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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

ــدی و  ــم ــورت ع ــه‌صـ ــاده‌ای کـــه بـ ــ ــ هـــر م
نــه تــصــادفــی بـــرای رســیــدن بــه هدفی 
مشخص به فرمولاسیون محصولات 
غــذایــی اضــافــه و بخشی از محصول 
شــود »افــزودنــی« محسوب می‌شود. 
افــزودنــی‌هــا تــنــوع زیـــادی داشــتــه و در 

27گــروه طبقه‌بندی شده‌اند که اغلب 
بــه‌مــنــظــور بــهــبــود رنـــگ، طــعــم، بافت 
و... بــه محصولات کــارخــانــه‌ای اضافه 
می‌شوند. در برخی موارد این ترکیبات 
موجب افزایش ارزش سلامت‌بخشی 
مــحــصــول شـــده و گــاهــی نــیــز ممکن 

اســـت اثــــرات نــامــطــلــوبــی دربــرداشــتــه 
البته تاکید می‌شود چنانچه  باشند؛ 
افـــزودنـــی‌هـــا مــطــابــق اســتــانــداردهــای 
ــد مــتــعــارف  مــعــتــبــر مــربــوطــه و در حـ
استفاده شود مشکلی بــرای سلامت 
مــصــرفک‌ــنــنــده بـــه‌دنـــبـــال نــخــواهــنــد 
داشــــت. ایـــن افـــزودنـــی‌هـــا مــی‌تــوانــنــد 
شیمیایی  یــا  طبیعی  مشابه  طبیعی، 
باشند و معمولا کالری‌زا نبوده یا کالری 
بسیار پایینی دارند. مواد نگه‌دارنده نیز 
نوعی افزودنی محسوب می‌شوند که 
به‌منظور جلوگیری از فساد میکروبی 
ــدف کـــمـــک به  ــ ــا هـ ــ و شــیــمــیــایــی و ب
افزایش ماندگاری محصول استفاده 
شــده و گاهی افــزودن‌شــان به برخی از 

محصولات غذایی خاص الزامی است.

 به این پنیرها نگه‌دارنده 
می‌زنند

باتوجه بــه ایــنک‌ــه همه فــرآورده‌هــای 
لبنی فسادپذیری بالایی دارنـــد، برای 
جلوگیری از هجوم میکروارگانیسم‌ها 
و کـــاهـــش بــــار مــیــکــروبــی، بـــایـــد طی 
ــزه یا  ــوری ــت ــاس ــای حـــرارتـــی، پ ــده ــن ــرآی ف
استریلیزه شــونــد. اســتــفــاده از مــواد 
نگه‌دارنده در پنیرهای تــازه مثل پنیر 
خـــامـــه‌ای و پــنــیــرهــایــی مــجــاز نیست 
کــه نــام اولترا‌فیلتراسیون یــا UF روی 
ــت. در  ج شــده اس بسته‌بندی آنها در
ــواد نگه‌دارنده  حالیک‌ه استفاده از م
و برخی افــزودنــی‌هــا در انـــواع دیگری از 
پــنــیــر صــبــحــانــه و پــنــیــر پــیــتــزا کـــه روی 

بسته‌بندی‌شان عبارت »فرآوری‌شده« 
ــده در حد  ــ ج شـ ــــس« در ــروسـ ــ ــا »پـ ــ ی
اســـتـــانـــدارد و مــتــعــارف مــجــاز اســت. 
اصــولا استفاده از مــواد اولیه سالم‌تر 
ــات مــجــهــز بـــا بــرنــدهــای  ــج ــان ــارخ در ک
، مصرف مــواد نــگــه‌دارنــده را به  معتبر
ــم مــیک‌ــنــد. بد  ــزان قــابــل‌تــوجــهــی ک ــی م
نیست بدانید اگــر یک محصول لبنی 
پاستوریزه، زمان ماندگاری نامتعارفی 
داشته باشد، احتمال استفاده از مواد 
نگه‌دارنده در آن بعید به نظر نمی‌رسد. 
وجــود کاغذهای سفید رنگی که با نام 
علمی پارچمنت روی بــرخــی از انـــواع 
پنیرهای بسته‌بندی شــده استفاده 
مــی‌شــود صــرفــا بـــرای پــخــش و تــوزیــع 
تدریجی و بهتر نمک افــزوده از سطح 
ایـــن کــاغــذهــا بــه داخـــل بــافــت پنیر و 
آبگیری بهتر محصول اســت و گاهی 
نیز برای جلوگیری از رشد کپک‌ها، این 
کاغذها یا روکش‌های مومی پنیرها را 
چک‌ش آغشته  به مــواد نگهدارنده قار

