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سپید: احتمالا از همان دوران کودکی با توصیه هایی در مورد 
نحوه جلوگیری از پوسیدگی دندان مواجه شده اید؛ اما اکثر 
افراد اطلاعات زیادی در مورد تصورهای غلط و حقایق 
مربوط به پوسیدگی دندان ندارند. آگاهی از این تصورات 
غلط و حقایق نقش مهمی در محافظت از دندان ها و داشتن 
یک لبخند زیبا دارند. به همین دلیل در ادامه این مقاله به 
15 مورد از مهم ترین تصورهای غلط و حقایق مربوط به 

پوسیدگی دندان اشاره می کنیم.
1. تصور غلط: قند یا شکر تنها چیزی است که باعث 
پوسیدگی دندان می شود. حقیقت این است که اسید 
دلیل  باکتری های موجود در دهان  از طریق  تولیدشده 
پوسیدگی هاست. هر کربوهیدراتی که می خوریم، می تواند 
این فرایند را آغاز کند. از میان کربوهیدرات ها می توان به 

قند، برنج، سیب زمینی، نان، میوه ها و سبزی ها اشاره کرد.
2. حقیقت: اسید باعث پوسیدگی دندان می شود. 
غذاهای اسیدی می توانند لایه بیرونی دندان )مینای دندان( 
را تجزیه کنند، می توانند دندان ها را ضعیف کنند و احتمال 
پوسیدگی دندان ها را افزایش دهند. باکتری هایی که مسئول 
پوسیدگی دندان هستند اسیدهایی را تولید می کنند و خوردن 
غذاهای اسیدی در طول روز )مانند آب میوه و نوشیدنی های 

گازدار( این فرایند را تشدید می کند.
3. تصور غلط: کودکان در مقایسه 

دچار  بیشتر  بزرگسال ها  با 
می شوند.  دندان  پوسیدگی 
شیر  آب  در  موجود  فلوراید 
باعث شده است که در طی 20 
پوسیدگی  میزان  گذشته  سال 
مدرسه ای  کودکان  در  دندان 
تا 50 درصد کاهش یابد. علاوه 
بر این میزان پوسیدگی دندان در 
سالمندان در حال افزایش است، 
چون داروهای مصرفی آن ها باعث 

خشک شدن دهان می شوند. بزاق 
محافظت  شما  دندان های  از  دهان 

می کند و مصرف دارو می تواند آن را کاهش دهد.
4. تصور غلط: قرار دادن قرص آسپیرین در کنار دندان 
باعث تسکین درد دندان می شود. برای تسکین درد باید 
قرص آسپیرین را ببلعید. ازآنجایی که آسپیرین اسیدی 
است، قرار دادن آن در کنار دندان می تواند باعث سوزاندن 

بافت لثه و زخم دردناکی در اطراف دندان شود.
5. تصور غلط: همه دندان های پرکرده نیاز به پرکردن 
دوباره دارند. مواد پرکننده دندان عمر متوسط معینی دارند. 
اما طول عمر متوسط این مواد به مواردی همچون سائیدگی 
دندان و بهداشت دهانی نیز بستگی دارند. اگر مراقب 
دندان های خود باشید و بهداشت دهان و دندان را رعایت 
کنید، احتمال بروز مشکلات دندانی در شما کمتر می شود و 

طول عمر متوسط مواد پرکننده نیز افزایش می یابد.

6. تصور غلط: در صورت ابتلا به پوسیدگی دندان 
متوجه آن می شوید. بعضی از اوقات متوجه پوسیدگی 
دندان خود می شوید، اما در این هنگام بخش بزرگی از دندان 
شما دچار پوسیدگی شده است، بنابراین توصیه می شود که 
تا پیش از بیشتر شدن پوسیدگی به دندانپزشک مراجعه کنید 
تا از طریق عکس گرفتن دندان و معاینه مانع بیشتر شدن 

پوسیدگی و درد ناشی از آن شود.
می شود،  درمان  یک دندان  که  زمانی  حقیقت:   .7
دندانپزشک شما  وقتی که  متوقف می شود.  پوسیدگی 
سوراخ دندان را پر می کند، پوسیدگی این ناحیه از دندان 
متوقف می شود؛ اما اگر مراقب دندان خود نباشید، امکان 

شروع یک پوسیدگی جدید وجود دارد.
8. حقیقت: احتمال بروز پوسیدگی ها در بین دندان ها 
بیشتر است. باکتری ها می توانند درجاهایی 
از دندان پنهان شوند که امکان مسواک 
زدن آن ها یا استفاده از نخ دندان 
برای آن ها وجود ندارد، بنابراین 
بیشتر در معرض  نقاطی  چنین 
پوسیدگی هستند. توصیه می شود 
که برای جلوگیری از پوسیدگی در 

چنین نقاطی از دهان شویه استفاده کنید.
9. تصور غلط: دندان قروچه و به هم سائیدن 
دندان ها می تواند به پوسیدگی منجر شود. 
است،  غلط  تصور  یک  ادعایی  چنین  گرچه 
اما خطی از واقعیت را هم در خود دارد. پوسیدگی ها 
اصولا ناشی از باکتری های تولیدکننده اسید هستند. اما 
دندان قروچه و به هم سائیدن دندان ها از بدترین کارهایی 
است که یک فرد با دندان های خود انجام می دهد. جویدن 
اما  می کند،  وارد  دندان ها  به  بسیارکمی  فشار  غذاها 
دندان قروچه باعث می شود که فشار بسیار زیادی روی 
دندان ها وارد آید. این برخورد شدید دندان ها 
باعث از بین رفتن مینای دندان می شود و 
درنتیجه دندان ها را در مقابل پوسیدگی 
آسیب پذیرتر سازد. علاوه بر این، این 
کار باعث عقب رفتن لثه و مشخص 

شدن ریشه دندان می شود.

10. تصور غلط: فاصله میان دندان ها باعث پوسیدگی 
می شود. امکان تمیز نگه داشتن دندان های با فاصله بیشتر 
آسان تر است، بنابراین مادامی که غذاها در این فاصله ها 
گیر نکنند امکان پوسیدگی وجود ندارد، البته باید مراقب 
دندان های با فاصله کم هم باشید. امکان گیرکردن غذاها در 
میان این دندان ها بیشتر است و در صورت تمیز نشدن آن ها 

امکان پوسیدگی وجود دارد.
1. حقیقت: ترک خوردن و لب  پر شدن دندان باعث  1
پوسیدگی می شود. این عارضه ها در دندان می توانند به 
محیطی برای رشد باکتری ها تبدیل شوند و اگر امکان تمیز 
کردن آن ها وجود نداشته باشد، احتمال پوسیدگی افزایش 
می یابد. توصیه می شود که برای جلوگیری از پوسیدگی در 

چنین نقاطی از دهان شویه فلورایددار استفاده کنید.
12. تصور غلط: حساسیت در دندان به این معنا است 
که دچار پوسیدگی دندان هستید. بعضی از پوسیدگی ها 
باعث حساسیت دندان ها به سرما و شیرینی می شوند، اما 
تمام پوسیدگی ها این گونه نیستند. عوامل دیگری نیز وجود 

دارند که می توانند باعث حساسیت دندان های شما شوند.
13. تصور غلط: پوسیدگی ها تنها دلیل برای روت 
کانال )عصب کشی( هستند. اگر عصب درون یک دندان 
آسیب دیده باشد، مجبور به انجام روت کانال هستید. یک 
پوسیدگی پر نشده می تواند فرد را مجبور به انجام روت کانال 
کند، همان طور که مواردی همچون به هم دندان قروچه و 

برهم فشردن آن ها نیز به آسیب به دندان منجر می شوند.
دندان  پوسیدگی  دچار  نوزادان  غلط:  تصور   .14
نمی شوند. دندان های نوزادان هم دچار پوسیدگی دندان 
می شود و عدم درمان این پوسیدگی می تواند باعث بروز 

پوسیدگی در دیگر دندان ها شود.
15. حقیقت: برای جلوگیری از پوسیدگی دندان باید 
مسواک بزنید و از نخ دندان و دهان شویه هم استفاده 
کنید. قطعا پیشگیری بهترین راه حل است. روزی دوبار 
دندان ها را با خمیردندان فلورایددار بشویید، هرروز از نخ 
دندان استفاده کنید و دهان خود را با دهانشویه بشویید. اگر 
هرروز باکتری ها را از دهان خود بزدایید، دچار پوسیدگی 

