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با دندان ضربه خورده 
کودک چه کنیم؟

  ضـــــربـــــه خـــــــــــــوردن بــه 

دکتر نیکو 
اثنی عشری

دندانپزشک

دنــدان هــای شیری كودكان 
ــادگــیــری  ــال ی ــ ــ ــه درح نـــوپـــا كـ
راه رفــتــن هستند و كودكان 
پیش دبستانی و دبستانی 
كــه دنـــدان هـــای دائــمــی آنها 
به تازگی روییده است تجربه 
ناخوشایندی بــرای كــودک و 
والــدیــن اوســـت. شــدت آسیبی كــه بــر اثــر ضربه به 
دندان ها وارد می شود متفاوت است و تشخیص 
وسعت آن بدون انجام معاینات كافی امكان پذیر 
ــرای دنــدان  نیست. نــوع درمــانــی كه دندانپزشک ب
ضربه دیده پیشنهاد می كند به سن بیمار و وسعت 
شكستگی دندان بستگی دارد. دندان های شیری 
اغلب دچار لب پریدگی در لبه برنده دندان می شوند 
ــد و فــقــط از ســوی  ــدارن ــان خــاصــی نــیــاز ن كــه بــه درمــ
دندانپزشک صاف می شوند تا ظاهر بهتری داشته 
باشند. شكستگی های بزرگ تر با ترمیم قسمت 
شكسته بــا مـــواد همرنگ دنـــدان درمـــان شــده و 
مشكل برطرف می شود اما شكستگی های بزرگ تر 
ــد و ممكن است  بــه بــررســی هــای بیشتر نــیــاز دارنـ
روكش  بخواهد.اگر دندانی كه ضربه خورده دندان 
شیری باشد باید وضعیت دندان دائمی كه در زیر آن 
ــدان و داخــل فک قــرار دارد بررسی شــود تا دچار  دن
آسیب نشده باشد. جلوگیری از آسیب به دندان 
ــی زیـــریـــن، هـــدف اصــلــی در درمــــان ضــربــه به  ــم دائ
دنـــدان هـــای شــیــری اســـت. بــه همین علت وقتی 
ج  دندان شیری در اثر ضربه به طور كامل از فک خار
می شود برخلاف دنــدان دائمی مجددا سر جایش 
قرار داده نمی شود. دندان دائمی كه به طور كامل از 
ج شــده باید مجدد سرجایش قـــرار داده  فــک خــار
، بــزاق یا نرمال سالین قرار  ــدان را در شیر شــود. دن
دهید و سریعا به دندانپزشک مراجعه كنید. هرچه 
دنـــدان سریع تر ســر جایش قـــرار بگیرد موفقیت 
درمان آن بیشتر است. دندانی كه دچار ضربه شده 
ممكن است دچار اختلال خونرسانی شود كه در اثر 
آن پس از مدتی عوارضی همچون تغییررنگ ایجاد 
می شود یا ممكن است آبسه كند. به همین علت 
مراجعه به دندانپزشک بــرای انجام معاینات لازم 

پس از ضربه خوردن به دندان امری ضروری است.

اقدامات اورژانسی پس از 
ضربه و شکستن دندان کودک

دهان كودک را با آب گرم بشویید و تمیز كنید. اگر 
تكه شكسته شده دنــدان را پیدا كردید آن را نگه 
دارید، زیرا ممكن است دندانپزشک بتواند آن تكه 
ــل كــنــد. تكه شكسته را  ــدان وص را مــجــددا بــه دنـ
، بزاق یا آب بگذارید. اگر  داخل یک ظرف حاوی شیر
قسمتی از دهان دچار خونریزی است یک تكه گاز 
یا پنبه تمیز را مرطوب كرده و روی محل خونریزی 
قرار دهید، كمپرس سرد روی صورت قرار دهید تا از 
ورم صورت جلوگیری كند و از به كاربردن گرما و مواد 
ضددرد مستقیما داخل دهان پرهیز كنید. انجام 
این اعمال وسعت آسیب را كمتر می كند و به طور 

موقت درد را كاهش می دهد.

