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نگذاريد گردن‌تان بشكند
آس��يب‌هاي گردن مي‌توانند جزيي يا بس��يار ��

ش��ديد باش��ند به‌خصوص هنگامي كه آسيب به 
س��تون مهره گردن واردش��ود، مي‌تواند آس��يب 
تهديد‌كننده حيات باش��د. آس��يب‌هاي ش��ايع 
وارده ب��ه گردن طي ورزش عبارتند از: اسپاس��م 
گ��ردن، كش��يدگي رباط‌ه��ا و عض�لات گردن، 
آسيب‌هاي شبكه عصبي بازويي در ناحيه گردن 

و شكستگي‌هاي مهره گردني. 
اسپاسم عضلات گردن

اسپاسم عضلات گردن باعث مي‌شود عضلات 
سفت، سخت و دردناك شوند. اين حالت مي‌تواند 
ناشي از ضربه وارد شده به گردن، استفاده بيش از 
حد عضلات گردن يا ناشي از قرار‌گيري ثابت گردن 
براي مدت طولان��ي در يك وضعيت خاص ايجاد 
شود. به‌عنوان مثال اين حالت در افرادي كه براي 
مدت طولاني در يك وضعيت پش��ت كامپيوتر به 
سر مي‌برند نسبتا شايع است. همچنين اين حالت 

مي‌تواند به دنبال خوابيدن نادرست ايجاد شود. 
كشيدگي عضلات و تاندون‌هاي گردن

كشيدگي عضلات و تاندون‌ها در ناحيه گردن 
معمولا به دنبال اصابت ضربه مس��تقيم به ناحيه 
گردن ايجاد مي‌شود. درد به دنبال آسيب مي‌تواند 
بلافاصل��ه بعد از ايجاد آن يا در چند س��اعت بعد 
ايجاد ش��ود. س��اير علايم شامل س��فتي گردن، 
سردرد، گيجي و احساس غيرطبيعي مثل سوزش 

يا سوزن سوزن شدن گردن است.
آسيب شبكه بازويي

اعصاب مربوط به اندام فوقاني از س��تون مهره 
گردني به سمت دست مي‌روند. آسيب و كشيدگي 
اي��ن اعصاب معمولا در ورزش‌هاي تماس��ي مثل 
فوتبال رخ مي‌دهد. اغلب اين آسيب‌ها زماني رخ 
مي‌دهد كه دست‌ها به سمت جلو پرتاب شده‌اند و 
همزمان سر به سمت عقب قرار گرفته است. اين 
امر باعث كش��يده شدن اين اعصاب و آسيب آنها 
مي‌شود. اين صدمه مي‌تواند در حركت ناگهاني سر 
از يك س��مت به سمت ديگر يا در اثر شكستگي 
استخوان ترقوه هم رخ دهد. اين امر باعث احساس 
گزگز يا س��وزش در ناحيه بين شانه و گردن يا در 
ناحيه بازو مي‌شود. بازو يا شانه مي‌تواند بي‌حس يا 

ضعيف شوند. 
شكستگي‌هاي ناحيه گردني

 مهره‌هاي ناحيه س��تون مه��ره گردني در اثر 
صدم��ات وارده به آنها ي��ا در اثر حركات ناگهاني 
گردن به يك س��مت مثل پرتاب ش��دن از موتور 
مي‌تواند دچار شكس��تگي و جابه‌جايي شوند. در 
صورت ورود اس��تخوان شكسته به نخاع احتمال 
فلج ش��دن كامل در زيرضايع��ه و در چهار اندام 
وجود دارد. شكستگي‌هاي مهره گردني سبب درد 
شديدي در گردن مي‌شود كه مي‌تواند با بي‌حسي 

يا گزگز يا فلج در اندام‌ها همراه باشد.
درمان آسيب‌هاي گردن

• اسپاسم گردن و كش��يدگي‌هاي عضلاني- 
تاندوني: اين آس��يب‌ها را مي‌توان در اغلب موارد 
ب��ا س��رما درماني – گرم��ا درماني و اس��تفاده از 
شل‌كننده‌هاي عضلاني و ماس��اژ درماني درمان 
كرد. در صورت كش��يدگي‌هاي ش��ديد عضلاني 
تاندوني مثل آسيب شلاقي گردن نياز به اقدامات 
پزشكي مثل استفاده از گردنبند طبي براي مدت 
كوت��اه وجود دارد. اغلب افراد طي چند روز از درد 
و ناراحتي راحت مي‌شوند اما گاهي در برخي افراد 

اين زمان چند ماه طول مي‌كشد. 
• آسيب ش��بكه بازويي: كشيدگي‌هاي شبكه 
بازويي اغلب طي چند دقيقه و خود به خود بهبود 
مي‌يابد اما امكان دارد اين امر چند روز تا چند هفته 
هم ادامه يابد. فيزيوتراپي در تقويت عضلات گردن 

