
 ��د�تر سيد حسين حسين�، دانش آموخته رشته دندانپزش
وبازنشسته وزارت بهداشت، درباره اهميت دندان ها� شير� به 
خبرنگار« زندگ� سلام»  م� گو�د:جوانه ها� دندان ها� شير� 
ودائم� در ماه اول حاملگ� در دهان جنين ش�ل م� گيرد و در ماه 
ها� آخر، رشد وآه�� شدن ( مينا وعاج)دندان ها� شير�  جلو( 
قدام�)شروع م� شود.اولين دندان ها� شير� در ٦ ماهگ� در 
وسط ف� پا�ين وسپس سا�ر دندان ها� شير� به ترتيب خاص تا 
دو و نيم سالگ� �امل م� شود . تعداد دندان ها ٢٠ عدد ودر هر 
ف� ١٠ عدد است. بنابرا�ن خانم ها� باردار با�د برا� مقاومت 
دندان ها� نوزاد از موادغذا�� لازم مانند پروتئين، قند، چرب�، 
موادمعدن�، �لسيم، فسفر، آهن، پتاسيم ومنيز�م ،و�تامين ها� 

A، B، D، E و....به ميزان �اف� استفاده �نند.

بهداشت ودرمان دندان هاى شيرى 
دندان ها� شير� نيزهمانند دندان ها� دائم� قابل ترميم 
( پر �ردن) است.  درمان عصب دندان ها توسط متخصصان 

دندانپزش� اطفال انجام م� شود.

نگهدارى و بهداشت دندان هاى شيرى 
بعد از شيردادن به نوزاداز طر�ق شيشه �ا پستان� با�د �م� آب 
تميز در شيشه به او بخورانيد �ا با پنبه تميز و�م� آب دندان ها� 
�ود´ را تميز �نيد. به مادران توصيه م� شود به جا� غذاها� 

قند� ،آرد�، شير�ن�، �ي� وش�لات ها� چسبنده به �ود´ 
خود شير وفرآورده ها� لبن� بدهند.

عوارض از دست دادن دندان هاى شيرى 

*طفل در ا�ن شرا�ط ازغذا خوردن امتناع م� �ند.
* به علت دندان دردوپوسيدگ� دندان و عفونت آن علاوه بر 
دندان درد، ام�ان انتشار عفونت به در�چه قلب، نسج �ليه و سا�ر 

اعضا و سوءتغذ�ه وجود دارد.
* رو�يدن نامرتب دندان ها

و تمسخر  نما شدن دندان ها  ز�اد وبد  به علت پوسيدگ� 
همسالان، طفل گوشه گيرم� شود.

* پيشنهاد:
 مسئولان تغذ�ه مدارس از توز�ع �ي� وبيس�و�ت وانواع 
شير�ن� در بوفه مدارس خوددار� �نند . شير بسيار مفيد است 
. همچنين در صورت دسترس�  نداشتن به مسوا´، خوردن 

�م� نان وپنير به بهداشت دندان ها �م� م� �ند.

نكته: 
به گفته مسئولان ،هز�نه پيشگير� از پوسيدگ� دندان �ود´، 
حدود ٤٠ درصد �متر از هز�نه درمان است.مسوا´ زدن و 
استفاده از نخ دندان با�د برا� �ود�ان عادت شود و در برنامه 

روزانه آنها قرار گيرد.مسوا´ زدن با�د پس از دندان در آوردن 
�ود´ آغاز شود. با افزا�ش تعداد دندان ها� شير� �ود´ 
بهتر است از �� مسوا´ بزرگ تر و خمير دندان حاو� فلورا�د 
مخصوص �ود�ان به مدت دوبار در روز استفاده �رد. استفاده 
از نخ دندان وقت� شروع م� شود �ه دو دندان با ��د�گر تماس 

پيدا م� �ند.
بهتر�ن زمان استفاده از نخ وقت� است �ه �ود´ توانا�� خارج 
�ردن آب دهان را به طور اراد� داشته باشد و رو�ش دندان 
ها �نار ��د�گر مشاهده شود.مصرف برخ� داروها حاو� 
قند �ا برخ� طعم دهنده ها، از طر�ق تخمير با�تر� ها باعث 

پوسيدگ� دندان م� شود و حت� مم�ن است تبد�ل به عفونت 
́ ها رو� سطح زبان و اطراف دهان  ها� قارچ� شود و مانند پلا
قرار بگيرد. داروها� آسم، قلب و آنت� بيوتي� ها از آن دسته اند.
اگر �ود´ مجبور به استفاده از ا�ن داروهاست، بهتر است از 
دندانپزش� او پرسيده شود �ه چند بار در روز مسوا´ بزند، 
مم�ن است حت� ٤بار در روز �ود´ مجبور به مسوا´ زدن 
باشد.وقت� �ه �ود´ خسته نيست، با�د مهارت مسوا´ زدن 
به او آموزش داده شود و والد�ن او را همراه� �نند، از �ود�ان 

بزرگ تر نيز بهتر است �م� گرفته شود.

