
رضا یزدانی متخصص دهان و دندان

               آیا آبسه دندان خطرناک است؟
آبسه به معنای تجمع چرک و عفونت در بافت های بدن است 
و ممکن است در هر جای بدن از جمله در حفره دهان تشکیل 
شود.آبسه به علت پوسیدگی دندان اتفاق می افتد. از این رو، 
اگر پوسیدگی دندان درمان نشود، عفونت ناشی از آن گسترش 
پیدا می کند و به مقر دندان می رسد و از آن جا وارد استخوان می شود؛ یا حتی 
ممکن است، عفونت وارد نسوج اطراف دندان  شود البته عفونت های لثه ای 
درمان نشده نیز باعث ایجاد آبسه لثه ای می شود. تشخیص آبسه گاهی ساده 
و گاهی مشکل است. وقتی دندان، پوسیدگی ندارد آبسه به علت عفونت لثه 
به وجود می آید؛ ولی اگر دندان پوسیدگی داشته باشد، این موضوع می تواند 

علت ایجاد آبسه شود.
البته یک علت کمتر شایع هم وجود دارد که آن ایجاد آبسه بر اثر ضربه یا غذایی 
است که می خوریم . جسم خارجی که وارد بافت های اطراف دندان و مخاط 

می شود، هم می تواند باعث عفونت و آبسه دندان شود.
افرادی که به هر علتی سیستم ایمنی ضعیف تری دارند مثل خانم های باردار، 
افراد سالمند و افرادی که بیماری های زمینه ای مثل دیابت دارند، نسبت به 

افراد دیگر بیشتر در معرض ابتلا به عفونت های دندانی و آبسه هستند.
درد، تورم، لقی دندان، بوی بد دهان، اشکال در عملکرد دهان و دندان 
و مشکل غذا خوردن از جمله علایم آبسه دندان است که اگر به مشکل 
غذا خوردن رسیدگی نشود و ادامه پیدا کند، تب بالا و بی حالی بروز 
 می کند که این دو نشانه، خطرناک است و فرد مبتلا باید هر چه سریع تر به 

دندان پزشک مراجعه کند.
یکی از روش های خوددرمانی ، مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک و مسکن است. 
مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک ها باعث ایجاد مقاومت به آنتی بیوتیک ها 
می شود. در چنین شرایطی علایم برطرف می شود، اما عفونت برطرف 
نمی شود چون علت هنوز باقی است. آنتی بیوتیک فقط باید با تشخیص پزشک 

مصرف شود.
شست وشو با آب و نمک به این صورت است که در یک لیوان آب جوشیده سرد 
شده، یک دوم قاشق چای خوری نمک ریخته و از آن استفاده شود. افرادی که 
همواره مسواک می زنند شاید استفاده از آب نمک رقیق شده، آن هم گاه به گاه 

برایشان مفید باشد.`

روزنامهصبحایران سلامت2
چهارشنبه2اسفند4.۱3۹6جمادیالثانی۱43۹.شماره۱۹763

در 20 سال گذشته، موارد فوت بر اثر  سرطان سینه در کشور حدود 20 درصد کاهش یافته است.دکتر حمیدرضا میرزایی، متخصص رادیوتراپی و انکولوژی، در گفت و گو با ایرنا گفت: 
چاق نشدن، استفاده نکردن از دخانیات و فعالیت مناسب بدنی و به ویژه تغذیه مناسب تا حد  زیادی می تواند از بروز سرطان سینه جلوگیری کند. عوامل ابتلا به این بیماری را می توان به 
دو دسته ژنتیکی و محیطی تقسیم کرد. آلودگی های هوایی، غذایی و محیطی، استرس، عوامل هورمونی، نداشتن فعالیت فیزیکی مناسب و چاقی از عوامل خطر ابتلا به این بیماری است.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

