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هیولای دندانپزشکی کودکان 
چند توصیه کاربردی برای کودکانی که از دندانپزشکان هراس دارند و آسیب‌ به دندان‌هایشان جدی است 

به این 5دلیل، ناشتا قهوه نخورید 
بسیاری از افراد عادت دارند که بلافاصله پس از بیدار شدن 
صبحگاهی به دلایلی ازجمله کمبود وقت،فنجان یا لیوانی 
قهوه به‌صورت ناشتا بخورند. این کار به شروع روزی پرانرژی 
و افزایش سطح هوشیاری کمک می‌کند اما بهتر است بدانید 
که نوشیدن قهوه با معده خالی نمی‌تواند سالم‌ترین انتخاب 
باشــد. دلیلش را هم اگر می‌خوانید بدانیــد، این 5دلیل را 

بخوانید و عادت خوردن قهوه ناشتا را ترک کنید.

سلامت عدد خبر

50درصد ایرانی‌ها درگیر بیماری‌های دهان و دندان هستند
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشــت: نیمی از جمعیت کشور از عوارض ناشی از بیماری‌های 
دهان و دندان رنج می‌برند و بسیاری از بیماری‌ها ازجمله فراموشی و سرطان هم بر اثر عدم ‌رعایت بهداشت 

دهان و دندان است. سبک زندگی سالم برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری‌ها ضروری است.

عرضه داروی ایرانی SMA احتمالا از ماه خرداد
حیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو: داروی ایرانی SMA در مرحله ارزیابی کیفی و سپری کردن مباحث 
آزمایشگاهی است و اگر تأییدیه‌های لازم را کسب کند، خرداد سال جاری وارد مرحله تولید می‌شود. دارویی که 
برند خارجی آن بسیار گران است؛ اما سال گذشته به دستور رئیس‌جمهوری برای نخستین بار وارد شده است.

صفحه‌آرا: آرش شاه سمندی

در کنار والدینی که از اهمیت چکاپ دوره‌ای 
دندان‌های شیری کودکانشان غافلند، برخی 
از والدین هم هســتند که ایــن چکاپ‌های 
دندانپزشکی را فراموش نمی‌کنند تا از سلامت 
دندان کودکشان آگاه شوند و اگر مشکلی هم 
دارند، به سرعت آن را رفع کنند. در این شرایط 
مشکل اما چیز دیگری است؛ هراس کودکان 
از دندانپزشــک، اتاق دندانپزشکی، صدای 
دســتگاه‌ها و حتی رنگ لباس دندانپزشکان 
که باعث می‌شود کودکان با پزشک همکاری 

نداشته باشند.

2دلیل مهم ترس کودکان 
متخصصان می‌گویند اگر کودک‌ دندانپزشک‌هراسی 
دارد با او رفتار تند و تحقیرآمیز نداشته باشيد یا او را به 

اجبار و گریه نزد دندانپزشک نبرید. به او دروغ نگویید و 
از دادن پاسخ‌های سرسری که منجر به تشدید اضطراب 
می‌شود هم پرهیز کنيد. این مسئله را دکتر مصطفی 
محاوری، متخصص دندانپزشکی کودکان و نوجوانان 
تأیید و در این‌باره چند توصیه مطرح می‌کند. او در ابتدا 
به همشــهری می‌گوید: »مثل بسیاری از بزرگسالان، 
کودکان هم می‌توانند دچار ترس از دندانپزشکی شوند. 
اما یکی از دلایل اضطراب کودکان از دندانپزشــکی، 
بی‌تجربه بودن آنهاست و به همین دلیل مراجعه منظم 
برای چکاپ باعث می‌شود که کودک با محیط مطب، 
کارکنان و دندانپزشک آشنا شــود و به‌اصطلاح به آن 
عادت کند.« محاوری با بیان اینکه تزریق بی‌حسی به 
دندان هم شایع‌ترین عامل ترس کودک است، عنوان 
می‌کند: »بعضی تکنیک‌ها کمــک می‌کند تا کودک 
اصلا متوجه نشود که به او بی‌حســی تزریق کردیم؛ 
تکنیک‌های ساده‌ای مثل پرت کردن حواسش، پنهان 
کردن آمپول از دید کودک، مالش دادن ناحیه تزریق، 

