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لاغری بدون حذف غذاهای چرب و شیرین
اصطــلاح ” بدون گناه ” یا ســالم را اغلب در توصیف 
دســتور غذاهایی که نسخه سالم تر غذاهای پرچرب، 
شیرین که  به” لذتهای گناه آلود” یا غذاهای ممنوعه 
معروفند، مثل پیتزا و مرغ ســوخاری شنیده ام.اما به 
عنوان یک متخصص تغذیه، ایده خوردن غذای سالم 

به صورت دائمی برای من هم خوشایند نیست.
به گزارش ویرلن ؛ به این دلیل که: آنچه در مورد یک 
کوکی ) نوعی شیرینی ( باید احساس گناه به ما بدهد، 
زیاده روی در خوردن آن است. و این تنها چیزی است 
که پس از خوردن غذاهای مورد علاقه تان احســاس 
بدی را که به شما دست می دهد تشدید می کند، اما 
اغلب سعی نمی کنید جلوی این زیاده روی را بگیرید. 
من هم می دانم که خوردن غذاهای ســالم کار خوبی 
اســت و جایگزین کردن آنها با غذاهای ناســالم، که 
البته مورد علاقه شــما هم هست، کار بهتری است.اما 
اســتفاده از این اصطلاحات سالم و ناسالم، وقتی شما 
حتی یک تکه کیک می خورید، احســاس بدی را در 
شما ایجاد می کند. این احساس شرمندگی باعث می 
شود، سطح هورمون کورتیزول )کورتیزول معروفترین 
گلوکوکورتیکوئید بدن اســت که، از غده فوق کلیوی 
ترشح می شــود. گلوکوکورتیکوئیدها مانند کورتیزول 
نقشــهای مختلفی از جمله کاهش التهــاب، تخفیف 
واکنشــهای ایمنی، تاثیر بر متابولیســم و افزایش قند 
خــون را در بدن دارند( به شــدت بالارفته و موجب 
افزایش وزن در قســمت میانی اندام شما شود، و البته 
در نهایت اشتهای شما را نیز بیشتر می کند.چقدر این 

کار مضحک است؟

اگر دوســت دارید یک بیسکوئیت شکلاتی خوشمزه 
بخورید، خوردن آن باید برای شــما یک زیاده روی 
آگاهانه باشــد، نه یک لذت همراه با گناه. به عبارت 
دیگر باید باعث شــود شــما احساس قدرت و شادی 
داشته باشید، نه مثل اینکه انگار کار بدی انجام داده 
اید و برای جبران آن مجبورید، تا پایان روز فقط سالاد 

مصرف کنید.
باخوردن غذاهای ســالم احســاس قدرت نمی کنیم. 
پــس نباید از ابتدا برخی غذاهــا را ممنوعه بدانیم، تا 
بخواهیم خودمان را از دســت آنها خــلاص کنیم. با 
خوردن غذاهــای نیروبخش و گــوش دادن به ندای 
درونمان احساس قدرتمندی می کنیم.تمرکز بر رفتار 
مثبت و توجه به علائم ســیری و گرسنگی بدن، باعث 
انگیزش شــما برای بهتر خوردن می شود. برای انجام 
این کار نیاز نیست که روح و روان خود را بیازارید. با 
حذف این اصطلاحات غذاهای سالم و غذاهای ناسالم، 
از دایره لغات غذایی خود احساس گناه خود را کمتر 
کنید، ســطح کورتیزول خونتان پایین می آید و البته 

ممکن است کمی هم وزن کم کنید.

استرس شدید مغز را به جنون 
می کشد!