و شانه و بهبود سريع‌تر علايم موثر است. 
• شكس��تگي گ��ردن: درم��ان ب��ر حس��ب 
ن��وع شكس��تگي و ش��دت آن تف��اوت دارد. در 
شكس��تگي‌هاي فش��اري و گوه‌اي شكل مهره‌ها 
ك��ه در آن مهره‌ها در هم فرو رفته‌اند اس��تفاده از 
گردنبنده��اي طب��ي از نوعي س��خت و غيرقابل 
انعطاف مفيد است و بايد براي شش تا هشت هفته 
استفاده شوند. در موارد شديد‌تر شكستگي نياز به 
كش��ش روي گردن، جراحي يا درمان‌هاي ديگر 

دارد تصميم نهايي برعهده پزشك معالج است. 
در هم��ه اف��رادي كه در آنها احتمال آس��يب 
گردني وجود دارد لازم اس��ت بر روي يك سطح 
صاف دراز بكشند و اگر ايستاده‌اند آنها را به پشت 
بخوابانيم و معاينه كنيم. چنانچه فرد كلاه به سر 
دارد و احتمال آسيب گردني مي‌دهيم نبايد كلاه 
را در بياوريم. س��ر، گردن و ش��انه را نبايد حركت 
دهيم چرا كه مي‌تواند به آسيب نخاع منجر شود. 
چنانچه مشكوك به شكستگي گردن هستيم نبايد 
س��ر و گردن به هيچ‌وجه حركت داده ش��ود مگر 
اينكه نياز به احيا وجود داشته باشد و زندگي فرد 
در معرض خطر جدي باشد. بايد بلافاصله با 115 
تماس گرفته شود و سر و گردن در فاصله رسيدن 

اورژانس ثابت نگه داشته شود. 
پيشگيري از صدمات گردن

• همواره در هنگام رانندگي از كمربند ايمني 
استفاده كنيد. اين امر ميزان صدمه وارده به گردن 
به خصوص آسيب شلاقي گردن را كاهش مي‌دهد.
• هرگز در استخرهاي كم‌عمق شيرجه نزنيد.

• همواره در ضمن پرداختن به ورزش از وسايل 
ايمني مناسب مثل كلاه استفاده كنيد. 

• كمتر از موتوسيكلت استفاده كنيد. 
• از نوشيدن يا غذا خوردن در ضمن رانندگي، 

شنا يا شيرجه پرهيز كنيد.

همايش بزرگ سفيران زندگي 
همايش س��فيران زندگي )نيروه��اي داوطلب ��

مردم��ي جهت ارتق��اي فرهنگ اه��داي عضو در 
جامعه( توس��ط واحد فراهم‌آوري اعضاي پيوندي 
بيمارستان دكتر مسيح دانشوري براي اولين‌بار در 
تاريخ 1390/7/29 در سالن همايش دانشگاه علوم 
پزشكي شهيد بهش��تي به منظور جذب نيروهاي 
داوطلب و همچنين انجام موارد زير برگزار مي‌شود:

- آموزش مباحث اهداي عضو و مرگ مغزي
- بررس��ي م��رگ مغزي و تف��اوت آن با كما و 

باورهاي غلط موجود
- تبيين اصول و مباني فعاليت سفيران

- شناس��ايي ظرفيت‌ها و بستر‌س��ازي جهت 
فعاليت‌هاي تخصصي

- ايجاد تش��كل‌هاي اجرايي و ارايه راهكارهاي 
عملي

 براي سلامت چشم‌هايتان
 اقدام كنيد... 

م��واد غذاي��ي مي‌توانند در س�لامت چش��مان ��
ش��ما بس��يار مهم باش��ند، براي مثال ويتامين A و 
كاروتنوييدها، ويتامين C، E و مواد معدني براي حفظ 
سلامت چش��م‌ها ضروري هس��تند. آنتي‌اكسيدان‌ها 
مولكول‌هايي هستند كه با خنثي كردن »راديكال‌هاي 
آزاد« مانع اثرات مخرب آنها بر سلول‌هاي بدن مي‌شوند. 
راديكال‌هاي آزاد تركيباتي هس��تند كه بر اثر بعضي 
واكنش‌هاي ش��يميايي در داخل بدن توليد مي‌شوند. 
تحقيقات نشان داده است كه بعضي از آنتي‌اكسيدان‌ها 
خطر ابتلا به بس��ياري از بيماري‌هاي چش��مي مثل 
آب‌مرواري��د را كاهش مي‌دهند. م��واد غذايي حاوي 
آنتي‌اكسيدان شامل انگور، شاتوت، تمشك و... هستند. 
علاوه بر اين مواد غذايي حاوي رنگدانه‌هاي گياهي 
زردرنگ هم در حفظ سلامت چشم بسيار موثر هستند. 
لوتييين و گزانتين رنگدانه‌هاي گياهي زردرنگ هستند 
و بهترين منبع تامين اين مواد، ذرت، كلم، سبزيجات 
س��بز و پربرگ به ويژه اسفناج است. سبزيجات پخته 
مقادير بيشتري لوتيين دارند، زيرا پختن سبب شكسته 
شدن ديواره سلول‌ها و آزاد شدن لوتيين مي‌شود اما از 

