
13
فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره صد و شش 21 خرداد 1396 یکشنبه

مولتی‌ویتامینی به نام مویز

استرس با مفاصل فک 
شما چه می‌کند؟

کارهای پراسترس می‌تواند به سلامت دندان‌ها 
و فک شما آسیب بزند. شمایی که نگران درست 
انجــام نشــدن کارهایتان هســتید یا بــه خاطر 
انتظارات تمام‌نشدنی رئیستان استرس زیادی را 
تحمل می‌کنید، بعید نیست بعد از گذشت مدتی 
درد شــدید و آزاردهنده‌ای را در فک و صورتتان 

احساس کنید.
مشــکلات مفصلی در ناحیه فــک و صورت به 
دلایل مختلفی ایجاد می‌شوند و استرس یکی از 
مهم‌ترین این دلایل است. افراد عصبی یا کسانی 
که توانایی مدیریت اســترس خــود را ندارند، در 
گاهانه دندان‌هایشــان را  گاهانه یا ناآ طول روز آ
به هم فشــار می‌دهند و شب‌ها با فشار دادن دو 
فک به همدیگر یا دندان قروچه به مفاصل خود 
آســیب می‌زنند. این فشارهای مخرب در اغلب 
گاه هستند و بعد از مدتی به عادتی  موارد ناخودآ
تبدیل می‌شوند که کنار گذاشتنش آسان نیست.
درحالی‌که بســیاری از افراد از تکرار این عادات 
بی‌خبرند، اغلب درد شدیدی را در ناحیه صورت 
خود احســاس می‌کنند یا صبح‌ها با ســردرد از 
خواب بیــدار می‌شــوند. از آنجایی که عضلات 
صورت این افراد مدام تحت فشــار است، گاهی 
حتی باز کردن دهان برایشــان آزاردهنده به نظر 
می‌رســد و از آنجا که مفاصل آنهــا به دلیل این 
رفتارهــای تکراری آســیب دیده‌انــد، گاهی در 
زمــان کامل باز کردن دهــان، انحرافی در فک 

آنها مشاهده می‌شود.
ســندرم اختلالات عصبی عضلانــی، مفاصل 
را درگیــر می‌کنــد و اولین و مهم‌تریــن راه برای 
کاهــش دردهــای فک و صورت ایــن افراد کم 
شدن اســترس اســت. این افراد قبل از هرچیز 
بایــد راهی برای مهــار کردن استرسشــان پیدا 
کننــد و با تغییر محیطی که فشــار روانی زیادی 
را به آنهــا تحمیل می‌کند یا بــا کمک گرفتن از 
متخصصان روانشناس و روان‌پزشک اضطراب 

خود را کاهش دهند.
وقتی این افراد در مهار اضطراب توانمند شدند، 
نوبــت بــه درمان‌هــای مربوط به حــوزه فک و 
صورت می‌رسد. متخصصان این حوزه با ساختن 
ابزاری به نام »نایت گارد« برای افراد مبتلا به این 
مشــکل، احتمال فشــار آمدن به فک آنها را در 
طول شــب کاهش می‌دهند. این وسیله امکان 
ســاییده شــدن دندان‌ها روی همدیگر را از بین 

می‌برد و فشار را از روی مفاصل آنها برمی‌دارد.
گرچه در برخی موارد آســیب‌دیدگی‌های فک و 
صورت این افراد آنقدر شدید است که چاره‌ای جز 
جراحی باقی نمی‌ماند، اما در 85 درصد موارد، با 
درمان‌های محافظه‌کارانه و غیرتهاجمی می‌توان 
این مشکل را برطرف کرد. در کنار استفاده از ابزار 
گفته‌شده، مصرف رژیم غذایی سالم و در برخی 
موارد دارودرمانی می‌تواند به بهبود وضعیت این 
افراد کمــک کند. در صورتی که مفاصل آنها در 
اثر فشــار ملتهب شده باشــد، مصرف داروهای 

ضدالتهاب به آنها توصیه می‌شود.
افرادی که شب‌ها و هنگام خواب آرواره‌های خود 
را به هم فشار می‌دهند یا دندان‌هایشان را روی 
هم می‌ســایند، گذشته از اســتفاده از نایت گارد 
باید مدتی رژیم غذایی خاصی را هم رعایت کنند. 
پرهیز از زیاد باز کردن یا پر کردن دهان، مصرف 
خوراکی‌ها و غذاهای نرم و لقمه‌های کوچک 
می‌تواند به کاهش مشکلات آنها کمک 
کند و در صورتی کــه وضعیت فرد 
وخیم باشد، خوردن غذاهای نرم 
و مخلوط‌شــده تا زمــان کاهش 

