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پرسش و پاسخ 

کافه سلامت 

تغذیه

سواد سلامت

بانوان

 به طورمعمول رنگ لثه صورتی اســت اما بنا به رنگدانه موجود در لثه می تواند قهوه ای یا ســیاه هم باشــد.  لثه بافتی سخت دارد تا بتواند پزشکی
دندان ها را درخود نگه دارد اما باید بدانید اگر رنگ لثه شــما تغییر کرد نشــان دهنده یک مشکل اســت و باید برای تعیین علت با پزشک 

مشورت کنید.

   5 علت رنگ سیاه لثه

  ملانین
لثه قهوه ای یا سیاه رنگ ممکن است 
به دلیل ملانین بیشتر دربدن باشد. 
اگر لثه های یک شخص همیشه تیره 
بوده است ، هیچ دلیلی برای نگرانی 
وجــود ندارد.اما اگررنــگ لثه در یک 
دوره کوتــاه تغییــر کنــد  یــا لکه‌های 
ســیاه روی لثه ظاهر شــود ، احتمالًا 
نشــان دهنده یک مشکل است و باید 

به پزشک مراجعه کرد.
  سیگار کشیدن

ســیگار کشــیدن باعث ایجــاد تغییر 
رنــگ لثــه مــی شــود زیــرا نیکوتیــن 
موجود در تنباکو می تواند باعث شود 

ملانوســیت ها بیــش از حــد معمول 
ملانین تولیــد کنند.ایــن تغییر رنگ 
می توانــد بــر لثه یــا قســمت داخلی 

دهان تأثیر بگذارد.
  مصرف دارو

 بــرای  کــه  مینوســیکلین  داروی 
درمان آکنه و برخــی عفونت ها مانند 
کلامیدیا استفاده می شود، می تواند 

باعث تغییر رنگ در لثه و دهان شود.
  لثه نکروزه

زخم لثه باعث تب ، لثه های دردناک 
و بوی بد دهان می شــود. اگر لایه ای 
از بافت مرده روی لثه ها ایجاد شــود 
، عفونــت می توانــد باعث ایجــاد لثه 
های سیاه یا خاکستری شود.شست 

وشــوی دهان با دهانشــویه دارویی و 
تمیز کردن دندان و لثه به جلوگیری 

از تکرار عفونت ها کمک می کند.
  کیست خون آبه

هنگام رشد دندان، کیستی پرازمایع 
ایجاد می شــود که ترکیب آن با خون 

،رنگ تیره ای ایجاد می کند.
کیســت ها معمولا بعد از رشد دندان 
رفع می شود. دندان پزشک می تواند 

کیست را با جراحی باز کند.
روش‌هــای خانگی رفع ســیاهی 

لثه
  روغن اکالیپتوس

اکالیپتــوس بــه دلیــل خاصیــت ضد 
باکتری و ضد التهابی خــود به عنوان 

درمان بیماری شناخته شده است. یک 
قطره از ایــن روغن بــرای از بین بردن 

چرک و سیاهی دندان لازم است.
  برگ های مریم گلی

برگ‌هــای مریــم گلــی را بــه عنــوان 
داروی نیروبخــش بــه طور مســتقیم 
روی دندان ها و لثه بزنید یا به صورت 

چایی دم کنید.
  چای سبز

راز خاصیت درمانی قوی چای ســبز به 
دلیل وجود غلظت بالای آنتی اکسیدان 
درون آن است. این مواد طبیعی قادر به 
مبارزه با انواع بی شماری از باکتری های 
مضر است، از جمله آن هایی که ممکن 

است لثه را سیاه کند. 

 تغییرات رنگ لثه می تواند ناشی از بیماری خاص ، مصرف دارو  و سیگار کشیدن باشد

 5 علت سیاه شدن لثه

 پاسخ به سوالات دندان پزشکی و روش های خانگی درمان
 از زبان کارشناس

 دندان جلوی دهانم شکست و مجبور شدم روکش 
بگذارم ولی لثه هایم کمی سیاه شده است. لطفا من 

را راهنمایی کنید؟
بهتراســت كه معاینه شــوید ولى احتمالا به دلیل وجود 

فلزى كــه در روكش شــما وجــود دارد این حالــت كه به 

اصطلاح  تتوى فلز روى لثه گفته می شــود ایجاد شــده 

است.باید روكش تعویض شــود و بهترین گزینه روكش 

سرامیكى است.