زياد پختن آنها خودداري كنيد. 
 مواد غذايي حاوي لسيتين و سيستيين هم باعث 
مراقبت از چشم در برابر بيماري آب‌مرواريد مي‌شوند. 
بهترين منبع تامين اين مواد هم س��ير، پياز و موسير 
است. ميوه‌هاي خانواده تمش��ك، انگور و بلوبري هم 
حاوي آنتي‌اكسيدان و خاصيت ضدالتهابي هستند و 

به تقويت بينايي كمك زيادي مي‌كنند. 
ماهي سالمون غني از ويتامينA و D و اسيدهاي 
چرب امگا ۳ است كه اين تركيبات باعث تقويت بينايي 
مي‌ش��ود. براي درمان كم‌آبي و خش��كي چشم‌ها هم 
نوش��يدن آب تصفيه‌ش��ده را فراموش نكني��د. روزي 
هشت ليوان آب تصفيه‌شده باعث بلوري و شفاف شدن 

سطوح داخلي چشم‌ها مي‌شود. 
1- تمرينات چشمي

با انجام اين حركات ساده قبل از خواب، بعد از بيدار 
ش��دن از خواب و در تمام مدت ش��بانه‌روز مي‌توانيد 
بينايي خود را تا حد زيادي بهبود بخش��يد و از بيمار 

شدن چشم‌هايتان جلوگيري كنيد. 
قبل از ورزش دادن چشم‌ها حتما دست‌هاي خود 
را تميز شست‌وشو دهيد و بدن خود را در حالت آرامش 
قرار دهيد. تمرين دايمي و مداوم اثر بسيار خوبي روي 
بينايي شما خواهد داشت. ابتدا چشم‌تان را گرم كنيد 
يعني كف دس��ت‌هايتان را بر هم بماليد تا كمي گرما 
توليد شود. سپس دست‌ها را به مدت پنج ثانيه پشت 

پلك‌هايتان نگه داريد. اين كار را سه بار تكرار كنيد. 
چرخش چشم‌ها 

براي ش��روع، چشم‌هايتان را به سمت بالا و پايين 
ببريد و سپس هر چشم را 10 بار در جهت عقربه‌هاي 
ساعت و 10 بار بر خلاف عقربه‌هاي ساعت بچرخانيد. 

تمركز كنيد
ي��ك خودكار را در امتداد بازوهاي خود نگه داريد. 
سعي كنيد كه چشم‌تان را روي خودكار متمركز كنيد 
در همان حال خودكار را به آرامي به سمت بيني خود 
نزديك كرده و تا ۱۵ سانتي‌متري نگه داريد؛ سپس به 
آرامي دوركنيد. اين كار را 10 بار تكرار كنيد. س��عي 
كنيد تمركز خود را حفظ كنيد و نگاه‌تان را از خودكار 
برنداريد. اين كار به تقويت ماهيچه‌هاي چشمي كمك 

فراواني مي‌كند. 
ماساژ دادن 

دو طرف ناحيه پيش��اني بالاي چش��مان‌تان را به 
ص��ورت م��دور ۲۰ مرتبه در يك جه��ت و۲۰ مرتبه 
خلاف آن جهت ماس��اژ دهيد. همين عمل را براي دو 
طرف استخوان بيني كه نزديك چشمان‌تان است نيز 

انجام دهيد. 
س��رتان را به جايي تكيه دهيد، چش��م‌هايتان را 
ببنديد و فقط براي دقايقي آرام باشيد. اين كار آرامش 

را به چشم‌هايتان مي‌دهد. 
2-كم كردن مواد مضر براي چشم

فاكتوره��ا و عوام��ل خارج��ي مانن��د نوره��اي 
فلوئوروس��نت، صفحه رايانه‌ها، مواد حساس��يت‌زاي 
محيطي، كلر موجود در استخرها، تهويه‌ها، مطالعه در 
نور كم، مي‌توانند باعث بروز آسيب‌هاي چشمي شوند. 
سيگار نكشيد، استفاده از سيگار به تدريج باعث كاهش 
بينايي چشم‌ها شده و باعث بروز آسيب‌هاي جدي در 

چشم مي‌شود. 
فراموش نكنيد براي جلوگيري از آسيب‌هاي اشعه 
ماوراي بنفش خورشيد از عينك‌هاي آفتابي استاندارد 

استفاده كنيد. 

