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مسافری از مدیترانه
ازخواصزیتونچهمیدانیم؟

13توصیه مهم برای داشتن دندان های سالم

۸۰درصدبیماریهایدهانودندانباآموزشدرستومناسب
قابلپیشگیریاستوکارشناسانمیگویندمراقبتدرستاز
دندانهاباعثمیشــودتمامدندانهاحتیتادورهسالمندی
سالمبمانند.امابرایآنکهدندانهایسالمیداشتهباشیدباید
راههایمراقبــتازآنرایادبگیریدوبهآنهــاعملکنید.علی
تاجرنیا،دندانپزشکدرگفتوگوباهمشهری13توصیهمهمدر
موردمراقبتازدندانهامطرحمیکندکهباعملکردنبهآنها

میتوانیدسلامتدندانهارابیشترکنید.

درگاماولمهماســتکهاجازهندهیــددندانهایتان
خرابیاپوسیدهشوند،چونهزینههایدندانپزشکی1

درهمهجایدنیاگراناست.
4وســیلهمرتبطبامراقبتازدندانراهمیشهدرخانه

داشــتهباشــید:مســواک،خمیردندان،نخدندانو2
دهانشویه.

دندانیکهپوسیدهشــدهبایدهرچهزودترودرمراحل
اولیهپوسیدگیدرمانشــود،چونهزینههایدرمانی3

کمتریداردوعمردندانهمبیشترمیشود.اگرخرابیدندانبه
عصببرسدوعصبکشیانجامشود،همعمرشنصفمیشودو

همهزینههایدرمانش4تا۵برابر.

خیلیهاتادنداندردشدیدنگیرند،بهدندانپزشکمراجعه
نمیکنند،درحالــیکهبرایجلوگیریازپوســیدگی4

دندانهابایدحداقل۶ماهیکباربهدندانپزشکمراجعهکنید.
نوعمسواکونحوهدرستمســواکزدنمهمترازبرند

خمیردنداناست.مسواکبایدبتواندخردههایغذارابا5
کمترینآسیببهدندانپاککند.

ازمســواکهایدارایالیــافنــرماســتفادهکنید.از
مسواکهایسختدرمواردخاصبایداستفادهشود،نه6

برایهمیشه.
فکرنکنیداگرمسواکتانزبروســفتباشدیامسواکرا

محکمرویدندانهابکشــید،بــرایمراقبتاز7
دندانهابهتراست.

خیلیازمردماستفادهازنخدندانراکاریاضافی
میدانند،درحالیکهنخدندانمکملمسواکاست8

وبایدبعدازهروعدهغذایی،بهخصوصشبهااستفادهشود.
دندانهایخودرابهامیدســفیدترشدنهیچوقتبا

نمکنشــویید.شستوشــوبانمکنهتنهادندانهارا9
سفیدنمیکند،بلکهباعثمیشودمینایدنداننازکشود.

دراستفادهازخمیردندانهایسفیدکنندهزیادهروینکنید.
اینخمیردندانهانبایدهرروزاستفادهشوند،چونمینارا10

میسایندودندانهارابهجایسفیدکردن،زردمیکنند.
فکرنکنیدروزانه1۰بارمسواکزدنخوباست.روزانه

۲بارمســواکبزنید.نهکمتــر،نهبیشــتر.دقیقهو11
ثانیهاشخیلیمهمنیست.روشمسواکزدنمهمتراززمانش

است.

دهانشویههاراهرشببعدازمســواکزدنوقبلاز
خواباستفادهکنید.ازدهانشویههاییاستفادهکنید12

کهباعثتغییررنگدندانهانمیشوند.
اگربینروزریزهخواریداریدوشیرینی،چایوشکلات

میخورید،نیازینیستتندتندمسواکبزنید.همین13
کهشبهاقبلازخوابمســواکبزنید،اثرریزهخواریازبین

میرود.

