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a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت
بیماری لثه 

  وقتــی دربــاره ســامت دهــان صحبــت 
می‌کنیــم، نبایــد تنها بــه پوســیدگی دندان‌ها 
توجه داشته باشــیم. دندان برای آنکه بتواند 
در طول سال‌های زندگی در دهان باقی بماند، 
به مجموعه‌ای از بافت‌های نگهدارنده شامل 
لثه، استخوان و ســایر بافت‌های اطراف خود 
نیاز دارد. سلامت این مجموعه، موضوع اصلی 

علم پریودانتیکس است.
یکی از مهم‌ترین عوامل شروع بیماری‌های 
ک میکروبــی یا بیوفیلم دندانی  لثه، تجمع پلا

در اطراف دندان‌ها و خط لثه است.
گر این لایه به‌طور منظم و صحیح از سطح  ا
ک نشــود، می‌تواند  دندان‌هــا و اطــراف لثه پــا
موجــب ایجــاد التهــاب در بافــت لثــه شــود. 
کافی  سازمان جهانی بهداشت نیز بهداشت نا
دهان و مصرف دخانیات را از عوامل خطر مهم 

بیماری‌های پریودنتال معرفی می‌کند.
در مراحــل اولیــه، التهــاب لثــه یــا ژنژیویــت 
ممکــن اســت بــا قرمــزی، تــورم و خونریــزی 
لثــه همــراه باشــد. در صــورت تــداوم عوامــل 
ایجادکننده و در افراد مستعد، بیماری می‌تواند 
به پریودنتیت پیشــرفت کند؛ در این شــرایط 
بافت‌هــای نگهدارنــده دنــدان و اســتخوان 
اطراف آن تحت تأثیر قرار می‌گیرند و در مراحل 
پیشرفته ممکن است دندان‌ها دچار افزایش 
حرکت و حتی از دست رفتن شوند.نکته مهم 
این اســت که همه افــراد مبتلا به بیمــاری لثه 
الزامــا درد ندارنــد. گاهــی بیماری بــرای مدت 
طولانی بدون درد قابل توجه پیشرفت می‌کند. 
بنابرایــن نبود درد، به‌تنهایی نشــانه ســامت 

لثه نیست.
قرمــزی یــا تــورم لثــه، خونریــزی مکــرر لثــه، 
بــوی نامطبوع یــا مــداوم دهــان، عقب‌رفتگی 
لثــه و نمایان شــدن بخشــی از ریشــه دنــدان، 
حساســیت دندان‌ها، به‌ویژه در ناحیه ریشه، 
تغییر موقعیت دندان‌ها، ایجاد فاصله جدید 
بین دندان‌ها، احساس لق شدن دندان، تغییر 
نحوه قرار گرفتن دندان‌ها روی یکدیگر، تجمع 
ک در اطراف دندان‌ها از نشانه های  جرم و پلا
دیگری است که می‌توانند نشان‌دهنده وجود 
بیماری لثه باشند.وجود هر یک از این علائم 
لزوماً به معنای ابتلا به پریودنتیت نیست، اما 
می‌تواند ضرورت معاینه توسط دندانپزشک را 
مطرح کند.در سال‌های اخیر، توجه زیادی به 
ارتباط میان سلامت دهان و سلامت عمومی 
بدن شده است. شواهد علمی نشان می‌دهد 
که بیماری‌های پریودنتال، به‌ویژه پریودنتیت، 
با برخی بیماری‌ها و شرایط سیستمیک ارتباط 
دارند.یکی از شناخته‌شده‌ترین این ارتباط‌ها، 
رابطــه میــان دیابــت و بیمــاری پریودنتــال 
اســت. دیابت می‌تواند خطر و شدت بیماری 
 ، پریودنتــال را افزایــش دهــد و از ســوی دیگــر
التهــاب پریودنتــال نیــز می‌توانــد کنتــرل قند 

خون را دشوارتر کند.