دندان نمی شوید.
WebMD :منبع

فــرار از  پـوسـیدگی
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سپید: مصرف گوشت قرمز با مشکلات 
بهداشتی بسیاری همراه است و به تازگی 
ارتباط آن با نارسایی کلیه نیز مشخص شده 
است. مطالعه ای تازه که در شماره آینده 
ژورنال انجمن آمریکایی نفرولوژی منتشر 
خواهد شد، حاکی از ارتباط میان مصرف 
گوشت قرمز و خطر ابتلا به نارسایی کلیوی 
است.این مطالعه به عنوان بخشی از برنامه 
مطالعه سنگاپور و چین انجام شده، اطلاعات 
بیش از 63 هزار نفر بزرگسال را که در چین 
و سنگاپور زندگی می کنند، بررسی کرده و 
به این نتیجه دست یافته است که خوردن 
گوشت قرمز ارتباط قوی با افزایش خطر 
ابتلا به نارسایی کلیوی پیشرفته  و درنتیجه 
مختل شدن عملکرد طبیعی این عضو دارد. 
همچنین در این مطالعه مشخص شد که 
این ارتباط وابسته به مقدار مصرف است به 
این معنی که هر چه مصرف گوشت قرمز 
بیشتر باشد خطر ابتلا به نارسایی کلیه نیز 

بیشتر است.
در روند انجام این مطالعه مشخص شد 
مصرف کنندگان با میزان بالای گوشت قرمز، 
40 درصد بیشتر در معرض نارسایی کلیوی 
پیشرفته قرار دارند. پزشکان تاکید کردند که 
این ارتباط حتی در صورت رعایت کردن 
سایر عوامل بهداشتی همچون انتخاب الگوی 
زندگی سالم برای جبران پیامدهای مصرف 

گوشت قرمز، همچنان باقی می ماند.
دکتر وون پوای کو استاد اداره علوم بالینی 
در دانشکده پزشکی دوک-نوس در سنگاپور 
تاکید کرد مبتلایان به نارسایی کلیه و افراد 
سالم باید در وعده های غذایی خود جایی هم 
برای پروتئین های گیاهی باز کنند. محققان 
همچنان مشخص کردند که فقط جایگزین 
با  قرمز  غذایی گوشت  وعده  کردن یک 
سایر پروتئین ها، به خصوص پروتئین های 
 گیاهی می تواند ابتلا به نارسایی کلیوی را تا 

60 درصد کاهش دهد.
AOL :منبع

مصـرف گوشت قرمـز و 
افزایش نارسـایی کلیـه 

تـازه هـا

سپید: عفونت های گوش صرفا دردناک نیستند، بلکه برای 
درمان کامل آن ها به یک یا دو هفته نیاز است. برای بسیاری 
از کودک ها و بزرگسال های مبتلابه عفونت های گوش 
 )wait-and-see approach(  رویکرد منتظر باش و ببین
ـ یعنی بدون آنتی بیوتیک هاـ توصیه می شود. این رویکرد 
مطرح شده بر اساس رهنمون هایی است که در ماه فوریه 
 Otolaryngology_ Head and Neck 2016 در ژورنال
Surgery به چاپ رسید. علاوه بر این، درمان های طبیعی 

نیز در تسکین عفونت های گوش موثر هستند.
دکتر متیو بوش، متخصص گوش، حلق و بینی و استادیار 
گوش، حلق و بینی در مرکز سلامتی دانشگاه کنتاکی آمریکا 
می گوید: »هیچ داده علمی وجود ندارد که نشان دهنده 
تاثیر مثبت درمان های طبیعی برای عفونت های گوش 
باشد، اما این درمان های طبیعی می توانند تسکین دهنده 
باشند و تاثیر یک دارونما را داشته باشند.« خبر خوب 
در مورد این درمان های طبیعی این است که هیچ خطری 
ندارند، بنابراین ارزش امتحان کردن را دارند. به همین 
برای  درمان های طبیعی  به مرسوم ترین  ادامه  در  دلیل 

عفونت های گوش اشاره می کنیم.

1 »بامب کردن« گوش

دهان خود را ببندید و سوراخ های بینی خود را نگه دارید 
و سعی کنید که نفس را از بینی خود بیرون دهید. )مانور 
والسالوا( در این حالت باید یک صدای کوچک بامب 

بشنوید یا احساس کنید، همان طور که در هواپیما یا 
روی کوه به دلیل تغیر ارتفاع این احساس را 

در گوش خود می کنید. دکتر رز می گوید 
که توانایی بدن در ایجاد احساس بامب 

در گوش برای سلامتی گوش ها مفید 
است و یک امر حیاتی برای خلبان ها 
و غواص ها محسوب می شود. چنین 
عملی باعث درد گوش نمی شود، 
اما اگر در گوش خود احساس درد 
امتحان کردن چند  از  بعد  کردید، 
راه حل دیگر و کارا نبودن آن ها دوباره 

همین عمل را تکرار کنید.

