
گروه بهداشــت و سلامت-امید فاخران متخصص جراحی لثه گفت: 
یکی از شایع‌ترین علائم بیماری‌های لثه، خونریزی از لثه است و  اگر افراد 
در هنگام مسواک زدن یا استفاده از نخ دندان دچار خونریزی لثه می‌شوند 
باید به پزشک مراجعه کنند. در برخی موارد اگر فرد بیمار به موقع به پزشک 
مراجعه کند، با یک جرمگیری ســاده خونریزی متوقف و درمان می‌شود، 
اما اگر برای درمان خونریزی لثه دیر به پزشک مراجعه شود باعث عفونت 
لثه‌ها شده و در نهایت فرد بیمار دندان‌های خود را از دست می‌دهد.بسیاری 
از افــراد تصور می‌کنند که اســتفاده از جرمگیر برای درمان این بیماری به 
دندان‌ها آسیب می‌رساند که این امر درست نیست. فرد مراجعه کننده برای 
عمل جرمگیری با استفاده از دستگاه‌های مخصوص این کار برای آن انجام 
می‌شود که هیچ آسیبی به مینای دندای نخواهد زد. این دستگاه‌ها تنها توسط 
متخصصین دندان پزشکی قابل استفاده است. بعد از هر وعده غذایی باید از 
مسواک و نخ دندان استفاده شود تا افراد دچار خونریزی لثه و بیماری های 
دندان و دهان نشوند. عوارض مسواک نزدن علاوه بر اینکه خونریزی لثه‌ها 
را به دنبال دارد باعث بروز سکته قلبی، درد‌های مفصلی، افزایش قند خون 
در دیابت ها، آرتروز و سرطان را به دنبال می‌شود. با انجام کار‌های بسیار 
ســاده مانند مســواک زدن در روز، محدود کردن استفاده از نوشیدنی‌های 
شیرین، سیگار نکشیدن و مراجعه به دندانپزشک هر دو سال یک بار تا حد 

زیادی از ابتلا به این بیماری‌ها جلوگیری خواهد شد.

عواقب خطرناک مسواک نزدن را بدانید

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت -ایلاد 
علوی اظهار داشــت: خواستگاه این 
ویروس از کشــورهای جنوبی قاره 

آفریقا بود که با ســرعت بسیار بالا در 
سایر کشورها شیوع پیدا کرد و تاکنون 
بیش از ۹۰ کشــور به صورت رسمی 

مشاهده ابتلاء به این ویروس را اعلام 
کرده‌اند. نمودار آمار ابتلاء به بیماری 
در کشورهای درگیر، موج همه گیری 

جدید را نشــان می‌دهــد و از این رو 
امکان بروز طغیان بیماری در کشــور 

نیز وجود دارد.
وی ادامــه داد: قبــل و بعــد از 
اومیکــرون، ســویه هــای مختلف 
ویروس کووید ۱۹ را شــاهد بودیم 
و خواهیم بود، امــا نکته قابل توجه، 
اهمیت رعایت پروتکل‌های بهداشتی 
به عنوان مهمترین اصل پیشــگیری از 
ابتلاء به بیماری است، به ویژه در شرایط 
کنونی که به دنبال فروکش کردن موج 
بیماری، افراد توجه چندانی به شــیوه 
نامه‌ها ندارند. از طرفی بازگشــایی و 
رفع محدودیت‌هایــی که نزدیک به 
۲ ســال در کشور برقرار بود، اطمینان 
خاطر ذهنی در مردم ایجاد کرده است. 
از همین رو ممکن اســت غافلگیری 
آغــاز بحران در دنیا، در زمان مقابله با 

اومیکرون نیز تکرار شود.
علوی با اشــاره به تأیید ادعای 
قــدرت انتقال بــالای اومیکرون در 
مطالعات علمی، تصریح کرد: همچنین 
با توجه به فقــدان اطلاعات کافی در 
خصوص رفتار ســویه امیکرون، کم 
رنگ شدن رعایت اصول بهداشتی و 
هر اقدامی که امکان رعایت را محدود 