دانــستنی‌هـــا

بیماری قلبی در جوان‌ها زیاد شده است
 قلــب، قطب اصلی سیســتم گــردش خون و محــرک اصلی 
حیات است. داشتن یک قلب ســالم به معنای بهره‌مندی از 
ســطح بالایی از انرژی، توانمندی جســمانی و کیفیت زندگی 
کســیژن و مــواد مغذی را بــه تمام  اســت. قلب با هر ضربــان، ا
ســلول‌های بــدن می‌رســاند؛ بنابرایــن، هرگونــه اختــال در 
عملکرد این عضله، می‌تواند زنجیره‌ای از مشــکلات در ســایر 
ارگان‌های حیاتی ایجاد کند. حفظ سلامت قلب، نه تنها یک 
انتخاب سبک زندگی، بلکه سرمایه‌گذاری برای افزایش طول 

کیفیت است. عمر با
بــا ایــن حــال، آمارهــای نگران‌کننــده‌ای از افزایــش شــمار 
بیماران قلبی در ایــران گزارش می‌شــود. بیماری‌های قلبی و 
عروقی، در صدر عوامل مرگ‌ومیر در کشور قرار دارند. این روند 
صعودی، محصــول تلاقی چندین عامل مختلف اســت که از 

جمله مهم‌ترین آن‌ها می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
محمدرضــا اخبــاری، متخصص قلــب و عــروق  با اشــاره به 
برگزاری برنامه‌های روز جهانی قلب اظهار کرد: روز جهانی قلب 
هر سال در ماه سپتامبر در کشورهای مختلف برگزار می‌شود و 
اصفهان نیز طی سال‌های اخیر از شهرهای پیشرو در برگزاری 

برنامه‌های مرتبط با این مناسبت بوده است.
وی افزود: اهمیت بیماری‌های قلبی و عروقی، شــیوع این 
گاهــی جامعــه دربــاره عوامل  بیماری‌هــا و ضــرورت افزایــش آ
، علائم و راه‌های پیشــگیری از مهم‌ترین دلایل برگزاری  خطر
این برنامه‌هاست؛ ضمن اینکه برنامه‌های آموزشی مرتبط با 
سلامت قلب در طول سال نیز به‌صورت منظم در محیط‌های 

باز و پارک‌ها برگزار می‌شود.
وی گفت: کاهش مصرف نمــک، پرهیز از غذاهای پرچرب 
و شور و کنترل مصرف مواد غذایی پرانرژی و شیرین از جمله 
توصیه‌هایی اســت که بایــد در ســبک زندگی مــورد توجه قرار 

گیرد.
 اخباری ادامــه داد: در کنــار تغذیه مناســب، کم‌تحرکی نیز 
یکی از مشــکلات مهم جوامع امروزی است و افزایش فعالیت 
بدنــی می‌توانــد در حفظ ســامت قلــب و کنتــرل بســیاری از 

عوامل خطر بیماری‌های قلبی و عروقی مؤثر باشد.
   از مهم‌ترین عوامل خطر بیماری‌های قلبی

ایــن متخصــص قلــب و عــروق بــا اشــاره بــه عوامــل خطــر 
بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی گفــت: قند خــون، فشــارخون، 
مصرف ســیگار، چربی خون و ســابقه خانوادگــی از مهم‌ترین 

عوامل خطری هستند که باید مورد توجه قرار گیرند.
کید بر اهمیت فشــارخون افزود: شیوع فشارخون  وی با تأ
در جامعــه قابــل توجه اســت و بر اســاس آمار مــورد اشــاره در 
برنامه، حدود ۳۰ درصد جمعیت اصفهان با این مشکل مواجه 
هستند؛ به بیان ساده، تقریباً از هر ۱۰ نفر سه نفر ممکن است 

فشارخون بالا داشته باشند.
اخباری ادامه داد: به همین دلیل آموزش نحوه اندازه‌گیری 
و تشخیص فشارخون، پیگیری درمان و پیشگیری از عوارض 
آن یکــی از موضوعــات مهم آموزش ســامت قلــب در جامعه 

است.
   افزایش موارد بیماری قلبی در سنین جوان‌تر

اخبــاری با بیــان اینکــه الگــوی بــروز بیماری‌هــای قلبی در 
ســال‌های اخیر تغییر کرده اســت، اظهــار کــرد: بیماری‌های 
قلبــی و عروقــی دیگر تنهــا موضوع دوران ســالمندی نیســت 
و امــروزه مــوارد ابتلا در ســنین میانســالی و حتــی جوان‌تر نیز 

مشاهده می‌شود.
وی عنوان کرد: تغییر شــیوه زندگی، ماشینی شدن زندگی 
روزمره، کاهــش تحــرک، فاصله گرفتــن از فعالیت‌هــای بدنی 
و کمتر شــدن ارتباط با محیط‌های طبیعــی از جمله عواملی 

هستند که می‌توانند در این زمینه نقش داشته باشند.
کید کرد: اصلاح این عوامل،  این متخصص قلب و عروق تأ
به‌ویژه در افرادی که یک یا چند عامل خطر مانند فشارخون، 
دیابت یا مصرف سیگار دارند، اهمیت بیشتری پیدا می‌کند و 

