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حقایقی درباره خمیردندان‌های زغالیتاثیر تغذیه بر »خوشبو بودن«
از سیر و گوشت گرفته تا میوه  آنچه می‌خوریم می‌تواند 
بوی بدن و میــزان جذابیــت ما بــرای دیگران را هــم تغییر 
دهد. به‌گفته‌ دکتر لینا بگداچ متخصص پوســت 2 مســیر 
کتری‌های  در خوشبوبودن وجود دارد: دستگاه گوارش: با
روده هنگام هضم غذا، گازهایی تولید می‌کنند که از طریق 
دهان یا دیگر مســیرها از بدن خارج می‌شوند )مثلا باعث 
بــوی بــد دهــان می‌شــوند(. پوســت: ترکیبات شــیمیایی 
حاصل از غذا وارد خون شده و سپس از طریق تعریق دفع 

کتری‌های پوست ترکیب می‌شوند  می‌شوند، جایی‌که با با
و بویی خاص ایجاد می‌کنند. برای خوشبویی، سبزی‌های 
بروکلــی، گل‌کلــم و کلــم بروکســل‌ مصــرف کنیــد. در یــک 
پژوهش مردانی که بیشــتر میوه و سبزیجات می‌خوردند، 
بوی بدنشــان دلپذیرتر، شــیرین‌تر بود. در پژوهشی دیگر 
کسانی‌که هفته گوشت نخوردند، بوی بدنشان خوشایندتر 
ارزیابی شد. در یک تحقیق زنانی که ۴۸ ساعت روزه گرفته 

بودند، بوی عرق خوشایندتری داشتند.

تبلیغــات  اجتماعــی  شــبکه‌های  در  روزهــا  ایــن 
زیــادی دربــاره‌ خمیردندان‌هــای حــاوی زغــال وجــود 
دارد که ادعــا می‌کنند دندان‌ها را ســفیدتر و درخشــان‌تر 
می‌کننــد. »نیکــول خلیفــه«، دندان‌پزشــک معتقــد 
اســت: خمیردندان‌های زغالــی تنها یــک »توهم لبخند 
درخشــان‌تر« ایجاد می‌کنند. این خمیردندان‌ها ممکن 
اســت لکه‌هــای ســطحی را از بیــن ببرنــد و بیشــتر اثــرات 
کوتاه‌مــدت دارنــد کــه به‌طــور موقــت بــه نظــر می‌رســد 

دندان‌ها روشن‌تر شــده‌اند. معایب؛ زغال به‌دلیل بافت 
ســاینده‌اش می‌تواند به مرور مینای دندان را ســاییده و 
باعث آسیب به آن شود. خلیفه اشاره می‌کند که برخی از 
بیماران او با استفاده از این خمیردندان‌ها، به‌دلیل فشار 
زیاد یا استفاده از خمیردندان‌های زبر، دچار حساسیت 
کید می‌کند که  دندان و کدرشدن دندان‌ها شده‌اند. او تأ
ساییدگی مینای می‌تواند در آینده مشکلات جدی‌تری 

مانند تحلیل لثه و پوسیدگی دندان ایجاد کند. 

عادات ضروری برای سلامتی
این روزها ســیل عظیمی‌ از اینفلوئنســرها، تیترهای خبری و 
دوستان و خانواده‌های خیرخواه، توصیه‌های متناقضی در مورد 
سلامتی می‌دهند. راه‌حل‌های سریع و مدهای زودگذر ممکن 
است برای سلامتی ما فایده‌ چندانی نداشته باشند و حتی برخی 
از آنها مضر هم هستند. از این‌رو درمانگران و مشاوران متخصص، 
همواره توصیه می‌کنند که سعی کنید عادات ســالم را در برنامه‌ 
ک‌گذاشتن  گر والدین هستید، به اشترا روزانه‌ خود بگنجانید. ا
و الگوسازی آنها می‌تواند به کودکان و نوجوانان نیز کمک کند تا 