کند، نگران کننده خواهد بود.
علــوی در خصــوص اهمیت 
واکسیناسیون برای پیشگیری از بروز 
موج جدید بیمــاری، اظهار کرد: کم 
و بیــش بررســی‌هایی در مورد تأثیر 
واکسیناســیون بر کنترل شیوع سویه 
اومیکرون صورت گرفته اســت که 
نشــان از اثربخشی برخی واکسن‌ها، 

البتــه نه بــه صورت بالینــی بلکه به 
صورت آزمایشــگاهی دارد. اما برای 
پاسخ به این پرســش که در واقعیت 
ایمنــی زایــی واکســن‌ها در مقابل 
ایــن جهش چه میزان اســت، نیاز به 

مطالعات کامل‌تری دارد.
وی عنوان کــرد: در حالت کلی 
یکــی از دلایل ضعــف این ویروس 
در مقایســه با سویه های قبل، افزایش 
ســطح ایمنی مردم به دنبال پوشــش 
حداکثری واکسیناســیون یا ابتلاء به 
کرونا در گذشــته است. بنابراین نباید 
از نقش واکسیناســیون به عنوان یکی 
از بزرگترین ابزارهای مقابله غافل شد.

علوی در توضیح به باور غلطی 
مبنی بر در معرض خطر بودن افرادی 
کــه پیش تر به کرونا مبتلا شــده‌اند، 
تصریح کــرد: تمامی افراد در معرض 
خطر ابتلاء به ســویه جدید هستند، 
نباید تصور کرد واکسیناسیون و ابتلاء 
در گذشــته، ایمنی لازم برای مقابله با 
اومیکرون را فراهم می‌کند. این عبارت 
برای جلب توجه بیشتر افراد واکسینه 
شــده و آنهایی که در گذشــته درگیر 
کرونا شــده بودند، بیان شــده است، 
چرا که احتمال ابتلاء در این افراد هم 
وجود دارد. این موضوع در خصوص 
ریســک ابتلای کــودکان نیز مطرح 

اســت، چراکه کودکان نیز از ابتلاء به 
اومیکرون مصون نیســتند، از طرفی 
واکسیناسیون هم برای این گروه سنی 

کامل نشده است. 
علــوی در خصوص عدم اعلام 
موضع ســازمان بهداشت جهانی در 
زمینه تزریق دوز سوم واکسن کرونا، 
افزود: با وجود گذشت دو سال از آغاز 
همه گیری کووید ۱۹ همچنان بسیاری 
از یافته علمی با قطعیت ثابت نشــده 
است و شــواهد موجود، ابزار تدوین 
دســتورالعمل‌ها هســتند. در زمینه 
تزریق نوبت ســوم یا یادآور نیز هنوز 
شــواهد کافی برای پاسخ به ابهامات 

وجود ندارد، اما بر اساس بررسی‌های 
مختلف، اثربخشــی تکرار واکسن در 
فاصله‌ای مشخص می‌تواند ایمنی را 

تقویت کند.
وی ادامه داد: تمام واکســن‌های 
موجــود در بازار فازهــای مختلف 
آزمایشــات را گذرانده‌اند و در حال 
حاضر هیچ عارضه مشخصی وجود 
ندارد که مانع از توقف واکسیناسیون 
شــود. به گفته علوی، بــرای تزریق 
واکســن نباید افراط و تفریط به خرج 
داد و حتمــاً باید به توصیه‌های علمی 

توجه کرد.
وی با اشاره به اینکه افراد مبتلا به 

کرونا، بعد از رفع علائم می‌توانند برای 
تزریق واکسن اقدام کنند، گفت: البته 
این فاصله زمانی برای افرادی که پیش 
از ابتلاء، واکسینه شده‌اند و می‌خواهند 
اقــدام به تزریق نوبت یــادآور کنند، 
بیشتر بوده و بر اساس نتایج مطالعات 

از دو هفته تا شش هفته متغیر است.
علوی با اشاره به مقایسه‌هایی که 
میان علائم و رفتار ســویه های جدید 
ویروس صورت می‌گیرد، افزود: اعلام 
درصد و مقایسه، کمک کننده نیست، 
بلکــه باید به بــروز تمامی علائم در 
دستگاه تنفسی فوقانی و تحتانی شامل 
آبریــزش، احتقان، ســرفه، گلودرد، 

