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پزشکان،  و  کارشناسان  از  برخی  سلامت-  گــروه 
دانند  می  عمومی  سلامت  به  رو  ای  پنجره  را  دهان 
و  پزشکی  مشکلات  توانند  می  پزشکان  گاهی  حتی  و 
دهان  در  که  علایمی  طریق  از  را  افراد  های  بیماری 

دهند. تشخیص  شود،  می  پدیدار 
دارای  مختلفی  دلایل  به  افــراد  برخی  است  ممکن   
بهداشتی  هــای  مراقبت  دربـــاره  انــدکــی  اطــلاعــات 
دندان  و  دهان  بهداشتی  های  مراقبت  مانند  مختلف 
بــرای  مشکلاتی  ــروز  ب موجب  امــر  ایــن  و  باشند  هــا 
بیماری  از  دهان«  »آفت  شود.  می  افراد  این  سلامتی 
آن  دربــاره  عمومی  آگاهی  است  نیاز  که  است  هایی 
بهداشت  گروه  مدیر  کند.  پیدا  افزایش  و  یابد  ارتقا 
پزشکی  علوم  دانشگاه  درمان  معاونت  دندان  و  دهان 
تشریح  را  بیماری  این  درباره  نکاتی  شمالی  خراسان 

کند.  می 
نوعی  دهان،  آفت  که  این  بیان  با  »یاهوئیان«  دکتر 
داخلی  پوشش  رفتن  بین  از  علت  به  که  است  ضایعه 

یا  گزگز  گــویــد:  مــی  ــود،  ش مــی  ایــجــاد  لثه  یــا  ــان  ده
بیماری  بروز  از  قبل  روز  یک  از  است  ممکن  سوزش 
در  معمول  طــور  به  دهــان  آفــت  باشد.  داشته  وجــود 
بانوان بیشتر بروز می کند و زخم های عمیق هستند 
احاطه  پررنگ  قرمز  هاله  یک  توسط  آن  حاشیه  که 
زبان،  گونه،  داخــل  لثه،  ها،  لب  روی  و  است  شده 
که  ایــن  به  ــاره  اش با  وی  شــود.  می  دیــده  گلو  و  کــام  
آن  ایجاد  دلیل  ترین  مهم  دهان،  آفت  مسئله  درباره 
كمبود  دهــد:  می  ادامــه  اســت،  اضطراب  و  استرس 
حساسیت  آهن،  و  فولیك  اسید    ،»12 »ب  ویتامین 
عفونت،  ژنتیك،  هورمونی،  تغییرات  مختلف،  مواد  به 
داغ،  غــذای  ــودن،  ب عصبی  و  ناراحتی  هــا،  بیماری 
آفت  ایجاد  در  تروما  و  داروها  مصرف  زدن،  مسواک 

دارند.  نقش  دهان 
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ــت زدن پس  آف ــن کــه  ای بــیــان  بــا  دکــتــر »یــاهــوئــیــان« 

علت های  می تواند  دنـــدان  پزشکی  بــه  مراجعه  از 
کشش  و  تحریک  گوید:  می  باشد،  داشته  مختلفی 
شدن  تروماتیزه  و  دنــدان  پزشکی  وسایل  با  بافتی 
دهان  داخل  که  موادی  به  حساسیت  تا  دهان  نواحی 
آفت ها  ــن  ای علل  از  مــی تــوان  ــت  اس ــده  ش اســتــفــاده 
تشدید  عامل  استرس  کند:  می  اضافه  وی  دانست. 
درمان های  از  که  پراسترس  بیماران  و  اســت  آفــت 
مراجعه  از  قبل  حتی  دارنــد،  وحشت  دندان پزشکی 
می توانند  استرس  دلیل  به  بسا  چه  دندان پزشکی  به 

شوند. آفت  دچار 
 وی خاطرنشان می کند: زخم  های دهانی که بعد از 
است  ممکن  آفت  صورت  به  دندان پزشکی  به  مراجعه 
قارچ  و  عفونت  شوند،  ظاهر  مراجعان  از  بعضی  در 
هم  ویــروس هــا  نقش  کند:  می  اضافه  وی  نیستند. 
بروز  همچنین  و  است  نشده  داده  نشان  آفت  بروز  در 
یا نبودن وسایل دندان  پزشکی  آفت به استریل بودن 
این  نــدارد.  ارتباطی  دنــدان  پزشکی  درمــان  خود  یا 

