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حل سودوکو   4647

4  توصیه در 
هفته اول 

ارتودنسی

غذاهای نرم و 1
استفاده از 1غرغره آب‌نمک1نوشیدنی‌های خنک

جویدن آدامس 1موم‌ارتودنسی
بدون شکر

 اگر در روکش‌های مروارید مانند روی 
دنــدان‌هــایــتــان احــســاس درد کــردیــد، 
غـــذاهـــای نـــرم و نــوشــیــدنــی‌هــای خنک 

مصرف کنید.

ــان و جلوگیری  بــرای تسریع در رونــد درم
اســت  بــهــتــر  اول،  روزهـــــــای  در  درد  از 
نــصــف‌قــاشــق چــایــخــوری نــمــک را در یک 

لیوان آب گرم، حل و غرغره کنید. 

 گـــاهـــی اوقـــــــات وکـــــس‌ کـــاهـــش درد 
ارتــودنــســی یــا هــمــان مـــوم ارتــودنــســی 
مــی‌تــوانــد در طـــول هفته اول درمـــان 

ارتودنسی به درمان التهاب کمک کند.

ــر،  ــک  جــــویــــدن آدامــــــــس بـــــــدون ش
ــد و  ــحــریــک مــی‌کــن ــان را ت ــ ــزاق دهـ ــ بـ
را  غــذا  تکه‌های  و  باکتری‌ها   بیشتر 

از ‌بین‌می‌برد.

 باور برخی از افراد بر این است که انجام ارتودنسی 
در سنین بزرگسالی تاثیر چندانی برای درمان و اصلاح 

درمان‌ها ندارد؛ به نظر شما این باور درستی است؟
که هر مشکل دندانی، سن درمانی  واقعیت این است 
خودش را دارد؛ البته این موضوع به معنای این‌که بعد 
گذشت سن خاصی، دیگر درمــان نمی‌شود نیست  از 
کــه در  بلکه ارتــودنــســی مجموعه‌ای از درمــان‌هــاســت 
برخی مــواقــع لازم اســت در سنین هفت تــا 10 سالگی 
انجام شود و در برخی دیگر در بازه زمانی 10 تا 13 سالگی. 
بله ما بهترین سن و فرصت طلایی برای درمان را داریم 
گر در بزرگسالی قصد درمــان داشتیم، ناشدنی و  ولی ا
ناممکن نیست ولی شاید کمی پیچیده‌تر و سخت‌تر از 

دوره طلایی انجام شود. 

 به نظر شما، انجام ارتودنسی، بیشتر جنبه درمانی 
را شامل می‌شود یا زیبایی؟

طبیعتا بخش اصلی انجام ارتودنسی، جنبه درمانی آن 
است. در واقع در ارتودنسی ما سه هدف اصلی داریم؛ 
اولین هدف، رسیدن به یک عملکرد خوب در سیستم 
دندان‌ها و فک است. هدف دوم، داشتن یک وضعیت 
قابل ثبات بــرای دنــدان‌هــا و در نهایت هــدف ســوم در 
که در نتیجه انجام  ادامــه اهــداف اولیه، زیبایی است 
ارتودنسی حاصل مــی‌شــود. پس خــوب اســت بدانیم 
که هدف از انجام ارتودنسی، صرفا زیبایی نیست اما 
کــار و یکی از اهــداف غایی در رونــد درمــان،  بخشی از 

زیبایی را هم شامل می‌شود. 
 شما انجام ارتودنسی را چقدر ضروری می‌دانید؟ 

کاملا به نوع مشکل درمانی و شرایط فرد بستگی دارد؛ 
باید  چنان‌که در برخی مواقع و به تشخیص پزشک، 
، طرف می‌تواند با  حتما انجام شود و در موقعیتی دیگر
آن زندگی کند، بدون این‌که در آینده دچار مشکل شود. 
که جنبه زیبایی اولویت دارد،  شخصا معتقدم زمانی 
می‌شود آن را تحمل کرد اما گاهی یک مشکل کوچک 
هــم می‌تواند بــه باقی دنــدان‌هــا و حتی بافت آسیب 

برساند و انجام ارتودنسی ضرورت دارد. 
 و برای این‌که کار دندان‌های‌مان به ضرورت انجام 

ارتودنسی نکشد، راه‌های پیشگیری هم وجود دارد؟
البته که وجود دارد! درست است که برخی از مشکلات 
دهــان و دنــدان، ناهنجاری‌های بدو تولد هستند اما 
برخی از راه‌های پیشگیری هم وجود دارد که می‌تواند 

کند.  کم  از وقــوع مشکل جلوگیری یا از شدت مشکل 
اما جالب است بدانید که این پیشگیری‌ها نه در حوزه 
رفتارهای فردی بلکه در قالب درمان‌های کوتاه مدت 

می‌گیرد  شکل  درمــانــی  رسیدگی‌های  و 
از مشکلات بزرگ‌تر جلوگیری می‌کند.  و 
در واقع ما در این زمینه، با درمان‌هایی 
مواجه هستیم که اثر و خاصیت جلوگیری 

و پیشگیری کننده بر مشکل دارند. 
امــا یکی از اقــدامــات محبوب این   
ــدان، انــجــام لمینت  ــ روزهـــا در حـــوزه دن
است؛ ارتودنسی و لمینت چه تفاوتی با 

هم دارند؟
کاملا با همدیگر متفاوت  این دو عمل 

ــاح می‌کند ولی  ــع لمینت ظاهر را اص ــت. در واق اس
ارتودنسی در قدم اول، صرفا به رفع مشکلات بافت 
کجا  و ساختاری دنــدان توجه دارد. امــا ایــن تفاوت 
دردسرساز می‌شود؟ آنجا که به قصد درمان و اصلاح 
دندان، به لمینت روی می‌آوریم در حالی که لمینت 
ــدارد. پس بهتر است  اصلا توانایی چنین هدفی را ن
ارتودنسی  جایگزین  نمی‌تواند  لمینت  که  بپذیریم 
باشد. ایــن اقــدام فقط  مشکلات ظاهری و بیرونی 
کــنــد. نــقــص‌هــای مینایی،  دنـــدان را مــی‌تــوانــد رفــع 
مشکلات  دیگر  از‌جمله  هــم  ساییدگی  و  پوسیدگی 
ــع خــواهــد شــد اما  کــه بــا لمینت رف ظــاهــری هستند 
گر کسی به  ارتودنسی روال دیگری دارد. برای همین ا
کند،  قصد مرتب‌سازی دندان‌ها، لمینت را انتخاب 

تصمیم بسیار اشتباهی گرفته است! 
 و این باور که لمینت در عین زیبایی، می‌تواند به 

باطن دندان‌ها آسیب برساند درست است؟
گر قرار باشد  ؛ اما ا کار به درستی انجام شود خیر گر  ا
ــرای ارتــودنــســی بــاشــد، طبعا بــه جــای  جایگزینی بـ
اصــاح و زیبایی، جنبه آسیب‌رسانی‌اش به دنــدان 

پررنگ‌تر‌خواهد بود. 
 در این میان، پوشش بیمه‌ای چقدر از بار انجام 
ــات درمــانــی دهـــان و دنـــدان را بــر عهده  ــدام ــن اق ای

گرفته‌است؟
و  خــوب  بیمه‌ای  پوشش  متاسفانه  کــه  بگویم  یاید 
قابل‌توجهی برای درمان ارتودنسی، با وجود اهمیت 
کید بر جنبه درمانی‌اش صورت نمی‌گیرد؛ چنان‌که  و تا
که اصلا پوششی بــرای این اقدامات  بیمه‌های پایه 
ــد و بــیــمــه‌هــای تکمیلی هــم آنــقــدر مختصر و  ــدارن ن
ناچیز است که نمی‌توان از آن به عنوان 
حمایت نام برد. با توجه به طولانی بودن 
دوره درمان ارتودنسی، طبیعی است که 
پــرداخــت همه هزینه درمـــان از هزینه 
شخصی، فشار مضاعفی بــرای افــرادی 
که نیاز به درمان دارند، است؛ موضوعی 
که درمان را برایشان سخت و دردسرساز 
مــی‌کــنــد و لــــزوم تــوجــه ســـازمـــان‌هـــای 
بیمه‌ای به ایــن موضوع را بیشتر از هر 

وقت دیگری نشان می‌دهد.

یبا و از  سفید، ز
، سالم! همه مهم‌تر

 به گفته متخصصان دهان و دندان، هدف‌های
 درمانی ارتودنسی بر جنبه‌های زیبایی‌اش غلبه می‌کند

H E A L T H

سلامت

از اهمیت رژیم غذایی مفید
یک بررسی پیشگامانه ۱۳ ساله نشان می‌دهد رژیم‌غذایی 
غــنــی از مـــاهـــی، روغــــن زیـــتـــون و ســبــزیــجــات مــی‌تــوانــد به 
نجات‌یافتگان از سرطان کمک کند تا عمر طولانی‌تری داشته 
که در  باشند. طبق این مطالعات، احتمال مرگ در افــرادی 
پایان دوره درمان سرطان، این رژیم غذایی‌ را آغاز کرده بودند 
۳۲ درصد کمتر از معمول بود. خطر مرگ‌ ناشی از مشکلات 
قلبی پس از درمان نیز در میان این افراد ۶۰ درصد کمتر بود. 
متخصصان ایتالیایی پس از مطالعه روی ۸۰۰ فرد نجات‌یافته 
از بیماری سرطان که برگه سلامت‌شان را دریافت کرده بودند 
به این نتایج رسیدند. آنها عادت‌های غذایی ۱۳ ساله افراد را 
از اواخر سال ۲۰۰۰ بررسی کردند. متخصص تغذیه این تحقیق 
ــواد غذایی  ــم غــذایــی مــدیــتــرانــه‌ای بــر م معتقد اســت کــه رژی
متمرکز  زیتون  روغــن  و  سالم  پروتئین  میوه‌ها،  مانند  سالم 
کسیدان موجود در این مواد بر طول عمر تاثیر  است و آنتی‌ا
می‌گذارد. علاوه بر این تیم تحقیقاتی به ارتباط میان زمینه 
بیماری‌های قلبی و سرطان پی بردند؛ چنان‌که بیماری‌های 
واقع  در  قلبی  بیماری‌های  و  تومورها  مانند  مختلف  مزمن 

سازوکارهای مولکولی یکسانی دارند.

سلامت ایران

چیزی جایگزین شیر نکنید!
در سال‌های اخیر بسیاری از مردم به جای شیر گاو به نوشیدن 
شیرهای گیاهی مانند شیر سویا، شیر جو دوسر یا شیر بادام 
روی آورده‌اند. این در حالی است که سازمان جهانی بهداشت 
اخیرا در پیامی در مورد این جایگزینی هشدار داده و اعلام کرده 
است در دسترس بــودن و محبوبیت فزاینده جایگزین‌های 
، محصولات  ــد« نظیر شــیــر گیاهی بــه جــای منابع اصــلــی »یُـ
کمبود ید را به دنبال دارد. بــرای نمونه،  لبنی و ماهی، خطر 
مصرف کافی ید در ماه‌های اول بارداری برای رشد مغز جنین 
کمبود ید و  بسیار‌مهم اســت و زنــان بیشتر در معرض خطر 

بیماری تیروئید هستند.
نوشیدنی‌های گیاهی، ید کافی را برای بدن فراهم نمی‌کنند و 
می‌توانند به ویژه بر سلامت زنان باردار که نیاز به ید بیشتری 
دارنــد، تأثیر بگذارند. ید همچنین برای سنتز هورمون‌های 

تیروئید ضروری است. 
این هورمون‌ها نقش اساسی در فرآیند رشد و بلوغ سلول‌ها، 
حفظ دمای بدن، تنظیم مصرف انرژی و سنتز پروتئین دارند. 
پیشگیری  قابل  تیروئیدی  اخــتــالات  همچنین  یــد  کمبود 
مانند ندول‌های تیروئیدی، گواتر و پرکاری تیروئید را به ویژه 

در بزرگسالان و افراد مسن افزایش می‌دهد.

