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آیاآناناسبرایدیابتیهامضراست؟شیوعپوسیدگیدندانازکجانشأتمیگیرد؟
  دبیر علمی کنگره دندانپزشکان ایران استفاده 
ک زدن، از جمله موارد  از نخ دندان را در کنار مسوا
مهم برای جلوگیری از پوسیدگی دانست. علیرضا 
هادی اظهار کرد: در بیماران هرچه سن بالاتر می رود 
برای  فرد  تحمل  و  توانایی  سن،  افزایش  به خاطر 
جای گذاری دندان از دست رفته سخت تر می شود و 
بزرگسال موادمغذی را دریافت نمی کند. هادی ادامه 
ک برای دندان لازم است اما کافی نیست.  داد: مسوا

سهم مواد قندی در زندگی افراد زیاد شده لذا در کنار 
ک، استفاده از نخ دندان نیز لازم است بر اساس  مسوا
آمار پوسیدگی، شیوع پوسیدگی بین دندانی نسبت 
به روی دندان بیشتر است لذا لازم است فرد مقید به 
استفاده از نخ دندان شود. هادی افزود: بر اساس 
آمارها ۳۰ درصد افراد از نخ دندان استفاده می کنند که 
این درصد در جامعه کمتر است، لازم است از نخ دندان 

استفاده شود زیرا پیشگیری کم هزینه  است.

  آناناس به دلیل کالری کم و آب زیادی که دارد، 
اغلب گزینه خوبی برای کاهش وزن به شمار می رود. 
این میوه گرمسیری همچنین سرشار از ویتامین هایی 
مانند ویتامین C و نیز بروملین است؛ آنزیمی که به هضم 
غذا کمک می کند و التهاب را کاهش می دهد. به گفته 
متخصصان، قند آناناس ممکن است برای افراد مبتلا 
به دیابت نگران کننده باشد، زیرا یک پیمانه آناناس 
حدود ۱۶ گرم قند دارد. برای افرادی که دیابت دارند، 

مصرف متعادل آناناس و ترکیب آن با غذاهای غنی از 
گهانی  پروتئین یا فیبر می تواند به کاهش خطر افزایش نا
قندخون کمک کند. توصیه می شود این افراد می توانند 
از آناناس تازه استفاده کنند. آناناس تازه مغذی ترین 
و آبرسان ترین حالت این میوه است. آناناس خشک، 
اغلب قند و کالری بیشتر و مواد مغذی کمتری دارد. 
کالری آناناس کنسروشده هم، انتخاب خوبی برای 

کاهش وزن نیست.

میوهایکهکلسترولبدراکاهشمیدهد
منظم  مصرف  است  داده   نشان  اخیرا  مطالعات   
کلسترول منجر شود و خطر  کاهش  آووکادو می تواند به 
بیماری های قلبی و بیماری های عروق کرونر را کم کند. 
بنابراین افزودن آن به رژیم غذایی بیشتر افراد، فایده 
دارد. در مطالعه ای متخصصان بسیاری از مطالعات علمی 
انجام شده روی مصرف آووکادو و بیماری های قلبی عروقی 
را تجزیه و تحلیل کردند و دریافتند افرادی که به طور منظم 
آووکادو می خوردند، کلسترول کمتری داشتند و در مقایسه 
کمتر در معرض خطر  کسانی که آووکادو نمی خوردند،  با 
بیماری های قلبی عروقی بودند. دکتر »آنتونی آلتوبلی«، 
رئیس مرکز پزشکی قلب وعروق به مطالعه دیگری اشاره 
می کند که نشان می دهد مصرف منظم آووکادو می تواند به 
سلامت قلب کمک کند. او می گوید: یک مطالعه مشاهده ای 
۳۰ ساله که در مجله انجمن قلب آمریکا منتشر شد، نشان داد 
در افرادی که در هفته حداقل دو وعده آووکادو می خورند 
)معادل یک آووکادوی کامل(، خطر ابتلا به بیماری های 
کرونر  ۱۶ درصد و خطر بیماری های عروق  قلبی عروقی 
۲۱ درصد کاهش یافت. دکتر آلتوبلی توضیح می دهد که 
برای بهره برداری بیشتر از این فواید، باید غذاهای غنی 
از چربی های اشباع شده )مانند کره، پنیر و گوشت های 
فراوری شده( را با غذاهای گیاهی مانند آووکادو که غنی 
از چربی های سالم برای قلب  هستند، جایگزین کرد. این 
کردن آووکادو به رژیم غذایی  روش بهتر از صرفا اضافه 
آلتوبلی، یکی از دلایل اصلی مفید  گفته دکتر  است. به 
بودن آووکادو برای سلامت قلب، این است که این میوه 
سرشار از چربی های اشباع نشده چندگانه است. »میشل 
روتنشتاین«، متخصص تغذیه قلب هم اضافه می کند که 
چربی های اشباع نشده به تنظیم سطح کلسترول و کاهش 
کید می کند این چربی ها با  کمک می کنند. او تا التهاب 
چربی های اشباع شده که کلسترول بد )ال دی ال( را افزایش 
می دهند متفاوت است. کلسترول بد با رسوب در دیواره 
رگ ها باعث تنگ شدن عروق، محدود شدن جریان خون 
و افزایش خطر حمله قلبی، سکته مغزی و سایر مشکلات 

