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نمک به هیچ عنوان نباید جایگزین خمیردندان شود. 
خمیردندان و مسواک به دلیل س��ادگی استفاده و 
مقرون به صرفه بودن، مهم‌ترین و در مواردی تنها سلاح 
تمیزکردن و رعایت بهداشت دهان و دندان محسوب 

می‌شود. 
ماده اصلی تشکیل دهنده‌ خمیردندان‌ها ساینده‌ها 
هس��تند و ش��اید برخی به دلیل وجود مواد س��اینده 
خمیردندان‌ها را مضر بدانند، اما در کنار ساینده‌ها مواد 
مکمل بسیاری در خمیردندان وجود دارد.  درصورتی 
که ترکیبات و میزان مواد ساینده موجود در خمیردندان 
از سوی کارخانه‌ها به اندازه‌ استفاده شود، هیچ ضرری 
برای دندان‌ها نخواهد داشت و فقط به مسواک کمک 
می‌کند تا میکروب‌ها و باقیمانده‌ مواد غذایی س��طح و 

بین دندان‌ها از بین برود. 
وجود فلوراید برای دندان اهمیت دارد. فلوراید ماده‌ای 
ضدپوسیدگی است و باعث بازس��ازی و ترمیم سطح 
مینای دندان می‌ش��ود. علاوه‌بر آن به واسطه‌ فلوراید 
سطوحی که پوس��یدگی در آن شروع شده یا مستعد 
پوسیدگی هستند دوباره ترمیم می‌شوند. مواد دیگری 

نیز در ساخت خمیردندان استفاده می‌شود که برخی 
از آنها بس��تگی به کارخان��ه س��ازنده دارد؛ برای مثال 
کارخانه‌ای برای تولید خمیردندان از کلسیم، فسفر یا 
ترکیب آن استفاده می‌کند که باعث می‌شود، کلسیم 
و فس��فری که از سطح مینا برداش��ته شده جایگزین 
ش��ود و همچنین موجب افزایش بزاق دهان و کاهش 

پوسیدگی دندان‌ها شود. 
کارخانه‌های س��ازنده موظفند روی تیوب و جعبه‌ 
خمیردندان مواد تشکیل‌دهنده، ترکیبات و غلظت آنها 
را ذکر کنند. از آنجایی که نظارت سازمان‌های بهداشتی 
روی خمیردندان‌ها قابل توجه اس��ت، تولیدکنندگان 
تلاش می‌کنند تمام م��واردی که برای ای��ن فرآورده 
ذکر شده است، برآورده کنند.  تمامی خمیردندان‌های 
معمولی با نش��ان تج��اری معتب��ر ویژگی‌های یک 
خمیردندان مناس��ب را دارند. خمیردن��دان ازجمله 
کالاهایی است که مصرف کنندگان قادر به تشخیص 

و مقایسه مارک‌های مختلف آن نیستند. 
تنها برحسب مورد است که مصرف‌کننده‌ها باید به 
نش��ان خمیردندان توجه کنند. برای مثال افرادی که 

از بیماری‌های لثه رنج می‌برند و مسواک‌زدن برایشان 
دردناک اس��ت بای��د از خمیردندان‌های��ی که میزان 

حساسیت را کم می‌کند، استفاده کنند. 
ب��رای ک��ودکان ب��ه دلی��ل این‌که خطر خ��وردن 
خمیردندان وجود دارد، بهتر اس��ت خمیردندان‌های 
مناس��ب برای ک��ودکان اس��تفاده ش��ود؛ زی��را این 
خمیردندان‌ها ‌درصد فلوراید کمتری دارد و در صورت 

بلعیدن خطری متوجه کودک نخواهد شد. 
علاوه‌بر خمیردندان‌هایی که برای افراد س��یگاری 
وج��ود دارد و جرم‌  روی دندان‌های ای��ن افراد را از بین 
می‌برد خمیردندان‌هایی وجود دارد که جنبه دارویی 
دارند و حتما با تجویز پزش��ک مصرف می‌ش��وند زیرا 
غلظت فلورای��د در این ن��وع خمیردندان‌ه��ا 5 برابر 

