
 
 
 
 
 

 
   

تجمع مواد غذايی مصرف شده و يا مواد معدنی موجود در 
ها  ای روی دندان ها موجب ايجاد لايه بزاق دهان روی دندان

 .شود حاً به آن پلاک دندان گفته میشود که اصطلا می
، پلاک روی دندان تجمع پيدا  زدن دقيقه بعداز مسواک۱۰
تشکيل کند، زيرا مواد معدنی موجود در بزاق نيز موجب  می

 . پلاک دندان مي شوند 
ی بين  اگر قبل از خواب مسواک بزنيم و در فاصله

، صبح روز بعد اگر با  ، چيزی نخوريم زدن و خواب مسواک
، همان پلاک دندان  ها را لمس کنيم زبری زبان سطح دندان

 . است
. شود زدن پاک می راحتی با مسواک پلاک دندان به

کنند که دفعات  علت دندانپزشکان توصيه می همين به
سرعت  های ايجاد شده به زدن افزايش يابد تا پلاک مسواک

 .حذف شوند
درصورت عدم حذف پلاک دندان در درازمدت، ساختار 

صورت به  اين شود که در سخت می و کرده و سفت پلاک تغيير
 .شود دندان گفته می جرم آن

تشکيل جرم به مرور زمان موجب التهاب لثه خواهد شد که 
که جرم تشکيل نشده و  بيماری لثه و التهاب آن در زمانی

مانده است را ژنـژيـويت  صورت پلاک دندانی باقی هنوز به
 .گويند که هـمان التهاب لثه است می

های  ل جرم موجب تخريب لثه و بافتتشکيل کام
مرور زمان  شود و به می )استخوان فک(ی دندان  نگهدارنده

ی بيمار، پُرخون و ملتهب تبديل  ی سالم را به يک لثه لثه
 به  و کند که همين مسأله موجب افزايش عمق شيار لثه می

 
 
 

تان کم، نبايد از چاق  اگر غذايتان زياد است و تحرک
 ريد وخو اما اگر غذای چندانی نمی. تان تعجب کنيد شدن

 
 
 
 
 
 
 

دنبال آن باعث تخريب استخوانی در محل تجمع جرم 
ها خواهد شد که  شدن دندان شود که در نهايت موجب لق می

ترين اتفاق  شايع. شود گفته می» پريودونتيت«به اين بيماری 
ها  در اين بيماری تخريب استخوان و از بين رفتن دندان

 .خواهد بود
استخوان و عدم امکان جانشينی حد  از از بين رفتن بيش

های ممکن  از بدترين اتفاق ها توسط ايمپلنت، يکی دندان
 .اثر اين بيماری است در

گيری اين است  بودن جرم بر مضر ی مردم مبنی توجيه عامه
رفته و   بين ها پوسيده شده، لثه از گيری، دندان که بعد از جرم

علت از  همين هشوند و ب شدت حساس و لق می ها به  يا دندان
کنند که همين مسأله باعث  گيری خودداری می انجام جرم

 .های خود را خيلی زود از دست بدهند شود تا دندان می
کنند،  گيری آن را مشاهده می از جرم پوسيدگی که افراد بعد

علت اينکه  گيری نيز وجود داشته، اما به در واقع قبل از جرم
کنند  توانستند آنرا مشاهده در زير جرم مخفی بوده افراد نمی

گيری موجب  از جرم ی اين پوسيدگی بعد و مشاهده
اثر  ها در کنند اين پوسيدگی شد تا افراد به غلط تصور خواهد

 .است وجود آمده گيری به جرم
التهاب لثه عامل ايجاد بوی بد دهان و بسياری مشکلات 

 .بين خواهد رفت گيری از ديگر است که با انجام جرم
گيری، بايد از  از جرم وجود آمده بعد ی رفع حساسيت بهبرا

های  شويه های مخصوص رفع حساسيت و دهان دندان خمير
 .خاص با تجويز دندانپزشک استفاده کرد

 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              
 
 
 

تان هم چندان کم نيست، حق داريد اگر از افزايش  تحرک
 جز تغذيه، توارث و  گويند به پزشکان می. تان يکه بخوريد وزن
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توانند در افزايش وزن ما نقش  تحرک، علل ديگری نيز می
  . داشته باشند

اگر مصرف داروی خاصی باعث افزايش :  پنج قاعده دارويی
قاعده : شده است، به قواعد زير توجه داشته باشيدتان وزن
بدون مشاوره با پزشك مصرف هيچ دارويی را قطع : اول

نکنيد زيرا اين دارو ممکن است برای حفظ سلامت ضروری 
خودتان را با ديگر افرادی که همين دارو را : قاعده دوم. باشد

عوارض جانبی يک دارو در . کنند، مقايسه نکنيد مصرف می
اگر دارويی باعث . کند افراد به يک شکل ظهور نمی همه