  شماره 1370 دوشنبه 25 مهر 1390سال نهم  

اكثر ما زماني كه در آينه به دندان‌هاي خود نگاه مي‌كنيم، 
فقط به فكر اين هستيم كه درد نگيرند و احيانا در فكر زيبايي 
و سفيدي آنها هس��تيم، اما مهم‌تر از ظاهر دندان‌ها، توجه به 
وضعي��ت آنها و البته لثه‌هاس��ت. تقريبا 80 درص��د مردم در 
قس��متي از زندگي خود به بيماري‌هاي مرتب��ط با لثه دچار 

مي‌شوند. 
تحقيق��ات نش��ان مي‌دهد ع�لاوه بر بدبو ش��دن دهان و 
پوس��يدگي دندان‌ها، بيماري‌هاي لثه‌ه��ا هم مي‌توانند عامل 
ابتلا به بسياري از مشكلات از جمله سقط جنين، بيماري‌هاي 
قلبي و باروري ش��وند. چندي پيش دانشمندان متوجه شدند 
زناني كه به بيماري‌هاي لثه دچار ش��ده‌اند، س��خت‌تر از زنان 
ديگر باردار مي‌ش��وند. بيماري‌هاي لثه زماني اتفاق مي‌افتند 
كه پلاك‌هاي غذايي روي دندان‌ها مي‌چسبند و باعث تحريك 
لثه‌ها مي‌شوند. پلاك‌ها مجموعه‌اي از ميكروب‌ها هستند كه 
حالت ژله‌اي دارند و در اثر رعايت نكردن نظافت دهان، به مرور 

زمان روي دندان‌ها مي‌چس��بند. اين 
پلاك‌ها باعث تورم لثه‌ها مي‌شوند و 
بعد از مدتي با خونريزي در اطراف يك 
يا چند دندان، خود را نشان مي‌دهند. 
معمولا اين حالت هيچ نشانه‌ ديگري 
به هم��راه ندارد تا اينكه چند س��ال 
بعد دندان‌ها دچار مشكل مي‌شوند و 
لق ش��ده و حتي مي‌افتند. اين حالت 
زماني اتفاق مي‌افت��د كه بافت نرمي 
كه دندان‌ها را به اس��تخوان‌ها متصل 
مي‌كند به مرور زمان خورده مي‌شود و 
در بعضي موارد حتي استخوان‌ها هم 
از اين آسيب‌ديدگي در امان نمي‌مانند. 
مرحله اوليه بيماري لثه كه همراه 
با تورم و خونريزي است، تورم يا آماس 
لثه نام دارد. دندان‌پزش��كان معمولا 
از تغيي��ر رنگ لثه‌ها، اي��ن بيماري را 
تش��خيص مي‌دهند، ام��ا اكثر مردم 
توانايي تشخيص اين حالت را ندارند. 

مشكلات لثه ممكن است در هر 
شخصي و در هر سني اتفاق بيفتند، 
اما اي��ن بيماري در بين س��المندان 
شايع‌تر است. در اين دوره ترشح بزاق 
دهان كاهش پي��دا مي‌كند و به اين 
ترتيب، باكتري‌ها راحت‌تر مي‌توانند 
خود را به دندان بچسبانند. سيگاري‌ها، 
افراد مبتلا به ديابت و زنان باردار هم 

بيشتر از ديگران در معرض خطر آماس لثه‌ها قرار دارند.  اين 
در حالي است كه اگر فردي هر روز دو مرتبه دندان‌هاي خود را 
مسواك بزند به سادگي مي‌تواند از اين بيماري پيشگيري كند. 
اما متاسفانه آمار نشان مي‌دهد كه در غرب بيش از 47درصد 
مردم به بهداشت دندان‌هاي خود توجه كافي ندارند و به طور 
مرتب مس��واك نمي‌زنند. علاوه بر مسواك زدن و كشيدن نخ 
دندان، هر فرد بايد دوبار در سال به دندان‌پزشك مراجعه كند تا 

از سلامت دندان‌هايش اطمينان حاصل كند. 
زماني كه فردي به بيماري‌هاي لثه مبتلا شود، باكتري‌ها 
مي‌توانن��د از طريق رگ‌هاي خوني كه در اطراف دندان‌ها قرار 

گرفته‌اند، وارد خون ش��ده و در سراسر بدن حركت كنند. اين 
حالت مي‌تواند فرد را در خطر ابتلا به دس��ته گس��ترده‌اي از 
بيماري‌ها و مش��كلات قرار دهد كه در اينجا س��عي مي‌كنيم 

بعضي از آنها را به اختصار شرح دهيم. 
تاخير در بارداري

محقق��ان اس��تراليايي متوجه ش��ده‌اند اگر ي��ك زن به 
بيماري‌هاي لثه دچار ش��ود، تقريبا دو م��اه ديرتر از زناني كه 

داراي دندان‌ها و لثه‌هاي سالم هستند، باردار مي‌شود. 
به نظر مي‌رسد باكتري‌هايي كه بيماري‌هاي لثه را به‌وجود 
مي‌آورند باعث تورم در قسمت‌هايي از رحم مي‌شوند و به اين 
ترتيب تخم‌هاي بارور شده سخت‌تر مي‌توانند خود را به ديواره 
آن بچس��بانند. بيماري‌هاي لثه بعد از باردار شدن يك زن هم 
مي‌توانند خطرناك باشند، چرا كه احتمال سقط جنين يا تولد 

