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پزشکی، سلامت و خانواده 7

 با 7 دقیقه پیاده روی از مرگ زودرس جلوگیری کنید! 
محققان انگلیسی می گویند تبدیل روزانه 12 دقیقه پیاده روی آهسته به 7 دقیقه پیاده روی سریع می تواند احتمال مرگ زودرس را تا 30 درصد کاهش دهد.

محققان دانشگاه کمبریج با استفاده از اطلاعات ردیابی تناسب اندام نشان دادند که زمانی که صحبت از طول عمر به میان می آید، مهم نیست چه قدر ورزش می 
کنید بلکه مهم قدرت آن است.محققان گفتند که این یافته ها به دستگاه های پوشیدنی تناسب اندام کمک می کند که به طرز ویژه تری به بهبود سلامتی افراد 
کمک کنند.نتایج این پژوهش نشان داد که حجم بیشتر مصرف انرژی ناشی از فعالیت بدنی، با میزان مرگ و میر کمتر همراه است. در این مطالعه تسا استرین 

اپیدمیولوژیست از دانشگاه کمبریج و همکارانش اطلاعات سلامت و تناسب اندام 96 هزار و 476 نفر را بررسی کردند. شرکت کنندگان در این تحقیق به طور 
متوسط به مدت 3 سال و یک ماه مورد مطالعه قرار گرفتند و در این مدت 732 نفر از افراد مورد مطالعه فوت کردند.

بهتــر اســت اول بــا حقایقــی در مــورد شــپش 
آشــنا شــویم کــه حتمــا از شنیدنشــان تعجــب 

خواهیــد کــرد:
اطــراف  در  کــه  قرن‌هاســت  شــپش‌ها   .1
ــان  ــع، باستان‌شناس ــد. در واق ــود دارن ــا وج م
اجســاد مومیایــی را همــراه بــا نشــانه‌های 

شــپش پیــدا کرده‌انــد.
جغرافیایــی  پراکندگــی  شــپش‌ها   .2  
ــم  ــی ه ــی در نقاط ــد و حت ــترده‌ای دارن گس
کــه از نظــر اقتصــادی پیشــرفته‌اند، یافــت 

. ند می‌شــو
ــتفاده از  ــق اس ــر از طری ــپش س ــال ش  3. انتق
شــانه، بــرس یــا کلاه مشــترک معمــول نیســت 
و بیشــترین راه انتقــال آن تمــاس مســتقیم بــا 
موهــای فــرد مبتلاســت. مثــا کشــتی گرفتــن 
در کــودکان یــا در آغــوش گرفتــن آنهــا باعــث 

ــود. ــپش‌ها می‌ش ــال ش انتق
 4. عفونــت ناشــی از شــپش خطرنــاک نیســت. 
ــد،  ــته باش ــود داش ــارش وج ــت خ ــن اس ممک
ولــی اغلــب بی‌علامــت اســت. بزرگ‌تریــن 
مشــکل آن عارضــه عاطفــی و احساســی اســت، 
چــون هیــچ کــس دوســت نــدارد یــک موجــود 
خونخــوار موهایــش را مــورد هجــوم قــرار دهد.

5. اصــاح موهــای ســر از تــه بهتریــن راه 
ــن  ــه ای ــان شــپش نیســت.با وجــود آن ک درم
ــدرت لازم  ــا بن ــر اســت، ام ــا حــدی موث کار ت
بــه نظــر می‌رســد. عــاوه بــر آن، ممکــن 
ــد  ــته باش ــت نداش ــما دوس ــد ش ــت فرزن اس

دوســتانش او را کچــل ببیننــد!
 با شپش بیشتر آشنا شوید

پدیکولــوس  ســر،  شــپش  علمــی  نــام 
هیومنــوس کپیتیــس اســت. دوره زندگــی یــک 
شــپش تنهــا چنــد هفتــه اســت. شــپش مــاده 
ــم  ــدود ‌‌100تخ ــزی، ح ــت تخم‌ری ــر نوب در ه
ترشــح  چســبناکی  مــاده  او  می‌گــذارد. 
ــه  ــا ب ــبیدن تخم‌ه ــث چس ــه باع ــد ک می‌کن
ــود. 8 روز  ــر می‌ش ــی پوســت س ــو در نزدیک م
ــرض  ــد و در ع ــاز می‌کنن ــر ب ــا س ــد، تخم‌ه بع
2 هفتــه ایــن شــپش‌ها بالــغ می‌شــوند و 
ــت،  ــی اس ــان باق ــه از زندگی‌ش ــی ک در مدت
ــار از خــون انســان تغذیــه  ــا دو ب روزی یــک ی
می‌کننــد. آنهــا 6 پــا دارنــد کــه بــه آنهــا ایــن 
امــکان را می‌دهــد کــه بــه موهــای شــما 
بچســبند و از یکــی بــه دیگــری جابه‌جــا 
شــوند. در ضمــن می‌تواننــد بســرعت حرکــت 
کننــد و ایــن باعــث می‌شــود کــه دیــدن آنهــا 

ســخت‌تر شــود.
ــون  ــه خ ــا ب ــن انگل‌ه ــه ای ــود آن ک ــا وج ب
ولــی  هســتند،  علاقه‌منــد  بســیار  انســان 
بــه خــون ســگ، گربــه  علاقــه چندانــی 
یــا ســایر حیوانــات خانگــی ندارنــد. پــس 
ــر  ــک بدفهمــی دیگ ــا از ی ــن ج ــد همی بگذاری
پرده‌بــرداری کنیــم: »شــپش‌ها از حیوانــات 
خانگــی بــه بچه‌هــا منتقــل می‌شــوند.« در 
ــی  ــات خانگ ــا حیوان ــپش‌ها اص ــت، ش حقیق
ــدون  ــد ب ــا نمی‌توانن ــد. آنه ــوده نمی‌کنن را آل
ــده  ــا 2 روز زن ــک ت ــش از ی ــان بی ــون انس خ
بمانند.بنابرایــن جــارو کــردن خانــه، تمیــز 
ــن،  ــف زمی ــوی ک ــان و شستش ــردن مبلم ک
نقــش اندکــی در پیشــگیری از ابتــا به شــپش 
ــدن روی  ــه مان دارد، چــون شــپش علاقــه‌ای ب
ایــن ســطوح نــدارد و اگــر در ایــن جاهــا باشــد، 

ــت. ــی اس ــرگ او حتم م
با شپش چه کار باید کرد؟

اگــر شــما یــا فرزندتــان بــه شــپش ســر 
ــم  ــود را گ ــای خ ــت و پ ــدید، دس ــوده ش آل
ــه نظــر  ــن بیمــاری ب نکنیــد. ممکــن اســت ای
ناخوشــایند باشــد ولــی خطرنــاک نیســت 
و نمی‌توانــد بازتابــی از پاکیزگــی یــا ســایر 
لازم  باشــد.  شــما  شــخصیتی  جنبه‌هــای 
ــای پزشــکی  ــا کتاب‌ه ــایت‌ها ی ــه س نیســت ب
مراجعــه کنیــد تــا ظاهــر انــگل را ببینیــد، ایــن 

ــد. ــر می‌کن ــما را بدت ــال ش ــط ح فق
ــده بســیار مهــم  ــک شــپش زن ــدا کــردن ی پی
ــد.  ــجل می‌کن ــخیص را مس ــون تش ــت، چ اس
ــد  ــال بای ــاری فع ــده و بیم ــپش زن ــط ش فق
درمــان شــود. بــه توصیه‌هــای دوســتان و 
آشــنایان در زمینــه اصــاح مــوی ســر از تــه و 
مالیــدن ژل یــا روغــن بــه ســرتان بــرای خفــه 
ــر  ــگل گــوش ندهیــد. در عــوض بهت کــردن ان
ــه  ــر ‌بودنشــان ب اســت از درمان‌هایــی کــه موث

ــد. ــات رســیده اســتفاده کنی اثب
تجویــز  داروهایــی  منظــور،  ایــن  بــرای   
ــاده‌ای کــه  ــن )م می‌شــوند کــه حــاوی پیرتری
ــا پرمتریــن  از گل داوودی گرفتــه می‌شــود(‌، ی
شــامپوهای  هســتند.  آن(‌  صناعــی  )نــوع 
ــان شــپش  ــرای درم ــز ب ــواد نی ــن م حــاوی ای
ــد.  ــد و موثرن ــرار گرفته‌ان ــد ق ــورد تایی ــر م س
ــا  ــز در روز 7 ت ــان دوم نی ــک درم ــولا ی معم
از  شــپش‌ها  گاهــی  اســت.  لازم  ابتــا   10
ــن  ــد و ای ــان می‌دهن ــت نش ــان مقاوم خودش
مقاومــت ممکــن اســت بیشــتر شــود. در ایــن 
ــامپوهای  ــتفاده از ش ــدی اس ــدم بع ــوارد، ق م
ــا مالاتیــون اســت کــه بایــد  حــاوی لینــدان ی
ــانه  ــوند. ش ــز ش ــک تجوی ــط پزش ــا توس حتم
کــردن می‌توانــد کمک‌کننــده باشــد، ولــی 
ــاه  ــی کــه موهــای کوت ــه درد کودکان بیشــتر ب
ــی کــه تمیــز کــردن  ــد می‌خــورد. در حال دارن
ــپش  ــگیری از ش ــرای پیش ــرش ب ــان و ف مبلم
ــی،  ــتن روتخت ــد، شس ــر نمی‌رس ــه نظ لازم ب
ــه  ــط آب داغ توصی ــا توس ــی و لباس‌ه روبالش
ــر شــخص  ــا س ــوازم ب ــن ل ــون ای ــود، چ می‌ش
ــر  ــانه‌ها و ه ــا، ش ــند. برس‌ه ــوده در تماس آل
چیــزی کــه بــا مــوی ســر در تمــاس مســتقیم 
اســت، ماننــد کلاه، کــش مــو و ... بایــد هــر روز 
بــا آب داغ شســته شــوند تــا عفونــت برطــرف 

شــود.

فاطمــه غنــی پــور در خصــوص تاثیــر اهــدای 
پلاســما در درمــان کرونــا گفــت: یکــی از 
راه‌هایــی کــه بــدن بــا عوامــل بیمــاری زا مقابله 
می‌کنــد تولیــد آنتــی بــادی اســت؛ آنتــی 
بــادی صلاح‌هایــی اســت کــه بــرای مقابلــه بــا 
ــرده  ــه ک ــدن حمل ــه ب ــه ب ــل خارجــی ک عوام

ــود. ــد می‌ش ــد، تولی ان
وی ضمــن اشــاره بــه اینکــه فرآورده‌هــای 
ــا  ــو گلوبولین‌ه ــا ایمون ــادی ی ــی ب ــاوی آنت ح
بــرای پیشــگیری و درمــان بیماری‌هــا بــه 
آن‌هــا  از  برخــی  در  و  بــرده می‌شــوند  کار 
ــا  ــد، توضیــح داد: ب نقــش اثبــات شــده‌ای دارن
ــا یــک  ــه اینکــه شــیوع ویــروس کرون توجــه ب
ــف  ــور‌های مختل ــت و کش ــی اس ــل جهان معض
ــار و  ــرای مه ــردن راهــی ب ــدا ک ــال پی ــه دنب ب
درمــان ایــن بیمــاری هســتند، در زمینــه تاثیــر 
ــو  ــا ایمون ــادی ی ــی ب ــاوی آنت ــای ح فرآورده‌ه
مطالعاتــی  کرونــا  درمــان  در  گلوبولین‌هــا 
ــه دســت آمــده  انجــام شــده و  ایــن نتیجــه ب
ــرادی  ــمای اف ــد از پلاس ــه می‌توانن ــت، ک اس
کــه بــه کوویــد ۱۹ مبتــا بــوده و بهبــود پیــدا 
کــرده انــد و ایــن صــاح در بــدن آن‌هــا موثــر 
ــا اســتفاده  واقــع شــده اســت، در درمــان کرون
ــار  ــی بیم ــتم ایمن ــک سیس ــه کم ــد و ب کنن

ــد. برون
ایــن متخصــص بیمــاری عفونــی و گرمســیری 
افــزود: بــر اســاس مطالعــات انجــام شــده 
مشــخص شــده اســت کــه اســتفاده از پلاســما 
شــرایط  بهبــود  جملــه  از  ســودمندی‌هایی 
ــا در  ــداد ویروس‌ه ــش تع ــار، کاه ــی بیم بالین
ــود ســندروم  ــادی، بهب ــدن، افزایــش آنتــی ب ب
کوویــد۱۹  بیمــاران  در  کــه  ریــوی  حــاد 
ــس  ــود و تنف ــرگ ش ــه م ــر ب ــد منج می‌توان

ــراه دارد. ــه هم ــاران را ب ــر بیم بهت
ــوز در  ــه اینکــه هن ــور ضمــن اشــاره ب غنــی پ
ایــن زمینــه کارآزمایــی هــای بالینــی در حــال 
ــود  ــل کمب ــه دلی ــرد: ب ــان ک ــام اســت، بی انج
ــر طبــق  پلاســمای بهبودیافتــگان کوویــد۱۹ ب
ــا اســتفاده از آن هــا  دســتورالعمل کشــوری م
در بیمارانــی کــه شــرایط بحرانــی دارنــد، جــزء 

ــود. ــوب می‌ش ــی محس ــای درمان گزینه‌ه
ــات در  ــام مطالع ــرای انج ــرد: ب ــد ک وی تاکی
کارآزمایی‌هــای بالینــی تمــام شــرایط اخلاقــی 
یــک پژوهــش از جملــه حفــظ ایمنــی دهنــده 
و گیرنــده پلاســما و همچنیــن غربالگــری 
انجــام  خــون  دهنــده  در  کــه  ویروســی 
ــت  ــن باب ــردد و از ای ــت می‌گ ــود، رعای می‌ش

ــت. ــی نیس ــای نگران ج
و  عفونــی  بیماری‌هــای  متخصــص  ایــن 
ــا  ــگان کرون ــه داد: بهبودیافت ــیری ادام گرمس
کــه خــون خــود را اهــدا می‌کننــد و پلاســمای 
آن‌هــا مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد، هــم بــه 
ــم  ــد و ه ــال می‌کنن ــد ح ــاران ب ــود بیم بهب
اینکــه نقــش بســزایی در انجــام تحقیقــات در 
مــورد پیــدا کــردن بهتریــن راه درمــان کرونــا 

ــد. دارن
ــه  ــرادی ک ــه اف ــه اینک ــاره ب ــا اش ــور ب ــی پ غن
ــا  می‌خواهنــد پلاســما اهــدا کننــد بایــد ۱۸ ت
۶۵ ســاله باشــند و وزنشــان حداقــل ۵۰ کلیــو 
ــدگان  ــدا کنن ــد: اه ــر ش ــد، متذک ــرم باش گ
پلاســما نبایــد ســابقه بیمــاری قلبــی، کبــدی، 

ــوی و تشــنج داشــته باشــند. کلی

همه آنچه که باید درباره واکسن‌های کرونا بدانیم

فواید شگفت انگیز سیب

مراقبت از دندان ها با رعایت چند نکته ساده

اهدای پلاسما در درمان 
کرونا تاثیر دارد؟

کشک؛ سلطان منابع پروتئینی!

شپش از کجا نشات می گیرد؟
ــید  ــنیده باش ــل را ش ــرب المث ــن ض ــاید ای ش
کــه مصــرف یــک ســیب در روز شــما را از 
پزشــک بــی نیــاز مــی کنــد. شــاید خنــده‌دار 
ــرا ممکــن اســت ســیب را  ــه نظــر برســد زی ب
بــه عنــوان یــک مــاده غذایــی برتــر بــا فوایــد 
ــد. ــر نگیری ــرد در نظ ــه ف ــر ب ــامت منحص س

 امــا انــواع مختلــف ســیب همچنــان مــی 
ــه ای را  ــب توج ــامت جال ــد س ــد فوای توانن
ــوه را  ــن می ــد ای ــی توانی ــد. شــما م ــه کنن ارائ
ــالم مصــرف  ــده س ــان وع ــک می ــوان ی ــه عن ب
کــرده یــا آن را بــه وعــده غذایــی صبحانــه یــا 

ــد. ــه کنی ــود اضاف ــا خ ــموتی ه اس
 البتــه ســیب بــه عنــوان یــک گزینــه درمانــی 
بــرای بیمــاری هــای مختلــف در نظــر گرفتــه 
نمــی شــود، امــا حداقــل در بلنــد مــدت و در 
ــامت  ــد س ــی توان ــم م ــرف منظ ــورت مص ص
ــی  ــا برخ ــه ب ــد. در ادام ــود ببخش ــما را بهب ش
ــده  ــد نادی ــه نبای ــیب ک ــرف س ــد مص از فوای

ــی شــویم. ــه شــوند، بیشــتر آشــنا م گرفت
 مفید برای مبارزه با سرطان

ــا میــوه هــا و ســبزیجات دیگــر،  در مقایســه ب
اکســیدانی  آنتــی  محتــوای  دارای  ســیب 
بیشــتر، بــه ویــژه در پوســت خــود اســت کــه 
آن را بــه گزینــه ای خــوب بــرای پیشــگیری و 
ــا ســرطان تبدیــل مــی کنــد. نتایــج  مبــارزه ب
یــک مطالعــه نشــان داد کــه مصــرف یــک یــا 
ــه  ــد ب تعــداد بیشــتری ســیب در روز مــی توان
ــک  ــال کم ــرطان کولورکت ــر س ــش خط کاه

مــی کنــد.
ــه  ــد ک ــان داده ان ــز نش ــر نی ــات دیگ  مطالع
ــرطان  ــگیری از س ــه پیش ــد ب ــی توان ــیب م س

ــد. ــک کن ــتات کم ــه و پروس ــای ری ه
 کم کردن خطر سکته مغزی

 10,000 تقریبــا  حضــور  بــا  ای  مطالعــه 
هــزار نفــر کــه بیــش از 28 ســال ســن 
داشــتند، نشــان داد کــه خطــر ســکته مغــزی 
ترومبوتیــک در افــرادی کــه بیشــترین میــزان 
ــود. یــک  ــر ب ســیب مصرفــی را داشــتند، کمت
ســیب مــی توانــد تقریبــا 20 درصــد از مقــدار 
ــه فیبــر را تامیــن  مصــرف توصیــه شــده روزان
ــن  ــان داد ای ــر نش ــه ای دیگ ــه مطالع ــد ک کن
ــد خطــر بیمــاری هــای قلبــی  ــاده مــی توان م

ــد. ــش ده ــزی را کاه ــکته مغ و س
 مناسب برای کاهش وزن

در  ســیب  کالــری،   100 از  کمتــر  حــاوی 
ــری  ــزان کال ــا می ــر ب ــک کراک ــا ی ــه ب مقایس
مشــابه مــی توانــد احســاس ســیری بیشــتری 
را در انســان ایجــاد کنــد. نتایــج یــک مطالعــه 

تــا  داده‌انــد  از دولت‌هــا هشــدار  بســیاری 
ــه  ــرای مقابل ــی ب ــی کــه جامعــه پادتن‌های زمان
ــره  ــی روزم ــد، زندگ ــاد نکن ــروس ایج ــا وی ب
نمی‌توانــد بــه حالــت عــادی برگــردد. بــر ایــن 
ــام  ــال انج ــی در ح ــای بالین ــاس آزمایش‌ه اس
اســت، هرچنــد ســاخت و توســعه توســعه 
ــار  ــد. در کن ــول بکش ــالها ط ــت س ــن اس ممک
ایــن موضــوع، بایــد ایــن نکتــه را نیــز یــادآور 
ــه واکســن  شــد کــه دســتیابی موفقیت‌آمیــز ب
کافــی نیســت. اگرچــه کل کشــور در برابــر ایــن 
ــری  ــن همه‌گی ــا ای ــوند ام ــون ش ــروس مص وی
هنــوز در جهــان برقــرار اســت و خطــر آن نیــز 

ــرای همــه وجــود دارد. ب
بیــش از صــد واکســن در بخــش بالینی توســط 
شــرکت‌های داروســازی، موسســات دانشگاهی، 
ــش  ــوارد آزمای ــی و ســایر م ســازمان‌های دولت
ــا  ــورد از آنه ــاد م ــش از هفت ــت. بی ــده اس ش
ــال  ــی در ح ــت جهان ــازمان بهداش ــط س توس
پیگیــری اســت. از ایــن تعــداد، ده‌هــا واکســن 
در بیــش از ده کشــور، در حــال حاضــر تحــت 
در  گرفته‌انــد.  قــرار  بالینــی  آزمایش‌هــای 
ــه  ــن‌ها ب ــن واکس ــدادی از ای ــه تع ــی ک حال
عنــوان گزینــه امیدبخــش مطــرح هســتند 
امــا کارشناســان هشــدار می‌دهنــد کــه هنــوز 
مشــخص نیســت کــه در صــورت تاییــد شــدن 
واکســن‌ها، کــدام یــک بتوانــد در مقیــاس 

ــق باشــد. ــزرگ موف ب

 بــرای دســتیابی بــه دنــدان هــای ســالم یــک 
عمــر مراقبــت نیــاز اســت. حتــی اگــر بــه شــما 
گفتــه شــود دنــدان هــای زیبایــی داریــد، هــر 
روز بایــد از آن هــا مراقبــت و از بــروز مشــکلات 
جلوگیــری کنیــد. بایــد بــه مراقبــت از دنــدان 

هــا و دهــان خــود عــادت کنیــد.
مراقبــت از دنــدان هــا باعــث مــی شــود زندگی 
ســالم، طولانــی و بــدون درد را تجربــه کنیــم. 
بــه منظــور ســالم نگــه داشــتن دنــدان هــا لازم 
ــه مراقبــت هــای  ــه صــورت روزان اســت کــه ب
ــم  ــام دهی ــی انج ــه خوب ــدان را ب ــان و دن ده
ــدان هــای خــود  ــالا رفتــن ســنمان، دن ــا ب و ب
ــا  ــن کار را ب ــد ای ــی توانی ــم. م ــظ کنی را حف
ــدان،  ــان و دن ــب ده ــت مناس ــن بهداش تمری
تغذیــه و رژیــم ســالم، و در کنــار ایــن عــادات 
خــوب بــا مراقبــت از دنــدان و رســیدگی هــای 

ــم ــل کنی ــع، آن را تکمی ــه موق پزشــکی ب
ــت  ــد درس ــدا بای ــدان ابت ــت از دن ــرای مراقب ب

ــد ــواک بزنی مس
انجــام ضعیــف مســواک زدن، در واقــع بــه 
ــا  ــما ب ــت. ش ــواک زدن نیس ــد مس ــوان ب عن
حرکــت ملایــم و دایــره ای مســواک روی 
ــش  ــاک و کاه ــذف پ ــث ح ــا باع ــدان ه دن
ــود را  ــان خ ــا زب ــوید. آی ــی ش ــه م ــاب لث الته
نادیــده بگیریــم؟ پــاک همچنیــن مــی توانــد 
ــا  ــه تنه ــن ن ــه ای ــود ک ــاد ش ــان ایج روی زب
ــی  ــود، م ــی ش ــان م ــد ده ــوی ب ــه ب ــر ب منج
ــان  ــتی ده ــکلات بهداش ــر مش ــه دیگ ــد ب توان
و دنــدان منجــر شــود. هــر زمــان کــه دنــدان 
هــای خــود را مســواک زدیــد، بــه آرامــی زبــان 

ــد. ــواک کنی ــز مس ــود را نی خ
نــوع خمیردندانــی کــه اســتفاده میکنیــد 

دارد! اهمیــت  بســیار 
وقتــی صحبــت خمیــر دنــدان باشــد، بیشــتر به 
عناصــر ســفید کننــده و طعــم آن توجــه مــی 
شــود. ایــن مهــم نیســت کــه شــما چــه خمیــر 
دندانــی را انتخــاب مــی کنیــد، مطمئــن شــوید 
ــک  ــاده ی ــن م ــت. ای ــد اس ــاوی فلورای ــه ح ک
ــدان  ــان و دن ــت ده ــی در بهداش ــل اصل عام
اســت. بــه ایــن دلیــل کــه فلورایــد یــک دفــاع 
بــزرگ علیــه پوســیدگی دنــدان اســت کــه بــا 
ــا  ــه فروپاشــی آن ه ــارزه و ب ــا مب ــروب ه میک
منجــر مــی شــود و همچنیــن بــه عنــوان یــک 
ســد حفاظتــی بــرای دنــدان هــا کار مــی کنــد.

زبانتان را مسواک نمیکشید؟
ســطح زبــان ناهمــوار اســت و ایــن یعنــی 
ــن  ــد بی ــی توانن ــا م ــری ه ــذا و باکت ذرات غ
ــد و در  ــوش کنن ــا خ ــا ج ــواری ه ــن ناهم ای
اینصــورت باکتــری هــا مــی تواننــد بــه ســمت 

ــد. ــت کنن ــا حرک ــدان ه دن
از نخ دندان غافل نشوید

بســیاری از کســانی کــه بــه طــور منظــم 
مســواک مــی زننــد بــه نــخ دنــدان بــی توجهی 
ــن  ــرای گرفت ــط ب ــدان فق ــخ دن ــد. ن ــی کنن م
تکــه هــای کوچــک مــواد غذایــی کــه ممکــن 
ــدان هــا گیــر کــرده باشــد،  اســت در بیــن دن
نیســت. ایــن یــک راه بــرای تحریــک لثــه هــا، 
ــاک  ــش پ ــه کاه ــک ب ــاک و کم ــش پ کاه
در ایــن منطقــه مــی باشــد. کشــیدن نــخ 
دنــدان یــک بــار در روز معمــولاً بــه انــدازه ی 

کافــی شــامل ایــن مزایــا مــی شــود و یکــی از 
ــت. ــدان اس ــت از دن ــای مراقب راهه

بــرای مراقبــت از دنــدان از دهانشــویه اســتفاده 
کنید

ــدان  ــرای ســامت دهــان و دن دهــان شــویه ب
ــل  ــه دلی ــردم ب ــیاری از م ــا بس ــت. ام لازم اس
ــد،  ــی کن ــد چطــور کار م ــه نمــی دانن ــن ک ای
از آن اســتفاده نمــی کننــد. یکــی از پزشــکان 
مــی گویــد: دهــان شــویه بــه چنــد روش کمک 
مــی کنــد. اول ایــن کــه مقــدار اســید موجــود 
در دهــان را کاهــش مــی دهــد. مناطقــی کــه 
ــی  ــخت م ــان س ــاک کردنش ــواک پ ــرای مس ب
ــی  ــاک م ــا را پ ــه ه ــراف لث ــز اط ــد و نی باش

کنــد.
ــک  ــزار کم ــک اب ــوان ی ــه عن ــویه ب ــان ش ده
کننــده بــرای همــه چیــز مفیــد مــی باشــد. در 
کــودکان و افــراد مســن کــه توانایــی مســواک 
ــان  ــتفاده از ده ــد، اس ــیدن ندارن ــخ کش ــا ن ی
ــک در  ــد. از دندانپزش ــی باش ــد م ــویه مفی ش
ــرای  ــید. ب ــاص بپرس ــویه خ ــان ش ــورد ده م
کــودکان بهتریــن نــوع، کــه مــارک هــای 

انتخــاب  باشــند  مــی  خــاص 
ــاس  ــای حس ــدان ه ــه دن ــانی ک ــد. کس کنی
شــویه  دهــان  نیــز  هــا  آن  بــرای  دارنــد 

خاصشــان وجــود دارد.
آب بیشتر بنوشید

یکــی دیگــر از راههــای مراقبــت از دنــدان 
نوشــیدن آب اســت. آب همچنیــن بــه عنــوان 
ــدن  ــامت کل ب ــرای س ــیدنی ب ــن نوش بهتری
ــان و  ــت ده ــامل بهداش ــن ش ــد. ای ــی باش م
ــدان نیــز مــی باشــد. نوشــیدن آب پــس از  دن
ــه مــی شــود کــه  ــی توصی هــر وعــده ی غذای
ــرات منفــی  ــه شســتن برخــی اث ــد ب ــی توان م
ــا  ــابه ه ــیدی و نوش ــبناک و اس ــای چس غذاه

ــد. کمــک کن
سبزیجات و میوه جات را از خود دور نکنید

خــوردن غذاهــای آمــاده راحــت تــر اســت امــا 
شــاید بــرای دنــدان هــای شــما خــوب نباشــد. 
خــوردن میــوه هــا و ســبزیجات تــرد نــه تنهــا 
ــه  ــد بلک ــی باش ــری م ــالم ت ــر س ــاوی فیب ح
ــدان  ــا دن ــه ب ــز در رابط ــاب نی ــن انتخ بهتری

هــای شــما اســت.

بــدن همــه افــراد بــه دریافــت میزان مشــخصی 
پروتئیــن و کلســیم در طــول زندگــی احتیــاج 
دارد. یکــی از راه هــای طبیعــی بــرای دریافــت 
ــات  ــیر و لبنی ــرف ش ــی، مص ــواد معدن ــن م ای
اســت. برخــی از افــراد بــه دلیــل ســرد بــودن 
ــرف آن  ــه مص ــی ب ــیر تمایل ــزاج ش ــع و م طب
ندارنــد، در چنیــن شــرایطی بــه افــراد مصــرف 
توصیــه  نمــک  کــم  کشــک‌های  روزانــه 
می‌شــود. کشــک یــک فــراورده طبیعــی اســت 
کــه از شــیر گرفتــه می‌شــود و حــاوی مقــدار 
بســیار زیــادی کلســیم و دیگــر مــواد معدنــی 

ــدن اســت. تقویــت سیســتم ایمنــی ب
ــیم  ــن، کلس ــاوی پروتئی ــا ح ــه تنه ــک ن کش
و بســیاری دیگــر از مــواد معدنــی مغــذی 
ــت  ــی اس ــید‌های آل ــاوی اس ــه ح ــت بلک اس
ــی  ــتم ایمن ــت سیس ــان تقوی ــه ش ــه وظیف ک
بــدن بــدن و ضدعفونــی کــردن دســتگاه 
ــک  ــود در کش ــن موج ــت. پروتئی ــوارش اس گ
ــه  ــا سیســتم ایمنــی بــدن ب ســبب می‌شــود ت
تولیــد انــواع آنتــی اکســیدان‌ها بپــردازد تــا در 
ــروز  ــه ب ــواع بیماری‌هــا از جمل ــر هجــوم ان براب

ــد. ــاوم باش ــرطان مق س
جلوگیری از پوکی استخوان

ــم  ــت و تراک ــبب تقوی ــک س ــتفاده از کش اس
اســتخوان‌ها می‌شــود و از ابتــا بــه پوکــی 
اســتخوان زود رس درســنین پاییــن و کــم 
جملــه  از  کشــک  می‌کنــد.  جلوگیــری 
خوراکی‌هایــی اســت کــه می‌تــوان روزانــه 
ــرای  ــن ب ــن پروتئی ــرد. تامی ــتفاده ک از آن اس
بــاردار  خانم‌هــای  بــرای  کشــک  مصــرف 
بســیار مفیــد اســت. عــاوه براینکــه پروتئیــن 
لازم بــرای بــدن مــادر را تامیــن می‌کنــد بــرای 
رشــد جنیــن نیــز مناســب اســت. جنیــن بــرای 
رشــد اســتخوان هایــش بــه میــزان مشــخصی 
ــاج دارد کــه ایــن  ــیم احتی ــن و کلس پروتئی
می‌کنــد.  تغذیــه  مــادر  بــدن  از  را  مقــدار 
مصــرف کشــک بــرای مــادران بــاردار بــه آن‌هــا 
کمــک می‌کنــد تــا از میــزان بالایــی پروتئیــن 
و کلســیم برخــوردار شــوند و بــه واســطه 
دریافــت ایــن مــواد معدنــی، جنیــن بــا کمبــود 

