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نکاتی درباره دندان شیری 

دندان های شیری از حدود 6 ماهگی 
پس از تولد رویش پیدا می کنند؛ به طوری که 
تا حدود سه ماهگی 20 دندان شیری یعنی 
10 دندان در فک پایین و 10 دندان در فک 
بالای هر کودک وجود دارد. دندان شیری 
علاوه بر اینکه بحث زیبایی برای آنها در 
قسمت قدام مطرح است، جدیدا نیز در 
دندان های عقب مطرح بوده؛ به طوری که 
هر دندان شیری جای یک دندان دائمی را         
به طور مشخص در فک حفظ و نگهداری 
می کند. اگر هر دندان شیری زودتر از 
موعد خارج شود، طول قوس فکی به علت 
جابه جایی دندان ها کم خواهد شد و دندان 
جانشین زیرین که قرار است چند سال بعد 
رویش پیدا کند، احتمالا جای مناسبی را         
نخواهد داشت یا کمبود فضا داشته و یا نیز 
ممکن است جای آن از دست برود. از این 
جهت حفظ دندان های شیری برای حفظ 
طول قوس فکی کودکان بسیار اهمیت دارد. 
همچنین بهداشت و استفاده حداقل دو بار 
از مسواک در روز توصیه می شود. اگر فاصله 
دندان ها بسته شده باشد و دندان ها کنار هم 
نقطه تماس پیدا کرده باشند، حتما لازم 
است از نخ دندان برای تمیزکردن قسمت 
میانی و بین دندان ها استفاده شود؛ ضمن 
اینکه کودک باید از تغذیه مناسب برخوردار 
باشد. اگر کودک از تغذیه شیرین و چسبنده 
استفاده کند که شامل انواع بیسکویت ها، 
کیک  و کلوچه و شکلات ها، اینها موادی 
هستند که علاوه بر شیرین بودن برای 
دندان ها مضر بوده و باعث پوسیدگی دندان 
می شود. در نتیجه مطلب مهم این است که 
بهداشت دهان و استفاده حداقل 2بار مسواک 
در روز انجام گیرد؛ ضمن اینکه محدودیتی  
در استفاده از مواد کربوهیدراتی است که 
موادشیرین بوده چسبنده هستند. آنچه که 
دست ماست، محیط است که شامل بهداشت 
دهان و دندان و تغذیه بوده و حتی اگر هر 
کسی ژنتیکش پوسیدگی دندان باشد، 
اگر این دو عامل را         رعایت کند، می تواند از 

پوسیدگی دندان جلوگیری کند.
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قلبسالمترعلامتمغزسالمترتاثیرارگانیکهابرمغزکودکان»امگا3«بهتسکینمیگرنکمکمیکند
یک مطالعه نشان داد خوردن مقدار زیادی ماهی روغنی و مغزیجات 
آجیلی که مملو از اسید چرب امُگا3 هستند؛ می تواند درد میگرن را تسکین 
3 بیشتری می خوردند  دهد. در این مطالعه شرکت کنندگانی که اُمگا
سردردهای کمتری داشتند. محققان معتقدند درد می تواند از طریق تغییرات 
غذایی هدفمند درمان شود. محققان می گویند که یک رژیم غذایی سالم باید 
حداقل شامل 2 وعده ماهی در هفته، از جمله یک وعده ماهی روغنی باشد. 
این تحقیق شامل 182 نفر بود که دچار سردردهای میگرنی می شدند. رژیم 
غذایی حاوی مقادیر بالا امُگا3 با کاهش 1.3 ساعت سردرد در روز همراه بود.

نتیجه یک مطالعه نشــان داد کودکانی که از موادغذایی ارگانیک تغذیه 
می کنند، از رشد ذهنی بهتری برخوردارند. متخصصان سطح »هوش سیال« 
کودکان را که توانایی حل منطقی مســائل با استفاده از »حافظه کوتاه مدت« 
دارد، بررســی کرده اند. کارشناســان می گویند: رژیم غذایی سالم تر می تواند 
تاثیری مستقیم بر رشد مغزی کودکان داشته باشد. »جوردی خولوِز«، می گوید: 
رژیم غذایی ارگانیک مغذی تر از فســت فود و حاوی موادی از جمله اسیدهای 
چرب، ویتامین و آنتی اکسیدان اســت که برای کارکرد مناسب مغز ضروری 
است. ترکیب این مواد احتمالا عملکردذهنی را در دوران کودکی تقویت می کند. 

