
تبیان: فصل گرم تابســتان فرا می‌رسد و هنگامی 
که مــا مراقب نیازهای تغذیه‌ای‌مــان برای مقابله با 
گرما در طول تابستان هستیم، ممکن است مراقبت از 

پوست را فراموش کنیم.
در آب و هــوای داغ و شــرجی، مــا در معرض 
بسیاری از مشکلات پوستی هستیم. مشکلاتی چون 
احساس خارش و ســوزش، برآمدگی‌های کوچک و 
خارش دار، پوســت چرب، بثورات خــارش دار که با 
احســاس ناراحتی و درد همراه هستند، رنگ پوست 
ناجــور، فولیکولیتیس، آکنه و آفتاب ســوختگی. این 
مشکلات پوستی ممکن اســت به دلیل آب و هوای 
گرم و ســاعت‌ها خارج از منزل بودن، به وجود آیند؛ 
اما نباید نگران باشــید! برخــی از درمان‌های خانگی 
شگفت انگیز وجود دارند که می‌توانند به شما در حل 

مشکلات پوستی کمک کنند. با ما همراه باشید...
در ادامه لیســتی از مشکلات پوســتی متداول و 

درمان‌های خانگی آمده است:
1- آکنه و جوش‌های پوستی

در طول تابســتان، عموماً زیاد عــرق می‌کنید و 
هنگامــی که عرق شــما با باکتری‌هــا و چربی‌های 
روی پوستتان ترکیب می‌شود، می‌تواند منافذ پوست 
را مســدود کند و منجر به آکنه یا جوش‌های پوستی 

شود.
چه باید کرد؟

* برای پیشــگیری از این اتفاق شــما باید دائم 
صورتتان را بشویید تا چربی‌های روی پوستتان پاک 

شود.
* همچنین از دستمال‌ها و حوله‌هایی که با آن‌ها 

عرقتان را پاک کرده‌اید دوباره استفاده نکنید.
* عــاوه بر ایــن می‌توانید با آرد نخود و شــیر 
یک ماســک صورت تهیه کنیــد و آن را در مناطق 
آســیب دیده بمالید و ســپس بعد از خشک شدن آن 

را بشویید.
2- پوست چرب و چسبناک

اشــعه ماوراءبنفش خورشــید و گرمای ســوزان 
تابســتان می‌توانند پوست شــما چرب کنند. پوست 

چرب هم می‌تواند منجر به جوش و عرق گز شود.
چه باید کرد؟

* به منظور خلاص شــدن از شــر پوست چرب 
می‌توانید از شیر سرد، سفیده تخم مرغ، آلوئه ورا و یا 

حتی کاغذ خشک‌کن استفاده کنید.
* یکــی دیگر از موادی که بــرای کاهش چربی 
پوست استفاده می‌شــود لیموترش است. لیمو پوست 
را عمیقاً تمیز می‌کند و ترشــح چربی پوســت را کم 
می‌کند. شــما می‌توانید آب لیمو را با زردچوبه یا آرد 
نخود ترکیب کرده و به عنوان ماســک روی پوست 

صورتتان استفاده کنید.
3- بثورات ریز و خارش دار پوستی

غــدد عــرق مسدودشــده می‌توانــد منجــر به 
برآمدگی‌های ریز و خارش دار پوستی شود؛ زیرا با این 
اتفاق عرق نمی‌تواند خارج شود و در نتیجه زیر پوست 

تجمع می‌کند و بدین ترتیب باعث بروز دانه‌های ریز 
پوستی و بثورات خارش دار می‌شود. هنگامی که این 
برآمدگی‌های پوســتی می‌ترکند و عرق رها می‌شود، 

ممکن است در پوستتان احساس سوزش کنید.
چه باید کرد؟

* بدین منظور، می‌توانید از ســرکه سیب استفاده 
کنید. به این ترتیب که ســرکه‌ی ســیب را با نسبت 
یــک به یک با آب ترکیب کرده تا رقیق شــود و به 
قســمت‌های خارش دار بمالیــد و کمی صبر کنید تا 
خشک شود. سپس با آب گرم بشویید. البته این برای 
زخم‌های پوستی باز، کاربرد ندارد؛ زیرا به شدت باعث 

سوزش آن می‌شود.
* ژل آلوئــه ورا، روغــن نارگیــل و منتول نیز از 
گزینه‌هایی هســتند که برای تسکین خارش پوست 

می‌توانید از آن‌ها بهره ببرید.

