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تأثیر استرس بر دهان و دندان
مطالعات متعدد نشان می دهد 
که بین استرس و شیوع یا شدت 
آماری  ارتباط  دهان  بیماری های 
وجود دارد. نتایج تحقیقات حاکی 
سطح  با  افراد  که  است  آن  از 
استرس بالا، بیشتر به بیماری های 
پیشرفته لثه »پریودنتیت پیشرفته« 

دچار می شوند.
به گزارش ایسنا، برخی مطالعات 
پوسیدگی دندان  بالاتر  نیز شیوع 
را در میان افراد مضطرب یا مبتلا 

به افسردگی گزارش کرده  است. اگرچه این رابطه ممکن است به واسطه 
رفتارهای بهداشتی ضعیف و رژیم غذایی ناسالم نیز تقویت شود، اما در 
برخی پژوهش ها، سطوح بالاتری از باکتری های بیماری زا در پلاک دندانی 

افراد با استرس بالا مشاهده شده است.
دندان قروچه؛ پیامد پنهان اضطراب

دکتر صدیقه مویدی - متخصص ارتودنسی و عضو هیأت علمی دانشگاه 
شایع ترین  از  یکی  را  »براکسیزم«  یا  دندان قروچه  شیراز،  پزشکی  علوم 
پیامدهای رفتاری استرس به ویژه در هنگام خواب عنوان کرد و گفت: حدود 
۷۰ تا ۹۰ درصد موارد دندان قروچه با اضطراب، استرس یا اختلالات روانی 

مانند افسردگی و وسواس فکری مرتبط است.
دردهای  دندان،  تاج  شدن  کوتاه  دندان،  مینای  سایش  از   ، مویدی   
دندان ها،  و شکستگی  ترک   ،TMJگیجگاهی-فکی مفصل  اختلالات  فکی 
تحلیل لثه، افزایش حساسیت دندانی و سردردهای مزمن به ویژه در ناحیه 
گیجگاهی، به عنوان برخی عوارض دندان قروچه ناشی از اضطراب و استرس 

یاد کرد.
تأثیرات بی واسطه استرس بر دهان و دندان

شرایط  در  کورتیزول  هورمون  افزایش  گفت:  ارتودنسی  متخصص  این 
بافت های  التهاب سیستمیک در بدن و درگیر شدن  باعث بروز  تنش زا، 

لثه ای می شود.
مویدی استرس مزمن را عاملی برای ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن 
دانست و اظهار کرد: ضعیف شدن سیستم ایمنی می تواند بدن را نسبت به 

بیماری های دهان مانند پریودنتیت آسیب پذیرتر کند.
او ادامه داد: فرد در شرایط پر استرس ممکن است عادت های بهداشتی 
مانند مسواک زدن و مراجعه منظم به دندان پزشک را کنار بگذارد و برای 
کاهش اضطراب به رفتارهای ناسالمی مانند سیگار کشیدن، مصرف شیرینی 
یا نوشابه، جویدن ناخن یا اشیای سخت روی بیاورد که همگی برای سلامت 

دهان و دندان مضر است.
دهان  خشکی  شیراز،  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو  این 
)زروستومیا( را نیز از دیگر پیامدهای استرس عنوان کرد و افزود: کاهش 
ترشح بزاق در اثر استرس، احتمال پوسیدگی و بیماری های لثه را به طور 

قابل توجهی افزایش می دهد.
چگونه از آسیب های استرس به دهان و دندان جلوگیری کنیم؟

این استاد دانشگاه علوم پزشکی شیراز با اشاره به راهکارهای مدیریت 
استرس توصیه کرد: انجام فعالیت هایی مانند یوگا، مدیتیشن، ورزش منظم 
و مشاوره روان شناختی، می تواند به کاهش اضطراب و در نتیجه بهبود 

سلامت دهان و دندان کمک کند.
افراد حتی در شرایط پراسترس سعی کنند،  او همچنین تأکید کرد که 
بهداشت دهان و دندان خود را به کمک اقداماتی مانند مسواک زدن و 

استفاده از نخ دندان فراموش نکنند.
به گفته مویدی، بهتر است عادت های مخربی مانند جویدن ناخن و فشار 
دادن دندان ها را با کمک مشاوره های روانشناختی ترک کنیم و در صورت 
داشتن دندان قروچه شبانه، استفاده از محافظ شب »نایت گارد« توصیه 
می شود. نایت گارد یک وسیله محافظ دندان است که معمولاً شب ها در 
دهان قرار داده می شود تا از دندان ها در برابر ساییدگی و آسیب ناشی از 

دندان قروچه یا فشردن فک ها محافظت کند.
مناسب،  غذایی  رژیم  رعایت  ادامه  در  او  بهداشت،  وزارت  اعلام  بنابر 
مؤثر  راهکاری  را  اسیدی  نوشیدنی های  و  ساده  قندهای  مصرف  کاهش 
برای پیشگیری از آسیب های ناشی از استرس به سلامت دهان و دندان 
دانست و افزود: مراجعه به دندان پزشک برای شناسایی زودهنگام علائمی 
مانند ساییدگی یا ترک دندان، التهاب لثه و بررسی عادت های دهانی بیمار 
باید  نیز  روان پزشک  به  ارجاع  لزوم،  ضروری است؛ همچنین در صورت 

مدنظر قرار گیرد.