میک‌نند.
بـــه یـــاد داشـــتـــه بــاشــیــد در پــنــیــرهــای 
تـــــولـــــیـــــدشـــــده در کــــــارگــــــاه‌هــــــای 
غیراستانداردی که با نام‌های اصطلاحا 
ــه بــــازار عرضه  ــا »ســنــتــی« ب »مــحــلــی« ی
می‌شوند، بــه دلیل ضعف در نظارت 
و کنترل، احتمال استفاده غیرمجاز از 
مواد نگه‌دارنده و دوز بالای افزودنی‌ها 
بیشتر اســت. از طرفی در تولید اغلب 

پنیرهای سطلی و فــلــه‌ای مــوجــود در 
بــازار و مغازه‌ها که با قیمت‌های نازلی 
به فروش می‌رسند به جای شیر تازه از 
مواد پودری لبنی و به جای چربی لبنی 
از چربی‌های گیاهی استفاده می‌شود. 
این پنیرها اغلب دارای ارزش تغذیه‌ای 
پایینی بوده و به‌نوعی غیرمجاز و تقلبی 
ــن‌رو پنیرهای  به‌شمار مــی‌رونــد. از ایـ
بسته‌بندی‌شده در ظــروف لیوانی و 
امثال آن از جنبه رعایت موارد قانونی، 

قابل اعتمادترند.

 افزودنی‌های شیرهای طعم‌دار 
شیرهای با قابلیت نگهداری چند ماه، 
فرادما یا استریلیزه)UHT(، شیرهایی 
کــه فرآیند حــرارتــی کمتر از استریلیزه 
و بیشتر از پاستوریزه دریــافــتک‌ــرده 
و 15روز تــا یــک‌مــاه قابلیت نگهداری 
 )ESL(ــد، شیرهای فــراپــاســتــوریــزه دارنـ
و شیرهایی با قابلیت نگهداری چند 
روزه، پــاســتــوریــزه نــامــیــده می‌شوند. 
ــل  ــی ــر بــــه دل ــیـ ــوع شـ ــ ــ ــن ســــه ن ــ ــ در ای
ــی اعــمــال‌شــده  ــرارت مــاهــیــت فــرآیــنــد ح
ــواد  و نـــوع بــســتــه‌بــنــدی، هــیــچ‌گــونــه م
نــگــه‌دارنــده و افــزودنــی خاصی اضافه 
نمی‌شود امــا شیرهای طــعــم‌دار مثل 
شیرکاکائو و شیرمیوه در حد متعارف 
ــدارد نــیــاز بــه افــزودنــی)الــبــتــه  ــان ــت و اس
نــه از نــوع نــگــه‌دارنــده( دارنـــد کــه چون 
میزان مصرف روزانه چنین محصولاتی 

ــت تــهــدیــدکــنــنــده ســامــت  ــ ــم اسـ کــ
ــود. از ایــن‌رو  مصرفک‌ننده نخواهد ب
غ از نـــوع فــرآیــنــد حـــرارتـــی، مصرف  فـــار

شیرهای ساده مناسب‌تر است.

 و اما محصولات لبنی پرچرب
در مورد افزودنی‌های موجود در خامه، 
، کــره، خامه قــنــادی و بستنی  سرشیر
ــود داشــتــه  ــ نــبــایــد نــگــرانــی خــاصــی وج
بــاشــد. ایـــن افـــزودنـــی‌هـــا به‌خصوص 
در مـــحـــصـــولاتـــی مـــانـــنـــد بــســتــنــی و 
خامه‌قنادی به‌دلیل ایجاد ویژگی‌های 
خاص استفاده شده و مضر نیستند. 
ــه پـــایـــیـــن‌بـــودن مــیــزان  ــنک‌ـ ضــمــن ایـ
مصرف روزانــه‌ این گروه از محصولات، 
تهدیدکننده ســامــت نــخــواهــد بــود. 
ــرآورده‌هـــای  نــگــرانــی اصــلــی در مـــورد فـ
ــا بــا  ــ ــه ــ لـــبـــنـــی پــــرچــــرب و اخــــتــــاط آن
چــربــی‌هــای گیاهی اســت کــه در برخی 
برندهای نامعتبر مشاهده می‌شود. 
خامه‌قنادی و بستنی چون در شرایط 
انــجــمــاد نــگــهــداری مــی‌شــود نــیــازی به 
اســتــفــاده از هیچ‌گونه نــگــه‌دارنــده‌ای‌ 
ــدارد. دســتــه‌ای از افــزودنــی‌هــا کــه در  ــ ن
ــی و فــلــه اســتــفــاده  ــگ بــســتــنــی‌هــای رن
ــود، چــنــانــچــه مـــیـــزان مــصــرف  ــی‌شــ مــ
ــاشــد، بـــرای سلامت  روزانــــــه‌اش کــم ب