خمیردندان‌های معمولی است. 
بهتر اس��ت، مصرف‌کنندگان نوع خمیردندان‌ها را 
نیز مانند سایر مواد آرایشی بهداشتی هر از چندگاهی 
تغییر دهند.   محاسن استفاده از خمیردندان مناسب 
بیشتر از معایب آن است. متاسفانه ما ایرانی‌ها به خاطر 
فرهنگ‌مان عادت داریم پس از مسواک‌زدن، دهان را با 

مقدار زیادی آب شست‌وشو دهیم در صورتی که لازم 
نیست پس از اس��تفاده از خمیردندان، دهان با میزان 
زیادی آب شست‌وشو داده شود و بهتر است تنها مواد 
اضافی از دهان خارج شوند چراکه خمیردندان حاوی 
مواد محافظ برای دهان و دن��دان و باقی ماندن آنها در 
دهان مفید اس��ت. به هیچ عنوان م��واد دیگری مانند 
نمک نباید جایگزی��ن خمیردندان ش��ود زیرا، نمک 
فلوئور طبیعی و وضع طبیعی دهان را از بین می‌برد و 
به بافت‌های دهان آسیب می‌رساند.  در بسیاری موارد 
اس��تفاده از نخ دندان مکمل مس��واک و خمیردندان 
است و حتما باید استفاده ش��ود، به‌ویژه به افرادی که 
دندان‌های فش��رده یا نامنظمی دارند، کمک می‌کند 

بهداشت دهان و دندان‌شان کامل شود. 
در کودکان زیر ‌6سال بهتر است نخ دندان با کنترل 
والدین انجام شود تا به لثه‌ها آسیب نرسد. باقی ماندن 
طولانی‌ مدت مواد غذایی میان دندان‌ها موجب تولید 
اسید و پوسیدگی دندان‌ها می‌ش��ود و شست‌وشوی 
طبیعی با بزاق دهان نیز نمی‌تواند، باقی‌مانده غذا میان 

دندان را از بین ببرد. 

با پزشکان

تغذیه

ش��خصیت و خصوصیات رفتاری گروه خونی 
B از نظ��ر طبایع با طب��ع ملایم مطابق��ت دارد. 
ویژگی دارندگان این گروه‌ خونی انعطاف‌پذیری 
و سازش��کاری، خلاقیت، ثبات روانی مناس��ب و 
صلح‌طلبی است؛ بین جسم و روح آنان هماهنگی 
خاصی وجود دارد ولی تمایل به چاق شدن دارند. 

گ��روه خون��ی B از بس��یاری جهات ش��بیه 
گروه خونی O اس��ت. رژی��م غذایی ای��ن گروه 
قلمرویی از حیوانات )گوش��ت( و سبزی، لبنیات 
و غذای دریایی اس��ت. این گروه بیش��تر مستعد 

بیماری‌هایی مثل MS ضعیف و مزمن هستند. 
این افراد در ح��الات بیمارگونه ب��ه علت افت 
قندخون دچار تمایل ش��دید به شیرینی‌جات و 
تجمع مایع در بدن )ادم( هستند، بنابراین پرهیز 
از خوردن مایعات و آب در این گروه بس��یار مفید 
است.  بسیاری از این گروه تمایل به ناخنک زدن 
و خرده‌خ��واری دارند. ای��ن گروه خون��ی باید از 
خوردن مایعات زیاد، ع��دس، ذرت، بادام‌زمینی، 

گوجه‌فرنگی و جوجه‌‌کباب پرهیز کنند. 
زنجبیل، نعناع فلفلی و جنس��ینگ برای آنها 
مفید است. ش��یرین‌بیان خاصیت ضدویروس و 
تنظیم‌کننده قندخون دارد و از اشتهای کاذب و 

ورم معده جلوگیری می‌کند. 