استرس شدید مغز را به جنون می کشد!نتایج پژوهش 
محققان علوم اعصاب نشان می دهد بین مدارهای عصبی 
مغز با اضطراب شدید، ترس و استرس همپوشانی قوی 
و شــدید وجــود دارد؛ به گونه ای که اگر اســترس و 
اضطراب شدید در زندگی تداوم یابد، بروز افسردگی و 

حتی جنون قطعی است. 
 محققان موسســه تحقیقاتی روتمــن نواحی از مغز را 
که تحت تاثیر اضطراب شــدید، ترس و استرس قرار 
می گیرند ، بر اساس مقالات مختلفی که در این زمینه 
منتشــر شــده بود، مورد بررســی قرار دادند و نتیجه 
گرفتند که بین مدارهای عصبی مغز مرتبط با هر ســه 
این شــرایط، همپوشانی قوی و شــدیدی وجود دارد. 
این امر می تواند ارتباط میان اســترس شدید و ایجاد 
اختلالات روانی- عصبی از جمله افسردگی و آلزایمز در 

برخی بیماران را نیز توضیح دهد. 
 محققان نشــان دادند که اضطراب پاتولوژیک و استرس 
شــدید با تخریب ساختار و عملکرد هیپوکامپوس و قشر 
پیشانی همراه است و همین امر می تواند موجب افزایش خطر 

اختلالات عصبی-روانی از جمله افسردگی و جنون شود. 
 اضطراب، اســترس و ترس اگر موقتی باشــند بخش 
طبیعی از زندگی محســوب می شــوند مثل احســاس 
اضطراب و استرس قبل از امتحان یا یک مصاحبه شغلی. 
با این حال وقتی این پاسخ های احساسی شدیدتر شده 
یا بیشــتر از معمول رخ دهند می توانند در فعالیت های 
روزمره زندگی همچون کار، مدرســه و روابط اختلال 

ایجاد کنند. 
 اســترس شــدید یک وضعیــت پاتولوژیکی اســت 
که از فعالســازی طولانی مدت پاســخ های استرسی 
فیزیولوژیکی بحرانی طبیعی ناشی می شود و می تواند به 
سیستم ایمنی، متابولیسم و سیستم قلبی عروقی آسیب 
بزند و منجر به زوال ناحیه هیپوکامپوس مغز -بخشــی 
از مغز که مسؤول حافظه بلند مدت و مسیریابی است 

 

آشنایی با خواص پوست ۷ 
میوه و سبزی

در این مطلب میوه و سبزی جاتی که نیازی به پوست 
کندن ندارند را عنوان می کنیم؛ چون پوستشان ارزش 

غذایی بالایی دارند.
حتماً توصیه ی مصرف روزانه 7 واحد میوه و سبزی را 
بارها شــنیده اید. میوه ها و سبزی جات تأثیر زیادی در 
ســلامت بدن دارند. در برخی موارد پوست این مواد 

غذایی مغذی تر و حاوی ویتامین های بیشتری است.
البته باید محصولاتی را انتخاب کنید که به طبیعی ترین 
شیوه ی ممکن یا به صورت ارگانیک کشت شده باشند. 
چون بقایای آفت کش ها که روی این مواد غذایی باقی 
می مانند برای سلامتی مضر هستند. در این مطلب میوه 
و سبزی جاتی که نیازی به پوست کندن ندارند را عنوان 

می کنیم. چون پوستشان ارزش غذایی بالایی دارند.
آشنایی با خواص پوست 7 میوه و سبزی

سیب زمینی
از گذشــته های دور این ماده ی غذایی به صورت پوره 
یا در ســالادها و یا به صورت ســرخ کردنی در کنار 
غذا ســرو می شــود. در هر حال اکثر ما عادت داریم 
که ســیب زمینی را پوست بگیریم. اما با این کار 20 
درصــد ارزش غذایی مانند ویتامین C و مواد معدنی، 
دور ریخته می شود. در واقع پوست سیب زمینی حاوی 
بیشــترین میزان فیبر است. بهتر است به جای پوست 
گرفتن پوست آن را با دقت و حوصله شستشو دهید تا 
خاک و گل آن به صورت کامل پاک شود. سپس آن 

را با پوست استفاده کنید.

