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سلامت

۶۶۱۱ ���ره  ۱۴۰۲  ���۲۹ �ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۴۸۹������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۴۸۸

۴���� ��ای 
����ی 

د��ان ��

۱

����� ا���ی ���� ���، آن را �� ��� 
از ��اد ����� ��ای از ��� ��دن ��� �� و 

���� ��دن د��ان  ����� ��ده ا��.

��� ����۱

 ،���� ــ�دن  �ـ دارا  �ــ� د�ــ�ــ�   ������ ــ�در  �ـ
�رد  ��� ��ی  �� ��ا��   ،������� و   �����

��ی د��ان را ����� ��� ��  از ��� ���د.

������۱

آب ���� ����� ا���ی دارد؛ ������ 
�� ���� �� ��د ��� ��ی �رد د��ان را 

از ��� ���د.

۱���� ��ش
�رد�ــ��ــ� دارای �ــ�اص �� ا������ و 
��ف  ��ا����  �ــ�  ا�ــ�  �� ����و�� 

��� ��ی ���� از ��ی د��ان را دارد.

�رد����

����ان  آ��� ا
و د��ی از �����ی ��

����ان �� و راد���ل ��ی آزاد در ��ن   ����� و ���ف آ��� ا
ا���ن �� ��� ����وب ا���ق �� ا���. ��� ����م ���رزه �� 
����ان ����� �� ��� و در ��ف ����� ���م �ــ�ن، آ��� ا
����ل ���� ��� ��ای ���رزه �� ���� ����ری ��ی و��و��

راد���ل آزاد ����� �� ���.
����ا��� ���� از راد���ل ��ی آزاد در ��ن �� ���ف  ا���س ا
 ���� ����ان ��  آ��� ا  ���� ���ی  �ــ�اد  ��ر�������� 
����ان �� در ���ه ��، ������ت و ا��اع ��ی  �� ��د. آ��� ا
���� �� ���� �� از ��ن در ��ا�� راد���ل ��ی آزاد و در ����� 

ا��� �� ���� ����ری �� ������ �� ���.
آ�ــ�زش و ار���ی ���� وزارت ���ا�� ����� ا�ــ�م د��� 

����، �� ��ا���  �� رژ�ــ� ��ا�� ��د را �� در��� ا����ب  ا
����ان �� ���ه �����. در وا��  روزا�ــ� از ����� ����� آ��� ا
�ــ� رژ�ــ� �ــ�ی �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ر از ���ه �� و ������ت، ��ت 
����ان ���� �� ���اه  ، آ���، ��ی و... �� آ��� ا ���س دار
دار��، �� ��ا��� از ����ری ��ی ���� ���� ــ ��و��، ����روری، 

د����، زوال ���، آ��ژی، آ�� و ����ن دوری ����. 

���� ���ن

 ���� را��� ��� ��اب ��
و �����ی ����

�ـــ�اب �ــ��ــ� �ـــ�ار�ـــ�؟ �ــ�ــ��ــ� ������ �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ� �� 
����ان �� ���� ور  ���ل ��ی ��و�� ��� ���� ا�� در ا
����. وا���� ا�� ا�� �� ����ری از ا��اد ا��� �� ��ی ��� 
�� ��� ���� ��اب ����� ��ه، ��� ��� �� �� ���� 
�� ��ا���. ��� �� ����د ��اب ���� ����، ���� ا�� 
��� ا��� �� ����ری ���� را در ��ا�� ���ی ز���� ا��ا�� 
د�ــ�. ����� ��ر�� �� روی �ــ�اران ��� ���ن داد، ا�ــ�ادی �� 
�ــ�ارش �� ���� ���� ��  ����د �ــ�اب ���� ا�ــ� ���� را 
ا�ــ�ادی �� �ــ�اب ���� دار�ــ� در اوا�ــ� ز����، ����ری ���� 