گوشت‌ها، ماهی، لبنیات، روغن زیتون، دانه‌های 
غذایی )ب��ادام و گردو( و حبوب��ات )لوبیای قرمز 
و س��ویا(، آرد برنج، س��بزی نظیر چغندر، هویج، 
سیب‌زمینی، گل‌کلم، جعفری، کلم‌قرمز و سفید، 
بادمجان، موز، انگور، آناناس، آلو، توت، ادویه‌کاری،  
گل‌سرخ، مریم‌گلی و چای‌س��بز از خوراکی‌های 

سودمند برای گروه خونی B هستند. 
خوراکی‌ه��ای مض��ر ب��رای این گ��روه خونی 
گوشت‌هایی نظیر جوجه، مرغ، کبک، ماهی دودی 
و میگو است. بس��تنی، روغن کانولا، روغن ذرت، 
روغن آفتابگردان، بادام هندی، پسته، بادام‌زمینی، 
تخمه کدو و آفتابگردان، بذر خش��خاش، عدس، 
لوبیای س��یاه، س��بوس‌گندم، کورن فلکس، آرد 
جو، آرد گندم، چاودار، زیتون، کدوحلوایی، ذرت 
)ب�الل(، تربچه، نارگی��ل، انار، ری��واس، خرمالو، 
گوجه‌فرنگی، سس گوجه‌فرنگی، سنا، دارچین و 
فلفل سیاه از غذاهایی هستند که این گروه باید در 

مصرف آنها جانب احتیاط را رعایت کنند. 
البته با دانستن س��طح هریک از خوراکی‌های 
فوق می‌توان از ضرر آنها کاس��ت. به‌عنوان مثال 
بستنی زعفرانی خورده شود، پسته با آبلیمو، شیر 
با عس��ل و این‌که می‌توان با ترکیبی از این مواد از 

فواید هر گروه از مواد غذایی بهره‌مند شد. 

 B رژیم غذایی مناسب برای گروه خونی

روان

 پذیرش زندگی معمولی و لذت بردن از آن، 
نشانه واقع‌بینی و س�المت روان است، لذت 
نبردن از زندگی معمولی، نارضایتی از زندگی 
کنونی و انتظ��ار غیرواقعی داش��تن مقدمه 

استرس و افسردگی است.
هر چن��د افراد ب��رای پیش��رفت نی��از به 
هدفگذاری و برنامه‌ریزی دارن��د اما گام اول 
این اس��ت که ف��رد از موقعی��ت و وضع خود 

رضایت داشته باشد.
درک موقعی��ت اکن��ون و پذی��رش آن به 
انس��ان کمک می‌کند که بهتر پیشرفت کند 

و موفق شود.
کسی که از وضع خود راضی نیست چطور 
می‌تواند آینده‌ای روشن را برای خود متصور 
ش��ود. عدم‌رضایت نه‌تنها مانع خودمراقبتی 
روانی می‌ش��ود بلک��ه جزو آفت‌ه��ای مهم 

موفقیت است.
اگر فردی در ذهن خ��ود، بین خود واقعی 
و خ��ود ایده‌آلش فاصله زی��ادی ببیند دچار 
مشکل ش��ده اس��ت؛ یعنی اهدافی را در نظر 
گرفته است که با توانایی‌ها و استعدادهایش 
همخوان��ی ن��دارد، این ف��رد فش��ار روانی و 
اضطراب زیادی را متحمل می‌شود و از خود و 

دیگران توقعات غیرواقعی دارد.  این موضوع 
موجب می‌شود دچار یأس و ناامیدی شده و 

از خود و دیگران متنفر شود.
فردی که به استعداد و علایق خود آگاهی 
دارد و اهداف��ی را انتخاب می‌کن��د که با آنها 
تناسب دارد، از خود و دیگران رضایت داشته، 
انتظاراتش نیز معقول خواهد بود. نتیجه این 

نگرش، لذت بردن از زندگی معمولی است.
انس��ان‌های س��الم درج��ا نمی‌زنن��د و از 
پیشرفت کردن ناراحت نمی‌شوند، ولی لذت 
نبردن از زندگی معمولی، نارضایتی از زندگی 
کنونی و انتظ��ار غیرواقعی داش��تن مقدمه 

استرس و افسردگی است.
بیش��تر فیلم‌ها و مجموعه‌های صداوسیما 
به پذی��رش و لذت ب��ردن از زندگی معمولی 
آس��یب بس��یاری وارد می‌کند. در بیش��تر 
این مجموعه‌ه��ا و فیلم‌ه��ا خانه‌های بزرگ 
ب��ا وس��ایل و تزیین��ات گرانبها نش��ان داده 
می‌ش��ود، در صورتی که طبقه متوس��ط در 
آپارتمان‌هایی کوچک زندگی معمولی دارند.