ــوند. ــه رو نش ــن روب ــیم وپروتئی کلس

ایالات متحده آمریکا
در ایــالات متحــده نخســتین آزمایش‌هــای 
ــط  ــده توس ــاخته ش ــن س ــا واکس ــانی ب انس
شــرکت مدرنــا در مــاه مــارس در ســیاتل آغــاز 
ــی  ــه مل ــط مؤسس ــش توس ــن آزمای ــد. ای ش
انســتیتوی  عفونــی  بیماری‌هــای  و  آلــرژی 
ملــی بهداشــت انجــام می‌شــود. ایــن واکســن 
ــر روی ســی هــزار  ــود در مــرداد مــاه ب قــرار ب
داوطلــب، آزمایــش و نتایــج آن اعــام شــود. در 
حــال حاضــر آزمایشــات انســانی ایــن شــرکت 
ــه‌زودی  ــده ب ــه ش ــوده و گفت ــرا ب ــال اج در ح
ــد  ــام خواه ــن اع ــن واکس ــی ای ــه قطع نتیج
ــرار  ــه، ق ــودن نتیج ــت ب ــد. در صــورت مثب ش
اســت در مرحلــه نخســت صــد میلیــون دوز از 

ــه شــود. ــن واکســن ســاخته و ارائ ای
ــی،  ــن کارآزمای ــای ای ــایر نامزده ــان س از می
اینوویــو  آمریکایــی  بیوتکنولــوژی  شــرکت 
ــاز  ــانی را آغ ــش انس ــه آزمای ــه مرحل ــت ک اس
کــرده اســت. شــرکت بیوتکنولــوژی نوواوکــس 
تولیــد کننــده واکســن مســتقر در آمریــکا 
بــه زودی مرحلــه دوم آزمایــش بالینــی را 
در آفریقــای جنوبــی آغــاز می‌کنــد. ایــن 
آزمایــش کــه بــر روی ۲۶۶۵ انســان بالــغ 
ــود،  ــام می‌ش ــی انج ــای جنوب ــالم در آفریق س
بــا کمــک مالــی ۱۵ میلیــون دلاری بنیــاد 
بیــل و ملینــدا گیتــس اســت. نتایــج مقدماتــی 
از مرحلــه نخســت آزمایــش ایــن واکســن 

ــد از  ــه دو واح ــرادی ک ــدن اف ــان داده، ب نش
ــد پادتن‌هــای  ــن واکســن را دریافــت کرده‌ان ای
ــع ورود  ــه مان ــرده ک ــد ک ــده‌ای تولی خنثی‌کنن

ویــروس بــه ســلول‌ها می‌شــود.
انگلستان

در مــاه آوریــل، دانشــگاه آکســفورد بــا بودجــه 
۲۵ میلیــون دلاری از دولــت انگلســتان، انجــام 
مرحلــه انســانی آزمایش‌هــا بــرای واکســن 
ــه  ــه گفت ــرد. ب ــاز ک ــود را آغ ــر خ ــورد نظ م
ــی،  ــت جهان ــازمان بهداش ــد س ــمند ارش دانش
ــد  ــترازنکا تولی ــط آس ــه توس ــن ک ــن واکس ای
شــده، احتمــالاً نامــزد اصلــی واکســن در جهان 
اســت. ایــن واکســن در حــال حاضــر در مراحل 
ــان  ــت و محقق ــی اس ــات بالین ــی آزمایش نهای
ــا  ــی ت ــات بالین ــج آزمایش ــد نتای ــار دارن انتظ
ــان  ــاری پای ــال ج ــز س ــروع پایی ــش از ش پی
ــه  ــن ارائ ــن واکس ــد ای ــاه بع ــد م ــه و چن یافت

شــود.
در کنــار ایــن، واکســن‌های ســاخته شــده 
ــز  ــدن نی ــج لن ــال کال ــان امپری ــط محقق توس
در مراحــل آزمایشــی هســتند. آن‌هــا مراحــل 
ــاز  ــاه آغ ــا را از تیرم ــت و دوم آزمایش‌ه نخس
تــا  هســتند  تــاش  در  محققــان  کردنــد. 
بررســی دقیــق بــر روی ایــن واکســن تــا پایــان 
ســال، احتمــال تاثیرگــذاری آن بــر ویــروس را 

ــد. ــخص کنن مش
چین

در چیــن نیــز حداقــل شــش شــرکت در حــال 
انجــام آزمایــش بــر روی واکســن کروناویــروس 
بیوتکنولــوژی  شــرکت  هســتند.  جدیــد 
ــش  ــکی ارت ــات پزش ــز تحقیق ــینو و مرک کانس
آزادی‌بخــش خلــق چیــن نیــز آزمایشــات را در 
ــاز  ــد ۱۹ آغ ــن کووی ــرای واکس ــارس ب ــاه م م
کردنــد. نمونــه تولیــد شــده ایــن شــرکت بــرای 
ــه  ــن ب اســتفاده توســط نیروهــای نظامــی چی
تصویــب رســید. مرکــز تحقیقاتــی ارتــش 
همچنیــن بــا ســایر شــرکت‌های بیوتکنولــوژی 