مخاطره‌آمیز نخواهد بود. 
بـــد نــیــســت بـــدانـــیـــد قـــوانـــیـــن ایــــران 
بـــــرای اســـتـــفـــاده از افـــزودنـــی‌هـــا-کـــه 
نگه‌دارنده‌ها گروهی از آنها هستند-در 
فرآورده‌های لبنی بسیار سخت‌گیرانه 
اســت امــا متاسفانه در زمینه نظارت 
و کــنــتــرل مستمر بــر تــولــیــد و تــوزیــع 
محصولات لبنی به‌خصوص در مورد 
لبنیات سنتی مشکلات و ضعف‌هایی 

داریم. 
با توجه به آنچه گفتیم، توصیه می‌شود 
از انـــواع محصولات با برندهای معتبر 
استفاده کنید که در کارخانجات مجهز 
به سامانه‌های روز دنیا تولید می‌شوند 
زیرا هر چه کیفیت شیرخام اولیه بالاتر 
بــاشــد، یعنی گــاوهــای شــیــری تحت 
ــبــنــی،  ــه ل ــ ــان ــ ــارخ ــ قـــــــــــرارداد بــــا ک
ــر و عـــلـــوفـــه  ــ ــی‌تـ ــ ــتـ ــ ــداشـ ــ ــهـ ــ بـ
از  مــصــرفــی‌شــان باکیفیت‌تر و 
طــرفــی سیستم مجهزتر باشد، 
ــزان اســتــفــاده از  ــی ــک م ــــدون ش ب
افزودنی‌هایی نظیر نگه‌دارنده‌ها 
در آنها کمتر شده و محصول سالم‌تری 

به‌دست مصرفک‌ننده خواهد رسید. 

ــاره  5868 ــن 1399      شمــ ــه      13 بهم دوشنبــ

 سرطان روده بزرگ
قابل پیشگیری و درمان است

بیماری‌هــای غیرواگیــر 

مهین‌دخت مقدمی

کارشناس واحد 
بیماری‌های 

غیرواگیرمرکز بهداشت 
شمال تهران

کل  76درصــد  از  بیــش 
ایــران  در  را  بیماری‌هــا 
تشــکیل می‌دهــد. چهــار 
بیماری دیابت، فشارخون 
بالا، سرطان و بیماری‌های 
مزمن تنفســی مهم‌ترین 
علــل مرگ‌ومیــر ناشــی از 
غیرواگیــر  بیماری‌هــای 
اســت. ابتلا بــه ســرطان از 
عوامل شــایع مرگ‌ومیر در جهان است که به‌طور 
فزاینــده‌ای عامــل مهــم بــار جهانــی بیمــاری در 
دهه‌های آینده خواهد بود. در ایران سالانه بیش 
از 90هزار نفر به سرطان مبتلا می‌شوند که تا سال 
1409 شمسی به بیش از 160 هزار نفر خواهد رسید. 
مهم‌ترین دلیل بهبــود در بقای بیمــاران، علاوه بر 
گاهــی مــردم و ارتقای  ، افزایش آ درمان‌هــای موثــر

روش‌های تشخیص زودهنگام است.
بــا  قابل‌پیشــگیری  ســرطان‌های  ایــن  از  یکــی 
تشــخیص به‌موقــع، ســرطان روده بــزرگ اســت 
کــه بــروز آن فرآینــدی چندمرحلــه‌ای اســت و در 
اثــر مجموعــه تغییراتــی بــروز میک‌نــد کــه از غشــا 
یــا اپی‌تلیــوم طبیعــی داخــل روده شــروع شــده و 
بــه ســمت تکثیــر ســلول‌های غیرطبیعــی پیــش 
چ ماننــدی به  مــی‌رود. در مرحلــه بعــدی زواید قــار
نــام پولیــپ آدنوماتــوز اتفــاق می‌افتد و ســرانجام 
بدخیمی بروز میک‌ند.  علت بروز پولیپ و سرطان 
بیشــتر به‌دلیل شــیوه زندگی نامناســب بوده که 
ممکــن اســت در یــک زمینــه ژنتیکــی، تاثیرگذاری 
آنها بیشــتر شــود اما برخی بیماری‌های ارثی نیز در 