نکات سلامتی را راحت تر و داوطلبانه بپذیرند.
کیفیت    خواب با

کم خوابی می‌تواند باعث شود احســاس بدی داشته باشید 
مثل بدخلقی، گیجی یا کندی حرکت که به مرور زمان بر سلامتی 
شــما تأثیر می‌گــذارد. در مقابل، خــواب کافــی و آرامش‌بخش از 
سیســتم ایمنی بــدن پشــتیبانی می‌کند، بــه کنتــرل وزن کمک 
می‌کند و به سلامت جســمی، ســامت روانی، حافظه، قضاوت 
و سایر عملکردهای شناختی کمک می‌کند. حتی ممکن است 
کثر بزرگسالان حداقل به هفت ساعت  طول عمر را افزایش دهد. ا
خــواب در شــب نیــاز دارند. بــا این حــال کیفیــت خــواب، یعنی 
معیاری از خــواب مطلــوب و بدون وقفــه در مقابلِ غلــت‌زدن و 
چرخیدن در خواب، ممکن است از هفت ساعت خواب اجباری 
مهم‌تر باشــد و شــایان ذکر اســت که خواب بیش از حــد با خطر 
بالاتــر مــرگ زودرس نیــز مرتبط اســت. توجه داشــته باشــید که 
الگوهای خــواب و ریتم‌های شــبانه‌روزی که بــه تنظیم خواب و 
بیداری کمک می‌کنند، با گذشــت زمان تغییــر می‌کنند. در این 
زمینه بهداشــت خوب خــواب می‌تواند کمک کند و با یکســری 
عادت‌های سالم به دست می‌آید شــامل ورزش منظم، تنظیم 
زمان خواب و بیداری منظم، اجتناب از مصرف کافئین در بعد از 
ظهر و عصر و وعده‌های غذایی حجیم قبل از خواب و خاموش 

کردن صفحه نمایش حداقل ۳۰ دقیقه قبل از خواب است.
گاهی    ذهن آ

گاهی و مدیتیشــن )مراقبه( تکنیک‌های همپوشــانی  ذهن آ
هستند که ثابت شده استرس را کاهش می‌دهند، خواب را بهبود 
می‌بخشــند و تمرکــز را افزایش می‌دهنــد. دکتر آرمانــد می‌گوید: 
اضطراب و استرس از مسائل بسیار رایج در طبابت من هستند. 
نگرانی بیش از حد در مورد گذشته یا آینده به ندرت مفید است. 
ترشح بیش از حد هورمون‌های استرس بر قلب، مغز و خواب ما 
تأثیر می‌گذارد که همه اینها پیامدهای نامطلوبی برای سلامتی 
مان دارند. مدیتیشن با تمرکز بر موضوعاتی مانند تنفس، تصاویر 
یا تکرار یک کلمه یا عبارت، بدن و ذهن را به هم پیوند می‌دهد. 
یکی از تمریناتی که برای بزرگسالان و جوانان به یک اندازه مفید 
اســت، »تنفس جعبه‌ای« اســت؛ یعنی الگــوی ریتمیک تنفس 
که به تنظیم سیســتم عصبی، مهار اضطراب و استرس، کاهش 

ضربان قلب و فشارخون و افزایش تمرکز کمک می‌کند.
   غذاهای طبیعی و سالم 

شواهد فراوانی نشــان می‌دهد که رژیم‌های غذایی سرشار از 
سبزیجات، میوه‌ها و حبوبات مانند عدس، نخود فرنگی و لوبیا 
و غذاهای کمتر فرآوری‌شده، از طول عمر و سرزندگی پشتیبانی 
می‌کنند. رژیم‌های غذایی گیاهی به طور معمول برای سلامتی 
مــا بهتــر هســتند و تحقیقــات، مصــرف آنهــا را بــا کاهــش میزان 
بیماری‌های قلبی، برخی سرطان‌ها و بیماری‌های مزمن مانند 
دیابت و چاقی مرتبط می‌داند. انتخاب غذاهای گیاهی از جانب 
ما برای ســامت کــره زمین هم بهتر اســت. وقتی غذاهــا فرآوری 
می‌شوند، ســامت و ارزش غذایی آنها اغلب کاهش می‌یابد که 
بخشــی از آن به دلیــل افزودنی‌ها اســت. دکتــر آرمانــد می‌گوید: 
صنایع، موادی مانند نمک، شکر، شیرین‌کننده‌های مصنوعی، 
رنگ‌ها و سایر مواد شیمیایی را اضافه می‌کنند که ممکن است 
کنش‌هایی را در مغز ایجاد کنند تا ما هوس  ناســالم باشــند یا وا