بادمجان
پوست بادمجان حاوی ترکیب آنتی اکسیدانی قوی به 
نام نازونین است. این آنتی اکسیدان از بروز آسیب های 
سلولی ناشی از پیری و یا بیماری پیشگیری می کند. به 
همین دلیل بهتر اســت این ماده ی غذایی را با پوست 

مصرف کنید.
سیب زمینی شیرین

پوست سیب زمینی شیرین حاوی ویتامین C، پتاسیم و 
بتاکاروتن است. بنابراین پوست کندن آن به معنی دور 

ریختن این ترکیبات مغذی خواهد بود.

خیار
پوست خیار سرشار از آنتی اکسیدان ها و فیبر است. این 

فیبرها برای مقابله با یبوست فوق العاده است.

هویج
هیچ دلیلی برای نخوردن پوســت هویج وجود ندارد. 
چون سرشار از آنتی اکسیدان ها است. البته توجه داشته 

باشید که پوست آن را با دقت تمام بشویید.
هویج سفید

هویج سفید همان پسرعموی هویج نارنجی است. پوست 
این سبزی نیز حاوی میزان زیادی آنتی اکسیدان است 

که برای سلامتی مفید هستند.

سیب
اکثر ما عادت داریم که ســیب را پوست بکنیم. اما با 
همین کار بخش زیادی از فیبرهای این میوه دور ریخته 
می شود. فیبرهای ســیب به خوبی معده را پر کرده و 
به هضم غذا کمک می کنند. پوســت سیب سرشار از 
کرستین، ویتامین C و تری ترپنوئید است که با سرطان 
مقابله می کنند. بنابراین توصیه می کنیم که از پوست 
کندن ســیب خودداری کنید. البته به شــرطی که از 

میوه های طبیعی و ارگانیک استفاده کنید.

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: علائم 
هشدار دهنده دو سرطان شــایع پستان و معده باید 

جدی گرفته شود.
 به گزارش قدس آنلایندکتر ابوالقاســم الهیاری در 
همایش زندگی با سرطان افزود: سرطان پستان شایع 
ترین سرطان در بین زنان و سرطان معده شایع ترین 

سرطان در بین مردان شناخته شده است.
وی اظهــار کرد: اگر این دو ســرطان زود و به موقع 
تشــخیص داده شــوند، درمان آنها قطعی اســت اما 

موفقیت درمان با تشخیص دیررس کاهش می یابد.
وی علائم هشــدار دهنده ســرطان معده را شامل بی 
اشتهایی، کاهش وزن بدون توجیه، سوء هاضمه طولانی 
مدت، دردهای سردل، مدفوع سیاه رنگ، احساس گیر 

کردن غذا و تهوع و استفراغ بدون دلیل عنوان کرد.
دبیر همایش زندگی با ســرطان افزود: احساس توده 
به ویژه توده های بدون درد، تو رفتگی نوک پستان، 
ترشــح خونی از نوک پستان، زخم های طولانی مدت 
نوک پســتان و عدم تقارن پستان ها مهم ترین علائم 

هشدار دهنده سرطان می باشند.
این پزشــک فــوق تخصص خون و ســرطان بالغین 
گفت: افراد به محض مشــاهده علائم ذکر شده باید 
به پزشــک متخصص مراجعه کنند و از ســوی دیگر 
معاینه دوره ای و ســالانه برای غربالگری و تشخیص 

این سرطان ها ضروری است.
الهیــاری با بیان اینکه بیماری ســرطان مســاوی با 
مرگ نیســت افزود: حدود 30 تا 35 درصد سرطان 
ها علاج قطعی دارند به شــرط اینکه بیماری فرد در 

مراحل اولیه تشخیص داده شود.
وی بــا بیان اینکه حدود 40 درصد ســرطان ها قابل 
پیشگیری هســتند اظهار کرد: آگاهی از عوامل خطر 
نقش مهمی در پیشگیری از سرطان های مختلف دارد.