ایجاد سرطان روده‌بزرگ نقش دارند.
در برنامــه پیشــگیری، تشــخیص زودهنــگام و 
غربالگری ســرطان روده‌بزرگ، هدف شناســایی و 
ثبت افراد مشــکوک یا مبتلا به سرطان روده‌بزرگ 
ارائــه خدمــات مناســب در ســطوح  و ســپس 
مختلف شــبکه بهداشــتی درمانــی و ســاماندهی 
درمــان و مراقبــت بیمــاران اســت. عوامــل خطــر 

سرطان روده‌بزرگ به دو دسته تقسیم می‌شود:
 غیــر قابــل اصلاح)ســن، ســابقه خانوادگــی 
پولیــپ یــا ســرطان روده‌بــزرگ، بیماری‌هــای ارثــی 

) مانند پولیپ‌های آدنوماتوز
 قابــل اصلاح)فعالیــت بدنــی ناکافــی، افزایش 
وزن، مصــرف الــکل و دخانیــات و گوشــت قرمــز و 

مصرف کم میوه و سبزیجات(
امــروزه بــرای پیشــگیری، تشــخیص زودهنــگام و 
به‌موقع ســرطان روده‌بــزرگ، به‌خصــوص در افراد 
بالای 50ســال که احتمال خطر بروز در آنها بیشتر 
اســت از دو روش به‌منظور بررسی افراد مشکوک 
اســتفاده می‌شــود؛ اولیــن روش آزمایــش خــون 
 مخفــی در مدفــوع اســت کــه به‌آســانی بــا انجــام 
تســت فیت به‌طور رایگان در همــه مراکز خدمات 
جامــع ســامت شــهری انجــام می‌شــود. دومیــن 
و  بهتریــن  کــه  اســت  کولونوســکوپی  روش 
مطمئن‌ترین راه صرفا در افراد با علائم مشــکوک 

یا دارای پاسخ تست فیت مثبت است.

 یک متخصص صنایع‌غذایی در گفت‌وگو با  ما   از افزودنی‌ها  
و مواد نگه‌دارنده‌ای گفته است که در تولید برخی فرآورده‌های لبنی استفاده می‌شود

 لبنیات چطور 
ماندگار می‌شوند؟

سلامت 

سودوکو   3769

حل سودوکو   3768

طبق گفته محققــان، هورمون‌درمانی می‌تواند به کاهش کیســت در لوله‌های کلیه 
کمک کند. محققان دانشگاه کونکوردیا کانادا با آزمایش روی مگس میوه دریافتند 
ملاتونین، هورمونی که معمولا با تنظیم خواب و بیداری مرتبط است، باعث کاهش 
کیست می‌شــود. این یافته ممکن اســت در نحوه درمان برخی بیماری‌های کلیوی 

تأثیر بگــذارد و نیاز بــه پیوند کلیــه را کاهــش دهــد. محققــان امیدوارند که بتــوان از 
یافته‌هــای آنها بــرای درمــان افــرادی کــه از بیماری کلیــه پلیک‌یســتیک رنــج می‌برند، 
اســتفاده کرد. این عارضه یک بیماری مزمن و پیش‌رونده ژنتیکی اســت که با رشــد 
ده‌ها کیســت در نفرون ایجاد شــده و غیرقابــل درمان بــوده و تقریبــا 12/5 میلیون 

نفر در سراســر جهــان بــه آن مبتلا هســتند. گامبــری در ادامــه توضیح می‌دهــد: »ما 
می‌دانیــم کــه ملاتونیــن هنــگام تجویــز بــا شــیمی‌درمانی اثــر دارد.   به نظر می‌رســد 
ملاتونین از سلول‌های سالم در برابر مسمومیت‌زایی شیمی‌درمانی هم محافظت 

