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درمانگاه 

عفونتعفونت،، شایع‌ترین عامل خون‌ریزی لثه است شایع‌ترین عامل خون‌ریزی لثه است

          شهروند: چند وقتی است که لثه هایم مایل به سفید شده است. 
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لطفـا علتـش را بیـان کنیـد. آیـا ممکـن اسـت از کمبـود آهـن یا یـک 
ویتامین باشد؟

 سـفید شـدن لثه هـا بـه آن مفهومـی که به نظـر شـما رسـیده اسـت، 
شـاید تنهـا یـک تغییررنـگ جزئـی یا ایجـاد لکه هـای روشـن روی لثـه 
باشـد. البتـه ایـن هـم علتی برای ایجـاد بیماری هـای لثه نیسـت، زیرا 
نشانه بیماری لثه، تیره شدن و خون‌ریزی آن هاست. گاهی پرکردگی 
نادرسـت و تیز شدن گوشـه دندان ها ممکن است به لثه آسیب وارد 
کنـد که بازهـم آسـیب شـدیدتر به گوشـه های داخلـی گونه و کنـار زبان 
وارد می شـود و سـبب سـفیدی لثه هـا نمی شـود. نکتـه ای که شـما 
به آن اشـاره کرده اید، یعنی کمبود ویتامین و آهن با احتمال بیشـتری می تواند سـبب 
ایجـاد چنیـن عارضـه ای شـود، زیـرا در برخـی کم خونی هـا درکنـار رنگ پریدگـی چهـره 
و پوسـت بـدن، لثه هـا هـم ممکـن اسـت دچـار رنگ پریدگـی شـوند که معمـولا با ضعف 
عمومـی بـدن همـراه اسـت. توصیـه می کنـم ابتـدا به یـک متخصـص داخلـی مراجعـه 

کنیـد و آزمایـش کلـی بدهیـد و سـپس به نـزد دندان پزشـک بروید.

  شـهروند: لثه های پسر هشت ساله ام مدتی است که قرمز شده و گاهی هنگام 
ک زدن خون ریزی می کند. آیا نشـانه بیماری خاصی است؟ مسـوا

تغییررنـگ و بیماری هـای لثـه در کـودکان چنـدان شـایع نیسـت، ولـی ایـن حالـت 
ک نزدن می تواند در اطراف  می تواند در اثر چند عامل ایجاد شده باشد. گاهی مسوا
ک ایجاد کند و سـبب خون ریزی شـود. گاهی هـم اطراف دندان  دندان هـا و لثه هـا پلا
شـیری که در حال افتادن است یا دندانی که خیلی پوسیدگی دارد، میکروب ها جمع 
و لثـه متـورم و قرمـز می شـود. ایـن شـایع ترین عامـل خون ریـزی لثـه اسـت. یـک علـت 
دیگـر در کـودکان هـم پنهـان شـدن دنـدان اصلـی زیر لثـه اسـت. با این حال بهتر اسـت 

به دندان پزشـک کـودکان مراجعـه کنید.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| از شـیوع کرونـا به بعـد برخـی خانواده هـا از اینکـه فرزندشـان دائـم سـرماخورده اسـت گلـه دارنـد. از نظـر آن هـا گویـی بیمـاری فرزندشـان هرگـز خـوب نمی شـود، درحالـی 

