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نکاتی مهم برای مراقبت از دهان و دندان دیابتی‌ها
گروه سلامت- یک کارشناس سلامت دهان و دندان، 
کاهش میزان بزاق دهان در بیماران دیابتی را زمینه‌ساز 
پوسیدگی دندان‌ها و رعایت بهداشت دهان و دندان را 
در این بیماران بسیار مهم دانست و نکاتی مهم را برای 
دکتر  کــرد.  بیان  دیابتی‌ها  دنــدان  و  دهــان  از  مراقبت 
»بهناز ولی زاده« با اشاره به تاثیر دیابت بر سلامت دهان 
از بیماری‌های همه‌گیر  و دندان مبتلایان گفت: دیابت 
گروه‌های  متاسفانه  که  است  جهان  سراسر  در  شایع  و 
سنی مختلف را درگیر می‌کند. به گفته وی، بسیاری از 
مبتلایان به دیابت متاسفانه از اهمیت بهداشت دهان و 
دندان آگاه نیستند و فقط درصد کمی از آن ها مراجعات 
منظم به دندان پزشک دارند. وی یادآور شد: بیماری لثه، 
پوسیدگی‌های  دهــان،  خشکی  دنــدان،  دادن  دست  از 
اختلال  چشایی،  اخــتــال  دهـــان،  ســوزش  ــی،  ــدان دن
بیماری  و  زخم  ترمیم  در  تاخیر  بزاقی،  غدد  عشملکرد 
از جمله نشانه  کاندیدیازیس )یک نوع بیماری قارچی( 
های دهانی مرتبط با دیابت هستند. وی مراقبت از دهان 
و دندان در بیماران دیابتی را بسیار مهم برشمرد و افزود: 
معاینات منظم دندان پزشکی در این افراد بسیار اهمیت 
از  صحیح  مراقبت  نحوه  با  باید  افــراد  این  حتماً  و  دارد 
دندان‌ها آشنا باشند. به گفته دکتر »ولی زاده«، مبتلایان 
به دیابت حتماً در مراجعه به دندان پزشک باید بیماری 
خود را اطلاع دهند. کارشناس سلامت دهان و دندان 
معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
شده  شناخته  خطر(  فاکتور)عامل  ریسک  یک  را  دیابت 

گفت:  و  برشمرد  لثه(  پریودنتال)بیماری  بیماری  برای 
میزان تخریب بافت پریودنتال)لثه( با سطح کنترل قند 
دارد.  ارتباط  دیابت  بیماری  به  ابتلا  زمان  مدت  و  خون 
این امر اهمیت رعایت صحیح بهداشت دهان و دندان و 
از پیش نشان  به دندان پزشک را بیش  مراجعات منظم 
بیماران  دغدغه‌های  و  مشکلات  از  یکی  وی  می‌دهد. 
دیابتی را کاهش میزان بزاق در دهان بیان کرد و افزود: 
کاهش  را  دهان  پاکسازی  قدرت  بــزاق،  میزان  کاهش 
فراهم  را  دندان‌ها  پوسیدگی  زمینه  می‌تواند  و  می‌دهد 
غذایی،  عــادت‌  تغییر  »ولـــی‌زاده«،  دکتر  گفته  به  کند. 
دشواری تکلم و تحمل پروتزهای دندانی در دهان افراد 
دستخوش  را  مبتلایان  زندگی  سبک  می‌تواند  دیابتی 
تغییر کند و این بیماران را  بیشتر در معرض عفونت‌های 
از دست دادن  لثه و خطر  بیماری‌های  از   دهانی ناشی 
دندان‌ها قرار دهد. وی‌ با اشاره به تاخیر ترمیم بافت‌های 
آسیب دیده در دیابتی‌ها گفت: در مواردی نظیر کشیدن 
دندان یا جراحی‌های ایمپلنت این تاخیر در بهبود زخم‌ها 
بسیار تاثیرگذار است و روند درمان را با دشواری روبه‌رو 
که  بیمارانی  کرد:  خاطرنشان  کارشناس  این  می‌سازد. 
دیابت کنترل شده دارند کمتر در معرض افزایش تاخیر 

در ترمیم زخم پس از جراحی قرار دارند.
 دکتر »ولی زاده« به منظور پیشگیری از بروز بیماری های 
دهان و دندان، نکاتی را برای مبتلایان به دیابت به این 

شرح توصیه کرد:
 در فواصل زمانی منظم، حتماً به دندان پزشک مراجعه 

کنید.
 حتماً در مراجعه اول به دندان پزشک، شرایط بیماری 

خود را کامل توضیح دهید.
  بعد از هر وعده غذایی مسواک بزنید.

