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مسافری از مدیترانه
از خواص زیتون چه می‌دانیم؟

13توصیه مهم برای داشتن دندان‌های سالم

۸۰درصد بیماری‌های دهان و دندان با آموزش درست و مناسب 
قابل پیشگیری است و کارشناسان می‌گویند مراقبت درست از 
دندان‌ها باعث می‌شــود تمام دندان‌ها حتی تا دوره سالمندی 
سالم بمانند. اما برای آنکه دندان‌های سالمی داشته باشید باید 
راه‌های مراقبــت از آن را یاد بگیرید و به آنهــا عمل کنید. علی 
تاجرنیا، دندان‌پزشک در گفت‌وگو با همشهری‌ 13توصیه مهم در 
مورد مراقبت از دندان‌ها مطرح می‌کند که با عمل کردن به آنها 

می‌توانید سلامت دندان‌ها را بیشتر کنید. 

در گام اول مهم اســت که اجازه ندهیــد دندان‌هایتان 
خراب یا پوسیده شوند، چون هزینه‌های دندان‌پزشکی 1

در همه‌جای دنیا گران است. 
 4وســیله مرتبط با مراقبت از دندان‌ را همیشه در خانه 

داشــته باشــید: مســواک، خمیردندان، نخ دندان و 2
دهان‌شویه. 

دندانی که پوسیده شــده باید هرچه زودتر و در مراحل 
اولیه پوسیدگی درمان شــود، چون هزینه‌های درمانی 3

کمتری دارد و عمر دندان هم بیشتر می‌شود. اگر خرابی دندان به 
عصب برسد و عصب‌کشی انجام شود، هم عمرش نصف می‌شود و 

هم هزینه‌های درمانش ۴ تا ۵برابر. 

خیلی‌ها تا دندان‌درد شدید نگیرند، به دندان‌پزشک مراجعه 
نمی‌کنند، در حالــی ‌که برای جلوگیری از پوســیدگی 4

دندان‌ها باید حداقل ‌۶ماه یک ‌بار به دندان‌پزشک مراجعه کنید. 
نوع مسواک و نحوه درست مســواک زدن مهم‌تر از برند 

خمیردندان است. مسواک باید بتواند خرده‌های غذا را با 5
کمترین آسیب به دندان پاک کند. 

از مســواک‌های دارای الیــاف نــرم اســتفاده کنید. از 
مسواک‌های سخت در موارد خاص باید استفاده ‌شود، نه 6

برای همیشه. 
فکر نکنید اگر مسواکتان زبر و ســفت باشد یا مسواک را 

محکم روی دندان‌ها بکشــید، بــرای مراقبت از 7
دندان‌ها بهتر است. 

خیلی از مردم استفاده از نخ دندان را کاری اضافی 
می‌دانند، در حالی‌ که نخ دندان مکمل مسواک است 8

و باید بعد از هر وعده غذایی، به‌خصوص شب‌ها استفاده شود. 
دندان‌های خود را به امید ســفیدتر شدن هیچ وقت با 

نمک نشــویید. شست‌وشــو با نمک نه‌تنها دندان‌ها را 9
سفید نمی‌کند، بلکه باعث می‌شود مینای دندان نازک شود. 

در استفاده از خمیردندان‌های سفیدکننده زیاده‌روی نکنید. 
این خمیردندان‌ها نباید هر روز استفاده شوند، چون مینا را 10

می‌سایند و دندان‌ها را به جای سفید کردن، زرد می‌کنند. 
فکر نکنید روزانه ۱۰بار مسواک زدن خوب است. روزانه 

۲بار مســواک بزنید. نه کمتــر، نه بیشــتر. دقیقه و 11
ثانیه‌اش خیلی مهم نیست. روش مسواک زدن مهم‌تر از زمانش 

است. 