که متخصصـان کـودک بـر ایـن باورنـد سیسـتم ایمنـی کـودکان ضعفـی نـدارد، بلکـه با شـیوع بیمـاری ویروسـی کرونـا، تعـداد ویروس هـا یا به عبارتـی زیرسـویه های کرونـا زیـاد شـده اسـت. 
به طـوی که هرچنـد هفتـه یـک بـار شـاهد شـیوع ویـروس جدیـدی هسـتیم. فـرض کنیـد یـک کـودک دبسـتانی از هم کلاسـی اش که نشـانه های تـب و سـرفه دارد، بیمـاری را می گیـرد. از آنجـا 
که هـر بیمـاری سـرماخوردگی به طـور تقریبـی یـک هفتـه طـول می کشـد و گاهـی آثـار آن تـا دو هفتـه ادامـه دارد، در ایـن مـدت درگیـر بیمـاری و پیامدهایـش می شـود. بعـد از آن هـم ممکـن اسـت 
کـودک، ویـروس بعـدی را دریافـت کنـد و این طـور به نظـر برسـد که بهبـود پیـدا نکـرده اسـت. از طرفـی در هـر مراجعه، پزشـک هـم توضیح می دهـد که بیماری ویروسـی اسـت، ولـی اینکـه کرونای 
خفیـف یا آنفلوانـزا یا امیکـرون یا هـر ویـروس دیگـری اسـت خیلـی تشـخیص دادنی هـم نیسـت. بـرای همیـن در مطلـب پیـش رو به دلایلـی که انتقـال ویـروس را در هـوای سـرد راحت تـر می کند 

و همچنیـن به عفونت هـای رایـج فصـل سـرما و راه هـای مقابلـه بـا آن اشـاره می کنیـم.

خواب خوب می خواهیدخواب خوب می خواهید،، لبنیات بخورید لبنیات بخورید

کارشناسـان تغذیـه توصیه می کنند افراد برای بهبود خوابشـان لبنیـات مصرف کنند، 
زیـرا نوشـیدن شـیر در طـول روز می توانـد تولیـد ملاتونیـن در شـب را تقویـت کند. شـیر 
دارای سه بخش آبی، چربی و پنیری است که باتوجه به نسبت این ها، مزاج )طبیعت( 
و خـواص شـیر تغییـر می کنـد. این نوشـیدنی می توانـد رطوبت مناسـبی در مغـز ایجاد 
کنـد و نوشـیدن آن به ویـژه وقتی گرم و با کمی عسـل یا مویز باشـد در ایجاد خوابی آرام 
و رفـع بی‌خوابـی، افسـردگی و فراموشـی مؤثـر اسـت. نوشـیدن شـیر همـراه با داشـتن 
سـبک زندگـی سـالم ماننـد تحـرک بدنـی کافـی و تغذیـه با سـبزیجات، میوه هـا، غالت 
و حبوبات و رژیم مدیترانه ای به ویژه در سـالمندان، خواب را بهبود می دهد. به طور 
کلـی فراورده هـای لبنـی تخمیرشـده ماننـد ماسـت، پنیـر و کـره حـاوی پروبیوتیک هـا 

هسـتند که بـا تنظیـم فلـور میکروبـی روده، در ایجاد خواب خـوب نقش دارند.

 
تیک 
سلامتی

کرونایی باشیم  مراقب ویروس‌های پسا
 عفونت های شبه سرماخوردگی شایع در این فصل سال کدام ‌اند و راه های مقابله با آن ها چگونه است؟

توصیه‌هایی برای استقبال از اسفندتوصیه‌هایی برای استقبال از اسفند

امیرمقدم

یـن مـاه سـال خورشـیدی »شـباط« گفتـه می شـود  ومـی به آخر  بنابـر تقویـم ر
و بیست و هشـت روز دارد کـه در آن بادهـای مختلـف شـروع به وزیـدن می کننـد. 
در کتـاب طب الرضـا)ع( به منظـور حفـظ سالمتی و هم سـو شـدن مـزاج آدمـی 
با طبیعـت در ایـن مـاه توصیه هایـی شده اسـت که در سـتون ایـن هفتـه و هفتـه 

آینـده به برخـی از آن هـا اشـاره ای داریـم.

 zاعتدال فشارخون با خوردن سیر

در ایـن مـاه فشـارخون بالاتـر از حـد معمـول مـی رود که بـراى حفـظ اعتـدال آن بهتـر 
اسـت به خـوردن سـیر روی آورید. سـیر فشـارخون را پایین می آورد و ایـن خاصیت آن 
هـم تابـع خواص دیگر آن اسـت. سـیر قوه جنسـی را تقویت، ادرار را زیاد و عروق شـعریه 
را باز می کنـد که ایـن خاصیت هـا سـبب پاییـن آوردن فشـارخون هـم می شـود. سـیر 
همچنیـن معـده را ضدعفونـى می کنـد و میکروب هـا را به ویـژه میکـروب وبـا و گریـب 
را می کشـد. بـرای سیسـتم تنفسـی نیرومنـد و بـراى درمـان سـل و برونشـیت نیـز مفیـد 