صحبت کردن با او و...« 

پروانه بندپی راهنما
روزنامه نگار

عدد خبرعدد خبر

زوج‌های ایرانی، نابارور هســتند. حمید 
چوبینه، دبیر انجمن بــاروری و ناباروری 
ایــران با اعــام ایــن خبــر گفته: حــرارت 
موبایل و لپ‌تــاپ و مشــاغلی مانند کار 
در نانوایی، جوشــکاری و آجرپزی باعث 
نابــاروری مــردان می‌شــود. گذاشــتن 
لــپ تــاپ روی پــا، یــا قــرار دادن موبایل 
 روی شــکم، منجــر به بــروز این شــرایط 
می شــود. البته90درصد کســانی که در 
ســن بــاروری دچــار نابــاروری هســتند، 
بــه کمــک تکنولوژی‌هــای نویــن امکان 

فرزندآوری پیدا می‌کنند.

20
درصد 

بــه بعــد کیفیــت تخمــک در زنــان برای 
بارداری به‌شــدت کاهش پیدا می‌کند و 
خطر سقط هم بیشــتر می‌شود. اشرف 
معینی، دبیــر علمی بیســت و ســومین 
کنگره سراسری انجمن علمی باروری و 
ناباروری ایران با بیان این مطلب گفت: 
برخــی زنــان حوالــی ۴۵ ســال و نزدیــک 
یائســگی بــرای بــارداری بــه مــا مراجعه 
می‌کننــد امــا بــه شــدت بــا خطر ســقط 
مواجــه هســتند. بهترین ســن بــارداری 
۲۴ تا ۳۰ ســالگی اســت اما در دنیا سن 
اولین بارداری به علت مسائل اقتصادی، 

اجتماعی و... بالا رفته است. 

37
سالگی 

چرا تورم انگشتان‌ گاهی به‌معنای 
فشار خون بالاست؟

تورم انگشت‌ها می‌تواند نشانه فشار خون بالا تلقی شود. دلیل این 
امر آن اســت که قلب بین 60تا 80بار در دقیقه خون را از طریق 
شــریان‌ها پمپاژ می‌کند تا به همه جای بدن برسد. فشاری را که 
در این میان بر دیواره رگ‌ها وارد می‌شــود، با عنوان فشار خون 
می‌شناسیم. نکته این‌جاست که فشار خون طبیعی حد مشخصی 
دارد که هر رقم بالاتر از آن، به‌معنای فشــار خون بالاست که در 
نهایت می‌تواند موجب حمله قلبی و سکته مغزی و بیماری‌های 
کلیوی شود. غالبا چون فشــار خون بالا نشــانه‌ای ندارد، افراد 
متوجه‌آن نمی‌شوند. به‌ گفته سازمان جهانی بهداشت، سردردهای 
شدید، تاری دید، گیجی یا وزوز گوش و مشکل تنفسی می‌تواند 
نشانه‌هایی از فشار خون بالا باشد. به‌گفته انجمن قلب آمریکا، تورم 
انگشتان دست‌ها و پاها نیز می‌تواند نشانه فشار خون بالا تلقی شود. 
قلب باید تلاش زیادی برای پمپاژ خون کند. گاهی به هر دلیلی 
خون به سختی از اندام‌ها به قلب  برمی‌گردد. در نتیجه شاهد تورم 

انگشت ها هستیم.