2 کمپرس مرطوب

برای درست کردن یک کمپرس گرم ابتدا حوله 
را درون آب گرم فروببرید و سپس آن را چنگ بزنید 

تا آب اضافی آن خارج شود. سپس حوله را به صورت 

یک مستطیل درآورید و روی گوش خود نگه دارید. گرما 
و رطوبت می تواند به برطرف شدن گرفتگی گوش شما 
کمک کند. اگر تب دارید، می توانید برای درست کردن 

کمپرس سرد از آب سرد استفاده کنید.

3 بخار

بخار نیز می تواند  مانند رطوبت گرما در باز کردن گرفتگی 
طبیعی  درمان  این  از  استفاده  برای  باشد.  موثر  گوش 
می توانید یک حمام یا دوش پر از بخار بگیرید یا بخار 
یک ظرف آب جوش را استشمام کنید. برای استفاده از 
بخار یک ظرف آب جوش باید حوله ای را روی سر خود 

قرار دهید تا بخار به اطراف پراکنده نشود.

4 قرقره کردن با آب نمک

گاهی درد گوش با درد گلو مرتبط است و به همین دلیل 
با قرقره کردن آب نمک گرم می توان به تسکین علائم 
مربوط به درد گوش کمک کرد. یک قاشق چای خوری 
نمک را با 220 سی سی آب گرم مخلوط و سپس آن 

را قرقره کنید.

5 سرکه و الکل مالشی

اگر دچار عارضه »گوش شناگران« )عفونت گوش خارجی 

معمولا به علت ماندن آب در گوش پس از شنا(  هستید، 
این محلول می تواند به تسکین درد گوش شما کمک کند. 
محلولی را فراهم آورید که نیمی از آن سرکه و نیم دیگر آن 
الکل مالشی )الکل دناتوره و معطر که برای ماساژ استفاده 
می شود( است. سپس با استفاده از یک قطره چکان این 
محلول را در مجرای گوش خود بریزید؛ اما اگر در پرده 
گوشتان سوراخ است یا اگر این محلول باعث احساس 
ناراحتی در گوش شما می شود، از استفاده از این محلول 
خودداری کنید؛ همچنین اگر پس از خارج شدن از استخر 
از این محلول استفاده کنید، می توانید از دچارشدن به 

عارضه گوش شناگران پیشگیری کنید.
داروهای مسکن بی نسخه هم می تواند به تخفیف گوش درد 
کمک کند. اگر مبتلابه آلرژی هستید از عوامل ایجادکننده 
گرفتگی گوش دوری کنید، چون ممکن است که باعث 

عفونت های گوش شوند.
اگرچه اغلب موارد عفونت های گوش و درد گوش غالبا با 
گذشت زمان و با مراقبت معمول بهتر می شوند، اما برخی 
موارد عفونت گوش نیازمند درمان های جدی تری هستند. 
اگر در مدت یک یا دو روز تمام این درمان های طبیعی را 
امتحان کردید و همچنان از درد گوش رنج می برید، بهتر 
است که به پزشک مراجعه کنید. ازآنجایی که علاوه بر 
عفونت گوش بیماری های دیگری نیز باعث درد گوش 
می شوند، شاید نیاز باشد که به پزشک مراجعه کنید و 

علت درد گوش خود را مشخص کنید.
گاهی از اوقات با عوارض خطرناک ناشی از عفونت های 
گوش مواجه می شوم. اگر درد گوش شما همراه 
با ضعف صورت، تب بالا، حمله صرع یا 
ترشح خون از گوش است یا اگر کودک 
شما مبتلابه درد گوش شد، فورا به 

پزشک مراجعه کنید.
تکرار عفونت های گوش می تواند 
و  شنوایی  دادن  دست  از  خطر 
مشکلات کلامی را برای کودکان 
افزایش دهد، بنابراین توصیه می شود 
که در صورت بازگشت درد یا عفونت 
گوش کودک خود فورا او را نزد پزشک 
مطرح شده  طبیعی  درمان های  ببرید. 
صرفا به تسکین درد گوش کمک می کنند 
و به هیچ وجه تنها راه برای درمان عفونت های 

درد گوش نیستند.
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5  درمـان طبیعـی برای عفـونت هـای گـوش

   ترجمه: مهسا امام پور

سپید:  کودکان به طور طبیعی سرشار از انرژی هستند. تغذیه آن ها با مواد 
غذایی مغذی سبب می شود سطح انرژی آن ها به طور مناسبی حفظ شود 
اما این کار می تواند به معضلی برای والدین تبدیل شود زیرا بسیاری از 
والدین نمی دانند چه چیزهایی می تواند انرژی کودکشان را در سطح 

بالا نگاه دارد.

