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13
مهر|  محققان در گزارشی اعلام کردند داروی بیماری ام اس می تواند به بیماران مبتلا به صرع کمک کند. یافته های این مطالعه می تواند مبنایی برای 
توسعه داروهایی برای طیف وسیعی از بیماری های نورولوژیکی ازجمله آلزایمر و پارکینسون باشد که همانند بیماری صرع، دارای ویژگی عدم تعادل در 
فعالیت مغز هستند. محققان در این مطالعه به بررسی این موضوع پرداختند که مکانیسم تنظیم فعالیت مغز و حفظ ثبات و پایداری آن چیست. به منظور 
حل این موضوع، محققان بر بیماری صرع تمرکز کردند که مشخصه آن، فعالیت بیش از اندازه شبکه های نورونی در منطقه هیپوکامپ مغز است. بعد از انجام 
مجموعه ای از تست ها، آنها دریافتند داروی مورد استفاده برای درمان بیماری ام اس، می تواند موجب ترمیم نقطه تعادل شود و آن را به حالت نرمال بازگرداند. 

محققان افزودند این راه حل می تواند برای ۳۰ تا ۴۰ درصد مبتلایان به بیماری صرع که به درمان های فعلی واکنش نشان ندادند، موثر باشد.

داروی ام اس 
برای مبتلایان به 

صرع مفید است

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟15/30

اتمامصفحهآرایی
16/00

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

بسیاری از داروهای مورد استفاده 
بدون نسخه از جمله داروی ضد 
سرفه، سرماخوردگی، و ... باعث 

گیجی ناخواسته می شوند که 
ممکن است رانندگی را با مشکل 

روبه رو کند.

نگاهی به وضع سلامت دهان و دندان ایرانیان و راه هایی که می تواند از پوسیدگی دندان ها جلوگیری کند

200 میلیون  دندان خراب!
شــهروند|هر ایرانی 13 دندان خراب. خبرها 
خوب نیست وقتی سخن از سلامت دهان و دندان 
ایرانیان به میان می آید. رئیس اداره سلامت دهان 
و دندان وزارت بهداشــت، پیش از این گفته بود که 
هر ایرانی 35 تا 45 ســاله، 13 دندان خراب دارد. 
نتیجه یک مطالعه هم نشان داده بود که هر کودک 
12ســاله به طور میانگین 2.09 دندان خراب دارد 
که 83 درصــد از آن مربوط به پوســیدگی دندان 
اســت. اعدادی که صدای اعتراض وزیر بهداشت را 
هم درآورد. اوضاع نابسامان بهداشت دهان و دندان 
ایرانیان، اما به همین جا ختم نمی شود و متخصصان 
دندانپزشک معتقدند که شرایط نامطلوب تر از این 
حرف هاســت، به ویژه زمانی که نوبــت به کودکان 
می رســد. این متخصصان با کمی ضــرب و جمع 
اعداد، اعلام می کنند که 200 میلیون دندان خراب 
در دهان ایرانیان اســت.  هزار و یــک دلیل، منجر 
به خراب شــدن دندان می شود اما شــاید یکی از 
مهمترین دلایلی که باعث شــده پوسیدگی دندان 
در ایران زیاد باشد، هزینه های بالای دندانپزشکی 
است. بسیاری از خدمات دندانپزشکی با تعرفه آزاد 
حساب می شــود و همین هم افراد را برای مراجعه 
به دندانپزشک هراسان کرده اســت. شاید همین 
دلیل سبب شده تا خیلی ها حتی برای معاینه های 
6ماهه هم به دندانپزشــکی مراجعه نکنند و زمانی 

سر از دندانپزشــکی دربیاورند که دیگر کار از کار 
گذشته و درست کردن دندان، نیاز به پیگیری های 
مداوم و صرف هزینه های زیاد داشــته باشد. تغذیه 
نامناســب، بی توجهی به بهداشت دهان و دندان و 
بی توجهی به معاینه مداوم از سوی دندانپزشکان، 
 از عوامل اصلــی خرابی و پوســیدگی های عمیق