میک‌ند و اساسا خاصیت شیمی‌درمانی را افزایش می‌دهد.« / مهر

هورمون ملاتونین در مقابله با بیماری کلیه پلی‌کیستیک موثر است

یادداشت

دکتر خسروی: 
اگر یک محصول 

لبنی پاستوریزه
زمان ماندگاری 

نامتعارفی داشته 
باشد، احتمال 

استفاده از مواد 
 نگه‌دارنده 
 در آن بعید 

به نظر نمی‌رسد

موادی که به ماست می‌زنند
در صنعــت، ماســت در دو نــوع قالبــی و همــزده تولیــد می‌شــود. اســتفاده از نگه‌دارنــده و ســایر افزودنی‌هــا بــه 
ماســت قالبــی مجــاز نیســت مگــر ترکیباتــی مثــل شیرخشــک کــه پایــه‌ شــیری دارنــد کــه البتــه افــزودن ایــن مــواد 
 نه‌تنهــا ارزش تغذیــه‌ای و پروتئینــی ماســت را افزایــش می‌دهــد بلکــه بــا بهبــود بافــت از آب انداختــن ماســت‌ نیــز 

جلوگیری میک‌ند. 
متاســفانه در برخی از کارخانجات به‌خصوص کارگاه‌های غیراســتاندارد، برای بهبود بافت ماســت از ترکیباتی مانند 
ژلاتین، پکتین و گاهی ترکیبات نشاســته‌ای اســتفاده شود اما در ماســت‌های همزده، اســتفاده از افزودنی‌هایی با 
، ژلاتین یا نشاســته مجاز اســت که البتــه مبتلایان به دیابــت باید مراقب نشاســته افزوده  منشــأ طبیعی نظیر فیبر
باشــند. ماســت‌های طعم‌دار موســیر و ســبزیجات هم نیازی به نگه‌دارنده ندارند. در صنعت، نوعی ماست سنتی 
رویه‌دار تولید می‌شــود که چون در حین فرآوری احتمال آلودگی آن به کپک وجــود دارد، احتمال افزودن نگه‌دارنده 
به این ماســت زیاد اســت. برای مصارف روزانه ماســت‌های قالبی توصیه می‌شــود زیرا نســبت به ســایر ماســت‌ها 

روش تولید ایمن‌تری دارند.

غ هم افزودنی دارد دو
از افزودنی‌هــا بــه ســه منظــور در دوغ اســتفاده می‌شــود؛ بــرای ایجــاد 
احســاس دهانــی یــا در اصطــاح افزایــش غلظــت دوغ، جلوگیــری از 
ته‌نشــینی و دوفازشــدن و همچنیــن معلــق نگه‌داشــتن ســبزیجات 
موجــود در آن کــه ایــن افزودنی‌هــا نگرانــی خاصــی بــرای ســامت 
مصرفک‌ننــده ندارنــد امــا موضــوع قابل‌توجه در مــورد دوغ این اســت 
کــه در صنعــت دو نــوع دوغ بــا اســامی دوغ گرمادیــده و گرماندیــده 

تولید می‌شــود. نوع گرمادیده پس از تولید، 
تــا  می‌شــود  داده  حــرارت  دوبــاره 

مانــدگاری‌اش افزایــش یابــد. 
دوغ گرمادیــده در مقایســه 
بــا دوغ گرماندیده کــه حاوی 

باکتری‌هــای مفیــد و زنده اســت، 
پایین‌تــر  تغذیــه‌ای  ارزش  دارای 

بوده امــا مدت نگهــداری بالاتــر دارد. 
بــه لحــاظ جنبــه ارزش غذایــی، توصیه 

، نوشــیدنی‌های لبنــی  بــر مصــرف کفیــر
پروبیوتیک و دوغ‌های گرماندیده است.

ع نگران‌کننده‌ای که برای   همیشه وقتی صحبت از محصولات غذایی کارخانه‌ای می‌شود، اولین موضو

فاخره بهبهانی

سلامت 

ح می‌شــود، میزان خطــرات ناشــی از افزودنی‌هــا و ازجملــه مــواد نگه‌دارنده‌ای اســت که به  خانواده‌هــا مطر
چنین محصولاتی افزوده می‌شود اما پرسش اینجاســت که چه تفاوتی میان افزودنی‌ها و مواد نگه‌دارنده 
وجود دارد؟ کدامیک خطر بیشــتری دارند؟ آیا وجودشــان در فرآورده‌های پرمصرفی همچون انواع لبنیات 
که روزانه و مستمر مصرف می‌شوند می‌تواند برای ســامت مصرف‌کننده خطرناک باشد؟ برای رسیدن به 
پاســخ علمی و موثقِ این پرســش‌ها با دکتــر حمید خســروی، متخصص علــوم و صنایع غذایی و مشــاور و 

مدرس در صنعت لبنیات گفت‌وگویی کرده‌ایم که خلاصه آن را در ادامه می‌خوانید.