این تضاد در طولانی‌م��دت انتظارات افراد 
جامعه را از خود و دیگران افزایش می‌دهد و 

به نارضایتی دامن می‌زند. 

انتظار غیرواقعی از زندگی عامل افسردگی است

  آزمونی برای ارزیابی
 عملکرد عضلانی قلب و ریه

| حبیب مفخم|     متخصص توانبخشی| 
 آزمون��ی به‌نام ۶ دقیق��ه پی��اده‌روی، ملاکی 
برای ارزیابی عملکرد کل��ی عضلانی قلب و ریه و 

تشخیص لزوم انجام پیوند ریه است.
برای ارزیابی عملکرد کلی عضلانی قلب و ریه و 
تشخیص این مورد که آیا فرد در اولویت پیوند ریه 
قرار گیرد یا خیر آزمونی با نام »6دقیقه پیاده‌روی« 

صورت می‌گیرد.
اساسی‌ترین موضوعی که برای کاندیدا کردن 
بیمار در پیون��د ریه باید مورد توج��ه قرار گیرد، 
نتیجه آزم��ون »6دقیق��ه پیاده‌روی« اس��ت که 
نشان‌دهنده عملکرد کلی عضلانی قلب و ریه بیمار 
است که براس��اس آن چنانچه فرد توانایی داشته 
باشد در 6 دقیقه مسافت کافی بدون افت اکسیژن 

را طی کند در اولویت پیوند قرار نخواهد گرفت.
براس��اس نتایج این آزمون، بسیاری از بیماران 
را که مجبور به قراردادن نامشان در لیست پیوند 
بودیم می‌توان از اولویت انجام پیوند فوری خارج 
کرد تا فرصت کافی برای انجام پیوند ریه در زمان 

مناسب‌تر صورت گیرد.
همچنین یکی از ضرورت‌های سلامت بیمارانی 
که پیون��د ریه انج��ام داده‌ان��د، ترخیص هرچه 
سریع‌تر این بیماران اس��ت تا دچار عفونت‌های 

بیمارستانی نشوند.
یکی از ش��رایط ترخیص بیمار پیوندی ریه از 
بیمارس��تان توانایی وی برای بالارفتن از پله‌های 
یک طبقه اس��ت و یکی از روش‌های دستیابی به 

این توانایی انجام اقدامات توانبخشی ریوی است.

پرهیز

 سوسیس و کالباس 
خطر دیابت را افزایش می‌دهد

محققان نسبت به مصرف گوشت قرمز هشدار 
دادند. محققان آمریکایی دریافتند، مصرف زیاد 
گوش��ت‌های فرآوری‌ش��ده ازجمله سوس��یس 
و کالب��اس و به‌طورکل��ی فس��ت‌فود‌ها به‌ط��ور 
قابل‌توجهی خطر ابتلا ب��ه دیابت نوع2 را افزایش 
 می‌دهد.  براس��اس این تحقیقات، خوردن روزانه
  ۵۰ گرم گوش��ت‌قرمز فرآوری‌ش��ده ت��ا میزان
 ‌۵۱ درصد خطر ابتلا به دیابت را افزایش می‌دهد. 