مشکل به او توصیه می‌شود.
همان‌طور که گفته شد، فشار 
آوردن به دو فک تنها دلیل 
این  آسیب‌دیدگی مفاصل 
ناحیه نیست. قرار گرفتن 
در معــرض جراحی‌های 
دنــدان،  نی‌مــدت  طولا
که فــرد را مجبور بــه باز نگه 
‌داشتن دهان در زمان طولانی 
می‌کنــد، وارد شــدن ضربه به 
این ناحیه حتی در ســال‌های قبل، 
وجــود دندان‌های عقل نهفته، از دســت دادن 
دندان‌های عقب، پرکردگــی نابه‌جای دندان و 
بســیاری موارد دیگر نیز ممکن اســت فرد را به 

این مشکل مبتلا کند.
پــس در صورتی که در ناحیه فک و صورت خود 
احســاس درد می‌کنید، باز کردن دهان برایتان 
دشوار اســت، صدای ناهنجاری از فک خود 
می‌شــنوید یا اینکــه انحرافی را هنــگام باز 
کــردن دهان مشــاهده می‌کنیــد، حتما با 
یک متخصص در این مورد صحبت کنید. 
درمــان این مشــکلات در مراحــل اولیه، 
بــه مراتب آســان‌تر و کم‌هزینه‌تر از زمانی 
اســت که مفاصل به آســیب‌دیدگی شدیدی 

دچار شده‌اند.
جراح فک و صورت

 بهبود   
  دکتر امین یمنی  

یک کاسه مویز روی میز بگذارید و هرازگاهی چند دانه از آن را میل کنید تا نیازهای بدنتان به ویتامین‌ها و مواد معدنی مختلف تامین شود. مویز میزان قابل‌توجهی ویتامین B، A و E در خود دارد و نه‌تنها به حفظ سلامت چشم‌هایتان 
کمک می‌کند، بلکه اخلاقتان را هم خوش می‌کند. مویز شیرین و خوش‌طعم سرشار از کلسیم، فسفر و پتاسیم است و میزان زیادی از اسید چرب امگا ۳ و امگا ۶ را در خود جا داده است. محققان می‌گویند مویز مانع ابتلا به بیماری‌هایی 

مانند آلزایمر و سرطان می‌شود و با وجود طعم شیرینی که دارد، از ابتلا به دیابت هم پیشگیری می‌کند.

ریشه درد دندان‌ها و لثه‌ها 
کجاست؟

چه کسانی باید بیشتر مراقب بهداشت دهان خود باشند

بــه دندان‌هایتان نگاه کنید؛ لکه‌های پوســیدگی را رویشــان 
می‌بینید؟ لثه‌هایتان در چه وضعیتی هســتند؟ ورم کرده‌اند و 
رنگشان پریده است؟ محققان می‌گویند هریک از تغییراتی که 
در وضعیت دهان و دندانتان اتفاق می‌افتد، در سبک زندگی و 
وضعیت عمومی سلامتتان ریشه دارد. ما در این مطلب، دلیل 
دچار شــدنتان به برخی از مشــکلات دهان و دندان را با شما 

در میان می‌گذاریم.

خشکی دهان��
اگــر به خشــکی دهــان دچــار هســتید، قبــل از اینکه هر 
عامــل دیگــری را بررســی کنید، بــه داروهایی کــه مصرف 
می‌کنید نگاه کنید. برخی از داروها مانند آنتی‌هیســتامین‌ها، 
داروهای ضداحتقان، برخی مسکن‌ها و بسیاری از داروهای 
ضدافســردگی می‌توانند باعث خشــکی دهان شوند. اگر این 
مشــکل بیش‌ازانــدازه آزارتان می‌دهد، با پزشــکتان در مورد 
تغییــر دارو یا انتخاب رژیم غذایی که خشــکی دهان را کمتر 

می‌کند صحبت کنید.