دهان‌شویه‌ها را هر شب بعد از مســواک زدن و قبل از 
خواب استفاده کنید. از دهان‌شویه‌هایی استفاده کنید 12

که باعث تغییر رنگ دندان‌ها نمی‌شوند. 
اگر بین روز ریزه‌خواری دارید و شیرینی، چای و شکلات 

می‌خورید، نیازی نیست تندتند مسواک بزنید. همین 13
که شب‌ها قبل از خواب مســواک بزنید، اثر ریزه‌خواری از بین 

می‌رود. 

پروانه بندپیبا پزشک
روزنامه‌نگار

عدد خبر

نکته روز

سلامت

ظروفی که ماکروفر را سرطان‌زا می‌کنند 
روش‌های پخت‌وپــز درســت می‌تواند در پیشــگیری از 
سرطان‌ها مؤثر باشد. غزاله اســامیان، متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی بــا بیان این مطلب دربــاره خطرات احتمالی 
اســتفاده از ماکروفرها در طبخ غذا گفت:»سرطان یکی از 
مهم‌ترین علل مرگ‌ومیر در جهان و ایران است. بسیاری از 
سرطان‌ها با پیروی از سبک زندگی سالم و افزایش فعالیت 
بدنی قابل پیشگیری هستند. علاوه بر این رعایت برخی نکات 
تغذیه‌ای مانند انتخاب درست روش‌های پخت‌وپز می‌تواند در 

پیشگیری از سرطان‌ها مؤثر باشد.« 
به‌گفته اسلامیان، براساس آخرین شــواهد علمی گزارش 
شده در راهنمای بالینی پیشــگیری از سرطان که توسط 
انجمن سرطان آمریکا منتشر شده است، ماکروفرها نوعی 
تشعشعات الکترومغناطیسی غیریونیزه هستند و استفاده از 
آنها در پخت‌وپز، خطر ابتلا به سرطان را افزایش نمی‌دهد. 
اما روش‌های پخت‌وپز شامل کبابی کردن، دودی‌ کردن یا 
سرخ کردن گوشت‌ها )به‌ویژه گوشت‌های قرمز( در دمای بالا 
می‌تواند باعث واکنش‌های شیمیایی شود که منجر به تشکیل 
ترکیبات ســرطان‌زایی به نام »آمین‌های هتروسیکلیک« 

می‌شود.
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی تأکید 
کرد: »برخی ظروف پلاستیکی حاوی فتالات‌ها یا ترکیبات 
فنلی هستند و نباید برای گرم کردن غذا در ماکروفر استفاده 
شوند. درصورت اســتفاده، ترکیبات ســرطان‌زا از ظروف 
پلاســتیکی آزاد شــده و در صورت مصرف مداوم می‌تواند 

سلامت مصرف‌کننده را به خطر بیندازد.«
او پیشنهاد می‌کند که از ظروف شیشه‌ای پیرکس و یا ظروف 
مخصوص استفاده در ماکروفر برای گرم کردن غذا استفاده 
شود. همچنین افراد در زمان روشن بودن ماکروفر، نزدیک 

آن نایستند.

تأثیر کم‌کاری یا پرکاری تیروئید روی وزن
خستگی، احساس ضعف، خشکی پوســت و مو، ریزش مو، 
افزایش وزن بدن در حد مختصر، چهره پف‌آلود، عدم‌تحمل 
سرما، ضعف عضلانی، تغییر رنگ پوست به زردی و افزایش 
چربی خون از علائم شــایع کــم‌کاری تیروئید اســت. به 
گزارش همشــهری آنلاین، غده تیروئید ازجمله غدد مهم 
در عملکرد بدن اســت که اختــال در آن می‌تواند باعث 
مشکلات زیادی برای افراد به‌خصوص کودکان شود. بنابراین 
درمان به‌موقع این بیماری بسیار مهم است. به‌گفته نسرین 
بابازاده، متخصص داخلی و فلوشیپ غدد، غده تیروئید نقش 
مهمی در سوخت وساز و متابولیسم بدن دارد و گاهی مصرف 
یکســری داروهای خاص موجب تغییر در عملکرد تیروئید 
می‌شــود. برخی از عفونت‌های ویروســی هم ممکن است 
به‌صورت گذرا باعث التهاب تیروئید و دردناکی آن شود. فرد 
تب و لرز کوچکی پیدا کرده، مدتی علائم پرکاری تیروئید را 