عروقی می شود.
  منبع خوب فیبر 

مفید  قلب  سلامت  برای  آووکادو  که  دیگری  دلیل 
است، این است که فیبر بالایی دارد. دکتر »شاراین مارک«، 
متخصص قلب از فیلادلفیا می گوید: تقریبا ۸۰ درصد آووکادو 
از فیبر تشکیل شده است. فیبر علاوه بر مزیت های بسیار 
برای سلامتی روده، باعث کاهش التهاب و حذف مواد زاید 
کاهش می دهد. همچنین به  کلسترول را هم  می شود و 
گفته دکتر آلتوبلی، فیبر محلول در دستگاه گوارش به ویژه با 
کلسترول ارتباط برقرار و از ورود آن به جریان خون جلوگیری 
می کند، آنچه می تواند سطح کلی کلسترول و ال دی ال را 
کاهش دهد. علاوه بر این، رژیم غذایی غنی از فیبر به تنظیم 
قند خون و کنترل وزن هم کمک می کند که هر دو برای 

کاهش خطر بیماری های قلبی ضروری  هستند.
کسیدان   سرشار از آنتی ا

سومین دلیل عمده  مفید بودن آووکادو برای سلامتی 
کسیدان ها است که  قلب، این است که منبع خوبی از آنتی ا
به کاهش التهاب کمک می کنند. تحقیقات علمی نشان داده 
کسیدان به  است رژیم غذایی شامل غذاهای غنی از آنتی ا
کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی کمک می کند. تمامی 
میوه ها و سبزیجات همچنین برخی غذاهای گیاهی دیگری 
کسیدان  دارند. البته این ها  مانند لوبیا و نخود هم آنتی ا
تنها دلایل مفید بودن آووکادو برای سلامتی قلب نیستند. 
کارشناسان اشاره می کنند که آووکادو، لوتئین و پتاسیم هم 
دارد که این مواد مغذی هم به سلامتی قلب کمک می کنند.

 میزان مصرف
کارشناسان می گویند خوردن هر روز آووکادو مشکلی 
ندارد، اما حتی چند بار خوردن آن در هفته هم کافی است 
و مانند هر ماده غذایی دیگر نباید از حد اعتدال خارج شد. 
گر نمی خواهید  دکتر آلتوبلی در این مورد توصیه می کند: ا
غ یا سالاد اضافه  آووکادو را به  تنهایی بخورید، آن را به تخم مر
کنید. البته مهم است که سایر غذاهای غنی از مواد مغذی 
را نیز مصرف کنید. علاوه بر آووکادو، مغزها، روغن زیتون 
و ماهی های چرب مانند سالمون نیز حاوی چربی های 
غیراشباع مفید و سایر مواد مغذی  هستند که به کنترل 

کلسترول و سلامتی قلب کمک می کنند.

نکتــــه
یکعاملکاهشخطرابتلابهزوالعقل

یا  قلبی تنفسی  استقامت  مطالعه  یک  نتایج  طبق   
ظرفیت هوازی بالا با عملکرد شناختی بهتر مغز و کاهش 
خطر ابتلا به زوال عقل در بلندمدت مرتبط است؛ حتی در 
افرادی که پیش زمینه ژنتیکی ابتلا به زوال عقل دارند. منظور 
از استقامت قلبی تنفسی که آن را ظرفیت هوازی، آمادگی 
قلبی عروقی و آمادگی هوازی نیز می نامند، توانایی دو سامانه 
کسیژن برای  )سیستم( گردش خون و تنفس برای تامین ا
عضلات است. افزایش استقامت قلبی تنفسی به این معنی 
است که آمادگی بدنی افزایش یافته است و فرد می تواند بدون 
خستگی، برای مدت طولانی و با شدت بالاتر ورزش کند. 
این توانایی به تدریج و با افزایش سن، کاهش می یابد، زیرا 
ماهیچه های اسکلتی از بین می روند. استقامت قلبی تنفسی 
در افرادی که در دهه ۲۰ و ۳۰ زندگی قرار دارند، در هر دهه ۳ تا 
۶ درصد کاهش می یابد، اما این کاهش در دهه ۷۰ به بیش از 
۲۰ درصد در هر دهه می رسد. کاهش استقامت قلبی تنفسی 
قلبی عروقی،  مشکلات  برای  قوی  پیش بینی کننده  یک 
سکته مغزی، حمله قلبی و مرگ ومیر به هر دلیلی محسوب 
می شود. متخصصان در این پژوهش، داده های ۶۱ هزار و 
۲۱۴ فرد بدون زوال عقل بین سنین ۳۹ تا ۷۰ سال را که از یکی 
از بزرگ ترین بانک داده های پزشکی به نام بیوبانک انگلیس 
جمع  کرده بودند، بررسی کردند. این پژوهش به مدت ۱۲ 
سال روی همین افراد ادامه یافت. در زمان ثبت نام، برای 
براورد استقامت قلبی تنفسی شرکت کنندگان یک تست شش 