�����ی دار��.
����� ����� دا����ه ������ آ�����، ���ن �� د�� در ��ل 
���و��� ���� ���� از ��اب �� ا����� در ��ن �� ا���؛ 
���� �� از �� ���� ��اب ����ه، ���ل ���� �� رگ ��ی 
����ان ��ی ���ب ��ار  ���� �� را ������ه ا��، ��� ����� ا
ا���ا��   ���� ��  �� ���ل ����  ����ف   .���� ��ا��� 
�� ����، ���ل ��ی دارای ���ود�� �ــ�اب �ــ�در �� ���ل 
���زی �����ل ��ی  ����ا�� ��ای �� ��دن ���� ��ی آ��� ا
��رآ��  �� ����� و �� ���ب ������. در ����� ���ل ���� 
���� او��� در ����� ����ری ��ی ���� و ��و��   ،���� ��
�� ا��اد ��ا�� ��� �� ��� ���� در �� ���ا���  �����. ا
����ری از ����ت را �� ��ان �� ��د؛ ��ا �� ا��ادی �� ��ان 
�� ���� از آن ���ا���، ��� ا��� ��  و ���� ����� ���� ��ا��� ا

����ری ��ی ���� و ��و�� را ����� �� ����.

���� ا��ان

 ���� و ������ روز از �����ه، روز ����� ���� ا����ان در ����� ����� ��م ����� ا��؛ روزی �� ������ی از ا��� �� 
����ری ���� ���� ا����ان را �� ��� آدم ��ی د��� ��دآوری �� ���. ا�� ��ر�� در ��� ��ی ����� از ���� ������ ��ی 
���ه ای �� ���درد ����، ����ه ��ن ��، ������ ���ن ���ات، �� �����... ����� ز���� ا��اد را ��� ����� ��ار �� د��. 
�� در ��رت ������� و �� �� ������ ر��ی  ا�� آ��� ا���� دارد، �ــ�دآوری ������� ���� ��� ���� ا����ان ا�� 

�ــ�ــ�ــ�ــ� در �ــــ�زه �ــ�ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی و در�ـــــ�ن �ـــ�ا�ـــ��ـــ�د. 
وزن  ���� ����ه  ورزش �ـــ�ی  ا���م   �� ��ان  ����  ا�� ��   �����

�ــ� ��� از �����  و �ــ�ــ�وی از رژ�ـــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ان �ــ� 
 ، ــ�ف د�ــ�ــ� ــ� ادا�ــــ� �ــ��ــ�ــ�. از �ـ و و�ــ�ــ��ــ�ــ� D ا�ـ

ا�ـــ�اد در ��� ���� �ــ� ���   ���� ��ا��� ���� 
����ن، ���ف  ����� ����ر  ���� ��دت ��  از   

 ����� �� �ــ�ــ� از �ــ� ا�ــ�ــ�، �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ��ــ� و 
و �� ����� دوری ����. 

ــ�، آ�ــ�ــ� در ����ری �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ان در   در وا�ـ
ــ� و ا�ــــ�ام ��  ــ� �ــ�ــ�م �ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ� دارد، دا�

ر���� �� ���ه ز���� ���� و ا���� رژ�� ��ا�� 
ــ� �ــ��ــ�  ــ ــ�ده و� ــ ــ�ان �ـــ� روش �ـ ــ�ـ ــ� �ـ �ــ�ــ��ــ� �ـ

در �ــ��ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ان �ــ�ی �ــ��ــ� �ـــ�ای �ــ� ز�ــ��ــ� 
�� ����� ا��؛ �� ز���� ورز���ری و ا���� �� رژ�� ��ا�� 

��� از �����، و������ D و ��و���� ����.

