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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

رتبه سوم ایران در درمان ناباروری در جهان
محمد رئیس‌زاده، رئیس سازمان نظام پزشکی کشور گفت: ایران در واکسیناسیون رتبه اول و در درمان ناباروری 
رتبه ســوم جهان را دارد. ایران در حوزه پیوند کبد و کلیه رتبه چهارم دنیا را کسب ‌کرده است. در کاشت حلزون و 

انجام عمل‌های جراحی قلب و سایر عمل‌های پیچیده هم جزو رتبه‌های برتر هستیم.

افزایش هزینه دارو به‌دلیل محدودیت در حمل دریایی
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت گفت: هزینه حمل‌ونقل یکی از مشکلات جدی)تهیه دارو( است؛ چرا که با محدودیت 
حمل دریایــی، برخی محموله‌ها مجبورنــد چند مرحله با هواپیما و ســپس از طریــق حمل‌ونقل زمینی جابه‌جا شــوند که 
هزینه‌ها را به‌شدت افزایش می‌دهد. تأمین دارو و سلامت مردم همچنان یکی از دغدغه‌های اصلی دولت است.

 ارتباط عجیب سلامت دندان‌ها
با سلامت کلی بدن 

دهان نیز مانند ســایر بخش‌های بدن، مملو از میکروب است. 
بیشتر این میکروب‌ها بی‌خطر هستند‌ اما دهان ورودی دستگاه 
گوارش محســوب می‌شــود؛ دســتگاه گوارش دارای مسیر 
لوله‌ای‌شکل و طویلی اســت که از دهان تا معده امتداد دارد و 
غذا از آن عبور می‌کند. دهان همچنین راه ورودی به اندام‌های 
تنفسی )مجاری تنفسی( است. از این‌رو، گاهی میکروب‌های 
موجود در دهان می‌توانند منجر به بروز بیماری در سراسر بدن 
شوند. در بیشتر موارد، سیستم دفاعی بدن و رعایت بهداشت 
مناسب دهان و دندان، میکروب‌ها را تحت کنترل نگه می‌دارند. 
مراقبت صحیح از دهان شامل مســواک زدن و استفاده روزانه 
از نخ دندان اســت. درصورت عدم‌رعایت بهداشــت مناسب، 
جمعیت میکروب‌ها ممکن است به حدی افزایش یابد که منجر 

به عفونت‌هایی نظیر پوسیدگی دندان و بیماری‌های لثه شود.
علاوه بر این، برخی داروها می‌توانند ترشح بزاق را کاهش دهند. 
این داروها شــامل داروهای ضد‌احتقان، آنتی‌هیســتامین‌ها، 
مســکن‌ها، داروهــای ادرارآور)دیورتیک‌هــا( و داروهــای 
ضدافسردگی هستند. بزاق، ذرات غذا را می‌شوید و اسیدهای 
تولیدشــده توســط میکروب‌ها در دهان را در حد تعادل نگه 
می‌دارد. این فراینــد به جلوگیری از گســترش میکروب‌ها و 
پیشــگیری از بیماری کمک می‌کنــد. میکروب‌های دهان و 
همچنین تورم و تحریک بافت دهان )که التهاب نامیده می‌شود( 
با نوع شدیدی از بیماری لثه به نام »پریودنتیت« مرتبط هستند. 
مطالعات نشان می‌دهند که این میکروب‌ها و التهاب ممکن است 

در بروز برخی بیماری‌ها نقش داشته باشند. 

چگونه از سلامت دهان و دندان خود محافظت کنیم؟
  برای حفظ سلامت دهان و دندان، هر روز به بهداشت دهان 

خود رسیدگی کنید.
  حداقل 2بار در روز و هربار به‌مدت 2دقیقه مسواک بزنید. 
از مسواکی با موهای نرم و خمیردندان حاوی فلوراید استفاده 

کنید. زبان خود را نیز مسواک بزنید.
  روزانه فضای بین دندان‌هایتان را با نخ دندان تمیز کنید.

  رژیم غذایی ســالمی داشته باشــید و مصرف غذاها و 
نوشیدنی‌های شیرین را محدود کنید.

  مسواک خود را هر 3تا ‌4ماه یک‌بار تعویض کنید. اگر موهای 
مسواک فرسوده یا از هم باز شده‌اند، زودتر آن را عوض کنید.

  برای معاینه و جرم‌گیری، حداقل سالی یک‌بار به دندانپزشک 
مراجعه کنید. بسته به شرایط شما، ممکن است دندانپزشک 

دفعات بیشتری را برای مراجعه یا جرم‌گیری پیشنهاد دهد.
  از مصرف دخانیات پرهیز کنید.

جنگل، دریا ‌و کمی هیپنوتیزم
مدیرکل دفتر سلامت روان وزارت بهداشت درباره روش‌هایی می‌گوید که تبلیغ آرامش و سلامت روان می‌کنند اما ادعای آنها غیرواقعی است

مریم سرخوش | روزنامه‌نگار | یک روز هیپنوتراپی و یک روز دیگر هیلینگ آب دریا و جنگل! واژه‌های عجیب و غریبی که این روزها برای شفای روح، 
آرامش روان و پاکسازی روح از آلودگی‌ها مطرح می‌شود و عده‌ای با تورهای گران و گزاف کنار دریا و جنگل مدعی ایجاد آرامش و بهبود حال روحی گزارش

افراد هستند. البته که برخی از تجربه‌های آرامبخش حضور در این گروه‌ها هم می‌گویند اما محمد شالبافان، مدیرکل دفتر سلامت روان، اجتماعی و 
اعتیاد وزارت بهداشت دلایل علمی مهمی برای کسب این تجربه مطرح می‌کند.

در این فضاها آرامش هست اما...
شالبافان در پاسخ به این سؤال که آیا واقعا افراد 
در این گروه‌ها و تورها در شرایط کسب آرامش 
روحی و روانی قرار می‌گیرند به همشــهری 
می‌گوید: طبیعت‌گردی می‌توانــد حال ما را 
بهتر کند؛ اما لزوما درمان افسردگی و اختلالات 
سلامت روان نیست. به هر دلیلی اگر افراد در 
فضایی قرار بگیرند که در معرض تنش نباشند، 
آلودگی محیطی، صوتی، محیط‌زیســتی و... 
وجود نداشته باشــد، قطعا آرامش بیشتری را 
تجربه خواهند کرد. اما اینکه بخواهیم از این 
واژه‌ها به‌عنوان روش‌های درمانی اســتفاده 

کنیم، هیچ اعتباری ندارد.

هیپنوتراپی درمان نیست 
هیپنوتراپــی یــک روش علمی اســت که طی 
دهه‌های گذشته در روانپزشکی اهمیت و ارزش‌ 
زیادی داشته است. شالبافان با بیان این مطلب 
تأکید می‌کنــد: اکنون جنبه اصلــی درمان در 
روانپزشــکی و روانشناســی، روان‌درمانی‌ها و 
دارودرمانی‌ها هستند؛ یعنی هیپنوتیزم به‌عنوان 
یک شــیوه مســتقل درمانی در رفع اختلالات 
سلامت روان افراد جایگاه مستقل چندانی ندارد 
که بتوان گفت با این روش مشــکلات یک فرد 
به‌طور کامل یا به‌صورت بنیادین برطرف می‌شود.