دقیقه ای روی دوچرخه ثابت انجام شد. 

عمــودیافقــی

دست ها  حد  از  بیش  شستن   
)به ویژه با صابون های قوی( می تواند 
کتری های مفیدِ روی سطح پوست  با
را از بین ببرد و باعث خشکی پوست، 
آسیب دیدن لایه  ترک های پوستی و 
که خود  محافظ طبیعی پوست شود 
عفونت ها  به  ابتلا  خطر  مورد،  این 
را افزایش می دهد. اسکناس و خیلی 
، دگمه  چیزهای دیگر مثل دستگیره در
اما  آلوده هستند  آسانسور و... بسیار 
لازم نیست به محض دست زدن به پول 
آلوده ای فوری دست های  یا هر چیز 
گر دست های ما سالم  خود را بشوییم. ا
یا  باشند  نداشته  گزما  ا یعنی  باشند، 
زخمی روی سطح پوست خود نداشته 
باشیم، مشکلی وجود ندارد. چون راه 
ورود میکروب به بدن، علاوه بر از طریق 
از  چشم ها(  و  بینی  )دهان،  مخاط ها 
گر دست مان  طریق پوست هم هست. ا
آلوده باشد و آن را به  بینی، چشم ها و 
دهان( نزنیم، احتیاجی نیست مرتب و 
مکرر دست های خود را با الکل ضدعفونی 
کنیم یا با آب و صابون بشوییم. چون 
پوست  خشکی  دچار  صورت  این  در 
خودش  پوست،  خشکی  و  می شویم 
کاهش می دهد و  را  محافظت پوست 
راه را برای ابتلا به بیماری ها باز می کند. 
پوست سالم مانع ورود میکروب ها به بدن 
گر پوست سالمی نداشته  می شود، اما ا
از  می توانند  میکروبی  عوامل  باشیم، 
که در سطح  گزما و زخم هایی  طریق ا
پوست ایجاد می شوند، وارد بدن ما شوند 
را مبتلا به بیماری های تنفسی و  و ما 
ویروسی کنند. شستن مداوم دست ها 
خودش عامل ابتلا به برخی بیماری های 
نیازی  پس  است،  گزما  ا مثل  پوستی 
نیست که مدام دست های خود را با الکل 
ضدعفونی کنیم یا با آب و صابون بشوییم. 
فقط باید مراقب باشیم که دست های 
آلوده را به چشم ها، بینی، لب ها و داخل 
که  کید دارند  دهان نزنیم. پزشکان تا
شستن دست ها باید زمانی انجام شود که 
واقعا نیاز باشد. چون بعضی از صابون ها 
عطرهایی  یا  شیمیایی  مواد  حاوی 
هستند که می توانند حساسیت پوستی 
ایجاد کنند. باید از صابون های ملایم و 
مرطوب کننده هم استفاده کنیم و بعد از 
هر بار شست وشو به دست های خود کرم 
مرطوب کننده بمالیم. شستن بیش از حد 
دست ها به معنی ایمنی و سلامتی بیشتر 
نیست. پس باید تمرین کنیم که این کار را 
فقط در مواقع ضروری و با مواد شوینده ی 

سالم انجام دهیم.

 بابک پورقلیچ
   پزشک عمومی

افرادی که از مشکلات سینوسی مزمن رنج می برند ممکن است تعجب کنند اگر بدانند 
رژیم غذایی آنها تأثیر مهمی بر علائم آنها دارد. از آنجا که رژیم غذایی تقریبا ۱۰۰ درصد از تغذیه 

مورد نیاز بدن شما را تأمین می کند، بی توجهی به غذاهای مهم و خوردن بیش از حد مواد مضر 
می تواند مشکلات سینوسی را تشدید کند. دکتر وحیده درتاج، جراح و متخصص گوش و حلق و بینی 

گفت: افزودن برخی غذاها به رژیم غذایی شما ممکن است علائم شما را در کوتاه مدت تسکین داده و از 
بروز مشکلات در آینده جلوگیری کند.

