
در این مطالعه گسترده که توسط دندان پزشکان انگلیسی 
انجام شده و سه سال طول کشیده، سه روش متفاوت برخورد 
با پوسیدگی دندان در کودکان سه تا هفت سال مورد بررسی 
قرار داده شــده اســت. اول همــان روش معمول تراشــیدن 
پوسیدگی و پرکردن دندان، دوم پرکردن دندان با پانسمان 
یا مواد با عمر بیشتر بدون تراش دندان و روش سوم، ارتقای 
بهداشــت دهان بــدون انجام مداخلــه ای خاص بــرای آن. 
بررســی این پژوهشــگران روی وضعیت 1140 کودک که 
دارای پوسیدگی دندان بودند، نشان داد که اگر یکی از این 
سه روش استفاده شود، وضعیت کودک از نظر درد دندان و 
رضایت دندان پزشک از نتایج حاصل شده، تفاوتی ندارد و به 
عبارتی شواهدی که نشان دهد تراش پوسیدگی و پرکردن 

دندان همیشه بهترین انتخاب است، وجود ندارد.
   روش های مختلف را امتحان کنید

اگر دندان فرزندتان پوسیده است، در اولین قدم برنامه هایی 
برای بهبود بهداشت او داشته باشید. مسواک دو بار در روز 
با خمیردندان دارای فلوراید، کم کردن مصرف موادغذایی 
شــیرین و انجــام فلورایدتراپــی در فواصــل منظــم توســط 
دندان پزشــک را جدی بگیرید. توجه داشــته باشید که این 

اقدامات درد و همچنین هزینه زیادی ندارد.  در قدم دوم و در 
صورتی که فرزندتان کوچک است، شاید بتوانید به روش های 
غیرتهاجمی برای درمان از جمله پانسمان دندان فکر کنید. 
توجه داشــته باشــید که اولین تجربه کودکان در مواجهه با 
دندان پزشک اهمیت زیادی دارد. پس شاید بهتر باشد برای 
کودکان خردسال، اولین درمان ها توســط دندان پزشک، 
درمانی هایی بــدون درد و البته قابل انجــام در زمانی کوتاه 
باشد. در نهایت نیز توجه داشته باشید در صورت رسیدگی 
نکردن به دندان و گســترش پوسیدگی، ممکن است کار به 
جایی برسد که چاره ای جز تراش دندان و پر کردن آن باقی 
نماند. پس درمان های در دسترس تر، کم هزینه تر و آسان تر 
را جدی بگیرید تا نیازی به درمان های گســترده تر نباشد و 
بدانید که در پوسیدگی های مختصر، این روش ها می تواند 

به قدر درمان های پرهزینه تر موثر باشد.
   مراقبت از دندان های شیری ضروری است ؟

عقیده بیشتر افراد این است که دندان های شیری به دلیل 
عمر کوتاه شــان اهمیت چندانی ندارد و به مراقبت   از آن ها 

نیازی نیست. اما واقعیت غیر از این است.
اگر دندان شیری زودتر از موقع از دســت برود، دندان های 

مجاور به سمت محل خالی دندان حرکت و فضای موجود را 
تنگ می کند بنابراین رویش دندان دایمی جایگزین در این 
فضا، دچار مشکل می شود.متأسفانه بسیاری از پدر و مادرها 
فکر می کنند که زود خراب شدن دندان های شیری و کشیدن 
آن ها مهم نیســت چرا که دندان های دایمی بــه جای آن ها 
خواهد رویید. به این ترتیب با مراقبت نکردن باعث پوسیدگی 
زودرس و از بین رفتن آن ها می شوند که نتیجه آن رویش نابه 

جا یا رویش نکردن دندان های دایمی زیرین است.
   نکاتی که باید رعایت کنید

* از خوابانــدن کودک با شیشــه شــیر و شــیردادن شــبانه 
خودداری کنید .

 * بعد از دادن شیر به کودک تان با گاز استریل دندان هایش 
را تمیز کنید .

 * از دادن مواد قندی و نشاسته ای به کودک در میان وعده 
ها خودداری کنید .