لثه رنگ‌پریده��
لثه‌های رنگ‌پریده شــما می‌توانند از ابتلایتــان به کم‌خونی 
خبر دهند. وقتی کم‌خون می‌شــوید، بدنتان اکســیژن کافی 
دریافت نمی‌کند و نه‌تنها تغییراتی را در وضعیت عمومی بدنتان 
احساس می‌کنید، بلکه در ظاهرتان هم تفاوت‌هایی را مشاهده 
می‌کنید. یکی از این تغییرات می‌تواند رنگ‌پریده )تقریبا صورتی 

کمرنگ( شدن لثه‌هایتان باشد.

از دست دادن دندان��
بزرگسالانی که با وجود مراقبت بســیار از دندان‌هایشان آنها 

را از دســت می‌دهند، ممکن اســت به بیماری مزمن کلیوی 
دچار باشــند. اینکه چطور کلیه‌ها بر دندان‌ها تاثیر می‌گذارند 
هنوز مشــخص نیست اما محققان مشــکلات التهابی را که 
در اثــر کارکرد بد کلیه‌ها در بدن ایجاد می‌شــوند در این مورد 
مؤثر می‌دانند و بر این باورند که مشــکلات کلیوی به لثه‌ها و 

دندان‌ها آسیب می‌زنند.

لثه‌های بیمار��
دیابت می‌تواند مقاومت بدن در برابر ابتلا به عفونت را کاهش 
دهد و به همین دلیل قادر است آسیب‌هایی جدی را به لثه‌ها 
وارد کند. قند خون بالا خطر ابتلا به بیماری‌های لثه را افزایش 
می‌دهــد و به همین دلیل محققان می‌گویند در صورتی که به 
دیابت مبتلا هستید یا در خطر ابتلا به آن قرار دارید، باید بیشتر 
از دیگران به فکر اســتفاده از نخ‌دندان، مرتب مسواک زدن و 

مراجعه مداوم به دندان‌پزشکان باشید.

��D کمبود ویتامین
پوسیدگی و شکســتگی می‌تواند به علت‌های متفاوتی سراغ 
دندان‌ها بیاید. یکی از دلایل دچار شدن به این مشکل، پوکی 
استخوان اســت. کسانی که سطح ویتامین D خونشان پایین 
اســت یا به پوکی استخوان دچار هســتند، با وجود مراقبت از 
دندان‌هایشان ممکن است آنها را از دست بدهند. ترمیم دندان 
توســط دندان‌پزشــکان به این افراد کمک زیــادی نمی‌کند؛ 
چراکه به خاطر پوکی استخوان‌ها احتمال آسیب دیدن دوباره 

دندان‌ها در فاصله‌ای کوتاه وجود دارد.

مشکلات لثه در بارداری��
اگر باردار هســتید و لثه‌هایتان دچار آسیب شده، باید احتمال 
تولد زودرس فرزندتان را جدی بگیرید. محققان هنوز نمی‌دانند 
که مشکلات لثه و تولد زودهنگام نوزادان چطور با هم در ارتباط 
هســتند، اما در مطالعاتی که انجام داده‌اند، بین این دو اتفاق 

ارتباطی را مشاهده کرده‌اند.

 آسا ابراهیمی  
 روزنامه‌نگار 

شما هم از آن دسته افرادی هستید که بعد از خاموش کردن چراغ‌ها، باید 
چندین دقیقه یا حتی یک ساعت انتظار بکشید تا خواب به چشمتان بیاید؟ 
به حال کسانی که به محض بستن چشم‌هایشان به خواب می‌روند غبطه 
می‌خورید اما حتی دوش گرفتن قبل از خواب، نگاه نکردن به صفحه تلفن 
همراه در شب و قرار دادن یک گلدان آلوئه‌ورا در اتاق‌خواب هم مشکلتان 
را حل نکرده است؟ محققان می‌گویند تنفس عمیق و آرام می‌تواند به شما 
در حل این مشکل کمک کند. از نظر آنها کسانی که توان کنترل ذهنشان 

را دارند، به‌راحتی به خواب می‌روند و اگر شــما هم می‌خواهید مثل آنها 
باشید، وقت بستن چشــم‌هایتان منظره خوشایندی را تصور کنید و آرام 
در آن فضای آرامش‌بخش ذهنی دراز بکشــید. سپس بلند و آرام نفس 
بکشید و اصلا به اینکه قرار است چند دقیقه برای به خواب رفتن منتظر 
بمانید فکر نکنید. از نظر محققان آرام کردن ذهن و بدن، با تمرین کردن 
میسر می‌شــود و اگر چند شب را به این شیوه بگذرانید، به‌مرور وضعیت 

خوابتان بهبود پیدا می‌کند.