 بــرای کاهــش فاصلــه بیــن دنــدان هایــم چــه 
کارمی‌توانم انجام دهم؟ 

بستگی به میزان فاصله و تعداد دندان درگیر دارد که به 

دو روش ارتودنسی ثابت یا بستن فضا با کامپوزیت مسئله 

حل می‌شود .

 بلیچینگ با جرم‌گیری چه فرقی دارد؟
جرم‌گیــری درمــان حــذف پــاك و جــرم از ناحیــه لثه 

اســت و در حقیقت برای درمان بیماری لثه مفید اســت 

 البتــه همراه بــا جرم‌گیــری پالیــش انجام می‌شــود كه 

رنگدانه های سطحی دندان را تمیز می كند ولی بلیچ به 

كمك موادی بر قسمت‌های داخلی دندان موثر است و به 

كمك موادی با واكنش شیمیایی رنگ عاج داخلی دندان 

را روشن‌تر می كند.

 مراقب تغذیه 
روزه اولی‌ها باشیم

بــا رســیدن مــاه رمضــان تعــداد 
بــه جمــع  زیــادی از دختــران 

روزه‌داران می‌پیوندنــد و اولیــن روزه‌هــای خود را 
تجربه می‌کنند. در این میان نقش والدین در حفظ 
سلامت و شــادابی روزه اولی‌ها بســیار مهم است. 

در ادامه به یادآوری نکاتی در این باره می پردازیم:
نوشیدن چای و آب زیاد در سحر ممنوع

نوشــیدن چــای هنــگام ســحری باعــث دفــع زیاد 
نمک‌هــای معدنی می‌شــود و فــرد دچــار اختلال 
گوارشی خواهد شد. مصرف آب زیاد در هنگام سحر 
هم نه تنها از تشــنگی در طــول روز نمی‌کاهد، بلکه 
می‌تواند با رقیق کردن آنزیم‌های گوارشــی، باعث 

بروز مشکلات گوارشی فراوان ‌شود.
سحری در وقت خودش

اغلب بچه‌ها برای خواب راحت‌تر ترجیح می‌دهند 
که شــام را به جای وعده ســحری در آخر شــب میل 
کنند. ولی با توجه به ســاعات طولانــی روزه‌داری، 
افت قند و فشــارخون به خصوص در ساعات قبل از 
افطار بهتر است ســحری در زمان مشخص خودش 

خورده شود.
سحری شبیه به وعده ناهار

برای سحری غذاهای آب‌پز، بخارپز و برنج مخلوط با 
حبوبات بهترین انتخاب است. خورش‌ها نیز به‌دلیل 
داشــتن پروتئین، حبوبات و سبزیجات مفید است. 
مصرف گوشت زیاد به شکل چلوکباب، چلوگوشت 

و چلو مرغ باعث تشنگی می‌شود.
افطاری مانند صبحانه مقوی

این بچه‌ها افطارشان را با نوشیدن مایعات گرم مثل 
شــیر، چای کم‌رنگ یا آب همراه با یــک ماده قندی 
مثل خرما و نــان، پنیر و گردو شــروع کننــد تا معده 
آمادگی خوردن غذا را داشــته باشد. بهتر است نان 
این ساندویچ سبوس‌دار باشد. برای رفع تشنگی بعد 
از افطار نوشیدن انواع دمنوش‌ها مانند گل‌گاوزبان 
و چای ســبز و در روزهای گرم‌تر کاســنی و شــاه‌تره 

همراه با خاکشیر و تخم‌شربتی مناسب است.
ســالاد و ســبزیجات بــدون ســس در وعــده 

سحری
مواد تشکیل‌دهنده سالاد به‌خصوص کاهو که مقادیر 
زیادی آب دارد باعث تأخیر در تشنگی خواهند شد. 
مصرف میوه یا کمی سالاد قبل از سحر تحریک‌کننده 
اشتهاست، به شــرط این‌که شــب‌ها زودتر بخوابند و 
زودتر از موعد برای سحر بیدار شوند و با کمی فاصله از 

غذای اصلی، میوه و سالاد بخورند.
لبنیات را با احتیاط مصرف کنند

از آن‌جــا کــه نوجوانــان در ســن رشــد هســتند و 
استخوان‌های آن‌ها به کلسیم نیاز دارد، بنابراین در 
طول روزه‌داری، مصرف منابع کلســیم نظیر شیر، 
ماســت و کشــک نباید به طور کامــل از رژیم غذایی 
آن‌ها حذف شــود. اما چون طبع اغلب لبنیات سرد 
اســت و باعث کرختی، ضعف و افت فشار می‌شود، 