اگر پشتوانه علمی ندارد، تبلیغاتی است 
او با تأکید بر اینکه شواهد علمی در ارائه چنین خدماتی وجود ندارد، می‌گوید: 
زمانی که ما یک کار علمی را به مردم پیشــنهاد می‌کنیــم باید حتما مطالعات 
مستقل و علمی از سوی دانشگاه‌های معتبر پشتوانه آن باشد. اگر چنین چیزی 
را نداشته باشد، کلمات بیشتر جنبه تبلیغی دارند تا جنبه علمی. اگر هزینه‌های 
گزاف در ازای ارائه خدمات دریافت شود، جنبه بازاری هم پیدا می‌کند. البته که 
در این تورها با واژه‌های عجیب از برخی روش‌های عمومی علمی مثل آرام‌سازی، 
مدیریت استرس، افزایش تاب‌آوری و... هم استفاده می‌شود اما مسئله مهم این 

است که به چه صورت، برای چه افرادی و در چه قالبی ارائه می‌شود.

چرا مردم استقبال می‌کنند؟ 
شــالبافان در پاســخ به این ســؤال کــه چــرا مــردم از چنیــن تورها و 
خدماتی حتی با وجود پرداخت هزینه‌های گزاف استقبال می‌کنند، 
می‌گوید: به هر حــال مردم مشــکلات فراوانــی را تجربــه می‌کنند. 
نه‌تنهــا در ایــران کــه در بســیاری از کشــورهای دنیــا افــراد به‌دنبال 
روش‌هایی می‌روند که به‌اصطلاح خوش‌رنگ و لعاب باشد. به قول 
معروف شعارهایی داشــته باشد که آنها را به ســمت بهبود‌ سریع و 

بدون نگرانی سوق دهد که لزوما علمی هم نیستند.

 آرامش با هیلینگ؛
از ادعا تا اثبات!

زمانی که فــرد در فضایی متفاوت 
با زندگی روزمره و زندگی شهری 
قرار می‌گیرد، کمتــر در معرض 
استرس‌های روزمره است و می‌تواند 
برای مدتی از تلفن همراهش دور 
باشد، یا کارهایی را که به او تنش 
وارد می‌کنند انجام ندهد و یا علاوه 
بر این در شــرایطی قرار بگیرد که 
فرصت طبیعت‌گردی و ساحل‌گردی 
هم داشته باشد، بنابراین استرس 
در او کاهش پیدا می‌کند. این نکته 
دیگری است که شــالبافان به آن 
اشاره می‌کند و می‌گوید: استفاده از 
عناوینی مثل هیلینگ دریا به‌عنوان 
روشی اثربخش به هیچ عنوان علمی 
نیست. هیلینگ از روش‌های بومی 
و به‌اصطلاح شــفابخش است اما 
ادعای درمان افسردگی یا اضطراب 
با این روش‌ پشــتوانه کافی ندارد 
و به هیچ عنــوان نمی‌تواند فردی 
را که دچار افســردگی، استرس 
شدید یا اختلالات اضطرابی است 

درمان‌کند.

جنگل و دریا بروید اما به این شرط!
1  سفر به جنگل و دریا و حضور در طبیعت می‌تواند به آرامش روان کمک کند.

2  اســتفاده از این فضاها زمانی آســیب‌زا می‌شــود که افراد به ایــن بهانه درمان علمــی خود را 
کنار بگذارند.

3  قطع روان‌درمانی، روانپزشکی یا دارودرمانی بدون هماهنگی با درمانگر توصیه نمی‌شود.
4  پرداخت هزینه‌های گزاف برای خدماتی با ادعاهای درمانی آسیب‌زاست. 

5  سفرهای خانوادگی و برنامه‌های تفریحی کم‌هزینه می‌توانند جایگزین مناسبی برای تورهای 
سلامت روان گران‌قیمت و تبلیغاتی باشند.

سلامت روان با هزینه رایگان 
  ۵هزار مرکز جامع سلامت در سراسر کشور فعال است.

  آموزش مدیریت استرس در این مراکز به‌صورت رایگان ارائه می‌شود.
  افراد نیازمند درمان تکمیلی به مراکز سراج ارجاع می‌شوند.

  ۱۴۸مرکز سراج در نقاط مختلف کشور فعال هستند.
خدمات ارائه‌شده در مراکز سراج نیز رایگان است.