1 یک صبحانه خوشمزه و متعادل را در نظر داشته باشید
حتما بسیار شنیده اید که خوردن وعده غذایی صبح از اهمیت ویژه ای 
برخوردار است و اگر کودک شما از سطح انرژی بالایی برخوردار باشد 
این وعده می تواند به خوبی متابولیسم او را فعال کند و برای باقی روز انرژی 
لازم او را نگاه دارد. سعی کنید که وعده صبحانه از کربوهیدرات های قند 
پایین، پروتئین های بدون چربی و چربی های سالم همچون امگا 3 و 
اسیدهای چرب ضروری تشکیل شده باشد. امگا 3 با بهبود تمرکز، تفکر 

و یادگیری، قدرت چشم و قلب سالم در ارتباط است.
ایده های سالم و سریع در این وعده غذایی:

نان جو و دارچین، بادام و انواع توت ها و تمشک ها، موز یا سیب
املت اسفناج، پنیر و گوجه فرنگی بر نان تست کم کالری

اسموتی میوه، ترکیب شده با ماست ساده و بادام خام
ماهی سالمون، تخم مرغ آب پز و آواکادو روی نان تست

2 لقمه های سالم نهار برای حفظ انرژی
یک صبح پرمشغله می تواند تمام انرژی صبحانه را مصرف کند. از 
محصولاتی همچون چیپس، شکلات و شیرینی ها که انرژی بالایی 
دارند اما ناسالم هستند پرهیز کنید و به جای آن از محصولاتی مانند 

این ها استفاده کنید:
تخم مرغ آب پز، هویج، گوجه فرنگی و خیار خرد شده

میوه های تازه
آجیل و دانه های غلات

گوشت های بدون چربی مانند برش هایی از مرغ یا بوقلمون

3 فرزند خود را به نوشیدن آب بیشتر ترغیب کنید
به  فعال،  کودکان  می کنیم،  فکر  ما  از  بسیاری  که  چیزی  به رغم 
نوشیدنی های شیرین نیازی ندارد به جای آب کافی در اختیار آن ها قرار 
دهید و مطمئن شوید که بدن آن ها به میزان کافی آب رسانی شده است. 
سعی کنید عادت نوشیدن آب، بدون شکر یا اسانس های اضافی را در 

بین آن ها جا بیندازید.

4 لبنیات را فراموش نکنید
کلسیم به رشد استخوان ها کمک و آن ها را قوی تر می کند. مطمئن شوید 
که کودک شما میزان دریافتی مناسبی از لبنیات شامل ماست، شیر، پنیر یا 
ترکیب لبنیات با غلات و پروتئین و کربوهیدرات ها را دارند. بد نیست 

اگر کودک شما هر شب قبل از خواب یک لیوان شیر مصرف کند.

5 وعده های کوچک برای بازی کودکتان کنار بگذارید
اگر فرزند شما برای یک ورزش عصرگاهی آماده می شود، بد نیست 
وعده های کوچک غذایی را برای این منظور و پیش فعالیت در نظر 
بگیرید. این وعده می تواند شامل کربوهیدرات های کم شیرینی، شیر و 
میوه ها باشد؛ ماست و موز و ساندویچی با نان کامل گندم هم گزینه های 

مناسبی به شمار می روند.

6 در طول روز از یک مولتی ویتامین استفاده کنید
حتی اگر فرزند شما از یک رژیم غذایی سالم و متعادل برخوردار است، 
کیفیت خاک، آب و سایر عوامل در محصولات کشاورزی می تواند بر 
ویتامین های مورد نیاز ما تاثیر گذار باشد و کمبود ویتامین همه جنبه های 
سلامتی کودک را تحت تاثیر خود قرار می دهد. یک مولتی ویتامین 
مناسب پیدا کنید که شامل مقدار کافی ویتامین ها و مواد معدنی ضروری 

است و به میزان لازم از آن در طول روز بهره بگیرید.
Healthcareasia :منبع

تغـذیـه سـالـم تـر 
بـرای کـودکـان سـالـم تـر

تــازه ها