پروانه بندپیباپزشک
روزنامهنگار

عددخبر

نکتهروز

سلامت

ظروفی که ماکروفر را سرطان زا می کنند 
روشهایپختوپــزدرســتمیتوانددرپیشــگیریاز
سرطانهامؤثرباشد.غزالهاســلامیان،متخصصتغذیهو
رژیمدرمانیبــابیاناینمطلبدربــارهخطراتاحتمالی
اســتفادهازماکروفرهادرطبخغذاگفت:»سرطانیکیاز
مهمترینعللمرگومیردرجهانوایراناست.بسیاریاز
سرطانهاباپیرویازسبکزندگیسالموافزایشفعالیت
بدنیقابلپیشگیریهستند.علاوهبراینرعایتبرخینکات
تغذیهایمانندانتخابدرستروشهایپختوپزمیتوانددر

پیشگیریازسرطانهامؤثرباشد.«
بهگفتهاسلامیان،براساسآخرینشــواهدعلمیگزارش
شدهدرراهنمایبالینیپیشــگیریازسرطانکهتوسط
انجمنسرطانآمریکامنتشرشدهاست،ماکروفرهانوعی
تشعشعاتالکترومغناطیسیغیریونیزههستندواستفادهاز
آنهادرپختوپز،خطرابتلابهسرطانراافزایشنمیدهد.
اماروشهایپختوپزشاملکبابیکردن،دودیکردنیا
سرخکردنگوشتها)بهویژهگوشتهایقرمز(دردمایبالا
میتواندباعثواکنشهایشیمیاییشودکهمنجربهتشکیل
ترکیباتســرطانزاییبهنام»آمینهایهتروسیکلیک«

میشود.
عضوهیأتعلمیدانشگاهعلومپزشکیشهیدبهشتیتأکید
کرد:»برخیظروفپلاستیکیحاویفتالاتهایاترکیبات
فنلیهستندونبایدبرایگرمکردنغذادرماکروفراستفاده
شوند.درصورتاســتفاده،ترکیباتســرطانزاازظروف
پلاســتیکیآزادشــدهودرصورتمصرفمداوممیتواند

سلامتمصرفکنندهرابهخطربیندازد.«
اوپیشنهادمیکندکهازظروفشیشهایپیرکسویاظروف
مخصوصاستفادهدرماکروفربرایگرمکردنغذااستفاده
شود.همچنینافراددرزمانروشنبودنماکروفر،نزدیک

آننایستند.

تأثیر کم کاری یا پرکاری تیروئید روی وزن
خستگی،احساسضعف،خشکیپوســتومو،ریزشمو،
افزایشوزنبدندرحدمختصر،چهرهپفآلود،عدمتحمل
سرما،ضعفعضلانی،تغییررنگپوستبهزردیوافزایش
چربیخونازعلائمشــایعکــمکاریتیروئیداســت.به
گزارشهمشــهریآنلاین،غدهتیروئیدازجملهغددمهم
درعملکردبدناســتکهاختــلالدرآنمیتواندباعث
مشکلاتزیادیبرایافرادبهخصوصکودکانشود.بنابراین
درمانبهموقعاینبیماریبسیارمهماست.بهگفتهنسرین
بابازاده،متخصصداخلیوفلوشیپغدد،غدهتیروئیدنقش
مهمیدرسوختوسازومتابولیسمبدنداردوگاهیمصرف
یکســریداروهایخاصموجبتغییردرعملکردتیروئید
میشــود.برخیازعفونتهایویروســیهمممکناست
بهصورتگذراباعثالتهابتیروئیدودردناکیآنشود.فرد
تبولرزکوچکیپیداکرده،مدتیعلائمپرکاریتیروئیدرا

خواهدداشتسپسخودبهخودخوبمیشود.
اوبابیاناینکهپرکاریتیروئیدموجبکاهشاشتهاوگاهی
بهجایافزایشوزنبیماردچارکاهشوزنمیشود،عنوان
میکند:درحالتپرکاریتیروئیدهمعلائمینظیراحساس
اضطراب،تپشقلبمداوموتحریکپذیری،تعریق،کاهش
وزنبهرغمافزایشاشتها،پوســتگرمومرطوبوضعف
عضلانیوجوددارد.دربیمارانباپــرکاریتیروئیدگاهی
برآمدگیچشمهاوخیرگیدرنگاهراداریمکهحتیگاهی
قبلازشروعسایرعلائماست.اســتعمالسیگار،استرس
ومصرفالکلدرافرادیکهزمینهپــرکاریتیروئیددارند
میتواندباعثتشدیددرعلائمشانشود،مخصوصاسیگار
کهدرمانراسختمیکندوباعثمیشودبدنافرادنسبت

بهداروهاییکهپزشکتجویزمیکندمقاومشود.