واقعاً  عارضه  این  اگر  که  این  بیان  با  پزشک  دنــدان 
می شود،  برطرف  هفته  دو  طی  معمولًا  باشد  آفــت 
در  دهانی  زخم  هر  که  صورتی  در  کند:  می  اضافه 
دندان پزشک  به  باید  نشود  برطرف  هفته  دو  مدت 
او درمیان بگذارید. دکتر  با  را  مراجعه کنید و مشکل 
برخی  در  می توانند  آفت ها  افزاید:  می  »یاهوئیان« 
علایم  از  و  شوند  ظاهر  هم  بدن  عمومی  بیماری های 
دهانی  مکرر  آفت  های  بروز  در  باشند.  بیماری  آن 
علایم  هرگونه  یا  تناسلی  ناحیه  های  زخم   همراه  به 
است  مهم  خیلی  سریع  مراجعه  چشمی،  درگیری 
را  بهجت«  »سندرم  علایم  این  مجموع  می تواند  چون 

کند. مطرح  تشخیصی  گزینه  یک  عنوان  به 
عادی  آفت های  کلی،  طور  به  اما  کند:  می  تاکید  وی 
می شوند،  دیده  جامعه  افراد  از  زیادی  تعداد  در  که 

افراد ندارند.  و ذاتاً خطری برای  گذرا هستند 
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وی با بیان این که آفت دهان در نوزادان نیز بیماری 
ادامه  بروز می كند،  از قارچ كاندیدا  شایعی است كه 
نوزادان  و  بزرگسالان  در  معمولًا  قارچ  این  دهد:  می 
ایمنی  سیستم  شدن  ضعیف  صورت  در  و  دارد  وجود 
آفت  صورت  به  داروها(  مصرف  و  بیماری  اثر  بر  )مثلًا 

كند. می  بروز 
وی با بیان این که با رعایت نكات بهداشتی و عمومی 
از بروز آفت جلوگیری كرد، خاطرنشان می  می توان 
از  شود  می  آفت  تشدید  باعث  كه  عواملی  از  کند: 
پستانك  بودن  آلوده  و  مادر  سینه  بودن  آلوده  جمله 
جلوگیری  توان  می  غذاخوری  قاشق  و  شیر  شیشه  و 
و  نوزاد  وزن  كاهش  باعث  آفت  كه  مواقعی  در  و  كرد 
تب و ضعف و بی حالی می شود از داروهای ضد قارچ 

شود.  می  استفاده  نیستاتین  مثل 
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وی راه های درمان آفت های دهانی را بر می شمرد 
وجود  آفت  برای  قطعی  درمان  چند  هر  گوید:  می  و 
کاهش  در  که  دارد  ــود  وج هایی  روش  ولــی  ــدارد  ن
ناراحتی  و  درد  کاهش  نیز  و  زخم  حضور  زمان  مدت 
از  استفاده  دهــد:  می  ــه  ادام وی  اســت.  مؤثر  بیمار 
لوریل سولفات  سدیم  حاوی  که  هایی  خمیردندان 
لایه  یک  ایجاد  با  که  محصولاتی  از  استفاده  نباشند، 
محافظ روی زخم ها مانع تحریک آن ها توسط عوامل 
بی حس  محصولات  از  استفاده  می شوند،  محیطی 
بنزوکائین(،  و  لیدوکائین  )مثل  موضعی  کننده 
سولفات  )مثل  ضدباکتریایی  داروهــای  از  استفاده 
آفتی  زخم های  سطح  که  داروهایی  از  استفاده  مس( 
و  هیدروژن  پراکسید  )مثل  می دهند  شو  و  شست  را 
ماست  روزانه  و  مرتب  مصرف  میدپراکسید(،  با  کار 
باشد،  اسیدوفیلوس  لاکتوباسیلوس  محتوی  کــه 
مثل  دهان  )تروماتیک(  زننده  آسیب  عوامل  کاهش 
و  تیز  پرکردگی های  زیاد،  جرم  شکسته،  های  دندان 
رعایت بهداشت دهان به صورت دقیق و منظم، از راه 

های پیشگیری و درمان آفت دهان است.