پس لبنیات را به اندازه مصرف کنند.
منبع:سلامت نیوز-تبیان

بیماران آسمی و کووید-19

نکاتی که همواره باید در نظر داشته باشید

با شروع نخستین علایم تنفسی شامل سرفه، تنگی نفس و گلودرد
 *دستورات »منطقه زرد=نیمه بحرانی« را عملی کنید

*اگر نیازمند داروهای تسکین دهنده فوری مانند سالبوتامول هستید: از »آسان نفس« استفاده کنید
*اگر »آسان نفس« نداشتید و در صورت تشدید علایم آسم: استفاده از نیولایزر و محلول‌های آن بهتر است هنگام مصرف در اتاق تنها باشید

*نگران مصرف آنتی هیستامین به عنوان داروی موقت نباشید
*کسانی که از قبل واکسن پنوموکوک تزریق کرده‌اند در برابر کروناویروس ایمن نیستند

ارتباط اضافه وزن و کووید-19 

احتمال ارتباط اضافه وزن با شدت کووید-19
 

پژوهشــگران آلمانی در بررســی جدیــد خود، این 
احتمــال را مطــرح کردند که شــاید اضافــه وزن با 
شدت کووید- 19 در ارتباط باشــد. پژوهشگران 
مرکز دیابت آلمــان تحقیقی را درباره ارتباط میان 
اضافه وزن، پخش نامتناسب چربی، نقص سلامت 
متابولیک و ارتباط این موارد با شدت کووید- 19 

آغاز کرده‌اند.
محققــان بــه ایــن نکتــه اشــاره کردنــد که بیشــتر 
پژوهش‌هــای انجــام شــده دربــاره کوویــد- 19، 
داده‌های مربوط به وزن افــراد را ارائه نمی‌دهند. 
ارائه این داده‌ها، از اهمیت زیادی برخوردار است 
زیرا می‌توان از آن ها برای تخمین زدن توده بافت 

چربی استفاده کرد.
این گــروه پژوهشــی در بررســی خود، بــه صورت 
مختصــر بــه یافته‌هــای پژوهشــی جدیــد اشــاره 
کردند و در این پروژه نشــان دادند که ممکن است 
اضافه وزن، با شدت کووید- 19 در ارتباط باشد. 
یافته‌هــای این پژوهش نشــان می‌دهنــد که خطر 
افزایش شــدت کووید- 19 بــر اثر اضافــه وزن، با 

بیماری‌های قلبی- عروقی ارتباطی ندارد.
تحلیــل  بــه  پــروژه،  ایــن  در  پژوهشــگران 
مکانیسم‌هایی پرداختند که این ارتباط را توضیح 
می‌دهنــد. یکی از ایــن مــوارد، اختــال عملکرد 
تنفسی ناشــی از اضافه وزن اســت که می‌تواند به 
مشــکلاتی مانند »کم‌اکســیژنی« یا »هیپوکســی« 

منجر شود.
این پژوهــش، نــه تنها به محاســبه »شــاخص توده 
بدنی« )BMI( می‌پــردازد، بلکه دور کمر و ســطح 
انســولین و گلوکز را نیز اندازه‌گیری می‌کند. این 
داده‌ها می‌توانند شرایط مهمی مانند پیش‌دیابت 

و مقاومت انسولین را نیز بررسی کنند. 
منبع :ایسنا

 شرایط روزه داری دیابتی‌ها
 در روزهای کرونایی

)آن چه در این مطلب می خوانید شرایط کلی موضوع 
اســت؛ پیش از هر تصمیمی با پزشــک خود مشورت 

دقیق و مصداقی داشته باشید.(
برای تعییــن وضعیت افــراد مبتلا به دیابــت و امکان روزه 
داری آن‌ها باید چند شاخص را بررسی کرد که سن یکی از 

مهم‌ترین این شاخص هاست.
بر اســاس این شــاخص ،گرفتن روزه برای افــراد دیابتی 

بالای ۶۵ سال صلاح نیست و توصیه نمی‌شود.
دیابتی‌های زیر ۶۵ سال هم اگر قند خون شان با انسولین 
کنترل می‌شود، معمولًا روزه داری باعث افت شدید قند آن 
ها شــده و بنابر این گرفتن روزه برای این افراد نیز توصیه 
نمی‌شــود مگر این‌که پزشــک معالج با ارزیابــی وضعیت 
دیابت بیمار تشــخیص دهد که روزه برای شخص خطری 

