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سلامت

راهکارهایی برای پیشگیری از پوسیدگی 
دندان های کودکان

شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  دندان  و  دهان  بهداشت  گروه  مدیر 
راهکارهایی برای پیشگیری از پوسیدگی دندان های کودکان ارائه کرد و گفت: رعایت بهداشت 
با  یاهوئیان«  و دائمی می شود. دکتر »مهین  و دندان، موجب سلامتی دندان های شیری  دهان 
بیان این که برای داشتن دندان های سالم در دوران کودکی باید چند نکته توسط والدین، مربیان 
تغذیه صحیح در دوران  و نخ دندان زدن مرتب دندان ها،  افزود: مسواک  و کودک رعایت شود، 
نوزادی و کودکی، به کارگیری روش های پیشگیری از پوسیدگی دندان نظیر استفاده از وارنیش 
درمان  و  تشخیص  برای  منظم  ویزیت های  نهایت  در  و  شیارپوش ها)فیشورسیلانت(  و  فلوراید 

زودهنگام بیماری های دهان و دندان مفید است. 
و  دهان  سلامت  زمینه  در  که  است  مشکلاتی  شایع ترین  از  شبانه  شیردهی  که  این  بیان  با  وی 
دندان کودکان با آن رو به رو هستیم، ادامه داد: کودک خردسال، شب هنگام موقع شیرخوردن 
شیری  دندان های  اطراف  در  طولانی  مدت  به  شیر  ترتیب  بدین  می رود،  خواب  به  مادر  سینه  از 
تازه روئیده شده باقی می ماند و موجب بروز پوسیدگی های بسیار شدیدی می شود. وی با اشاره 
به این که فلورایدتراپی یکی از روش های موثر پیشگیری از پوسیدگی دندان است، اضافه کرد: 
فلوراید ماده ای است که با مواد تشکیل دهنده مینای دندان ترکیب می شود و این ترکیب در برابر 

پوسیدگی مقاومت بالایی دارد.
 وی خاطرنشان کرد: بیشترین تأثیر فلورایدتراپی در دوران کودکی روی دندان های شیری است 
و نیز هنگامی که دندان های دائمی به تازگی در محیط دهان رشد می کنند هر چه سن بالاتر رود 
تا 15 سالگی است. مدیر  تأثیر فلورایدتراپی بین 3  و بیشترین  این درمان کاهش می یابد  تأثیر 
ادامه  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  دندان  و  دهان  بهداشت  گروه 
داد: استفاده از شیارپوش ها)فیشورسیلانت( روش درمانی مهمی برای پیشگیری از پوسیدگی 
در دندان های آسیا دائمی است که در آن شیارهای عمیق روی سطوح جونده دندان های آسیا 
دائمی با مواد همرنگ دندان پوشانده می شود تا عمق این شیارها کاهش پیدا کند و در نهایت 

تمیز کردن این شیارها ساده تر می شود.
 وی با بیان این که رعایت نکاتی منجر به حفاظت از دندان ها می شود، تأکید کرد: داشتن چکاپ 
منظم، رژیم غذایی متعادل، استفاده از مسواک دو بار در روز و استفاده از نخ دندان بسیار مهم 
هستند. دکتر »یاهوئیان« با بیان این که آن چه می خورید و می نوشید با پوسیدگی دندان ارتباط 
این مواد  و  ادامه داد: رژیم غذایی سالم برای حفظ سلامتی دندان ها مهم است  مستقیم دارد، 

غذایی شامل مصرف میوه ها و سبزیجات و استفاده از منابع پروتئینی می شود.
 وی توصیه کرد: در هنگام مسواک زدن باید از فشار بیش از حد روی دندان ها خودداری کرد و 
بعد از مصرف آبمیوه های اسیدی نباید فوراً مسواک زد زیرا به علت تأثیر اسید بر دندان ها احتمال 

سایش و پوسیدگی دندان وجود دارد.

 سلامت نامه

بر اساس یک مطالعه جدید، مصرف عسل خام می تواند 
به  کند.  کمک  قندخون  و  کلسترول  سطح  کاهش  به 
گزارش روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی ایران، یک 
مطالعه جدید نشان می دهد که عسل، بر خلاف سایر 
شیرین کننده ها ممکن است در واقع برای سلامت قلب 
و عروق مفید باشد. این مطالعه نشان می دهد که عسل، 
جایگزین  است  ممکن  گل،  تک  و  خام  عسل  ویــژه  به 
سالم تری برای قندی باشد که مصرف می شود. محققان 