به گفته وی، اســتعمال ســیگار و دخانیات علت 
14 نوع ســرطان شناخته شــده است به طوریکه هم 
اکنون 75 تا 90 درصد ســرطان های ریه در ارتباط 

با استعمال دخانیات می باشد.
وی با اشاره به عوامل مختلف در ایجاد انواع سرطان 
ها افزود: چاقی و بی تحرکی، اســترس های شــغلی، 
مصرف الــکل، مصرف بیش از حد چربی، گوشــت 
قرمز و فست فودها و همچنین عوامل ارثی مهم ترین 

علل ایجاد سرطان ها شناخته شده اند.
دبیر همایش زندگی با سرطان هدف از برگزاری این 
همایــش را کمک به بیماران ســرطانی عنوان کرد و 
گفت: در این همایش پزشــکان فوق تخصص خون و 
ســرطان خون، متخصصان سرطان اطفال، متخصصان 
جراحــی و داخلی، پزشــکان عمومی و پرســتاران 

شرکت دارند.
وی ادامه داد: ســرطان و تغذیه، کمک های سازمان 
های مردم نهاد در درمان سرطان، مدیریت استرس 
در ســرطان، ســرطان و تحرک، روابط زناشویی در 
ســرطان، کنتــرل درد در بیماری ســرطان و حفظ 
باروری در مبتلایان به سرطان مهم ترین موضوعاتی 
اســت که در این همایش مورد بحث و بررسی قرار 

می گیرد.

برنج و نان چاق کننده اند؟

یک متخصــص تغذیــه و رژیم درمانــی بر لزوم 
اســتفاده از ســبزیجات در کنار وعده های غذایی 

تاکید کرد.
دکتــر ابراهیــم فلاحــی در گفت وگو با ایســنا، با 
بیان اینکه نیاز اســت از همه غذاها اســتفاده شود، 
امــا برای جلوگیری از چاقــی مقدار غذای مصرفی 
)حجــم غذا( کم باشــد، اظهار کــرد: در این باره 
نیاز اســت رســانه ها برنامه هایی را بــرای حضور 
آگاه سازی  برای  تعذیه  متخصصین  و  کارشناســان 

مردم ترتیب دهند.
وی با بیــان اینکه عامل چاقی، ســیب زمینی، برنج 
و نان نیســت بلکه افراد بــرای تامین نیازهای خود 
باید علاوه بر این مواد ذکر شــده از ســبزیجات، 
میوه جــات و لبنیــات کــه دارای انرژی هســتند، 
اســتفاده کنند، افزود: اگر فردی سالم باشد اما از 
چاقی رنج می برد، اگر یک هفته غذا نخورد، طبیعی 
اســت که وزنش کم می شــود اما این کاهش وزن 

است. مقطعی 
ایــن متخصص تغذیه با تاکید بــر اینکه رژیم های 
اینترنتی کــه برای درمان چاقی تجویز می شــوند، 
قبول ندارم، بیان کرد: انجام دســتورات رژیم های 
کلیوی،  ایجاد ســنگ های صفراوی،  باعث  اینترنتی 
چروک پوســت و کم شدن آب بدن می شود و پس 

از یک هفته فرد به حالت اولیه خود بازمی گردد.
وی کاهــش وزن را بحثــی تخصصــی دانســت و 
بــا تاکید بر اینکــه برای کاهش وزن نیاز اســت، 
بافت هــای چربی کم شــوند، اضافه کــرد: باید به 
منظور جلوگیری از عارضــه چاقی علاوه بر کاهش 
حجم غذا، بخشــی از وعده غذایی نیز به سبزیجات 

)سالاد( اختصاص داده شود.
فلاحی بیان کرد: برای کاهش وزن نیاز نیست برنج، 
ماکارونی و ســیب زمینی حذف شــو،د بلکه باید به 
مقدار کم در وعده های غذایی از آنها استفاده شود. 

15 اخبار 

دلیل سیاهی رفتن چشم 
چیست؟

کاهش فشار خون عامل اصلی در سیاهی رفتن چشم هنگام 
بلند شدن است.