 
هر شب حدود �� ساعت قبل از رفتن به رختخواب 
حالت تهوع دارم. به نظر م� رسد هنگام نزد�� 
شدن  به زمان قاعدگ� ا�ن حالت بدتر م� شود اما 
مطمئن نيستم �ه ا�ن دو به هم ارتباط داشته باشد. 
 حالت تهوع �� مش�ل شا�ع است �ه م� تواند علل 
جزئ� �ا جد� داشته باشد. در صورت تداوم ا�ن حالت بهتر 
است به  پزش� مراجعه �نيد. بررس� علا�م مم�ن است باعث 
تشخيص زودهنگام و درمان مش�ل شود. حالت تهوع با استفراغ 
�ا بدون استفراغ را م� توان به حاد �ا مزمن تقسيم �رد. تهوع 
حاد ،علل بسيار� دارد، اما عفونت ها� و�روس� �ا آنفلوآنزا� 
معده ��� از شا�ع تر�ن آن هاست. د�گر علل شا�ع عبارت است 
از آثار دارو و مش�لات جد� شامل انسداد مجار� معده. اگرچه 
ا�ن مش�ل اغلب با درد معده و �بوست ارتباط داده م� شود همه 
ا�ن ها م� تواند حالت تهوع  را بدتر �ند. در بيشتر مردم دراز 
�شيدن �ا غذا خوردن به  و�ژه شام سنگين  باعث تشد�د حالت 
تهوع م� شود. حالت تهوع مزمن م� تواند �م� پيچيده ترباشد. 
شا�ع تر�ن علت، �بوست است. ا�ن حالت نيز هنگام شب  زمان� 
�ه دراز �شيده ا�د �ا پس از خوردن بدترم� شود. در برخ� زنان 
در طول قاعدگ� �بوست م� تواند بدتر شود. بيمار� ر�فلا�س 
معده �ا سوزش سر دل همچنين باعث  حالت تهوع  م� شود �ه 
درشب بدتر م� شود. علل د�گر عبارت است از گاستروپارز� 
(تاخيردر تخليه معده )�ه  اغلب در بيماران د�ابت� مشاهده 
م� شود، �ا انسداد نسب�  در قسمت خروج� معده. تقر�باً علت 

تهوع م� تواند در شب تشد�د و در دوران قاعدگ� بدتر شود.
پسر شش ساله ا� دارم �ه هميشه گرسنه است، آ�ا 

ا�ن باعث نگران� است؟ 
توصيه م� �نم موضوع را با متخصص اطفال در جر�ان 
پروتئين،  از  سالم  غذا��  رژ�م   �� اتخاذ  بگذار�د. 
�ربوهيدرات، چرب�، و�تامين ها و مواد معدن� برا� 
�ود´ ضرور� است.تعيين ميزان غذا �� �ه  �� �ود´ 
با�د بخورد تا  به طور طبيع� رشد �ند  �م� دشوار است و 
فقط پزش� با دنبال �ردن نمودار رشد �ود´ م� تواند آن را 
تشخيص دهد. اما چند بيمار�  مم�ن است باعث پرخور� شود. 
ازجمله  د�ابت �ه بدن قادر به مصرف درست قند نيست. خوردن 
ز�اد، نوشيدن ز�اد، دفع ادرار ز�اد و وزن �م �ردن  نشانه ها� 
́  بيمار� د�ابت است. حساسيت به گلوتن �ا بيمار� ها�  مشتر
روده  ازجمله  اسهال �ا درد ش�م نيز م� تواند علت ا�ن مش�ل 
باشد. علت د�گر استفاده بيش ازحد انرژ� است �ه ناش� از 
افزا�ش هورمون تيروئيد است. همچنين مم�ن است از علل نادر 

سرطان �ا اختلالات ارث� متابوليسم باشد. 