دانشگاه تورنتو کانادا تاکید می کنند که شکر مصرفی 
خود را با عسل جایگزین کنید. برای افرادی که رژیم 
غذایی سالمی دارند که در آن کمتر از 1۰ درصد کالری 
روزانه از قند تأمین می شود، عسل در واقع فواید قلبی 
متابولیک را به همراه دارد. این مطالعه مروری بر تاثیر 
عسل در 1۸ آزمایش تغذیه کنترل شده با 11۰5 فرد 
عمدتاً سالم است. در مجموع، آزمایش ها نشان داد که 
عسل گلوکز خون ناشتا )سطح قند خون با معده خالی(، 

کلسترول کل و بد )LDL( و همچنین نشانگر بیماری 
کبد چرب را کاهش می دهد. آن ها همچنین دریافتند 
در  می دهد.  افزایش  را  التهاب  نشانگرهای  عسل  که 
حالی که انواع قندها با مشکلات مربوط به متابولیک 
دارد،  قند  ــد  درص  ۸۰ عسل  و  هستند  مرتبط  قلبی 
عسل  که  می کنند  پیشنهاد  مطالعه  این  نویسندگان 
ممکن است در دسته بندی خاص خود قرار داشته باشد 
و به عنوان یک غذای سالم ارزش توجه ویژه را داشته 
باشد. محققان دریافتند که عسل خام و عسل تک گل 
بیشترین فواید متابولیک قلبی را دارند. برخلاف اکثر 

شیرین کننده ها، قدرت شیرین کنندگی عسل منحصراً 
ناشی  گلوکز  و  فروکتوز  مانند  معمولی  قندهای  از 
نمی شود. محصولات عسل اغلب پاستوریزه می شوند اما 
عسل خام این طور نیست. عسل خام دارای مجموعه ای 
از مواد مغذی از جمله بسیاری از آنتی اکسیدان هاست 
که ممکن است با پاستوریزه شدن مقدار آن ها کاهش 
یابد. مطالعه حاضر نشان داد که عسل خام تأثیر مثبتی 
که  است  عسلی  گل،  تک  عسل  دارد.  ناشتا  گلوکز  بر 
منحصراً از شهد جمع آوری شده توسط زنبور عسل از 

یک نوع گیاه به دست می آید. 

کاهش سطح کلسترول و قندخون با مصرف عسل خام

کم خوابی  نشانه های  از  روز  طول  در  تمرکز  نداشتن  و  خستگی 
یا  ندارید  باکیفیتی  خــواب  یا  شما  که  معناست  بــدان  این  و  است 

از میزان لازم در شبانه روز می خوابید. کمتر 
هر  شود،  بیدار  خواب  از  پرانرژی  و  سرحال  فردی  که  این  برای   
که  حالی  در  دارد.  نیاز  عمیق  خــواب  ساعت  چند  به  روز  شبانه 
کیفیت خواب با افزایش سن کاهش می یابد اما بسیاری از جوانان 

از مشکلات خواب گلایه دارند. نیز 
می  بهبود  را  بدن  ایمنی  سیستم  عملکرد  باکیفیت،  خواب  داشتن   
از  دهد،  می  کاهش  را  قلبی  بیماری  و  دیابت  به  ابتلا  خطر  بخشد، 
بخشد.  می  بهبود  نیز  را  تمرکز  و  خو  و  خلق  و  کاهد  می  استرس 
تاثیر  افراد  خواب  کیفیت  بر  هم  مخرب  های  عادت  برخی  همچنین 
می  ها  عادت  این  صحیح  مدیریت  و  ها  آن  از  آگاهی  که  گذارد  می 

باشد. بهبود سلامت کلی فرد موثر  و در  تواند مفید 
برخی از این عادت های مخرب را به نقل از ایسنا مرور می کنیم:

IIخوابIازIقبلIهمراهIتلفنIازIاستفادهI
مخرب  های  عادت  این  از  یکی  خواب،  از  قبل  همراه  تلفن  از  استفاده 
تلفن همراه شما ساطع می شود،  از صفحه نمایش  آبی که  نور  است. 
تولید  تواند  می  آبی  نور  دهد.  می  قرار  تاثیر  تحت  را  خواب  کیفیت 
و  خواب  چرخه  کننده  کنترل  اصلی  هورمون  که  را  بدن  در  ملاتونین 
بیداری است، مختل کند. ملاتونین ناکافی می تواند باعث بی خوابی، 

حساس شدن و خواب آلودگی در طول روز شود.

IIخوابIازIقبلIحجمIپرIغذاییIوعدهIخوردنI
خوردن یک وعده غذایی پر حجم کمتر از یک ساعت قبل از خواب می 

تواند بر کیفیت خواب تاثیر بگذارد و به خواب رفتن را مشکل کند.

IIقهوهIاندازهIازIبیشIمصرف
مصرف بیش از اندازه قهوه منجر به اختلالات خواب می شود. کافئین 

محرکی است که می تواند به خواب رفتن را سخت کند.