چه عاملی باعث شده است مغز ما از نیاکانمان بزرگ تر باشد؟ 
انسان ها از نظر ظاهری تفاوت چندان زیادی با اجداد خود 
ندارند، مثلا می توان به بازوهای کوتاه تر یا موهای کمتر بدن در 
بین انسان های امروزی در مقایسه با اجدادشان اشاره کرد. اما 
همه محققان بر سر این موضوع توافق دارند که تفاوت واقعی و 
آن چه ما را به موجودی اجتماعی و خلاق تبدیل کرده، مغز بزرگ 
ماست. محققانی که در این زمینه مطالعه می کنند هنوز به دنبال 
پاسخ این سوال می گردند که چطور این اتفاق افتاده و چرا مغز ما 
از اجدادمان بزرگ تر است.چه شرایط،  تغییرات یا دستاوردهایی 
برای اجداد ما چنین امکانی را فراهم کرده که مغزشان در مقایسه 
با باهوش ترین گونه های جانوری مانند میمون ها، اورانگوتان ها 
و شامپانزه ها که جثه مشابهی دارند، تا دو برابر بزرگ تر شود؟ 
به گزارش پاپ ساینس، نتایج یک مطالعه  روی این فرضیه تاکید 
دارد که بیشتر از هر مولفه محیطی یا اجتماعی دیگری، انسان ها 
توانمندی های شناختی خود را مدیون اجداد آشپز خود هستند،  
کسانی که غذای پخته را ابداع کردند و باعث شدند اجداد ما از 
خام خواری، به خوردن غذاهای پخته روی بیاورند. اما چرا؟ غذای 
پخته چه ارتباطی می تواند با مغز داشته باشد؟ رژیم غذایی که در 
آن تنها غذاهای خام وجود داشته باشد،  نمی تواند تامین کننده 
رشد ماهیچه ها و مغز باشد. اندازه بدنی بزر گ تر و نیز مغز بزرگ تر 
داشتن، نیازمند مصرف انرژی بیشتری است. برای به دست آوردن 
این انرژی بیشتر، باید بیشتر هم غذا خورد، که به معنای صرف زمان 
بیشتر در هر روز برای خوردن خواهد بود. از آن جا که هیچ موجود 
نخستی نمی تواند روزانه بیشتر از ۸ ساعت را صرف خوردن کند، 
اجداد ما مجبور بودند برای به دست آوردن انرژی بیشتر از طریق 
خوردن، روش سریع تری پیدا کنند. در نتیجه، باور محققان این 
است که ابداع پختن، به اجداد ما کمک کرد بتوانند از طریق پخت 
مواد خوراکی، غذایی داشته باشند که خوردن و هضم کردن آن، 
 زمان کمتری ببرد.  آن ها از این طریق،  انرژی بیشتری به دست 

آوردند که صرف رشد بدنی و نیز اندازه مغزی آن ها تا دو برابر شد.

 آیا گیاهخواری ، عامل کوچک بودن
 مغز اجداد انسان بوده است؟

موارد استفاده از روکش و بریج دندان

)چهار شنبه ها(

)چهار شنبه ها(

سبوس پرخاصیت بی ادعا

توپک خرمایی پرتقالی شکلاتیآشپزی  من

* خرما – 10 تا 12 عدد
* بادام - یک پیمانه

* پودر کاکائو – دوقاشق چای خوری

* پوســت رنــده شــده پرتقــال – یــک قاشــق 
غذاخــوری

*آب پرتقال – دوقاشق غذاخوری

ماسک های طبیعی جایگزین بوتاکس
سلامت

مواد لازم

* یـک پیمانـه بـادام را در یـک قابلمـه کوچـک روش تهیه 
بریزیـد و بـه آن آب اضافـه کنیـد و روی حـرارت 

بگذاریـد.
* وقتـی جـوش آمـد فقـط یـک دقیقـه بگذاریـد 
بجوشـد و بعـد سـریع آن را در یـک کاسـه آب یـخ 