باید با جدیت بیشتری دنبال شود.
   ضرورت توجه به سابقه خانوادگی

وی با اشــاره به اهمیت ســابقه خانوادگــی در ارزیابی خطر 
بیماری‌های قلبی گفــت: افرادی که در خانواده خود ســابقه 
بیماری قلبی در ســنین پایین، به‌ویژه حدود ۴۰ تا ۵۰ سالگی 
دارند، باید توجه بیشــتری به وضعیت ســامت خود داشــته 
کید کرد: افرادی کــه دارای عوامل خطری  باشــند. اخباری تأ
مانند فشارخون بالا، دیابت، مصرف سیگار یا سابقه خانوادگی 
بیمــاری قلبــی هســتند، بهتــر اســت بــرای ارزیابــی دقیق‌تــر 
وضعیت سلامت خود با پزشک مشورت کنند و در صورت نیاز، 

آزمایش‌های لازم و بررسی‌های قلبی برای آن‌ها انجام شود.
وی تصریــح کــرد: هــدف از ایــن بررســی‌ها، شناســایی 
زودهنگام عوامل خطر و بیماری و فراهم کردن فرصت مناسب 
برای پیشگیری از عوارض و ناتوانی‌های ناشی از بیماری‌های 

قلبی است.
   تغذیه نامناسب و کم‌تحرکی

متخصص قلب و عروق با اشاره به نقش تغذیه در سلامت 
قلب گفت: رژیم غذایی می‌تواند بر عواملی مانند فشــارخون 
و وزن اثر بگذارد و به همیــن دلیل توجه به نــوع و میزان مواد 

غذایی مصرفی اهمیت زیادی دارد.
کید بر اهمیت فعالیت بدنی منظم گفت: برای  اخباری با تأ
بهره‌مندی از مزایای فعالیت بدنی لازم نیســت فرد ورزشــکار 

حرفه‌ای باشد.
وی افزود: توصیه عمومی این است که افراد در طول هفته 
دســت‌کم ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی با شــدت متوسط داشته 
باشند؛ برای مثال می‌توان این میزان را در پنج روز هفته و هر 

روز حدود ۳۰ دقیقه انجام داد.
این متخصص قلب و عــروق توضیح داد: منظور از شــدت 
متوسط، فعالیتی است که ضربان قلب را افزایش دهد، اما فشار 
بیش از حد به فرد وارد نکند؛ همچنین نــوع و میزان فعالیت 
بدنی بایــد بــا توجه بــه شــرایط جســمی، ســن، بیماری‌های 

زمینه‌ای و وضعیت سلامت هر فرد انتخاب شود.
   نقش انکارناپذیر مدیریت استرس مزمن

کید بر نقش ســامت روان در کنار تغذیه و فعالیت  وی با تأ
گر فــرد در کنــار رعایت اصــول تغذیــه و ورزش با  بدنی گفــت: ا
استرس مزمن و مداوم مواجه باشد، نمی‌توان سلامت را تنها 

با اصلاح تغذیه و افزایش تحرک تعریف کرد.
اخباری افزود: استرس مزمن و تکرارشونده می‌تواند سلامت 
فرد را تحت تأثیر قرار دهد و به همین دلیل مدیریت آن باید در 

کنار سایر اقدامات پیشگیرانه مورد توجه باشد.

استفاده از ویپ خطر آسم کودکان را افزایش می‌دهد
 والدیــن ســیگاری کــه تصــور می‌کننــد روی آوردن 
بــه ویــپ )ســیگار الکترونیکــی( ممکــن اســت خطرات 
سلامتی را برای فرزند مبتلا به آسم آن‌ها کاهش دهد، 
بهتــر اســت در ایــن بــاره تجدیدنظــر کنند.بــه گزارش 
، مطالعــه‌ای بــر روی بیــش از ۴۸ هــزار  هلــث دی نیــوز
مــورد مراجعــه کــودکان مبتــا بــه آســم، نشــان داد که 
احتمال بروز حملات آســم در خانه‌هایــی که در آن‌ها 
فردی از ویــپ اســتفاده می‌کــرد، افزایش یافته اســت.