خواهد داشت سپس خودبه‌خود خوب می‌شود.
او با بیان اینکه پرکاری تیروئید موجب کاهش اشتها و گاهی 
به جای افزایش وزن بیمار دچار کاهش وزن می‌شود، عنوان 
می‌کند: در حالت پرکاری تیروئید هم علائمی نظیر احساس 
اضطراب، تپش قلب مداوم و تحریک‌پذیری، تعریق، کاهش 
وزن به‌رغم افزایش اشتها، پوســت گرم و مرطوب و ضعف 
عضلانی وجود دارد. در بیماران با پــرکاری تیروئید گاهی 
برآمدگی چشم‌ها و خیرگی در نگاه را داریم که حتی گاهی 
قبل از شروع سایر علائم است. اســتعمال سیگار، استرس 
و مصرف الکل در افرادی که زمینه پــرکاری تیروئید دارند 
می‌تواند باعث تشدید در علائم‌شان شود، مخصوصا سیگار 
که درمان را سخت می‌کند و باعث می‌شود بدن افراد نسبت 

به داروهایی که پزشک تجویز می‌کند مقاوم شود.

خدمــت درمانی رایگان ســال گذشــته 
توسط گروه‌های جهادی بسیج جامعه 
پزشــکی ارائــه شــد. محمدحســین 
زارع‌زاده، رئیس بسیج جامعه پزشکی 
با بیان این مطلب گفت:» ۲۰۰هزار نفر 
از کادر درمان در بسیج جامعه پزشکی 
کشــور عضویــت دارنــد و در مناطــق 
محــروم خدمــات درمانــی رایــگان ارائه 
می‌کننــد. در حــال حاضــر هم بیــش از 
هزار گروه جهادی در حال ارائه خدمات 

درمانی رایگان به مردم هستند.« 

6.4
میلیون  

پزشــکان متخصــص در 5کلانشــهر 
ســاکن هســتند و ماندگاری پزشک در 
مناطــق محــروم پاییــن اســت. محمــد 
رئیــس‌زاده، رئیــس‌کل ســازمان نظــام 
پزشــکی ایــران بــا اعــام ایــن مطلــب 
گفتــه کــه دربــاره توزیــع پزشــکان در 
مناطــق مختلــف بیشــترین کمبــود 
در حــوزه متخصصــان اســت و دربــاره 
پزشــک عمومی کمبود کمتــری داریم. 
راه‌حــل ایــن اســت کــه زمینــه ورود 
پزشــکان عمومی بــه دوره تخصصی را 

تسهیل‌کنیم.

42
درصد  

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

هشدار کلاهبرداری با قبولی پزشکی در ایران 
محمدرضا فرنقی‌زاد، مدیر روابط ‌عمومی دانشگاه علوم پزشکی ایران، پیامک‌های ارسالی مبنی بر پذیرش خارج از 
کنکور برای حوزه پزشکی را کلاهبرداری خواند و توضیح داد: هرگونه پذیرش دانشجو در دانشگاه علوم پزشکی ایران 
صرفا از طریق سازمان سنجش صورت می‌گیرد و اطلاع‌رسانی‌ها هم صرفا از طریق وب‌سایت رسمی دانشگاه است.

معضل جهانی کمبود کادر درمان 
18میلیون  نفر کمبود کادر بهداشت و درمان تا 2030 در دنیا رقم می‌خورد. مطالعات جدید این آمارها را نشان می‌دهد 
و اینکه همه کشورها اکنون با مشکل کمبود نیروهای درمان مواجه هستند. آنها برنامه‌ریزی برای تامین کادر درمان 

خود را آغاز کرده‌اند و حتی برخی از کشور‌های اروپایی از کشور‌های دیگر مثل ایران، نیرو جذب می‌کنند.