ایستگاه سلامت

���ا��� ���� ا����ان، ا����ان ��ی ��ن را ����� 

�ــ�ــ�ــ�ــ� در �ــــ�زه �ــ�ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی و در�ـــــ�ن �ـــ�ا�ـــ��ـــ�د. 
وزن  ���� ����ه  ورزش �ـــ�ی  ا���م   �� ��ان  ����  ا�� ��   �����

توصیه های طب سن�ی برای سلامت دهان و دندان

���� ��زه ��دو را 
�� د��ان و ��� ��ن ������

 �� ��� و د��ان �� ����� ��د 
ی �� و در ��ا�� �����

���وم ��� ���

ر�� �   

��دو

     ��ت ������                                                                                         �����

۱

۲
���� ������ دارد 

�� ����ن ��گ ��ی ��زه آن
��� را  ��� را ���� �� ��� و آ

���� ��� �� دارد

      �����ل

����

۶
���ف �����ل �� د��� ��اص 

����ر ����دی �� دارد
در ����� ��ت ���� 

ا�����م ��� �� ��  ��د

۵

۳۴
�� ��ور �� ���� 

��ردن ����� �� ��� را ���� 
��� �� دارد و �� درد د��ان را 

��� �� ����ف 

������ن �������  ��
��ت ����� �� د��� دا��� 

ی ���  و������ C، در در��ن �����
���� ا��

ر�� و  ����ه د���ده �
ر��، ���� ر��  ����ن ��گ �

��را��� ��ی د��ن و ���� 
��ن ��� و د��ان �� ��د

����ر ����دی �� دارد
در ����� ��ت ���� 

ا�����م ��� �� ��  ��د

ــ�� �ــ�ــ�ــ� و�ـــ� ا�ـــ� ��  �ـ
در�ــــ�ن و ��ــ�ــ��ــ� د�ــــ�ان، 
در �ـــــــ�ازات �ـــ� �ـــ� �ـــ�ار 
�ــ��ــ�ــ� ا�ــ�؛ ��� �ــ� ���� 
ی  ــ� در�ــــ�ن �ــ�ــ�ــ�� �ــ�ــ� را �
ــ�  ــ�� ــ� ر� �ـــ� ر�ــــ� �ــ�ــ�ــ� �
ــ�ان �����  و ���� �� د�
آ�ــ�ــ� ���  از   ���� را   ���
�ز، ���� د�ــ�ان �ــ�ی  �� ���. در وا�ـــ� در د�ــ�ــ�ی ا�ـــ�
ر����� ��ی  �ــ�  ����ق  را  ا�ـــ�اد  �ــ�   ����  ������
د��ان ����  دا���   ��  �����  ����  ،��� �� د�ــ�ن 
ــ� و در �ــ�ــ��ــ�،  ــ�� ــ�� �ـــ� د�ـــ�، رد�ـــــ�، ��ــ�ــ� و �
ــ�، ا�ـــ�اد را �ــ�ــ�ب �� ��� �ــ� از ���  �����ی ��ــ�ــ� �
ی  ���� و����  ����د  �ــ�ای   ������� ی ��ی  ����� و 
د��ان ��ی ��ن ا����ده ����. ا���� ���� ���� ا�� 
ی، ���  ��� از د�� �� دا�� ��ن �� ��� و �����
�� ا��ح ��� ز���� ��ن ���دا���؛ ��ل �� �����ن 
���ه، ����ر ����ن �� ��ردن ��ا��ی ����ر ر���، 
�ی د��ان ��ی ��ن �� ��ارد  ��ا���م ��ارض ��د را �
�� ���؛   ����� ���������ی  ��� ��ی  �ــ�  را  آ���  و 
وش �ــــ�ی در�ــ��ــ�  �ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ� را �ــ�ــ��ــ� �ــ� �

و ������ �� ���.