 * تا حد امکان کودک را از مصرف تنقلات شیرین منع کنید.
 * از تنقلات مغذی و طبیعی مانند گردو، کشــمش و پسته 

استفاده کنید .
 * کودک را به طور منظم برای معاینه نزد دندان پزشک ببرید.
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پرسش و پاسخ

بیشتر بدانیم

خواص سنبل الطیب چیست؟

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر کیوان مجیدزاده
متخصص ژنتیک سرطان

50 ســاله ام و تاکنون 2 زایمان داشــته ام. 
ماموگرافــی انجــام نــداده امــا تســت پاپ 
اسمیر را مرتب تکرار کرده ام. می خواستم 
بدانــم آیــا انجــام ماموگرافــی در این ســن 

ضروری است ؟
زنان به طور معمول از 40 ســالگی بــه بعد هر دو 
سال یک بار باید ماموگرافی کنند. سرطان سینه 
در بین زنــان به عنوان شــایع ترین نوع ســرطان 
شناخته می شود و  اگر در مراحل اولیه تشخیص 
داده شود، قابل درمان است. روش های مختلفی 
برای تشخیص میزان پیشرفت سرطان متداول 
است اما روش تشخیصی که در قدم اول می توان 
انجام داد که البته هزینه کمتری نیز دارد، انجام 
ماموگرافی اســت. به طور معمول خانمی که به 
متخصص مراجعه می کندباید  یک ماموگرافی 
پایه داشته باشد؛ چراکه حُســن ماموگرافی این 
اســت که حساســیت تشــخیصی قابل توجهی 
دارد؛ یعنــی از مجموعــه روش های موجــود، به 
خصوص بــرای غربالگری، پذیرفتــه ترین روش 
است. سونوگرافی روش غربالگری نیست، بلکه 
روش تشــخیصی اســت؛ یعنی اگر متخصص در 
ماموگرافی توده مشــکوک دید، می گوید بیمار 
ســونوگرافی بدهد بنابراین ماموگرافی در تمام 
دنیا بــرای غربالگــری پذیرفته شــده اســت. اما 
دانســتن این نکتــه نیز ضروری اســت کــه تکرار 
ماموگرافــی می تواند به اندازه کمــی خطر ابتلا 
به ســرطان را ایجاد کند بنابراین بــه هیچ عنوان 
نباید بدون توصیه پزشــک و به صورت خودســر  
ماموگرافی انجام شود. زنان به طور معمول از 40 
سالگی به بعد هر دو سال یک بار باید ماموگرافی 
انجام دهند؛ مگر موارد مشــکوکی وجود داشته 
باشــد که چگونگی انجــام آن ها متفاوت اســت.

 اشتباهات مهم 
در مصرف دارو

یکی از بهترین راهکارها برای کاهش پیامدهای 
اشتباهات دارویی آگاهی از داروهای مصرفی و 
عوارض جانبی احتمالی آن هاست.روزنامه تایمز 
به هفت اشتباه دارویی رایج اشاره کرده که برای 

حفظ سلامتی رعایت آن ها ضروری است:
   تداخل دارویی: مصرف دو داروی متضاد با 

یکدیگر می تواند فرد را بیمار کند. تداخل این 
داروها در بدن اثربخشی هر دو دارو را کاهش 
می دهد و حتی با عوارض جانبی جدی همراه 

است.
   مصرف دارو بدون دانش کافی: لازم است بیمار 

ــی جدید یا مصرف  هنگام دریافت نسخه داروی
داروی بدون نسخه اطلاعات کافی درباره چگونگی 
مصرف دارو و عــوارض جانبی آن به دست آورد.
   مصرف دوز بالای دارو: بیمار باید داروی 

تجویزی را فقط به میزان توصیه شده از سوی 
پزشک مصرف کند. مصرف دوز بالایی از دارو 
ممکن است با خطرات جدی برای کبد همراه 
باشد و حتی بدن را با عوارض جانبی دیگر مواجه 
کند. افزون بر این، احساس منگی، گیجی، درد 
قفسه سینه، استفراغ و اسهال از دیگر مشکلات 

احتمالی است.
   مصرف نامنظم دارو: بیمارانی که داروی خود 

را به طور مرتب مصرف نمی کنند سلامت خود 
را به خطر می اندازند. به ویژه مصرف داروهای 
افسردگی، استروئیدها و رقیق کننده های خون 