یادگاری کرونا برای برخی بیماران 
کرونا هم به فهرست بیماری‌های ویروسی اضافه شده که 
مردم دیگر به زندگی‌کردن با آن عادت کرده‌اند؛ درســت 
شبیه آنفلوآنزا و سرماخوردگی که حتی اگر مبتلا شوند، 
بعد از طی‌کردن یک دوره درمانی، کم‌خطرتر از گذشــته 
بهبود پیدا می‌کنند، اما ایــن بیماری نوظهور، یک عارضه 
عجیب را برای برخی به یادگار گذاشته است. متخصصان 
از این عارضه به نام لانگ کووید، نــام می‌برند که حتی با 
گذشت بیش از 2 تا 3 ســال از زمان ابتلا و بهبود، برخی 
بیماران را با چالش‌هایی مواجه کرده است؛ از آسیب‌های 
قلبی گرفته تا آسیب به بخش اعصاب، آسیب‌های مغزی، 
آسیب سیستم گوارشی و آسیب‌های روانی و... . مینو محرز، 
متخصص بیماری‌های عفونی، استاد دانشگاه علوم‌پزشکی 
تهران و عضو فرهنگستان علوم‌پزشــکی ایران در این‌باره 
به همشهری می‌گوید: »ســندروم بعد از کووید، واکنشی 
است که در بعضی از افراد رخ ‌می‌دهد؛ نه در همه. عوارض 
هم بســته به اینکه ویروس کــدام ارگان را درگیر کرده، 
متفاوت است، اما در بخش سیستم عصبی عوارضی مثل 
فراموشی، آلزایمر و پارکینسون خیلی شایع و تاکنون در 
افراد متعددی مشاهده شده‌ است. البته لانگ کووید وجود 
دارد و واقعیت دارد، اما شایع نیست؛ چون خیلی‌ها بعد از 

ابتلا به سلامت کامل می‌رسند.« 
به‌گفته محرز، بســته به اینکه ویروس‌ها به کدام اندام‌ها و 
ارگان‌های بدن حمله کرده‌اند، لانگ کووید هم در همان جا 
خودش را نشان می‌دهد که در سیستم عصبی و گوارشی 
شایع‌تر است و به حس چشــایی و بویایی صدمه می‌زند. 
در دنیا هم هیــچ ویروس دیگری مشــابه ویروس کووید 
نبوده که این میزان عوارض بدهد یا عوارض طولانی‌مدت 

داشته باشد.
او ادامه می‌دهد: »مراجعان زیادی داشتیم که می‌گفتند 
بوی قرمه‌سبزی را مثل بوی توالت حس می‌کنند یا بوی 
سایر خوراکی‌ها را شبیه بوی لجن دریافت می‌کردند و این 

برایشان خیلی آزاردهنده بود.« 
البته به تأکید این پزشــک، کار خاصی برای بهبود لانگ 
کووید نمی‌توان انجــام داد. درمان‌هایی وجــود دارد، اما 
لزوما روی همه جواب نمی‌دهد. لانگ کووید در پیر و جوان 
دیده می‌شود، اما در ســالمندان بیشتر است؛ به‌خصوص 
عوارضی مثل آلزایمر. اما مسئله مهم این است که بعضی‌ها 
یک هفته‌ای خوب می‌شوند و هیچ ردپایی از بیماری باقی 
نمی‌ماند، اما در بعضی‌ها عوارض طولانی‌مدت رخ می‌دهد.

با کارشناس

تمام مزایا و مضرات چای در یک قاب
در طول سال‌های سال در کشــورهای آسیایی مثل ایران، 
ترکیه و حتی  بریتانیا چای اصلی‌ترین نوشیدنی بوده که در 
صبحانه، عصرانه و مهمانی‌ها و انواع مراســم سرو می‌شده 
اســت، اما این نوشــیدنی دلپذیر چه از نوع سیاه، سبز و 
انواع دیگر آن مانند هر نوشیدنی و خوراکی دیگری، مزایا 

و معایبی دارد.

مزایای چای
 ســامت قلــب را افزایــش می‌دهد.چای سرشــار از 

فلاونوئیدهاست؛ یک عامل طعم‌دهنده که دارای خواص 1
آنتی‌اکســیدانی اســت که باعث کاهش فشــار خون و افزایش 

کلسترول می‌شود.

