آب ســیب- بــا نوشــیدن مکــرر آن 
یا عــدم شست‌وشــوی دهان بــا آب پس از 
نوشــیدن- می‌توانــد تأثیــر منفــی طولانی 
مدت بر بهداشت دهان و دندان ما داشته 
باشــد. آزمایشــات نشــان می‌دهــد که آب 
لوله‌کشــی حاوی غلظت بالایی از ســدیم، 
پتاســیم و منیزیــم اســت کــه با موســین‌ها 

تداخل ایجاد می‌کنند. 
این نتایج نشــان می‌دهد که نوشــیدن 
آبمیوه گاهی اوقات ممکن اســت به‌دلیل 
نحوه عملکــرد بزاق، فــورا مضر نباشــد. اما 
محققان هشدار دادند که نوشیدن آبمیوه 
در طــول روز می‌توانــد دفاع طبیعــی بزاق 
را از بین ببرد و بر ســامت دهــان و دندان 

تأثیر بگذارد. 
توصیــه می‌شــود کــودکان و بزرگســالانی 
که می‌خواهند مقداری آب‌میوه بنوشند، 
بایــد آب‌میــوه را بــه ســرعت بنوشــند، نــه 
اینکه آن را به آرامی جرعه جرعه بنوشــند. 
بلافاصلــه پــس از آن، دهــان خــود را با آب 
بشویید تا اســیدها و قندهای باقی‌مانده 

از بین بروند. 
از نی بــرای کاهش تماس بیــن آب‌میوه 
و دندان‌هــا اســتفاده کنیــد. تحقیقــات 
آینــده می‌تواند بررســی کند که آیــا افزودن 
پروتئین‌هــای محافــظ ماننــد موســین‌ها 
از  می‌توانــد  روزانــه  نوشــیدنی‌های  بــه 
 دندان‌هــا و لثه‌هــای افــراد محافظت کند 

. یا خیر

مهدی مطهر 
دندانپزشک

‏1- نــام دخترانه روســی به معنــای کریســمس- دارای 
تشــنج- سســت‌وبی‌حال 2- دزدی- آلــوی مخصــوص 
غــذا- پایتخــت عمــان 3- کاشــف آلمانــی د.د.ت- بلند 
ک 5-  جمــع  نظــری 4- بیمــاری- بخشــنده- آب و خــا
نابغه- حاصل جمع جبري بردارها-  برجستگی لاستیک 
6- مادرعرب - خریــدن- ماده اولیه آرد نــان 7- ناحیه- 
- اولیــن امپراطــوری  میــدان- درخــت تســبیح 8- گــرز
کیزه گردانیــدن 9- بدگویی شــعری- به  هندوســتان- پا
ذهــن افکنــدن- عنکبــوت ســمی 10- کادو- بی‌پــرده 
- ایالتــی در کانــادا-  و صریــح- زوبیــن 11- روییدنــی ســر
امیدواری 12- تیمی در لیگ اسپانیا - نویسنده، مترجم 
و طنزنویس اهل ترکیه-  از وسایل اعدام 13- فشارروحی- 
ســواربی‌همتا 14- ســیما- غم‌وغصــه- باز داشــته شــده 

گونی 15- زیر پا مانده- مانع درآمد دیگران- گونا
 

گرد لب و دهان- کشــمکش- آنچه بدســت آید 2- از شــهرهاي ترکيــه- نامعلوم- کلمه  1-  گردا
شــگفتی 3- درخواســت-  از القــاب امــام نهــم شــیعیان- خزنــده گزنــده 4- آینــده- محــل فــرود 
هواپیما- توانســتن 5- آش ماســت- شایســتگی6-  از بیماری‌ها- شــکیبایی- ازآســمان می‌آید 
7- ویرانی- سنگینی‌ومتانت- مته 8- شماومن- بالابردن پرچم- محل ورود 9- واحدتحصیلی- 
گهانی  بالاتر- نوعی مدل ساعت و ماشین حساب 10- برحسب تصادف- مفیدوموثر- یکدفعه و نا
11- ییلاق کــرج- ســرودونغمه 12- اصطلاحی در ریاضــی- از ماه‌های ســریانی- ســوغات گجرات 
13- ظلم‌وجور- موتور گازوئیلی- یکدیگر را خواندن 14- دندان ناپایدار- بندري در روسيه- کیفر 