IIطبیعیIنورIمعرضIدرIنگرفتنIقرارI
قرار نگرفتن در معرض نور طبیعی نیز از عادت های مخرب بر کیفیت 
خواب است. زمانی که خود را از نور خورشید محروم می کنیم، سطح 
ملانین را کاهش می دهیم. ملانین، ملاتونین را می سازد که به چرخه 

خواب کمک می کند.

IIIاسترسIافزایشIبهIتوجهیIبیI
گذارد.  می  اثر  خواب  کیفیت  بر  نیز  استرس  افزایش  به  توجهی  بی 
و  رفتن  خواب  به  زمان  مدت  شدن  طولانی  با  استرس  بالای  سطوح 
به  بدن  واکنش  سیستم  خوابی  کم  اســت.  مرتبط  خــواب  اختلالات 
استرس را تحریک می کند و منجر به افزایش هورمون های استرس، 

یعنی کورتیزول می شود که بر خواب تاثیر می گذارد.

برخی عادت های مخرب بر کیفیت خواب

دانشگاه  رئیس  مشترک  جلسه  در  ســامــت-  ــروه  گ
نمایندگان  از  تعدادی  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم 
بررسی  ضمن  اسلامی،  شــورای  مجلس  در  استان  مردم 
اولویت های  و  اقدامات  مهم ترین  پیرامون  هم اندیشی  و 
بهداشت و درمان، بر استفاده حداکثری از ظرفیت ها در 
سلامت  حوزه  اهداف  پیشبرد  و  اعتبارات  جذب  راستای 
استان تأکید شد. دکتر »سید جواد پورنقی« در این نشست 
حوزه  اهداف  پیشبرد  در  موثری  نقش  نمایندگان  گفت: 
رئیس  ــد.  دارن حــوزه  این  شاخص های  ارتقای  و  سلامت 
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی خراسان 
شمالی تصریح کرد: شاخص های حوزه سلامت در استان، 
نیازمند  شاخص ها  این  ارتقای  که  ندارد  مطلوبی  جایگاه 
استفاده حداکثری از ظرفیت ها ازجمله کمک نمایندگان 
مجلس شورای اسلامی است. وی با اشاره به پیگیری های 
حوزه  مهم  پروژه های  گرفتن  قرار  برای  دانشگاه  متعدد 
سلامت استان در ردیف مصوبات سفر ریاست جمهوری، 
افزود: حدود ۷5۰ میلیارد تومان در حوزه سلامت بودجه 
مصوب شد که تاکنون 1۰۲ میلیارد تومان آن تخصیص 
یافته است. دکتر »پورنقی« تصریح کرد: شاخص امید به 

کشوری،  میانگین  به  نسبت  شمالی  خراسان  در  زندگی 
پایین است که رفع آن نیازمند سرمایه گذاری های کلان 
از  یکی  سلامت  در  عدالت  که  این  بر  تأکید  با  وی  است. 
اهداف دانشگاه است، گفت: در این راستا پروژه هایی به 
ارزش 3۰۰ میلیارد تومان تعریف کرده ایم. حجت الاسلام 
»فرزانه«، مسئول دفتر نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری 
در دانشگاه علوم پزشکی استان نیز در این جلسه اظهار 
است.  مسئولان  ــرای  ب نعمت  یک  خدمت رسانی  ــرد:  ک
وی بیان کرد: باید از کار مردم گره گشایی کنیم تا ضمن 
دستیابی به آرامش روانی، دعای خیر مردم را نیز به عنوان 
وحیدی«،  »محمد  دکتر  باشیم.  داشته  خود  راه  پشتوانه 
نماینده مردم بجنورد، گرمه، جاجرم، مانه و سملقان و راز 
و جرگلان در مجلس شورای اسلامی نیز در این جلسه با 
بیان این که در دوران کرونا با همت مجموعه علوم پزشکی 
از یک بحران عبور کردیم، اظهارکرد: تقویت دانشگاه علوم 
پزشکی با توجه به مأموریت های مهمی همچون آموزشی، 
افزود: دوران  از ضروریات است. وی  و بهداشتی  درمانی 
وارد  دانشجویی  و  فرهنگی  حوزه  به  جدی  آسیب  کرونا 
کرد و ارتباط دانشجو و استاد را کاهش داد که برخی از 