سلامت2   روزنامه صبح ايران
سه شنبه 24 اسفند 1395. 15 جمادى الثانى1438 . شماره 19497

ذخيره خون بند ناف برا� پيوند به بيماران با عارضه ها� خون� انجام م� شود �ه  در پيوند بيماران مبتلا به تالاسم� و انواع سرطان ها� خون، �م خون� ها� مادرزاد� و فلج مغز� برا� درمان، 
به �ار گرفته م� شود.به گزارش فارس، مرتض� ضراب� مد�رعامل بان� خون بند ناف رو�ان گفت: خون بند ناف قبلاً به عنوان زباله ها� بيولوژ�� دور ر�خته م� شد، اما هم ا�نون ام�ان ذخيره 

ساز� آن وجود دارد و م� توان از سلول ها� بنياد� آن استفاده �رد. در واقع با ذخيره ساز� خون بند ناف م� توان بيمار� ها�� را �ه منشاء خون� دارد، درمان �رد و جان انسان ها را نجات داد. 

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

*تخم مرغ  - سه عدد
*هو�ج متوسط  - سه عدد

*پياز �وچ� -  �� عدد
*آرد -  دو قاشق غذاخور�

*ماست چ�يده موسير- �� ليوان
*جعفر� خرد شده - �م�

 

پيشگيرى از بروز مسموميت هاى 
غذايى در سفر

 هر سال در آستانه فرارسيدن نوروز با توجه 
به خانه ت�ان� و استفاده از شو�نده ها� 
مختلÎ و همچنين در طول مسافرت ها� 
نوروز�، تعداد� از افراد به و�ژه �ود�ان، مسموم و روانه 
بيمارستان ها م� شوند �ه با رعا�ت ن�ات ا�من� و بهداشت� 

م� توان از وقوع ا�ن حوادث پيشگير� �رد.

پيشگيرى ازمسموميت هاى غذایی
غذاها� مسموم �ننده مم�ن است بو �ا مزه ناخوشا�ند� نداشته 
باشد. هرچند بيشتر  مسموميت ها� غذا�� معمولاً ظرف ٢٤ 
ساعت برطرف م� شود،اما بعض� از ا�ن مسموميت ها مم�ن 
است باعث مرگ افراد شود.در هنگام سفر از حمل گوشت خام، 
تخم مرغ خام و فرآورده ها� لبن� با ماندگار� �وتاه خوددار� 
شود.همچنين  �نسروها را قبل از مصرف ٢٠ دقيقه در آب جوش 

قرار دهيد و  سپس مصرف �نيد. 

لزوم استفاده از یخدان مناسب طی سفر
از آن جا �ه غذاها� پخته شده در مدت زمان �وتاه� خاصيت 
خود را از دست م� دهد و فاسد م� شود آن را هرگز بيش از ٢ 
ساعت در دما� محيط قرار ندهيد.  برا� دوباره گرم �ردن 
غذاها� باق� مانده، با�د آن را تا دما� ٧٤ درجه سانت� گراد گرما 
داد.هميشه قبل از آماده �ردن �ا خوردن غذا، حتما دست ها�تان 

را با صابون بشو�يد. 

خوابيدن در خودروى روشن ممنوع
ا�ن �ار سبب بروز مسموميت �شنده با منوا�سيد �ربن خواهد 
شد. همچنين از روشن �ردن گاز پي� ني� در داخل چادر �ا در 

محيط بسته به منظور تامين گرما، جدا خوددار� شود.

10 عامل سرطان مرى
مصرف چا� داغ، تر�ا´، قليان ، دخانيات، 
مصرف ن�ردن سبز� ، ميوه  �اف�، مصرف 
آب آشاميدن� ناسالم، نبود تحر´ �اف� 
، چاق� مفرط و رعا�ت ن�ردن بهداشت دهان و دندان مهم تر�ن 
عوامل خطر بروز سرطان مر� است.به گزارش تسنيم ، رضا 
مل� زاده معاون وز�ر بهداشت با اشاره به ا�ن �ه علت ٣٥درصد 
سرطان ها چاق� است، افزود: شيوع بيمار� سرطان مر� در 
ا�ران به و�ژه در شمال شرق ا�ران در ٣٠ سال گذشته �اهش 
�افته است.و� در هما�ش علم� سرطان مر� افزود: علت �اهش 
بيمار� سرطان مر� بهبود وضعيت اقتصاد� و اجتماع� به و�ژه 

در روستاها بوده است.

