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مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

میل به شیرینی نشانه چیست؟

دلایل زیادی وجود دارد که ما به ســراغ خوردن خوراکی‌های 
شیرین برویم. مزه شیرین، نخســتین طعمی است که انسان از 
بدو تولد آن را تجربه می‌کند. طعم شیرین، باعث ترشح اندورفین 
می‌شــود که می‌تواند ما را آرام کند. کربوهیدرات‌ها ترشح ماده 
شــیمیایی ســروتونین مغز را تحریک می‌کنند. شکر نیز یک 
کربوهیدرات است، اما کربوهیدرات‌ها به اشکال دیگری هم وجود 
دارند؛ مانند غلات کامل، میوه‌ها و سبزیجات که فیبر و مواد مغذی 

زیادی برای بدن شما دربردارند.
آتوسا سعیدپور، متخصص تغذیه و رژیم درمانی، استاد دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی می‌گوید: بسیاری از افراد به‌دنبال آن 
هستند که به نوعی ولع خود را به خوردن چیزهای شیرین کنترل 
کنند. راهکارهای مختلفی هم در رابطه با کنترل ولع به شیرینی 
وجود دارد. اما اول از همه ما باید بدانیم زمانی که ولع به خوردن 
شیرینی پیدا می‌کنیم هنگامی است که اختلالاتی در سیستم 
نوروترنس میترها )ناقلان عصبــی Neurotransmitter( یا 
پیام‌آورانی که از روده به مغز پیام می‌برند، برای ما به‌وجود می‌آید 

که باعث می‌شود به خوردن شیرینی ولع پیدا کنیم.
به‌گفته این متخصص تغذیه و رژیم درمانی، نام یکی از نوروترنس 
میترها یا پیام‌آورهای مهم دوپامین است. ما باید مراقب باشیم 
اگر سطح دوپامین از یک حدی خیلی بالاتر برود، سقوط شدید 
دوپامین را احســاس می‌کنیم. زمانی هم که مــا میزان بالای 
شیرینی یا شــکر را به هر طریقی وارد بدن می‌کنیم باعث بالا 
رفتن شدید دوپامین می‌شویم. دکتر سعیدپور با بیان اینکه برای 
مقابله با احساس علاقه به دریافت شیرینی زیاد، هم راهکارهای 
کوتاه‌مدتی وجود دارد و هم راهکارهای بلندمدت، ادامه می‌دهد: 
راهکارهای بلندمدت شامل انجام فعالیت‌های فیزیکی و افزایش 
آنهاست. این فعالیت بدنی مثلًا در حد ۱۵ دقیقه با شدت بالا و 
در پریودهای استراحت کوتاه‌مدت باشد که ضربان قلب بالا باشد. 
بررسی‌ها نشان داده انجام این گونه فعالیت‌ها می‌تواند بر ولع به 
شیرینی تأثیر بسیار خوبی داشته باشــد. وی در رابطه با درمان 
طولانی مدت می‌گوید: می‌توان کارهای بیشتری را امتحان کرد. 
یعنی حتی می‌توان با اصلاح الگوی خواب و کار کردن روی آن 
به نتیجه بهتری رسید. یعنی به افراد کمک کنیم کیفیت خواب 
بهتری داشته باشــند. به‌گفته این متخصص تغذیه، مقابله با 
ولع به خوردن شــیرینی راهکارهای کوتاه‌مدتی هم دارد. 
مثلًا وقتی ولع به خوردن شــیرینی دارید می‌توانید در یک 
لیوان آب لیموترش بریزید و به همراه کمی عسل میل کنید 

که می‌تواند در کاهش میل 
به شیرینی مؤثر واقع شود.

