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هر ایرانی، ۶ دندان پوسیده 
دندان های پوسیده در حالی برای ما مشکل ساز می شوند که با پیشگیری می توانیم مانع ایجاد پوسیدگی شویم

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

15توصیه  مهم دندانپزشکی 
1 هزینه های تمام شده دندانپزشکی گران است. پس اول تلاش 

کنید که دندان هایتان خراب نشوند.
2  قدم اول این است که 4عنصر درست را همیشه رعایت کنید؛ 

مسواک، خمیردندان، نخ دندان و دهان شویه.
3 دندانی که پوسیده شــده، هرقدر زودتر و در مراحل اولیه 
پوسیدگی درمان شــود، هزینه های درمانش کمتر و عمر دندان 

بیشتر است.
4  اگر خرابی دندان به عصب رسید و عصب کشی انجام شد، هم 
عمرش نصف می شود و هم هزینه های درمان آن دندان 4 تا 5 برابر 

می شود.
5  اگر پوسیدگی دندان تا جایی پیش رفت که نیازمند روکش 
یا جراحی لثه بود، هزینه ها باز چند برابر می شــود و عمر دندان 

کوتاه تر می شود.
6  برای اطمینان از سلامت دندان ها و جلوگیری از پوسیدگی 

آنها حداقل 6 ماه یک بار به دندانپزشک مراجعه کنید.
7 نوع مســواک و نحوه درســت مســواک زدن، مهم تر از 
خمیردندان است. مسواک باید بتواند خرده های غذا را با کمترین 

آسیب به دندان پاک کند.
8 عمده مردم باید از مسواک های دارای الیاف نرم استفاده کنند. 
مسواک های سخت )Hard( در موارد خاص استفاده می شود و در 

خیلی مواقع هم در مدت زمان مشخص نه دائمی.
9  نحوه درست استفاده از نخ دندان را یاد بگیرید.

10  این تصور که شستن دندان ها با نمک، آنها را تمیز و سفید نگه 
می دارد، کاملا غلط است. استفاده از نمک باعث می شود که مینای 
دندان نازک شود و به عاج برسد و حتی دندان های شما را به سمت 

زرد شدن ببرد.
11  خمیردندان های سفیدکننده نباید هر روز استفاده شوند 
چون سایش دهنده مینا هستند و اتفاقا دندان ها را زردتر می کنند.

12  دندان های خود را ســفت مسواک نکشــید طوری که رد 
شانه های مسواک روی دندان ها بماند. شیوه درست مسواک زدن  
باید براساس روش هایی شبیه ویبره کردن یا ماساژ دادن دندان ها 
باشد. حرکات تند و با فشار دست، هم بافت لثه را تخریب می کند و 

هم به مینای دندان آسیب می زند.
13  روزانه حداقل 2بار مسواک بزنید؛ نه کمتر و نه بیشتر.

14  دهان شویه  بهتر است هر شب استفاده شود. اگر هفته ای 
یک بار هم استفاده کنید، بهتر از آن است که اصلا استفاده نکنید.

15  اگر در بین روز ریزه خواری دارید و شیرینی، چای، شکلات و... 
می خورید، نیازی نیست زود به زود در طی روز  مسواک بزنید. همین 
که شب قبل از خواب مسواک بزنید، اثر آن ریزه خواری را از بین می برد.

عدد خبرراهنما

نکته روز

تاکنون تحت معاینات حجاج قبل از اعزام 
بــه حــج قــرار گرفته انــد کــه از ایــن تعداد 
۶۲۱۴۰ زائر تأیید شــده اند. از بیــن زائران 
معاینــه شــده۱۱۳۲۰ نفــر بیمــاری قنــد، 
۱۶۷۷۰نفر فشار خون، ۳۲۰۵نفر بیماری 
قلبــی و ۵۹۰ بیماری هــای ریــوی دارنــد. 
براساس اعلام مرکز پزشکی حج و زیارت 
جمعیت هلال احمر استطاعت جسمی 

۵۹۵ نفر هم رد شده است.

82164
زائر 

به ازای هر ۶۰۰ زائر امســال در عملیات 
حج حضور خواهند داشت که در محل 
اســکان زائــران و درمانگاه هــا خدمات 
بهداشــتی و درمانی مســتقر می شوند. 
کلیــه خدمــات پزشــکی ارائــه شــده به 
حجــاج هــم در پرداختی هــای ابتدایــی 

آنها لحاظ شده و رایگان خواهد بود.