اسـت. اسـهال ،  ضعـف معـده و کنـدى اعصـاب و ذهـن را نیـز درمـان می کنـد.

 zبیدارکردن بدن با خوردن گوشت

در اواخـر زمسـتان هنـوز سـرماى زننـده آن گاهـى مـا را تعقیـب می کند و بدن ما نسـبت 
کی هـا گوشـت  به ماه هـاى پـس از آن نیازمنـد حـرارت بیشـترى اسـت. در میـان خورا
حـرارت زیادتـرى تولیـد می کنـد و سـبب می شـود تا سـلول هاى بدنمـان بیـدار شـوند. 
همچنیـن خـوردن گوشـت محـرک اعصـاب نیـز هسـت. از میـان انـواع گوشـت ها، بهتـر 
اسـت که سـالم ترین و سـبک ترین آن هـا را انتخـاب کـرد. گوشـت پرنـدگان به علـت 

تغذیـه طبیعی تـری که دارنـد از ایـن نظـر بهتریـن هسـتند.

 
طب الرضا)ع(

ماسـت یـک مـاده غذایـی پرطـرف دار اسـت که کـودکان تمایـل زیـادی به مصـرف آن دارنـد. 
توصیـه می شـود در کنـار وعده هـای غذایـی خانـواده، ماسـت بگذاریـد تا به تقویت سیسـتم 
ایمنی و سلامت دستگاه گوارش خود کمک کنید. متخصصان تغذیه بر این باورند که افزایش 
مصرف ماست با کاهش نشانگرهای زیستی در گردش التهاب مزمن مرتبط است. همچنین 
مصـرف ماسـت می توانـد از عفونـت جلوگیـری کنـد و بیماری هـای گوارشـی را بهبـود بخشـد. 
ماسـت منبـع غنـی کلسـیم، فسـفر، پتاسـیم، ویتامیـن آ، ویتامیـن ب ۲ و ویتامیـن ب ۱۲ اسـت 
و می تواند پروتئین های با ارزش بیولوژیکی بالا و اسـیدهای چرب ضروری را هم فراهم کند.

بیشـتر وقت ها بیماری در یک خانواده از سـوی یکی از اعضا که در محیط های پررفت وآمد 
بیشتری است، شیوع پیدا می کند. دانش آموزان همان اعضای خانه هستند که بیشتر باید 
مراقب سالمتی خود باشـند تا بیماری را از کلاس و مدرسـه به خانه منتقل نکنند. از راه های 

پیشـگیری آنفلوانزا در مدرسـه ها می توان به این چند مورد اشاره کرد.
بـا مشـاهده نشـانه های بیمـاری در یـک دانش آمـوز بایـد اولیـای مدرسـه او را از دیگـران 

جـدا کنند و فوری برای اسـتراحت و بهبودی به خانه بفرسـتند.
معلمان به دانش آموزان کوچک تر تذکر بدهند تا حد ممکن از وسایل مشترک استفاده 

نکنند.
تا حد ممکن داخل کلاس ها و مکان های سربسـته از ماسـک اسـتفاده کنند.

به دانش آمـوزان آمـوزش داده شـود سـطوحی که دائـم لمـس می کننـد یا وسـایل مشـترک 
را مرتب، تمیـز و ضدعفونی کنند.

بـه آن‌هـا آمـوزش داده شـود در زمـان عطسـه و سـرفه جلـو دهـان و بینـی خـود را بگیرنـد. 
همچنین در زنگ تفریح پیش از خوردن چاشـت، حتما دست هایشـان را بشـویند.

حال خوب ویروس‌ها در زمستان

سرماخورده ام یا کرونا دارم؟

گروه های پرخطر کدام اند؟

پیشگیری از سرماخوردگی در زمستان

تقویت سیسـتم ایمنی با مصرف ماست

پیشگیری از آنفلوانزا در مدرسه‌ها

به طـور کلی ماندگاری ویروس‌ها در روزهای سـرد سـال بیشـتر اسـت، ولـی اینکه به چـه دلایلـی ماندگارترند، در ادامه توضیـح می دهیم.