خسرونیا رئیس هیئت مدیره جامعه پزشکان داخلی ایران 
گفت: وقتی شخصی تغییر وضعیت می دهد یعنی از حالت 
خوابیده به طور ناگهانی به حالت ایستاده در می آید چشمان 
فرد ســیاهی می رود. علل زیادی زمینه ساز سیاهی رفتن 
چشم ها است از جمله کاهش فشــار خون، ناراحتی های 
گوش، تعرق زیاد و مصرف ناکافی مایعات و آرتروز گردن.
وی اظهار داشت: هنگامی که فشار خون پائین می آید خون 
به مغز و مخچه نمی رسد فرد دچار سرگیجه و سیاهی رفتن 
چشم می شــود و بعد از چند لحظه مشکل حل می شود. 
همچنین به هنگام تعرق شدید آب نمک زیادی از بدن دفع 
می شود و در صورت استفاده نکردن از مایعات فرد دچار 

سیاهی رفتن چشم می شود.
وی تاکید کرد: مشکل فشار خون را جدی بگیرید. از جمله 
عواملی که منجر به این مشکل می شوند خونریزی کردن، 
ناراحتی کلیه و قلب، کاهش قند خون و اسهال و استفراغ را 

می توان نام برد.
وی ادامه داد: سرما خوردگی و آلرژی در این زمینه تاثیر 
زیادی ندارند مگر اینکه ســرما خوردگی پیشرفت کرده 
باشد و در پرده های مغز اثر نامطلوبی گذاشته باشد. گاهی 
اوقات استرس و اضطراب نیز منجر به سرگیجه و سیاهی 

رفتن چشم می شود.
وی خاطرنشــان کرد: در صورتی که سرگیجه ها مداوم و 
شدید است بلافاصله به پزشک مراجعه کنید و نیز برای 
رفع مشــکل کم خونی علت آن را با آزمایش خون و 

نوار قلب به کمک پزشک مشخص کنید.

علائم هشدار دهنده دو سرطان شایع

ورزش در مبــارزه با بیماری هم مــی تواند کمکتان 
کند هم به دردســر بیاندازدتان. چهار اشتباه شایع 
وجود دارد که اگر از آنها جلوگیری کنید می توانید 

این فصل را سالم رد کنید.
وب سایت دکتر کرمانی: دستور العمل پیشگیری از 
مریض شــدن در این فصل بارها و بارها گفته شده: 
دســت های خود را بشــویید، صورت خود را لمس 
نکنید، واکسن آنفولانزا بزنید، میوه و سبزیجات میل 
کنیــد و به اندازه کافی نیــز بخوابید. اما وقتی نوبت 
به ورزش می رســد این راهنما کمی دچار تغییر می 

شود. 
ورزش در مبــارزه با بیماری هم مــی تواند کمکتان 
کند هم به دردســر بیاندازدتان. چهار اشتباه شایع 
وجود دارد که اگر از آنها جلوگیری کنید می توانید 
این فصل را سالم رد کنید. همچنین از شما خواهش 
می کنم قبل و بعد از اســتفاده ی وسائل باشگاه آنها 

را تمیز کنید.
4 اشتباه هنگام ورزش که باعث مریضی تان در این 

فصل می شود
مشکل شماره یک: مرتب ورزش نمی کنید

اگر ســرمای زمستان باعث شــده برنامه پیاده روی 
تان بهم بریــزد، باید ترتیبی بچینید که با پوشــش 
مناســب در هوای ســرد ورزش کنید و یا عضو یک 
باشــگاه شــوید. 30 دقیقه ورزش هوازی با سرعت 
متوســط مانند پیاده روی متوسط ) یا شنا، دویدن و 
دوچرخه سواری ( می تواند مقدار سلول های محافظ 
سیســتم ایمنی بدن مانند ایمونوگلوبولینها، نوتروفیل 