ایجاد نمی‌کند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی 
درباره دسته دیگری از بیماران دیابتی که با مصرف قرص، 
رژیم غذایی و فعالیت بدنی دیابت خود را کنترل می‌کنند، 
توضیح داد: قند ناشــتای این افراد حتمــاً باید زیر ۱۴۰ و 
قند سه ماهه آنان زیر ۷ درصد باشد تا روزه داری برای آنان 

مشکلی ایجاد نکند.
بیمار دیابتی که قند خون خــود را با قرص کنترل می‌کند 
اما قند ناشتای بالای ۱۴۰ یا قند سه ماهه بالای ۷ درصد 

دارد صلاح نیست روزه بگیرد.
دســته دیگری از افراد مبتلا به دیابت که قند خون خود را 
با ورزش، پیاده روی و رژیم غذایی کنترل می‌کنند، برای 

گرفتن روزه مشکلی نخواهند داشت.

دکتر سونیا بایندر 
دندان پزشک

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.

غذای اصلی

پیراشکی خانگی
 آرد الک شده – 2 تا 2/5لیوان

 پودر خمیــر مایه فوری – یک قاشــق 
غذاخوری

 آب ولرم یا شیر ولرم - یک لیوان
 شکر-  یک قاشق غذاخوری

 نمک - نصف قاشق چای‌خوری
قاشــق  نصــف   - پــودر  بیکینــگ   

چای‌خوری
 روغن مایع -  یک چهارم لیوان

 تخم مرغ - یک عدد
مواد گوشت

 پیاز – 2 عدد
 گوشت- 200 گرم

 فلفل دلمه ای و قارچ – به میزان لازم
  ادویه – به دلخواه

 شــیر و شــکر و مایع خمیر و بیکینگ پودر را باهم 
مخلوط کنید. آرد را کم کــم اضافه کنید تاحالتش 
مثل مواد کیک شود .  تخم مرغ را با همزن دستی 
بزنید تا کف کند و بــه مواد اضافه و با قاشــق چوبی 
مخلوط کنیــد.  بعــد روغــن و نمــک را بریزید.  
مخلوط که شد بقیه آرد  را بریزید تا خمیر یک دستی 
شود ) تا جایی آرد را اضافه کنید که خمیر به دست 
نچســبد( پنج دقیقه خوب با کف دســت ورز دهید 
تا خمیر لطیف شــود.  داخل یک ظرف اســتیل یا 
پلاستیکی یا شیشه ای را با کمی روغن چرب کنید 
و خمیــر را ورز دهیــدو  و روی خمیر را هم با دوســه 
قطره روغن چرب کنید و در جای گــرم قرار دهید.
روی خمیر را بپوشانید تا  ور بیاید و حجم اش زیاد 
شود. یک قاشق آرد روی میز کار بریزید و خمیر را 

با وردنه بازکنید و قالب بزنید و از مایه گوشت و قارچ 
یک طرفش بگذارید وقسمت دیگر خمیر را روی آن 
قراردهید. چنــگال را خیس کنیــد و کناره های 

خمیر را ببندید و در روغن سرخ کنید. 
مایه گوشتی

 دو عدد پیاز را نگینی درشت خرد کنید کمی که 
طلایی شد گوشت  را اضافه کنید با پیاز تفت دهید. 
 کمــی زردچوبــه و فلفــل و نمک بزنیــد . نصف 
فلفل دلمه خرد شده و قارچ تفت داده شد به همراه 
آب‌لیمو به مایه گوشت اضافه کنید و یک قاشق رب 
گوجه بریزید و تفت دهید. مایه گوشــت و قارچ به 
هیچ عنوان نباید آب داشته باشد.  حتی می‌توانید 
وقتی موادتان خنک شد کمی پنیر پیتزا اضافه کنید 

و کمی آویشن هم بزنید.

آشپزی من 

شهرام علمداری 
فوق تخصص غدد

همراه داشتن 
اسپری‌های 

تنفسی 

شست‌وشوی مرتب 
دست‌ها

پرهیز از دست زدن به 
صورت در محیط‌های 

خارجی

رعایت فاصله‌
گذاری اجتماعی و 
فاصله 1.5 متری با 
فردی که  مشکوک 

است 

استفاده از اسپری 
استنشاقی بینی 

استفاده از ماسک بیرون 
منزل

مصرف داروها طبق 
دستور پزشک

پیروی از اقدامات 
بهداشتی

منبع: جمعیت هلال احمر