بریزیـد.
* با این روش پوسـت بادام سـریع جدا می شود. 
بعد می توانید برای درسـت کردن شـیر بـادام یا 
خلال بادام از آن  اسـتفاده کنید. اگر خواسـتید 
آسـیاب کنیـد، بهتراسـت بگذاریـد کمـی در 

سـینی بماند تا خشـک شـود.
* بـرای تهیـه ایـن توپـک هـا اول بـادام هـا و پودر 

کاکائـو را در غذاسـاز بریزیـد بعـد کـه بـه انـدازه 
دلخـواه خـرد شـد پوسـت رنـده شـده پرتقـال را 

اضافـه کنیـد.
* وقتـی پوسـت پرتقـال را بـه رنـده مـی کشـید، 
دقت کنید که به قسـمت سفیدش نرسـد ، چون 

قسـمت های سـفید پوسـتش تلخ اسـت.
* بعـد پرتقـال را از وسـط نصـف کنیـد و آبـش  را 
بگیرید. سـپس دو قاشـق غذاخـوری آب پرتقال 
را همـراه خرمـا کـه هسـته هایـش را درآوردیـد، 
به مـواد اضافه کنیـد. وقتـی خرماها کامـلا پوره 
و مـواد بـه خوبـی مخلوط شـد، آمـاده اسـت که با 

دسـت گلولـه  گلولـه اش کنید.

سبوس گندم حاوی کالری، کربوهیدرات و فیبرهای 
خوراکی و مقادیر کمتری نیز چربی و پروتئین است.

انواع  غنی  منبع  خوراکی  ماده  این  همچنین 
ویتامین های گروه ب است.

 سبوس گندم منبع غنی ازهشت ماده معدنی مهم 
شامل منگنز، منیزیم، سلنیم، فسفر، آهن، پتاسیم 

و روی است.
از دیگر خواص سبوس گندم می توان به دارا بودن 
اسیدهای چرب مفید چون امگا 3 و امگا 6 اشاره 

کرد.
فیبر  توجهی  قابل  مقدار  حاوی  نیز  جو  سبوس 

خوراکی، پروتئین و سلنیم است.
به گفته متخصصان تغذیه، یک فنجان سبوس جو 
پخته حاوی 5.7 گرم فیبر خوراکی است. همچنین 
سال  بزرگ  افراد  به  آمریکا  کشاورزی  دپارتمان 
توصیه می کند روزانه 25 گرم فیبر خوراکی مصرف 
کنند. وجود فیبر خوراکی در رژیم غذایی به افزایش 
احساس سیری کمک می کند و در نتیجه می تواند 

کاهش وزن را در پی داشته باشد.
احتمال  کاهش  بر  علاوه  خوراکی  فیبر  مصرف 
بروز یبوست، به پایین آمدن کلسترول بد هم کمک 
می کند. فیبر موجود در جو برای کاهش فشارخون و 

التهاب مفید است که می تواند تاثیر خوبی بر سلامت 
قلب داشته باشد. 

باعث  پروتئین ها  دارد.  پروتئین  هم  جو  سبوس 
وجود  و  کند  سلول سازی  راحت تر  بدن  می شود 
مقادیر کافی آن برای افراد در  تمام سنین  ضروری 
اینترنتی سایت  از  نقل  به  ایسنا  گزارش   است.به 

مصرف  از  پس  بدن  واقع  در   ،» نیولایف استایل   «
پروتئین ها، آن ها را به اسیدهای آمینه تجزیه می کند 
که وجود آن ها برای ترمیم سلولی و سلول سازی 
از  برخی  تولید  توانایی  انسان  بدن  است.  حیاتی 
انواع اسید آمینه ضروری را دارد اما برخی دیگر از 
اسیدهای آمینه ضروری که در بدن تولید نمی شود 

باید از طریق مصرف مواد غذایی دریافت شود.
برخی از این اسیدهای آمینه برای سلامت اعصاب و 
عملکرد مناسب غده تیروئید ضروری است و کمبود 

آن ها در بدن موجب بروز مشکلاتی چون گیجی، 
کمبود انرژی و بی اشتهایی عصبی می شود.