از دیدگاه طب رایــج، فیبروم ها یا همان میوم های 
رحمــی، توده هــا یــا تومورهــای غالبــا خوش خیــم 
خانم هــا  تولیدمثلــی  دســتگاه  غیرســرطانی  و 
هســتند كــه بــر اســاس محــل قرارگیــری داخــل، 
ج یــا عضلــه میانــی رحــم بــا نام هــای مختلفی  خــار

شــناخته می شــوند. فیبروم هــای داخل رحمــی 
و  ساب ســروزال  ج رحمــی  خار ســاب موكوزال، 
شــایع ترین آنهــا كــه در دیــواره میانــی عضله رحم 
رشــد می كند »اینترامورال« نــام دارد امــا از دیدگاه 
طب ســنتی، فیبروم هــا تعریــف متفــاوت دیگــری 

 دارنــد. در ایــن مكتــب، فیبروم هــا نوعــی تــورم 
به حســاب می آیند كه معمــولا جزو اورام ســفت و 
سخت به شمار رفته و اغلب سبب خونریزی های 

شدید قاعدگی می شوند.
در صورتی كه فرد سابقه ژنتیكی و خانوادگی و وزن 

بالا داشته باشد، اغلب فیبروم ها در سنین بالای 
30ســالگی به صورت بی علامت یا باعلامت خود را 
نشــان می دهند كه البته سبک نادرســت زندگی، 
تغذیه نامناسب و شرایط اســترس زا ریسک ابتلا 

به فیبروم را بیشتر می كند.

روش تشخیص فیبروم ها 
با شــكایت فرد از بــروز یک یــا چند علامــت مانند 
خونریزی های شــدید و لكه بینی بیــن قاعدگی ها، 
درد كمر یا لگن، تكرر ادرار و در صورت بزرگ شدن 
رحم و تورم در ناحیه شــكم، فیبروم ها تشــخیص 
داده می شــوند؛ البتــه فیبروم هــا می توانند بدون 
هیــچ علامتــی در رحم رشــد كننــد كه معمــولا طی 
ســونوگرافی در چكاپ هــای دوره ای تشــخیص 
داده می شوند. اگر فیبروم علامت خاصی نداشته 
و فضــای رحــم را اشــغال نكــرده باشــد بــه درمــان 
خاصی نیاز نداشته و محدودیتی در بارداری وجود 
ندارد اما انواع فیبروم های دردسرســاز بهتر است 
پیــش از بــارداری درمــان شــوند.درحال حاضر از 
دیــدگاه طــب رایــج بــا تجویــز داروهــای هورمونــی 
خوراکــی و در مــواردی تزریقــی یــا عمــل جراحــی و 
برخی اقدامات دیگر، فیبروم ها را درمان یا حداقل 

جلوی رشد و بزرگ شدن آن را می گیرند.

نسخه طب سنتی 
برای تامین خون رفته

از دیــدگاه طب ســنتی ابتــدا بایــد علــت علائمــی 
همچــون خونریــزی و درد و تــورم رحــم تشــخیص 
داده و احتمــال خطــر رفــع شــود و در قــدم بعــدی 
برای حفظ قــوت و قدرت فرد با اصــلاح نوع تغذیه، 
خون از  دست رفته جایگزین شده و با درمان های 
گیاهی خونریزی كنترل شــود. بــرای تامین خون از 
دست رفته در روزهای قاعدگی مصرف یک لیوان 
آب  سیب و مخلوط دو تا شــش قاشق غذاخوری 
غ  شــیره انگــور رقیق شــده بــا آب و زرده تخم مــر
عســلی توصیه شــده اســت. از دیگر اقدامــات در 
ایــام قاعدگــی، مصــرف هر چهار تا شــش ســاعت 
یک لیــوان آب هویج با دو قاشــق غذاخــوری عرق 
یونجــه همــراه بــا یــک قاشــق مرباخوری عســل و 
اســتفاده روزانه 12عدد بادام درختی پوست كنده 

و آسیاب شــده همــراه بــا آب و عســل اســت كــه 
شیربادام نام دارد.

