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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آیا آناناس برای دیابتی‌ها مضر است؟شیوع پوسیدگی دندان از کجا نشأت می‌گیرد؟
  دبیر علمی کنگره دندانپزشکان ایران استفاده 
ک‌زدن، از جمله موارد  از نخ‌دندان را در کنار مسوا
مهم برای جلوگیری از پوسیدگی دانست. علیرضا 
هادی اظهار کرد: در بیماران هرچه سن بالاتر می‌رود 
برای  فرد  تحمل  و  توانایی  سن،  افزایش  به‌خاطر 
جای‌گذاری دندان از دست رفته سخت‌تر می‌شود و 
بزرگسال موادمغذی را دریافت نمی‌کند. 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 نخ‌دندان استفاده می‌کنند که 
این درصد در جامعه کمتر است، لازم است از نخ‌دندان 

استفاده شود زیرا پیشگیری کم‌هزینه‌ است.

  آناناس به‌دلیل کالری کم و آب زیادی که دارد، 
اغلب گزینه خوبی برای کاهش‌وزن به شمار می‌رود. 
این میوه گرمسیری همچنین سرشار از ویتامین‌هایی 
مانند ویتامین C و نیز بروملین است؛ آنزیمی که به هضم 
غذا کمک می‌کند و التهاب را کاهش می‌دهد. به گفته 
متخصصان، قند آناناس ممکن است برای افراد مبتلا 
به دیابت نگران‌کننده 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 می‌تواند به کاهش خطر افزایش نا
قندخون کمک کند. توصیه می‌شود این افراد می‌توانند 
از آناناس تازه استفاده کنند. آناناس تازه مغذی‌ترین 
و آبرسان‌ترین حالت این میوه است. آناناس خشک، 
اغلب قند و کالری بیشتر و مواد مغذی کمتری دارد. 
کالری آناناس کنسروشده هم، انتخاب خوبی برای 

کاهش‌وزن نیست.

 میوه‌ای که کلسترول بد را کاهش می‌دهد
منظم  مصرف  است  داده‌  نشان  اخیرا  مطالعات   
کلسترول منجر شود و خطر  کاهش  آووکادو می‌تواند به 
بیماری‌های قلبی و بیماری‌های عروق کرونر را کم کند. 
بنابراین افزودن آن به رژیم غذایی بیشتر افراد، فایده 
دارد. در مطالعه‌ای متخصصان بسیاری از مطالعات علمی 
انجام‌شده روی مصرف آووکادو و بیماری‌های قلبی‌عروقی 
را تجزیه و تحلیل کردند و دریافتند افرادی که به طور منظم 
آووکادو می‌خوردند، کلسترول کمتری داشتند و در مقایسه 
کمتر در معرض خطر  کسانی‌که آووکادو نمی‌خوردند،  با 
بیماری‌های قلبی‌عروقی بودند. دکتر »آنتونی آلتوبلی«، 
رئیس مرکز پزشکی قلب‌وعروق به مطالعه دیگری اشاره 
می‌کند که نشان می‌دهد مصرف منظم آووکادو می‌تواند به 
سلامت قلب کمک کند. او می‌گوید: یک مطالعه مشاهده‌ای 
۳۰ ساله که در مجله انجمن قلب آمریکا منتشر شد، نشان داد 
در افرادی که در هفته حداقل دو وعده آووکادو می‌خورند 
)معادل یک آووکادوی کامل(، خطر ابتلا به بیماری‌های 
کرونر  ۱۶ درصد و خطر بیماری‌های عروق  قلبی‌عروقی 
۲۱ درصد کاهش یافت. دکتر آلتوبلی توضیح می‌دهد که 
برای بهره‌برداری بیشتر از این فواید، باید غذاهای غنی 
از چربی‌های اشباع‌شده )مانند کره، پنیر و گوشت‌های 
فراوری‌شده( را با غذاهای گیاهی مانند آووکادو که غنی 
از چربی‌های 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 چربی‌های اشباع‌نشده چندگانه است. »میشل 
روتنشتاین«، متخصص تغذیه قلب هم اضافه می‌کند که 
چربی‌های اشباع‌نشده به تنظیم سطح کلسترول و کاهش 
کید می‌کند این چربی‌ها با  کمک می‌کنند. او تا التهاب 
چربی‌های اشباع‌شده که کلسترول بد )ال‌دی‌ال( را افزایش 
می‌دهند متفاوت است. کلسترول بد با رسوب در دیواره 
رگ‌ها باعث تنگ شدن عروق، محدود شدن جریان خون 
و افزایش خطر حمله قلبی، سکته‌مغزی و سایر مشکلات 

