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11عادتغلطدندانشکن
خیلیهافکــرمیکنندرعایتبهداشــتروزانهمثل
مسواکزدنونخدندانکشیدنبرایتضمینسلامت
دندانهاکافیاســت؛امااینطورنیســت.عادتهاو
رفتارهاینادرستزیادیهستندکهمادرطولروزآنها
راباخودداریمکهمیتوانندباعثخرابیوپوسیدگی

دندانهایماشوند.

مصرفزیادموادحاویقند:شــیرینی جات و 
نوشــیدنی های حاوی قند، محیط دهان را اسیدی 1

می کند و باعث رشد باکتری ها و پوسیدگی دندان ها می شود.
نخوردنآبکافی: کم آبی باعث کاهش تولید بزاق 

می شود که در کاهش اسیدیته نقش مهمی دارد.2
مســواکزدنناصحیحیابیتوجهیبهنخ

دنــدان:  اســتفاده نکردن صحیح از مســواک و 3
اهمیت ندادن به نخ دندان باعث تجمع پلاک های باکتریایی 

روی دندان ها و لثه ها می شود.
مصرفنوشیدنیهایگازدار: این نوشیدنی ها 

حاوی اسیدهایی هستند که مینای دندان را تخریب 4
می کنند.

استفادهازدندانبرایبازکردنچیزها: بازکردن 
هر چیز سفتی با دندان ها می تواند به ترک خوردن 5

مینای دندان منجر شود.
سیگارکشیدن: سیگار  باعث کاهش جریان خون 

در لثه ها می شــود و محیطی مناســب برای رشد 6
باکتری های مضر ایجاد می کند.

نوشیدنمایعاتداغوســردبدونفاصله:
تغییرات دمایی ناگهانی باعث ترک خوردگی مینای 7

دندان می شود.
استفادهنادرستازدهانشویهوخمیردندان: 

اســتفاده بیش ازحد از دهان شــویه ها زمینه ساز 8
پوسیدگی است.

دندانقروچه: باعــث بروز مشــکلات متعددی 
ازجمله سایش مینای دندان، درد فک و فرسایش لثه 9

می شود. 
مسواکزدنبافشارزیاد:مینای دندان را می ساید 

و حتی می تواند باعث عقب نشینی لثه ها شود. 10
نخوردنصبحانهیامصرفصبحانهقندی:  اسید 

بیشتری در دهان تولید می کند که برای دندان ها مضر 11
 است.

سبک زندگی

2سالعمراضافهباعزتتوسطقهوه
برای سال های متمادی، در مطالعات زیادی فواید و مضرات 
بالقوه نوشــیدن قهوه مورد بررســی قرار گرفته است. به 
گزارش مدیکال نیوز تودی، نتایج تحقیقات قبلی نشــان 
می دهد این نوشیدنی ممکن اســت به کاهش خطر ابتلا 
به بیماری هایی مانند دیابت نوع2، ســندروم متابولیک، 
بیماری کبد و چاقی کمک کند.  نتایج یک بررسی جدید 
که توسط محققان دانشگاه کویمبرا در پرتغال انجام شده، 
می گوید: نوشیدن قهوه به طور منظم ممکن است به طور 
متوسط 1/8ســال را به زندگی ســالم فرد اضافه کند. در 
این بررســی، محققان یافته های بیش از 50مطالعه قبلی 
را تجزیه و تحلیــل کرده اند. دکتر رودریگو کانا، اســتاد 
دانشکده پزشکی دانشــگاه کویمبرا در پرتغال و نویسنده 
اصلی این مطالعه گفته: منطقی است که بدانیم آیا مزایای 
مصرف قهوه به دلیل توانایی آن در کاهش روند پیری است 
یا خیر. پس از تجزیه و تحلیل، دکتر رودریگو کانا و تیم او 
متوجه شدند افرادی که به طور منظم قهوه مصرف می کنند 
می توانند به طور متوسط 1/8سال زندگی سالم را به زندگی 

خود اضافه کنند.

تغذیه 

اندرفوایدکرسی
هوا ســرد شده اســت و البته در این ســرما، هنوز برخی از 
خانواده ها هستند که از کرســی های قدیمی و جدید برای 
گرم کردن شان اســتفاده می کنند. جدا از بحث گرم شدن 
زیر کرسی های سنتی و جدید، استفاده از آنها از منظر طب 
ایرانی منابع زیادی هم برای بدن دارد و توصیه می شــود؛ 
منافعی چون پاکسازی بدن، رفع کم خونی، تقویت حافظه، 
کاهش قندخون، آرتروز و روماتیســم و درد زانو و دردهای 

کمر و دیسک و...
در کرسی، بدن شما از درون گرم می شود. این گرما، مخصوصا 
در پاها زیاد اتفاق می افتد و نفع زیادی هم دارد؛ ازجمله برای 

التیام و تسکین و مداوای دردهایی که به آنها اشاره کردیم.
از دیگر فواید کرسی ها می توان به این موارد اشاره کرد: دفع 
اخلاط زائد و کاهش قند خون در دیابتی ها، تأثیرات مثبت بر 

لوزالمعده، خواب آرام، تنظیم ترشح غدد بدن و....

طب ایرانی

صفحه آرا: حامد یزدانی

ورزش مناسب کبد چرب
سیدمؤید علویان، فوق تخصص کبد، می گوید که تی آر ایکس، یک ورزش مقاومتی نوآورانه است که از وزن بدن 
به عنوان ابــزار اصلی تمرین اســتفاده می کنــد. تمرینات ایــن ورزش می توانــد در مدیریت و بهبود کبــد چرب نیز 

اثرگذاری خوبی داشته باشد.

درخواست پوشش بیمه ای پرستاری در منزل
طی نامه ای به شورای عالی بیمه سلامت، پوشش بیمه ای خدمات مراقبت در منزل درخواست شده است. احمد 
نجاتیان، رئیس ســازمان نظام پزشــکی در این نامه  درخواست کرده که طبق سیاســت های ابلاغی مقام معظم 

رهبری و قانون برنامه توسعه هفتم این اتفاق عملیاتی شود.

عوارض بی خوابی
قبل از ساعت11بخوابید، وگرنه خواب ناکافی عوارض بسیاری خواهد داشت

خوابازنگاهطبایرانی،یکیازارکان
مهمحفظسلامتاســتوتعادلبدن

راتنظیــممیکند.خوابمناســببه
بازســازیقوا،بهبودگوارشوتقویت
حافظهکمکمیکند.براساساصولطب
ایرانی،بهترینزمانخوابازشبتاسحر
اســت؛چراکهبدندرساعاتابتدایی
شبانرژیبیشتریبرایبازسازیدارد.

خوابیدنبعدازنیمهشــبیادیربیدار
شدنمیتواندموجباختلالدرعملکرد
اعضایبدن،کســالت،کاهشتمرکزو
نیزبروزعوارضوبیماریهایگوناگون
درآیندهشود.شــایدباخودتانفکر
نمیکردیدکهنوعومدلخوابیدنما،

اینهمهمیتواندفایدهوضرربرایبدن
داشتهباشد.پساگربهاطلاعاتدرباره
خوابعلاقهمندشدهاید،نکاتیکهدکتر
روشنکمکبرینژاد،رئیسانجمنعلمی
طبسنتیوپزشکعمومیدرگفتوگو
باهمشهریبیانکردهراازدستندهید.

پروانهبندپیگزارش
روزنامه نگار

عادتبددیرخوابی
خواب،یکیازاصولششگانهدرطبسنتیاستکه
هرگزنبایدازتعادلخارجشود.متأسفانهخیلیهابه
بیدارماندندرشــبودیرخوابیدنودیربیدارشدن
عادتکردهاند.نهتنهاجوانان،بلکهافرادمیانسالزیادی
رامیبینیمکهعادتکردهاندشبدیروقتبخوابندو
صبحدیربیدارشوند.اینموضوعدربروزبیماریهاو

بههمخوردنتعادلسلامتیبسیارتأثیرگذاراست.

کیبخوابیم؟
یکیازمواردیکهحتمابایدمــوردتوجهقراربگیرد،
بموقعخوابیدنوبهوقتبیدارشــدناست.توصیهما
ایناستکهافرادقبلاز11شببخوابندوصبحهمزودتر
بیدارشوند.همچنینباتوجهبهاینکهآمارناباروریزیاد
شــده،بهافرادنابارورتوصیهمیکنیمکهشببموقع
بخوابند؛چوندیرخوابیدنخــودشباعثتأخیردر

باروریمیشود.

ارتباطخوابواسترس
حالاتروحیوروانی،یکیدیگرازاصولششگانهدر
طبسنتیاستکهاسترسهمزیرمجموعهآناست.از
نگاهطبسنتیاگرفردمراقبتغذیهخودباشد،خواب
وبیداریاشبموقعوکافیوتحرکبدنیمناســبو
متناسبیداشتهباشد،قطعااسترسکمتریراهمتجربه
خواهدکرد.البتهتکنیکهاوروشهایجداگانهودیگری

همبرایکاهشاسترسدرطبسنتیوجوددارد.

مضرات خواب طولانی روزانه و صبحگاهی

زردی  چهرهچاقی افزایش فشار خونکدر شدن پوستسندروم  متابولیک

میزان ساعت  
خواب

برایهرفردیمتفاوت
استوبستگیبهمزاج

ویدارد.

درباره 
خواب قیلوله  

 برای بعضی ها خواب روز مناسب 
است، اما مدت آن باید کوتاه باشد. 
خواب قیلوله که قبل از ناهار است، 

چون کوتاه است ایرادی ندارد. خواب 
طولانی مدت بعد از غذا هم اصلا 

توصیه نمی شود.

آرشنهاوندی؛روزنامه نگار