4- آفتاب سوختگی
اشــعه ماوراء بنفش A و B خورشید می‌تواند به 
پوست شما آسیب برساند و آن را ملتهب، خشک و یا 

حتی تاول‌دار کند.
چه باید کرد؟

* بدین منظور، شــما می‌توانید برای مناطقی که 
دچار سوختگی شده‌اند، از شیر سرد استفاده کنید.

* علاوه بر این می‌توانید از شــیر دلمه شده برای 
تسکین ناحیه دچار سوختگی بهره ببرید.

* خیار نیز دارای خواص آنتی‌اکسیدانی و ضد درد 
است که می‌تواند اثرات تسکین دهنده بر روی پوست 

شما داشته باشد.
5- بوی بدن

برخی افراد در طول فصل تابستان با مشکل بوی 
بد بدن مواجه می‌شــوند و این بــه دلیل عرق کردن 

بیش از حد است.
چه باید کرد؟

* بدین منظور شــما نیاز دارید تا آب زیادی بنوشید، 
زود به زود حمام کنید و حتی از پودر تالک استفاده کنید.

* غوطه‌ور شدن در آب سرد نیز می‌تواند در برخی 
افراد کمک کننده باشد.

6- عفونت‌های قارچی
در گرما، عفونت قارچی شایع است. قارچ در لایه‌ی 
بالای پوســت به خصوص در محیط تاریک، مرطوب 
و گرم مانند پا یا کشــاله ران رشد می‌کند. دو بیماری 
پوستی پای ورزشکار و خارش سوارکار موجب خارش 
پوســتی می‌شــوند. قارچ می‌تواند به سرعت در گرما 
رشــد کند و اگر به درســتی درمان نشــود، می‌تواند 

وضعیت را بدتر کند.
چه باید کرد؟

* بدین منظور اولین کار این است که ابتدا کفش 
و لباس‌هایــی که در آن عرق کرده‌اید را درآورید و به 

خوبی محیط را خشک و تمیز نگه دارید.
* می‌توانید از پودر جاذب عرق نیز استفاده کنید.

* همچنین، پس از ورزش و هر زمان که از بیرون 
به منزل می‌آیید، دوش بگیرید.

مشکلات پوستی در فصل گرما و 
درمان‌های طبیعی

سلامت

تبیان: اگر با یک بریدگی یا کبودی کوچک مواجه 
بوده‌اید با التهاب آشــنا هستید. در این موارد، التهاب 
محل آسیب دیدگی را تا زمان بهبودی کامل احاطه 

می‌کند.
کارشناســان از دهه 80 میــادی دلایل التهاب 
بی ارتباط با آســیب دیدگی، از جمله موارد مرتبط با 
رژیم غذایی و عدم تعادل جسمانی را مورد بررسی و 
پژوهش قــرار داده‌اند. آن‌ها دریافتند واکنش التهابی 
می‌تواند اثری منفی به همراه داشــته و به مشکلات 
ســامت مانند آرتریت، دیابت، بیماری قلبی و حتی 

سرطان منجر شود.
التهاب چیست؟

نخســتین نکته‌ای که باید به آن توجه داشــت 
این اســت که التهاب همواره مسئله بدی نیست. در 
حقیقت، التهاب می‌تواند در برخی موارد جان انســان 
را نیز نجات دهــد. برای درک بهتر التهاب ابتدا باید 
اندکی بیشتر با سیستم ایمنی بدن که به یک عفونت 
یا آســیب دیدگی واکنش نشان می‌دهد، آشنا شویم. 
در مورد ایمنی، سه نوع اکتســابی، ذاتی و غیرفعال 
وجود دارند که هر سه نقش‌های کلیدی در محافظت 