ها و سلول های کشنده طبیعی را افزایش دهد. 
افرادی که بیشــتر روز های هفته را ورزش می کنند 
خطر ابتلای خود به ســرماخوردگی های شایع را تا 
50 درصد کاهش می دهند. بعلاوه، مقدار این سلول 
های تا ســه ســاعت بعد از ورزش همچنان بالا می 
مانــد. هر بار که ورزش می کنید، ســلول های مهم 
ایمنی بدن از بافت های محیطی را می سازد، و وارد 
سسیستم گردش خون می کند تا دوباره به کل بدن 
برونــد و قابلیت مبارزه با ویروس ها و باکتری ها را 

دهند. افزایش 
مشکل شماره دو: جا انداختن کلاس یوگا

رفتــن به کلاس یوگا و یا انجــام این ورزش با نوار 
ویدئویی در این فصل واقعا ارزشــش را دارد چون 
می تواند از مریض شــدنتان پیشگیری کند. در یک 
تحقیق مشــخص شــد افرادی که روزانه 40 دقیقه 
یوگا کار مــی کنند بهبود قابل توجهی در سیســتم 
ایمنی بدنشــان مشــاهده می کنند، همچنین ســطح 

هورمون استرس در این افراد پایین می آید. 
4 اشتباه هنگام ورزش که باعث مریضی تان در این 

فصل می شود
دکتر اوا ســلهاب مســئول این تحقیقات می گوید: 
یــوگا واکنش آرامش بخش بــدن را فعال می کند، 
که ســطح آدرنالین و کورتیزول را کاهش می دهد 
و ســایتوکاین های پیش التهابی را که روی سیستم 

ایمنی بدن تاثیر می گذارند پایین می آورد.
مشکل شماره سه: عرق ریختن هنگام تب

ایــن ایده که با عرق ریختن می توانید تب را کنترل 

کنید کاملا اشتباه است. وقتی احساس سرماخوردگی 
یا آنفولانزا دارید باید به خود اســتراحت دهید، اگر 
آنفولانزا داشــته باشید  و هنوز در مراحل اولیه باشد 
و تشــخیص دشــوار  ممکن اســت با اضافه کردن 

ورزش دچار مشکلاتی جدی شوید. 
در طول ورزش خون 5 برابر سریعتر از حالت طبیعی 
به قلب می رســد، ویروس آنفولانــزا در این حالت 
مــی تواند درون قلب متمرکز شــود و باعث التهاب 
پوشــش قلب شــود. به چنین وضعیتی اندوکاردیت 
مــی گویند و می تواند به ضربان قلب آســیب وارد 
کند. در حالی که فعالیت های معمول نمی توانند در 
طول بیماری باعث آسیب شوند اما ورزش شدید می 

باشد. تواند کشنده 
4 اشتباه هنگام ورزش که باعث مریضی تان در این 

فصل می شود
مشکل شماره چهار: بیش از حد ورزش کردن

75 تا 90 دقیقــه، فعالیت بی امان، مانند دویدن در 
یک ماراتن، تمام مزایای خوب ورزش برای سیستم 
ایمنــی را تبدیل به ضرر می کنــد. در واقع، مغزتان 
یک فعالیت شــدید و طولانی مدت را به عنوان یک 
عامل تشدید فشار و چیزی که باعث در هم شکستن 
سیســتم ایمنی می شــود قلمداد می کند. به همین 
دلیل اســت که مغــز هنگامی که در خطر هســتید 
نشــانه هــای فیزیولوژیکی از خود بــروز می دهد، 
ذخایر کربوهیدرات خالی می شــود، دمای بدن بالا 

می رود، و سلول های عضلانی شکسته می شوند.

4 اشتباه ورزشی که باعث مریضی تان می شود

روش جدید لاغری و کاهش وزن

لکه های سفید روی ناخن نشانه 
چیست؟

لکه های نقطه ای و خطی روی ناخن ناشی از کمبود کلسیم 
در افراد نیست.

دکتر اکرم انصار در گفت وگو با ایسنا، اظهار کرد: بر خلاف 
باور عموم که لکه های نقطه ای و خطی ایجاد شده بر صفحه 
ناخن را ناشی از کمبود کلسیم یا روی در بدن می دانند، اما 

این لکه ها ارتباطی به کمبود کلسیم و روی ندارد.
وی تصریح کرد: شــایع ترین عامل ایجاد این نقاط که 
ممکن اســت بر روی انگشتان دســت یا پا دیده شود، 
وضعیتی است که اختلالی جدی نیست و طی مرور زمان 

برطرف خواهد شد.
انصار عنوان کرد: در صورتی  که ســفیدی روی ناخن به 
صورت نقطــه ای و خطی نبوده و تمام صفحه ناخن را فرا 
گرفته باشد، ممکن است نشــان از یک بیماری باشد و 
باید به پزشک مراجعه شود؛ چرا که بیماری های مختلف 
پوستی، داخلی، آلرژی، بیماری های تب دار و ... می توانند 

ناخن را نیز مبتلا کنند.
انصار در خصوص اقدام برخی از افراد برای کاشت ناخن 
نیز گفت: کاشــت ناخن موجب آسیب جدی و تخریب 
صفحه ناخن می شود که قابل درمان و ترمیم هم نیست. 
چسبی که از آن برای کاشت ناخن استفاده می شود، منجر 
به تخریب صفحه ناخن شده و در برخی افراد با یک بار 
استفاده، موجب تخریب همیشگی صفحه ناخن می شود که 

قابل ترمیم هم نیست.
این متخصص بیماری های پوست و مو گفت: از ضربه زدن 
به ناخن، جویدن آن، انواع تیک هایی که موجب دستکاری 
این عضو می شود بپرهیزید؛ چرا که هر یک از این اقدامات 

موجب آسیب رساندن به بافت ناخن است.
انصار تصریح کرد: برخی برای زیباتر شدن ناخن هایشان 
از لاک های رنگی استفاده می کنند که روشی اشتباه است؛ 
چرا که موجب ایجاد حساسیت و التهاب در بافت و اطراف 
ناخن ها شــده و به مرور زمان موجب تغییر رنگ ناخن 

می شود. 

این عادت دندان را خراب می کند !
 جویدن یخ

یخ ماده ای طبیعی و بدون شــکر است بنابراین ممکن 
اســت تصور کنید خوردن آن ضرری ندارد اما جویدن 
قطعات ســخت یخ میتواند دندانهایتان را لب پر کرده و 
یا حتی دچار ترک خوردگی کند. اگر جویدن یخ موجب 
تحریک بافت نرم داخل دندان شــود، دندان درد مکرر 
حاصل آن خواهد بود. غذاهای داغ و ســرد ممکن است 
موجب درد سریع و شدید و ناگهانی دندان شوند. دفعه 
بعدی کــه هوس یخ خوردن کردیــد، مقداری آدامس 

بدون شکر به جای آن بجوید.
دندان قروچه

دندان قروچه به مرور زمان پوشش مینای دندان را از بین 
میبرد. اغلب استرس و عادات خواب موجب دندان قروچه 
میشوند بنابراین ممکن است کنترل آن دشوار باشد. در 
طول روز از مصرف غذاهای سفت خودداری کنید تا درد 
و آسیب ناشــی از این عادت کاهش یابد. میتوانید شب 
هنگام از محافظ دهان اســتفاده کنید )ابزاری مخصوص 
محافظــت از دندانها در مقابل دندان قروچه( تا در حین 