دندان است.
پوسیدگیچهزمانیرخمیدهد؟

پوسیدگی دندان زمانی ایجاد می شود که غذاهای 
حاوی کربوهیدرات بیــن دندان ها گیــر بیفتد و 
به طور کامل با مســواک زدن و نخ دندان کشــیدن 
پاک نشود. دلایل اصلی پوسیدگی دندان، غذاهای 
شکری، چســبنده و نوشیدنی هاست. هر چه شکر 
بیشتری مصرف شود، اسید بیشتری تولید می شود 
که منجر به پوســیدگی می شــود. قنــد با پلاک 
ترکیب می شود و مینای دندان را تضعیف می کند 
و ما را در معرض پوســیدگی دنــدان قرار می دهد. 
هر بار که یک اسنک شیرین می خورید، دندان های 
شــما برای 20 دقیقه آســیب پذیر هســتند. حالا 
در این شــرایط خوب اســت کمی به فکر سلامتی 
دندان هایمان باشیم. جالب است بدانیم که برخی 
مواد غذایی می توانند به دندان ضرر بیشــتری وارد 
کنند و با شناسایی آنها و خودداری از استفاده زیاد، 

می توانیم جلوی خرابی دندان را بگیریم.

اینخوراکیهادندانهایتانراخرابمیکند

اینخوراکیهابرایدندانتانمفیداست

آب نبات های سفت: مک زدن آب نبات در دهان شاید 
خیلی مضر به نظر نرسد، اما این نوع خوراکی ها باعث 
 می شوند شکرهای موجود در آنها برای مدت طولانی 
در دهان باقی بمانند. جویدن آنها هم ممکن اســت 
منجر به  شکستن  یا ترک خوردن دندان های سالم، پر 

کرده یا پانسمان شده شود. 
آب معدنی:  پروسه خالص سازی آب، منجر به اسیدی 
شدن آن می شود. اسید در دندان موجب پوسیدگی و 

 کرم خوردگی می شود. 
آدامس نعنایی: جویدن آدامس   های نعنایی مثل این است 
که دندان های خود را در شکر خیسانده اید.  سعی کنید از 
آدامس های بدون شکر همچون زایلیتول استفاده کنید 

که با باکتری های دهانی نیز مبارزه می  کنند . 
شکلات جویدنی: شکلات های جویدنی لای دندان 
و لثه گیر می کنند و موجب ایجاد پلاک می شــوند. 

 همچنین خوردن شکلات در موقع نامناسب باعث از 
بین رفتن دندان می شود. اگر خیلی خوردن شکلات 
را  دوست دارید بهتر است از انواع شکلات تلخ استفاده 

کنید که ضرر بسیار کمتری دارند. 
 لیموناد: اســید موجود در لیمو باعث آســیب دیدن 
دندان ها می شود. لیموناد ترکیبی از شکر و لیموست 
که  هر دو برای دندان ضــرر دارند. حتی اضافه کردن 
 تکه های لیمو بــه آب هم می تواند همیــن خطر را

در بر داشته  باشد. 
پاپ کورن: پاپ کــورن در میان دندان ها باقی می ماند 
و باعث رشــد و پرورش باکتری های مضر می شــود. 
 دانه های شکوفه نکرده از همه بدتر هستند، زیرا بدون 
این که متوجه باشیم این دانه های سفت را گاز  می زنیم 
و ممکن اســت باعث ترک خوردن یا شکستن دندان 

شوند. 