همه مــا هرازگاهی یک حــس ناخوشــایند و غیرقابل 

یاسمین مشرف

سلامت

توجیه چشایی را در دهانمان تجربه کرده‌ایم. احساس 
یک طعم‌ خــاص در دهــان، اغلب ناشــی از مصرف برخی 
مــواد غذایی اســت اما گاهــی نیــز ممکن اســت از برخی 
مشــکلات پزشــکی حکایــت داشــته باشــد. بــا دلایــل 

پزشکی ایجاد این طعم‌ها در دهان آشنا شوید.
عوامــل ایجادکننــده طعــم تلــخ در دهــان: طعــم تلــخ 
از مــوارد ایجــاد  اثــر طیــف گســترده‌ای  بــر  می‌توانــد 
شــود؛ از هپاتیــت ویروســی گرفتــه تــا بــارداری، مصــرف برخــی داروهــا از جملــه 
داروهــای ضدبــارداری، داروهــای ضدویروســی بــرای اچ‌آی‌وی و حتــی داروهــای 
ضدافســردگی. قرارگرفتن در معرض ســمومی ماننــد آنچه در تونرهای پوســت 
یا آمونیــاک یافــت می‌شــود، مصــرف برخــی خوراکی‌های خــاص ماننــد دانه‌های 
کاج و در بعضــی مــوارد ابتــا بــه بیماری‌هــای حــاد ویروســی ماننــد آنفلوآنــزا یــا 
 عفونت‌هــای قارچــی مانند برفــک دهان از دیگــر عوامــل ایجادکننــده طعم تلخ 

در دهان هستند.
: اگر طعم شــوری در دهانتان احســاس میک‌نید  عوامل ایجادکننده طعم شــور
ممکن است دلیل آن کم‌آبی مزمن بدن یا وجود مشــکل در جریان بزاق باشد. 
طعــم خــون را هم می‌تــوان بــه عنــوان یــک طعم شــور یا طعــم نوعــی فلــز درنظر 
گرفــت؛ بنابراین احســاس طعم شــوری در دهــان می‌تواند به معنای احســاس 

طعم خون باشــد. در بیشــتر موارد، بیماری‌های لثــه عامل ایجاد این احســاس 
اســت. طعــم مخاطــی کــه در دهــان تولیــد می‌شــود هــم شــور اســت؛ بنابرایــن 
شــرایطی مانند ســینوزیت و تجمــع مخاط در پشــت حلق هم شــرایط مشــابهی 
ایجاد میک‌ند. مصرف برخی از داروها و نیز قرار داشتن مکرر در معرض آمونیاک 

هم می‌تواند این طعم را ایجاد کند.
علــل ایجادکننده طعم فلز : احســاس طعــم فلز در دهــان اغلب عارضــه جانبی 
مصــرف برخــی داروهــا ازجملــه آنتی‌بیوتیک‌هــا و آنتی‌‌هیســتامین‌ها و داروهای 
شیمی‌درمانی اســت. مصرف مکمل‌ها به‌ویژه مکمل‌های آهن، روی و کلسیم 
به‌خصــوص اگــر در دوزهای بــالا مصرف شــوند، پرکــردن دنــدان بــا آمالگام‌های 
قدیمــی یــا قرارگرفتــن در معرض فلــزات ســنگین ماننــد ســرب از دیگــر عوامل 

ایجادکننده این طعم است.
چه باید کــرد؟ ســریع‌ترین راه برای ریشــه‌یابی مشــکل مراجعه به دندانپزشــک 
اســت. اگــر عــاوه بــر احســاس طعــم خــاص در دهــان، علائــم جــدی دیگــری را 
نیــز تجربــه میک‌نید یــا علت را مصــرف برخــی از داروهــا می‌دانیــد با پزشــک خود 
مشــورت کنید. در عین حال موارد زیر به شــما کمک میک‌ند تا بــا طعم بد دهان 
خود کنــار بیاییــد: دندان‌ها و زبان خــود را حداقــل دو بــار در روز مســواک بزنید، 
هــر روز نخ‌دندان بکشــید، آدامــس بدون‌قند بجویــد، صبحانه را حــذف نکنید، 

سیگار نکشید و آب زیادی بنوشید.
guardiandirect.com و steadyhealth.com :منابع

بیشتر بدانیم

چرا در دهانم طعم ناخوشایندی احساس می‌کنم؟

عکس:
چاوش هماوندی 
جام‌جم