ــکاری اســت. ــال هم در ح

و  پکــن  بیولوژیکــی  محصــولات  موسســه 
ــینوفارم  ــرکت س ــای ش ــان، زیرمجموعه‌ه ووه
ــن  ــر روی واکس ــود را ب ــای خ ــز آزمایش‌ه نی
ــرده  ــخه م ــتفاده از نس ــال )اس ــروس غیرفع وی
ویــروس( انجــام می‌دهــد. همچنیــن محققــان 
آکادمــی علــوم پزشــکی چیــن در حــال انجــام 
آزمایــش بــرای دو نامــزد دیگــر هســتند. گفتــه 
ــتند  ــر هس ــل آخ ــات در مراح ــده آزمایش ش
بــه  واکســن  ایــن  بعــدی  آزمایش‌هــای  و 
ــوژی  ــی بیوتکنول ــرکت چین ــط ش زودی توس

ــود. ــاز می‌ش ــل آغ ــینوواک در برزی س
استرالیا

مرحلــه  در  واکســن  چندیــن  اســترالیا  در 
آزمایــش قــرار دارنــد. یکــی از ایــن واکســن‌ها 
از ســوی شــرکت بیــو دارویــی کلــوور مســتقر 
در چیــن تولیــد می‌شــود. شــرکت زیســت 
فنــاوری نوآواکــس مســتقر در ایــالات متحــده 
بــه عنــوان نامــزد دیگــر تولیــد واکســن، 
آغــاز  مــه  مــاه  از  را  خــود  آزمایش‌هــای 
ــن  ــج ای ــزودی نتای ــی‌رود ب ــار م ــرده و انتظ ک

آزمایش‌هــا اعــام شــود. 
آلمان

حــال  در  تــک  ان  بیــو  آلمانــی  شــرکت 
ــالات  ــی ای ــول داروی ــزر، غ ــا فای ــکاری ب هم
ــر  ــا ب ــان فارم ــی فوس ــرکت چین ــده و ش متح
روی واکســنی اســت کــه مرحلــه انســانی 
آزمایش‌هــای آن در مــاه آوریــل در آلمــان 
انجــام شــده و بــه زودی در ایــالات متحــده نیز 
ــون  ــم اکن ــن ه ــن واکس ــرد. ای ــام می‌گی انج
ــخص  ــش و مش ــانی آزمای ــان انس روی داوطلب
شــده قــادر اســت آنتی‌بــادی مناســبی را علیــه 
ویــروس کرونــا در بــدن ایجــاد کنــد. همچنیــن 
ــد ســلول‌های ایمنــی شــده اســت  باعــث تولی
ــا  ــد. ب ــخ ده ــروس پاس ــه وی ــد ب ــه می‌توان ک
ایــن وجــود، بعضــی از داوطلبــان در رونــد 
آزمایش‌هــا عوارضــی چــون اختــال خــواب و 

ــد. ــه کردن ــق را تجرب ــل تزری درد در مح

ــرش ســیب پیــش  ــد ب نشــان داد مصــرف چن
ــاس  ــت احس ــه تقوی ــی ب ــده غذای ــک وع از ی
ــر در آن  ــری کمت ــرف 200 کال ــیری و مص س
وعــده غذایــی منجــر شــده اســت. همچنیــن، 
ســیب حــاوی ترکیباتــی اســت کــه بــه تغذیــه 
باکتــری هــای ســالم در روده کمــک مــی 
ــی  ــر برخ ــوه خط ــور بالق ــه ط ــه ب ــد ک کنن
را  چاقــی  بــا  مرتبــط  ســامت  مشــکلات 

ــد. ــی ده ــش م کاه
 مفید برای مغز

هــای  اکســیدان  آنتــی  از  سرشــار  ســیب 
ــف اســت کــه یکــی از آنهــا کوئرســتین  مختل
ــای  ــلول ه ــی روی س ــر محافظت ــام دارد و اث ن
عصبــی را نشــان داده و همچنیــن بــه بقــا 
ــد.  ــی کن ــک م ــا کم ــت آنه ــرد درس و عملک

یــک مطالعــه بــا حضــور ســوژه هــای حیوانــی 
ــی  ــن آنت ــاد از ای ــک دوز زی ــه ی ــان داد ک نش
ــر  ــه محافظــت در براب ــد ب ــی توان اکســیدان م
عوارضــی کــه بــه بیمــاری آلزایمــر منجــر مــی 

ــد. ــک کن ــوند، کم ش
  خطر دیابت را کاهش می دهد

ــه  ــی هســتند ک ــذی های ــا ریزمغ ــول ه پلی‌فن
بــه میــزان زیــاد در ســیب وجــود دارنــد و مــی 
تواننــد بــه پیشــگیری از آســیب دیــدن ســلول 
ــد.  ــده انســولین کمــک کنن ــد کنن ــای تولی ه
ــرف  ــه مص ــان داد ک ــه نش ــک مطالع ــج ی نتای
یــک ســیب در روز خطــر دیابــت نــوع 2 را بــه 
میــزان 28 درصــد کاهــش داده اســت. حتــی 
ــری  ــز اث ــه نی ــیب در هفت ــد س ــرف چن مص

ــه همــراه داشــت مشــابه را ب

ــک  ــالم ی ــای س ــدان ه ــه دن ــتیابی ب ــرای دس  ب
عمــر مراقبــت نیــاز اســت. حتــی اگــر بــه شــما 
ــد، هــر  ــی داری ــدان هــای زیبای ــه شــود دن گفت
روز بایــد از آن هــا مراقبــت و از بــروز مشــکلات 

ــه مراقبــت از  ــد ب ــد. بای جلوگیــری کنی
دنــدان هــا و دهــان خــود عــادت کنیــد.