از انسان ایفا می‌کنند.
ایمنی اکتسابی

ایمنی اکتســابی به واســطه وجود آنتی‌ژن‌هایی 
خاص در بدن شــکل می‌گیرد. این نوع ایمنی از ما 
در برابر شرایطی مانند سرماخوردگی، آبله مرغان، و 

ویروس‌های دیگر محافظت می‌کند.
ایمنی ذاتی

ایمنــی ذاتی همان‌گونه که از نام آن مشــخص 
اســت یک واکنش ایمنی داخلی محسوب می‌شود. 
واکنش طبیعی زمانی شــکل می‌گیرد که باکتری‌ها، 
ســموم، ویروس‌ها و دیگر مهاجمــان خارجی مضر 
وارد بافت بدن می‌شــوند. هنگامی کــه این اتفاق 
رخ می‌دهــد، ســلول‌های ایمنی از طریق ارســال 
سیگنال‌های شیمیایی )به عنوان مثال، سیتوکین ها، 
پروتئین‌ها( به یکدیگر بدن را برای ایزوله شــدن و 
نابودی مهاجمان مضر هدایت می‌کنند. پژوهشگران 
درباره واکنش ذاتی پژوهش‌های بسیاری انجام داده 
تا چگونگی تأثیر رژیم غذایی بر التهاب را بررســی 

کنند.
ایمنی غیرفعال

ایمنی غیرفعال یک واکنش ایمنی موقتی اســت 
که به منظور محافظت از جنین در بانوان باردار شکل 
می‌گیرد. ایمنی از طریق شیر مادر یا جفت به کودک 
منتقل می‌شود. ایمنی غیر فعال به طور معمول طی 

شش تا دوازده ماه پس از تولد نوزاد از بین می‌رود.
چه زمانی التهاب مشکل آفرین می‌شود؟

در یک فرد سالم، التهاب تنها زمانی که تهدیدی 
مانند باکتری‌ها، ویروس‌ها یا سموم وجود دارد، شکل 
می‌گیرد. با این وجود، زمانی که سیستم ایمنی بیش 
از حد فعال می‌شود، ممکن است به بخش‌های سالم 

بدن، مانند بافت ماهیچه حمله کند.
چگونگی واکنش سیستم ایمنی به مواردی مانند 
باکتری‌هــا، ویروس‌ها و مواد غذایی از فردی به فرد 
دیگر متفاوت اســت. از جمله دلایــل این تفاوت‌ها 
می‌توان به ســطوح قند خون، اثرات غذایی، سموم 
محیطی، آرایش ژنتیکی، سلامت اندام‌های اصلی و 

عوامل استرس اشاره کرد.
مشکلات زمانی ظاهر می‌شوند که التهاب به یک 
شرایط مزمن تبدیل می‌شود. التهاب مزمن می‌تواند 
برای چند ماه یا بیشــتر ادامه داشــته باشد. التهاب 
مزمــن که در نتیجه مواجهه با اســترس تحت تأثیر 
قــرار می‌گیرد، با بر هم زدن تعادل سیســتم ایمنی 

می‌تواند به بیماری منجر شود.
التهــاب مزمــن درجــه پایین ممکن اســت به 
بیماری‌هــای مزمــن مانند آرتریت، آترواســکلروز، 

سرطان، دیابت، لوپوس، سندرم روده تحریک پذیر، 
پرفشــاری خون و مولتیپل اســکلروز یا ام‌اس منجر 
شود. رژیم غذایی در کنار بی تحرکی، چاقی، سیگار 
کشیدن و استرس، یک عامل شناخته شده دخیل در 

ابتلا به التهاب درجه پایین است.
از علائم شــایع التهاب درجــه پایین می‌توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
* بدن درد
* احتقان
* اسهال