 نکاتی درباره »آفت دهان«

راه های پیشگیری و کنترل فشارخون بالا 
راه های  شمالی،  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  بیماری های  با  مبارزه  گروه  مدیر 
پیشگیری و کنترل فشارخون بالا را بیان کرد.  دکتر »فلوریا انفرادی« گفت: فشارخون بالا به طورمعمول 
بدون علامت است و به همین دلیل فشارخون بالا »قاتل خاموش« هم نامیده می شود. وی با بیان این که 
در موارد اندکی فشارخون بالا دارای علایمی است، افزود: این علایم شامل سردرد در ناحیه پس سر، 
سرگیجه، تاری دید، تپش قلب، خستگی زودرس، تنگی نفس شبانه یا هنگام فعالیت، درد قفسه سینه و 

ادرار کردن بیش از یک بار در طول شب است.
وی با بیان این که فشارخون بالا، دو نوع اولیه و ثانویه دارد، افزود: در نوع اول که 95 درصد بیماران 
فشارخونی را شامل می شود، علت فشارخون بالا مشخص نیست و عواملی مانند سن بالا، جنسیت، مصرف 

زیاد نمک، چاقی، دیابت و سابقه خانوادگی در ایجاد آن دخیل هستند.
وی با بیان این که 5 درصد افراد دارای فشارخون بالا مبتلا به نوع دو این بیماری هستند، ادامه داد: در 
این گروه، علت فشارخون بالا، اخلال در کار یکی از عوامل تنظیم کننده فشارخون است و درمان بیماری 

ایجادکننده ممکن است به برطرف شدن قطعی فشارخون بالا منجر شود.
وی عوامل خطر زمینه ساز بیماری فشارخون بالا را اعلام و بیان کرد: سابقه خانوادگی، سن و جنس، 
دیابت،  چاقی،  کم تحرکی،  دخانیات،  مصرف  الکل،  مصرف  خون،  چربی  میزان  نمک،  زیاد  مصرف 

قرص های ضدبارداری خوراکی، استرس و فشار عصبی از جمله این عوامل هستند.
دکتر »انفرادی« با اشاره به این که خطر بروز سکته قلبی و مغزی در افراد که فشارخون بالا دارند، زیاد است، 
ادامه داد: فشارخون بالا درصورتی که کنترل نشود، به رگ های مغز، قلب، کلیه و چشم آسیب می زند و 

همین طور منجر به بروز سکته های قلبی و عروقی می شود.
با بیان این که یکی از روش های اصلی کاهش و کنترل پرفشاری خون، پیروی از یک رژیم غذایی  وی 
مناسب است، اضافه کرد: مصرف بیش از اندازه نمک در برنامه غذایی می تواند منجر به پرفشاری خون شود 
و همچنین مصرف انواع غذاها و سوپ های آماده یا کنسرو شده، فست فودها، گوشت های فراوری شده 
و تنقلات شور سرشار از نمک )سدیم(، فرد دچار فشارخون و پرفشاری خون می شود. وی راهکارهای 
است  ضروری  امری  سفره  از  نمکدان  حذف  گفت:  و  کرد  ارائه  نیز  را  فشارخون  کاهش  برای  تغذیه ای 
و می توان با جایگزین کردن نمک با چاشنی ها و ادویه ها طعم غذا را بهتر کرد. وی تصریح کرد: پرهیز از 
مصرف تنقلات شور مثل چیپس، انواع پفک و خیار شور و جایگزینی آن با محصولات کم یا بی نمک مانند 
غلات یا سبزی های آماده بدون نمک، استفاده از چاشنی هایی مانند لیموترش، آب غوره، نارنج یا سرکه 
به جای نمک، استفاده از گوشت تازه به جای کنسروها و توجه به برچسب مواد غذایی ازجمله راهکارهای 
درمان  دارای  خون  بالای  فشار  این که  بابیان  »انفرادی«  دکتر  است.  فشارخون  کاهش  برای  تغذیه ای 
دارویی و غیر دارویی است، اضافه کرد: تغییر الگوی تغذیه ای، افزایش فعالیت بدنی و کاهش وزن از جمله 
درمان های غیر دارویی فشار خون بالاست.وی توصیه کرد: افراد فشارخون خود را در هر بار مراجعه به 
مراکز بهداشت و پزشک اندازه گیری کنند، مصرف میوه و سبزی را در وعده های غذایی روزانه قرار دهند 
و در صورتی که شیوه زندگی نامناسب دارند، با کاهش مصرف سدیم، نمک و چربی در رژیم غذایی، ترک 

مصرف دخانیات، کاهش چاقی وافزایش فعالیت بدنی، فشارخون خود را در حد طبیعی حفظ کنند.

