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بــایــد به  ــراد در سنین مختلف  تــمــام افــ

وه  دانش و سلامت گر

نادیا زکالوند

بــهــداشــت دنـــدان خــود تــوجــه کنند اما 
مراقبت از دندان‌ها از ۴۰ سالگی به بعد 
واقع  در  می‌کند.  پیدا  ی  بیشتر اهمیت 
دندان‌ها و لثه‌ها از دوران میانسالی به 
وع به تغییر می‌کنند و از این زمان  بعد شر
اســـت صــدمــاتــی را کــه بــه آنــهــا در طــول 
ــرده‌ایـــم، خـــود را  ســال‌هــای قــبــل وارد کـ
وی  نشان می‌دهد. دهه‌ها جویدن و خردکردن مواد خوراکی ر
ی‌ها هم  مینای دنــدان‌مــان اثــر منفی مــی‌گــذارد و تجمع باکتر
ــرای حفظ  دنــدان‌هــا را بــه سمت پوسیدگی مــی‌بــرد. بنابراین ب
دندان‌ها باید بیش از گذشته به بهداشت آنها توجه کنیم. در 
ادامــه هفت توصیه مهم را که باید بــرای حفظ سلامت دهــان و 
ود به دهه پنجم زندگی جدی بگیریم،  دندان به‌ویژه پس از ور

رسی خواهیم کرد. بر

نوشیدن آب بیشتر 1

هــرچــه مسن‌تر مــی‌شــویــم، دهــان‌مــان خشک‌تر مــی‌شــود و احتمال 
ــرای مــرطــوب  ــش مــی‌یــابــد. الــبــتــه بـ ــزای ــــدان‌ بــه‌شــدت اف پــوســیــدگــی دن
گازدار نروید.  نگهداشتن دندان‌های‌تان سراغ نوشیدنی‌های شیرین 
گر به نوشیدنی‌های گازدار اعتیاد دارید برای حفظ لبخند زیبای‌تان  ا
در آینده بهتر است در مرحله اول نوشیدن آبمیوه )البته نوع خانگی 

آن( را جایگزین کنید. 
ک‌های  گازدار موجب رشد پلا میزان بسیار بالای شکر نوشیدنی‌های 
کتریایی در دهان و در نتیجه پوسیدگی دندان‌ می‌شود. همچنین  با
گـــازدار اســیــدی هستند و بــاعــث ساییدگی  بسیاری از نــوشــابــه‌هــای 

دندان‌ها می‌شوند. 
، آب معمولی بنوشید. درضمن  به جای نوشیدن این نوشابه‌های مضر
کی  پس از مصرف هر میان‌وعده آب بنوشید تا باقیمانده‌های مواد خورا

ک شود. از لابه‌لای دندان‌ پا

تمیزکردن بین دندان‌ها 2

ک‌زدن می‌توانید دندان‌های‌تان را تمیز  گر تصور می‌کنید فقط با مسوا ا
و در نتیجه سالم نگه داریــد، در اشتباه هستید. بیشتر بیماری‌های 
دهانی از مابین دندان‌ها شروع می‌شود و بهداشت ضعیف دهان منجر 
گرچه روزی حداقل   به پوسیدگی دنــدان و بیماری‌های لثه می‌شود. 
ــت،  ــاسـ ــدان‌هـ ک‌زدن بــخــش مــهــم مــراقــبــت از دنـ ــار مــــســــوا ــ \دو ب
ــژه‌ای دارد. در واقــــع نخ  ــ ــ اســتــفــاده از نـــخ دنـــــدان نــیــز اهــمــیــت وی
دنـــدان ۶۰ درصــد آلــودگــی‌هــای دنــدان‌هــای‌تــان را تمیز و باقیمانده 

ــد دیــگــر هم  ک مــی‌کــنــد. ۴۰درصــ ــا ــا را پ ــدان‌ه کــی‌هــای مابین دن خــورا
ک‌زدن  مسوا با  که  دندان‌هاست  سطح  روی  آلودگی‌های  به   مربوط 

تمیز می‌شود.

عادت به رعایت بهداشت دهان و دندان 3

مسلما بیشتر ما روش مراقبت از دندان‌های خود را به‌خوبی می‌دانیم. 
گفته  کنیم. بــه  کــنــون باید ایــن شیوه را به‌نوعی عــادت تبدیل  پــس ا

محققان، برای تبدیل‌شدن کاری به عادت، ۲۱ روز لازم است. بنابراین 
ک و نخ دندان‌ را در دسترس و جلوی چشم قرار دهید و حتی یک  مسوا
ک‌زدن را هم از دست ندهید تا پس از گذشت سه هفته به  وعده مسوا

این رویه عادت کنید.