هوای سرد
هـوای سـرد غشـای خارجـی ویـروس آنفلوانـزا 
را تغییـر می دهـد و آن را محکم تر، لاسـتیکی تر 
و مقاومت این پوشش، انتقال ویروس را از فردی 

به فـرد دیگـر آسـان تر می کنـد.

سیستم ایمنی
استنشـاق هـوای سـرد ممکـن اسـت بـر پاسـخ ایمنـی 
دسـتگاه تنفسـی تأثیـر منفـی بگـذارد و سبب شـود 
ویروس ها راحت تر نفوذ کنند. به همین دلیل استفاده 

از شـال گردن روی بینـی و دهـان توصیـه می شـود.

خشکی مخاط
هوای سـرد، چشـم ها و غشـاهای مخاطـی بینی و گلو 
را خشک می کند و با توجه به آنکه ویروس های آنفلوانزا 
و سـرماخوردگی از راه استنشـاق وارد بدن می شوند، 
ویـروس می توانـد راحت تـر به ایـن محل هـای عبـورِ 

آسیب دیده و خشک متصل شود.

محیط های سرپوشیده
در روزهـای سـرد افـراد بیشـتر وقتشـان را در خانـه و سـایر 
مکان های سرپوشیده می مانند که این شرایط هم به معنای 

تماس نزدیک تر با دیگران و گسترش ویروس هاست.

نور خورشید
D و بـرای سالمت  خورشـید منبـع اصلـی ویتامیـن 
و ایمنـی بـدن ضروری اسـت، ولی افراد در زمسـتان نور 
خورشـید کمتری دریافت می کننـد. همچنین فعالیت 
بدنـی افـراد در زمسـتان کـم می شـود که ایـن موضـوع 

هـم اثـر منفـی بـر عملکـرد سیسـتم ایمنـی می گـذارد.

هوای خشک
فقط سرمای هوا سبب مقاومت ویروس نمی شود، 
بلکـه هـوای خشـک هـم به ویـروس آنفلوانـزا 

کمـک می کند تا مدت بیشـتری عفونی بماند.

 چگونه این بیماری‌ها را 
تشخیص بدهیم؟

بهترین راه تشخیص، کمک گرفتن از آزمایش 
است. سرعت ابتلا به بیماری هم برای تشخیص 
آن اهمیت بالایی دارد. متخصصان می گویند 
ع می شـود،  سـرماخوردگی به تدریـج شـرو
گهـان به سـراغتان  ا گاهـی نا نـز ولـی آنفلوا
گر زمانی احسـاس کردید  می آیـد. بنابرایـن، ا
گهان به شـدت بیمار شده اید، احتمالا  که نا
آنفلوانزاسـت، هرچنـد که تشـخیص نهایـی 
با پزشـک اسـت. تشـخیص سـرماخوردگی 
معمولی و آراِس وی هم ممکن است دشوارتر 
باشد، ولی تأثیر این بیماری بر سیستم تنفس 
می تواند سـرنخ خوبی باشـد. سـرماخوردگی 
ممکن است با خارش گلو و سپس آب ریزش 
بینـی شـروع شـود. نشـانه هایی که معمـولا 
به بـالای گـردن محـدود اسـت. به ایـن معنی 
که در سرماخوردگی احتمال دارد با گلودرد، 
گرفتگی بینی و آب ریزش چشم روبه رو شوید. 
آراِس وی هـم می توانـد با همیـن نشـانه ها 
به سراغتان بیاید با این تفاوت که خس خس 
مکرر سینه نشانه آلودگی بدن با این ویروس 
تنفسی است. کووید۱۹ هم در آغاز می تواند 
تا اندازه ای شبیه سرماخوردگی باشد و کم کم 
سبب از دست دادن حس بویایی و چشایی 
گیـری  ع همه  و شـود کـه در دوره شـر

کووید۱۹ بسـیار شایع بود.