عروقی می‌شود.
  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 می‌گوید: تقریبا ۸۰ درصد آووکادو 
از فیبر تشکیل شده است. فیبر علاوه بر مزیت‌های بسیار 
برای سلامتی روده، باعث کاهش التهاب و حذف مواد زاید 
کاهش می‌دهد. همچنین به  کلسترول را هم  می‌شود و 
گفته دکتر آلتوبلی، فیبر محلول در دستگاه گوارش به‌ویژه با 
کلسترول ارتباط برقرار و از ورود آن به جریان خون جلوگیری 
می‌کند، آنچه می‌تواند سطح کلی کلسترول و ال‌دی‌ال را 
کاهش دهد. علاوه بر این، رژیم غذایی غنی از فیبر به تنظیم 
قند خون و کنترل وزن هم کمک می‌کند که هر دو برای 

کاهش خطر بیماری‌های قلبی ضروری‌ هستند.
کسیدان   سرشار از آنتی‌ا

سومین دلیل عمده‌ مفید بودن آووکادو برای سلامتی 
کسیدان‌ها است که  قلب، این است که منبع خوبی از آنتی‌ا
به کاهش التهاب کمک می‌کنند. تحقیقات علمی نشان داده 
کسیدان به  است رژیم غذایی شامل غذاهای غنی از آنتی‌ا
کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌عروقی کمک می‌کند. تمامی 
میوه‌ها و سبزیجات همچنین برخی غذاهای گیاهی دیگری 
کسیدان‌ دارند. البته این‌ها  مانند لوبیا و نخود هم آنتی‌ا
تنها دلایل مفید بودن آووکادو برای سلامتی قلب نیستند. 
کارشناسان اشاره می‌کنند که آووکادو، لوتئین و پتاسیم هم 
دارد که این مواد مغذی هم به سلامتی قلب کمک می‌کنند.

 میزان مصرف
کارشناسان می‌گویند 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 نمی‌خواهید  دکتر آلتوبلی در این مورد توصیه می‌کند: ا
غ یا سالاد اضافه  آووکادو را به‌ تنهایی بخورید، آن را به تخم‌مر
کنید. البته مهم است که سایر غذاهای غنی از مواد مغذی 
را نیز مصرف کنید. علاوه بر آووکادو، مغزها، روغن زیتون 
و ماهی‌های چرب مانند سالمون نیز حاوی چربی‌های 
غیراشباع مفید و سایر مواد مغذی‌ هستند که به کنترل 

کلسترول و سلامتی قلب کمک می‌کنند.

نکتــــه 
 یک عامل کاهش خطر ابتلا به زوال عقل

یا  قلبی‌تنفسی  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 پیش‌زمینه ژنتیکی ابتلا به زوال عقل دارند. منظور 
از استقامت قلبی‌تنفسی که آن را ظرفیت هوازی، آمادگی 
قلبی‌عروقی و آمادگی هوازی نیز می‌نامند، توانایی دو سامانه 
کسیژن برای  )سیستم( گردش خون و تنفس برای تامین ا
عضلات است. افزایش استقامت قلبی‌تنفسی به این معنی 
است که آمادگی بدنی افزایش یافته است و فرد می‌تواند بدون 
خستگی، برای مدت طولانی و با شدت بالاتر ورزش کند. 
این توانایی به‌تدریج و با افزایش سن، کاهش می‌یابد، زیرا 
ماهیچه‌های اسکلتی از بین می‌روند. استقامت قلبی‌تنفسی 
در افرادی که در دهه ۲۰ و ۳۰ زندگی قرار دارند، در هر دهه ۳ تا 
۶ درصد کاهش می‌یابد، اما این کاهش در دهه ۷۰ به بیش از 
۲۰ درصد در هر دهه می‌رسد. کاهش استقامت قلبی‌تنفسی 
قلبی‌عروقی،  مشکلات  برای  قوی  پیش‌بینی‌کننده  یک 
سکته‌مغزی، حمله قلبی و مرگ‌ومیر به هر دلیلی محسوب 
می‌شود. متخصصان در این پژوهش، داده‌های ۶۱ هزار و 
۲۱۴ فرد بدون زوال عقل بین سنین ۳۹ تا ۷۰ سال را که از یکی 
از بزرگ‌ترین بانک داده‌های پزشکی به نام بیوبانک انگلیس 
جمع‌ کرده بودند، بررسی کردند. این پژوهش به‌مدت ۱۲ 
سال روی همین افراد ادامه یافت. در زمان ثبت‌نام، برای 
براورد استقامت قلبی‌تنفسی شرکت‌کنندگان یک تست شش 

دقیقه‌ای روی دوچرخه ثابت انجام شد. 