  حرکت مسواک باید ملایم باشد.
  حداقل روزی یک بار از نخ دندان استفاده کنید.

لثه‌ها  به  دندان  نخ  از  استفاده  هنگام  باشید  مراقب    
آسیب نزنید.

  روزانه لثه‌هایتان را معاینه کنید و در صورتی که زخم، 
التهاب، قرمزی، خونریزی، زخم عفونی یا زخم ناشی از 

دندان مصنوعی مشاهده کردید به دندان پزشک مراجعه 
کنید.

است  بهتر  نشده،  کنترل  خون  قند  داشتن  درصورت   
کارهای غیر اورژانسی دندان پزشکی را تا کنترل شدن 
در  را  خود  درمانی  برنامه  بیندازید.  تعویق  به  خون  قند 
زمان  و  روش  بهترین  انتخاب  برای  و  باشید  داشته  نظر 
با  قندخون)هیپوگلیسمی(  افت  شرایط  از  پیشگیری  و 
از  پیشگیری  بــرای  کنید.  صحبت  خود  پزشک  دنــدان 
از  بیماری‌های دهان و دندان، ضمن کنترل قند خون، 

استعمال دخانیات پرهیز کنید.

معتقدند  تغذیه  متخصصان  از  برخی 
پروتئین  از  غنی  غــذایــی  ــم  رژی داشــتــن 
به  رســیــدن  در  کلیدی  عــوامــل  از  یکی 
میگو  و  ماهی  است.  وزن  کاهش  هدف 
و  می‌دهند  حجم  غذایی  وعــده‌هــای  به 
لوبیای سیاه در رژیم غذایی گیاهی عالی 
جای  به‌  می‌شود  توصیه‌  همچنین  است. 
و  بروید  سبوس‌دار  نان  سراغ  سفید،  نان 
لبنیات را به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید. 
پروتئین‌  از  سرشار  غذایی  مــواد  ایسنا، 
معرفی  گونه  ایــن  را  وزن  کاهش  ــرای  ب

کرده است:
  تخم‌ مرغ 

تغذیه،  متخصص  ــورت«،  ــن ــل ــی ف »جـــن 
عالی  غذایی  ــاده  م تخم‌مرغ  می‌گوید: 
برای کاهش وزن است بنابراین روز خود 
آغاز  مغذی  مــواد  از  غنی  تخم‌مرغ  با  را 
و  ویتامین‌ها  از  سرشار  تخم‌مرغ  کنید. 
حاوی  تخم‌مرغ  هر  اســت.  معدنی  مــواد 
با  همراه  خوب  پروتئین  گرم  شش  حدود 

همه اسیدهای آمینه ضروری است.
 کره بادام زمینی 

کمی  کربوهیدرات  زمینی  بــادام  کــره 
دارد و می‌تواند منبع خوبی از پروتئین و 

چربی‌های سالم باشد.
»ربکا استیب«، یک متخصص تغذیه دیگر 
باره گفت: غذای مورد علاقه من  در این 
پروتئین زیادی هم  برای کاهش وزن که 
مصرف  با  است.  زمینی  بادام  کره  دارد، 
وعده،  هر  در  زمینی  بادام  کره  قاشق  دو 
ــدود هــشــت گـــرم پــروتــئــیــن دریــافــت  حـ

می‌کنید.

  ماهی سالمون 
»فــیــلــنــورت« تــاکــیــد مــی‌کــنــد: یــکــی از 
کاهش  ــرای  ب من  علاقه  مــورد  غــذاهــای 
است  درست  است.  سالمون  ماهی  وزن، 
محسوب  چرب  ماهی  سالمون  ماهی  که 
می‌شود، اما مصرف چربی مناسب لزوماً 
ماهی  نیست.  وزن  افــزایــش  به‌معنای 
 ۳ امگا  ضــروری  چرب  اسیدهای  دارای 
است که باید در رژیم غذایی گنجاند، زیرا 

بدن انسان قادر به تولید آن ها نیست.
 لوبیا سیاه 

»فیلنورت« با تاکید بر نقش لوبیا سیاه بر 
کاهش وزن گفت: پروتئین گیاهی مورد 
سیاه  لوبیا  وزن  کاهش  برای  من  علاقه 
است. این ماده مغذی، علاوه بر پروتئین 
به  بنابراین  دارد،  نیز  زیــادی  فیبر  زیــاد، 
به  که  می‌کند  کمک  نفخ  و  یبوست  رفع 