همچنی��ن مش��خص ش��د ای��ن خط��ر ب��ا 
جایگزین‌ک��ردن مغز‌ها، گوشت‌س��فید، لبنیات 
کم‌چرب و پروتیین‌های گیاهی ازجمله حبوبات 
کاهش می‌یابد. این نتایج طی ‌۲۸سال و با بررسی 
پرسشنامه‌هایی به دس��ت آمده است که توسط 
بیش از ‌۲۰۴هزار پرستار و متخصص بهداشت در 
آمریکا تکمیل شده‌اند.  این تحقیق توسط محققان 
دانشکده بهداشت عمومی دانشگاه ‌هاروارد انجام 
شده و در مجله تغذیه آمریکا به چاپ رسیده است. 

هشدار

مطب

سیگار، کلیه ها را از کار می اندازد
"|   دکتر رامین محمدی| 

|   فوق‌تخصص داخلی کلیه و فشارخون| 
گرم��ا و کاهش آب ب��دن از عوامل زمینه‌س��از 
بیماری‌های کلیوی اس��ت، از این‌رو باید نسبت به 

تأمین آب بدن دقت بیشتری داشته باشیم. 
با کمب��ود آب بدن، حالت فوق تغلی��ظ در ادرار 
افزایش ‌یافته و ‌درصد بزرگ‌ش��دن س��نگ‌کلیه 
بیشتر می‌شود. در همین راستا انجمن بین‌المللی 
نفرولوژیست‌ها بر نوشیدن روزانه آب کافی توصیه 
دارد تا ‌درصد ابتلا به عفونت‌ها و تش��کیل سنگ 
کلیه در بدن کاهش یابد.  مصرف دخانیات ازجمله 
س��یگار از عواملی اس��ت که باعث ازکارافتادگی 
کلیه‌ها شده و سرعت پیش��رفت نارسایی کلیه را 
افزایش می‌ده��د. از این‌‌رو توجه ب��ه این موضوع 

امری ضروری است و خانواده‌ها باید فرزندان خود 
را نسبت به آثار سوء این مواد آگاه کنند.  با کاهش 
مصرف نمک و اس��تفاده از رژیم غذایی س��الم که 
باعث افزایش وزن نشده و ویتامین‌ها را برای بدن 
تأمین کند و در کنار آن انجام فعالیت‌های ورزشی 
مناسب از فاکتورهای موثر در حفظ سلامت کلیه‌ها 
است. همچنین استفاده خودسرانه داروها، مصرف 
الکل و ارث نیز از دیگ��ر موارد ابتلا به بیماری‌های 
کلی��وی اس��ت.  م��ردم باید نس��بت ب��ه علایم 
هشداردهنده ازجمله تورم بدن، کاهش حجم ادرار 
و استفراغ غیرعادی توجه داشته باشند و به پزشک 
متخصص مراجعه کنند ت��ا به لحاظ بیماری‌های 
کلیوی بررسی ش��وند و در صورت وجود هرگونه 
مشکلی قبل از این‌که شرایط سخت‌تری برای بیمار 

ایجاد شود، در مراحل اولیه رفع شود. 

شایع‌ترین بیماری مردان 
|  دکترحسن یاری|   متخصص کلیه| 

پس از سرطان ریه، پروستات شایع‌ترین بیماری 
در مردان به شمار می‌رود که در سال‌های گذشته 
بر ش��مار مبتلایان آن افزوده ‌شده است.  گسترش 
شهرنشینی، کم‌تحرکی، مصرف غذاهای پرچرب، 
اس��تعمال دخانیات و تماس مس��تقیم با فلزات 
سنگین از علل شیوع بیماری‌ها به‌ویژه پروستات 
مردان اس��ت. علاوه بر آن وراث��ت نقش مهمی در 
ابتلای مردان به س��رطان پروس��تات دارد.  سابقه 
فامیلی و ابتلای افراد نزدیک خان��واده مانند پدر، 
عمو و ... عامل مهمی در ابتلای مردان به س��رطان 
پروستات است. سرطان پروستات مردان در سنین 
بالای ‌۵۰س��ال با علایم و نشانه‌هایی بروز می‌کند 
که شناخت آن به شتاب بخشی و درمان‌های لازم 
کمک فراوانی می‌کند.  تشخیص و درمان سرطان 
پروستات از روند پیشرفت آن به میزان قابل ‌توجهی 
پیش��گیری می‌کند؛ چرا که س��رطان پروستات 
آهس��ته و تدریجی در فرد نمایان می‌شود که هر 
چه سن شیوع س��رطان زودتر آغاز شود، پیشرفته 
و خطرناک‌تر اس��ت.  درد س��تون فقرات از علایم 
شایع بروز سرطان پروستات مردان به شمار می‌رود 
که این موضوع مهم اهمیت بسزایی در تشخیص 
و درمان‌ه��ای لازم دارد. همچنی��ن متخصصان 
ارولوژیست آزمایش‌های س��رطان پروستات را در 
مردان بالای ‌۵۰سال امری مهم و ضروری می‌دانند 
که انجام آن به تشخیص و درمان‌های لازم کمک 