�� و���� ��دن، ������ ��دن ����� د��ان ��، ����� 
ر�� و ��ک ��ی د��ا��، از ���� آن ������ ا�� �� 
�� و���� �� روش در���� ر�� �� ��د: «ار��د���، 
، روش �ــ�ی ��ای  �����ز�� و��� ����� ��ا���� و 
در��ن و ز����� د��ان ����� �� ا���� ������ ����ام 
�� ��ی ��ص ��د��ن را دار��.» ا�� را د��� ����  و��
������ن، ����� و ��ر���س وا�� د��ن و د��ان 
�� ����� ا��  ���� ���ا�� ���ل ���ان �� ���� 
ا����ب ���� ����ام از ا�� روش ��، �� ��ا�� ا��اد را 

�� دا��� �����ی ز��� و ��ب ��� ��ن ������.

     دو راهی درمان و زیبایی! 

��� از ���ه ��ی در�ـــ�ن در �ــ�زه د�ـــ�ان، ار��د��� 
ــ� ا�ـــ�ح �ــ�ــ�ــ�ت �ــ� و  ــ� �ــ�ــ��ــ�ن � ا�ـــ�؛ رو�ـــ� �

��������� ��ی د��ان، ���� ����د �����د د��ان ��، 
ــ�ن و د�ـــ�ان  ز�ــ�ــ��ــ� �ـــ�ن ����� و �ــ�ــ� �ــ��ــ� د�ـ
�� ��د. ا���� در ���ر آن، ����ت ����ی د��ان را �� 
����ف �� ���، ������ �� د��� ���� ������ن �� آن 
را ����� �� ��� و �� ������ر ��م �� �� ����:« ���� 

ار��د��� �� ا����ده از و����� ����ک 
�� ���� �� ��ت ����� �� ��ر �ــ�اوم، 
د�ــ�ان �ــ�  روی   �����  ��� و  �ــ�ــ�ر 
ــ�ن ا���م  �ــ� �ــ� ز� وارد �� ���؛ �ــ�ــ�ری 
ا��ح ��رد ا����ر ، ادا�� ���ا �� ���.» 
ــ� ار�ــ�د�ــ�ــ� �ــ� روش  وی ����� ا�
و ��  ���� ������ ��را�� ا�ــ�  در�ــ��ــ� 
����ی د��ان ��� آ���� ��� ز��. ا���� 
�� ار��د��� ��� ��ا�� ر�� د��ان �� �� 
ا��ازه آ��� را ����� د��؛ ا��ا���� �� ���ز 

�� د��� روش ��ی از ���� �����ز�� و��� و ����� دار��. 
�����ز�� و �����، �� ��� و دو ���ن ����� ا�� �� 
�� ��ر ���م و ���ل. در وا�� ا�� ا��ا��ت، روش ��ی 
�ــ� �ــ� ����ر  ������ ز�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ب �ــ� �ــ��ــ� 
ز����� ��دن ���� د��ان �� و ا��ح ��� ����� ��رد 
ا����ده ��ار �� �����:« ا�� ا��ا��ت 
ــ� �ــ�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ی  ــ و�
��� و ����  د��ان �� و �� را ����ف 
ا��ادات ����ی آ��� را �� ������.» 
 �� ا�ــ� را �ــ��ــ� ������ن �ــ� �ــ��ــ� 
����� ا�ــ� �� �� از ا�ــ� روش �ــ� 
ــ�ن را  ــ�د�ـ �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــــ�ص �ـ
ــ� ��  دار�ـــــ�:« �ــ�ــ� در �ــ��ــ�ــ�ز�ــ�، �
�����ز���،  رز�ــ� �ــ�ی  از  ا�ــ�ــ�ــ�ده 
�� ���� ������ روی د��ان �� 

��ار �� د��� �� ���� ��ر ��ا���� ��� �� ��د و 
در ����� �� ���ا �� ���؛ رو�� �� ���ز �� ��ا���ن 

د��ان ��ارد ا�� در ����� ا�� ��ر ����.»
 آن ���� �� ������ن �� �����، ��آ��� �����  ��ن 
����ی  از   ��� �ــ�ــ�ار  ��دا���  �����م  د�ــ�ان �ــ�، 
د�ــ�ان �ــ�ی ����� ��د ا�� �� رو�� ��ی د��ا�� 
�� در��� �� ������ و ����� �� ��� �����:« ا���� 
�� ���ان ��اش ����� ا�� و �� ��اش رو�� ��ی ���م 
��ا��� ����� ا����ه �ــ�د.» ا�ــ� �� �� �ــ�ل �ــ�اش، 

 ! ��اش ا�� د���
ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�ان  ــ ، �زم ا� ــ� ــ�ــ��ــ� ــ� � ــ ــ� �ــ�ــ� ا� �ـ
�� ��� �ــ�ل ا��  �����ز�� ����� ��  ������ری 
 �����  ��  �����  ����  ،����� آ���   �� ��ر��  در  و 
�����ی  ا�����م  و   ��� ــ�ل  �  ����� ــ�  و� �ـــ�د؛ 

���� �� �����ز�� دارد. 

�� ا����ب 
در��

�� ���، د��ان ���� �� �����  ا
ــ� د�ــ�ان �ــ��ــ� ��ی �ــ�،  ��ـــ�د �
�ــ� ����ن زد��  را�ــ�ــ� ��� ��� 
ار��د��� در����  د��ا�� دارد، 
����� ��ای او��. ا�� در ���� 
ــ� �ــ�د د�ـــ�ر �����ی  � ا�ــ� �ــ� ا
�ــ�ــ�، ����� �ــ�ــ� و �ــ�ــ� د�ـــ�ان 
ا��، ���� ا�� �� ار��د��� �� 
��� �� راه در��ن ���ه ����:« 
ا����ب   ������  ، د�ــ�ــ� �ــ�ف  از 
ــ�ی  ــ� � ــ� ــ�� ــ�ای �ـــ�دا�ـــ�ـــ� � ــ ــ �
ــ�، ������  ــ�ان �ـ �ــ��ــ� �ــ�ــ� د�ـ
�ـــ�دن آ�ــ�ــ� و �ــ��ــ��ــ�ن ��� �� 
�ــ��ــ�ــ���ــ�  و   ����� �ـــ�ک �ـــ�،  و 
 �� ا�ــ�؛ ا���� �ــ�ا�ــ�ش ����� ا
 �������� ����ی  د��ان �����ن 
ــ� و �ــ�ــ�ا�ی �ــ��ــ�ــ��ــ� در  ــ دار�
�ــ�ا�ــ� ����� د�ــ�ا�ــ� و�ــ�د 
�������� و��� ����� �� از  دارد، 

����� ا��.» 
ا�� را �� ا���� ���� ��دت ���� 
ــ�دن ��  ــ ــ�ان �ـــ�و�ـــ� � ــ �ــ��ــ�ــ� د�ـ
���� ����ن �� ��ا�� �� ����� 
�ــ�ــ�؛ ��  ــ� آ�ــ�ــ� وارد  ــ�ان � د�
ــ�  ــ�� ــ�دت � ــ� د�ــــ�ر �ــ�ــ�ــ� � ــ � ا
�����، ���� ا�� �� د��ان ��ی 
����� �ــ�د�ــ�ن ������ و ��اغ 
ا�� �� د���  �ــ���ــ�. ���   �����
���م  در   ��� ��  ��� �� ������ن 
ــ� �ــ�ــ�ا�ــ�  ــ � ــ� در�ــــ�ن �ــــ�، ا ــ ا�
ــ�ن و د�ــــ�ان �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�،  د�ــ
�ــ�د  �ـــ�ای   ������  ����� �ــ�ــ� 

�� د���ل ���ا��دا��. 

مکث

!���� ���� ����� �
��� آ��� �زم ا�� در��ره ار��د���، ����� و �����ز�� د��ان ��ا���

��وه �����

 ����
������ زاده

 ���ان �������ی 
 ����� ��������
�� �� ��� ��ل 
ا�� و در ��رت 

آ���، ���� ����� 
�� ����� ��د