میوه های خشک: اصولا تنقلاتی مثل انجیر، کشمش یا 
زردآلوی خشک شده مملو از شکر و فیبرهای  سلولوزی 
غیرقابل حل شدن هســتند که مثل جویدن تافی، 
شکرها را در اطراف دندان جمع می کنند. بهتر  است 

همیشه از میوه های تازه استفاده کنید . 
نان سفید: کربوهیدرات موجود در نان سفید در آب حل و 
منجر به ترشح اسید می شود و همچنین مینای دندان  را 
نیز از بین می برد. به علاوه، نان سفید خاصیت چسبندگی 

هم دارد و ممکن است لای دندان ها  باقی بماند. 
مرکبات: مرکبات سرشار از اسیدند که برای دندان ضرر 
دارند. پس از خوردن مرکبات و خوراکی های  مملو از 

آنها حتما آب بنوشید .
سرکه: این ماده غذایی تــرش و خوشمزه باعث خراب 
شدن دندان ها می شود. البته کاهو با آسیبی که  سرکه 
به دندان ها می رساند، مبارزه می کند. بنابراین سرکه 

بالزامیک را روی سالاد خود بریزید و بدون هیچ  نگرانی 
میل کنید.    

کاری: این پودر خیلی تیره نیست، اما رنگدانه های قوی 
آن باعث زرد شــدن دندان و باقی ماندن زردی روی 
 دندان ها می شود. هرگاه خواستید از غذاهای مملو از 

کاری استفاده کنید حتما بعد از آن آب زیاد  بنوشید .
چای سیاه: تانین موجود در چای منجر به لکه دار شدن 
دندان ها می شــود. برای این که دندان هایمان لکه دار 

 نشود، بهتر است از چای سبز و گیاهی استفاده کنید. 
کمپوت: بیشــتر میوه ها خودشــان به انــدازه کافی 
شیرین اند، اما تولیدکننده های کمپوت، مقدار زیادی 
شکر به آنها  اضافه می کنند. مرکبات کنسروشده داخل 
شربت غلیظ بدترین خوراکی برای دندان هاست، زیرا 
 مملو از اسید و شکر به طور یکجاست که هر دو باعث 

خراب شدن دندان ها می شود. 

پاستا: مینای دندان بشدت در برابر رنگ های تیره 
آســیب پذیر اســت. یکی از خوراکی هایی که بر 
رنگ  دندان ها تأثیر می گذارد، رنگ قرمز پاستا و 
مایع ماکارونی است. میناهای منفذدار به راحتی 
این رنگ ها را به  خود جذب و لکه های نازیبا ایجاد 
می کنند. همچنین اسید موجود در گوجه فرنگی 
باعث ایجــاد منافــذ در  دندان می شــود. برای 
برطرف کردن این مشــکل بهتر اســت بلافاصله 
پس از خــوردن پاســتا و ماکارونــی، آب را در 
  دهان خود قرقــره کنید تا ســس روی دندان ها

نماند . 
یخ: جویدن یخ می تواند به مینای دندان آسیب برساند یا 

منجر به ترک خوردگی دندان شود . 
نوشیدنی های ورزشی: این نوشابه ها هم اغلب سرشار 

از قند است.  

بلال: دندانپزشــکان می گویند گاز زدن بلال )کبابی، آب پز یا بخارپز( 
موجب ترک خوردن یا شکستن  دندان های سالم، پر کرده یا پانسمان 
شده، ارتودنسی، سیم یا براکت ها می شود. شما می توانید دانه های بلال 

 را از بدنش جدا کنید و با قاشق )مثل ذرت مکزیکی( میل کنید. 

چیپس سیب زمینی: با هر بار گاز زدن چیپس، تکه های این ورقه های شور و برشته 
به دندان می چســبند و  برای مدت طولانی در دهان باقی می مانند. این تکه های 
باقی مانده لای دندان هــا، باکتری های تولید کننده  اســید در مبارزه با چیپس 

زیاده روی می کنند و در انتها به کرم خوردگی و خراب شدن دندان منجر می شوند.  

نوشابه:   بیشتر سوداها و نوشابه ها شامل اسید هستند که مینای دندان را 
از بین می برند. برای از بین بردن  این اشکال، طوری نوشابه را سر بکشید 

که کمترین تماس را با دندان های شما پیدا کند .

کره بادام زمینی و مارمالاد: کره بادام زمینی و مارمالاد هر دو حاوی مقادیر زیادی شکر 
هستند. یعنی با گاز  زدن هر لقمه ای که حاوی این مواد است، باکتری های پوسیدگی 
مینای دندان وارد عمل می شوند و از آن جا که  هر دو این مواد چسبناک هستند، باعث 

می شوند باکتری ها به دندان های شما بچسبند و بیشتر به آنها  آسیب برسانند.