نفس عمیق، داروی بی‌خوابی

حتی اگر ســیگاری تمام‌عیاری باشــید و از استنشاق بوی 
سیگاری که روی لباستان جا خوش کرده لذت ببرید، بعید 
اســت تا امروز به فکر کنار گذاشــتن سیگار نیفتاده باشید. 
اغلــب ســیگاری‌ها، مانند اغلب کســانی کــه اضافه‌وزن 
دارند، به خاطر حفظ سلامتشان در آرزوی ترک اعتیاد خود 
هستند. آنها در رویاهایشان روزهای بدون سیگاری را تصور 
می‌کنند که با لباس ورزشــی در پارک نرمش می‌کنند؛ اما 
بعد از باز کردن چشم‌هایشان و پایان دادن به رویاها، سراغ 
پاکت ســیگار می‌روند و با اندوه و عذاب وجدان، یک نخ را 
دود می‌کنند. واقعیت این است که برای یک سیگاری ترک 
کردن در اغلب موارد تنها یک آرزوســت. آرزویی که تحقق 
آن از شنبه‌ای به شنبه دیگر و از روز تولدی به تولد سال بعد 
موکول می‌شود. اگر شــما هم سال‌هاست نخ‌های سیگار 
را یکی پس از دیگری دود می‌کنید، و همیشه در فکر ترک 
آن بوده‌اید، به نکاتی که در ادامه آورده‌ایم توجه کنید. ادعا 
نمی‌کنیم با خواندن این مطلب سیگار را ترک می‌کنید، اما 
معتقدیم اگر تصمیمتان را گرفته باشید، با کمک این نکات 

راهتان کوتاه‌تر می‌شود.

هدفتان را مشخص کنید��
چرا می‌خواهید سیگار را ترک کنید؟ از دود کردن پول‌هایتان 
پشیمانید و می‌خواهید صرفه‌جویی کنید؟ دخترتان از سیگار 
به دست بودن شما عذاب می‌کشد؟ دکتر تاکید کرده که با 
این سبک زندگی عمر درازی نمی‌کنید؟ دلیلتان برای ترک 
سیگار چیست؟ قبل از هر چیز آن را پیدا کنید. سیگار برای 
سلامتی ضرر دارد! همه این را می‌دانند. اما دلیل شخصی 

شما برای کنار گذاشتن آن چیست؟

در روزهای حساس ترک نکنید��
وقتی کــه تصمیمتان را گرفته‌اید، باید بدون هیچ وقفه‌ای 
برنامه را شــروع کنید. اما حواستان باشد که ترک سیگار را 
در روزهای حساســی که احتمال وسوســه شدنتان هست 
شروع نکنید. برای مثال وقتی از قبل برنامه سفر چیده‌اید 
و می‌خواهید تعطیلاتتان را شروع کنید، نمی‌توانید با ترک 
ســیگار لذت آرام بــودن در روزهای تعطیــل را از خودتان 
ســلب کنید و مشــکل را دو برابر کنید. واقعیت این اســت 
که ترک ســیگار ســخت اســت. پس با شــروع کردن این 
کار در روزهای حساســی مثل بستری بودن عزیزانتان در 
بیمارستان، آغاز تعطیلات، اسباب‌کشی و تغییر خانه و... 

آن را دشوارتر نکنید.

روش کار را تعیین کنید��
از یک ســیگاری ترک‌کرده شــنیده‌اید که باید یکدفعه این 

کار را انجام داد؟ کســی به شــما گفته که باید آرام‌آرام 
نیکوتیــن را از بدنتان بیرون کنیــد؟ این حرف‌ها 

را از گوشــتان بیرون کنید. بدون رودربایستی 
با خودتان و طفره رفتــن از انجام کار، روش 

ترکتان را مشخص کنید. آیا ترک تدریجی 
با وضعیت روانی شــما سازگارتر است یا 
کنار گذاشــتن یکباره؟ اگر قرار است 
تدریجی این کار را انجام دهید، برای 
خودتــان یــک جــدول برنامه‌ریزی 
درســت کنید. مثلا قرار است در سه 
روز اول، هرروز دو نخ کمتر ســیگار 
بکشید. اگر موفق شدید در خانه‌های 
مربوط به آن روز با خودکار سبز تیک 

بزنید و اگر نتوانســتید، در خانه مربوط 
بــه آن روزها با خودکار قرمــز ضربدر بزنید. در 

صورتی که تعداد تخلفات شــما در هفته از دو مورد بیشتر 
شــد برای خودتان تنبیهی مشخص کنید و اگر همه روزها 
به قولتان وفــادار ماندید، یک جایزه بــه خودتان بدهید. 