 عمــود‌ی  افقــی

دست‌ها  حد  از  بیش  شستن   
)به‌ویژه با صابون‌های قوی( می‌تواند 
کتری‌های مفیدِ روی سطح پوست  با
را از بین ببرد و باعث خشکی پوست، 
آسیب دیدن لایه  ترک‌های پوستی و 
که خود  محافظ طبیعی پوست شود 
عفونت‌ها  به  ابتلا  خطر  مورد،  این 
را افزایش می‌دهد. اسکناس و خیلی 
، دگمه  چیزهای دیگر مثل دستگیره در
اما  آلوده هستند  آسانسور و... بسیار 
لازم نیست به محض دست‌زدن به پول 
آلوده‌ای فوری دست‌های  یا هر چیز 
گر دست‌های 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  چشم‌ها(  و  بینی  )دهان،  مخاط‌ها 
گر دست‌مان  طریق پوست هم هست. ا
آلوده باشد و آن را به  بینی، چشم‌ها و 
دهان( نزنیم، احتیاجی نیست مرتب و 
مکرر دست‌های خود را با الکل ضدعفونی 
کنیم یا با آب و صابون بشوییم. چون 
پوست  خشکی  دچار  صورت  این  در 
خودش  پوست،  خشکی  و  می‌شویم 
کاهش می‌دهد و  را  محافظت پوست 
راه را برای ابتلا به بیماری‌ها باز می‌کند. 
پوست سالم مانع ورود میکروب‌ها به بدن 
گر پوست سالمی نداشته  می‌شود، اما ا
از  می‌توانند  میکروبی  عوامل  باشیم، 
که در سطح  گزما و زخم‌هایی  طریق ا
پوست ایجاد می‌شوند، وارد بدن ما شوند 
را مبتلا به بیماری‌های تنفسی و  و ما 
ویروسی کنند. شستن مداوم دست‌ها 
خودش عامل ابتلا به برخی بیماری‌های 
نیازی  پس  است،  گزما  ا مثل  پوستی 
نیست که مدام دست‌های خود را با الکل 
ضدعفونی کنیم یا با آب و صابون بشوییم. 
فقط باید مراقب باشیم که دست‌های 
آلوده را به چشم‌ها، بینی، لب‌ها و داخل 
که  کید دارند  دهان نزنیم. پزشکان تا
شستن دست‌ها باید زمانی انجام شود که 
واقعا نیاز باشد. چون بعضی از صابون‌ها 
عطرهایی  یا  شیمیایی  مواد  حاوی 
هستند که می‌توانند حساسیت پوستی 
ایجاد کنند. باید از صابون‌های ملایم و 
مرطوب‌کننده هم استفاده کنیم و بعد از 
هر بار شست‌وشو به دست‌های خود کرم 
مرطوب‌کننده بمالیم. شستن بیش از حد 
دست‌ها به معنی ایمنی و سلامتی بیشتر 
نیست. پس باید تمرین کنیم که این کار را 
فقط در مواقع ضروری و با مواد شوینده‌ی 

سالم انجام دهیم.

 بابک پورقلیچ
   پزشک عمومی

افرادی که از مشکلات سینوسی مزمن رنج می‌برند 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 می‌کند، بی‌توجهی به غذاهای مهم و خوردن بیش از حد مواد مضر 
می‌تواند 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 می‌تواند به تسکین گلودرد که اغلب همراه با عفونت‌های سینوسی باکتریایی 
است، کمک کند. علاوه بر این، خوردن عسل محلی به بدن کمک می‌کند تا با گرده منطقه سازگار شود. خوردن منظم آن قبل 

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

مدت زیادی است که سیر به‌دلیل خاصیت آنتیاکسیدانی و ضدالتهابی باورنکردنی مورد مطالعه قرار گرفته است. سیر را 
در تکه‌های 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 می‌تواند علائم مربوط به التهاب سینوس غیرآلرژیک را تسکین دهد. اگرچه ممکن است علاقه‌ای 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 می‌توانند موادی مانند ویتامین  A، ویتامین  C، ویتامین  
، گوجه‌فرنگی 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 می‌دهند.

 فلفل تند

سبزیجات تیره

 ‏1- حدس و خیال- برنده جایزه نوبل شــیمی در 
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