پيش از موعد را افزايش مي‌دهند. 
چندي پيش در دانشگاه پنسيلوانياي آمريكا تحقيقاتي روي 

872 زن باردار انجام شد كه 160نفر از آنها به بيماري لثه دچار 
بودند. در بين زنان بارداري كه به بيماري لثه دچار نبودند، فقط 
هفت‌درصد نوزاد خود را قبل از گذشت 35هفته بعد از بارداري 
به دنيا آوردند )يعني زايمان زودرس داشتند(، اما در عوض آمار 
تولد زودتر از موعد در بين زناني كه به بيماري لثه مبتلا بودند، 
نزديك به 23درصد بود. تحقيقات ديگر هم نشان داده است، 
زناني كه به بهداش��ت دهان و دن��دان خود توجه كافي ندارند 
بيش��تر از ديگران ممكن است در ماه‌هاي آخر بارداري جنين 

خود را سقط كنند. 
دانش��مندان معتقدند تورم لثه‌ها ممكن است باعث توليد 

بعضي از مواد شيمايي در بدن شود كه روي مراحل رشد جنين 
تاثير منفي مي‌گذارند. 

آرتروز
بيماري آرتروز معمولا خود را با تورم، درد و احس��اس داغ 
شدگي در مفاصل بدن نش��ان مي‌دهد. به تازگي دانشمندان 
آلماني متوجه شدند افرادي كه لثه‌هاي متورم دارند با احتمال 

50درصد بيشتر از افراد سالم به اين بيماري دچار مي‌شوند. 
البت��ه درصورتي كه فرد بيمار، لثه‌هاي خود را درمان كند 
به تدريج علايم بيماري آرتروز هم برطرف خواهد شد. ميزان 
تركيبات مضر در خون افرادي كه با مراجعه به دندان‌پزش��ك 
پلاك‌هاي دنداني خود را برطرف كنند بعد از ش��ش هفته به 
طور قابل توجهي كاهش پيدا مي‌كند و همراه با آن درد مفاصل 

هم كمتر مي‌شوند. 
به تازگي توجه جهاني نسبت به ارتباط بين بيماري‌هاي لثه 
و آرتروز افزايش پيدا كرده است و بر همين اساس تعداد زيادي 

از كشورها تلاش مي‌كنند مردم خود را به رعايت بهتر بهداشت 
دهان و دندان تشويق كنند. باكتري‌هاي چسبيده به دندان‌ها، 
پروتئين‌هايي را به داخل جريان خون ترشح مي‌كنند كه باعث 
تحريك سيستم ايمني بدن انسان مي‌شود و خود را با دردهاي 

مفصلي نشان مي‌دهد. 
برونشيت

چن��د ماه پيش محققان به رابطه بين عفونت‌هاي ريوي و 
بروز برونشيت و بيماري‌هاي لثه پي بردند. مطالعه روي افرادي 
كه به عفونت‌هاي ريوي مانند برونشيت دچار بودند، نشان داد 
وضعيت لثه‌هاي اكثر آنها چندان رضايت‌بخش نيست. به گفته 

دانش��مندان باكتري‌هايي كه در اط��راف پايه دندان‌ها تجمع 
مي‌كنند، مي‌توانند از طريق تنفس خود را به ريه‌ها رس��انده 
و باع��ث بروز تورم در آن منطقه ش��وند. در صورتي كه فردي 
قبلا دچار بيماري‌هاي ريوي شده باشد، رعايت نكردن بهداشت 

دندان‌ها مي‌تواند شرايط او را بدتر كند. 
زوال عقل

دو س��ال پيش محققان دانشگاه كلمبيا مطالعاتي را روي 
تعدادي از مرداني كه بالاي 60 س��ال داش��تند انجام دادند و 
متوجه شدند سالمنداني كه دندان‌هاي خود را از دست داده‌اند، 
به طور مرتب مسواك نمي‌زنند يا لثه‌هاي بيمار دارند، مشكلات 

بيشتري در به ياد آوردن نام‌ها و اتفاقات دارند. 
با وجود آنكه هنوز مطالعات كافي در اين زمينه انجام نشده 
است، اما محققان كالج كينگ در لندن معتقدند بيماري‌هاي 
لثه مي‌توانند باعث افزايش تورم در مغز شده و منجر به ترشح 
يك پروتئين خاص در مغز شوند. اين پروتئين آميلويد نام دارد 
و با حمله كردن به سلول‌هاي مغزي به 

آنها آسيب مي‌رساند. 
بيماري‌هاي قلبي

لثه‌ه��اي متورم احتم��ال ابتلا به 
بيماري‌ه��اي قلب��ي و عروق��ي را تا 
صددرص��د افزايش مي‌دهد. محققان 
اس��كاتلندي اعلام كردند افرادي كه 
حداقل دو بار در روز دندان‌هاي خود 
را مسواك نمي‌زنند در صورت مبتلا 
ش��دن ب��ه بيماري‌هاي قلب��ي نبايد 