تب یا احساس تب و لرز، سرفه، گلودرد، آب ریزش 
یا گرفتگـی بینـی، دردهـای عضلانـی یـا درد 

 در بدن، سردرد و خستگی، اسهال و استفراغ 
)در کودکان شایع تر از بزرگ سالان است(

بـرای جلوگیـری از گسـترش عفونـت، سـعی کنیـد از تمـاس 
گـر حالتـان خـوب  نزدیـک با افـراد بیمـار خـودداری کنیـد و ا

نیسـت، سـعی کنید با آن ها ارتباط برقرار نکنید.
سـعی کنیـد صـورت خود را لمـس نکنیـد، کاری که افراد بین 
بـار در سـاعت انجـام می دهنـد. مرتـب سـطوحی  تـا ۲۳   ۹

را که گاهـی با آن ها تمـاس می گیریـد، تمیز کنید.
ک کننـده و آب دسـت کم به مـدت  دائـم دسـتانتان را با پا
گر امکان این کار را ندارید از ضدعفونی کننده ها  ۲۰ ثانیه بشویید و ا

اسـتفاده کنید.
گـر احسـاس بیمـاری داریـد، در خانـه بمانیـد تا بهبـود پیدا  ا

کرده و از وخامت بیمـاری جلوگیری کنید.
گر جزو گروه های پرخطر هسـتید هر سـال با رسـیدن فصل  ا

کسن  آنفلوانزا  بزنید تا خطر ابتلا به این ویروس را کاهش  پاییز وا
دهید.

نوشیدن هشت لیوان آب در روز مفید است، ولی این مقدار 
می تواند با توجه به شـیوه زندگی و وزن افراد متفاوت باشـد.

رژیـم غذایـی متعـادل داشـته باشـید. سـبزیجات بـرگ دار 
سبز و تیره را که سرشار از ویتامین‌های حمایت کننده سیستم 

ایمنی هسـتند در رژیـم غذایی روزانه قرار دهید.
غ، شـیر غنی شـده، ماهـی سـالمون و ماهـی تـن،  تخم مـر
ویتامیـن دی دارند بنابراین آن ها را به رژیم غذایی روزانه تان 
اضافـه کنیـد. همچنیـن  می‌توانیدزیـر نظـر پزشـک از مکمـل و 

ویتامین‌ها اسـتفاده کنید.
فعالیـت بدنـی خود را حتی در فصل زمسـتان حفظ کنید.

 ، ش بینـی یـز ر ب  ، آ فتگـی بینـی ، گر عطسـه 
ط بینـی  ن مخـا ، چکیـد فه سـر  ، د ر د گلو
در گلـو، چشـمان اشـک آلود و تـب )چنـدان 

) یـج نیسـت ا گی ر د ر خو ما سـر ر  د

یـزش بینـی، کم شـدن اشـتها، سـرفه،  ر آب 
. خـس سـینه خس  ، تـب و  عطسـه

، تنگـی نفـس یا دشـواری  ، سـرفه ز لـر تـب یا 
در تنفس، خسـتگی، دردهـای عضلانی یا درد 
بـدن، سـردرد، از دسـت دادن حـس چشـایی 
یا بویایـی، گلـودرد، احتقان یا آب ریـزش بینی، 

حالـت تهـوع یا اسـتفراغ و اسـهال.

نشانه های کووید۱۹

نشانه های سرماخوردگی

نشانه های ابتلا به ویروس 
سین‌سیشیال تنفسی یا آر‌‌‌‌ اِس وی

نشانه های آنفلوانزا

ر  افـرادی که در گروه هـای پرخطـر قـرا
گفتـه  یافتـن نشـانه هایی که  نـد با  ر دا
شـد بایـد در کوتاه تریـن زمـان به پزشـک 
مراجعـه کننـد، زیـرا با اسـتفاده از روش 
درمانـی مناسـب و داروهـای مؤثـر، رونـد 
بهبودی را فوری تر پشت سر می گذارند.

 افراد مسن

 افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای

 افراد باردار

 افرادی که سیسـتم ایمنی ضعیف دارند
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