نکته

به من بگو چـــرا ؟

          نگذارید کودک
         بافت دهانش را بجَوَد

ممکن است کودک در جلســه دندانپزشکی بی‌حسی 
موضعی دریافت کرده باشــد و لب، زبان و گونه‌اش تا 
حدود 2ســاعت بعد از تزریق بی‌حــس بماند. در این 
مدت باید کودک را به دقت تحت نظر داشــته باشید و 
از دستکاری، مکیدن یا جویدن این بافت‌ها جلوگیری 
کنید. این فعالیت‌ها می‌تواند به‌شدت به دهان کودک 
آسیب برساند؛ چون کودک دردی را حس نمی‌کند و 

ممکن است به بافت‌های دهان خود آسیب بزند.

        غذای مناسب
اگر کودک بعد از درمان گرســنه 
شد، توصیه می‌شود فقط غذاهای 
خیلی نرم و مایعات )نــه مایعات 
ســرد و داغ( بــه او داده شــود. 
کودکان احســاس بی‌حســی را 
درک نمی‌کنند و معمولا به والدین 
می‌گویند درد دارند، اما واقعیت این 
است که آنها حس گزگز و برآمدگی 
بافت دارنــد اما به‌دلیل ســن کم 

نمی‌توانند آن را بیان کنند.

به کودک‌تان اجازه 
دهید هر اسباب‌بازی 
یا عروسک کوچکی 
را که دوست دارد، 

همراه خود به مطب 
بیاورد.

 در خانه، بازی 
دندانپزشک انجام 

دهید تا کودک آمادگی 
شنیدن سروصداهای 

غیرمعمول، دیدن 
افراد با لباس سفید را 

کسب کند.
  هیچ‌وقت

 کودک‌تان را به‌عنوان 
تنبیه یا تهدید 

به دندانپزشکی 
نیاورید.

پاسخ سؤالات و 
نگرانی‌های کودک 
درباره دندانپزشکی 
را به دندانپزشک 

محول کنید.
 در برخی موارد

 والدین درمان دندان برای 
کودکان را کامل نمی‌کنند و 
این امر منجر به اضطراب 

همیشگی کودک از 
دندانپزشک می‌شود.

در جلسات درمانی 
هرگز در حضور کودک 

درباره خاطرات و 
تجربیات بد خود از 

دندانپزشکی صحبت 
نکنید.

 قبل از رفتن به 
دندانپزشکی وعده جایزه 
به کودک ندهید؛ چون 

این احساس به او منتقل 
می‌شود که قرار است برای 
انجام کاری جدی و ترسناک 

به دندانپزشکی برود.

هیچ‌وقت برای 
بردن کودک نزد 

دندانپزشک، منتظر 
بروز دندان‌درد او 

نشوید.

کلماتی مثل آمپول، 
سوزن و خون که در 
کودک ایجاد ترس و 
اضطراب می‌کند را 

استفاده نکنید.

 بهتر است کودک قبل 
از رفتن به دندانپزشکی 
استراحت کرده باشد 
چون خستگی معمولا 
منجر به عدم‌همکاری 

او با دندانپزشک 
می‌شود.

حواس‌تان باشد 
که کودک در 

هنگام مراجعه 
به دندانپزشکی 

گرسنه نباشد.

 درصورت اجازه 
دندانپزشک، در اتاق 
و نزدیک کودک‌تان 

بمانید اما با او 
صحبت نکنید.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگار

قهوه بسیار اسیدی است و زمانی که با معده خالی صرف 
شود، باعث افزایش تولید اسید و زخم معده مي‌شود. 
قرار گرفتن در معرض سطوح بالای اسید معده هم در 
طول زمان می‌تواند به پوشش معده آسیب برساند و 

منجر به مشکلات گوارشی شدیدتر شود.

نوشیدن قهوه با معده خالی می‌تواند روند طبیعی 
گوارش را مختل کند چــون باعث اختلال در 
آنزیم‌های گوارشی‌ می شــود ، ترشح زودرس 
آنزیم‌های گوارشی، بالقوه منجر به هضم ناقص 

و سوء جذب مواد مغذی می‌شود.