معاینه‌های مرتب دندانپزشکی 4

کــوویــد ــــ 19  گذشت قرنطینه‌های مــربــوط بــه  بسیاری از افـــراد پــس از 

کــرونــا بــرگــردنــد و دیگر  ــای عــادی پیش از  هنوز نتوانسته‌اند بــه روزهـ
برای مراقبت‌های مرتب از دندان‌های خود به دندانپزشک مراجعه 
را بتوانید مدت  بــرای این‌که دندان‌های‌تان  یادتان باشد  نمی‌کنند. 
کنید، معاینه‌های دندانپزشکی مرتب، ضروری  زمان بیشتری حفظ 
است. دندانپزشکان با معاینه دندان می‌توانند هر مشکلی را که برای 
دندان و لثه‌هایتان پیش می‌آید، قبل از این‌که به بحران تبدیل شود 
شناسایی کنند. این معاینات مربوط به دهان و دندان با بالارفتن سن 

مهم‌تر هم می‌شود.

کاهش مصرف قهوه 5

گرچه نوشیدن قهوه در روز به شما برای فعالیت‌های روزمره‌تان انرژی 
کافی مــی‌دهــد، می‌تواند موجب پوسیدگی دنــدان‌هــایــتــان شــود. در 
کــرده و دندان‌ها  واقــع مقدار اسیدیته قهوه مینای دنــدان را ضعیف 
را مستعد پوسیدگی مــی‌کــنــد. بــنــابــرایــن مــصــرف قــهــوه را بــه حداقل 
گازدار هم صدمات  که اشاره شد، نوشیدنی‌های  برسانید. همان‌طور 
جبران‌ناپذیری به دندان‌ها می‌زند. این نوشیدنی‌ها حاوی قندهایی 
است که نه‌تنها موجب پوسیدگی دندان می‌شود بلکه منجر به ابتلا به 
بیماری‌های لثه و بوی بد دهــان و در نهایت شل‌شدن دندان‌ها و از 

دست‌دادن آنها می‌شود.

مصرف بیشتر سبزیجات و میوه‌ها 6

که برای  کی‌های بسیار خوشمزه‌ای در اطــراف‌مــان وجــود دارد  خورا
کی‌ها می‌توان به انواع میوه‌ها  دندان‌هایمان مفید هستند. از این خورا
و سبزیجات اشاره کرد. میوه و سبزی‌هایی مانند سیب، هویج و کرفس 
می‌تواند جرم‌های موجود در دندان‌ را تمیز و نفس‌تان را خوشبو کند. 
کسیدانی موجود در میوه‌ها و سبزیجات  در ضمن ویتامین‌های آنتی‌ا
عفونت‌های  و  سلولی  آسیب‌های  بــرابــر  در  بافت‌ها  سایر  و  لثه‌ها  از 

کتریایی محافظت می‌کند. با

تمیز نگهداشتن مسواک 7

تمیز نگهداشتن وسایل مربوط به بهداشت دهان هم بسیار مهم است. 
کتان را شسته و آن را در مکانی  هر بار که دندان‌تان را می‌شویید، مسوا
ک‌تان را کنار سینک روشویی که مرطوب  خشک نگه‌ دارید. هرگز مسوا

است قرار ندهید. 
ک  ک‌تان را عوض کنید. پرزهای مسوا همچنین هر سه ماه یکبار مسوا
به‌مرور زمان فرسوده می‌شود و نه‌تنها نمی‌تواند آلودگی‌های روی سطح 
کند، بلکه موجب صدمه به لثه‌ها شــده و احتمال  دنــدان‌هــا را تمیز 

تحلیل و التهاب را در آنها بالا می‌برد.
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از پنیرهای گیاهی چه می‌دانید؟
برای بسیاری از گیاهخواران، یکی از 

