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غذاهایدندانشکن
آشنایی با خوراکی هایی که می توانند به دندان ها آسیب برسانند 

5تغییر مهم برای سلامت قلب
40درصد مرگ ومیر ها در ایران ناشی از بیماری های قلبی و 
عروقی است و به  گفته وحید اسلامی، متخصص قلب، مصرف 
سیگار و قلیان به خصوص در سنین پایین باعث افزایش ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی می شود. سن ابتلا به سکته قلبی در 
ایران به 35سال کاهش یافته است. این در حالی است که حفظ 
سلامت قلب به عنوان یکی از مهم ترین اعضای بدن ضرورت 
دارد و هر گونه کوتاهی در رعایت بهداشت قلب باعث بروز 
مشکلات و بیماری های متعددی در بخش های مختلف قلب 
و بدن می شود. درست است که برخی توصیه های مفید برای 
سلامت قلب، مانند خوردن نمک کمتر یا ورزش بیشتر، ممکن 
است تکراری به  نظر برسند، اما تغییرات کوچک و تأثیرگذار 
دیگری هم وجود دارد که می تواند به سلامت قلب کمک کند.

ویتامین  C با آب
شــروع صبح بــا یک لیــوان آبلیمــوی گــرم نه تنها 1

 pH هیدراتاسیون بدن را افزایش می دهد، بلکه به تعادل سطح
بدن نیز کمک می کند. لیمو سرشار از ویتامین  C  است و التهاب 

رگ های خونی را کاهش می دهد.
قدری مکث روزانه برای خنده

خنده به  معنای واقعــی کلمه برای قلب مفید اســت. 2
خندیدن باعث ترشــح اندورفین، کاهش هورمون های استرس 
و بهبود عملکرد رگ های خونی می شود؛ چه ویدئویی خنده دار 

باشد و چه شوخی یک دوست یا تماشای نمایش کمدی.
 پیاده روی به جای اسکرول نمایشگر 

پیمایش بی وقفه روی گوشی قبل از خواب یا بعد از غذا 3
عادتی است که بســیاری از ما داریم، اما تعویض این زمان با یک 
پیاده روی کوتاه می تواند به طور قابــل توجهی برای قلب مفید 
باشد. 10دقیقه پیاده روی سریع بعد از غذا به کاهش سطح قند 

خون و بهبود گردش خون کمک می کند.
 یک دقیقه نفس عمیق 

استرس یکی از بزرگ ترین دشــمنان قلب سالم است. 4
صرف هر چند ســاعت یک دقیقه برای تمریــن تنفس عمیق 
می تواند ضربان قلب و فشــار خون را کاهش دهد و ذهن را آرام 
کند. به مدت 4ثانیه نفس عمیق بکشید، آن را 4ثانیه نگه دارید 

و 4ثانیه بازدم کنید.
 چای گیاهی به جای قهوه آخر 

نوشیدن قهوه در ساعات پایانی شب، هم ضربان قلب را 5
افزایش می دهد و هم خواب را مختل می کند که این مسئله اثر 
منفی بر قلب دارد. دمنوش های گیاهی مانند بابونه، نعناع فلفلی 

یا هیبیسکوس را جایگزین آن کنید.

سحری، صبحانه کامل بخورید 
روزه داران باید در وعده  ســحری، یک صبحانه  کامل شامل 
غلات و لبنیات یا پروتئین هایی مانند تخم مرغ مصرف کنند. 
آناهیتا منصوری، متخصص تغذیه و رژیم درمانی با بیان این 
مطلب گفت: در وعده سحری از مصرف مواد غذایی فرآوری 
شده مانند سوســیس و کالباس به دلیل محتوای نمک بالا 
که باعث تشنگی می شــود، خودداری کنید. همچنین، از 
خوردن کباب ها و مواد غذایی پرپروتئین نیز پرهیز شــود 
چون می توانند حس تشنگی را افزایش دهند. اگر در وعده  
سحری هم مقدار زیادی قندوشکر اســتفاده شود، ممکن 
است قند خون به شدت افزایش یابد و سپس افت کند که این 
امر می تواند باعث احساس کسالت، بی حالی و سردرد شود. 
بنابراین، باید از مصرف مواد غذایی حاوی قندوشــکر مانند 
شیرینی ها و بامیه در وعده  سحری پرهیز و این مواد را به وعده  
افطار منتقل کنید. او تأکید کرد: بهترین زمان برای مصرف 

مایعات هم فاصله  بین شام و آخر شب است.

غذاها علیه سرطان 
رژیم غذایی نه تنها در کاهــش وزن و کاهش خطر ابتلا به 
فشار خون، کلسترول، چربی بالا و دیابت تأثیر دارد که در 
کاهش ابتلا به خطر سرطان به ویژه سرطان های گوارشی 
هم مؤثر است. طی چند ماه گذشته هم مطالعات بر نقش 
احتمالی رژیم غذایی در کاهش خطر ابتلا به سرطان تأکید 
کرده اند، آنچنان که مصرف منظم غذاها و نوشیدنی های 
غنی از کلسیم با کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ 
مرتبط است. یک مطالعه در آکسفورد بریتانیا نشان داد، 
افرادی که شیر، ماســت و مواد غذایی حاوی مواد مغذی 
ریبوفلاوین، منیزیم، فسفر و پتاسیم مصرف می کنند کمتر 
در معرض خطر ســرطان روده بزرگ قرار دارند. مطالعه 
منتشر شده در مجله سرطان هم نشــان داد که نوشیدن 
بیش از 4فنجان قهــوه کافئیــن دار در روز با خطر کمتر 
سرطان گردن و سر مرتبط اســت، اما لازم نیست بیش از 

حد نوشیده شود.