افزايش وزن در فردی شده باشد، لزوما اين اثر را در شما 
اگر : قاعده سوم. با پزشكتان در اين باره مشورت کنيد. ندارد

افزايش وزن شما ناشی از تجمع مايع در بدن بود، نگران 
 هنگامی که. نباشيد زيرا اين افزايش وزن دائمی نيست

تان کنترل شود،  مصرف دارو را به پايان برسانيد يا بيماری
در طول اين . کند کردگی ناشی از تجمع مايع فروکش می پف

: قاعده چهارم. نمک پيروی کنيد مدت از يک رژيم غذايی کم
با پزشك درباره داروی ديگری که به عنوان جايگزين 

ارد در بسياری از مو. توانيد مصرف کنيد، مشورت کنيد می
تواند داروی ديگری را برای شما تجويز کند  تان میپزشک

 .که اين عارضه جانبی را نداشته باشد
تان ناشی از کاهش ميزان اگر افزايش وزن: قاعده پنجم 

وساز در بدن به علت يک بيماری يا مصرف داروست،  سوخت
 .وساز را بالا ببريد بايد سعی کنيد با ورزش سرعت سوخت

يک عارضه جانبی برخی از :  داروهای اعصاببعضی  
داروهای ضدافسردگی افزايش وزن است، بنابراين اگر فکر 

تان شده، با  تان باعث چاقی کنيدداروی ضدافسردگی می
مشورت کنيد اما هرگز   پزشك درباره تغيير برنامه درمانی

برخی افراد هم پس از . خودسرانه داروهايتان را تغيير ندهيد
شان ف داروی ضدافسردگی، به علت اينکه حالمدتی مصر

خود . کنند شود، وزن اضافه می بهتر و اشتهايشان بيشتر می
از ميان .افسردگی نيز ممکن است باعث تغييرات وزن شود

 ن، برخی داروهای ديگر نيز افزايشداروهای اعصاب و روا
 پريشی که برای  وزن را به دنبال دارند؛ مثلا داروهای ضدروان

 
 
 
 

 .روند کار می دوقطبی به  درمان اسکيزوفرنی و اختلال
بيشتر زنان نزديک به زمان يائسگی مقداری وزن :  يائسگی

های جنسی علت   کنند، اما احتمالا کاهش هورمون اضافه می
وساز  اين افزايش وزن نيست بلكه با بالا رفتن سن، سوخت

طرفی از . سوزد شود و کالری کمتری می در بدن کند می
نيز ممکن ) مانند تحرك كمتر(تغييرات در شيوه زندگی 

است در اين افزايش وزن دخيل باشد اما جايی که در آن 
کند، ممکن است به يائسگی   چربی در بدن تجمع پيدا می

در يائسگی، چربی بيشتر اطراف کمر جمع . مربوط باشد
 .ها و لگن شود، نه در ران می

ت شايع نشانگان کوشينگ افزايش وزن، علام:  کوشينگ 
نشانگان کوشينگ گاهی به دليل مصرف داروهای . است

هايی مانند آسم، آرتريت يا لوپوس  استروييدی برای بيماری
همچنين اين نشانگان ممکن است در نتيجه . كند بروز می

کليه  وسيله غده فوق توليد بيش از حد هورمون کورتيزول به
 .سازد هورمون را می يا به توموری مربوط باشد که اين

طور  کنند به افرادی که سيگار را ترک می:  ترک سيگار 
کنند زيرا با  کيلوگرم وزن اضافه می ٥/٤ميانگين کمتر از 

فرد احساس گرسنگی : افتد حذف نيكوتين چند اتفاق می
خورد که اين احساس  کند و غذای بيشتری می بيشتری می

بدون . رف شودگرسنگی ممکن است پس از چند هفته برط
وساز کند  اينکه ميزان کالری دريافتی کم شده باشد، سوخت

رسند که  نظر می تر به غذاها برای فرد خوشمزه. شود  می
فرد به خوردن غذاهای . ممکن است به پرخوری بينجامد
 .آورد حاضری پرچربی و پرقند روی می

اگر تا دير وقت بيدار بمانيد، احتمال بيشتری :  خوابی کم
ود دارد كه آخر شب به غذا خوردن روی بياوريد و به اين وج

از طرفی . يابد تان افزايش می ترتيب ميزان کالری دريافتی
ها در اين وضعيت باعث افزايش  تغييرات در ميزان هورمون

شود و ديرتر احساس سيری  احساس گرسنگی و اشتها می
  .خواهيدكرد

ای شکلی که  پروانهغده (اگر تيروييد :  کاری تيروييد کم
 ، به اندازه کافی هورمون تيروييدی)جلوی گردن قرار دارد
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توليد نکند، احتمالا احساس خستگی، ضعف و سرما خواهيد 
اگر هورمون تيروييد کافی . کنيد کرد و اضافه وزن پيدا می