زندگی بهتر

بررسی وضعیت اخراج اتباع افغانستان

افغانستانی ها و مرز باریک بین مهاجر و مهاجم!
میلاد منصوری، جامعه شناس، نحوه اخراج 
نتیجه  ایران  از  افغانستان  اتباع  ناشایست 

بی برنامگی مسئولان است.
شرایطی که در سال های گذشته بر جامعه 
ما از نظر اقتصادی و اجتماعی حاکم شد به 
نوعی باعث بروز موج افغانستان ستیزی در 
را  این مساله  نباید  اما  بین مردم شده است 
که دولت ها در افزایش این موج سهم عمده ای 

داشته   اند نادیده بگیریم
این روزها خبرهای  نیوز،  به گزارش تجارت 
خوبی از نحوه اخراج مهاجران افغانستانی از 
کشور به گوش نمی رسد. خبرهایی که نشان 
می دهد در برخی موارد برخوردهای خشن و 
حتی غیرانسانی با این افراد صورت می گیرد. 
افغانستان ستیزی  موج  که  اینجاست  مساله 
تقریبا بیش از 2 سال است که در کشور ما 
است.  شده  تبدیل  اجتماعی  رویکرد  یک  به 
رویکردی که متاسفانه تمامی فرهنگ و تاریخ 

این سرزمین و مردمش را زیر سوال می برد.
اتباع  از  بسیاری  گذشته  سال  دو  طی 
افغانستان در اکثر شهرها و استان های کشور 
مورد هجمه و آزار و اذیت قرار گرفتند. دولت ها 
نیز برای بیرون راندن این مهاجران از کشور 
تمام تلاش خود را به کار بسته اند. اما سوال 
اینجاست که آیا تاوان ورود بی برنامه و بدون 
نظارت این افراد را باید از خودشان طلب کرد یا 
این نقد به مسئولانی که سال های سال بدون 
هیچ نظارت دقیق و برنامه ریزی مدونی اقدام 

به پذیرش این افراد کردند، وارد است.
مهاجران افغانستانی ایران را اولین پناهگاه 
امن خود می دانند؛ آنها طی سال ها جنگ با 
طالبان و تسلط این نیروی تندرو بر کشورشان 
و البته مشکلات اقتصادی بی شماری که برای 
ایران  دادند  ترجیح  بود،  آمده  وجود  به  آنها 
گرفته  نظر  در  خود  دوم  موطن  عنوان  به  را 
و پایه های زندگی  شان را بنا کنند اما حالا به 
یکباره با موجی از طرد و نفرت در سرزمینی 
مواجه شده   اند که قبلا برایشان حکم خانه دوم 
را داشت. خیلی از آنها زندگی  شان را در ایران 
دنیا  به  کشور  این  در  فرزندانشان  ساختند. 
آمدند و سال های سال با کار کردن توانستند 
آنچه را که در افغانستان از دست داده بودند 

در ایران به دست بیاورند.
شرایط اقتصادی و اجتماعی موج 
افغانستان ستیزی را تقویت کرد

میلاد منصوری، جامعه شناس در این باره به 
تجارت نیوز می گوید: متاسفانه شرایطی که در 
سال های گذشته بر جامعه ما از نظر اقتصادی 
و اجتماعی حاکم شد به نوعی باعث بروز موج 
افغانستان ستیزی در بین مردم شده است اما 
نباید این مساله را که دولت ها در افزایش این 

موج سهم عمده ای داشته   اند نادیده بگیریم.

سال  سال های  ایران  مردم  می افزاید:  او 
مسالمت آمیزی  زندگی  افغانستان  مردم  با 
داشتند. در واقع افغانستانی ها به نیروی کار 
بودند.  تبدیل شده  ایران  پرتلاش در  و  ارزان 
این افراد با توجه به شرایط نامساعدی که در 
کشور خود داشتند ایران را به عنوان خانه امن 
در نظر گرفته و برای ماندن و زندگی کردن در 
این کشور تمام تلاش خود را به کار می گرفتند.