 عملکرد شناختی را تقویت می‌کند.کافئین موجود در 
چای به‌طور هماهنگ با اسید آمینه »ال تئانین« برای 2

ایجاد یک حالت متمرکز و آرام کار می‌کند.

به گوارش کمک می‌کند.مطالعات نشان می‌دهد چای‌ 
مانند نعناع، علائــم مرتبط با ســوء‌هاضمه را کاهش 3

می‌دهند و یــک درمان محبوب برای ناراحتی معده محســوب 
می‌شوند.

قدرت ایمنی را افزایش می‌دهد.محققان در تحقیقات 
انجام گرفته متوجه شــده‌اند که آنتی‌اکسیدان‌های 4

موجود در چای می‌توانند سلول‌های ایمنی را تقویت و در برابر 
عفونت‌ها و بیماری‌هــا ازجمله برخی از ســرطان‌ها مقاومت 

کنند.

باعث آرامش و کاهش استرس می‌شود. دم کردن یک 
فنجان چای و نوشیدن آهسته و جرعه جرعه آن می‌تواند 5

تأثیر آرام‌بخشی بر بدن و ذهن داشته باشد.

مضرات چای
ممکن است باعث بی‌خوابی شــود.کافئین موجود در 

چای، یک محرک اســت و مصــرف آن می‌تواند باعث 1
بی‌خوابی و کیفیت پایین خواب شود.

می‌تواند دندان‌ها را لک کند.چای حاوی تانن است، این مواد 
شیمیایی می‌توانند به مرور زمان دندان‌ها را لک کنند.2

می‌تواند باعث کمبود آهن شود.پلی‌فنول‌های موجود در 
چای می‌توانند جذب آهن از منابع گیاهی غذایی را مهار 3

کنند.

می‌تواند معده را تحریک کند.اسیدیته موجود در چای 
می‌توانــد برای برخی افــراد منجر بــه ناراحتی معده، 4

ریفلاکس اسید یا ورم معده شود.

اگرچه چای ملایم‌تر از قهوه اســت، امــا کافئین دارد؛ 
بنابراین اســتفاده بیش از حد از چای منجر به علائمی 5

مانند بی‌قراری، سردرد و افزایش ضربان قلب می‌شود.

تغذیه 

چه می‌دانیم؟
زیتون نماد رژیم غذایی مدیترانه‌ای است. در واقع 
رژیم غذایی مدیترانه‌ای بهترین رژیم غذایی مطرح 
در دنیاســت. این رژیم غذایی دارای ویژگی‌هایی 
اســت و غذاهایی نظیر ماهی، گوشــت سفید و 
حبوبات در آن زیاد اســتفاده می‌شــود. یکی از 
ویژگی‌های رژیم مدیترانه‌ای مصرف زیتون است.

سیاه و سبز
زیتون سبز و زیتون سیاه 2نژاد بیشتر 
شناخته‌شده در ایران است. زیتون سیاه 
روغنی‌تر و دارای کالری بیشتر و مفیدتر 
و گران‌تر اســت. برای همین است که 
یک عده سودجو زیتون‌های سبز تولید 
داخل ایران را با تقلب با ترکیبات آهن 
مخلوط می‌کنند و رنگ سبز زیتون را 
سیاه می‌کنند. گفتنی است که این نوع 
زیتون به هیچ وجه ارزش غذایی زیتون 

سیاه واقعی را ندارد.

زیتون سیاه نداریم
زیتون ســیاه در آب و هوای مدیترانه‌ای کشــورهایی نظیر اسپانیا رشد 

می‌کند. ما زیتون سیاه نداریم، زیتون سبز داریم که بیشتر هم در استان گیلان 
است. اگر خواهان خرید زیتون سیاه هستیم، باید توجه داشته باشیم که حتما شناسنامه‌دار 

باشد و محل تولید و تاریخ تولید و انقضای آن مشخص باشد.