وه دانش و سلامت گر

یاسمین مشرف

کنارگذاشتن پنیر  کارها  سخت‌ترین 
اســــــــــــت. بــــــــر هــــمــــیــــن اســــــــاس 
تولیدکنندگان مواد غذایی به تولید 
گیاهی  پنیرهای  از  بیشتری  انـــواع 
روی‌آورده‌اند. بااین‌حال بسیاری از 
این پنیرها ارزش غذایی کمی دارند. 
مــواد اصلی در بسیاری از پنیرهای 
گیاهی )معمولا روغــن نارگیل یا  گیاهی نشاسته و روغــن‌هــای 
که نشاسته به قند تجزیه می‌شود  روغــن پالم( اســت. از آنجا 
ــش وزن یا  ــزای ــاد آن مــی‌تــوانــد بــه‌طــور بــالــقــوه بــه اف مــصــرف زیـ
و بیماری‌های قلبی منجر  نــوع 2  بیماری‌هایی مانند دیابت 
شود. روغن‌های گیاهی موجود در پنیر گیاهی نیز تاثیرات حتی 
کامل از چربی‌های  بدتری دارنــد. روغــن نارگیل تقریبا به‌طور 
که می‌توانند خطر بیماری‌های قلبی را افزایش دهند  اشباع 
تشکیل شده است. روغن پالم نیز‌ که در برخی پنیرهای گیاهی 
یافت می‌شود، هرچند جایگزین نسبتا بهتری است اما حدود 
نیمی از چربی موجود در آن نیز چربی اشباع‌شده است. با وجود 
آن‌کـــه پنیرهای لبنی هــم ســرشــار از چــربــی‌هــای اشــبــاع‌شــده 
هستند اما شواهد خوبی وجود دارد که نشان می‌دهد مصرف 
آنها با افزایش خطر بیماری‌های قلبی - عروقی مرتبط نیست. 
احتمالا  امــا  نیست  به‌طور قطع مشخص  ایــن موضوع  دلیل 
که چربی‌های اشباع در پنیرهای لبنی به  دلیلش ایــن اســت 
اندازه چربی‌های موجود در سایر مواد غذایی مانند گوشت یا 

روغن نارگیل توسط بدن جذب نمی‌شوند.

 محتوای غذایی پنیرهای گیاهی

شاید بسیاری از افراد انتظار داشته باشند که پنیر گیاهی، مانند 
گیاهی  پنیرهای  اما  باشد  از پروتئین  لبنی، منبع خوبی  پنیر 
گیاهی و نشاسته تشکیل شده‌اند، پروتئین  از روغن‌های  که 
کمی دارند. مقدار و انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی موجود در 
زیرا  اســت،  متفاوت  قابل‌توجهی  به‌طور  نیز  گیاهی  پنیرهای 
سطح این مواد در این پنیرها به میزان اضافه‌شدن آنها توسط 
تولیدکننده بستگی دارد. در نتیجه، برخلاف پنیر لبنی، بیشتر 
کلسیم  اصــا  یا  کمی هستند  کلسیم  گیاهی حــاوی  پنیرهای 
ندارند. این پنیرها همچنین اغلب فاقد سایر ریزمغذی‌های 
مهم موجود در پنیر لبنی مانند ید، ویتامین B12 و ویتامین 
گاه‌به‌گاه  که مصرف  D هستند. هرچند بعید به نظر می‌رسد 
گیاهی ضــرری بــرای بــدن داشته باشد امــا تکیه  یک تکه پنیر 
بر آن به‌عنوان جایگزینی بــرای لبنیات، ممکن است سلامت 
که به  شما را به خطر بیندازد. در یک مطالعه بالینی، افــرادی 
معادل‌های  با  را  حیوانی  غ  تخم‌مر و  لبنیات  هفته   12 مــدت 
گیاهی آنها جایگزین کردند، در پایان مطالعه سلامت استخوان 
گیاهی بسته  بااین‌حال برخی پنیرهای  ضعیف‌تری داشتند. 
به مواد تشکیل‌دهنده‌‌شان می‌توانند سالم‌تر از بقیه باشند. 
ــاوی بــادام‌هــنــدی هستند. این  کــه ح ــرای ‌مــثــال، پنیرهایی  ب
محصولات معمولا نسبت به سایر انواع پنیرهای گیاهی سطوح 
بالاتر پروتئین و سطوح کمتر سدیم و چربی اشباع‌شده دارند. 
این بدان معنی است که گیاهخواران باید محتویات پنیرهای 
گیاهی )و سایر جایگزین‌های گیاهی( را به‌دقت بررسی کنند تا 
مصرف مواد مضر مانند چربی‌های اشباع را به حداقل برسانند. 
گیاهخواران همچنین باید روی دریافت ریزمغذی‌های ضروری 
مانند ویتامین B12، کلسیم و ویتامین D از مکمل‌های ویتامین 

یا غذاهای کامل تمرکز کنند.
news24.com :منبع

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.
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می‌گوید: بگــو- مدفــن امام هــادی)ع(- 
دلواپســی10( هدیــه- مســجدی تاریخی 
در اســتان یــزد- زره جنــگاوران قدیم11( 

- اشــاره  گریختن- زیبایی12( اعلام خطر
به دور- سقف فروریخته13( فخرفروشی- 
آستانه- مفلوج14( درجه حرارت- شاعر 
شــیری15(  فرآورده‌هــای  اصفهانــی- 
لطیفــه- خیالپرداز و احساســاتی- واحد 

پول قرقیزستان.