* خشکی چشم
* خستگی

* تب
* سوء هاضمه

* عفونت‌ها
* سندرم روده تحریک‌پذیر

* تنگی نفس
رژیم غذایی و التهاب

آیا می‌دانید که 80 درصد سیستم ایمنی بدن شما 
در دســتگاه گوارش قرار دارد؟ این آمار اهمیت رژیم 
غذایی برای حصول اطمینان از یک سیســتم ایمنی 

سالم را نشان می‌دهد.
غذاهای ســمی آن‌هایی هســتند که برای بدن 
مضر شــناخته شده و موجب التهاب و بیماری مزمن 
می‌شــوند. ما می‌توانیم این غذاها را به ســه دسته 
تقســیم کنیم: آردهای ســفید یا غنی‌شده، قندهای 
تصفیه شده و چربی‌های ترانس. از جمله محصولاتی 
که در آن‌ها از آردهای ســفید یا غنی شــده استفاده 
می‌شــود می‌توان به غــات صبحانــه، کلوچه‌ها، 

کراکرها، پن کیک‌ها، و نان‌های سفید اشاره کرد.
از جمله محصولاتی که در آن‌ها از قندهای تصفیه 
شده استفاده می‌شود می‌توان به دونات ها، کلوچه‌ها، 
شــیرینی‌ها، غلات صبحانه، آبمیوه‌ها، نوشــابه‌های 

گازدار، پاستا و چاشنی‌های سالاد اشاره کرد.
از منابع شــناخته شده برای چربی‌های ترانس نیز 
می‌توان به غذاهای ســرخ شده، مارگارین، غذاهای 
پخته بسته بندی شــده، چیپس‌های سیب زمینی و 

ذرت اشاره کرد.
با  مقابله  برای  معجزه‌آسا  نوشیدنی  یک 

التهاب

تــا اینجا با اصول پایه التهاب و همچنین با برخی 
غذاها که ممکن اســت محرک واکنش‌های التهابی 

نامناسب باشند، آشنا شدیم.
اکنون بر جایگزینی غذاها و نوشــیدنی‌های مضر 
متمرکز می‌شــویم. افزون بر این، برای بهره‌مندی از 
تمام فواید بدن و مغز بدون التهاب باید یک ســبک 

زندگی سالم و مطلوب را دنبال کنید.
اجازه دهید با یک نوشــیدنی ســبز حاوی لیمو و 
زنجبیل که برای کاهش ســطوح التهاب و بازگشت 

آن به شرایط عادی مفید است، آشنا شویم.
مواد تشکیل دهنده:

از خــواص  4 ســاقه کرفــس: کرفــس 
آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهاب بهره می‌برد که می‌تواند 
به کاهش فشارخون، کلسترول، و نشانگرهای التهاب 

کمک کند.
2 عدد خیار: خیار حاوی فیستین است که یک 
فلاونول ضدالتهاب شــناخته شده است و به واسطه 
خــواص بالقوه خود برای کمک به کاهش اختلالات 
مرتبط با ســن )به عنوان مثال، استرس اکسیداتیو، 
اختلال در عملکرد کلیه، مقاومت به انسولین، ضعف 

استخوانی( مورد مطالعه قرار گرفته است.
دو عدد سیب ســبز: برخی پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند که سیب سبز می‌تواند به کاهش یک نشانگر 

التهابی به نام پروتئین واکنشی C کمک کند.
 K مقداری اسفناج: اسفناج سرشار از ویتامین
اســت که این ماده مغذی توانایی مقابله با التهاب را 
دارد. از دیگر ســبزی‌های برگ‌دار سرشار از ویتامین 

K می‌توان به بروکلی، کلم، و کیل اشاره کرد.
یک تکه زنجبیل: جینجرول، ماده فعال موجود 
در زنجبیل اســت که به واسطه خواص ضد سرطان، 

ضدالتهاب، ضد اکسیداسیون خود مشهور است.
یک عدد لیمــوی اندازه متوســط: لیمو 
سرشــار از ویتامین C اســت که به واسطه مقابله 
بــا رادیکال‌های آزاد مســبب التهاب، به ســرکوب 

واکنش‌های التهابی کمک می‌کند.
روش تهیه:

زنجبیــل را ریز برش زده، پوســت لیمو را گرفته 
)پوست ســیب‌ها را نگیرید( و خیار را ریز خرد کنید. 
تمام مواد تشــکیل دهنده را در یک دستگاه مخلوط 
کن ریخته و تا زمانی که بافتی یکدست شکل بگیرد 

به هم زدن ادامه دهید.
سخن پایانی: سبک زندگی ضدالتهاب

زمانی که رژیم غذایی ســالم و متعادلی را دنبال 
نمی‌کنید، ورزش نمی‌کنید و با اســترس بیش از حد 
مواجه هســتید، بدن با تولید التهاب به این شــرایط 
واکنش نشان می‌دهد. یک ســبک زندگی با تأکید 
بر کنترل التهاب می‌تواند برای جســم و روان شــما 

مفید باشد.
شــش بخش برای یک سبک زندگی ضد التهاب 

می‌توان در نظر گرفت:
مصرف فراوان مواد غذایی ضد التهاب

از آن جمله می‌توان به میوه‌ها، ســبزی‌ها و مواد 
غذایی حاوی اســیدهای چرب امگا 3 اشــاره کرد. 
از بهتریــن منابع غذایی در این زمینــه می‌توان به 
ماهی‌های چرب، بذر کتان، سویا، و توفو اشاره کرد.

حذف مواد غذایی التهاب آفرین
از جمله گزینه‌هایی کــه باید از آن‌ها پرهیز کنید 
می‌توان به غذاهای ســرخ شــده، کربوهیدرات‌های 
ساده، قندهای تصفیه شده و آردهای سفید اشاره کرد.

مدیریت قند خون
شــما می‌توانید با پرهیز از مواد غذایی ســفید، از 
جمله نان و پاســتای تهیه شــده از آرد سفید و شکر 
سفید به کنترل قند خون خود کمک کنید. در عوض، 
میوه‌ها و سبزی‌ها، برنج قهوه‌ای، و نان غلات کامل 

را جایگزین آن‌ها کنید.
برنامه ورزشی منظم

ورزش منظم یکی از بهترین اقداماتی اســت که 
می‌توانید برای حفظ سلامت بدن و ذهن خود مدنظر 
قرار دهید. حداقل 30 تــا 45 دقیقه ورزش روزانه با 
شــدت متوسط می‌تواند سلامت شما را به طور قابل 

توجهی تقویت کند.
کاهش کیلوهای اضافه بدن

افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی به طور معمول 
دارای ســطوح بالاتر التهاب در بدن خود هســتند. 
کاهش وزن ممکن اســت تغییری چشــمگیر برای 

بازگشت به سطوح عادی التهاب ایجاد کند.
مدیریت استرس

از روش‌های مدیریت استرس می‌توان به بازخورد 
زیســتی، تکنیک‌های تنفس عمیق، تصویرســازی 

هدایت شده، مدیتیشن و یوگا اشاره کرد.

5 12May 18، 2019 رمضان  1440 شنبه 28 اردیبهشت 1398  سال بیست و چهارم     شماره 6629

فرمول سبز برای مقابله با التهاب بدن! نکات مهم برای سلامت دهان و دندان‌
ایســنا: همه ما توصیه‌هایی مانند دو بار در روز مســواک زدن و مصــرف کمتر قند را برای 
سلامت بهتر دندان‌هایمان شنیده‌ایم اما سوال این است که چرا با این حال باز هم دندان‌هایمان 
دچار پوسیدگی می‌شوند؟ علاوه بر موارد ذکر شده نکات بیشتری نیز برای رعایت سلامت دهان 