بیشتری برای خوردن داشته باشیم.
   بیشتر حرکت کنید

شــتاب زندگی اغلب فرصت‌های فعال بــودن را از ما می‌گیرد. 
بنابرایــن، این طرز تفکــر که »چه چیــزی باعــث صرفه‌جویی در 
وقت من می‌شود؟« را با فکر سالم‌تری عوض کنید مثلا اینکه »چه 
چیزی باعث می‌شود من در دنیای خودم تحرک، انعطاف‌پذیری 
و عملکرد خوبی داشــته باشــم؟« دکتر آرماند پیشــنهاد می‌کند 
از فکرکــردن بــه کارایی دســت برداریــد و به‌جــای آن بــه راه‌های 
لذت‌بخــش یــا خلاقانه بــرای فعــال نگه داشــتن بدن خــود فکر 
کنیــد. ورزش را بــا کار یــا تفریح ​​ترکیب کنیــد: به‌جــای ملاقات در 
کافه یا رستوران، پیاده‌روی کنید و با هم صحبت کنید. به‌جای 
نشستن با دوستان برای صرف غذا به نوشیدن یک قهوه کفایت 
کنید و ســپس شــروع به پیاده‌روی کنید. البته بســیاری از افراد 
به‌دلیل ســن، بیماری یا تصــادف با چالش‌هــای حرکتی مواجه 
می‌شوند. در این مواقع نیز از پزشــک خود مشورت بگیرید و به 
دنبال فرصت‌هایی باشید که متناســب با نیازهای شما باشد و 

احتمالا از طریق ورزش‌های تطبیقی.
   از بدن خود محافظت کنید

آلودگــی هــوا، میکروپلاســتیک‌ها و مــواد شــیمیایی کــه بــه 
عنوان PFAS )مــواد پرفلوروآلکیــل و پلی‌فلوروآلکیل( شــناخته 
می‌شوند، در زندگی مدرن به سختی قابل اجتناب و حذف‌کردن 
 ،PM2.5 ،PM10  به‌نام ذرات معلق یا ( هستند. تنفس ذرات ریز
PM0.1  یــا بلعیــدن میکروپلاســتیک‌ها و مــواد شــیمیایی مضر، 
از بســیاری جهــات بر ســامت شــما تأثیــر می‌گــذارد. بــه عنوان 
مثــال، دکتــر آرمانــد خاطرنشــان می‌کنــد کــه ذرات ریزآلاینده یا 
دود آتش‌ســوزی‌های جنگلــی بــه اعمــاق ریه‌ها نفــوذ می‌کنند 
و ممکن اســت وارد جریــان خون شــوند و در نتیجه بــه بافت‌ها 
و اندام‌هــای سراســر بــدن برســند. ایــن امــر بــه حمــات قلبی، 
ســکته مغزی، مشــکلات ریوی و سایر مشکلات ســامتی منجر 
می‌شود.  نکات مراقبتیِ زیر می‌تواند به شما در کاهش مواجهه 
با مواد مضــر در خانه کمــک کند: از یــک فیلتر آب بــرای کاهش 
مواجهه با  PFAS، میکروپلاستیک‌ها و سایر آلاینده‌ها استفاده 
کنید. پلاســتیک‌های آشپزخانه را با شیشــه )مانند شیشه‌های 
ارزان‌قیمت یا ظروف غذای شیشه‌ای(، بطری‌های آب از جنس 
استیل ضدزنگ و ظروف غذاخوری بدون سرب جایگزین کنید. 
هنگامی‌که دود آتش‌ســوزی یــا آلودگی بر کیفیت هــوای نزدیک 
محل زندگی شما تأثیر می‌گذارد، یکدستگاه تصفیه هوا با اندازه 
مناســب و فیلتر MERV 13 یا بالاتر را روشــن کنید. گزارش‌های 
خبری محلی می‌توانند به شما کمک کنند تا بفهمید چه زمانی 
کیفیت هوا در محدوده ناسالم قرار دارد، به‌خصوص برای افرادی 
که آســیب‌پذیرترند ماننــد کــودکان، ســالمندان، افــراد مبتلا به 
بیماری ریوی و افرادی که در فضای باز کار می‌کنند. هنگام پخت 

و پز، بازکردن پنجره‌ها نیز می‌تواند کمک کند. 