معجون هاى طبيعى بهارى براى پيشگيرى
 از سرماخوردگى 

به �م� چند درمان طبيع� و خانگ� از ابتلا به 
سرماخوردگ� �ه اغلب با تغيير فصل سراغ �ود�ان 
و بزرگسالان آمده پيشگير� �نيد.به گزارش باشگاه 
و  �ود�ان  اغلب  فصل  تغيير  زمان  به  شدن  خبرنگاران، بانزد�� 
بزرگسالان گرفتار سرماخوردگ� م� شوند. به همين دليل م� توان به 
�م� برخ� درمان ها� طبيع� و خانگ� از ابتلا به سرماخوردگ� معمول� 
پيشگير� �رد و در صورت ابتلا نيز مانع از تبد�ل آن به عفونت تنفس� شد 

�ه تهد�د �ننده زندگ� بيمار است. 
آب  : نوشيدن آب ولرم در �اهش التهاب گلو و مبارزه با سرماخوردگ�، 

سرفه و گلو درد مفيد بوده  و شست و شو دهنده عفونت ها نيز است.
بخور زنجبيل : ٢ قاشق چا� خور� زنجبيل پودر شده را در �اسه بزرگ آب 
داغ ر�خته و بخور آن را استنشاق �نيد.اگر �ود´ شما بيش از ١٠ ماه سن 
دارد، ا�ن روش برا� پيشگير� از سرماخوردگ� بسيار موثر است، �� ت�ه ٢ 
سانت� متر� زنجبيل خش� و مقدار بسيار اند�� فلفل را به آب جوش اضافه 
�نيد و بگذار�د آب به مدت ٤ - ٥ دقيقه بجوشد و پس از آن ٦ - ٧ برگ ر�حان 
را به آن بيفزا�يد و تا زمان� �ه برگ ر�حان ها حالت پژمردگ� پيدا �ند، صبر 
�نيد.برا� طعم بهتر، شير�ن �ننده طبيع� به آن بيفزا�يد، سپس ٢ قاشق 

چا� خور� از ا�ن معجون را هر چهار ساعت به �ود´ بدهيد.
بزرگسالان م� توانند پودر قهوه به ا�ن مخلوط اضافه �نند.

 شير و زردچوبه : زردچوبه از زمان ها� قد�م به عنوان درمان بسيار� 
از عفونت ها استفاده م� شده، �اف� است �� و �� چهارم قاشق چا� 
خور� زردچوبه را به ٢ ليوان شير در حال جوش اضافه �نيد و بگذار�د 
خن� شود، ا�ن معجون را در �خچال نگهدار� �نيد و قبل از خواب  به 

�ود´ خود بدهيد.

آشپزى  من

سلامت

رول هويج  

تغذ�ه عامل مهم� در افزا�ش بارور� 
خورا�� ها�  �ه  طور�  به  است 
معرف� شده در ا�ن مطلب گاه� برا� درمان نابارور� 
مردان توصيه م� شود.به گزارش  باشگاه خبرنگاران، در 
�� د�گر از موارد مهم� �ه م� � ���نار درمان ها� پزش
تواند برا� درمان نابارور� به و�ژه در آقا�ان استفاده شود، 

رژ�م غذا�� است.
از جمله غذاها� برطرف �ننده مش�لات بارور� در آقا�ان م� 

توان به موارد ز�ر اشاره �رد.
 تخم مرغ : ا�ن ماده غذا�� حاو� پروتئين و و�تامين E است و 
م� تواند راد��ال ها� آزاد در بدن آقا�ان را از بين ببرد و به ا�ن 

ترتيب به افزا�ش بارور� آن ها �م� �ند.
 اسفناج : اسيد فولي� موجود در ا�ن سبز� خوش طعم و سا�ر 
سبز�جات دارا� برگ ها� سبز م� تواند سبب رفع �م خون� 
در بدن افراد شود و قدرت بارور� در مردان را دوچندان �ند.

بسيار� از اختلالات �روموزوم� و نقا�ص مادرزاد� در جنين 

م� تواند با مصرف اسيد فولي� توسط پدر برطرف و سبب تولد 
نوزاد� سالم شود.

 موز : موز هم ��� د�گر از خورا�� ها� خوش طعم و حاو� 
انواع و�تامين ها و مواد ضرور� برا� بدن است و باعث افزا�ش 

بارور� در آقا�ان م� شود.
 شکلات تلخ : ا�ن ماده غذا�� شامل نوع� اسيد آمينه به نام 
ال-آرژنين هيدرو�لرا�د است �ه در افزا�ش قدرت بارور� 

مردان بسيار تاثير دارد.