دکتر »برایان جنســن«، نویســنده اصلی ایــن پژوهش 
و دانشــیار و متخصــص اطفال در بیمارســتان کودکان 
فیلادلفیــا، گفــت: »بســیاری از والدیــن بــر ایــن باورند 
کــه ســیگارهای الکترونیکــی جایگزین ایمن‌تــری برای 
ســیگارهای معمولــی هســتند، چــه بــرای خودشــان و 
چــه بــرای ســامت فرزندانشــان. یافته‌های ما نشــان 
می‌دهد که این تصــور در مورد کــودکان مبتلا به آســم 

صدق نمی‌کند.«

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
 بر اســاس یافته‌های یــک پژوهش جدیــد، احتمال 
تشــخیص دیابــت نــوع ۲ در ســنین پاییــن در افــرادی 
که دارای اوتیســم یا اختــال نقــص توجه/بیش‌فعالی 
 ، هستند، بسیار بیشــتر است.به گزارش هلث دی نیوز
نتایج این پژوهش نشان می‌دهد که بیش از ۱۴ درصد 
از افــراد مبتــا بــه دیابت نــوع ۲ که پیــش از ۲۰ ســالگی 
تشــخیص بیماری دریافت کرده‌اند، دارای تشــخیص 
اختلال بیــش فعالی نیــز بوده‌اند؛ این در حالی اســت 

که این رقم در افراد هم‌ســن و فاقد دیابــت، نزدیک به 
، این میزان بیش  ۷ درصد بوده اســت. به عبارت دیگر
از دو برابــر گــروه دیگــر اســت.این مطالعــه همچنیــن 
نشــان داد کــه در مــورد اوتیســم، ۵.۷ درصــد از افــراد 
مبتلا به دیابت نوع ۲ که پیش از ۲۰ ســالگی تشــخیص 
بیماری دریافــت کرده‌اند، دارای ایــن وضعیت عصبی 
نیز بوده‌اند.دیابت نوع ۲ یک بیماری شــایع مرتبط با 

قند خون است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- از نام‌هــای روز قیامت- محل اســتقرار نیروهای 
انتظامی2- آنکه خطــا بیند-  آقا و ســید- صحراها3- 
کندگی-  - بریدگــی و پرا کبــر مادر گرامی حضــرت علی ا
منظــره و نمــا4-  آخرین عــدد یــک رقمی - از ســیارات 
منظومــه شمســی-  آتــش را می‌گوینــد- هــوس زن 
- خودروی  باردار5- دریاچه لرستان- پهنای شمشیر
روســی- پیشــوند منفــی6- اندازه دســت- دوســتی- 
شهری در افغانستان7- خوردنی در صبحانه- بخشی 
از گل- جزیره‌ای در جنوب کشــورمان8- شیر بیشه- 
شــبانگاه- کم‌حواس- حسد9- دســت کم- تخم‌گیاه 
جهت‌کشت- ذاتی و طبیعی10- دروازه- رنگ طلایی- 
خرمــن گنــدم11- چهــره- صبــر زرد- از آن بــاران آیــد- 
گیــج و سرگشــته12- یکــی از آزمون‌هــای انگلیســی - 
شــکلک- اختراعی از گوتنبرگ- حروف مقطعه ســوره 
36 قرآن کریم 13- ســیخ نانوایی- نیرو و قدرت- ابزار و 
وسایل14- نخستین- محبوب‌تر- قلعه تگزاس15- کار 

اصلی رادارها- فکر کردن

  1- مثــل فــرد دســت تنهــا-  آزادی عمــل2- زن خوبــرو و دارای قــدر و جــاه- تبــار و نــژاد- از 
پیامبران3- صندلی راحتی- اتفاق و حادثه- به افراد پاپیون زده می گفتند4- نسیم شب- زدنی 
در بازی- دریاچه‌ای در آسیای میانه- حرف انتخاب5- نمک‌هندی- سنگریزه- خوشبخت- 
مته6- نوعی ورزش با گوی و چوگان- مرد ترش‌روی- پسوند شباهت7- خورشید- زن بهشتی- 
کنایه از تندرو8- گاهــی از خنده می‌روند- رنج و زحمــت- رایحه- روش هــا و راه ها9- عنکبوت 
سمی- موقت- ترس10- بنده و غلام- پول سابق ایتالیا - کودک11-  رنگ دریا- دیبا فروش- تیز 
- تصفیــه13- نوعی  و قاطــع- حرف نــدا12-  طرف و جهت- شــير هــواي تيــوپ-  صنعت و هنــر
کنده کردن- بداقبالی15- دریاچه مرز  جنون- پایتخت ســودان- چینه دیوار14- مذاهب- پرا

کانادا- پایتخت جامائیکا

  دکتر علیرضا رنجبران 
 متخصص پریودانتیکس 
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