 جدول ویژه

افقی:  ‏1( ریسیدن- علامت- درازگوش2( 
غ  ساز بادی موسیقی کلاسیک غربی- مر
- گشــودن معمــا3( قســمتی از  غمخــوار

پا- هم‌زمانی- کانی بســیار ســخت برای 
صیقــل دادن فلــزات4( مقاومــت متغیــر 
- چند رقم 5( پرنده‌ای از خانواده  سه‌سر
کرکس- نویسنده نمایش خانه عروسک- 
 - دزدیــدن6( اندوهگیــن- اصــل هرچیز
تاب و توان7( ایشــان- فیض رســاندن- 
جوانــه  از  شــیرین  کــی  خورا یــازده8( 
گنــدم و آرد- ســراینده مجموعــه شــعر 
شــکفتن در مه- موجب9( نشانه صفت 
کربوهیــدرات  فراوان‌تریــن  تفضیلــی- 
شیرمســت10(  بزغالــه  طبیعــت-  در 
پــادگان   )11 رازهــا اروپایــی-  نغمــه- 
- موبیــز12( نوعــی  نظامــی- کتــاب شــعر

بــازی محلــی- توکســین13( گران‌تریــن 
نخ- نوعی حلــوا- پهلوان14( مســاوی- 
فرآیند تبدیل فرآورده‌های نفتی سنگین 
آش  روزی‌دهنــده15(   - ســبک‌تر بــه 
ســرکه- مخلوط‌کن- انجمن بین‌المللی 

حمل‌ونقل هوایی.
1( اهلــی- خطیــب نامــدار  عمــودی:   
جمــال  رمــان   )2 ناامیــد یونانــی- 
میرصادقــی- فــال نیــک- نوعــی پارچــه 
- شراره  پشمی3( داخل- لبه تیز شمشیر
آتش4( سازمان پیمان آتلانتیک شمالی- 
ســیاره زهره- ســگ فضانورد شــوروی5( 
از راه‌هــای اثبــات وقــوع جنایــت در فقــه 
اســامی- از آرایه‌هــای ادبــی6( گیاهی- 
تمــدن قدیمــی در بین‌النهریــن- کبوتــر 
دشتی7( آب‌نمک- رهبر انقلابی شیلی- 
چــه کســی8( شــهری در یونــان- نوعــی 
پنیــر نیمــه ســخت کــه از شــیر خالــص بز 
تهیــه می‌شــود- قاصــد9( گیــاه تــالاب- 
پشــه مالاریا- بــرات مــدت‌دار10( شــریک 
زندگــی- تغــار چوبــی- حــداد11( از بیــن 
رفتن- نام چندتن از پادشــاهان فرانســه 
بــود12( مقابــل رعیــت- متقــارب- زبــان 
ترکی13( آشــیانه پرنده- پســر رســتم- به 
دنیا آوردن14( غزوه ســال سوم هجرت- 
چهارپایان- دانش خداشناسی15( دانه 
حاصــل از گیاهــان خانــواده گندمیــان- 

. - دیدار گوشه‌ای در دستگاه ماهور

 حل جدول عادی      6321 حل جدول  ویژه       6321

جدول    6322 

طراح: بیژن گورانی

خبر

ــاوی »روی« مــی‌تــوانــد بــه تــقــویــت نقش  ــواد غــذایــی حـ مــصــرف مـ
محافظتی پروتئین انتقالی در برابر بیماری پارکینسون کمک کند. 
تحقیقات نشان داده که »زینک« ممکن است نقش غیرمنتظره‌ای 
در جلوگیری از تجمع آلفا سینوکلئین با تقویت پروتئین انتقالی به 

نام آلبومین برای مهار خوشه‌بندی داشته باشد./ مهر

روی؛‌ محافظ شما در برابر پارکینسون
مطالعه جدیدی از‌سوی محققان دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا نشان 
می‌دهد که خوردن پنج تا شش آلو خشک در روز می‌تواند توده و 
کم استخوان را حفظ کرده و از ابتلا به پوکی استخوان جلوگیری  ترا
که از دست دادن  کند. همین محققان در مطالعه دوم دریافتند 

سلامت استخوان با فرآیندهای التهابی در بدن مرتبط است./ مهر

 خوردن آلو ‌، ضامن سلامت استخوان‎ها
سرطان روده بزرگ سومین سرطان شایع در میان مردان و زنان است 
اما می‎توان با یک رژیم غذایی مناسب از این سرطان جلوگیری کرد. 
که رژیم غذایی سالمی دارند، ورزش  گفته متخصصان، افرادی  به 
کرده و وزن مناسب خود را حفظ می‌کنند، احتمال ابتلای‌شان به 

سرطان روده بزرگ را بیش از ۳۰ درصد کاهش می‌دهند./ ایسنا 

جلوگیری از سرطان روده بزرگ با رژیم

سودوکو   4230

حل سودوکو   4229

راز ماندگاری درخشش لبخند
 بعد از 40 سالگی بیش از پیش مراقب سلامت 

دهان و دندان‌های خود باشید