جذب کافئین قهوه با معده خالی سریع‌تر 
اتفاق می‌افتد و منجر به افزایش و متعاقب آن 
سقوط ناگهانی انرژی می‌شود. این نوسانات 
سریع در سطوح انرژی اختلالاتی ازجمله 

عصبانیت و اضطراب را همراه دارد.

نوشــیدن قهوه می‌تواند بر تنظیم قند خون 
اثر بگذارد؛ به همین دلیل برای افراد مبتلا به 
دیابت، افزایش قند خون می‌تواند سلامتی آنها 

رابه خطر بیندازد.

قهوه حاوی ترکیباتی به نام تانن اســت که 
می‌تواند به برخی مــواد مغذی مانند آهن و 
کلسیم متصل شــود و جذب آنها را در بدن 
کاهش دهد. با مصرف قهوه هنگامی که معده 

خالی است، این تانن‌ها اثر واضح‌تری دارند.

کلیه‌ها چقدر آب می‌خواهند؟ 
کم‌آبی منشأ بسیاری از بیماری‌ها ازجمله بیماری‌های مرتبط با روده 
است، اما کلیه‌ها هم ارگان‌هایی هستند که به‌دلیل کم‌آبی دچار 
آسیب جدی می‌شوند. به همین دلیل این سؤال مطرح است که برای 
رفع این خطر روزانه چه میزان آب مصرف شود؟ مقدار آب مورد نیاز 
برای سلامت کلیه‌ها می‌تواند بسته به عوامل فردی مانند سن، وزن، 
سطح فعالیت، آب و هوا و وضعیت سلامت کلی متفاوت باشد اما یک 
دستورالعمل کلی توصیه شده این است که بزرگسالان حدود 8تا 
10فنجان آب در روز مصرف کنند. البته برای اطمینان از سلامت 

کلیه‌ها با مصرف آب این نکات را هم بهتر است جدی بگیرید.

 قبل، حین و
 بعد از ورزش آب 

بنوشید تا مایعات از 
دست رفته در اثر تعریق 

جایگزین شود.
 به جای اینکه 

منتظر بمانید تا 
احساس تشنگی 
کنید، در طول روز 

آب بنوشید.
به رنگ ادرار خود 
توجه کنید، زیرا 
ادرار زرد کم‌رنگ 

نشانه هیدراتاسیون 
کافی است .

میوه‌ها و سبزیجات 
که دارای آب 

بالایی هستند را در 
رژیم غذایی خود 

بگنجانید.

نوشیدنی‌های 
کافئین‌دار را محدود 
کنید، زیرا می‌توانند 

اثرات ادرارآور 
داشته باشند.

تصور اشتباه
برخــی والدین بــرای حل 
هــراس کــودکان از مطب 
دندانپزشــکی آنها را نزد 
دندانپزشــک متخصــص 
کودک می‌برنــد که تا حدی 
با دنیای کودکان آشناست، 
اتاق کارش مخصوص کودکان 
آماده شــده و اسباب‌بازی، 
پخش تصاویر کــودکان از 
تلویزیون‌های مطب و دیوار و 

سقف نقاشی‌شده و حتی 
کاغذدیواری‌هــای 

کودکانــه هم در 
مطبــش دیــده 
می‌شــود.با این 
برخــی  حــال 
بــا  کــودکان 

همیــن شــرایط 
هم دچار اســترس 

می‌شوند و به همین دلیل 
خانواده‌هــا فکر می‌کنند 

که دیگــر این اضطراب 
راه‌حلی ندارد و باید از 
روش‌های اجبار و تنبیه 
برای بردن کودکان به 
استفاده  دندانپزشکی 

کرد. اما متخصصان این 
حوزه تأکید می‌کنند که این 
اضطراب هــم راه چاره دارد 
و نباید با روش‌های اشتباه، 
اضطراب از دندانپزشکی را 

در کودک دائمی کرد.
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