به گفته محققان، پیشگیری از بیماری قلبی از مغز در مقابل زوال عقل 
پیشگیری می کند. نتیجه مطالعه نشان داد افراد با ریسک بالاتر بیماری قلبی 
با زوال شناختی بیشتر از جمله افزایش نشانگرهای بیماری آلزایمر روبه رو 
هستند. به گفته محققان، این یافته بیانگر آن است که کنترل و بررسی بیماری 
قلبی برای سلامت شناختی در سنین بالا مهم است. »ویلی .زو«، می گوید: 
»به خاطر عدم وجود درمان های موثر برای زوال عقل، ما نیاز به کنترل و 
بررسی ریسک بیماری قلبی وعروقی به عنوان شیوه ای برای حفظ سلامت 

شناختی بیماران با افزایش سن داریم.« 

آنچه در مورد »آبله میمون« باید بدانیم
رئیس مرکز تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، در ارتباط با ویروس آبله میمون و 
میزان شیوع و کُشندگی آن، توضیحاتی ارائه داد. علیرضا 
ناجی، با اشاره به انتشار اخباری مبنی بر شیوع آبله میمون 
اظهارکرد: در بریتانیا، پرتغال، اسپانیا و سایر کشورهای 
اروپایی شیوع این بیماری گزارش شده است. وی افزود: 
تاکنون 68 مورد مرگ مشکوک از جمله 8 مورد در انگلستان، 
20 مورد در پرتغال، 7 مورد در اسپانیا، 13 مورد در کانادا و 
یک مورد در ایالات متحده گزارش شده است و نکته اینجاست 
که سرنخ هایی وجود ندارد که این افراد از کجا به ویروس آبله 
میمون مبتلا شده اند. به گفته عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی، این نگرانی وجود دارد که ویروس 
ممکن است به طور وسیع و خاموش در جامعه و احتمالا از 
طریق یک مسیر جدید انتقال منتشر شود. ناجی با اشاره 
به اینکه آبله میمون یک عفونت ویروسی نادر و شبیه به آبله 
انسان است، تاکیدکرد: این بیماری اولین بار در سال 1358 
در میمون هایی که برای تحقیق نگهداری می شدند کشف 
شد و اولین مورد آبله میمون نیز در انسان در سال 1970 
شناسایی شده است. رئیس مرکز تحقیقات ویروس شناسی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه در گذشته 
این بیماری معمولا به غرب و مرکز آفریقا تعلق داشت، عنوان 
کرد: معمولا موارد بیماری در سایر مکان های جغرافیایی با 
سفر به آفریقا مرتبط بود. استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی با بیان اینکه آبله میمون می تواند از طریق گازگرفتن 
حیوان آلوده، تماس با خون، مایعات بدن یا زخم و ضایعات 
آن منتقل شود، ادامه داد: تصور می شود که توسط جوندگانی 
مانند موش و سنجاب پخش شود. وی اضافه کرد: ممکن است 
با خوردن گوشت حیوان آلوده که به درستی پخته نشده است 
به این بیماری مبتلا شوید به این شکل که انتقال بین انسان ها 
بیشتر از طریق قطرات تنفسی بزرگ صورت می گیرد. به 
گفته ناجی، از آنجا که قطرات تنفسی بزرگ نمی توانند 
فاصله زیادی را طی کنند، ادامه داد: تماس چهره به چهره و 
نزدیک و طولانی مدت می تواند باعث انتقال این ویروس شود. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفت: 
ویروس آبله میمون می تواند از طریق مایعات بدن، مواد ضایعه 

با تماس غیرمستقیم با مواد ضایعه وارد بدن شود. 
  نشانه های ابتلا 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، به 
نشانه های ابتلا به این بیماری اشاره کرد و افزود: این بیماری در 
انسان باعث تب، بدن درد، بزرگ شدن غدد لنفاوی و در نهایت 
آبله یا تاول های دردناک پر از مایع روی صورت، دست ها و پاها 
می شود. ناجی با اشاره به اینکه طبق اعلام سازمان جهانی 
بهداشت دوره کمون )فاصله از عفونت تا شروع علائم( آبله 
میمون معمولا از شش تا 13 روز است اضافه کرد: حتی این 
دوره می تواند از 5 تا 21 روز نیز ادامه داشته باشد. وی با تاکید 
بر اینکه یکی از انواع ویروس آبله میمون می تواند کشنده 
باشد خاطرنشان کرد: خوشبختانه گونه ای که در حال حاضر 
در انگلستان شیوع پیدا کرده ملایم است و مرگ ومیری از آن 

