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مریم سرخوشگزارش
روزنامهنگار

میل به شیرینی نشانه چیست؟

دلایلزیادیوجودداردکهمابهســراغخوردنخوراکیهای
شیرینبرویم.مزهشیرین،نخســتینطعمیاستکهانساناز
بدوتولدآنراتجربهمیکند.طعمشیرین،باعثترشحاندورفین
میشــودکهمیتواندماراآرامکند.کربوهیدراتهاترشحماده
شــیمیاییســروتونینمغزراتحریکمیکنند.شکرنیزیک
کربوهیدراتاست،اماکربوهیدراتهابهاشکالدیگریهموجود
دارند؛مانندغلاتکامل،میوههاوسبزیجاتکهفیبروموادمغذی

زیادیبرایبدنشمادربردارند.
آتوساسعیدپور،متخصصتغذیهورژیمدرمانی،استاددانشگاه
علومپزشکیشهیدبهشتیمیگوید:بسیاریازافرادبهدنبالآن
هستندکهبهنوعیولعخودرابهخوردنچیزهایشیرینکنترل
کنند.راهکارهایمختلفیهمدررابطهباکنترلولعبهشیرینی
وجوددارد.امااولازهمهمابایدبدانیمزمانیکهولعبهخوردن
شیرینیپیدامیکنیمهنگامیاستکهاختلالاتیدرسیستم
نوروترنسمیترها)ناقلانعصبــیNeurotransmitter(یا
پیامآورانیکهازرودهبهمغزپیاممیبرند،برایمابهوجودمیآید

کهباعثمیشودبهخوردنشیرینیولعپیداکنیم.
بهگفتهاینمتخصصتغذیهورژیمدرمانی،نامیکیازنوروترنس
میترهایاپیامآورهایمهمدوپامیناست.مابایدمراقبباشیم
اگرسطحدوپامینازیکحدیخیلیبالاتربرود،سقوطشدید
دوپامینرااحســاسمیکنیم.زمانیهمکهمــامیزانبالای
شیرینییاشــکررابههرطریقیواردبدنمیکنیمباعثبالا
رفتنشدیددوپامینمیشویم. دکترسعیدپوربابیاناینکهبرای
مقابلهبااحساسعلاقهبهدریافتشیرینیزیاد،همراهکارهای
کوتاهمدتیوجودداردوهمراهکارهایبلندمدت،ادامهمیدهد:
راهکارهایبلندمدتشاملانجامفعالیتهایفیزیکیوافزایش
آنهاست.اینفعالیتبدنیمثلًادرحد۱۵دقیقهباشدتبالاو
درپریودهایاستراحتکوتاهمدتباشدکهضربانقلببالاباشد.
بررسیهانشاندادهانجاماینگونهفعالیتهامیتواندبرولعبه
شیرینیتأثیربسیارخوبیداشتهباشــد. ویدررابطهبادرمان
طولانیمدتمیگوید:میتوانکارهایبیشتریراامتحانکرد.
یعنیحتیمیتوانبااصلاحالگویخوابوکارکردنرویآن
بهنتیجهبهتریرسید.یعنیبهافرادکمککنیمکیفیتخواب
بهتریداشتهباشــند. بهگفتهاینمتخصصتغذیه،مقابلهبا
ولعبهخوردنشــیرینیراهکارهایکوتاهمدتیهمدارد.
مثلًاوقتیولعبهخوردنشــیرینیداریدمیتوانیددریک
لیوانآبلیموترشبریزیدوبههمراهکمیعسلمیلکنید

کهمیتوانددرکاهشمیل
بهشیرینیمؤثرواقعشود.

کوتاهترازگزارش عددخبر

نکته

بودجــه بــا همــکاری ســازمان برنامــه و 
بودجه و وزارت رفاه در نظر گرفته شده 
تا برنامــه کاهش ســوء تغذیه کــودکان 
توســط وزارت بهداشــت در مــدارس 

اجرایی شود.

1.5
هزارمیلیارد تومان

در حال حاضــر، میزبــان برنامه ســامت 
خانواده هســتند. به گفته وزیر بهداشت، 
سازمان نظام روانشناسی می تواند در برنامه 
سامت خانواده، خدمات ســامت روان 
را هم پوشــش دهد و به شناسایی ریشه 
بســیاری از مشــکات روانی کمــک کند. 
300روانشــناس در طرح ســراج فعال و به 
این ترتیب، در مناطق روستایی سرگرم کار 
و فعالیت هستند. این طرح تحت عنوان 
سامت روان و مراقبت اجتماعی با رویکرد 
پیشگیری در حال اجراست و 23واحد آن 

در کشور فعال است.