تنگی نفس، ســردرد، ضعف عمومی 
و بی حالی حســاس بود. این علائم 
ممکن است در صورت ابتلاء، فردی 
شدید یا خفیف درگیر این علائم شود 
و حتی برخی افــراد هیچکدام از این 
نشانه‌ها را تجربه نمی‌کنند. فلوشیپ 
عفونی بیماران نقص ایمنی، ادامه داد: 
در زمان طغیان بیماری، کوچک‌ترین 
علامتــی را باید ناشــی از آلودگی به 

ویروس در گردش در نظر گرفت.
علــوی در خصــوص خطرات 
احتمالی ناشی از بازگشایی مدارس، 
اظهــار کرد: زمانی که موجی از انتقال 
بیماری ایجاد می‌شود، تجمع تعدادی 

از افراد در فضاهای بسته‌ای که با توجه 
به سردی هوا، امکان تهویه مناسب نیز 
در آنهــا وجود ندارد، اقدام خطرناکی 
اســت و اصولی که در ورزشــگاه‌ها، 
کنسرت‌ها و سایر اماکن سربسته بیان 
می‌شــود، در مورد مدارس نیز صدق 
می‌کند. البته تصمیــم گیری و اظهار 
نظر در این حوزه پیچیدگی‌هایی دارد، 
اما به طور قطع بازگشایی مدارس در 
زمان طغیان بیماری، می‌تواند منجر به 

تشدید موج شود.
وی بیان کرد: زمانی که سویه های 
جدیدی از ویروس گزارش می‌شود، 
تمهیدات لازم و کافی برای شناسایی 
تمام افــراد مبتلا به آن وجود ندارد به 
همین دلیل ممکن اســت اومیکرون 
در سراسر کشور گسترش یافته باشد، 
چراکه امکان بررسی تک به تک افراد 

وجود ندارد.
علوی گفت: نبایــد با اطلاع از 
مشــاهده یک مورد، تصور کنیم این 
بیماری فقط یک نفــر را درگیر کرده 
است، آزمایشات تشخیصی ابتلاء به 
کرونا، کلی صــورت می‌گیرد و تنها 
مــوارد محــدودی در مرکز ویروس 
شناسی کشور برای شناسایی واریانت 
ویروس بررسی می‌شــوند. بنابراین 
اطلاعــی از میزان درگیری اومیکرون 

در کشور در دست نیست.
وی در پایان اظهار کرد: ســویه 
های مختلفی از ویروس کووید ۱۹ در 
کشور در حال چرخش است و حتی 
ســویه های جدید نیز متولد می‌شوند 

که بسیاری از آنها ناشناخته می‌مانند.

فوق تخصص بیماری های عفونی، نسبت به علائم سویه اومیکرون هشدار داد و گفت: باید به بروز تمامی 
علائم شامل آبریزش، احتقان، سرفه، گلودرد، تنگی نفس، سردرد، ضعف عمومی و...، حساس بود.

فوق تخصص بیماری های عفونی مطرح کرد؛

به علائم اومیکرون حساس 
باشید؛ از آبریزش تا سردرد

گروه بهداشت و سلامت-بالنگ 
عضو کمتر شــناخته ‌شــده خانواده 
مرکبات و بومی آسیاســت. این میوه 
و اسانس آن از دوران رومیان به‌عنوان 
ضدعفونی‌کننده کاربرد داشــته ‌است. 
بالنگ معمولا در تهیه دسر و مربا کاربرد 
دارد اما باید دانست که ارزش تغذیه ای 
بالایــی دارد و می‌تواند از بیماری‌های 
ویروسی تنفسی در زمستان پیشگیری 

کند.
بالنگ یکی از انواع مرکبات است 
که ظاهری شبیه لیمو بزرگ و پوسته‌ای 
با برجســتگی‌های نامنظم دارد. وزن 
آن ممکن اســت بــه 3 تا 4 کیلوگرم و 
اندازه‌اش به 10 تا 20 سانتی‌متر برسد. 
برخلاف دیگر میوه‌هــا، پالپ بالنگ 
معمولا خورده نمی‌شود زیرا کم است 