شود و احتمال بالا رفتن  وساز در بدن کند می نباشد، سوخت
حتی اگر کارکرد تيروييد در حد . کند افزايش پيدا می وزن

وجود  پايينی دامنه طبيعی باشد، ممکن است افزايش وزن به
کاری تيروييد باعث از بين رفتن اين  معمولا درمان کم. آيد

  .اضافه وزن خواهد شد
در زمان استرس ميزان ترشح کورتيزول يا :  استرس

يابد و اشتها را زياد  در بدن افزايش می» استرس هورمون«
علاوه بر اين ممکن است برای تسکين خودتان . کند می

. هنگام استرس به خوردن غذاهای پرکالری روی بياوريد
ترکيب اين دو عامل زمينه را برای افزايش وزن فراهم 

  .كند می
كيستيك يک  نشانگان تخمدان پلی:  كيستيك تخمدان پلی

در . وری استورمونی رايج در زنان در سنين بارمشکل ه
های کوچک بسيار در  نشانگان، کيست بيشتر زنان دچار اين

 اين عارضه باعث از بين رفتن تعادل. کند میها رشد  تخمدان
 گذارد و شود و بر چرخه قاعدگی تاثير می هورمونی می

 .های دچار اين خانم. ممکن است پرمويی و آکنه ايجاد کند
 
 
 
بسياری  شوند فقط افراد چاق به بيماری ديابت مبتلا می-۵

فقط افراد چاق در معرض خطر «کنند که  م گمان میداز مر
در حالی که ديابت منحصراً افراد چاق را » ديابت قرار دارند

درست است که افزايش وزن و يا چاقی . دهد هدف قرار نمی
دهد  رار میق ۲شما را بر لبه نازک خطر ابتلا به ديابت نوع 

اما بسياری از عوامل ديگر همچون سابقه خانوادگی و نسبت 
بسيار .فاميلی و همچنين سن نيز در اين بيماری نقش دارند

ديده شده که افرادی با وزن طبيعی و يا اضافه وزنی اندک 
از سويی، يکی از . اند مبتلا شده ۲هم به بيماری ديابت نوع 
دادن  اغلب موارد، از دستدر  ۱علائم ابتلا به ديابت نوع 

 تواند در افراد مسن لاغر هم بروز  می ديابت .سريع وزن است

 
 
 
 

عارضه نسبت به انسولين مقاوم هستند كه باعث افزايش 
 کند شود و چربی اضافی در شکم آنها تجمع پيدا می وزن می

چاقی شکمی مبتلايان را در معرض خطر ابتلا به بيماری 
   .دهد قلبی قرار می

داروهای ضدالتهابی استروييدی :  داروهای کورتونی
مانند پردنيزولون به دليل اثرشان در ) داروهای کورتونی(

تجمع مايع در بدن و افزايش . وزن مشهور هستند  افزايش
اشتها دلايل اصلی افزايش وزن با مصرف اين داروهاست، اما 
اين عارضه جانبی آنها به دوز دارو و مدت زمان مصرف 

کنندگان داروهای استروييدی  در برخی مصرف. بستگی دارد
های بدن جابجا و در مناطقی مانند  طور گذرا چربی به

  .شود صورت، پشت گردن و شکم جمع می
های  برخلاف عقيده رايج، قرص:  های ضدبارداری قرص

باعث افزايش ) استروژن و پروژسترون(ضدبارداری ترکيبی 
گاهی برخی از زنانی که  .شوند وزن در درازمدت نمی

کنند، مقداری اضافه وزن پيدا  های ترکيبی مصرف می قرص
کنند اما اين افزايش وزن به تجمع مايع در بدن مربوط  می

 .مدت است   می شود و معمولا کوتاه
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 

 .کند بدرستی کار نمیکه پانکراس يا لوزالمعده آنها کند
ياد » چربی ديابتی«ای  مشکلی که از آن با عنوان کليشه

. شود تشخيص ندادن بموقع و درست علائم ديابت است می
تشنگی بيش از حد، : اين علائم در ديابت نوع يک عبارتند از

کاهش وزن سريع، ادرار بيش از حد، خستگی، تاربينی، 
ی در صورت گاه . سوزن شدن در پاها احساس سوزن

توجهی به علائم، بخصوص در کودکان و جوانترها، علائم  بی
ای برای اولين بار که قند خون فرد بسيار بالا  هشداردهنده

دهد و خطر به کما يا بيهوش شدن وی به  رود نيز رخ می می
 توان از می  صورت، دليل ديابت نيز وجود دارد که در اين

