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11عادت غلط دندان‌شکن
خیلی‌ها فکــر می‌کنند رعایت بهداشــت روزانه مثل 
مسواک‌زدن و نخ دندان کشیدن برای تضمین سلامت 
دندان‌ها کافی اســت؛ اما اینطور نیســت. عادت‌ها و 
رفتارهای نادرست زیادی هستند که ما در طول روز آنها 
را با خود داریم که می‌توانند باعث خرابی و پوسیدگی 

دندان‌های ما شوند. 

 مصرف زیاد مواد حاوی قند: شــیرینی‌جات و 
نوشــیدنی‌های حاوی قند، محیط دهان را اسیدی 1

می‌کند و باعث رشد باکتری‌ها و پوسیدگی دندان‌ها می‌شود.
نخوردن آب کافی: کم‌آبی باعث کاهش تولید بزاق 

می‌شود که در کاهش اسیدیته نقش مهمی دارد.2
مســواک‌زدن ناصحیح یا بی‌توجهی به نخ 

دنــدان:‌ اســتفاده‌نکردن صحیح از مســواک و 3
اهمیت‌ندادن به نخ دندان باعث تجمع پلاک‌های باکتریایی 

روی دندان‌ها و لثه‌ها می‌شود.
مصرف نوشیدنی‌های گازدار: این نوشیدنی‌ها 

حاوی اسیدهایی هستند که مینای دندان را تخریب 4
می‌کنند.

استفاده از دندان برای بازکردن چیزها: بازکردن 
هر چیز سفتی با دندان‌ها می‌تواند به ترک‌خوردن 5

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

در لثه‌ها می‌شــود و محیطی مناســب برای رشد 6
باکتری‌های مضر ایجاد می‌کند.

نوشیدن مایعات داغ و ســرد بدون فاصله: 
تغییرات دمایی ناگهانی باعث ترک‌خوردگی مینای 7

دندان می‌شود.
 استفاده نادرست از دهان‌شویه و خمیردندان‌: 

اســتفاده بیش‌ازحد از دهان‌شــویه‌ها زمینه‌ساز 8
پوسیدگی است.

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

می‌شود. 
مسواک‌زدن با فشار زیاد: مینای دندان را می‌ساید 

و حتی می‌تواند باعث عقب‌نشینی لثه‌ها شود. 10
نخوردن صبحانه یا مصرف صبحانه قندی:‌ اسید 

بیشتری در دهان تولید می‌کند که برای دندان‌ها مضر 11
‌است.

سبک زندگی

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

خود اضافه کنند.

تغذیه 

اندر فواید کرسی
هوا ســرد شده اســت و البته در این ســرما، هنوز برخی از 
خانواده‌ها هستند که از کرســی‌های قدیمی و جدید برای 
گرم کردن‌شان اســتفاده می‌کنند. جدا از بحث گرم شدن 
زیر کرسی‌های سنتی و جدید، استفاده از آنها از منظر طب 
ایرانی منابع زیادی هم برای بدن دارد و توصیه می‌شــود؛ 
منافعی چون پاکسازی بدن، رفع کم‌خونی، تقویت حافظه، 
کاهش قندخون، آرتروز و روماتیســم و درد زانو و دردهای 

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

التیام و تسکین و مداوای دردهایی که به آنها اشاره کردیم.
از دیگر فواید کرسی‌ها می‌توان به این موارد اشاره کرد: دفع 
اخلاط زائد و کاهش قند خون در دیابتی‌ها، تأثیرات مثبت بر 

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

طب ایرانی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

ورزش مناسب کبد چرب
سیدمؤید علویان، فوق‌تخصص کبد، می‌گوید که تی‌آر‌ایکس، یک ورزش مقاومتی نوآورانه است که از وزن بدن 
به‌عنوان ابــزار اصلی تمرین اســتفاده می‌کنــد. تمرینات ایــن ورزش می‌توانــد در مدیریت و بهبود کبــد چرب نیز 

اثرگذاری خوبی داشته باشد.