غذاهای غنی از کلسیم و فســفر: اینعناصرسازههایمینای
دنداناندومصرفغذاهــایغنیازآنها،ضروریاســت.اگر
میخواهیددندانهایتانراقویوسالمنگهدارید،ماست،پنیر،
غذاهایدریایی،شیر،توفو،بادامو...منابعکلیسمودانهکدوتنبل،
ماهی،برنج،آجیل،گوشتقرمز،تخممرغ،آبقلمو...هممنابع

فسفرند.
غذاهای ترُد، با آب زیاد برای سلامت دندان   :  غذاهایترد،حاوی
مقدارزیادیآب،برایدندانهایشــمایکراهعالیاست.اول،
جویدنباعثتولیدبیشتربزاقمیشودکهبهترینباکتریکش
طبیعیاستکهباعثجلوگیریازحفرهدندانیمیشود.دوم،به
علتبافتشاناینغذاهابهطورطبیعیسایندههستند،بهطوری

کهآنهابهآرامیسطوحدندانراپاکمیکنندوذراتماندهازمواد
غذاییراازبینمیبرند.هرچندمیوهوسبزیخامهمهمینعمل
راانجاممیدهد،امااینبهانهایبرایمسواکنزدننیست.کرفس،

سیب،خیاروهویجازجملهاینموادغذاییاند.
غذاهای غنی از ویتامین  D :ویتامینDبرایسلامتعمومیشمابسیار
ضروریاست،امااگردندانهایسالمنیزمیخواهیدمهماست.دلیل

اصلیآنکمکبهبدنشمابرایجذببهترکلسیماست.
غذاهای غنی از ویتامین  C :ویتامینCقدرتمنداستومیتواند
رگهایخونیراتقویتکندوالتهــابراکاهشدهد.ویتامین
Cهمچنینبرایتولیدکلاژنکهیکپروتیینکلیدیاســتبه
شمادرمبارزهبابیماریهایپریودنتالکمکمیکند.درفقدان

ویتامینC،لثههایشماحساستروباکتریهاییکهباعثبیماری
پریودنتالهستند،قویترمیشوند.

غذاهای غنی از آنتی اکسیدان ها   :  آنتیاکسیدانهاباباکتریهایی
کهباعثالتهــابوبیماریهایپریودنتالمیشــوند،مبارزه
میکنند.آنهابهمحافظتازلثههاودیگربافتهاازشــرآسیب
سلولیوعفونتباکتریاییکمکمیکنند.دلمه،پرتقال،کیوی،
توتفرنگی،کلمبروکلی،انواعتوتها،انگور،کشمشو...منابع

آنتیاکسیدانهستند.
غذاهای حاوی پروبیوتیک:درحالحاضرشــواهدیوجوددارد
مبنیبراینکهپروبیوتیکهاممکناســتباعثکاهشپلاکو

افزایشلکهایسالمشوند.

خربزه:خربزهغنیازپلیفنلهاستکهمنجربهازبینرفتنپلاک
دندانمیشود،بنابراینخطرحفرهســازیراکاهشمیدهد.
خربزههایتازهبهخصوصدرمتوقفســازیروندتشکیلپلاک

موثرهستند.
توت فرنگی:اگرمیخواهیددندانهایسالمداشتهباشید،بهتر
،Cاستتوتفرنگیرادوستداشتهباشــید!آنهاباویتامین
آنتیاکسیدانهاوهمچنیناسیدمالیککهحتیمیتواندبهطور

طبیعیدندانهایشماراسفیدکند،همراههستند.
زنجبیل:زنجبیلازبســیاریجهاتحتیهنگامیکهصحبتاز
سلامتدهانبهمیانمیآید،شگفتانگیزاست.ممکناستزبان

شمارابسوزاند،ولیرشدباکتریرامهارمیکند.
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