خواب دندانهایتان به خاطر ساییده شدن صدمه نبینند.
 شربت سرفه

این که قطره و شربت ســرفه در داروخانه ها به فروش 
میرسد دلیل نمیشود که مصرف آن ضرری نداشته باشد. 
بیشتر شربت ســرفه ها پر از شکر هستند بنابراین پس 
از مصرف آنها دندانهایتان را خوب مسواک بزنید. فرقی 
نمیکند شــکر چســبیده به دندانهایتان از شربت سرفه 
بوده یا شــکلات، در هر صورت موجب تخریب دندان 
میشود. شــکر با پلاکهایی که روی دندانها چسبیده اند، 
واکنش میدهد، سپس باکتریهای موجود در پلاکها شکر 
را به اسید تبدیل میکنند که مینای دندان را حل میکند و 

موجب تشکیل سوراخهای ریز در دندان میگردد.
 نوشابه

شکلات تنها منبع شــکر دریافتی نیست. نوشابه ها 11 
قاشق چایخوری شــکر در هر جیره غذایی دارند. علاوه 
بر آن نوشابه حاوی اسید سیتریک و اسید فسفریک است 
که مینای دندان را میزداید. نوشابه های رژیمی اگر چه 
شــکر ندارند اما اسید بیشــتری به شکل شیرین کننده 

مصنوعی دارند.
 باز کردن همه چیز با دندان

باز کردن بطری و پاره کردن پلاستیک با دندان ممکن 
است مرســوم باشــد اما یکی از عادات بدی است که 

دندانها را خراب میکند. استفاده از دندان به عنوان ابزار 
میتواند موجب لب پر شدن یا ترک خوردن آن شود. به 
جای این کار همیشــه یک قیچــی و در باز کن کوچک 
همراه خود داشته باشید. دندانهای شما فقط برای خوردن 

طراحی شده اند.
 نوشیدنی های انرژی زا

تردیدی وجود ندارد که نوشــیدنیهای ورزشی سرد پس 
از ورزش احســاس انرژی و طراوت میبخشــند اما این 
نوشیدنیها معمولا محتوای شــکر زیادی دارند و همانند 
شکلات و نوشــابه به مینای دندانهای شما حمله اسیدی 
میکننــد. اگر این نوشــیدنیها را به طــور مکرر مصرف 
کنید دندانهایتان دچار پوسیدگی میشوند. یک راه بهتر 
جلوگیری از بی آب شــدن بدن در باشگاه، مصرف آب 

بدون کالری و شکر است.
 چیپس سیب زمینی

باکتریهای موجود در پلاک دندان غذاهای نشاسته ای را 
نیز به اسید تبدیل میکنند. حمله این اسید به دندان بیست 
دقیقه طول میکشد و اگر غذا بین دندانهایتان باقی مانده 
باشد یا مرتب میان وعده مصرف کنید، مدت این حمله 
طولانی تر نیز خواهد بود. پس از مصرف چیپس ســیب 
زمینی یا غذاهای نشاســته ای دیگر که ممکن است بین 

دندانها باقی بمانند، نخ دندان بکشید.
 میان وعده مداوم

میان وعده ها باعث میشــوند بزاق کمتری در حین غذا 
ترشح شود و بنابراین ذرات غذا مدت بیشتری در دهانتان 
باقی بمانند. از میان وعده به دفعات زیاد خودداری کنید 
و از میان وعده های کم شکر و کم نشاسته مانند هویج، 

بیشتر استفاده کنید.
 قهوه

رنگ تیره قهوه و اسیدیته قهوه به مرور زمان موجب زرد 
شدن دندانها میشود. خوشبختانه لکه حاصل با روشهای 
مختلف ســفید کــردن دندان به راحتی پاک میشــود. 
در صورتی که نگران تغییر رنگ دندان خود هســتید با 

دندانپزشک صحبت کنید.
 سیگار کشیدن

سیگار و محصولات دیگر تنباکو مانند قلیان، زرد شدن 
دندانها و بیماریهای لثه که منجر به افتادن دندان میشوند 
را در پی خواهد داشــت. همچنین تنباکو موجب سرطان 
دهان، لب و زبان میشود. اگر به دنبال یک دلیل دیگر 
برای ترک ســیگار هستید، به چهره خود هنگام لبخند 

فکر کنید.