کتیک- پاروی قایقرانان 15- ورزش فکری- تا

رایج‌ترین خطر نشستن طولانی‌مدت پشت‌میز کار، ابتلا به سندرم تونل مچ‌دست )تونل کارپال( است که با بی‌حسی، ضعف، درد در دست، 
مچ و بازو خود را نشان می‌دهد؛ سندرم تونل کارپال در نتیجه فشردگی عصب میانی در ناحیه تونل کارپال ایجاد می‌‌شود.

ابتلا به سندرم کارپال

 به عقیده محققان، نشستن‌های طولانی‌مدت در پشت‌میز کار امکان بروز ترومبوز وریدی عمقی را به‌ویژه در بین افراد مبتلا به چاقی مفرط 
افزایش می‌دهد. ترومبوز وریدی عمقی زمانی بروز می‌کند که جریان خون متوقف شده و مایعات بدن در ناحیه‌ای از پا جمع شده و لخته خونی 
ایجاد کنند. توجه داشته باشید که نشستن‌های طولانی مدت باعث ایجاد ورم قوزک پا، واریس و پوکی‌استخوان ناشی از کم‌تحرکی می‌شوند.

بروز واریس 

هم‌تراز نبودن گردن، شانه‌ها و ستون فقرات در حین قرارگرفتن پشت رایانه که معمولا ساعت‌ها نیز طول می‌کشد، باعث ایجاد آسیب‌های 
فشاری مکرر و دائمی به عضلات و ساختار استخوانی گردن می‌شود. برای کاهش آسیب‌های وارده، صاف بنشینید و گردن را جلو نیاورید تا با 

شانه‌ها و ستون فقرات در یک‌راستا باشد.

درد گردن

 محققان اشاره کرده‌اند که کاهش جریان خون و کاهش کالری‌سوزی در حالت نشسته، خطر بروز گرفتگی عروق، فشار و کلسترول خون بالا، 
مشکلات گوارشی، بیماری قلبی عروقی و کبد چرب را افزایش می‌دهد.

ابتلا به سندرم متابولیک

عوارض نشستن طولانی‌مدت 
گر روزانه بیش از شش، هفت ساعت  گر روزانه بیش از شش، هفت ساعت ا ا

مجبور به نشستن پشت‌میز هستید، شک مجبور به نشستن پشت‌میز هستید، شک 
که سلامت‌‌تان در خطر  که سلامت‌‌تان در خطر نداشته باشید  نداشته باشید 
است و ریسک ابتلا به بیماری‌‌های مختلف است و ریسک ابتلا به بیماری‌‌های مختلف 
لا می‌‌برید. نشستن‌‌های  لا می‌‌برید. نشستن‌‌های را در خودتان با را در خودتان با
طولانی‌مدت تا طولانی‌مدت تا ۶۴۶۴ درصد احتمال ابتلا  درصد احتمال ابتلا 
به بیماری‌های قلبی را افزایش می‌‌دهد. به بیماری‌های قلبی را افزایش می‌‌دهد. 
تحلیل ستون فقرات، فشارهای بیش از تحلیل ستون فقرات، فشارهای بیش از 
کمر و... از  گردن،  کمر و... از حد بر استخوان‌‌های  گردن،  حد بر استخوان‌‌های 
دیگر عوارض پشت‌میزنشینی‌ طولانی‌‌مدت دیگر عوارض پشت‌میزنشینی‌ طولانی‌‌مدت 

است.است.