درخواست پوشش بیمه‌ای پرستاری در منزل
طی نامه‌ای به شورای‌عالی بیمه سلامت، پوشش بیمه‌ای خدمات مراقبت در منزل درخواست شده است. احمد 
نجاتیان، رئیس ســازمان نظام‌پزشــکی در این نامه‌ درخواست کرده که طبق سیاســت‌های ابلاغی مقام معظم 

رهبری و قانون برنامه توسعه هفتم این اتفاق عملیاتی شود.

عوارض بی‌خوابی
قبل از ساعت11بخوابید، وگرنه خواب ناکافی عوارض بسیاری خواهد داشت

 خواب از نگاه طب ایرانی، یکی از ارکان 
مهم حفظ سلامت اســت و تعادل بدن 

را تنظیــم می‌کند. خواب مناســب به 
بازســازی قوا، بهبود گوارش و تقویت 
حافظه کمک می‌کند. براساس اصول طب 
ایرانی، بهترین زمان خواب از شب تا سحر 
اســت؛ چرا که بدن در ساعات ابتدایی 
شب انرژی بیشتری برای بازسازی دارد. 

خوابیدن بعد از نیمه‌شــب یا دیر بیدار 
شدن می‌تواند موجب اختلال در عملکرد 
اعضای بدن، کســالت، کاهش تمرکز و 
نیز بروز عوارض و بیماری‌های گوناگون 
در آینده شود. شــاید با خودتان فکر 
نمی‌کردید که نوع و مدل خوابیدن ما، 

این همه می‌تواند فایده و ضرر برای بدن 
داشته باشد. پس اگر به اطلاعات درباره 
خواب علاقه‌مند شده‌اید، نکاتی که دکتر 
روشنک مکبری‌نژاد، رئیس انجمن علمی 
طب سنتی و پزشک عمومی در گفت‌وگو 
با همشهری بیان کرده را از دست ندهید.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

عادت بد دیرخوابی
خواب، یکی از اصول شش‌گانه در طب سنتی است که 
هرگز نباید از تعادل خارج شود. متأسفانه خیلی‌ها به 
بیدار ماندن در شــب و دیر خوابیدن و دیر بیدار شدن 
عادت کرده‌اند. نه‌تنها جوانان، بلکه افراد میانسال زیادی 
را می‌بینیم که عادت کرده‌اند شب دیروقت بخوابند و 
صبح دیر بیدار شوند. این موضوع در بروز بیماری‌ها و 

به هم خوردن تعادل سلامتی بسیار تأثیرگذار است.

کی بخوابیم؟
یکی از مواردی که حتما باید مــورد توجه قرار بگیرد، 
بموقع خوابیدن و به وقت بیدار شــدن است. توصیه ما 
این است که افراد قبل از 11شب بخوابند و صبح هم زودتر 
بیدار شوند. همچنین با توجه به اینکه آمار ناباروری زیاد 
شــده، به افراد نابارور توصیه می‌کنیم که شب بموقع 
بخوابند؛ چون دیر خوابیدن خــودش باعث تأخیر در 

باروری می‌شود.

   ارتباط خواب و استرس
حالات روحی و روانی، یکی دیگر از اصول شش‌گانه در 
طب سنتی است که استرس هم زیرمجموعه آن است. از 
نگاه طب سنتی اگر فرد مراقب تغذیه خود باشد، خواب 
و بیداری‌اش بموقع و کافی و تحرک بدنی مناســب و 
متناسبی داشته باشد، قطعا استرس‌ کمتری را هم تجربه 
خواهد کرد. البته تکنیک‌ها و روش‌های جداگانه و دیگری 

هم برای کاهش استرس در طب سنتی وجود دارد.

مضرات خواب طولانی روزانه و صبحگاهی

زردی  چهرهچاقی افزایش فشار خونکدر شدن پوستسندروم  متابولیک

میزان ساعت  
خواب

 برای هرفردی متفاوت 
است و بستگی به مزاج 

وی دارد.

درباره 
خواب قیلوله‌ 

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

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

توصیه نمی‌شود.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار


