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چشم از دندان هایتان برندارید
مسواک وسیله ای زینتی نیست، بلکه استفاده از آن از بدو تولد تا پایان عمر ضروری است

۱شنبه
۱۴۰۱ بهمــن  ۳۰
۲۸ رجـــب ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۸۵

 رژیم 
غذایی

تیک 
سلامتی

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

شادفر

 پروتئین، انرژی مطلوبی را برای بدن فراهم می آورد و انتخاب خوبی است 

برای بعدازظهرها که بر اثر فشار کار خسته و کم انرژی شده اید. با خوردن 

این محصول نه تنها توان بدنی بیشتری پیدا می کنید بلکه ویتامین ها و 

مواد معدنی مهمی مثل ویتامین های گروه ب، ویتامین E، کلسیم، منیزیم،

آهن، فسفر و… را نیز به بدن خود خواهید رساند.

: مواد لازم

:دستور پخت

۱. خامه نارگیل (یا شیر آن) را درون یک کاسه بزرگ ریخته و هم بزنید تا 

بافت آن نرم شود.

۲. پودر پروتئین را بیفزایید و به هم بزنید.

۳. کره بادام زمینی  را افزوده و همه مواد را با قاشق مخلوط کنید.

۴. جو دو سر را افزوده و دوباره مواد را هم بزنید.

۵. کاغذ پخت را روی ظرف قرار داده، سپس ترکیب را روی آن انتقال داده و 

با استفاده از یک قاشق چوبی آن را صاف کنید. اطمینان حاصل کنید که 

ترکیب در تمام گوشه کنار ظرف به شکل مساوی پخش شده باشد و جای 

خالی  ای باقی  نمانده باشد.

۶. به مدت یک شب (یا دست کم ۲ساعت) آن را در یخچال نگه داشته و 

سپس آن را به چهارده قسمت مساوی تقسیم کنید.

ارزش غذایی 

سـمیرا شـاهیان|              برخـی آقایـان مسـواک را وسـیله ای تزیینـی می داننـدکـه تـوی جیـب کتشـان جـا دارد. مهمانـی بـه مهمانـی از آن اسـتفاده می کننـد. مسـواک برایشـان حکـم 

سوژه 
 روز

ادکلـن خاصـی را داردکـه هـر وقـتکت وشـلوار می پوشـند، می زننـد. خانم هایـی هـم هسـتندکـه اصـلا نیـازی نمی بیننـد از مسـواک اسـتفادهکننـد. ایـن دسـته، جـای خالـی 

مسـواک را بـا انـواع روش هـای پرهزینـه زیبایـی دنـدان پُـر می کنند.واقعیت این اسـتکه هـدف از مسـواک زدن، فقـط زیبایی و سـفیدی دندان هـا و تغییـر رایحه دهان نیسـت،

بلکـه حفظ سـلامتی اسـت؛ سـلامتی ایکـه آن برابر بـا آرامش در زندگی اسـت و آن هایـیکه درد دنـدان کشـیده اند، آن را بیشـتر درک می کنند. توجه به سـلامت دهـان و دندان،

مقولـه ای عروسـکی و تزیینـی نیسـت، خیلـی هـم جدی اسـت، هرچند مسـواک های عروسـکی در ترغیب کـودکان به مراقبـت از دندان هـا خیلی بـهکار می آیند. در ایـن مطلب 

نگاهی به سـلامت این بخش از بدن و اهمیتـیکه در جامعه دارد، انداخته ایم.

همـه مـا بـه دلایـل مختلـف ازجملـه افزایـش سـن، یائسـگی 

و بیـماری ممکـن اسـت در بخـش دهـان و دنـدان دچـار 

مشـکلاتی (کم شـدن دندان هـا، خشـکی دهـان، بـوی 

ناخوشـایند دهـان) شـویم. ازایـن رو توصیـه می شـود افـزون 

بـر رعایت بهداشـت دهان و دنـدان، بیشـتر از گذشـته؛ مانند 

اسـتفاده منظـم از مسـواک، نـخ دنـدان و دهان شـویه، بـرای 

حفـظ ظاهـری آراسـته و بـوی خـوش دهـان ایـن کارهـا را

 انجام دهیم:

           دسـت کم هشـت لیوان آب در روز بنوشید.

           از مـصرف دخانیات بپرهیزید.

           مصرف مواد غذایی شـیرین را هر روز کم کنید.

           آدامس و آب نبات های بدون قند و شـکر بجوید.

           در صـورت وجـود پروتزهـای مصنوعی در دهـان بعد از هر 

وعده غذایی، آن ها را از دهان خارج و پروتز و لثه ها را تمیز کنید.

بهداشت دهان در بیماران خاص
 افـرادی کـه  مبتـلا  بـه  بیماری  هـای  خـاص ماننـد  تالاسـمی و هموفیلی 

هسـتند،  معمـولا دچار اختلال خونریزی نیز می شـوند . بـه همین دلیل 

بیشـتر آن هـا از مسـواک زدن به دلیـل تـرس از خونریـزی خـودداری 

می کننـد. بـرای جلوگیـری از مشـکلات و بیماری هـای دهـان و دندان،

چند راهکار ساده توسـط دندان پزشکان توصیه شده است:

         کمترکردن مصرف قند و شـیرینی و نوشـیدنی های ترش مزه

         شسـت وشـوی دهان با آب پس از  هر  وعده غذایی

         اسـتفاده از نخ دندان و همچنین دهان شـویه های ضدعفونی کننده

         فلورایدتراپـی بـر اسـاس تشـخیص دندان پزشـک بـرای جلوگیـری از پوسـیدگی 

دندان هـا

     مراجعـه منظـم و دوره ای بـه دندان پزشـک بـرای جلوگیـری از عفونـت لثـه و 

ن هـا پوسـیدگی دندا

مبتلایان به ایدز

 بـرای پیشـگیری از ابتـلا بـه بیماری هـای دهـان و دنـدان در بیـماران 

مبتلا به ایـدز باید این کارها را رعایت کرد:

         مراجعه منظم (سـالی دوبار) به دندان پزشـکی

         رعایت بهداشـت دهان و دندان بیشـتر از افراد دیگر

         درمان خشـکی دهان

         مـصرف منظـم داروهای مربوط به بیماری ایدز

شکلات پروتئینی 
بدون پخت

 جو دو سر پرک خام:

۴.۵پیمانه (۴۰۰گرم)

کره بادام زمینی : 

یک پیمانه (۲۵۰گرم)

شیر یا خامه نارگیل:

 یک پیمانه (۲۵۰میلی  لیتر)

پودر پروتئین وانیلی:

۶اسکوپ

۲۹۵کالری
گرم ۸٫۸

گرم ۲۳٫۳
گرم ۱۵٫۵

کربوهیدرات

پروتئین

چربی

دندان پزشکان بر این باورند که مراقبت از دهان و دندان باید 

از هـمان نـوزادی آغاز شـود. با آنکه نـوزادان تا شـش ماهگی 

دنـدان ندارنـد، بـاز هـم ضروری اسـت بهداشـت دهـان 

آن هـا توسـط مـادر رعایـت شـود. مسـواک های لثـه، ماننـد 

انگشـتی های سـیلیکونی برای گروه سـنی صفر تا شـش ماه 

بـه همیـن منظـور در داروخانه ها وجـود دارد.

اگر دندان های شـیری زودتر از زمان خود از دسـت بروند، در 

رویـشِ منظـم دندان هـای دائمی اختـلال به وجـود می آید.

بـرای جلوگیـری از ایـن مشـکلات بایـد بهداشـت دهـان و 

دندان هـا رعایت شـود.

والدیـن و مراقبـان کـودکان، بایـد تـا شش سـالگی بـه آن هـا 

در رعایـت بهداشـت دندان هـا کمـک کننـد، امـا از این سـن 

به بعـد بهـتر اسـت راهنمایی شـان کنند تـا نه تنهـا از این کار 

سربـاز نزنند کـه برایشـان تبدیـل به عادت شـود.

بـا اینکـه خمیردندان های خوراکی و غیرمـضر در بازار وجود 

دارد، سه تا چهارسالگی بهترین سن برای شروع مسواک زدن 

بـا خمیردنـدان بـرای خردسـالان اسـت؛ زیـرا در این سـن بر 

روی بلعیـدن غذا کنترل دارند.

                         از بدو تولد تا ...

ناهنجاری های دندانی

دندان های شیری

لگی ۶سا

لگی ۳سا

وقتی دندان ها از نظر زیبایی، سـلامت و کارایی در وضعیت مطلوب نباشـند، فرد دچار 

ناهنجاری هـای دندانی شـده اسـت. عوامل ارثی، سیسـتمیک، مـادرزادی، موضعی 

و انـواع ضربه هـا و آسـیب ها می تواننـد در سیسـتم تکاملـی دهـان و دندان فـرد نقص 

ایجـاد کننـد. در بسـیاری از مواقـع ناهنجاری هـای دندانـی در نخسـتین سـال های 

تولـد مشـاهده می شـوند، امـا ممکـن اسـت در سـال های بعد هـم در فرد نمایان شـود 

کـه درهرصورت ضروری اسـت درمـان آن ها شروع شـود. ناهنجاری های دنـدان معمولا 

بـه دو صـورت، یعنی در تعداد و شـکل و سـاختمان دندان هاسـت. بیشـتر ناهنجاری های 

دندانـی به دلیـل نقـص و مشـکل در رشـد و تکامـل انسـان از دوران جنینـی پدیـد می آینـد 