و دندان وجود دارد که باید از آن‌ها اطلاع داشت.
به درستی مسواک بزنید

مســواک شما و نوع مسواک زدن از اهمیت بالایی در حفظ سلامت دهان و دندان برخوردار 
اســت. عمل مکانیکی مســواک زدن پلاک‌های سخت و چســبنده دندان‌ها را که ترکیبی از 

باکتری‌ها، اسیدها و ضایعات چسبنده و بقایای مواد غذایی هستند، از بین می‌برد.
ایــن پلاک‌ها بلافاصله پس از خوردن مواد غذایی روی دندان‌ها تشــکیل می‌شــوند اما تا 
زمانی که به مرحله خاصی نرســند نامطبوع نبوده و به دندان‌ها آســیب نمی‌رسانند. مقدار دقیق 
این زمان برای رســیدن به مرحله آســیب زدن به دندان مشخص نیست اما این زمان دست‌کم 

۱۲ ساعت است.
باکتری‌ها قند مصرف می‌کنند و اســید را به عنــوان محصول جانبی تولید می‌کنند که مواد 
معدنــی دندان را از بین می‌برد و حفره‌های میکروســکوپی روی دندان ایجاد می‌کنند که قابل 
مشاهده نیستند. در صورتی که این روند متوقف نشود و دندان‌ها ترمیم نشوند، حفره‌ها بزرگ و 
قابل مشــاهده و دردسرساز می‌شوند. صرف دو دقیقه وقت برای مسواک زدن و انجام این عمل 
در شــب‌ها و یک بار دیگر در طول روز برای از بین بردن پلاک‌های دندان‌ها عملی مناســب 
محسوب می‌شود. مسواک زدن مکرر از پیشرفت باکتری‌ها به مرحله‌ای که بیشترین میزان اسید 

را تولید کرده و می‌توانند روی دندان‌ها جا خوش کنند، جلوگیری می‌کند. 
مسواک‌های برقی می‌توانند بیش از مســواک‌های عادی مؤثر واقع شوند و مسواک‌هایی با 
ســری‌های کوچک می‌توانند کمک کنند تا به نواحی انتهایی دهان راحت‌تر دسترسی پیدا کنید. 
هم‌چنین مســواک‌هایی با برس‌های متوســط باعث می‌شوند تا بدون آسیب‌ رساندن به لثه‌ها و 
دندان‌ها آن‌ها را به طور مؤثر تمیز کنید. اما در نهایت مهم‌ترین امر، عمل مسواک زدن به ویژه 

به روش صحیح است!
از خمیر دندان‌های مناسب و حاوی فلوراید استفاده کنید

بیشتر فایده مســواک زدن به خمیر دندان برمی‌گردد. عنصر کلیدی خمیر دندان نیز فلوراید 
است که مطالعات حاکی از خاصیت ضد پوسیدگی آن است. فلوراید جایگزین مواد معدنی از بین 

رفته در دندان و هم‌چنین استحکام بیشتر آن‌ها می‌شود. 
برای بهره بردن بیشــتر از منافع خمیر دندان از انــواع خمیر دندان با میزان ۱۳۵۰ تا ۱۵۰۰  
ppmF )غلظت فلوراید در هر میلیون قســمت( فلوراید استفاده کنید تا از پوسیدگی دندان‌ها 
جلوگیــری نمایید. همچنین می‌توانید با خواندن اطلاعــات روی جعبه خمیر دندان‌ها از میزان 
غلظت فلوراید آن‌ها مطلع شــوید. هم‌چنین لازم به ذکر اســت که همه انواع خمیر دندان‌های 
کودکان به اندازه کافی برای بهره بردن از حداکثر میزان منافع آن قوی نیســتند و ممکن است 
دندانپزشــک شما بر اســاس میزان پوســیدگی، میزان خطر ایجاد پلاک و پوسیدگی و جنس 