اجرای اصول حفظ صحه و 
بادکش درمانی

در مكتب طب ســنتی، اصــلاح ســبک زندگی برای 
مــداوای اغلــب بیماری هــا توصیــه شــده اســت. 
بــرای كنتــرل ایــن مشــكل، فعالیت هــای روزانــه 
و انجــام حــركات ورزشــی مســتمر و منظــم در 
حدی كه فــرد خســته نشــود بســیار مؤثر اســت. 
همچنیــن خوابیــدن در ســاعات ابتدایی شــب و 
بیدارشــدن در ســاعات ابتدایــی روز می توانــد بــه 
تقویــت طبیعت هوشــمند بــدن و رفع آســیب ها 
كمــک كنــد. تــرک احساســات منفــی و بازدارنــده 
و  ناامیــدی  یــأس،  اضطــراب،  اســترس،  نظیــر 
تــرس و جایگزین كــردن آن بــا احساســات مثبت 
ســبب تقویــت روان و بنیــه بدنــی فــرد می شــود. 
ضمــن ایــن كــه اجابــت مــزاج روزانــه و جلوگیــری 
از بــروز یبوســت می توانــد مفیــد باشــد. پرهیــز 
از مصــرف غذاهــای بــه اصطــلاح غلیــظ و ســودازا 
ماننــد ماکارونــی، غذاهــای رشــته ای و خمیــری، 
چ، گوشــت گوســاله و پرهیز  عدس، بادمجان، قار
از مصــرف همزمــان ماســت و ســالاد و دوغ بــا 
وعــده غذایــی و جایگزین كــردن ســبزی خوردن و 
 زیتون همراه با غــذا از دیگر توصیه هاســت؛ البته 
به یــاد داشــته باشــید انــواع فیبروم هــای دردناک 
و خونریزی  دهنــده ممكــن اســت بــه جراحــی نیاز 
داشــته باشــند و فقــط فیبروم هایــی كــه بــدون 
علامــت هســتند یــا علائــم آن خفیــف اســت را 
می توان به واسطه اصلاح سبک زندگی كنترل كرد. 
بــا توجه بــه صلاحدیــد متخصص طب ســنتی برای 
كنترل علائم فیبروم می توان از روش های بادكش 
درمانــی یــا حجامــت اســتفاده كــرد امــا در تجویــز 
این گونــه اقدامــات درمانی بایــد بســیار محتاطانه 
عمــل كــرد، زیــرا هركــدام از ایــن اقدامــات عملــی 
می توانــد باعث كاهــش خونریزی یا كوچک شــدن 
فیبــروم شــود امــا اگــر تجویــز اصولــی و مطابــق بــا 
شرایط و نوع فیبروم و زیرنظر متخصص كارآزموده 
و باتجربه صــورت نگیــرد، می تواند ســبب افزایش 

خونریزی و حتی بزرگ تر شدن فیبروم شود.

 شــاید وقتی برای دردهــای غیرقابل تحمــل و خونریزی های شــدید قاعدگی به متخصــص مراجعه کنید، پزشــک برایتان ســونوگرافی 

فاخره بهبهانی

سلامت 

ع می شــود که پزشک در  ع از آنجا شــرو تجویز کند و شــما هم فکر کنید با مصرف یک ســری قرص مشــکل تان حل خواهد شــد اما موضو
سونوگرافی، وجود تعدادی توده چند سانتی متری فیبروم را در رحم گزارش می کند و حتی می گوید این توده ها رحم تان را بزرگ کرده و نیاز 
به جراحی یا مصرف طولانی مدت داروهای هورمونی دارید. این تجویز برای برخی افراد قابل قبول است اما در مقابل تعدادی هم هستند 
 که برای فــرار از جراحی و مصــرف داروهای هورمونی به متخصصان طب ســنتی مراجعه می کنند. حال پرســش اینجاســت کــه آیا می توان 
به روش طب سنتی و به واســطه اقدامات و داروهای گیاهی، فیبروم های رحمی را درمان یا دســت کم از رشد آنها پیشگیری کرد؟ اهمیت 

این موضوع سبب شد با دکتر مریم مشهدی، پزشک متخصص طب سنتی گفت وگو کنیم که خلاصه آن را در این گزارش می خوانید.

طب سنتی برای درمان گیاهی فیبروم های رحمی چه ایده هایی دارد؟

اول تشخیص بعد درمان 

سلامت 

دکتر مشهدی:
اگر تجویز حجامت 
یا بادکش درمانی، 

اصولی و مطابق 
ع  با شرایط و نو

فیبروم و زیرنظر 
متخصص 

کارآزموده و باتجربه 
نباشد، می تواند 

سبب افزایش 
خونریزی و حتی 

 بزرگ ترشدن
 میوم شود

سودوکو   3753

حل سودوکو   3752

آســم بیماری مزمنی اســت كه جنبه هــای مختلف 

 دکتر سید 
شمس الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

جسمی، روانی و اجتماعی زندگی افراد را درگیر كرده و 
یــک اختــلال تنفســی اســت كــه بــا انســداد مجــاری 
تنفــس  عود  كننــده  حمــلات  موجــب  تنفســی، 
تنگی نفــس،  شــامل  تنفســی  علائــم  می  شــود. 
 : خس خــس و محرک  هــای تشــدید آســم عبارتنــد از
آلودگی هوا، گرده گیاهــان، بوهای تنــد، مواد محرک 