نباید فراموش شود.
   ترکیب اشتباه دارو با مواد غذایی: ترکیب 

اشتباه مواد غذایی با یک دارو می تواند در روند 
جذب دارو در معده خلل ایجاد کند. برخی از 
داروها را باید ناشتا و برخی دیگر را پس از وعده 
غذایی مصرف کرد. نادیده گرفتن این جزئیات 

کوچک از اثربخشی دارو می کاهد.
   خودتجویزی : تجویز خودسرانه دارو اشتباه 

رایج بیشتر افراد است. بیمار بر اساس علایم 
بیماری را تشخیص می دهــد و دارو مصرف 
می کند که در اغلب مواقع تشخیص اشتباه است 
و مشکل ساز می شود چرا که بسیاری از امراض 
علایم مشابه دارند و تنها پزشک متخصص قادر 

به تشخیص صحیح بیماری است.
   مصرف داروهای تجویزیِ دیگران: این تصور 

وجود دارد که داروی تجویزی برای یک عارضه 
مشابه، در تمامی بیماران یکسان است. به طور 
مثال لزوما یک نــوع داروی فشار خــون برای 
دو بیمار مبتلا به این عارضه تجویز نمی شود. 
پزشک بر اســاس سن و شرایط دیگر اقــدام به 

تجویز دارو می کند.
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  برای درست کردن این شکلات ابتدا سینی فر یا یک سینی 
فلزی را با کاغذ روغنی بپوشــانید. کره را به تکه های کوچک 

ببرید. گردوها را هم به تکه های کوچک تقسیم کنید.

  شــکر، کره، وانیل و مقدار خیلی کمی نمــک را در یک تابه 
کوچک بریزید و تابه را روی حرارت ملایم بگذارید. مواد را دایم 
هم بزنید تا ترکیب شود.هم زدن را تا جایی ادامه دهید که مواد 
شروع به جوشــیدن کند. زمانی که حباب های ریزی در مواد 
دیده شد یا به اصطلاح جوش سوزنی زد، تابه را از روی حرارت 
بردارید.باز هم به هم زدن ادامه دهیــد و بیکینگ پودر را هم 
اضافه کنید تا با دیگر موادمخلوط شود. مخلوط تافی گرم را 
روی کاغذ روغنی بریزیــد و پهن کنید. تکه هــای گردوی ریز 
شده را روی شکلات بریزید. قبل از سرو کردن تافی شکلاتی، 

بهتر است آن را به قسمت های کوچک تر تقسیم کنید.
  مخلوط را به سرعت پهن کنید تا تکه تکه و سفت نشود. صبر 
کنید تا لایه تافی سفت و سرد شود. شکلات را در این فاصله به 
روش بن ماری )حرارت غیرمستقیم( آب کنید و باز هم بزنید 

تا همه جای شکلات گرم شود. 
  بعــد از برداشــتن از روی حــرارت شــکلات را بــه صــورت 
یکنواخت روی تافی که خنک شــده اســت، بریزید و با پشــت 

قاشق یا کاردک مخصوص آشپزی صاف و پهن کنید.

  شکلات تخته ای    ۲00 گرم
  شکر    سه چهارم پیمانه
  شکر قهوه ای   یک دوم پیمانه
  کره    یک دوم پیمانه
  وانیل   نوک قاشق چای خوری
  گردو   یک پیمانه
  بیکینگ پودر   یک هشتم قاشق چای خوری
  نمک    یک هشتم قاشق چای خوری

 تافی شکلاتی 
گردویی

بهداشت

تهیه پاک کننده های 
پوست از آشپزخانه

هنگام خریــد پاک کننده ای برای شســت و شــوی 
صــورت در انتخاب گزینه هــای زیادی کــه پیش رو 
دارید گیج می شوید. گذشته از هزینه زیادی که باید 
برای خریدن اش متحمل شوید فکر این که آیا مواد 
شیمیایی آن برای پوست شما مشکلی ایجاد می کند 
یا نه؟ شما را کمی نگران می کند پس چرا خودتان 
برای تهیه انواع خانگی اش دست به کار نمی شوید؟