دندان‌های کودکتان، خمیر دندانی خاص برای او تجویز کند.
مشــاهده پلاک‌ها روی دندان‌ها به دلیل رنگ سفیدشــان که هم‌رنگ دندان‌هاست، دشوار 
اســت. قرص‌هایی در داروخانه‌ها قابل دسترسی اســت که به مشاهده راحت‌تر پلاک‌ها کمک 

می‌کند تا بهتر متوجه نقاطی شوید که به هنگام مسواک زدن از دست‌تان در رفته است.
دهان را تخلیه کنید، آب‌کشی نکنید

در شــب‌ها کمتر از طول روز بدن آب دهان تولید می‌کند. به همین دلیل حفاظت آب دهان 
از دندان‌ها در شــب‌ها کمتر بوده و آســیب‌پذیری‌ آن‌ها در برابر اســیدها بیشتر است. به همین 
دلیل اســت که شستن بقایای مواد غذایی از دهان پیش از خواب حائز اهمیت است تا پلاک‌ها 
نتوانند در طول خواب به دندان‌ها آسیب برسانند. پس از مسواک زدن و پیش از خواب به جز آب 
هیچ چیزی ننوشــید و نخورید. این امر به فلوراید زمان بیشتری برای تأثیرگذاری در طول شب 
می‌دهد. هم‌چنین زمانی که مسواک زدید، دهان خود را با آب یا دهان‌شویه آب‌کشی نکنید چرا 
که با این کار فلوراید را از دهان خود می‌شویید. عادت کردن به این کار می‌تواند دشوار باشد اما 

خطر پوسیدگی دندان‌ها را تا ۲۵ درصد کاهش می‌دهد. 
قند زیاد در طول روز مصرف نکنید

قندهای طبیعی به طور طبیعی در مواد غذایی هم‌چون میوه‌ها یافت می‌شــوند و نســبت‌ به 
قندهای آزاد یا افزوده‌ شده کمتر باعث پوسیدگی دندان‌ها می‌شوند. قندهای آزاد به طور کلی به 
آن دسته از قندهایی اطلاق می‌شود که توسط تولید کنندگان به مواد غذایی افزوده می‌شود اما 

هم‌چنین شامل عسل، شیره و آبمیوه‌ها نیز می‌شود.
همه این قندها برای مصرف، سوخت و ساز و تولید اسید توسط باکتری‌ها آسان هستند. اگر 
چه گفتن این که کدام یک از این نوع قندها برای دندان‌ها مضرتر اســت، کاری دشــوار است. 
برای مثال اگر چه مصرف میزان نرمال میوه خوب اســت اما آب‌میوه‌ها حاوی قندهای آزاد شده 

از سلول‌های گیاهی هستند که مصرف بالای آن‌ها موجب پوسیدگی دندان‌ها می‌شود.
ســازمان جهانی بهداشت و سرویس ســامت عمومی انگلیس توصیه می‌کنند که قندهای 
افزوده‌ شــده باید کمتر از پنج درصد از کل میزان کالری مصرفی روزانه شــما را تشکیل دهند. 
این مقدار برای بزرگســالان و کودکان بالای ۱۱ سال حدود ۳۰ گرم یا هشت قاشق چایخوری 

از قند افزوده شده به طور روزانه است.
البتــه به جز میزان مصرف قند، تعداد دفعات مصــرف آن نیز اهمیت دارد. کربوهیدرات‌های 
ســاده مانند قند نســبت به پروتئین‌ها یا کربوهیدرات‌های پیچیده برای هضم توسط باکتری‌ها 
راحت‌تر هســتند. باکتری‌ها بعد از متابولیسم قندها، اســید تولید می‌کنند که باعث از بین رفتن 
مواد معدنی دندان‌ها می‌شــوند. قندها در بیســکوییت‌ها، قهوه و چای شیرین و سایر غذاهای 
فرآوری شــده با کربوهیدرات ها وجود دارند. از این رو مصــرف هله و هوله‌ها را برای حفاظت 
از دندان‌هایتان کاهش دهید. خوشــبختانه استفاده از خمیر دندان حاوی فلوراید و مسواک زدن 

منظم خطر پوسیدگی ناشی از مصرف قندها را در دندان‌ها از بین می‌برد.