 عمــود‌ی  افقــی

 مصرف خودسرانه یا طولانی‌مدت داروهای 
امپــرازول و پنتوپــرازول که برای کاهش اســید 
معده تجویز می‌شوند، می‌تواند عوارض جدی 
ماننــد کاهــش جــذب ویتامین‌هــا و افزایــش 
خطر پوکی‌اســتخوان به همراه داشــته باشد. 
داروهــای مهارکننــده پمــپ پروتــون ماننــد 
امپرازول و پنتوپــرازول کاربرد زیاری دارند این 
داروها با کاهش ترشح اسید معده برای درمان 
کس معده به مری، زخم معده و اثنی‌عشر،  رفلا
کتر پیلوری و سندرم زولینگر- عفونت هلیکوبا
الیســون اســتفاده می‌شــوند. همچنیــن در 
پیشــگیری از زخــم معــده ناشــی از مصــرف 
طولانی‌مــدت مســکن‌ها کاربــرد دارنــد. تأثیــر 
دارو معمولا پس از چند روز مشخص می‌شود 
و مصرف منظم و در زمان مقرر اهمیت زیادی 
دارد. پنتوپــرازول بــرای ســالمندان و افــرادی 
که داروهــای متعدد مصــرف می‌کنند، ایمن‌تر 
اســت، در حالی که امپــرازول ممکن اســت اثر 
داروی قلبــی کلوپیدوگــرل را کاهــش دهــد. 
بنابرایــن انتخاب دارو باید تحت نظر پزشــک 
انجــام شــود. زمــان و روش مصــرف: بهتریــن 
زمان مصرف ۳۰ تا ۶۰ دقیقه پیــش از صبحانه 
اســت و در برخی موارد ممکن اســت بــا تجویز 
پزشــک دو بــار در روز )صبــح و شــب( مصــرف 
شود. قرص باید به‌طور کامل بلعیده شود و از 
خردکردن یا جویدن آن خودداری شود. دوره 
درمان بســته به شــرایط بیمار از چند هفته تا 
چند ماه متغیر اســت و مصــرف طولانی‌مدت 
بدون نظــر پزشــک می‌توانــد موجــب کاهش 
جــذب ویتامیــن  B۱۲، منیزیــم و کلســیم و 
افزایــش خطــر پوکی‌اســتخوان و شکســتگی 
گهانــی دارو پــس از  شــود. همچنیــن قطــع نا
مصــرف طولانــی می‌توانــد علائــم بیمــاری را 
شدیدتر کند و کاهش دوز باید تدریجی باشد. 
تداخــل و عــوارض: ایــن داروها ممکن اســت 
بــا داروهایــی ماننــد وارفاریــن، دیگوکســین، 
چ‌هــا و ضدتشــنج‌ها تداخــل داشــته  ضدقار
باشــند و در بیماران مبتلا به نارســایی کبدی 
نیاز به تنظیم دوز وجــود دارد. در صورت بروز 
علائمــی ماننــد: اســهال مــداوم، درد شــدید 
شــکم، ضعــف عضلانــی یا حساســیت شــدید 
کهیر یا تورم گلو( باید فورا به پزشــک مراجعه  (
گاهانــه و منظــم امپــرازول و  شــود. مصــرف آ
پنتوپرازول بــا تجویز پزشــک، کیفیــت زندگی 
بیمــاران مبتلا به مشــکلات گوارشــی را به‌طور 

چشمگیری بهبود می‌بخشد.

سمیراسادات ابوالمعالی
عضو هیأت علمی 

‏1- ضایع‌وخراب- از کشــورهای عربی- ســعی و تلاش 
2- اوقــات تلخــی- از جاذبه‌هــای طبیعــی در کرمانشــاه 
-  کســی‌که حکــم بــه ســود او داده  3- بي‌نقــش و نــگار
شده باشــد- غار 4-  طول عمر- گل همیشــه بهار- برگه 
- نشــان  انتخاباتــی- خشــکی 5- گاوآهــن- رودمصــر
 افتخــار 6- زیبایــی- نجــات و خــاص- میــوه پــرزدار 
7- نفس‌بلنــد- قــرص روانگــردان- شــماره- درمانــگاه 
فوینتــس  کارلــوس  از  اثــری  کــوه-  بــالای  قلعــه   -8 
بلنــدی  نکوبیــد!-  را  آب  آن  بــا  مراقب‌بــاش!-   -9
مقام‌ومرتبــه-  از فلــزات 10- ثامــن- ناپســند شــمردن- 
ازدواج 11- ســتاره- لایه ســوراخ شــده جوزمین- قشنگ 
12- نگهبان گله- نوعی گلیم دســت‌باف- سس معروف 
! 13- دورانداختــن- صادق  فرانســوی- بــازی نفس‌گیــر
و درســتکار- قفل کمربنــد 14- هــم‌وزن- فرهنــگ ‌لغات 