93
شهرستان

مشکلات اعتیاد و روانی قابل درمان هستند
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت: ما بر رویکرد تقدم پیشــگیری بر درمان تأکید داریم. وزارت بهداشت و سازمان 
نظام روانشناسی، برنامه های مشترکی را با هم آغاز کرده اند تا رویکرد پیشگیری در کل جامعه تسری پیدا کند. 

معضاتی چون اعتیاد و مشکات روانی، با تشخیص بموقع، قابل کنترل و درمان اند.

بهزودیتمامیخدماتدندانپزشکیبهجزایمپلنتو
ارتودنسی،تحتپوششبیمههایپایهقرارمیگیرد
۹۰درصد مــردم نمی توانند به راحتــی از خدمات 
دندانپزشکی اســتفاده کنند و تنها راهکار آن هم 
پوشش بیمه ای و افزایش مراکز دولتی یا طرف قرارداد 
با بیمه های پایه عنوان می شود که می تواند آسیب های دهان و دندان را در جامعه کاهش 
دهد. هر چند که همین حالا 2هزار مرکز جامع خدمات ســامت در کشور زیرنظر وزارت 
بهداشت فعال هســتند و خدمات ارزان ارائه می کنند، اما صرفا خدماتی مانند کشیدن 
دندان، پرکردن معمولی و جرم گیری دندان ها با بیمه هایی از جمله سامت، تامین اجتماعی 
و نیرو های مسلح انجام می شود و مردم برای سایر خدمات با مشکات متعددی مواجهند. اما 
حالا قرار است پوشش بیمه ای خدمات دندانپزشکی افزایش پیدا کند و این پوشش بیمه ای 
از آن جهت اهمیت دارد که می تواند سطح دسترسی مردم به ارائه کنندگان خدمات دهان 
و دندان با هزینه های دولتی را افزایش دهد. همین حالا استفاده از خدمات دندانپزشکی در 
مراکز دولتی با هزینه های نسبتا کمتر به راحتی و در زمان کوتاه فراهم نیست و حتی زمان 
یک عکسبرداری ســاده هم چند ماه به طول می انجامد. در بخش خصوصی نیز هزینه ها 
چندین برابر می شود و به همین دلیل نیازمندان به خدمات دندانپزشکی یا باید از هفت خوان 
نوبت دهی در مراکز دولتی بگذرند یا قید درمان های مورد نیازشان را بزنند، حالا اما سازمان 
بیمه سامت در این حوزه گام اول را برداشته و براساس اعام محمدمهدی ناصحی، رئیس 
این سازمان به زودی تمامی خدمات دندانپزشکی به جز ایمپلنت و ارتودنسی، تحت پوشش 
بیمه های پایه قرار خواهند گرفت تا هم مشکات بهداشت دهان و دندان مردم حل شود و هم 
کاهش پرداخت از جیب مردم صورت بگیرد. به  گفته ناصحی همچنین قرار است با همکاری 
دانشکده های دندانپزشکی و خیران و با هدف کاهش هزینه های مردم، مراکز دندانپزشکی 

در تهران و شهرستان ها دایر تا پوشش بیمه ای برقرار شود.

دندان های خراب دندان های خراب حمایت بیمه  ای از

 میانگین 
هزینه خدمات 
 دندانپزشکی

 )بدون پوشش بیمه(

4دلیل درباره اهمیت پوشش بیمه دندانپزشکی 
به  منظور پیشگیری از پوسیدگی دندان ضرورت دارد که حداقل هر 

۶ ماه یک بار دندان ها از سوی دندانپزشک، مورد معاینه قرار بگیرد. 1
این چکاپ ماهیانه اما در بخش دولتی با توجه به آمار بالای مراجعه محقق 
نمی شود و در بخش خصوصی هم بسیاری از مردم از پس هزینه ها برنمی آیند.

۹۰درصد مواد اولیه و تجهیزات دندانپزشکی از خارج و با ارز وارد 
می شود؛ به همین دلیل هزینه های پزشکان در این حوزه هم قابل 2

توجه است و نیاز است که در این باره حمایت های بیشتری برای ارائه خدمات 
کم هزینه به مردم صورت بگیرد.

۹۰درصد مردم نمی توانند به راحتی به سمت خدمات دندانپزشکی 
بروند چون هزینه تعرفه بیمه ها برای خدمات دندانپزشکی پایین است 3

و آنها مجبور به پرداخت بخش قابل توجهی از این هزینه ها از جیب خود هستند.

دریافت نکردن بموقع خدمات درمانی دندانپزشکی، مردم را در معرض 
آسیب های جدی دیگر قرار می دهد؛ از جمله پوسیدگی دندان که 4

می تواند منجر به مشکات تنفسی شود یا عفونت های دندانی و لثه باعث ورود 
باکتری ها به جریان خون و عفونت سیستمیک شود. همچنین از دست دادن 

دندان ها مشکاتی در جویدن، بلع غذا و عوارض گوارشی ایجاد می کند.