خدمــت درمانی رایگان ســال گذشــته 
توسط گروه های جهادی بسیج جامعه 
پزشــکی ارائــه شــد. محمدحســین 
زارع زاده، 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 
می کننــد. 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 
رئیــس زاده، رئیــس کل ســازمان نظــام 
پزشــکی ایــران بــا اعــلام ایــن مطلــب 
گفتــه کــه دربــاره توزیــع پزشــکان در 
مناطــق مختلــف بیشــترین کمبــود 
در حــوزه متخصصــان اســت و دربــاره 
پزشــک عمومی کمبود کمتــری داریم. 
راه حــل ایــن اســت کــه زمینــه ورود 
پزشــکان عمومی بــه دوره تخصصی را 

تسهیل کنیم.

42
درصد  

صفحهآرا:حامدیزدانی

هشدار کلاهبرداری با قبولی پزشکی در ایران 
محمدرضا فرنقی زاد، مدیر روابط  عمومی دانشگاه علوم پزشکی ایران، پیامک های 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 می گیرد و اطلاع رسانی ها هم صرفا از طریق وب سایت رسمی دانشگاه است.

معضل جهانی کمبود کادر درمان 
18میلیون  نفر کمبود کادر بهداشت و درمان تا ۲۰3۰ در دنیا رقم می خورد. مطالعات جدید این آمارها را نشان می دهد 
و اینکه همه کشورها اکنون با مشکل کمبود نیروهای درمان مواجه هستند. آنها برنامه ریزی برای تامین کادر درمان 

خود را آغاز کرده اند و حتی برخی از کشور های اروپایی از کشور های دیگر مثل ایران، نیرو جذب می کنند.

یادگاری کرونا برای برخی بیماران 
کروناهمبهفهرستبیماریهایویروسیاضافهشدهکه
مردمدیگربهزندگیکردنباآنعادتکردهاند؛درســت
شبیهآنفلوآنزاوسرماخوردگیکهحتیاگرمبتلاشوند،
بعدازطیکردنیکدورهدرمانی،کمخطرترازگذشــته
بهبودپیدامیکنند،اماایــنبیمارینوظهور،یکعارضه
عجیبرابرایبرخیبهیادگارگذاشتهاست.متخصصان
ازاینعارضهبهناملانگکووید،نــاممیبرندکهحتیبا
گذشتبیشاز۲تا3ســالاززمانابتلاوبهبود،برخی
بیمارانراباچالشهاییمواجهکردهاست؛ازآسیبهای
قلبیگرفتهتاآسیببهبخشاعصاب،آسیبهایمغزی،
آسیبسیستمگوارشیوآسیبهایروانیو....مینومحرز،
متخصصبیماریهایعفونی،استاددانشگاهعلومپزشکی
تهرانوعضوفرهنگستانعلومپزشــکیایراندراینباره
بههمشهریمیگوید:»ســندرومبعدازکووید،واکنشی
استکهدربعضیازافرادرخمیدهد؛نهدرهمه.عوارض
همبســتهبهاینکهویروسکــدامارگانرادرگیرکرده،
متفاوتاست،امادربخشسیستمعصبیعوارضیمثل
فراموشی،آلزایمروپارکینسونخیلیشایعوتاکنوندر
افرادمتعددیمشاهدهشدهاست.البتهلانگکوویدوجود
داردوواقعیتدارد،اماشایعنیست؛چونخیلیهابعداز

ابتلابهسلامتکاملمیرسند.«
بهگفتهمحرز،بســتهبهاینکهویروسهابهکداماندامهاو
ارگانهایبدنحملهکردهاند،لانگکوویدهمدرهمانجا
خودشرانشانمیدهدکهدرسیستمعصبیوگوارشی
شایعتراستوبهحسچشــاییوبویاییصدمهمیزند.
دردنیاهمهیــچویروسدیگریمشــابهویروسکووید
نبودهکهاینمیزانعوارضبدهدیاعوارضطولانیمدت

داشتهباشد.
اوادامهمیدهد:»مراجعانزیادیداشتیمکهمیگفتند
بویقرمهسبزیرامثلبویتوالتحسمیکنندیابوی
سایرخوراکیهاراشبیهبویلجندریافتمیکردندواین

برایشانخیلیآزاردهندهبود.«
البتهبهتأکیداینپزشــک،کارخاصیبرایبهبودلانگ
کوویدنمیتوانانجــامداد.درمانهاییوجــوددارد،اما
لزومارویهمهجوابنمیدهد.لانگکوویددرپیروجوان
دیدهمیشود،امادرســالمندانبیشتراست؛بهخصوص
عوارضیمثلآلزایمر.امامسئلهمهمایناستکهبعضیها
یکهفتهایخوبمیشوندوهیچردپاییازبیماریباقی
نمیماند،امادربعضیهاعوارضطولانیمدترخمیدهد.

باکارشناس

تمام مزایا و مضرات چای در یک قاب
در طول سال های سال در کشــورهای آسیایی مثل ایران، 
ترکیه و حتی  بریتانیا چای اصلی ترین نوشیدنی بوده که در 
صبحانه، عصرانه و مهمانی ها و انواع مراســم سرو می شده 
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
ســلامتقلــبراافزایــشمیدهد.چایسرشــاراز

فلاونوئیدهاست؛یکعاملطعمدهندهکهدارایخواص1
آنتیاکســیدانیاســتکهباعثکاهشفشــارخونوافزایش

کلسترولمیشود.

عملکردشناختیراتقویتمیکند.کافئینموجوددر
چایبهطورهماهنگبااسیدآمینه»التئانین«برای2

ایجادیکحالتمتمرکزوآرامکارمیکند.

بهگوارشکمکمیکند.مطالعاتنشانمیدهدچای
مانندنعناع،علائــممرتبطباســوءهاضمهراکاهش3

میدهندویــکدرمانمحبوببرایناراحتیمعدهمحســوب
میشوند.

قدرتایمنیراافزایشمیدهد.محققاندرتحقیقات
انجامگرفتهمتوجهشــدهاندکهآنتیاکسیدانهای4

موجوددرچایمیتوانندسلولهایایمنیراتقویتودربرابر
عفونتهاوبیماریهــاازجملهبرخیازســرطانهامقاومت

کنند.

باعثآرامشوکاهشاسترسمیشود.دمکردنیک
فنجانچایونوشیدنآهستهوجرعهجرعهآنمیتواند5

تأثیرآرامبخشیبربدنوذهنداشتهباشد.

مضرات چای
ممکناستباعثبیخوابیشــود.کافئینموجوددر

چای،یکمحرکاســتومصــرفآنمیتواندباعث1
بیخوابیوکیفیتپایینخوابشود.

میتوانددندانهارالککند.چایحاویتانناست،اینمواد
شیمیاییمیتوانندبهمرورزماندندانهارالککنند.2

میتواندباعثکمبودآهنشود.پلیفنولهایموجوددر
چایمیتوانندجذبآهنازمنابعگیاهیغذاییرامهار3

کنند.

میتواندمعدهراتحریککند.اسیدیتهموجوددرچای
میتوانــدبرایبرخیافــرادمنجربــهناراحتیمعده،4

ریفلاکساسیدیاورممعدهشود.

اگرچهچایملایمترازقهوهاســت،امــاکافئیندارد؛
بنابرایناســتفادهبیشازحدازچایمنجربهعلائمی5

مانندبیقراری،سردردوافزایشضربانقلبمیشود.

تغذیه

چه می دانیم؟
زیتوننمادرژیمغذاییمدیترانهایاست.درواقع
رژیمغذاییمدیترانهایبهترینرژیمغذاییمطرح
دردنیاســت.اینرژیمغذاییدارایویژگیهایی
اســتوغذاهایینظیرماهی،گوشــتسفیدو
حبوباتدرآنزیاداســتفادهمیشــود.یکیاز
ویژگیهایرژیممدیترانهایمصرفزیتوناست.