فراوانی می‌کند. 

هل‌دادن، تعویض چرخ خودرو و برف 
پاروکردن برای بیماران قلبی ممنوع

یک فوق‌تخصص قلب و عروق درباره انجام ۳ کار 
هل‌دادن، تعویض چرخ خودرو و برف پاروکردن 
به بیماران قلب��ی هش��دار داد.  منوچهر قارونی، 
فوق‌تخصص قلب و ع��روق در گفت‌وگو با فارس 
اظهار کرد: برخی اقدامات و ورزش‌های سنگین 
کار قلب را زیاد کرده و به قلب فشار می‌آورد و مانند 

این است که کسی دیوار را هل می‌دهد.
وی تصری��ح ک��رد: ه��ل‌دادن و تعویض چرخ 
خودرو و همچنین برف پارو ک��ردن در زمره این 
اقدامات سنگین اس��ت که به قلب فشار می‌آورد 
بنابراین این‌گون��ه اقدامات ب��رای اف��راد دارای 

مشکلات قلبی سم است.
قارونی با تأکید بر ضرورت خودداری افراد دارای 
مشکلات قلبی از این 3 اقدام گفت: بیماران قلبی 
باید مراقب باشند که هیچ فشار اضافی به قلب خود 
وارد نکنند چراکه هر فشار اضافی آنان را در معرض 

سکته قرار می‌دهد.
این فوق‌تخص��ص قلب و عروق خاطرنش��ان 
کرد: بیماران قلبی باید به سمت انجام حرکات و 
اقداماتی بروند که باعث کشش عضلات آنها شود 
تا فشاری به قلبشان وارد نشود درحالی‌که اعمال 
فشار بر جسمی خاص یا بلندکردن وزنی زیاد در 
حالت نشسته و چمباتمه فشار زیادی به عضلات 

و در نتیجه قلب وارد می‌کند.
وی تصری��ح ک��رد: در میان ای��ن 3 کار یعنی 
هل‌دادن و تعویض چرخ خودرو و همچنین برف 
پارو کردن، برف پاروکردن به علت همزمانی سرما 

و کار سنگین از همه خطرناک‌تر است.
قارونی درباره مسافرت بیماران قلبی به مناطق 
س��رد نیز گفت:   افراد اگر خ��ود را گرم نگاه دارند 
مسافرت مس��أله مهمی نیس��ت ولی اگر سابقه 
سکته قلبی دارند بهتر اس��ت پاهای خود را برای 
مدت طولانی به ش��کل آویزان ن��گاه ندارند و هر 
چند دقیقه چند قدم راه بروند و دوباره سوار خودرو 

شوند.

قلب و عروق

|  شیدا مرتضوی  |    دندانپزشک   |

|  شهرام ریاحی  | روانشناس   ||  مهسا نظری  | کارشناس ارشد تغذیه   |

تابلوی سلامت 
در ی��ک مقایس��ه می��ان ک��ودکان با 
وزن مناس��ب ب��ا گروه��ی از ک��ودکان 
چاق معلوم ش��د آنهایی که اضافه وزن 
دارند و چاق هس��تند، رضایت کمتری 
از کیفیت زندگی خود دارند و احتمال 
 بروز تفک��رات منفی و حت��ی اقدام به

 خود کشی در آنها بیشتر است.