این جامعه شناس می گوید: اتباع افغانستان 
سال های سال اعتماد اجتماعی مردم ایران را 
اصول  به  پایبندی  و  کارهای سخت  انجام  با 
مساله  اما  آوردند.  دست  به  و…  اخلاقی 
اینجاست که چه عاملی باعث شد تا تمام این 
و  رفته  از دست  باره  یک  به  اعتبار  و  اعتماد 

تبدیل به وضعیت کنونی شود.
مهاجران، مهاجم نیستند

منصوری در بخش دیگری از سخنان خود 
به این مهم اشاره می کند که مهاجرت همیشه 
از  بسیاری  دارد،  و  داشته  مختلفی  لایه های 
ایرانیان هم که به کشورهای غربی و اروپایی و 
امریکایی مهاجرت کرده   اند با مشکلات زیادی 

دست به گریبان بوده اند.
 اما تمام این کشورها دارای قوانین مدونی در 

این زمینه هستند.
پذیرای  سال ها  ما  متاسفانه  می افزاید:  او 
همسایگان افغانستانی خود بدون هیچ نظارت 
و برنامه دقیق و درستی بوده ایم و تا جایی که 
حتی  بی برنامگی  این  اثر  بر  آنها  از  بسیاری 
موقعیت های  در  حضور  و  تحصیل  امکان 
اجتماعی متفاوت را از دست داده اند. این طور 
به نظر می رسد که ما تا زمانی این افراد را با 

سخت  کارهای  برای  که  پذیرفتیم  باز  آغوش 
بودیم  قیمت  ارزان  کار  نیروی  نیازمند  خود 
دیگر  گونه ای  به  اقتصادی  شرایط  که  حالا  و 
رقم خورده به این افراد به چشم مهاجم نگاه 

می کنیم نه مهاجر.
مساله  می دهد:  ادامه  جامعه شناس  این 
اینجاست که تغییر دیدگاه ما نسبت به اتباع 
افغانستان از مهاجر به مهاجم باعث بروز این 
انسانی  چارچوب  از  خارج  رفتارهای  از  حجم 
نسبت به این افراد شده است. ما حتی برای 
هم  خودشان  کشور  به  افراد  این  بازگرداندن 
چنین  نداریم.  مدونی  قانونی  چارچوب  هیچ 
برخوردهایی باعث می شود تا چهره اجتماعی 
دور،  چندان  نه  گذشته  همین  تا  که  ایران 
چهره ای میهمان دوست، دلسوز و همراه بود به 
چهره ای ضدانسانی و نژادپرستانه تبدیل شود.

او می افزاید: بسیاری از ایرانیان در کشورهای 
اروپایی همیشه از این موضوع رنج برده   اند و 
نسبت به رفتارهای نژادپرستانه در کشورهای 
ما  حالا  متاسفانه  و  داشتند  اعتراض  غربی 
در کشور خودمان چنین رفتارهایی را با افراد 
می کنیم که سال ها با مسالمت و مهربانی در 

کنار آنها زندگی کرده ایم.
نحوه اخراج ناشایست اتباع افغانستان از ایران 

نتیجه بی برنامگی مسئولان است
میلاد منصوری در ادامه می گوید: واقعیت 
این است که هم در آن سال هایی که درهای 
کشور به روی اتباع افغانستان باز شد و هم 
حالا که به این شکل افراد را از کشور اخراج 
بی برنامگی  نتیجه  همه  و  همه  می کنند 
مسئولان است. تاوان این بی برنامگی را حالا 

افرادی پس می دهند که هیچ نقشی در بروز 
این اتفاق ها نداشتند.

مردم ایران هیچ گاه رفتار ناشایستی به اتباع 
افغانستان نداشته و ندارند

او می افزاید: مردم ما هیچ گاه رفتار ناشایستی 
به اتباع افغانستان نداشته و ندارند حتی در 
برای  پویش ها  اقسام  و  انواع  هم  روزها  این 
نسبت  ضدانسانی  رفتارهای  از  جلوگیری 
به این اتباع به راه افتاده اما باید قبول کنیم 
که مشکلات اقتصادی و اجتماعی که بعد از 
پاندمی کرونا در کشور به سرعت افزایش پیدا 
کرد باعث شد تا برخی افراد این مهاجران را به 
چشم کسانی نگاه کنند که فرصت های زندگی 

را از آنها ربوده اند.
چنین  می دارد:  اظهار  جامعه شناس  این 
اتباع  اکثر  است.  محض  اشتباه  تفکری 
افغانستان سال ها در مشاغلی مشغول به کار 
انجام  به  ایرانی حاضر  افراد  اکثر  بوده   اند که 
آن کارها نبوده و یا برای انجام آن حقوق های 
کلان طلب می کردند اما این اتباع بدون هیچ 
اعتراضی با کمترین حقوق این کارها را انجام 

می دادند.
پایان می گوید: بهتر است به  منصوری در 
جای اینکه دلیل مشکلات اقتصادی، اجتماعی 
حضور  در  بخواهیم  را  کشور  در  بیکاری  و 
کمی  کنیم  جست وجو  افغانستانی  مهاجران 
به برنامه ریزی های اشتباهی که در تمام این 
در  را  کشور  آن  واسطه  به  و  داشته  سال ها 
بیندازیم.  نگاه  داده ایم،  قرار  امروزی  تنگنای 
گشتن به دنبال مقصر قطعا راهکار مناسبی 

برای برون رفت از این وضعیت نیست.

تغییر دیدگاه نسبت به 
اتباع افغانستان از مهاجر 
به مهاجم باعث بروز این 

حجم از رفتارهای خارج از 
چارچوب انسانی شده است 