البته مطمئنا این جایزه کشیدن یک پاکت سیگار نیست!
گذشــته از ایــن، وقتی تصمیمتــان را گرفتیــد، با یک 
متخصص ترک ســیگار در یکی از کلینیک‌ها صحبت 
کنید. آیا با برچســب نیکوتین یا مصرف داروی خاصی 
این کار برای شــما ساده‌تر می‌شود یا خیر؟ جواب این 

سوال را از متخصصان بگیرید.

یک عادت جایگزین پیدا کنید��
بــرای آرام‌تر ســپری کــردن این روزهــا، یک عادت 

جایگزیــن پیــدا کنیــد. ترکاندن پلاســتیک‌های 
حباب‌دار، جویدن آدامس، خط‌خطی کردن کاغذ، 
ذکر گفتن با شــمارش دانه‌های تسبیح و... هریک 
می‌توانــد راهی جایگزیــن باشــد. در لحظاتی که 

بی‌تابانه دنبال پاکت ســیگارتان می‌گردید، این عادات تازه 
را انجام دهید. شاید حالتان با این کار بهتر شد.

شکست را تعمیم ندهید��
اغلب سیگاری‌ها در کارنامه‌شــان چند شکست ثبت‌شده 
دارند. اگر شــما هم درگذشــته بارها ترک کرده‌اید و دوباره 
سیگار کشیدن را شــروع کرده‌اید، شکست‌های قدیمی را 
به امروز تعمیم ندهید. از نو شــروع کنید. از گذشــته درس 
بگیرید اما اجازه ندهید دوباره تکرار شوند. چه چیزی باعث 
شــد دفعه قبل ترکتان را بشــکنید؟ ممکن است دوباره آن 
دلیل به زندگی‌تان برگردد؟ پس برای حل کردن آن مشکل 
تلاش کنید. گذشته از توجه به این نکته، تا آنجا که می‌توانید 
بعد از چند روز موفقیت در ترک ســراغ سیگار نروید. اگر در 
لحظاتی که به‌شــدت عصبی هســتید، وقت‌هایی که دور 
دوستانتان جمع شده‌اید و شاهد سیگار کشیدنشان هستید 
یا زمان‌هایی که دلتان برای بو و دودش تنگ شده، با گفتن 
»فقط یک نخ!« سیگار را روشن کنید، بعید نیست بار دیگر 

شکست بخورید.

سراغ خوراکی‌های شادی‌آور بروید��
ترک ســیگار ممکن است شما را غمزده و عصبی کند، اما 
نگران نباشید. محققان می‌گویند در طبیعت خوراکی‌های 
ضدافســردگی و اضطراب فراوانی وجود دارد که می‌توانید 
روی کمکشان حساب کنید. هویج و خوراکی‌های نارنجی 
مثــل کدوتنبل ازجمله آنها هســتند. البتــه محققان تاثیر 
اســفناج را هــم در بهبود خلق‌وخو اثبــات کرده‌اند. از نظر 
آنها خوراکی‌هــای حاوی ویتامین B مثــل برنج هم حال 
شما را بهتر می‌کند و اگر سراغ مواد غذایی حاوی ویتامین 
D مثل شــیر و ماهی برویــد روحیه‌تان بهتر می‌شــود. در 
صورتی که مصرف این مواد غذایی حال شما را بهتر نکرد، 
با آزمایش خون کامل وضعیت ســامتتان را بررسی کنید. 
شاید بدن شما به دریافت ویتامین‌ها و مواد معدنی با کمک 

مکمل‌های خوراکی و تزریقی نیاز داشته باشد.

خود را از شر دود خلاص کنید
این راه‌ها به شما در ترک سیگار کمک می‌کند

بهاره اسلامی  
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