می‌توان زیتون خام خورد؟
میوه خام زیتون اصلا قابل استفاده نیست و باعث تهوع و استفراغ و مشکلات گوارشی 
می‌شود. زیتون برای مصرف با سود که یک ترکیب شیمیایی و یک ماده قلیایی قوی 
است، فرآوری و تلخی آن گرفته می‌شود. در جریان این فرآوری از مقدار زیادی نمک 

برای گرفتن تلخی زیتون استفاده می‌شود.

نکته طلایی برای مصرف زیتون
مصرف‌کننده‌ها باید حواسشان باشد در زمان استفاده از 
زیتون آن را داخل آب بگذارند تا نمــک اضافه‌اش خارج 
شود. در صورت خیس نکردن زیتون نمک اضافی آن باری 
بر دوش اندا‌م‌های بدن به‌ویژه کلیه‌هاست و می‌تواند باعث 
بروز تنگی نفس و فشــار خون و یک‌‌ســری بیماری‌های 

دیگر شود.

با زیتون ملایم باشید
روغن‌های گیاهی برای آشپزی خوبند، اما در زمان طبخ باید 
از شعله کم و ملایم اســتفاده کرد. اگر غذا را در زمان سرخ 
کردن با روغن زیتون در دمای بالا بپزیم، پراکســید تولید 
می‌کند که ماده ســرطان‌زای شناخته‌شده‌ای است. روغن 
زیتون بیشتر برای چرب کردن برنج و غذاست و چندان قابل 

سرخ کردن نیست. 

اندر حکایت روغن درون زیتون
 ماده اصلی تشکیل‌دهنده زیتون روغن امگا9 است. این روغن 
اسید چرب برای بدن ضروری نیست. اسیدهای چرب ضروری 
برای بدن امگا3 و امگا6 هستند که در بدن تولید نمی‌شوند، اما 
امگا9 قابلیت تولید در بدن را دارد. پس هیچ‌گاه امگا9 در زمره 
اسیدهای چرب ضروری برای بدن محسوب نمی‌شود. با این حال 

این روغن جنبه درمانی دارد.

بالاخره کدام زیتون؟
زیتون سیاه

 نسبت به زیتون سبز دارای 
کالری بیشتری است. زیتون 

سیاه در قیاس با زیتون سبز در 
مجموع کالری، آنتی‌اکسیدان 
و چربی بیشتری دارد. در کل 

می‌توان گفت زیتون 
سیاه نژاد بهتری

 از زیتون سبز است، اما در کشور 
ما قابل کشت نیست 

برخی از فواید مصرف زیتون 
‌  می‌تواند LDL یا کلسترول بد

 در بدن را کاهش دهد.
  پیشگیری‌کننده از بیماری‌های قلبی و عروقی است.

  حتی برگ زیتون نیز خواص درمانی دارد و 
دم‌کرده‌اش برای فشار خون خوب است.

  زیتون، برگ و روغن آن در کاهش ابتلا به بیماری‌های 
قلبی و عروقی مؤثر است.

  روغن زیتون برای رفع یبوست بسیار مناسب است.
  مصرف زیتون برای سلامتی بسیار مفید است.

‌  زیتون اشتهاآور است و می‌تواند به بالا بردن
 وزن کمک کند.

امــروز را روز جهانی درخت  
زیتون نام نهاده‌اند که به نوعی 
نماد رژیم غذایی مدیترانه‌ای 
محسوب می‌شود. زیتون در کشــور ما غالبا به عنوان چاشنی 
خوشمزه‌ای در کنار دیگر ترشی‌ها یا در سالادها مصرف می‌شود. 
حتی به‌صورت مستقل یا زیتون پرورده هم می‌تواند مورد استفاده 
قرار گیرد. اما حالا که این‌ همه از این خوردنی خوشمزه استفاده 
می‌کنید، از خودتان پرسیده‌اید که خواص آن چیست؟ برای همین 

با دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه به گفت‌وگو نشستیم و 
نکته‌های خواندنی‌‌اش را با هم مرور می‌کنیم.

آرش نهاوندیسلامت
روزنامه‌نگار