1
پزشک  

صرفه جویی در هزینه ها با اجرای طرح پرستار پیگیر
عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت بهداشت: افزایش بار بیماری های مزمن و صعب العلاج و عدم تبعیت بیماران 
از درمان پس از ترخیص منجر به تحمیل هزینه های هنگفت به  خود بیمار و نظام سلامت و بیمه است و امیدواریم 

با  اجرای طرح پرستار پیگیر، شاهد صرفه جویی قابل توجهی در هزینه های پرداختی توسط بیمه ها باشیم.

رفع انحصار در تأمین یک فرآورده مهم 
ناصر هیراد، معاون برنامه ریزی اداره کل داروی ســازمان غذا و دارو: در ســال ۱۴۰۲ با ورود یک شــرکت دانش بنیان 
به حوزه تولید فاکتــور۸، انحصار تولید این فرآورده رفع  شــد و تامین آن به شــرایط پایداری رســید. کمبود داروهای 
سیکلوفسفوماید، توپوتکان، ملفالان، وین کریستین، وین بلاستین و شربت سل سپت هم با واردات منظم رفع شد.

مراقب آبله مرغان باشید
آبله مرغان، بیماری شایع نخســتین فصل سال است و به 
افراد توصیه می شــود برای پیشــگیری از ابتلا، از تماس، 
دست و دیده بوسی با بیماران خودداری کنند. به گزارش 
همشهری آنلاین، مسعود مردانی، متخصص بیماری های 
عفونی و گرمسیری دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی با 
بیان این مطلب گفت: »در گذشته این بیماری مخصوص 
کودکان بود اما با افزایش سطح بهداشت در جامعه کودکان 
در مراحل ابتدایی زندگی به این بیماری مبتلا نمی شوند و 
در بزرگسالی با آبله مرغان درگیر می شوند. نشانه های ابتلا 
به آبله مرغان در بزرگســالان به مراتب شدیدتر از کودکان 
است و هر چه سن ابتلا افزایش یابد علامت های بیماری نیز 
شدیدتر است.« به گفته این پزشک، دوره حاد این بیماری 
7روزه است اما در برخی افراد بهبودی بین 2 تا 3 هفته نیز 
ادامه  دارد. مردانی با تأکید بــر اینکه این بیماری واگیردار 
و با کوچک ترین تماس با فرد آلــوده انتقال پیدا می کند، 
ادامه می دهد: »کاهش اشتها، سردرد، خستگی و احساس 

ناخوشی عمومی ازجمله نشانه های این بیماری است.« 

هر ایرانی حداقل ۶ دندان پوســیده دارد؛ 
این آماری اســت که خود مسئولان وزارت 
بهداشــت بارها اعلام کرده اند. آمارها وقتی 
نگران کننده تر می شود که بدانیم بسیاری از افراد ۳۰ تا ۴۰ ساله که در سن فعالیت هستند، 
حدود 1۳دندانِ ازدست رفته دارند. در گروه ســنی بالای ۶5سال نیز آمارها حاکی از این 
است که بیش از 55درصد افراد، هیچ دندانی برایشــان باقی نمانده و کاملا بدون دندان 
هستند. کودکان هم وضعیت بهتری ندارند. به طوری که بیش از ۸۰درصد کودکان 5 تا ۶ ساله 
حداقل 5دندان شیری پوسیده، پرشده یا کشیده شده دارند. به گفته متخصصان، ۸۰درصد 
بیماری های دهان و دندان با آموزش قابل پیشگیری است. این در حالی است که بسیاری 
از شــهروندان درباره نحوه مراقبت از دندان ها آگاهی ندارند و خیلی از آنها حتی تا سنین 
سالمندی نمی دانند که چگونه باید مسواک بزنند و نحوه درست مسواک زدن را بلد نیستند. 
به مناسبت هفته بهداشــت دهان و دندان، پای نکته ها و صحبت های دکتر علی تاجرنیا، 

دندانپزشک و رئیس هیأت مدیره جامعه دندانپزشکی ایران نشسته ایم.