و بیشـتر آن هـا از رویـش دندان هـای شـیری نمایـان می شـوند، بـه همیـن دلیـل والدیـن باید در 

صـورت غیرمعمول بودن دندان های شـیری کـودکان، موضوع را با دندان پزشـک درمیان بگذارند.

رعایت بهداشت

برای رسـیدگی به 

بهداشت دهان و 

دندان ها ضروری است:

هـر فـرد باید بعـد از مسـواک در طول روز دسـت کم 

یک بـار نـخ دنـدان بکشـد. بـرای پاک کـردن مینـای 

دندان هـا و زیـر لثه هـا از مـواد غذایـی باقی مانـده، به 

نخ دنـدان نیاز اسـت.

با شیوه درست و منظم از مسواک استفاده 

کنید. بـا ایـن کار عفونت لثه ها، پوسـیدگی 

دندان ها و بیماری های عفونی کم می شود.

گاهی بهتر است مطابق نظر 

دندان پزشـک از دهان شویه ها 

استفاده کنید.

سـت کم  یـد د هـر فـرد با

سـالی یک بار به دندان پزشـک 

مراجعـه کنـد.

کلسیم و فسفر

خوراکی های کلسیم دار

 لبنیـات کم چـرب مانند ماسـت، شـیر 

و پنیـر، غذاهـای دریایـی، مغزهـا 

به ویـژه بـادام

خوراکی های فسفردار

 ماهـی، برنـج، آجیـل، گوشـت قرمـز،

تخم مـرغ، عصـاره قلم گاو و گوسـفند،

دانه هـای کدوتنبـل

D ویتامین

دلیـل نیـاز و اهمیـت بـدن بـه ایـن 

ویتامیـن، جـذب کلسـیم اسـت، زیـرا 

کمبود ویتامینD سبب کاهش جذب 

کلسـیم در بـدن می شـود. مـوارد زیـر 

از منابـع تأمیـن ویتامیـنD هسـتند:

           نور خورشـید

                ماهـی و غذاهـای دریایی

                زرده تخم مـرغ و روغـن ماهی

                قـارچ

C ویتامین

C سـبب تقویـت  ویتامیـن

خون رسـانی در رگ هـا و 

درنتیجه کاهش و جلوگیری 

از التهـاب لثـه می شـود.

مرکبـات و فلفل دلمه حاوی 

C مقـدار زیـادی ویتامیـن

. هستند

خوراکی های تُرد

آب کافـی در بـدن سـبب افزایـش ترشـح بزاق و 

جلوگیـری از خشـکی دهـان، بـروز عفونت ها و 

پوسـیدگی دندان ها می شـود. به جز نوشـیدن 

هشـت لیـوان آب در طـول روز، جویـدن مـواد 

غذایـی آب دار بهتریـن کار بـرای دریافـت آب 

اسـت. ایـن کار ترشـح بـزاق را دوبرابـر می کنـد 

نیـد بـزاق بهتریـن  و همان طـور کـه می دا

آنتی باکتریـال در بـدن اسـت.

مواد غذایی آنتی اکسیدان

ایـن مـواد غذایـی بـه اسـتحکام لثه و 

پیشـگیری از بیماری هـای آن کمـک 

می کننـد.

                انـواع کلـم  و فلفل دلمه

                توت فرنگـی

                پرتقـال و مرکبـات دیگر

                سـیب

         انگور و کشـمش

                آجیـل و انـواع لوبیا

خوراکی های مفید برای دندان ها

افزون بر این ها در تهیه و طبخ غذا نیز باید دقت کرد که به صورت بخارپز و با روغن های بدون کلسـترول انجام شـود. اسـتفاده از نمک و روغن می تواند سـلامت دهان و دندان را به مخاطره بیندازد.

توصیه های عمومی

     در زمـان حضـور در 

مکان هـای عمومـی با ناخن 

بیـن دندان هایتـان را تمیـز 

نکنید. برای این کار، نخ دندان 

یـا مسـواک بین دندانی را با 

خـود بـه سرویس بهداشـتی 

بـرده و در آنجـا گیـر غذایـی 

بین دندان هایتان را برطرف 

. کنید

     پیش از استفاده از وسایل 

حمل ونقـل عمومـی بـه بـوی 

دهان خود توجه کنید تا سبب 

آزار و اذیت دیگران نشود.