 بهتر ین غذاها
 برای مشکلات

سینوسی

عسل دارای خواص ضدباکتری است. عسل می تواند به تسکین گلودرد که اغلب همراه با عفونت های سینوسی باکتریایی 
است، کمک کند. علاوه بر این، خوردن عسل محلی به بدن کمک می کند تا با گرده منطقه سازگار شود. خوردن منظم آن قبل 

از شروع بهار می تواند حساسیت های فصلی شما را کاهش داده یا حتی از بین ببرد.

مدت زیادی است که سیر به دلیل خاصیت آنتیاکسیدانی و ضدالتهابی باورنکردنی مورد مطالعه قرار گرفته است. سیر را 
در تکه های کوچک خرد کرده و به مدت 10 دقیقه بگذارید بماند تا در ظروف گرم استفاده شود تا بیشترین اثر را داشته باشد. 

خوردن آن به صورت خام بهتر است.

عسل

سیر

فلفل تند حاوی کپسایسین است. کپسایسین توانایی چشمگیری در تسکین درد نیز دارد. اسپری بینی حاوی کپسایسین 
حاصل از کاین می تواند علائم مربوط به التهاب سینوس غیرآلرژیک را تسکین دهد. اگرچه ممکن است علاقه ای به اسپری 

فلفل نداشته باشید، اما با پختن آنها در غذاهای خود می توانید سود مشابهی کسب کنید. 

علاوه بر فیبرهای غذایی بسیار مهم سبزیجات برگ تیره می توانند موادی مانند ویتامین  A، ویتامین  C، ویتامین  
، گوجه فرنگی و لیمو دارای خواص مشابهی  D، ویتامین  K، پتاسیم، کلسیم و سایر مواد معدنی مهم را تأمین کنند.. پیاز

هستند که طعم و مزه خوبی به غذا می دهند.

فلفلتند

سبزیجاتتیره

  1- حدس و خیال- برنده جایزه نوبل شــیمی در 
ســال 1۹۴۸ 2- از خوراک ســنجاب- فرعون مصری 
که نخســتین هرم را بنا کــرد- جایزه ســینمایی 3- 
شریک کردن- مرد ســنگ انداز- زاییده شــدن ۴- از 
قبائل عصر جاهلیــت اعراب- بندگــی- ملعون ابدی 
تاریخ- همان داروســت 5- جنس مذکــر- دارایی ها- 
روشنایی اندک 6- جانور- پیشین- از فروع دین  اسلام 
7- اسکنه نجاری- شــهری در مازندران- نام امام دوم 
شــیعیان ۸- بی خبر از پیــاده- حرف عصــا- به رنگ 
گل ۹- پیامبران- سلســله بنی امیــه- تن پرور وتنبل 
10- حرف فاصله- واحدپول ویتنــام- ازمرکبات 11- 
دوست ویار- وعده گاه- شــخص ونفر 12- بندوطناب- 
کالابرگ- یارغــم- مقابل خاص 13- از اقمار ســیاره 
اورانوس- جاده شن ریزی شده- کش لقمه 1۴- مرکز 
ایالت تنسی- تجملی- متعارف ومعمول 15- فیلمی از 

مسعود جعفری جوزانی- شکوه وعظمت
    

1- ملخ- فیلمی از کاظم راست گفتار 2- نامه سرگشاده- سران و بزرگان- آب دیده 3- نشانی- 
باربر- عنصر 75 اتمی ۴- از القاب امام دهم)ع(- ازماه های سریانی- سازضربی- پول سابق ایتالیا 
5- صفت میوه خراب- شــهری در اسکاتلند- دشمن سرســخت 6- برجستگی لاستیک- برای 
صیدماهی حتما لازم است- نقش دارونگاشته 7- شهرصنعتی آلمان- غیردیجیتال- فلس ماهی 
۸- دورنیست- غنی وثروتمند- از بین  رفته ۹- بالانس- آرایشگاه- خراب  کاراینترنتی 10- درخت 
همیشه سبز در خط میانه زمین- شترماده- چاشنی سالاد 11- پسوندشباهت- قسمتی از گل- راه 
عبور مسطح با شیب تند 12- محکم واستوار- سقف دهان- گرفتگی  زبان- چین و چروک پوست 
13- جروبحث- فروش به قیمت  ارزان- پرخاش و درشــتی 1۴- شیر هوای تیوپ- کار نیک- جا 

کاغذی 15- لقب میرزا کوچک خان- پافشاری و یکدندگی