کوتاه‌تر  از گزارش عدد خبر

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. به‌گفته وزیر بهداشت، 
سازمان نظام روانشناسی می‌تواند در برنامه 
سلامت خانواده، خدمات ســامت روان 
را هم پوشــش دهد و به شناسایی ریشه 
بســیاری از مشــکلات روانی کمــک کند. 
300روانشــناس در طرح ســراج فعال و به 
این ترتیب، در مناطق روستایی سرگرم کار 
و فعالیت هستند. این طرح تحت عنوان 
سلامت 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 عین‌اللهی، وزیر بهداشت: ما بر رویکرد تقدم پیشــگیری بر درمان تأکید داریم. وزارت بهداشت و سازمان 
نظام روانشناسی، برنامه‌های مشترکی را با هم آغاز کرده‌اند تا رویکرد پیشگیری در کل جامعه تسری پیدا کند. 

معضلاتی چون اعتیاد و مشکلات روانی، با تشخیص بموقع، قابل کنترل و درمان اند.

به‌زودی تمامی خدمات دندانپزشکی به جز ایمپلنت و 
ارتودنسی، تحت پوشش بیمه‌های پایه قرار می‌گیرد 
۹۰درصد مــردم نمی‌توانند به‌راحتــی از خدمات 
دندانپزشکی اســتفاده کنند و تنها راهکار آن هم 
پوشش بیمه‌ای و افزایش مراکز دولتی یا طرف قرارداد 
با بیمه‌های پایه عنوان می‌شود که می‌تواند آسیب‌های 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 می‌کنند، اما صرفا خدماتی مانند کشیدن 
دندان، پرکردن معمولی و جرم‌گیری دندان‌ها با بیمه‌هایی از جمله سلامت، تامین اجتماعی 
و نیرو‌های مسلح انجام می‌شود و مردم برای سایر خدمات با مشکلات متعددی مواجهند. اما 
حالا قرار است پوشش بیمه‌ای خدمات دندانپزشکی افزایش پیدا کند و این پوشش بیمه‌ای 
از آن جهت اهمیت دارد که می‌تواند سطح دسترسی مردم به ارائه‌کنندگان خدمات دهان 
و دندان با هزینه‌های دولتی را افزایش دهد. همین حالا استفاده از خدمات دندانپزشکی در 
مراکز دولتی با هزینه‌های نسبتا کمتر به راحتی و در زمان کوتاه فراهم نیست و حتی زمان 
یک عکسبرداری ســاده هم چند‌ماه به طول می‌انجامد. در بخش خصوصی نیز هزینه‌ها 
چندین برابر می‌شود و به همین دلیل نیازمندان به خدمات دندانپزشکی یا باید از هفت‌خوان 
نوبت‌دهی در مراکز دولتی بگذرند یا قید درمان‌های مورد نیازشان را بزنند، حالا اما سازمان 
بیمه سلامت در این حوزه گام اول را برداشته و براساس اعلام محمدمهدی ناصحی، رئیس 
این سازمان به‌زودی تمامی خدمات دندانپزشکی به جز ایمپلنت و ارتودنسی، تحت پوشش 
بیمه‌های پایه قرار خواهند گرفت تا هم مشکلات بهداشت دهان و دندان مردم حل شود و هم 
کاهش پرداخت از جیب مردم صورت بگیرد. به ‌گفته ناصحی همچنین قرار است با همکاری 
دانشکده‌های دندانپزشکی و خیران و با هدف کاهش هزینه‌های مردم، مراکز دندانپزشکی 

در تهران و شهرستان‌ها دایر تا پوشش بیمه‌ای برقرار شود.

دندان‌های خراب دندان‌های خراب حمایت بیمه‌‌ای 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 

‌۶ماه یک‌بار دندان‌ها از سوی دندانپزشک، مورد معاینه قرار بگیرد. 1
این چکاپ ماهیانه اما در بخش دولتی با توجه به آمار بالای مراجعه محقق 
نمی‌شود و در بخش خصوصی هم بسیاری از مردم از پس هزینه‌ها برنمی‌آیند.

۹۰درصد مواد اولیه و تجهیزات دندانپزشکی از خارج و با ارز وارد 
می‌شود؛ به همین دلیل هزینه‌های پزشکان در این حوزه هم قابل 2

توجه است و نیاز است که در این‌باره حمایت‌های بیشتری برای ارائه خدمات 
کم‌هزینه به مردم صورت بگیرد.