تعجب كنند. 
باكتري‌هايي ك��ه از طريق لثه‌ها 
وارد جريان خون مي‌شوند، مي‌توانند 
خود را به رگ‌هاي خوني اطراف قلب 
رسانده و باعث آسيب رسيدن به آنها 
شوند. اين باكتري‌ها همچنين باعث 
عفوني شدن دريچه‌هاي قلب مي‌شوند 
و عملك��رد آنه��ا را دچ��ار اخت�لال 
مي‌كنند. به همين دليل اگر يك بيمار 
قرار اس��ت تحت جراحي دريچه‌هاي 
قلب قرار بگيرد بايد در مرحله اول به 
دندان‌پزشك فرستاده شود تا لثه‌هاي 

او تحت درمان قرار بگيرند. 
ديابت

محققان دانشگاه ادينبرو متوجه 
ش��ده‌اند درم��ان بيماري‌ه��اي لثه و 
كاهش تورم اطراف دندان‌ها مي‌تواند 
به بهتر ش��دن علايم مرتبط با دياب��ت در بين بيماران كمك 
كند. براي مثال اين افراد كمتر به بيماري‌هاي چش��مي دچار 
مي‌ش��وند يا در كنترل قندخون خود موفقيت‌هاي بيشتري 

كسب مي‌كنند. 
ب��ه نظر مي‌رس��د تورم لثه‌ه��ا باعث ب��روز تغييرات 
ش��يميايي خاصي در بدن مي‌شود كه تاثير انسولين در 
بدن را كمتر مي‌كند. به اين ترتيب افراد مبتلا به ديابت 
بهتر است علاوه بر رعايت رژيم‌غذايي و كنترل قندخون 
خود با مراجعه به دندان‌پزشك بيماري احتمالي لثه‌هاي 

خود را درمان كنند. 

اگر مواظب بهداشت دهان خود نيستيد... 

لثه‌ها زنگ خطر را به صدا در مي‌آورند
ترجمه: علي پيرا

همه ما براي بيدار شدن در هنگام صبح احتياج به كمك 
داريم. براي بعضي‌ها صداي بلند زنگ س��اعت مي‌تواند مفيد 
باشد و بعضي ديگر هم تا يك فنجان بزرگ چاي يا فهوه غليظ 
ننوش��ند نمي‌توانند خود را از بستر گرم و نرم رختخواب رها 
كنند. حدود 62 درصد از مردم بين 15 دقيقه تا يك س��اعت 
زمان احتياج دارند تا به طور كامل هوشياري خود را به دست 
بياورند و آماده انجام كارهاي روزانه خود شوند. اما چرا اين‌گونه 
اس��ت؟ تعدادي از متخصصان علوم خواب به اين سوال پاسخ 
داده‌ان��د كه چرا ب��راي تعدادي از مردم بيدار ش��دن از خواب 

سخت‌ترين كار جهان است. 
چرا سخت است از رختخواب بيرون بيايم؟ 

اگر هنگام صبح با سختي از خواب بيدار مي‌شويد و با تمام 
وجود آرزو مي‌كنيد كه كاش يك ساعت ديگر را مي‌توانستيد 
در تختخواب خود س��پري كنيد، بايد به دنبال دو دليل اصلي 

باشيد: 
1- به احتمال بسيار زياد شما دچار كمبود خواب هستيد 
و در طول ش��ب گذش��ته كمتر از ميزان توصيه شده توسط 

كارشناسان يعني بين هفت تا هشت ساعت خوابيده‌ايد.
2- شايد هم اين موضوع ناشي از به‌هم‌خوردن ريتم طبيعي 

بدن شما باشد. 
بدن انسان به شدت به يكنواختي و برنامه‌ريزي علاقه دارد. 
علت بسياري از خستگي‌ها در هنگام صبح اين است كه ما براي 
خواب خود برنامه مشخصي نداريم. يعني در ساعت مشخصي 
به رختخواب نمي‌رويم و در زمان مشخصي هم از خواب بيدار 
نمي‌شويم. اين در حالي است كه بدن داراي يك ساعت طبيعي 
بسيار دقيق است كه از چند ساعت قبل از بيدار شدن به تدريج 
بدن را ب��راي اين كار آماده مي‌كند. اي��ن حالت را مي‌توان با 
روشن شدن كامپيوتر مقايسه كرد. زماني‌كه شما دكمه روشن 
شدن كامپيوتر خود را فشار مي‌دهيد، براي مدتي صداهايي از 
داخل آن مي‌شنويد. چند صفحه مختلف روي صفحه نمايش 
نش��ان داده مي‌ش��وند و س��رانجام زماني‌كه كامپيوتر مراحل 
آماده‌سازي خود را طي كرد، تصوير روي مانيتور نمايش داده 
مي‌شود. بدن انسان هم در هنگام بيدار شدن شرايطي مشابه 
با اين كامپيوتر دارد و اگر مراحل آماده‌سازي به درستي انجام 
نشود، آن‌گاه كسالت، خستگي، خواب‌آلودگي و حتي بيماري 
به س��راغ فرد مي‌آيد. از چند ساعت قبل از بيدار شدن خواب 
انسان س��بك‌تر مي‌ش��ود، دماي بدن به تدريج بالا مي‌رود و 
هورمون‌هايي در بدن تزريق مي‌ش��وند كه انرژي لازم را براي 