گزارش نشده است
  درمان خاصی وجود ندارد

پزشکی  علوم  دانشگاه  ویروس شناسی  استاد 
شهیدبهشتی با بیان اینکه بیماری بین دو تا تا چهار هفته 
برطرف می شود، اظهارکرد: در حال حاضر درمان خاصی برای 
آبله میمون وجود ندارد و بیماران باید در یک بیمارستان 
تخصصی بستری شوند تا عفونت گسترش نیافته و درمان های 
علامتی انجام شود. وی با بیان اینکه ویروس آبله میمون قابل 
کنترل است و می توان از شیوع آن جلوگیری کرد، افزود: 
واکسن آبله سیدوفوویر و گلوبولین ایمنی می تواند از شیوع 
این بیماری پیشگیری کند. ناجی ادامه داد: مرکز مبارزه با 
بیماری های آمریکا با توجه به اطلاعات موجود درباره مزایا و 
خطرات واکسیناسیون آبله و استفاده از دارو برای پیشگیری 
از مدیریت آبله میمون و سایر عفونت های ارتوپاکس 
ویروس دستورالعمل هایی دارد. وی با اشاره به اینکه یکی از 
واکسن های موجود برای آبله میمون JYNNEOSTM با نام 
Imvanex یا Imvamune شناخته می شود تاکیدکرد: این 
واکسن ها برای پیشگیری از آبله میمون و آبله در ایالات متحده 
مجوز دریافت کرده اند و از آنجا که ویروس آبله میمون 
خویشاوندی نزدیکی با ویروس ایجادکننده آبله دارد، واکسن 
آبله نیز می تواند افراد را از ابتلا به آبله میمون محافظت کند. 
به گفته این استاد ویروس شناسی، اطلاعات به دست آمده از 
کشور آفریقا نشان می دهد که واکسن آبله حداقل هشتاد و پنج 
درصد در پیشگیری از آبله میمون اثربخشی دارد. کارشناسان 
بر این باورند که واکسیناسیون پس از در معرض قرارگرفتن 
آبله میمونی ممکن است به پیشگیری از بیماری یا کاهش 
 ACAM2000  شدت آن کمک کند. وی ادامه داد: واکسن
نیز که حاوی ویروس زنده واکسینیاست، مجوز ایمن سازی 
در افرادی را دارد که حداقل 18 سال سن دارند و در معرض 
خطر ابتلا به عفونت آبله هستند و چنانچه این واکسن به 
طور گسترده استفاده شود می تواند در افرادی که در معرض 
آبله میمون قرار دارند محافظت ایجاد کند. ناجی با بیان 
اینکه واکسن آبله در حال حاضر در دسترس عموم نیست، 
گفت: در صورت ادامه شیوع بیشتر آبله میمون ممکن است 
دستورالعمل هایی تدوین شود تا مشخص کنیم چه افرادی را 
باید در برابر این ویروس واکسینه کنیم. رئیس مرکز تحقیقات 
ویروس شناسی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی تاکیدکرد: 
مطالعات در گذشته حاکی از این مهم است که واکسن های 
آبله ای که در گذشته تزریق شده می تواند تا 85 درصد از ابتلاء 
به آبله میمون مصونیت ایجاد کند، ولی نکته اینجاست که در 
حال حاضر با مرور زمان و نوع ویروس جدید اینکه مصونیت 
به چه میزان است هنوز مشخص نشده و این موضوع توسط 

محققان در حال آزمایش و بررسی است. 

عمــود ی افقــی  

ساراتوسلی
متخصصدندانپزشکی

کودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

متخصصان تغذیه می گویند: بسیاری از خوراکی هایی که روزانه مصرف می کنیم، میزان قند بالایی را در خود پنهان کرده اند. در حالی که متخصصان 
تغذیه اظهارکردند که زنان فقط باید 2۴ گرم قند در روز مصرف کنند و مردان تا ۳۶ گرم مجاز هستند. اگرچه برخی از غذا ها یا نوشیدنی ها مانند 

نوشابه حاوی مقادیر زیادی قند هستند اما بسیاری از ما نمی دانیم که برای مثال یک قوطی کنسرو گوجه فرنگی می تواند تا 20 گرم قند داشته باشد. 

خوراکی های حاوی قند پنهان

گرچه ممکن است کسانی را که به دنبال یک سبک زندگی سالم هستند غذاهای کم چرب آنها را وسوسه کند، همه آنها اینگونه 
نیستند، به خصوص وقتی صحبت از ماست می شود. یک بسته ماست پرچرب حاوی ۴.۷ گرم قند است، در حالی که یک بسته ماست 
یونانی کم چربی می تواند بین ۶ تا 12 گرم قند داشته باشد. شکر اضافه شده به خوراکی های کم چرب برای جبران از بین رفتن طعم و قوام 

ناشی از چربی استفاده می شود. 

شیر کم چرب

کره بادام زمینی حاوی مقدار زیادی قند نیست اما بسیاری دیگر از آنها پراز روغن های ناسالم و قند های اضافه شده 
هستند؛ بنابراین متخصصان تغذیه توصیه می کنند برچسب مواد تشکیل دهنده کره بادام زمینی را بخوانید و ببینید که کدام 

یک طبیعی تر و سالم تر هستند. 

کره بادام زمینی

چیپس  همچنین حاوی ۳ تا ۵ درصد شکر است، به خصوص آنهایی که با کباب، چیلی، عسل یا دانه های ذرت شیرین طعم دار 
شده اند. همچنین دارای کربوهیدرات زیادی هستند، که بدن آنها را به شکلی به نام قند تبدیل می کند. 

 چیپس

بسیاری از افراد تصور می کنند که کنسرو گوجه فرنگی سالم است، اما این درست نیست. مقدار قند موجود در یک قوطی 
از آن می تواند مقدار موردنیاز روزانه را پوشش دهد، به خصوص در سس های گوجه فرنگی که از شکر برای تعادل اسیدیته آنها 

استفاده می شود. 

گوجه فرنگی کنسرو شده