برداشتن آپاندیس ریسک پارکینسون را افزایش می دهد
مهر: طبق نتایج تحقیق جدید، برداشــتن آپاندیس ممکن اســت ریســک ابتلا به بیماری 
پارکینسون را افزایش دهد. در این مطالعه، محققان گزارشات سلامت حدود ۶۲ میلیون بیمار را 
بررســی کردند. از بین این تعداد حدود ۴۸۸ هزار نفر تحت عمل جراحی برداشتن آپاندیس قرار 
گرفتــه بودند. از بین افراد تحت جراحی کمتر از ۱ درصد آنها مبتلا به اختلال سیســتم عصبی 
پیشــرونده پارکینسون شده بودند. در مقایســه، کمتر از ۰.۳ درصد بیماران مبتلا به این اختلال 

عصبی تحت جراحی برداشتن آپاندیس قرار گرفته بودند.
این بدین معناست که درحالیکه ریسک ابتلاء به بیماری پارکینسون در مجموع پایین است، 

اما خطر بروز آن در افرادی که آپاندیس شان را برداشته اند، سه برابر است.
»دکتر محمد شــریف«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه وســترن رزرو آمریکا، در این باره 
می‌گوید: »شــیوع بیماری پارکینســون در بین بیمارانی که آپاندیس شان را برداشته اند، بیشتر 

است که حاکی از وجود رابطه بین این دو است.«
با این حال محققان تأکید می‌کنند در حال حاضر تنها درمان آپاندیسیت، عمل جراحی است 

و باید در این زمینه تحقیقات بیشتری انجام شود.

راه های پیشگیری از سکته مغزی را بدانیم
مهر: سکته مغزی مشکلی شایع، اما اجتناب پذیر نیست، با این حال شیوه هایی برای کاهش 
این ریسک وجود دارد. سکته مغزی یکی از علل اصلی مرگ در جهان است که منجر به ناتوانی 

دائمی می‌شود. اکثر سکته‌ها زمانی روی می‌دهند که جریان خون به مغز قطع می‌شود.
»گری برناردینی«، متخصص بیمارستان کوئینز نیویورک، به برخی نکات پیشگیرانه در این 

زمینه اشاره می‌کند.
فشارخون بالا، بزرگ‌ترین فاکتور پرخطر بروز سکته مغزی است. در صورت افزایش فشارخون 
فوراً به پزشک مراجعه نمایید. داشتن وزن سالم و رژیم غذایی سالم هم بسیار مهم است. در این 
مورد می‌توان به کاهش مصرف نمک، اجتناب از مصرف غذاهای حاوی کلسترول بالا، مصرف 

چندین وعده میوه و سبزیجات در روز و مصرف غلات کامل اشاره کرد.
در کنار کنترل وزن و پایین نگه داشــتن فشــارخون، ورزش هم عامل کاهنده مهم ریسک 

سکته است. سعی کنید حداقل ۵ روز در هفته، ورزش با شدت متوسط تا شدید انجام دهید.
مصرف نوشابه‌های الکلی را کنار بگذارید. نوشیدن مشروبات الکلی ریسک سکته مغزی را به 
شــکل قابل توجهی افزایش می‌دهد. سیگار کشیدن را ترک کنید. طبق اعلام سازمان بهداشت 

جهانی، در افراد سیگاری ریسک سکته مغزی ۴ برابر بیشتر است.
در صورت داشــتن ســابقه خانوادگی ســکته مغزی، حتماً با پزشک تان مشــورت کنید تا 
راهکارهایی برای کنترل شرایط تان ارائه دهد. مهم‌ترین علائم سکته مغزی عبارتند از افتادگی 
صورت، ضعف و ناتوانی دست‌ها و دشواری در تکلم که باید سریعاً به اورژانس اطلاع داده شود.