گیاهـی  الیـاف  زیـادی  مقـدار  دوسـر  جـو  سـبوس 
محلـول دارد کـه چسـبناک اسـت و بـا آب ترکیـب 
مـی شـود تـا ژل غلیظـی درسـت شـود. تعـدادی از 
الیـاف  چنیـن  کـه  انـد  داده  گـزارش  پژوهشـگران 
و  را کاهـش مـی دهـد  گیاهـی، میـزان کلسـترول 
افـزون بـر ایـن، بـه نظـر مـی رسـد کـه رونـد سـوخت و 
سـاز گلوکـز را در مبتلایان بـه بیمـاری قنـد بهبود می 
بخشـد. ایـن مزیـت نیـاز آنـان را بـه انسـولین و دیگـر 

داروهـای بیمـاری قنـد کـم مـی کنـد.
گفتنی است که یک برش نان سبوس دار 70 کالری 
انرژی دارد. برخلاف باورهای متداول، نان به هیچ 
جاکوبسن  جارن  دکتر  نیست.  کننده  چاق  وجه 
نروژی در پژوهش های خود دریافت، افرادی که 

روزانه کمتر از دو برش نان مصرف می کنند، پنج 
کیلوگرم بیش از اشخاص »حسابی نان خور« وزن 

اضافه می کنند.
خوردن نان سفید، سیب زمینی و برنج بدون سبوس 
در افزایش قند خون و کاهش و نارسایی انسولین 
نقش زیادی دارد. باید دانست که »مواد الیافی« یا 
سلولزی موجود در پوسته گندم دارای 12 نوع اسید 
آمینه مورد نیاز بدن است که ما به سادگی آن را در 
کارخانه های تهیه آرد گندم و بوجاری از گندم جدا و 
دو دستی تقدیم چهارپایان می کنیم و فقط نشاسته 
گندم را می بلعیم و در پی آن به ترشی و نفخ معده و 
روده و افزایش قند خون و کاهش انسولین و بدتر از 
همه یبوست دچار می شویم که سایر موادغذایی را 
درون روده ها نگه می دارد و عوارض وخیم دیگری 

را به بار می آورد.

برای از بین بردن چین و چروک صورت نیاز نیست 
از بوتاکس استفاده کنید بلکه با ماسک های طبیعی 
می توانید این کار را انجام دهید.به گزارش باشگاه 
خبرنگاران، ماسک های خانگی و طبیعی را می توان 

جایگزین بوتاکس کرد.

شست وشوی صورت با کمک چای بابونه
سفیده تخم مرغ را با همزن به خوبی هم بزنید و کمی 
آب لیمو و روغن نارگیل به آن اضافه کنید و به مدت 
یک ربع صورتتان را با این ماسک  به صورت دورانی 
ماساژ دهید و برای تاثیر بهتر پس از گذشت15 

دقیقه، صورتتان را با چای بابونه بشویید.

ماسک سبز بسازید
با کمک سبزی های سبز می توانید ماسکی بسازید 
که چین و چروک صورت را از بین می برد، 200 گرم 
اسفناج را با 200 گرم کلم پیچ مخلوط کنید و آن ها را 
بپزید و کمی آب اضافه کنید و در مخلوط کن بریزید؛ 
سپس یک چهارم روغن زیتون و خامه ترش به آن 
بیفزایید تا به صورت مخلوطی یکدست شود. به مدت 

۸ دقیقه این ماسک را روی صورت خود قرار دهید.