آسیب های به وجود آمده را اکنون می بینیم. وی تصویب 
قانون بودجه و برنامه هفتم توسعه را دو رویداد مهم پیش 
روی مجلس دانست و افزود: مسئله محور شدن برنامه هفتم 
به نفع خراسان شمالی است تا فاصله خود را با استان های 
برخوردار کاهش دهیم. وی  با تأکید بر این که در کمیسیون 
آموزش و تلفیق خواسته های دانشگاه را مطرح و پیگیری 
 ۶ ــرای  ب دستیاری  دوره  ظرفیت  ــرد:  ک بیان  می کنیم، 
شمالی  خراسان  جمله  از  استان هایی  اولویت  با  رشته 
ایجاد شده است. نماینده 5 شهرستان استان در مجلس 
شورای اسلامی با تأکید بر لزوم تسریع ساخت دانشکده 
داروسازی، گفت: این پروژه دستور مستقیم وزیر را داشته 
و حتی مصوبه سفر رهبر انقلاب به استان است. وی افزود: 
خانه  ایجاد  و  بهداشتی  محرومیت زدایی  بــرای  انقلابی 
بهداشت در حال طی شدن است اما باید نیروی انسانی 

مورد نیاز نیز تأمین شود.
دکتر »سید محمد پاکمهر« نایب رئیس کمیسیون بهداشت 
و درمان و دیگر نماینده مردم بجنورد، گرمه، جاجرم، مانه 
و سملقان و راز و جرگلان در مجلس شورای اسلامی نیز 
به  این جلسه اظهار کرد: سرانه بودجه حوزه سلامت  در 
ازای هر فرد یک میلیون و ۶5۰ هزار تومان است لذا با یک  
میلیون جمعیت خراسان شمالی باید هزار و ۶5۰ میلیارد 
دریافتی داشته باشیم. وی با اشاره به این که با این حال 
کمتر از نصف بودجه سرانه را دریافت کردیم، افزود: یک 
میلیارد یورو برای کرونا پیش بینی شد که  خراسان شمالی 
بود.  مبلغ  این  از  بودجه  دریافت  انتهایی  استان  دو   جزو 
دکتر »پاکمهر« با اشاره به افزایش بودجه حوزه بهداشت و 
درمان در کشور گفت: باید خراسان شمالی نیز متناسب 
با این افزایش، بودجه دریافت کند. وی با اشاره به ضعف 
شدید دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی در دارا بودن 
برای  قانونی  راه های  دنبال  به  گفت:  اداری،  محیط های 
دریافت بودجه در این حوزه هستیم. »علی آذری« نماینده 
فاروج و قوچان در مجلس شورای اسلامی هم با اشاره به 

کمبودهای حوزه بهداشت و درمان خراسان شمالی، گفت: 
مشکلات حوزه سلامت را با وزیر مطرح می کنیم تا مسائل 
با سرعت بیشتری رفع شود. وی اظهار کرد: دانشگاه علوم 
پزشکی خراسان شمالی طی ماه های اخیر خدمات خوبی 
ارائه داده است و از این جهت از مجموعه تشکر می کنم. 
وی ادامه داد: حوزه سلامت اهمیت به شدت بالایی دارد 
و باید طوری رفتار کنیم تا مشکلات این حوزه رفع شود. 
دانشگاه  مرکزی  ستاد  ساختمان  که  این  بر  تأکید  با  وی 
علوم پزشکی در شأن استان نیست، افزود: باید برای حل 
تدابیر  توسعه،  برنامه  و  آینده  سال  بودجه  در  مسئله  این 
لازم اندیشیده شود. »آذری« گفت: مجمع نمایندگان طی 
جلسه ای با وزیر بهداشت، مشکلات استان را به سطح ملی 
منتقل می کنند لذا کاملًا آماده خدمت به دانشگاه و حوزه 
بهداشت و درمان استان هستیم. وی در ادامه به مشکلات 

بهداشت و درمان در فاروج نیز اشاره کرد و گفت: کمبود 
برخی امکانات از جمله متخصص و سی تی اسکن مطالبات 

مردم منطقه از بهداشت و درمان را افزایش داده است.
گفتنی است در این جلسه معاونان دانشگاه علوم پزشکی 
نیز مهم ترین مسائل حوزه مدیریتی  خود را بیان کردند و 
بنا شد با همکاری و تعامل و پیگیری های لازم در سطح ملی 
و وزارتــی، در راستای حل این مسائل و جذب حداکثری 
درمان  و  بهداشت  شاخص های  ارتقای  بــرای  اعتبارات 

استان برنامه ریزی شود.

رئیس دانشگاه علوم پزشکی:

شاخص های حوزه سلامت در استان، جایگاه   مطلوبی ندارد

نایب رئیس کمیسیون بهداشت و درمان: 
یک میلیارد یورو برای کرونا پیش بینی شد 
که  خراسان شمالی جزو دو  استان انتهایی 

دریافت بودجه از این مبلغ بود

عکس: تزیینی

عکس: تزیینی
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تامین اجتماعی

در بسته به مدیرعامل شرکت تعاونی مستقر در سازمان