ســلامت دهان و دندان کار کرده اند و 1  در کل دنیا تنها کشورهایی که در حوزه 
تجربــه موفقــی دارنــد، »کشــورهای حوزه 
اســکاندیناوی« هســتند. غیر از کشــورهای 
اســکاندیناوی، بقیــه کشــورها در 2 دســته 

»متوسط« و »بد« قرار دارند. درواقع تعداد 
عمده ای از کشورها در وضعیت متوسط 

قــرار دارنــد و بخــش کوچکی در 
وضعیت بد.

وضعیت متوسط قرار دارد، 2  اینکه می گوییم ایران در 
به معنای خوب بودن وضعیتش نیست. 

اما در مقایســه با میانگیــن جهانی وضعیت 
اسفناکی هم ندارد. ما با شــرایط ایده آل فاصله 
زیادی داریــم و دولت باید به طــور جدی برای 
افزایش سواد سلامت و پیشــگیری مردم وقت 

بگذارد و برنامه ریزی کند.
دندان ها بســیار مهم است. پوسیدگی 3   نژاد در پوســیدگی یا عدم پوسیدگی 
دندان دلایل مختلفی دارد؛ ازجمله نژاد، مقاومت 
مینای دندان، فلور میکروبی، میزان اسیدی بودن 
بــزاق و... که تأثیر و میزان همــه اینها در مردم 

کشورها و نژادهای مختلف متفاوت است.
دنــدان هزینه  کــرده اند  اما 4  دولت ها  برای حوزه دهان و 

برنامــه هدفمند، جامع و منســجمی 
نداشــته اند . مثلا الان وزارت بهداشت برای 

فلورایدتراپــی در مــدارس برنامه ای در 
دســتور کار دارد. دادن فلوراید به 
کودکان در همه جای دنیا الگویی 
پذیرفته شده اســت و به سلامت 

دندان کمک می کنــد اما در 
مدارس ایران اولا این کار 

توسط مربیان بهداشت یا 
بهورزها انجام می شــود که 
آموزش کافی درباره ســلامت 
دهان و دندان ندارند و دوم اینکه 

خیلی از کــودکان هنــوز نحوه 
مسواک زدن را بلد نیستند.

نگیرد، فلورایدتراپــی نمی تواند کمک 5   تا وقتی کودک مسواک زدن را یاد 
زیادی به او بکند. اینکه دانش آموز در زنگ تفریح 
چیپــس و پفک خــورده و خرده هــای غذا به 
دندان هایش چســبیده ســپس  در کلاس در 

دهانش فلورایــد بریزند، فایده 
ندارد. ما باید در مدارس زنگ 

مسواک داشــته باشیم و درست 
مسواک زدن را به دانش آموزان 
یاد بدهیم. موضوع مهم دیگر این 
اســت که بوفه های مدارس باید 
غذاهای ســالم که باعث پوسیدگی 
دندان نشوند ارائه کنند و نباید چیپس و 

پفک بفروشند.
اســت که ســالانه پایش انجام شود. تا 6   نکته بعدی درباره اینگونه برنامه ها این 
معلوم شود که فلورایدتراپی سال قبل چه تأثیری 

دندان هــای  ســلامت  روی 
دانش آموزان داشته است.

وجــود 7  دولت یا وزارت بهداشت باید در  از  برنامه ریزی هــا 
انجمن های دندانپزشکی استفاده کند و کمک 

بگیرد.
از موضوعات دردســاز در حوزه دندان 8  افزایش واردات شکر به کشور، یکی دیگر 
است. این موضوع علاوه بر افزایش آمار دیابت در 
کشور، بر سلامت دهان و دندان هم اثرگذار است. 
چندین سال است سرانه مصرف شکر در کشور 

چندین برابر شده است.

 بسیاری از 
افراد ۳۰ تا ۴۰ ساله 
حدود ۱۳ دندان 
ازدست رفته دارند

 بیش از ۸۰ درصد 
کودکان ۵ تا ۶ ساله 

حداقل ۵ دندان پوسیده، 
 پرشده یا کشیده 

 ۸۰ درصد بیماری های شده دارند
دهان و دندان با آموزش 
قابل پیشگیری است اما 

بسیاری از شهروندان درباره 
نحوه مراقبت از دندان ها 

آگاهی ندارند

 هر ایرانی
  حداقل ۶ دندان 

پوسیده دارد
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