ماسک سفت کننده صورت
یک عدد لیمو، یک قاشق عسل، یک قاشق ماست و 
یک قاشق مخمر را با یکدیگر مخلوط کنید و به مدت 
30 دقیقه روی پوست خود قرار دهید. این ماسک 
پوست صورت را سفت می کند و باعث  رفع چین و 

چروک  می شود.

ماسک نشاسته و آب هویج
یک قاشق نشاسته ذرت را با 
نصف لیوان آب سرد مخلوط 
و سپس نصف لیوان آب گرم 
به آن اضافه کنید و تا به دست 

آمدن مخلوط کرم رنگ آن را روی 
حرارت بگذارید پس از آن که مایه سرد شد، 

پنج قاشق آب هویج و یک قاشق ماست به آن 
اضافه کنید و این ماسک را هفته ای پنج بار به 

مدت 30 دقیقه روی پوست صورتتان قرار دهید.

خاصیت زیتون برای پوست صورت
زیبایی  سبب  و  دارد  بسیاری  خواص  زیتون 
بردن  بین  از  برای  شود.  می  صورت  پوست 

صورت  خطوط 
به  و  بکوبید  خوبی  به  را  زیتون  هسته 

مدت پانزده دقیقه روی خطوط صورت قرار 
دهید. 

دانستنی ها

معمولا بریج دندان در صورتی توصیه می شود که فرد در حال از دهان و دندان
دست دادن یک یا چند عدد از دندان های خود باشد. شکاف های 
باقی مانده ناشی از دندان از دست رفته در نهایت باعث می شود که 
دندان های باقی مانده به سمت فضاهای خالی بچرخد یا حرکت 
کند و به گاز گرفتن زبان منجر شود. از بین نبردن فاصله بین 
دندان و تعادل نداشتن ناشی از دندان های از دست رفته همچنین 
به بیماری لثه و اختلالات مفصل گیجگاهی فکی منجر می شود . 
از پل دندان عموما به جای یک یا چند دندان از دست رفته استفاده 
می شود. بریج ها دقیقا اندازه فضای دندانی است که از دست رفته 
است. با تقبل هزینه بریج دندان، بریج ها در دندان های طبیعی یا 
ایمپلنت های دور فضای خالی قرار می گیرد، این دندان ها نقش 
تکیه گاه را برای بریج ها ایفا می کند. یک دندان جایگزین شده به 
روکش دندانی که نقش تکیه گاه را ایفا می کند، متصل می شود. 
همانند روکش ها، بریج ها هم انواع مختلفی دارد و قیمت بریج 
دندان در هر نوع متفاوت است . دندان پزشک به شما کمک 
می کند تا براساس محل دندان یا دندان های افتاده، کارایی آن، 
زیبایی و هزینه روکش دندان، بریج مد نظرتان را انتخاب کنید. 
بنابراین هزینه روکش دندان برای افراد متفاوت است. در صورت 
لق بودن یا نداشتن دندان با تقبل هزینه ایمپلنت و انجام بریج 
دندان را توانید زیبایی  می  سالان  بزرگ  کودکان و   دندان 

 باز گردانید. حتی می توان بریج های چینی یا سرامیکی را با رنگ 
دندان طبیعی شما مطابقت داد.

و  سفت  پوسته  سبوس، 
هضم نشدنی روی دانه های 

غلات است که خواص متنوعی دارد و 
به دلیل غیرمحلول بودن به تسهیل فرایند 
گوارش غذا نیز کمک می کند و درپیشگیری 
از یبوست موثر است.سبوس گندم به دلیل 
این که منبع غنی از فیبر خوراکی و انواع املاح 
معدنی و ویتامین هاست، خواص تغذیه ای 
پزشکان  دارد.مطالعات  فوق العاده ای 
که  است  آن  از  حاکی  هاروارد  دانشگاه 
دریافت مقادیر بالایی از فیبر غلات با کاهش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی و سندروم 

متابولیک مرتبط است.
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آن چه شما خواسته اید