و هسته‌های فراوان دارد. 
امــا اساســا پوســته آن که طعم 
شیرین‌تر و دلچسب‌تری نسبت به لیمو 
دارد، استفاده می‌شــود. پوسته بالنگ 
حاوی ترکیبات مفید برای بدن اســت 
و معمولا به‌عنوان مربا و طعم‌دهنده در 
انواع دســر کاربرد دارد. درخت بالنگ 

کوچــک با برگ‌‌های بیضی‌شــکل و 
کشــیده است که شکوفه‌های سفید با 
رایحه بسیار مطبوع دارد. خاستگاه این 
درخت، آســیا به‌خصوص کوه‌های 
هیمالیا و هند وچین اســت که قرن‌ها 
پیش از میلاد مسیح به ایران آورده ‌شد 
تا به یونان و نواحی خاورمیانه فرستاده 

‌شود.
ارزش تغذیه ای بالنگ

بالنــگ از قرن‌ها پیش 
باستان  رومیان  توســط 

تغذیه  ارزش  به‌خاطر 
به‌عنــوان  بــالا  ای 
آنتــی  و  پادزهــر 
کاربــرد  بیوتیــک 
داشت. بالنگ سرشار 

از فیبرها و املاح نظیر 
مــس، کلســیم، منگنز و 

فســفر اســت. مقدار بالای 
 Bو گروه A،C ویتامین‌هــای

همچنیــن بتاکاروتن موجــود در آن، 
بــه مقابله با خســتگی و بیماری‌های 
زمستان کمک می‌کند. خواص بالنگ 
باعث شــده تا این میوه در پیشگیری 

از بیماری‌های ویروسی تنفسی مانند 
برونشیت و سرماخوردگی موثر باشد. 
این میوه نشــاط‌آور و محرک است که 
در موارد خســتگی، کمبــود انرژی و 
افسردگی فصلی کاربرد دارد. عصاره 
آب پالپ بالنگ معطر وانرژی‌زاست و 
فواید بسیاری برای سلامت بدن دارد. 

این نوشیدنی را می‌توان همراه با کمی 
عسل و آب به‌عنوان شربت میل کرد.

چطور می‌توان تلخی بالنگ 
را گرفت؟

امــروزه به‌ندرت میوه تازه بالنگ 
به‌فروش می‌رسد و غالبا به‌شکل مربا 
تهیه می‌شــود. اما هنگام اســتفاده از 
بالنگ تازه ابتدا باید تلخی پوسته 
آن گرفتــه‌ شــود. برای 
این‌کار، ســطح میوه 
را خوب بشــویید 
و بــا چاقوی تیز 
زردرنگش  لایه 
را از لایه ضخیم 
نگش  ر ســفید
جدا کنید. سپس 
لایه ســفیدرنگ را 
خرد کرده و 5 روز در آب 
سرد قرار دهید و هر روز نیز 

آب را عوض کنید. 
از این لایه بــرای تهیه مربا و 
دسر اســتفاده می‌شود. مربا بالنگ را 
می‌توان مدت طولانی در محیط خنک 

و در ظرف درب‌دار نگهداری کرد.

گروه بهداشت و سلامت-می 
توان گفت قلب یکی از اعضای حیاتی 
بدن است و مراقبت از این عضو بسیار 
مهم اســت، برای پیشگیری از ابتلا به 
بیماری ها باید راههای ســامت نگه 

داشتن قلب را بدانید.
باریک شــدن رگ هــای قلب 
معمولاً به خاطــر تجمع پلاک های 
اطــراف دیواره رگ اتفاق می‌ افتد که 
یک مشــکل رایج اســت و منجر به 
بیماری قلبی می‌ شــود. همچنین می 
تواند عاملی برای مشــکلات جدی 
در بدن از جمله حمله قلبی، ســکته 
و یــا حتی مرگ باشــد. عوامل خطر 
معمولاً شامل سبک زندگی بی تحرک 
و رژیم غذایی غلط اســت که باعث 
افزایش لیپید، ســطح کلسترول بالا و 
فشار خون می‌ شود. قطعاً می‌ دانید که 
پیشــگیری؛ بهتر از درمان است و می 
توانید با داشتن یک رژیم غذایی سالم، 