بيدار ش��دن از خواب فراهم مي‌كنند. اما اگر خوابيدن و بيدار 
شدن شما نظم نداشته باشد، بدن نمي‌تواند زمان بلند شدن را 
تخمين بزند و مراحل آماده‌سازي به درستي انجام نمي‌شود. به 
اين ترتيب صداي زنگ ساعت شما در فضاي خانه بلند مي‌شود 
اما شما هنوز براي بيدار شدن آماده نيستيد و به همين دليل 
احساس خستگي و خواب‌آلودگي مي‌كنيد. البته اگر تاكنون 
خواب منظمي نداش��تيد، خيلي نگران نباشيد زيرا به راحتي 
مي‌توان ساعت بدن را تنظيم كرد. اگر هر شب در يك ساعت 
مشخص به رختخواب برويد و حتي در روزهاي تعطيل در يك 
ساعت مشخص بيدار شويد بعد از چند هفته، ساعت بدن شما 
هم تنظيم مي‌ش��ود. به همين دليل است كه بعضي از مردم 
هميشه پنج دقيقه قبل از به صدا درآمدن زنگ ساعت از خواب 
بيدار مي‌ش��وند. فعاليت‌هاي بيولوژيكي در اين افراد به خوبي 
تنظيم ش��ده است و بدن آنها درست راس ساعت مشخص از 

خواب بيدار مي‌شود. 
دوباره نخوابيد

اكثريت آدم‌ها بعد از شنيدن صداي زنگ ساعت دكمه روي 
آن را فشار مي‌دهند تا بين 10 تا 20 دقيقه ديگر بخوابند اما به 
اعتقاد كارشناسان اين بدترين كاري است كه يك نفر ممكن 
اس��ت در هنگام صبح انجام دهد. علت اين موضوع را بايد در 
نياز بدن به س��اعات قبل از بيداري جست‌وجو كرد كه در آن 
ما براي بيدار ش��دن از خواب آماده مي‌شويم. در حين ساعات 
آماده‌سازي خواب انسان سبك‌تر مي‌شود تا بتواند راحت‌تر از 
خواب بلند ش��ود. اما اگر شما بعد از بيدار شدن، باز هم بعد از 
شنيدن صداي زنگ س��اعت، آن را خاموش كرده و بخوابيد، 
ممكن است خواب شما عميق شده و باز هم به مراحل قبل از 
آماده‌سازي بازگرديد. شما قرار نيست در حين خواب عميق از 
خواب بيدار شويد، بلكه خواب شما بايد به تدريج سبك شده 
و سپس در مرحله آخر آماده‌سازي چشمان خود را باز كنيد. 

نور را به خانه دعوت كنيد
بيدار ش��دن و خوابيدن‌هاي مكرر در هنگام صبح تنظيم 
بدن را به هم مي‌ريزد و حتي ممكن است باعث شود شما در 
كل روز احساس كسلي، سرگيجه، ناهوشياري و خواب‌آلودگي 

داشته باشيد. به همين دليل كارشناسان معتقدند، بهتر است 
ساعت خود را درست در زماني تنظيم كنيد كه تصميم داريد 
از خواب بلند ش��ويد و به اين ترتيب ديگر نتوانيد به خودتان 
وقت اضافه براي خوابيدن بدهيد. همچنين بهتر است به محض 
بيدار شدن از خواب، پرده‌هاي خانه را كنار بزنيد تا نور آفتاب 
به داخل اتاق‌تان وارد ش��ود. نور آفتاب به طور طبيعي ساعت 
داخل��ي را به كار مي‌ان��دازد و به بدن اعلام مي‌كند كه هنگام 

صبح فرا رسيده است. 
اين يك هشدار است

تغيير حالت از خواب به بيداري وضعيت بس��يار استرس‌زا 
و پرفشاري را براي بدن فراهم مي‌كند. با اينكه شما در هنگام 
خواب كاملا بي‌حركت و آرام هس��تيد اما تغييرات زيادي در 
بدن ش��ما در حال رخ دادن است. براي مثال دماي بدن شما 
به تدريج كاهش پيدا مي‌كند و فش��ار خون‌تان كم مي‌شود. 
زماني‌كه فرد بيدار مي‌ش��ود، ب��دن به طور ناگهاني احتياج به 
فعاليت بيشتري دارد. به همين دليل قلب بايد شديدتر از قبل 
ش��روع به كار كند و جريان خون در بدن س��رعت بگيرد. در 
حقيقت بدن براي آنكه خود را با اين تغييرات وفق دهد احتياج 
به زمان دارد و درس��ت به همين دليل است كه اكثر حملات 
قلب��ي در هنگام صبح رخ مي‌دهند. اگر يك لخته كوچك در 
رگ‌هاي خوني شما قرار گرفته باشد، افزايش فشار خون بعد 
از بيداري ممكن است باعث حركت آن به بخش‌هاي حساس 
شده و خطر ابتلا به سكته مغزي يا حمله قلبي را افزايش دهد. 