ک انگلیسی 15- سرها- برافروخته- شکا
 

1- فیلسوف بنام یونانی- نیروی گرانش- آسمان و فلک 2- حکم یا دستوری که از طرف مسؤلان 
سازمان برای اطلاع تمام کارکنان یک مؤسسه ابلاغ شود.- به کسی متکی‌بودن 3- مکان بی‌خطر- 
حرف انتخاب- کاراته نمایشــی- نوعى خالکوبى ابرو 4- خدای درویش- به ســتوه‌آوردن- پایان 
ک ســفالگری 5- چاره‌اندیشی- از آن کوه می‌سازند!- پســران 6- حالتی ازگاز- شاخه  زندگی- خا
تازه‌روییــده- چــوب ســوزاندنی 7- میمــون- فریادتشــویق- دوش‌وشــانه 8- شالوده‌واســاس- 
ریحان 9- درشــت اندام- پایتخت پرو- جای آموزش‌هنر 10- کمیاب- دین‌ومذهب- جانشــین 
11- پسرگودرز- ترس‌وبیم- زرنگ‌وباهوش 12- بیرون دهان- وسیله احتیاطی اضافی- خارشتر- 
کســتان 14- ازدرختان  روزنیســت 13- اســتخوان بــالای ران- اشــاره- ریختــن آب- اســتانی در پا
جنگلی- جنگ سلجوقیان با سپاهیان روم 15- راننده اتومبیل- بیماری خشکى-  نماینده حقوقی

کی از آن‌ است که امگا۳ با کاهش التهاب و افزایش حساسیت به انسولین، به تنظیم قندخون  برخی مطالعات حا
کمک می‌کند. مصرف مکمل امگا۳ می‌تواند در میزان قند ناشتا یا مقاومت به انسولین بهبودهایی هرچند جزئی، 

ایجاد کند.

 کنترل قند خون

افزایش مصرف امگا-۳ می‌تواند به کاهش درد و التهاب مفاصل کمک کند. این چربی‌ها با کاهش شاخص‌های 
کتور نکروز تومور آلفا )TNF-α( به‌ویژه در مبتلایان به آرتروز از غضروف‌ها محافظت  التهابی مانند اینترلوکین‌ــ۶ و فا

می‌کنند و حرکت مفاصل را بهبود می‌دهند.

مفید برای مفاصل

امگا۳ هم در رشد و تکامل بینایی در دوران جنینی و نوزادی نقش دارد و هم برای حفظ عملکرد طبیعی چشمی و 
پیشگیری از بیماری‌های چشمی در بزرگسالی ضروری است. این چربی‌ها با تثبیت لایه‌ اشکی و کاهش آسیب سطحی 

چشم، می‌توانند علائم خشکی چشم را تسکین دهند. 

 سلامت چشم

شواهد علمی تاثیر امگا۳ را در حوزه‌ سلامت قلب و عروق نشان می‌دهند. به گفته‌ متخصصان تغذیه، این چربی‌ها با کاهش 
التهاب، افزایش کلسترول خوب )HDL( و بهبود جریان خون، خطر بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهند. امگا۳ می‌تواند سطح 

تری‌گلیسیرید را پایین بیاورد.

پشتیبان سلامت قلب

نقش امگا ۳ از کنترل قندخون تا سلامت چشم
گر دست‌کم دو بار در هفته ماهی نمی‌خورید  ا

لا با  یا مکمل روغن ماهی مصرف نمی‌کنید احتما

کمبود اسیدهای چرب امگا۳، یکی از مواد مغذی 

کلیدی برای سلامت بدن مواجه خواهید شد. 

این چربی‌های مفید که در ماهی‌های چرب مانند 

سالمون فراوان‌ هستند به‌‌دلیل آثار ضدالتهابی 

خود شناخته شده‌اند اما نقش‌شان فراتر از این 

است و در تقویت خلق‌وخو، حافظه، سلامتی 

مفاصل و قلب هم اثرگذارند. 