سلامت نامه

پیک سلامت

افزایش تعداد شهرستان های دارای رنگ زرد کرونایی در استان

کرونایی  زرد  رنگ  دارای  شهرستان های  تعداد 
در خراسان شمالی، از 6 به 8 مورد افزایش یافت 
زرد  وضعیت  در  استان  شهرهای  تمام  اکنون  و 
دانشگاه  بهداشت  معاون  دارنـــد.  قــرار  کرونایی 
بر  کـــرد:  بــیــان  شمالی  ــان  ــراس خ پزشکی  عــلــوم 
بهداشت  وزارت  روزرسانی های  به  آخرین  اساس 
خراسان  استان  در  کرونا،  وضعیت  خصوص  در 
در  زرد  وضعیت  با  های  شهرستان  تعداد  شمالی 
است  این  بیانگر  امر  این  که  یافته  افزایش  استان 
نرفته  بین  از  کامل  طور  به  هنوز  کرونا  ویروس  که 
است. دکتر »محمدرضا اکبری« ادامه داد: پیش از 
این، دو شهرستان شیروان و اسفراین دارای رنگ 
مبتلایان،  افزایشی  روند  با  اما  بودند  کرونایی  آبی 
متوسط  خطر  در  جــدیــد  بــنــدی  ــگ  رن اســـاس  بــر 

بر رعایت فاصله گذاری  کرونایی قرار گرفتند. وی 
عمومی  اماکن  و  فضاها  مناسب  تهویه  اجتماعی، 
تکمیل  کــرد:  اعــلام  و  تاکید  ماسک  از  استفاده  و 
واکسیناسیون کرونا منجر به ایجاد ایمنی عمومی 
می شود، بنابراین شهروندان در سریع ترین زمان 
برای تکمیل واکسیناسیون کرونا اقدام کنند. وی 
ادامه داد: با توجه به گذشته مدت زمانی از آخرین 
واکسیناسیون کرونا و کاهش ایمنی افراد و جامعه، 
احتمال شیوع بیماری افزایش یافته است بنابراین 
گیری  همه  از  جلوگیری  و  ایمنی  افزایش  بــرای 
تزریق شود. وی  یادآور کرونا  باید دزهای  ویروس، 
با بیان این که نگرانی هایی در خصوص برگزاری 
دورهمی های شب یلدا نیز وجود دارد، اضافه کرد: 
شب  در  بهداشتی  های  نامه  شیوه  نکردن  رعایت 

بیماری می شود.  یلدا موجب خیز و شیوع مجدد 
وی پرهیز از هرگونه دورهمی خانوادگی را توصیه 
و  ها  دستورالعمل  نکردن  رعایت  کــرد:  تصریح  و 
ها  توجهی  بی  و  اجتماع  در  ماسک  زدن  از  امتناع 
موجب شیوع کرونا فراهم می شود. وی افزود: در 
آستانه شب یلدا تأکید و توصیه جدی  ما این است 
که هیچ گونه تجمعی در فضاهای سرپوشیده و حتی 
باز برگزار نشود، از آن جا که در این شب طبق سنت 
مرسوم همه به دیدار بزرگترها می روند، خطر جدی 
انتقال و شیوع زنجیره ای کرونا و بحران خانواده ها 
را تهدید می کند زیرا ممکن است فردی ناقل باشد 
و موجب ابتلای کل جمع حاضر در آن محفل شود 
و اتفاقی ناگوار، شیرینی شب یلدا را به تلخی تبدیل 

کند.