با خورشيد قهر نكنيد
تقريبا همه انسان‌ها روز فعال هستند. اين به آن معناست 
كه آنها در هنگام ش��ب مي‌خوابند و در هن��گام روز به كار و 
فعاليت مي‌پردازند. همه ما داراي يك سيستم تنظيم‌كننده 24 
ساعته هستيم كه احساس خواب‌آلودگي يا شادابي و فعاليت 
را در بدن ما تنظيم مي‌كند. به طور طبيعي اين سيس��تم بر 
اس��اس طلوع و غ��روب آفتاب تنظيم مي‌ش��ود. گيرنده‌هاي 
حساس نوري كه در داخل چشم انسان قرار گرفته‌اند، به طور 
مرتب پيام‌هايي را به مغز و س��اعت بدن مي‌فرستند تا آن را 
تنظيم كنند. اگر شما هم مانند بسياري ديگر از مردم در هنگام 

خوابيدن يا بيدار شدن مشكل داريد، ضروري است كه زماني 
از روز خود را در بيرون از خانه سپري كنيد. زماني‌كه شما به 
نور خورشيد نگاه مي‌كنيد، درست مانند آن است كه بدن‌تان 
به يك س��اعت ديواري نگاه مي‌كند تا كارهاي روزانه خود را 
تنظيم كند. در حقيقت ساعت بدن مي‌تواند با نگاه كردن به 
نور آفتاب خود را با وقت محلي منطقه‌اي كه ش��ما در آن به 
سر مي‌بريد تنظيم كند. حال مي‌توان توضيح داد كه چرا بدن 
شما بعد از وارد شدن به يك كشور ديگر به راحتي خود را با 
س��اعت آنجا تنظيم مي‌كند و حتي با وجود اختلاف ساعت، 
شما در آن كشور هم راس ساعتي كه به آن عادت كرده‌ايد، از 

خواب بيدار مي‌شويد. 
يكي از مش��كلات زندگي امروزي اين است كه بسياري از 
ما به اندازه كافي از نور خورش��يد بهره نمي‌گيريم. خصوصا در 
فصل زمستان شما مجبوريد در تاريكي از خواب بيدار شده و به 
سركار برويد. تعداد زيادي از ما با مترو به سر كار مي‌رويم و در 
محيط كار نيز تا تاريك شدن هوا در يك اتاق به سر مي‌بريم. 
در هنگام ش��ب هم در تاريكي به خانه باز مي‌گرديم و به اين 
ترتيب فقط چند دقيقه در معرض نور خورشيد قرار مي‌گيريم. 

ژنتيك خودتان را بشناسيد
تقريبا 10 درصد از مردم خوابي مش��ابه با مرغ و خروس 
دارند. آنها خيلي زود به رختخواب مي‌روند و صبح‌ها هم زود 
از خواب بيدار مي‌شوند. بعضي ديگر هم مانند جغدها زندگي 
مي‌كنند كه دوس��ت دارند تا ساعت‌ها بعد از نيمه شب بيدار 
بمانند و صبح روز بعد با ساعت زندگي خانه خود كلنجار بروند. 
بقيه مردم هم حالتي بينابين دارند و رفتارهايي مشابه با هر دو 
گروه از خود نشان مي‌دهند. بعضي از مردم اصولا براي زندگي 
صبح آفريده نش��ده‌اند. آنها در هنگام صبح احساس گيجي، 
كندي، بداخلاقي و كم‌تحركي دارند كه اين حالت‌ها مي‌تواند 
تا دو س��اعت و حتي بيش��تر ادامه پيدا كند. اما بعضي ديگر 
مانند فنر از رختخواب خود بلند مي‌شوند و سراغ كارهاي خود 
مي‌روند. دانشمندان معتقدند اين تفاوت‌ها كاملا ژنتيكي است 
و شما مي‌توانيد مشابه آنها را در بين پدر و مادرها و فرزندان 
آنها ببينيد. ايده‌آل‌ترين حالت براي هر شخص اين است كه 
بتواند زندگي و كار خود را با اين خصوصيات ژنتيكي تنظيم 
كند. براي مثال افرادي كه خواب‌ش��ان مانند جغدهاست در 
مشاغلي مانند نگهباني در شب، پرستاري، پذيرش هتل‌ها و 
مانند آنها موفق‌تر هستند و در عوض گروه ديگر بايد به دنبال 

مشاغلي باشند كه در صبح زود آغاز مي‌شود. 

همه چيزهايي كه در مورد خوابيدن نمي‌دانستيد

چگونه صبح‌ها راحت بيدار شويد
ترجمه:مهدي ايزدي