سبک زندگی و استفاده از مکمل های 
مناسب تاثیر مثبت آن را روی سلامت 
قلــب خود ببینید. در این قســمت از 
راهکارهایی را برای افزایش سلامت 

قلب به شما معرفی می کنیم.
آگاهی باعث می‌ شــود که شما 
علائم بیماری قلبی مانند درد قفســه 
سینه، ناراحتی و درد در قسمت بالای 
بدن، تنگی نفس، خســتگی و حالت 
تهوع را بشناســید و سریع تر مشکل 

تان را پیگیری کنید‌.
کنترل فشار خون

فشــار خون بالا معمولاً باعث 
ایجاد بیماری قلبی شدید، حمله قلبی 
و ســکته می شــود، پس باید درمان 
گردد. افرادی که فشار خون بالا دارند، 
حتماً باید سبک زندگی خود را بهبود 
ببخشــند و از افراد متخصص کمک 

بگیرند.
مراقبت از سطح کلسترول

کلسترول ممکن است در دیواره 
رگ‌ هــای خونی تجمع پیــدا کند، 
جریان خون را مســدود کند و باعث 

حمله قلبی و سکته شود.
کاهش مصرف چربی های 

مضر
چربــی های مضر عامل افزایش 
کلســترول بد در بدن هســتند و می 
توانند خطــر بیماری قلبی را افزایش 

دهند.
ترک سیگار

مطالعات نشان می‌ دهد که سیگار 
ســطح کلســترول خوب در خون را 
کاهش می دهد که برای سلامت قلب 
ضروری هستند. ترک سیگار می‌ تواند 
خطر بیماری قلبی را کم کند و سلامت 
قلب را ارتقا دهد. پس سعی کنید هر 

طور که شده سیگار را کنار بگذارید.
اصلاح رژیم غذایی

جسم شما از چیز هایی تشکیل 

می‌ شــود که می خورید. داشتن رژیم 
غذایی سالم برابر با قلب سالم است. 
بعضــی از تغییرات مربــوط به رژیم 
غذایی برای داشتن قلب سالم، شامل 

موارد زیر است:
کاهش مصرف نمک و شکر

افزایش مصرف میوه، سبزیجات، 
غلات کامل، گوشــت قرمز و آجیل 
پخت مواد غذایی با روغن ســالم از 

جمله روغن سبزیجات
ورزش کردن

مطالعات نشان می دهد که داشتن 
فعالیت فیزیکی بــه طور منظم برای 
سلامت قلب ضروری است و بیماری 
قلبی را کاهش می‌ دهد. ورزش های 
ایروبیک مانند پیاده روی، دو، شــنا و 
دوچرخه سواری، اگر هر هفته انجام 
شوند، سطح کلســترول را پایین می‌ 
آورد و خطــر بیماری‌ های قلبی را نیز 

کم خواهند کرد.

با مصرف این میوه از بیماری‌های ویروسی زمستان در امان باشید

راه هایی برای سلامت نگه داشتن قلب

زمانــی که ســویه های جدیدی از ویروس گزارش می‌شــود، تمهیــدات لازم و کافی برای 
شناســایی تمــام افراد مبتلا به آن وجــود ندارد به همین دلیل ممکن اســت اومیکرون در 
سراســر کشور گســترش یافته باشد، چراکه امکان بررســی تک به تک افراد وجود ندارد.

گروه بهداشــت و سلامت-
بی‌خوابی یک اختلال در مسیر طبیعی 
فیزیولوژیک خواب محسوب می‌شود. 
هنگامی کــه فــرد نمی‌تواند خوب 
بخوابد، علایمی همچون خســتگی 
روزانــه، بی‌حالــی، بی‌ثباتی عاطفی، 
اختلال حافظه، ســرگیجه و تحریک 

پذیری را تجربه می‌کند.
افــراد مبتلا به اختــال خواب 
ممکن اســت در رختخواب مدت‌ها 
بیدار بمانند و کیفیت بد خواب باعث 
شود بعد از خوابیدن احساس طراوت 

نداشته باشند.
سیگار کشیدن، چرت زدن مکرر 
در طــول روز، پیــری، کافئین بیش از 
حد، افسردگی، تغییرات محیطی مانند 
نور و صدا، تغییرات شغلی، اضطراب، 
اختلالات خواب ماننــد کابوس، راه 
رفتــن و حــرف زدن در خواب، درد، 

تاثیر داروها و تکرر ادرار از علل شایع 
بی‌خوابی هســتند. تمام علل و علائم 
مذکور ضــرورت اطلاع یابی از انواع 
داروی گیاهی برای کم شــدن خواب 

را دوچندان می‌کند.
به عنوان مناســب‌ترین داروی 
گیاهی برای کم شدن خواب و درمان 
قطعی بی خوابی می‌توان به پنج گیاهی 

که در ادامه می‌آیند، اشاره داشت:
والرین یا سنبل الطیب

ریشه گیاه والرین یا سنبل الطیب 
برای تســکین اضطــراب، بی‌قراری 
عصبی و بی‌خوابی موثر اســت و این 
گیاه به همین دلیل برای درمان خانگی 
بی خوابی و استرس مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. علت علمــی تاثیر این گیاه 
آزادســازی واسطه شــیمیایی گابا در 
مغز است که ســبب آرامش می‌شود. 
در نتیجه، بیشــترین تاثیر را می‌تواند 

در بی‌خوابی‌های ناشی از اضطراب و 
بی‌قراری داشته باشد.

گل ساعتی
گل ساعتی نیز یک داروی گیاهی 
برای بی خوابی شبانه است که شهرت 
زیادی در این زمینه دارد. اثر آرام بخش 
این گیاه سال‌های متمادی است که در 
کشور آلمان ثابت شده و در ترکیب با 
والرین، می‌تواند خواب عمیق و آرامی 
را مهیــا کند. در یــک مطالعه، کیفیت 
چای گل ساعتی با چای دارونما مورد 
مقایسه قرار گرفت. شرکت کنندگان 
در این این مطالعه هر نوع از چای را به 
مدت یک هفته تنها یک ساعت پیش 
از خــواب نوشــیدند و یک هفته بین 
نوشیدن دو نوع چای فاصله ایجاد شد.
با اینکه پس از پایان مطالعه محققان 
هیــچ تفاوتی را در خواب شــرکت 
کنندگان بین هفته چای گل ساعتی و 

هفته چای دارونما پیدا نکردند اما خود 
شرکت کنندگان به طور متوسط معتقد 
بودند که در هفته گل ساعتی 5 درصد 

بهتر و راحت‌تر خوابیدند.
بادرنجبویه

ترکیــب گیــاه بادرنجبویــه با 
گیــاه والرین می‌تواند ســبب کاهش 
اختلالات خوابی مانند بی‌خوابی شود 
که به همین دلیل، این دو داروی گیاهی 
برای بی خوابی شبانه بسیار پرکاربرد 
هستند. بعلاوه، اثر آنتی اکسیدانی این 
گیاه بــرای کبد و اثر تقویت مغزی آن 
برای حافظه تا حد زیادی مطالعه شده 

است.
مالت

نوشــیدنی مالت نظیر ماء الشعیر 
ســبب کاهش اضطراب، التهابات و 
بهبود کیفیت خواب می‌شود. البته، از 
آنجایی که این نوع نوشیدنی‌ها معمولا 

با قند یا الکل بالا ارائه می‌شوند، استفاده 
از آن‌ها چندان نمی‌تواند برای سلامتی 
مفید باشــد. بنابراین، اگر قصد دارید 
کــه از مالت برای درمــان قطعی بی 
خوابی استفاده کنید بهتر است به سراغ 
مدل‌های ســاده و بدون طعم این نوع 

نوشیدنی بروید.
بابونه

این گیاه سابقه طولانی 
در درمان خانگی بی خوابی 
دارد و بیشتر به صورت چای 

مصرف می‌شود. اثر ضد التهابی آن در 
رفع مشــکلات گوارشی، تحریکات 
پوســتی و گلودرد کمــک می‌کند. 
بنابراین، بابونه می‌تواند به عنوان داروی 
گیاهی برای اســترس و بیخوابی‌های 
ثانویه ناشی از بیماری‌های التهابی نیز 

موثر باشد.

پنج گیاه دارویی برای بی خوابی
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