 ، تنفس سريع و عميق:   هايی به آن پی برد نشانه چنين
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خشکی پوست و دهان، برافروخته شدن چهره، بوی نامطبوع 
بويژه به دليل ناتوانی در نگه (در نفس، تهوع و يا استفراغ 

البته به غير از .و احساس درد در ناحيه معده) داشتن مايعات
ناشناخته عوامل ژنتيک، دلايل ابتلا به ديابت نوع يک هنوز 

در افراد مبتلا به ديابت نوع دو هم ممکن است اغلب  . است
به همين . علائمی بروز کند که در ابتدا خيلی واضح نيست

دليل بسيار مهم است که افراد برای جلوگيری از آن، سبک 
های عمر خود از  زندگی خود را اصلاح کنند و در تمام سال

نمک، چربی و مواد  روی در مصرف زياده(رژيم غذايی ناسالم 
پرهيز کرده، ورزش کنند و مراقب اضافه نشدن وزن ) قندی

و خارج نشدن شاخص آن از ميزان متعادل و متناسب 
وقتی علائم بيماری ديابت نوع دو شروع به آشکار .باشند

های مکرر پوستی، کليوی، و  کند معمولا عفونت شدن می
آرام و دير  هايی که زخم. ناحيه مثانه ممکن است ديده شود

يابند، خستگی، گرسنگی، افزايش تشنگی، افزايش  التيام می
حسی در پا يا  ادرار، تاری ديد، اختلال در نعوظ و درد يا بی

دست نيز از جمله علائم بيشتر شايع در اين زمينه محسوب 
هايی، هميشه  برای جلوگيری از چنين وضعيت . شوند می

آزمون و . رسی کنيدبر سطح قند خون خود را به طور منظم
  يک سوراخ ريز و بدون آن بسيار ساده و در حد ايجادتست 

 
 
 

مشارکت يکی از نيازهای اجتماعی انسان است ، چرا که 
 انسان موجودی است اجتماعی ، به اين معنی که در اثر
     تعامل و زيستن با ديگران نه تنها بقای خود را تعيين 

اين . را می يابد می كند بلکه هويت و شخصيت خود 
درابعاد مختلف زندگی اجتماعی ضرورت دارد و به  مشارکت

همين دليل علاوه بر نهادها و سازمانهاي دولتي و غير دولتي 
تك افراد جامعه نيز انتظار مي رود كه به فراخور  از تك

شرايط سني ، جنسي ، تحصيلي و توانمندي هاي خود در 
 از معضلات جوامع كنوني يكي . كنند  نقشي پويا ايفا جامعه

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

درد در نوک انگشت است که شايد چند دقيقه بيشتر هم 
توان با  ای از خون خارج شده را می سپس قطره. طول نکشد

تشخيص زودهنگام و . ابزار تست ميزان قند بررسی کرد
تر برای  مطمئنعارضه و  درمان در مراحل اوليه راهی کم

 .رود سلامتی افراد در درازمدت به شمار می
تجويز پزشک برای تزريق انسولين، يعنی وضعيت  -۶اشتباه 

های  بافی درباره انسولين افسانه:  بيماری شما واقعا بد شده
به عنوان نمونه، بسياری از مردم معتقدند . زيادی وجود دارد

به معنای آن است  وقتی نياز به تزريق انسولين پيدا کرديد
از سوی ! که ديگر همه چيز تمام شده و محکوم به فنائيد

گونه  ديگر، کسانی هم هستند که معتقدند تجويز هيچ
دارويی به معنای آن است که جای هيچ گونه نگرانی درباره 

در اين بيماری آنچه اهميت .  ديابت برای آنها وجود ندارد
ادات غذا خوردن دارد اين است که مديريت مناسبی در ع

سالم، ورزش منظم و بررسی و اطلاع مداوم از سطح قند 
بويژه آخرين مورد به شما کمک . خونتان داشته باشيد

کند که در صورت لزوم و بموقع، راهکاری برای تنظيم  می
رسان  سطح قند خونتان پيش گيريد تا از عوارض آسيب

 .پيشگيری کرده باشيد
 دكتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                           

 
 
 

كشورهاي پيشرفته و درحال توسعه يا فقير اعتياد اعم از 
است كه علاوه بر فرد معتاد ، خانواده ، خويشاوندان و جامعه 

ران را نيز درگير مي كند و ضررهاي مادي و معنوي جب
تلاش در جهت كنترل اين  .ناپذيري را به بار مي آورد 

وظيفه همه به خصوص مراكز بهداشتي و درماني مي معضل 
به همين دليل بر آن شديم كه سلسله موضوعاتي را . باشد 

در زمينه اعتياد آغاز كنيم و در اين راه نيازمند نظرات و 
 .پيشنهادات شما هستيم 
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 بهداشت و درمان صنعت نفت بجنورد: آدرس 
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