افزایش وزن مربوط‌ می‌شوند.
بدون  و  کم‌کالری  گوشت‌های    

چربی 
تغذیه  کارشناس  که  هم  روسو«  »سابرینا 

بهترین  به‌دنبال  وقتی  دارد:  تاکید  است 
کاهش  بــرای  پروتئین  از  غنی  غذاهای 
وزن هستید، مواد کم‌کالری و مرغوب را 
در نظر داشته باشید. اولین چیزی که به 
ذهن می‌رسد گوشت قرمز بدون چربی، 
منابع  این‌ها  همه  ــت.  اس ماهی  و  مــرغ 
عالی پروتئین کامل‌ هستند که در ضمن 

کربوهیدرات و چربی کمی دارند.
  غلات کامل 

کامل  غلات  و  پروتئین  از  غنی  دانه‌های 
از دیگر گزینه‌های عالی‌ هستند. »روسو« 
ــی ســـبـــوس‌دار پُــر  ــارون ــاک ــد: م ــوی ــی‌گ م
پروتئین را در رژیم غذایی بگنجانید، زیرا 
شما را بدون دریافت کالری زیاد- که در 
کربوهیدرات‌های آرد سفید فراوری‌شده 

وجود دارد- سیر نگه می‌دارند.
  لبنیات کم‌چرب 

لبنی  محصولات  اســت  معتقد  »روســـو« 
غذایی  مواد  از  نمونه‌هایی  نیز  کم‌چرب 
ممکن  ــه  ک هستند  پــروتــئــیــن‌  از  غــنــی 
باشند.  مفید  وزن  کاهش  ــرای  ب اســت 

پنیر  یا  ماست  شیر،  می‌کند  پیشنهاد  او 
ساده، کم‌چرب یا بدون چربی را انتخاب 

کنیم.
  پنیر 

می‌گویند‌  همچنین  تغذیه  متخصصان 
عالی  افــزودنــی‌  و  پروتئین  از  غنی  پنیر 

برای هر وعده غذایی است. 
  آجیل‌ 

مغذی  ــواد  م آجیل‌،  مغزهای  و  دانــه‌هــا 
عالی برای هر نوع رژیم‌ غذایی در سبک 
و  پسته  و  ــادام  ب هستند.  سالم‌  زندگی 
فیبر  و  زیاد  پروتئین  حاوی  زمینی  بادام 

مناسب روده‌اند.
  میگو 

کارشناسان  ایندیپندنت،  ــزارش  گـ بــه 
پروتئینی  میگو  می‌شوند  یادآور  همچنین 
غذایی  ماده  این  است.  کم‌کالری‌  بسیار 
برای  که  اســت  ید  عالی  منبع  همچنین 
کمک به حفظ سلامت تیروئید و مدیریت 
سوخت‌وساز بدن ضروری است. بنابراین، 
تامین  و  وزن  کاهش  بــه  رســیــدن  بـــرای 

پروتئین بدن، گزینه بسیار خوبی است.

سلامت نامه

درمان افسردگی

علوم  دانشگاه  بالینی  روانشناسی  گــروه  مدیر 
ندارد  واحد  علت  افسردگی  گفت:  زنجان  پزشکی 
و حاصل تعامل عوامل ژنتیکی، زیستی، اجتماعی 
در  موسوی«  الناز  »سیده  ــت.  اس روانشناختی  و 
ــان  درم اول  خــط  اظــهــارکــرد:  ایسنا  بــا  گفت‌وگو 
ــی،  روان ــای  ــان‌ه درم خفیف،  افسردگی‌های  در 
شدید،  و  متوسط  افسردگی‌های  در  و  اجتماعی 
ترکیب دارودرمــانــی و روان‌درمــانــی اســت. وی با 
بیان این که سروتونین، هورمونی است که کاهش 
مانند  روانــی  اختلال‌های  باعث  بدن  در  آن  سطح 
درمان  دسته  دو  داد:  ــه  ادام می‌شود،  افسردگی 
شامل  کــه  دارد  ــود  وج افسردگی  ــرای  ب ــی  دارویـ
داروهای  و  سروتونین  بازجذب  بازدارنده  داروهای 
بازجذب سروتونین و نوراپی‌نفرین است. این عضو 
دانشگاه  بالینی  روانشناسی  گــروه  علمی  هیئت 
علوم پزشکی زنجان با اشاره به این که جلسه اول 
ایجاد  به  افسردگی  اختلال  دارای  افــراد  مشاوره 
ارتباط با بیمار و آموزش او اختصاص می‌یابد، بیان 
او  آشنایی  و  بیمار  فعال‌سازی  دوم  جلسه  در  کرد: 
انجام  فعالیت  عدم  و  افسرده  خلق  بین  ارتباط  با 
می‌شود و ضمن شناسایی فعالیت‌ها و وضع کردن 
برنامه‌ریزی‌های  بیمار،  بــرای  واقع‌بینانه  اهــداف 
به  وی  می‌شود.  انجام  فعالیت‌ها  انجام  برای  لازم 
گفت:  و  پرداخت  فراگیر  اضطراب  اختلال  تعریف 
اضطراب  مستمر  احساس  منزله  به  اختلال  این 
ــاره  درب موقعیت‌ها  و  زمان‌ها  اغلب  در  نگرانی  و 
موضوعات مختلفی مانند سلامت جسمی، مسائل 

مالی، خانوادگی و شغلی است. »موسوی«، عوامل 
زندگی  استرس‌های  و  محیطی  عوامل  ژنتیکی، 
فراگیر  اضطراب  اختلال  ایجادکننده‌  عوامل  از  را 
ارزیابی کرد و افزود: خلق مضطرب، نگرانی بیش 
خستگی  بی‌قراری،  تحریک‌پذیر،  خلق  انــدازه،  از 
مفرط، تمرکز مختل، تنش عضلانی و بی‌خوابی از 
علائم این اختلال است. این مدرس دانشگاه بیان 
فراگیر  اضطراب  اختلال  همراه  اختلالات  کــرد: 
شامل فوبیای اجتماعی و فوبیای خاص، افسردگی، 
شخصیت  اخــتــال  و  تحریک‌پذیر  روده‌  ســنــدرم 
)اجتنابی و وابسته( است. وی با بیان این که اختلال 
اضطراب فراگیر با روان‌درمانی و دارودرمانی قابل 
درمان است، اظهار کرد: جلسه اول مشاوره با این 
بیماران به ارزیابی و آموزش روانشناختی و جلسه 
دوم به آموزش آرام‌سازی شامل آموزش تمرین‌های 
اختصاص  عضلانی  آرمیدگی  ــوزش  آم و  تنفسی 
از  دیــگــری  ــوع  ن را  پانیک  اخــتــال  وی  مــی‌یــابــد. 
اختلال‌های روانی دانست و گفت: در این اختلال، 
حمله‌ای پانیک به‌صورت خود به‌ خود و غیرمنتظره 
فرد  در  زیــاد  وحشت  و  تــرس  باعث  و  می‌دهد  رخ 

می‌شود.

تقویت ذهن با پیاده روی در جنگل

دهد  مــی  نشان  مغز  اسکن  جدید  مطالعه  یــک 
پردرخت  فضاهای  و  جنگل  در  روی  که پیاده 
خیابان  در  روی  پیاده  از  بهتر  رســد  می  نظر  به 
به  کند.  می  تقویت  را  ذهن  شهری  آسفالت  های 
افرادی  اخیر،  یافته‌های  اساس  بر  مهر،  گزارش 
یوتا  دانشگاه  در  درختکاری  محوطه  یک  در  که 
از  بهتر  قدم می‌زدند، در تست‌های عملکرد مغز، 
دانشکده  پردیس  آسفالت  محوطه‌  در  که  افرادی 
محققان،  گفته  به  کردند.  عمل  مــی‌زدنــد،  قــدم 
مربوط  مغز  مناطق  طبیعت،  در  روی  پیاده  یک 
حافظه  بر  که  می‌کند  روشن  را  اجرایی  کنترل  به 
ریزی  برنامه  و  مسئله  حل  گیری،  تصمیم  کاری، 
فرد تأثیر می‌گذارد. »دیوید استریر«، محقق ارشد 
و استاد روانشناسی در دانشگاه یوتا گفت: »انواع 
کارهایی که ما به صورت روزمره انجام می‌دهیم، 
به شدت از شبکه‌های توجه اجرایی مغز استفاده 

در  ــیــاده‌روی  پ ببینند  که  ایــن  ــرای  ب می‌کنند.« 
بگذارد،  تأثیر  مغز  بر  می‌تواند  چگونه  طبیعت 
و  کردند  انتخاب  را  شرکت‌کننده   ۹۲ محققان 
 ۴۰ از  بعد  و  قبل  بلافاصله  یک  هر  روی  را  نتایج 
شرکت  از  نیمی  کردند.  ثبت  پــیــاده‌روی  دقیقه 
کنندگان در باغ درختکاری در شرق دانشگاه یوتا 
پارکینگ‌های  و  پزشکی  محوطه  در  دیگر  نیمی  و 

دانشگاه قدم زدند. 

مواد غذایی برای کاهش وزن