معاونت  خــانــواده  و  جمعیت  سلامت  گــروه  مدیر 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، 
و  برشمرد  را  ایمن  بــارداری  داشتن  راهکارهای 
و  ــادران  م سلامت  ارتقای  و  حفظ  تامین،  گفت: 
نوزادان در خدمات بهداشتی درمانی همه جوامع، 
جایگاه ویژه ای دارد و شاخص »نسبت مرگ و میر 
مادران« از مهم ترین شاخصهای ارزیابی آن است. 
رسیدن  که  این  بیان  با  خبوشان«  حسینی  »زهــرا 
است،  ایمن  بــارداری  داشتن  گرو  در  هدف  این  به 
افزود: بارداری ایمن، مستلزم رعایت مراقبت های 
و  زایمان  بارداری،  حین  بارداری،  از  پیش  اصولی 
پس از زایمان است. وی الزامات مراقبتی پیش از 
بارداری را برشمرد و اضافه کرد: دریافت مراقبت 
های پیش از بارداری در زنان سنین باروری بسیار 
مهم است. وی خاطرنشان کرد: بسیاری از عوامل 
روی  توانند  می  رفتاری  و  طبی  شغلی،  محیطی، 
مادر و جنین تاثیر بگذارند بنابراین هدف از مراقبت 
شناسایی  خطرات  کاهش  بــارداری،  از  پیش  های 
مداخلات  و  مشاوره  ــوزش،  آم از  استفاده  با  شده 
مراقبت  این  در  که  این  به  اشاره  با  وی  است.  لازم 
زایمان  و  ــارداری  ب سابقه  مــادر،  فعلی  وضعیت  ها 
های قبلی، بیماری ها و ناهنجاری ها و رفتارهای 
پرخطر بررسی می شود، ادامه داد: در این مرحله 
آمــوزش  ــازی،  س ایمن  روان،  سلامت  غربالگری 
فردی،  بهداشت  خصوص  در  لازم  های  توصیه  و 
و  دهان  بهداشت  جنسی،  سلامت  روان،  سلامت 
و  ها  آزمایش  غذایی،  های  مکمل  و  تغذیه  دندان، 
برای  مناسب  زمان  و  انجام  تکمیلی  های  بررسی 
باردار شدن آموزش داده می شود. وی با بیان این 
که مراقبت های بهداشتی دوران بارداری شامل 8 

بارداری  مشخص  و  متعدد  های  هفته  در  مراقبت 
است، افزود: مراجعه زودهنگام به مراکز بهداشتی 
خدمات  ارائه  موجب  بــارداری  از  اطلاع  محض  به 
وی  شود.  می  مــادران  به  موقع  به  های  پیگیری  و 
آزمایش  بــاردار  مادر  ملاقات  اولین  در  داد:  ادامه 
های لازم درخواست و آموزش و توصیه های مورد 
روان،  سلامت  فــردی،  بهداشت  خصوص  در  نیاز 
مراجعات  در  و  ارائــه  دارویــی  های  مکمل  و  تغذیه 
به  ارجاع  لازم،  های  بررسی  و  معاینات  نیز  بعدی 
پزشکان متخصص در صورت لزوم و پیگیری های 
علایم  به  توجه  »حسینی«  شود.  می  انجام  بعدی 
فــردی،  بهداشت  رعایت  بـــارداری،  دوران  خطر 
مطلوب  وزن  افزایش  دنـــدان،  و  دهــان  بهداشت 
دوران بارداری، تغذیه صحیح و مصرف مکمل ها، 
همکاری با مراکز بهداشتی درمانی در مراجعه به 
موقع جهت دریافت مراقبت ها و ارجاعات لازم را 

مسبب داشتن بازداری ایمن ذکر کرد.

وی یادآور شد: کلاس های آمادگی برای زایمان، 
فرصت بسیار مناسبی برای آشنایی مادران با روند 
بارداری، زایمان، شیردهی و مراقبت از نوزاد است 
که مادران بعد از 20 هفته می توانند در این کلاس 
و  بــارداری  فیزیولوژیک  روند  با  و  کنند  شرکت  ها 
آشنا  زایمان  خصوص  در  غلط  باورهای  تصحیح 
برای  تواند  می  نیز  همسران  افــزود:  وی  شوند. 
که  هایی  کلاس  در  عاطفی  و  روحی  های  حمایت 
به  وی  باشند.  داشته  مشارکت  شود  می  برگزار 
اعلام  و  اشــاره  هم  ــارداری،  ب از  پس  های  مراقبت 
کرد: مراجعه به موقع به زایشگاه و در صورت نیاز 
به مراکز درمانی مجهزتر با توجه به وضعیت مادر و 
جنین سبب زایمان ایمن می شود .وی تاکید کرد: 
از زایمان در مادران بسیار مهم  مراقبت های پس 
است که گاهی مورد توجه کافی مادران قرار نمی 
گیرد و این مراقبت ها در مراکز بهداشتی انجام می 

شود.

راهکارهای داشتن بارداری ایمن