 غذاهاى حاوى روى : ا�ن خورا�� ها شامل جو، گوشت 
قرمز و انواع لوبيا و دانه ها� حبوبات است و م� تواند برا� 

درمان نابارور� و �م� به افزا�ش بارور� مفيد باشد.
 سير : ا�ن سبز� خوش عطر و تند �� ماده غذا�� مفيد 
برا� افزا�ش سيستم ا�من� بدن است �ه حاو� دو ماده 
ضرور� به نام ها� و�تامين B٦ و سلنيوم است �ه هر دو در 
افزا�ش توانا�� بارور� در آقا�ان و بهبود گردش خون بسيار 

مفيد است. 

مواد غذايى براى پيشگيرى و درمان نابارورى مردان

پياز را ر�ز خرد م� �نيم وهمراه دو قاشق روغن �م� تفت م� دهيم . هو�ج را رنده ر�ز  م� �نيم  وبه پياز اضافه م� �نيم و تفت 
م� دهيم تا آبش �شيده شود. نم� هم اضافه م� �نيم و حرارت را خاموش م� �نيم تا خن� شود.سفيده و زرده تخم مرغ 
را جدا م� �نيم و هر �دام را جداگانه هم م� زنيم تا سفيده �املا پÎ �ند و زرده هم حجم بگيرد. بعد مخلوط هو�ج را به زرده 

اضافه و به آرام� مخلوط م� �نيم.
 آرد را هم اضافه م� �نيم وهم م� زنيم تا با مواد ��دست شود حالا نوبت سفيده است .در چند مرحله توسط ليس� به ش�ل 
دوران� با بقيه مواد مخلوط م� �نيم.رو� سين� �اغذ روغن� م� انداز�م و رو� �اغذ را �م� چرب م� �نيم بعد مخلوط آماده 
شده هو�ج را رو� آن پهن م� �نيم .در داخل فراز قبل گرم شده با درجه حرارت ١٧٠به مدت �� ربع تا بيست دقيقه قرار م� 
دهيم . بعد از فر خارج م� �نيم.  تا داغ است، آن را از �اغذ روغن� جدا م� �نيم.وقت� خن� شد رول را باز م� �نيم و ماست 
چ�يده به آن م� ماليم و�م� جعفر� خرد شده م� پاشيم و دوباره رول م� �نيم و به مدت �� تا چهار ساعت در �خچال قرار 

م� دهيم وبعد برش م� زنيم.

آقايان

بيشتر بدانيم مواد لازم

طرز تهيه

پزشكى

كافه سلامت

مهين رمضانی  - دندان ها� ز�با ، مروار�دها� گران قيمت� است �ه خداوند به �ود�مان هد�ه �رده است وچون 
او توانا�� واطلاع �اف� از بهداشت دهان ودندان ندارد، والد�ن وظيفه دارند به و� در ا�ن زمينه �م� �نند. 
دراهميت دندان ها� شير� همين بس �ه �اد آور� �نيم ، در زمان رشد �ود�، با�د دندان ها سالم باشد تا اولين 

مرحله هضم به خوب� انجام و مواد مغذ� جذب بدن شود. 

 تر�يب موجود درجوانه �لم برو�ل�، موجب �اهش تاثيررژ�م غذا�� 
پرچرب م� شود  و از اضافه وزن پيشگير� م� �ند.به گزارش مهر، 
مطالعه جد�د محققان ژاپن� نشان داد، موش ها� تغذ�ه شده با 
رژ�م غذا�� پرچرب �ه به آن م�مل سولفورافان (ماده شيميا�� 
�افت شده در جوانه �لم برو�ل�) افزوده شده بود، دچار اضافه وزن 

نشدند.
ا�ن �افته ها م� تواند شيوه ا� جد�د برا� �اهش وزن باشد.نتا�ج 
تحقيق نشان داد سولفورافان به صرف انرژ� و چرب� سوز� بيشتر� 
منجرم� شود درحال� �ه به توازن ميزان با�تر� ها� خوب در 
روده هم �م� م� �ند .سولفورافان تر�يب� است �ه به طور عمده 
در گياهان� نظير جوانه �لم برو�ل�، جوانه �لم برو�سل و �لم پيچ 

�افت م� شود.
ا�ن تر�يب علاوه بر �اهش وزن به �اهش التهاب �بد �م� م� 
�ند.جوانه �لم برو�ل�، گياه ٣ تا ٤ روزه �لم برو�ل� است �ه شبيه 

جوانه �ونجه است اما طعم� شبيه تربچه دارد.

كاهش وزن 
با جوانه كلم بروكلى

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� از 

پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر»  �� از پزش�ان معروف 

انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا م.

مراقبت از دندان هاى شيرى کودکان