سیاه و سبز
زیتونسبزوزیتونسیاه۲نژادبیشتر
شناختهشدهدرایراناست.زیتونسیاه
روغنیترودارایکالریبیشترومفیدتر
وگرانتراســت.برایهمیناستکه
یکعدهسودجوزیتونهایسبزتولید
داخلایرانراباتقلبباترکیباتآهن
مخلوطمیکنندورنگسبززیتونرا
سیاهمیکنند.گفتنیاستکهایننوع
زیتونبههیچوجهارزشغذاییزیتون

سیاهواقعیراندارد.

زیتون سیاه نداریم
زیتونســیاهدرآبوهوایمدیترانهایکشــورهایینظیراسپانیارشد

میکند.مازیتونسیاهنداریم،زیتونسبزداریمکهبیشترهمدراستانگیلان
است.اگرخواهانخریدزیتونسیاههستیم،بایدتوجهداشتهباشیمکهحتماشناسنامهدار

باشدومحلتولیدوتاریختولیدوانقضایآنمشخصباشد.

می توان زیتون خام خورد؟
میوهخامزیتوناصلاقابلاستفادهنیستوباعثتهوعواستفراغومشکلاتگوارشی
میشود.زیتونبرایمصرفباسودکهیکترکیبشیمیاییویکمادهقلیاییقوی
است،فرآوریوتلخیآنگرفتهمیشود.درجریاناینفرآوریازمقدارزیادینمک

برایگرفتنتلخیزیتوناستفادهمیشود.

نکته طلایی برای مصرف زیتون
مصرفکنندههابایدحواسشانباشددرزماناستفادهاز
زیتونآنراداخلآببگذارندتانمــکاضافهاشخارج
شود.درصورتخیسنکردنزیتوننمکاضافیآنباری
بردوشاندامهایبدنبهویژهکلیههاستومیتواندباعث
بروزتنگینفسوفشــارخونویکســریبیماریهای

دیگرشود.

با زیتون ملایم باشید
روغنهایگیاهیبرایآشپزیخوبند،امادرزمانطبخباید
ازشعلهکموملایماســتفادهکرد.اگرغذارادرزمانسرخ
کردنباروغنزیتوندردمایبالابپزیم،پراکســیدتولید
میکندکهمادهســرطانزایشناختهشدهایاست.روغن
زیتونبیشتربرایچربکردنبرنجوغذاستوچندانقابل

سرخکردننیست.

اندر حکایت روغن درون زیتون
مادهاصلیتشکیلدهندهزیتونروغنامگا9است.اینروغن
اسیدچرببرایبدنضرورینیست.اسیدهایچربضروری
برایبدنامگا3وامگا۶هستندکهدربدنتولیدنمیشوند،اما
امگا9قابلیتتولیددربدنرادارد.پسهیچگاهامگا9درزمره
اسیدهایچربضروریبرایبدنمحسوبنمیشود.بااینحال

اینروغنجنبهدرمانیدارد.

بالاخره کدام زیتون؟
زیتون سیاه

 نسبت به زیتون سبز دارای 
کالری بیشتری است. زیتون 

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

می توان گفت زیتون 
سیاه نژاد بهتری

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

برخی از فواید مصرف زیتون 
 می تواند LDL یا کلسترول بد

 در بدن را کاهش دهد.
 پیشگیری کننده از بیماری های قلبی و عروقی است.

 حتی برگ زیتون نیز خواص درمانی دارد و 
دم کرده اش برای فشار خون خوب است.

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

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

 زیتون اشتهاآور است و می تواند به بالا بردن
 وزن کمک کند.

امــروز را روز جهانی درخت  
زیتون نام نهاده اند که به نوعی 
نماد رژیم غذایی مدیترانه ای 
محسوب می شود. زیتون در کشــور ما غالبا به عنوان چاشنی 
خوشمزه ای در کنار دیگر ترشی ها یا در سالادها مصرف می شود. 
حتی به صورت مستقل یا زیتون پرورده هم می تواند مورد استفاده 
قرار گیرد. اما حالا که این  همه از این خوردنی خوشمزه استفاده 
می کنید، از خودتان پرسیده اید که خواص آن چیست؟ برای همین 

با دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه به گفت وگو نشستیم و 
نکته های خواندنی  اش را با هم مرور می کنیم.

آرش نهاوندیسلامت
روزنامهنگار