     اگر پروتـز دندانی دارید 

و می دانیـد بقایـای غذایـی 

زیادی به خود می گیرد، حتما 

بعـد از غذاخـوردن اقـدام بـه 

شست وشوی دهان خود کنید.

     در لابـه لای هزینه هـای 

زندگـی، بودجـه ای هـم برای 

مراقبـت از دندان هـا کنـار 

بگذاریـد. دندان های سـالم 

در افزایـش اعتمادبه نفـس و 

ارتباطات اجتماعی و پیشگیری 

از بیماری هـای جسـمی به ما 

کمـک می کنند.

پوسـیدگی دندان هـا ارتبـاط مسـتقیم بـا افزایش مـصرف انواع 

شـیرینی دارد، این در حالی است که بسیاری از مردم نمی توانند 

از خـوردن شـیرینی چشـم بپوشـند، ولـی بـا چنـد راهکار سـاده 

می تـوان سـلامت دندان هـا را حفـظ کرد:

           حتـما بعـد از مـصرف شـیرینی به طور صحیح مسـواک بزنید.

اگـر بـه مسـواک دسترسـی نداریـد می توانیـد از محلول هـای 

دهان شـویه یـا محلـول آب و نمـک بـرای شست وشـوی موقـت 

اسـتفاده کنید.

           بهتر اسـت مصرف شـیرینی ها بعد از وعده اصلی باشد.

       اگر به شکلات علاقه دارید می توانید شکلات تلخ مصرف کنید.

           نوشـابه یـا نوشـیدنی های حـاوی قنـد و شـکر را بهـتر اسـت 

بـرای تمـاس کمـتر بـا دندان هـا بـا نـی بنوشـید.

           بعد از مصرف شـیرینی ها حتما یک لیوان آب بنوشـید.

           در صـورت احسـاس درد در دندان هـا و حساسـیت آن هـا 

هنـگام خوردن شـیرینی، حتما به دندان پزشـک مراجعـه کنید.

ینی با این شرایط مصرف شیر آراستگی و بهداشت دهان

مسواک زدن 

در کـودکان بایـد 

فرهنگ سازی شود. برای 

این کار همـراه کودکان 

مسواک بزنید.

مسواک زدن برای 

کـودکان کمـی دشـوار 

اسـت، پس بهتر است والدین 

بـرای این کار وقت بگذارند و 

کمکشـان کنند.

بـرای 

تشویق کودکان 

خـود مسـواک نـرم و 

عروسـکی و خمیردندان 

خوراکی تهیه کنید.

خـود مسـواک نـرم و 

عروسـکی و خمیردندان 
بهـتر 

ن  دکا سـت کـو ا

طرز صحیح مسواک زدن 

را از دندان پزشـک آمـوزش 

. ببیننـد

را از دندان پزشـک آمـوزش 

. ببیننـد

دندان پزشکان 

معمولا برای جلوگیری 

ز پوسـیدگی دندان  هـای  ا

شـیری فلورایدتراپی را پیشـنهاد 

می دهنـد. فلورایـد مـاده ای مهم 

بـرای اسـتحکام دندان هـا در 

برابر پوسـیدگی است.

ی  بـــــرا

بررسـی وضعیـت 

ی  ن هـا ا ند سـلامت د

کـودکان بایـد هـر شـش ماه 

یک بـار بـه دندان پزشـک 

مراجعـه شـود.

کمکشـان کنند.

ی  ن هـا ا ند سـلامت د

کـودکان بایـد هـر شـش ماه 

یک بـار بـه دندان پزشـک 

بعـد از 

هـر وعده غذایـی 

به ویژه بعد از خوردن مواد 

غذایـی شـیرین، تمیزکـردن 

و شست وشـوی دندان هـا 

نبایـد فراموش شـود.

را از دندان پزشـک آمـوزش 

 تمیزکـردن 

و شست وشـوی دندان هـا 

را از دندان پزشـک آمـوزش 

 تمیزکـردن 

پدر و مادرها بدانند:

لا  معمـو

و  ن  نـا ا جو نو

جوانان که دندان های 

سالم تری دارند، انواع آجیل 

را با دندان می شکنند . شکستن 

انـواع مغزهـای آجیـل بـا دنـدان سـبب 

ایجـاد تـرک در مینـای دنـدان می شـود و 

به مـرور زمـان این تـرک به پوسـیدگی 

دنـدان تبدیـل می شـود.

دندانتان را نشکنید  

آرا
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 ش
ی/
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