 بدون شــک چیــزی کــه خودتــان تهیــه کردیــد، 
از  خالــی  و  صرفه تــر  بــه  مفیدتــر،  مطمئن تــر، 
افزودنی های شیمیایی مضر اســت. ضمن این که 
تمام این تمیزکننده ها طبیعی است و استفاده از آن 

ها به  طور روزانه هیچ خطری ندارد.
*ترکیب روغن نارگیل و عســل برای شست و 
شوی پوست حساس: این پاک کننده را می توانید 
به  راحتی با مــوادی که احتمالا در آشــپزخانه خود 
داریــد تهیــه کنیــد. بــرای تهیــه آن به یک قاشــق 
غذاخوری عسل و جوش شــیرین به میران مساوی 
و ســه قاشــق غذاخوری روغن نارگیل نیــاز دارید. 
ترکیب تهیه شده را می توانید در شیشه ای دربسته 

و در دمای محیط نگه دارید. 
*ترکیــب لیمو و عســل برای شســت و شــوی 
پوســت چرب: بــا این نــوع شســت و شــو، چربی 
پوست تان تا حدی متعادل می شود. کافی است یک 
قاشق غذاخوری عسل خام را با نصف آب لیموی تازه 
و کمی آب گرم برای حل شدن بهتر مخلوط کنید. 
پوســت صورت را با این محلول ماساژ و شست و شو 

دهید و با آب ولرم بشویید. به همین راحتی!
*لایه برداری پوست با بلغور جو دوسر: ترکیب 
نصف فنجان جو دو سر با کمی آب و آبِ لیمو و نصف 
قاشق غذاخوری عسل می تواند پوست را لایه برداری 
و چربی بیش از حــد آن را جذب کنــد. خواص ضد 
باکتری موجود در لیمو کمک می کند تا باکتری ها 
از بین بــرود و به این ترتیب مانع بروز آکنه می شــود 
و وجود عســل در این ترکیب به نرمی پوست کمک 
می کند. ترکیب حاصل را روی پوست تان به آرامی 

ماساژ دهید و سپس آن را با آب بشویید.
*ترکیب روغن زیتون با روغن های گیاهی برای 
شست و شوی پوست خشک: برای شست و شوی 
این نوع پوست، مقداری روغن زیتون را با روغن های 
گیاهی و دلخواه خــود مثل وانیل یا اســتوقودوس 
مخلوط کنیــد. روی صورت قرار دهیــد و با آب گرم 
بشویید. ممکن است کمی سوزش داشته باشد اما 

نگران کننده نیست.
*معجزه سرکه سیب برای پوست مستعد آکنه و 
جوش: رقیق کردن دو قاشق غذاخوری سرکه سیب 
و به همین میزان آب گرم و یک قطره روغن کرچک 
معجزه می کنــد. این ســرکه را به تنهایی اســتفاده 
نکنید چون به پوست شما آسیب می رساند. سرکه 

سیب قدرت پاک کنندگی و لایه برداری قوی دارد.
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 جدیدترین یافته های محققان انگلیسی درباره مراقبت از دندان کودکان نشان می دهد 
همیشه تراشیدن و پر کردن دندان بهترین روش نیست

دندان هایی که نیازی به پر کردن ندارد

داســتان پوســیدگی دندان در 

کودکی، داســتانی پردردسر از 

چندین نظر است. برخی والدین 

تــلاش می کننــد در کوتاه ترین 

زمان ممکن فرزندشان را به دندان پزشکی ببرند 

و دندان او را پر کنند. تلاشی که گاهی به واسطه 

سن کم کودک و همراهی نکردن او، ممکن است 

به نتیجه مطلوب نرسد، اما در این شرایط راه چاره 

چیســت؟ مطالعه جدیدی که نتایج آن این هفته 

منتشر شده است، می تواند کمک خوبی برای این 

گروه از والدین باشد.

دندانپزشکی

 سنبل الطیب یک گیاه علفی است و در جنگل های کم درخت و حاشیه جویبار ها رشد می کند. 
ارتفاع این گیاه خودرو به 2 متر می رسد. به دلیل علاقه ای که گربه به رایحه آن دارد به نام علف 
گربه هم شــناخته می شود. در طب سنتی ریشــه  وگیاه ســنبل الطیب برای درمان بسیاری از 

بیماری ها کاربرد دارد.

شکلات

   درمان بی خوابی

نقــش ســنبل الطیــب در 
و  خوابــی  بــی  درمــان 

بهبــود کیفیــت خــواب 
توســط تحقیقات علمی 
ثابت شده اســت. نتایج 

یــک تحقیق علمــی روی 
افــرادی کــه از مشــکل بی 

خوابــی رنــج می برند نشــان 
می دهد که مصرف سنبل الطیب 

زمان به خواب رفتن در این افراد را به نصف 
کاهش می دهد. 

   کاهش استرس و اضطراب

یکی از مشــهورترین خواص سنبل الطیب کاهش 
استرس و اضطراب است. این گیاه دارویی دارای 
ترکیبات شــیمیایی به نام والپوتریات اســت که به 
تولید هورمون ســروتونین در بدن کمک می کند. 
هورمون ســروتونین بــه عنــوان هورمون شــادی 
بخش شناخته می شود و کمبود آن با علایمی مانند 
اســترس و افســردگی همراه اســت. برای درمان 
استرس و اضطراب می توانید آن را مطابق با یکی 

از روش های زیر مصرف کنید.
دمنوش: یک قاشق چای 
خوری ریشه خشک شده 
ســنبل الطیب را داخل 
قــوری بریزیــد و یــک 
فنجــان آب جوش به آن 
اضافه کنید. 10 دقیقه 

صبر کنید تا دم بکشد.

ــان بــیــش فــعــالــی در  ــ    درمـ

کودکان و بزرگ سالان

اختلال بیش فعالی )ADHD( بــا علایمی مانند 
جنب و جــوش زیاد، پرحرفــی، نداشــتن تمرکز و 
عصبی و حساس بودن همراه است. سنبل الطیب 
محرک هایــی را کــه عامــل بیــش فعالی هســتند 
کاهش می دهــد و نقش موثــری در بهبود تمرکز و 

کاهش علایم بیش فعالی دارد. 
توجه داشته باشید مصرف این گیاه دارویی برای 
درمــان بیــش فعالی کــودکان بــدون مشــورت با 
پزشــک، همچنین بــرای کــودکان زیر پنج ســال 
توصیه نمی شود. استفاده از سنبل الطیب به مدت 

سه هفته به درمان بیش فعالی کمک می کند.

شیوا رضایی|  روزنامه نگار

2 راهکار ساده برای درمان سرفه های کودکان
چند روز اســت که آلودگی هــوا مدارس را بــه تعطیلی 
کشانده اســت و بچه ها یی که مریض هســتند فرصت  
یافته انــد در منــزل اســتراحت کنند. ســرماخوردگی 
یا آنفلوآنزا همراه با ســرفه های مکرر اســت که در شب 
عود می کنــد و بســیاری از والدین شــاهد ســرفه های 
مکرر کــودکان خود هنــگام خواب شــبانه هســتند. با 
وجود این ســرفه تحت تاثیر عواملی مانند عفونت های 

تنفسی، ســرماخوردگی، آلرژی، آســم و بیماری های 
دســتگاه گوارش بــه وجود می آید. ســرفه کــودکان به 
مدت طولانی ممکن اســت نشــان دهنده یک وضعیت 
جدی باشــد. به  همیــن دلیل بــا راهکارهــای خانگی 
مــی تــوان مانــع ســرفه هــای طولانــی و آزار دهنــده 
کــودکان شــد.با قــرار دادن دســتگاه های بخــور و 
رطوبت ســاز در اتاق کودکان، ریه های آنــان را از نفوذ 

 هــر گونــه آلودگــی و ویروس هــای گوناگون بــه درون 
بدن شان حفظ کنید.

 خوابیدن در وضعیت نیمه نشسته: چون خوابیدن 
افقی وضعیت تنفســی  را با مشکل مواجه می کند، فرد 

بیمار باید به حالت نیمه نشسته بخوابد .
پیاز:قــرار دادن تکه های پیــاز در اتاق کــودک به علت 
دارا بــودن مواد غنــی ماننــد آنتی هیســتامین طبیعی 
می تواند یک روش بسیار مهم در از بین بردن حساسیت 

و عفونت های تنفسی کودکان باشد.

کودکان

فاطمه قاسمی
مترجم

بانوان