نکته روز سبک زندگی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

افزایشساعتکاریپایگاههایانتقالخون
شهرام میرزایی، معاون اجتماعی سازمان انتقال خون ایران از افزایش ساعت کاری پایگاه های انتقال خون خبر 
داد و گفت:  این پایگاه ها در ماه رمضان تا ساعت ۲۳ پذیرای اهداکنندگان خون هستند. البته روزه داران می توانند 

در ساعات اولیه روز به شرط خوردن وعده سحری و پس از افطار، خون اهدا کنند.

همکاری2وزارتخانهبرایکاهشتصادف
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت از امضــای تفاهمنامه همکاری وزارت بهداشــت و وزارت فرهنگ و ارشــاد 
اسلامی با تأکید بر نقش فرهنگسازی در کاهش تصادفات جاده ای خبر داد و گفت: این تفاهمنامه در راستای 

پویش ملی »نه به تصادف!« به مدت ۲ ماه از اسفند ۱۴۰۳ تا فروردین ۱۴۰۴ دارای اعتبار اجرایی است.

تغذیه 

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

برای محافظت از دندان ها چه باید کرد؟
   یــک وعده خــوردن و نوشــیدن را به ۲۰ دقیقــه محدود 

کنید.
   بعــد از خــوردن غذا آب بنوشــید یــا آدامس بــدون قند 

بجوید.
   آب فلوراید دار)نه خیلی زیاد( بنوشید یا از خمیردندان 

فلورایددار استفاده کنید.
   دست کم ۲ بار در روز مسواک بزنید و دست کم یک بار 

در روز نخ دندان بکشید.
   برای جلوگیری از رنگ گرفتن دندان هایتان ســبزی ها 

و میوه هایی مانند توت فرنگی، سیب و هندوانه بخورید.
   کاهــو و ســبزی های برگ دار دیگــر را بخوریــد که حاوی 
کلسیم )خنثی کننده اسیدها( و اسید فولیک هستند و به 

رشد سلول های بافت لثه کمک می کنند.
Yahoo Life :منبع 

برخی از غذاها و نوشیدنی ها می توانند تأثیر 
منفی قابل توجهی بر سلامت دندان ها داشته 
باشند و باعث آسیب دیدن دندان، ایجاد لکه 
و پوسیدگی در آن شــوند. به گزارش »یاهو 
لایف«، هر ماده غذایی کــه pH آن بالاتر یا 
پایین تر از خنثی باشد )اسیدی یا بازی باشد(، 
می تواند به مینای دندان آسیب برساند. غذاها و 
نوشیدنی های حاوی قند می توانند باکتری های 
دهان شــما را تغذیه کنند و این باکتری ها به 
نوبه خود اسید تولید می کنند که می تواند به 
مینای دندان شما آسیب برساند. اگر دوست 
دارید درباره خوردنی هایی که به دندان های 
شما آسیب می رسانند، بیشــتر بدانید، این 

مطلب را از دست ندهید.

علی ملائکهگزارش
روزنامه نگار

چیپس های ترد
لبه های تیز این خوراکی می تواند به لثه 
یا سقف دهان آسیب بزند. همچنین 

اگر کسی دندان آسیب دیده ای 
داشته باشد یا دندانی که روت 

کانال )عصب کشی( شده 
باشد، باید با احتیاط این 
چیپس ها را مصرف کند.

کراکرها
کراکرها )بیسکوئیت های نازک و ترد( 
یک میان وعده  نشاسته ای هستند که 

باکتری ها به راحتی آنها را به قند 
تجزیه می کنند. خمیری که پس 

از خوردن کراکرها ایجاد 
می شود، می تواند باعث 

تغذیه باکتری ها شود.

میوه های خشک
به دندان ها می چسبند و با اینکه قند این 
میوه ها طبیعی است، اما با توجه به بالا 
بودن میزان قند آنها و تغذیه باکتری ها 

از این قند و تولید اسید باعث 
پوسیدگی دندان می شوند.

یخ
جویدن یخ می تواند دندان ها را بشکند 
یا تضعیف کند، به خصوص که مینای 
دندان با افزایش سن نازک می شود. 

حتی دندان هایی که در شرایط 
خوبی هستند، نیز ممکن 
است با جویدن یخ آسیب 

ببینند.

مرکبات
مرکباتی مانند لیمو، پرتقال و گریپ فروت 
سرشار از اسید هستند که به خصوص با 
قرار گرفتن در معرض مکرر و مستقیم 

مینای دندان را تحلیل می برند. 
بعد از مصرف متعادل این 
خوردنی ها، دهان تان را با 

آب بشویید.

آبنبات های چسبناک و شیرین
کارامل ها، پاستیل ها، تافی ها و آبنبات های 

ترش می توانند به دندان ها بچسبند و 
منبع تغذیه باکتری ها شوند.

آبنبات های چسبنده به ویژه به 
مکان هایی از دندان ها که 
دسترسی مسواک به آنها 

 سخت است
 آسیب می رسانند.

کارامل ها، پاستیل ها، تافی ها و آبنبات های ترش 
می توانند بــه دندان هــا بچســبند و منبــع تغذیه 

باکتری ها شوند

جویــدن یــخ می توانــد دندان هــا را 
بشکند یا تضعیف کند، به خصوص 
کــه مینــای دنــدان بــا افزایش ســن 

نازک می شود

آبنبات های سخت
آبنبات سفت مکیدنی، آبنبات های 

نعناعی و دیگر آبنبات های ترد دندان ها 
را برای مدت طولانی در معرض قند 

قرار می دهند و همچنین ممکن 
است هنگام گازگرفتن شان 

دندانتان خرد شود.
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