شیمیایی و استرس.
بیشــترین مــوارد آســم در حوالــی پنــج ســالگی تشــخیص داده می شــود 
بــه همیــن دلیــل بیشــتر افــراد تصــور می كننــد كــه آســم بیمــاری كــودكان 
است. گرچه شــیوع آســم در كودكان بالاســت اما افراد در ســنین مختلف 
نیز دچــار این بیمــاری می شــوند. بــا شــناخت كامل ایــن بیمــاری می توان 
در مــوارد زیــادی از آن پیشــگیری كــرد تــا صدمــات جانــی و مالــی بر افــراد و 

خانواده هایشان و جامعه وارد نشده و راحت تر كنترل شود.
آســم در بیشــتر مــوارد در اثــر تنگ شــدن موقتــی و برگشــت پذیر مجــاری 
هوایی ایجاد شــده امــا در برخــی افراد التهــاب مجاری تنفســی در اثر آســم 
بــه تغییــرات دائمــی منجــر می شــود كــه در ایــن افــراد، مجــاری تنفســی 
آســیب می بینند و به صــورت برگشــت ناپذیر و تنــگ باقی می ماننــد. در اثر 
ایــن تغییــرات، ظرفیــت تنفســی كاهــش می یابــد. ممكــن اســت ســرفه و 
خس خس ســینه در شــرایط عــادی وجود نداشــته باشــد ولــی آزمون های 

تنفسی، كاهش توانایی ریه در خروج هوا را نشان می دهند.
با تشــدید فصل ســرما یكی از موارد مهمی كه باید مورد توجه ویژه  قرار گیرد 
اســتفاده از شــومینه در برخــی خانواده هاســت. شــومینه چــون حفــاظ 
شیشــه ای یا فلزی جلویی را ندارد، باعث خروج مواد شــیمیایی و سوخته از 
محفظه و آزادشدن در محیط خانه می شود. از طرفی با سوختن ناقص مواد 
ســوختی موجب تولید گازهای دفعی زیادشــده و نیز با مصــرف میزان بالای 
اکســیژن محیط موجــب افت اکســیژن هــوای خانه و تشــدید بیمــاری افراد 
آســمی می شــود، بنابراین توصیه می كنیم در هوای ســرد زمســتان، شــرایط 

ویژه مبتلایان به آسم را در خانه بیشتر از قبل مورد توجه قرار دهید.

شناســایی راه های قطع زنجیره انتقال ویــروس كرونا از   

مهندس رضا روحی

مسوول واحد 
بهداشت محیط مرکز 

بهداشت شمال تهران

مهم ترین موضوعاتی است كه باید به آن توجه شود تا در 
عالمگیــری كرونــا كمــی از نگرانی های شــهروندان كاســته 
شــود. همان طــور كــه می دانیــد ویــروس كرونــا از راه 
ریزقطرات، عطســه، ســرفه و از یک انســان به انسان دیگر 
منتقل می شود، لذا لازم است شهروندان با رعایت نكات 
بهداشــتی از انتقــال ایــن ویــروس جلوگیــری كننــد. در 
، نكات بهداشتی  رســتوران ها و مراکز تهیه غذای بیرون بر
باید هــم از ســوی مدیــران و متصدیان ایــن مراکــز و هم از 

طرف مشتری ها رعایت شود.
مدیــران و متصدیان و پرســنل شــاغل در رســتوران باید بهداشــت فــردی خود را 
از قبیــل اســتفاده از روپــوش و كلاه، ماســک، شست وشــوی صحیح دســت ها، 
كننــد. همچنیــن  كارت بهداشــت رعایــت  ضدعفونــی دســت ها و داشــتن 
فاصله گــذاری اجتماعــی بیــن شــاغلان و پرهیــز از چهره به چهره صحبت كــردن و 
رعایت حداقل فاصلــه یک متــر در حین كار را ســرلوحه كار خــود قرار دهنــد. تمام 
سطوح پس از اســتفاده باید شسته شده و ســپس گندزدایی كامل شود. تهویه 
آشــپزخانه باید به صورتی باشــد كه هوای تازه از بیرون به داخل مكان بســته وارد 
شــود تا هوای بســته در رســتوران نمانــده و در هر لحظــه تهویه مطلــوب در همه 
مكان های رســتوران انجام شــود. همچنین سرویس های بهداشــتی باید به طور 

مستمر گندزدایی شوند.
بهتر اســت در همه گیری كرونا از پذیرش مشــتری در رســتوران خودداری شــود و 
فروش به صورت اینترنتی و تلفنی انجام شــود. اگر رســتوران ها ناگزیــر از پذیرش 
مشــتری هســتند در همه گیری كرونا به جهــت رعایــت فاصله گــذاری از 50درصد 
ظرفیــت اســتفاده كننــد. اســتفاده از پیــک بــه جهــت خــودداری از تجمــع جلوی 
رســتوران بایــد بــه صــورت مناســب مدیریــت شــود. اســتفاده از پرداخت هــای 
آنلاین و اپ ها و كارت خوان ها بــرای پرداخت ها انجام شــده و از پذیرش وجه نقد 

خودداری شود.
دمای غذا در حین مصرف نباید كمتر از 65 درجه ســانتیگراد باشــد. در صورتی كه 
غذا در حین مصرف دمای مناســبی نداشــته باشــد بهتر اســت پــس از گرم كردن 

استفاده شود و تمام ظروف پس از شست وشو باید گندزدایی شوند.

مدیریت آسم

 اصول بهداشت رستوران ها
در همه گیری کووید-1۹

محققــان دریافته اند بیــن افزایش خطر كمبــود ویتامینD و تفــاوت در امیــد به زندگی 
در كشــورها و مناطق مختلــف ارتباط مســتقیم وجــود دارد.بنابراین بــر مزایای مصرف 
مكمل های ویتامین به ویژه در پاییز و زمســتان تأکید می كنند. نتایج تحقیقات جدید 
نشــان می دهد مهاجــرت در 500 ســال گذشــته از مناطق پرنور خورشــیدی بــه مناطق 

كم نور ادامه دارد و این روند بر نتایج سلامت كنونی در كشورهای مقصد تأثیر گذاشته 
است. محققان اعلام كرده اند توانایی افراد در تجزیه ویتامینD نور خورشید با رنگد انه 
پوســت كاهش می یابد.كمبــود ویتامینD مســتقیم با خطر بیشــتر مرگ ومیر ناشــی 
از بیماری هایی ماننــد بیماری های قلبی-عروقــی، دیابت نوع یک و نوع دو، فشــارخون 

بالا و برخی ســرطان ها همراه اســت. نتایج تحقیقات اخیر حتی نشــان می دهد كمبود 
ویتامینD برشــدت بروز كوویــد-19 نیز اثــر می گذارد.محققان نتیجــه گرفته اند افرادی 
كه از مناطق پرنور خورشــیدی به مناطق كم نور خورشــیدی مهاجــرت كرده اند امید به 

زندگی كمتری نسبت به كسانی  دارند كه چنین مهاجرت هایی ندارند./ ایسنا

Dافزایش امید به زندگی با مصرف ویتامین

دندانپزشکی روزمره

شومینه برای مبتلایان به آسم 
مضر است

كرونا ممنوع

در فضای مجــازی در برخی كانال ها و شــبكه های منتســب به طب ســنتی، برای 
از بین بردن یــا كوچک كــردن اندازه فیبــروم یا جلوگیــری از خونریزی های شــدید 
ناشــی از میوم ها، اقدامات عجیب وغریــب و داروهای گیاهی متعــددی كه البته 
قیمت هــای بســیار بالایــی هــم دارد بــرای بیمــاران تجویز می شــود اما پرســش 
اینجاســت كــه آیــا واقعــا داروهــای گیاهــی و درمان هــای طــب ســنتی می توانــد 
ســبب توقف رشــد فیبروم یا درمان قطعی آن شود. دكتر مشــهدی، متخصص 
طب ســنتی دراین باره می گوید: جراحی و آمبولیزیشن از روش هایی است كه در 
طب جدید برای درمان فیبروم ها اســتفاده می شــود اما طب ســنتی می تواند در 
كنار طب رایــج به تخفیف علائم بیمــاری كمک كند. تجربه ثابت كــرده می توان با 

داروهای گیاهی علائم را تا حدودی كنترل و از رشد مجدد فیبروم جلوگیری كرد. 
همچنین در طب ســنتی برای كنترل دردهای لگنی و شكمی ناشی از فیبروم ها، 

داروهای گیاهی و دستورهای غذایی متنوعی پیشنهاد شده است.
گاهــی متخصص بــرای خــروج فیبروم هــای رحمــی و توقــف خونریــزی و دردهای 
غیرطبیعی به برخــی بیماران عمــل جراحی توصیــه می كند. آیا می تــوان به صرف 
اعتماد بــه درمان های طب ســنتی، جراحــی را بــه تعویق انداختــه یا انجــام نداد؟ 
دكتر مشــهدی می گوید اگر شــرایط بیمار ثابت و عمل جراحی اورژانسی نباشد، 
پزشک طب سنتی طی مشورت با متخصص زنان و خود بیمار می تواند با كمک 

برخی درمان ها و داروهای گیاهی تا حدودی زمان جراحی را به تعویق بیندازد. 

به درمان های طب سنتی اعتماد کنیم؟