۹۰درصد مردم نمی‌توانند به راحتی به‌سمت خدمات دندانپزشکی 
بروند چون هزینه تعرفه بیمه‌ها برای خدمات دندانپزشکی پایین است 3

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

دریافت نکردن بموقع خدمات درمانی دندانپزشکی، مردم را در معرض 
آسیب‌های جدی دیگر قرار می‌دهد؛ از جمله پوسیدگی دندان که 4

می‌تواند منجر به مشکلات تنفسی شود یا عفونت‌های دندانی و لثه باعث ورود 
باکتری‌ها به جریان خون و عفونت سیستمیک شود. همچنین از دست دادن 

دندان‌ها مشکلاتی در جویدن، بلع غذا و عوارض گوارشی ایجاد می‌کند.

دندانپزشک با سازمان بیمه سلامت طرف قرارداد هستند 
و به بیمه‌شــدگان ایــن ســازمان خدمــات ارائــه می‌کنند. 
پزشــکان فاقد قرارداد هم می‌توانند به سامانه‌های بیمه 

سلامت وارد شده و از این بستر استفاده کنند.
خدمــت دندانپزشــکی در گذشــته تحــت پوشــش بیمه 
سلامت 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 دندان‌ها.
خدمت ضــروری مــورد نیــاز حــوزه دندانپزشــکی ازجمله 
ویزیت، رادیوگرافی‌های دهان، آموزش بهداشــت، فیشور 
ســامت، وارنیش فلوراید، فلورایدتراپی، ترمیم نخستین 
دندان دائمــی کــودکان زیر 14ســال، کشــیدن دندان‌های 
خلفی، قدامی، عقل و جرم‌گیری هم تحت پوشــش بیمه 

سلامت هستند.
سال به پوشش بیمه‌ای 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 به‌صورت کاملا رایگان دریافت می‌کنند. 
خدمت دندانپزشکی برای بیماران تالاسمی، هموفیلی، 
پروانــه‌ای، اتیســم و روانــی مزمــن از صنــدوق حمایــت از 

بیماران خاص و صعب‌العلاج پرداخت می‌شود. 
ســال به بالاها هم درصــورت بروز آســیب جــدی و از بین 
رفتن کامل دندان‌ها، یک دست دندان به‌صورت رایگان 

دریافت خواهند کرد.

کدام خدمات تحت پوشش بیمه قرار می‌گیرند؟‌

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 

جرم‌گیری
‌ 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- روزنامه‌نگار

 متن كامل را در   
همشهری آنلاین بخوانید

 متن كامل را در   
همشهری آنلاین بخوانید

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

می‌شود. 

فواید طبیعت در زندگی انسان
نتایج یک نظرســنجی نشــان می‌دهد، افــرادی که زمان 
بیشتری را در خارج از خانه می‌گذرانند، سالم‌تر، پرانرژی‌تر و 
پربازده‌تر از افرادی هستند که پا را از خانه بیرون نمی‌گذارند 
یا کمتر از خانه خارج می‌شوند. این نتایج همچنین نشانگر 
آن است که افرادی که ۲۰ساعت یا بیشــتر در هفته را در 
فضای سبز یا طبیعت ســپری می‌کنند، به‌طور متوسط در 
یک روز ۴۱درصد نسبت به کسانی که کمتر از ۳۰دقیقه در 
هفته را بیرون از خانه می‌گذرانند، بهره‌وری بیشتری دارند.
این تحقیق به‌دنبال یک مطالعه در سال ۲۰۲۲ انجام گرفته 
و نشان داده است که گذراندن وقت در طبیعت می‌تواند برای 
سلامتی و آسایش طولانی مدت مفید باشد. ‌ ‌تحقیقاتی که 
در سال۲۰۲۰ توسط مؤسســه بهداشت عمومی انگلستان 
انجام شده، نشان داده که حضور در فضای باز و طبیعت حتی 

می‌تواند به کاهش بار مالی و 
فشار از روی نظام بهداشتی 

کمک کند.

آرش نهاوندی