سلامت جهان

وش‌های محبوب  ارتودنسی و لمینت دندان، هردو از ر

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

و از آن مهم‌تر، مرسوم دندانپزشکی با هدف درمان و 
زیبایی هستند که برای مشکلات دهان و دندان به‌کار 
وند. اقداماتی که با وجود شباهت، تفاوت‌هایی  می‌ر
وند درمان خود دارنــد. موضوعی  اساسی در هدف و ر
که دکتر محمدصادق آخوندی، متخصص ارتودنسی و 
اســتــاد دانــشــگــاه تــهــران هــم آن را تایید می‌کند و از 

ویژگی‌های اختصاصی هرکدام می‌گوید. 

در ارتودنسی 
اولین هدف  

رسیدن به یک 
عملکرد خوب 

در سیستم 
دندان‌ها و فک 

است

 جام جم آنلاین آذربایجان شرقی: شهردار تبریز در جمع اصحاب رسانه و اعضای 
شورای اسلامی شهر بهره برداری از مجتمع پردیس رسانه و هنر و پارک رجایی‌شهر 

را کلید زد.
یعقوب هوشیار در جمع اصحاب رسانه و در جریان برگزاری نشست خبری افــزود: این پروژه 
شامل مجتمع پردیس رسانه و هنر و همچنین پارک‌ رجایی شهر است که با تخصیص و صرف 
قرار  و در اختیار اصحاب رسانه و شهروندان عزیز  اجــرا  بر ۱۸۰ میلیارد تومان  بالغ  اعتباری 
کید بر توسعه زیرساخت های فرهنگی را یکی  گرفت. هوشیار ارتقای سرانه‌های شهری با تا
از اولویت‌های اساسی مدیریت شهری دانست و افــزود: با تلاش‌های مستمر و بی وقفه و با 
بهره‌گیری از توان فنی و مهندسی پرسنل شهرداری، ساختمان پردیس رسانه و هنر در ۲۴ هزار 
مترمربع مساحت و در شش طبقه سازه‌ای با صرف ۱۴۲ میلیارد تومان هزینه به بهره برداری 
رسید. وی با بیان این‌که این مجتمع فرهنگی ورزشی مورد استفاده اصحاب رسانه و هنر شهر 
قرار می‌گیرد، افزود: این مجتمع به عنوان بزرگ‌ترین و منحصر به‌فردترین مجموعه فرهنگی و 
، مجهز به سالن بدنسازی و پرورش اندام، فیزیوتراپی، زمین ورزشی،  هنری شمال‌غرب کشور

، اتاق کنفرانس، گالری و نگارخانه و… است. هوشیار از این مجموعه به عنوان  سالن آمفی تئاتر
کنار  گفت: شهرداری تبریز در  ظرفیتی مهم جهت توسعه زیرساخت‌های فرهنگی نام برد و 
توجه به اجرای پروژه‌های عمرانی و خدماتی، توسعه زیرساخت‌های فرهنگی و ورزشی را نیز در 
دستور کار خود قرار داده است. شهردار تبریز همچنین از اتمام عملیات عمرانی احداث پارک 
رجایی‌شهر در مجاورت مجتمع پردیس رسانه و فرهنگ تبریز با هزینه کرد ۳۸ میلیارد تومان 
خبر داد و گفت: این بوستان جدید به عنوان فضایی تفریحی در کنار مجتمع فرهنگی پردیس 

رسانه و هنر می‌تواند موجب رونق بخشی هر چه بیشتر شهروندان از این پروژه جدید  باشد.
یادآور می شود روز گذشته نیز ۳ پروژه عمرانی با ۴۴ میلیارد ریال اعتبار توسط شهرداری تبریز 

در حوزه منطقه ۷ به بهره برداری رسید.

 مجتمع پردیس رسانه و پارک رجایی شهر
 به بهره برداری رسید