دندانپزشک با سازمان بیمه سامت طرف قرارداد هستند 
و به بیمه شــدگان ایــن ســازمان خدمــات ارائــه می کنند. 
پزشــکان فاقد قرارداد هم می توانند به سامانه های بیمه 

سامت وارد شده و از این بستر استفاده کنند.
خدمــت دندانپزشــکی در گذشــته تحــت پوشــش بیمه 
سامت بود و حالا 17خدمت دیگر هم به این حوزه افزوده 
خواهد شد، ازجمله ترمیم آمالگام 4سطحی، کامپوزیت 
4ســطحی خلفی و کامپوزیت 1، 2، 3 و 4 سطحی قدامی 

برای تمامی دندان ها.
خدمت ضــروری مــورد نیــاز حــوزه دندانپزشــکی ازجمله 
ویزیت، رادیوگرافی های دهان، آموزش بهداشــت، فیشور 
ســامت، وارنیش فلوراید، فلورایدتراپی، ترمیم نخستین 
دندان دائمــی کــودکان زیر 14ســال، کشــیدن دندان های 
خلفی، قدامی، عقل و جرم گیری هم تحت پوشــش بیمه 

سامت هستند.
سال به پوشش بیمه ای کودکان در خدمات دندانپزشکی 
اضافه شــده و از 14ســال به 18ســال افزایش پیــدا کرده 

است.
گروه مادران بــاردار و کودکان، خدمات دندانپزشــکی را 
در مراکز دولتی به صورت کاما رایگان دریافت می کنند. 
خدمت دندانپزشکی برای بیماران تالاسمی، هموفیلی، 
پروانــه ای، اتیســم و روانــی مزمــن از صنــدوق حمایــت از 

بیماران خاص و صعب العاج پرداخت می شود. 
ســال به بالاها هم درصــورت بروز آســیب جــدی و از بین 
رفتن کامل دندان ها، یک دست دندان به صورت رایگان 

دریافت خواهند کرد.

کدام خدمات تحت پوشش بیمه قرار می گیرند؟ 

ویزیت پزشکان
100هزار تا 

150هزار تومان 
کشیدن دندان

450هزار تا 1 میلیون 
و 500هزار تومان 

جراحی
 2میلیون تا 

5میلیون تومان 
عصب کشی

1.5میلیون تا 
3میلیون تومان 

جرم گیری
  1 میلیون تومان 
پروتز، روکش، 

کامپوزیت و لمینت
 600هزار تا

15میلیون تومان 
ارتودنسی

18میلیون تا 
20میلیون تومان 

سفید کردن
1.5میلیون تا 
2میلیون تومان 

ایمپلنت
 5میلیون تا 

20میلیون تومان
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یکتا فراهانی- روزنامه نگار

 متن کامل را در   
همشهری آناین بخوانید

 متن کامل را در   
همشهری آناین بخوانید

تلاش برای ایجاد انگیزه در پرستاران
عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت بهداشت: نگهداشت و ایجاد انگیزه در پرستاران مستقر در مناطق 
کم برخوردار که سطح رفاهی کمتری دارد، با تدوین بسته ای تحت عنوان بسته ماندگاری پرستاران محقق 

می شود. 

فواید طبیعت در زندگی انسان
نتایجیکنظرســنجینشــانمیدهد،افــرادیکهزمان
بیشتریرادرخارجازخانهمیگذرانند،سالمتر،پرانرژیترو
پربازدهترازافرادیهستندکهپاراازخانهبیروننمیگذارند
یاکمترازخانهخارجمیشوند.ایننتایجهمچنیننشانگر
آناستکهافرادیکه۲۰ساعتیابیشــتردرهفتهرادر
فضایسبزیاطبیعتســپریمیکنند،بهطورمتوسطدر
یکروز۴۱درصدنسبتبهکسانیکهکمتراز۳۰دقیقهدر
هفتهرابیرونازخانهمیگذرانند،بهرهوریبیشتریدارند.
اینتحقیقبهدنبالیکمطالعهدرسال۲۰۲۲انجامگرفته
ونشاندادهاستکهگذراندنوقتدرطبیعتمیتواندبرای
سلامتیوآسایشطولانیمدتمفیدباشد.تحقیقاتیکه
درسال۲۰۲۰توسطمؤسســهبهداشتعمومیانگلستان
انجامشده،نشاندادهکهحضوردرفضایبازوطبیعتحتی

میتواندبهکاهشبارمالیو
فشارازروینظامبهداشتی

کمککند.

آرش نهاوندی


