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شنبه ٢٩ ارد�بهشت ١٤٠٣
٩٦ ذ� القعده  ١٤٤٥. شماره ٤٠٩٩

و  توصيه ها  بيان  به  دندانپزش�   �
 سلامت-  گروه 
خميردندان  و  مسوا	  انتخاب  درخصوص  مهم  ن�ات� 
جامعه  افراد  همه  به  باستان�»  «پرو
ن  د�تر  پرداخت. 
سلامت  حفظ  برا�  �رد  توصيه  بزرگسال)  و   (�ــود	 
مسوا	  از  بار  دو  حداقل  روزانــه  خود،  دنــدان  و  دهان 
�رد:  تا�يد  و�  �نند.  استفاده  دنــدان  نخ  از  بار   �
 و 
 �
 و  شبانه  خــواب  از  قبل  بــار   �
 با
د  زدن  مسوا	 
بار  هر  معمول  طور  به  و  شود  انجام  روز  طول  در  نيز  بار 
مسوا	 زدن حدود دو دقيقه طول ب�شد. به گفته و�، 
مشاهده  زمان  از  با
د  �ود�ان  دندان ها�  �ردن  تميز 
اولين دندان شير� در دهان آن ها آغاز شود. برا� ا
ن 
نرم  مسوا	  تميز،  پارچه  
ا  استر
ل  گاز  از  م� توان  �ار 
پس  �رد:  تا�يد  و�  �رد.  استفاده  انگشت�  مسوا	  
ا 
نبا
د  د
گر  �ود	  خلف�(عقب�)  دندان ها�  رو
ش  از 
برا� تميز �ردن دندان ها استفاده �رد  پارچه  
ا  از گاز 
بل�ه با
د مسوا	 نرم را به �ار برد. به گفته رئيس گروه 
سلامت دهان و دندان معاونت بهداشت دانشگاه علوم 
پزش�� شهيدبهشت�، تا زمان� �ه �ود	 به تنها
� قادر 
نيست به روش صحيح دندان ها
ش را مسوا	 بزند با
د 

با �م� و نظارت والد
ن مسوا	 زدن انجام شود.

  مسوا¦ معمول� بهتر است �ا برق�؟
و� خاطرنشان �رد: در صورت� �ه مسوا	 زدن به روش 
صحيح انجام شود هر دو نوع مسوا	 (معمول� 
ا برق�) 
موثر هستند و ن�ته مهم ا
ن است �ه به طور مرتب و به 
شيوه صحيح لثه و دندان ها تميز شوند. به گفته و�، در 
صورت� �ه افراد به هر علت� در نگهداشتن دسته مسوا	 
مش�ل داشته باشد، م� توان از وسا
ل �م�� برا� نگه 
د�تر  �رد.  استفاده  برق�  مسوا	  از  
ا  مسوا	  داشتن 

انتخاب  مــورد  در  ن�ات�  و  توصيه ها  بيان  به  «باستان�» 
نوع مسوا	 و خميردندان و نحوه مسوا	 زدن صحيح 

پرداخت �ه به ا
ن شرح است:
* از مسوا	 نرم 
ا متوسط با سر�وچ� استفاده �نيد: 
برا� انتخاب مسوا	 مناسب با دندانپزش� خود مشورت 
�نيد تا با توجه به و
ژگ� ها� دندان� شما مسوا	 مناسب 

را پيشنهاد دهد.
بشو
يد:  آب  با  را  خــود  دهــان  زدن  مسوا	  از  پيش   *
خروج  باعث  زدن  مسوا	  از  پيش  دهان  شست وشو� 
باق� مانده مواد غذا
� م� شود و تميز �ردن دندان ها در 

زمان مسوا	 �ردن را راحت تر م� �ند.
�اف�  ميزان  ماندن  باق�  بــرا�  زدن  مسوا	  از  پس   *
دهان  از  را  اضاف�  خميردندان  فقط  دهــان  در  فلورا
د 

خو
ش خارج �نيد و نياز� به شست وشو� دهان با آب 
نيست.

* �ود�ان با سنين پا
ين با
د با نظارت والد
ن مسوا	 
�نند تا خميردندان را قورت ندهند و اضافه آن را نيز از 

دهان خارج �نند.
از مسوا	 �ردن  از دهانشو
ه بلافاصله پس  * استفاده 
توصيه نم� شود و بهتر است آن را با فاصله زمان� پس از 

مسوا	 زدن استفاده �نيد.
* تميز �ردن بين دندان ها م� تواند توسط مسوا	 بين 

دندان� 
ا نخ دندان انجام شود.
از ا
ن موارد به فاصله بين دندان ها و   �
* انتخاب هر 
شرا
ط دهان و دندان ها� هر فرد بستگ� دارد؛ در ا
ن 

زمينه با دندانپزش� مشاوره �نيد.

    ميزان فلورا�د موردنياز در خميردندان
هنگام خر
د خميردندان انواع حاو� فلورا
د را انتخاب 
�نيد. ميزان فلورا
د لازم در خميردندان برا� �ود�ان 
از  بالاتر  سنين  ــرا�  ب و    ppm ســـال١٠٠٠  شش  ز
ــر 
دارا�  افراد�  است.   ppm سال ١٠٠٠-١٥٠٠ هفت 
تشخيص  بــراســاس  �ــه  دنــدانــ�  ز
ــاد  پوسيدگ�  ها� 
پوسيدگ�  ا
جاد  خطر  روتين،  معا
نات  و  دندانپزش� 
ــراد� �ه تحت درمان  دنــدان در آن ها ز
ــاد اســت، 
ا اف
از  پيشگير�  برا�  م� توانند  دارند  قرار  ثابت  ارتودنس� 
پوسيدگ� دندان از خميردندان ها� حاو� فلورا
د بيشتر 
– (٢٨٠٠-٥٠٠٠ ppm)  استفاده �نند. استفاده از ا
ن 
سن  با  افراد  در  و  دندانپزش�  تجو
ز  با  خميردندان  نوع 

بيشتر از ١٠ سال ام�ان پذ
ر است.

  شرا�ط نگهدار� مسوا¦
* پس از هر بار مسوا	 زدن، مسوا	 را با آب بشو
يد و 
خميردندان و سا
ر آلودگ� ها� آن را �املاً تميز �نيد. 
پس از هر بار استفاده از مسوا	 آن را در 
� محل تميز 

قرار دهيد تا در معرض هوا خش� شود.
بالا  به  رو  و  مستقيم  مسوا	،  سر  با
د  نگهدار�  برا�   *

باشد.
* هر زمان �ه موها� مسوا	 از هم باز شد 
ا ش�ل اوليه 
آن تغيير �رد با
د آن را تعو
ض �نيد. معمولاً هر سه تا چهار 

ماه با
د مسوا	 عوض شود.
* بعد از ابتلا به بيمار�  ها� عفون� مانند آنفلوانزا بهتر 
است مسوا	 را عوض �رد و پس از بهبود از مسوا	 جد
د 

استفاده شود.
به  نبا
د  هرگز  و  اســت  شخص�  وسيله   �
 مسوا	   *

صورت مشتر	 در خانواده استفاده شود.

مهم تر�ن خواص سير
مواد  تر�يبات  در  پرطرفدار   �
غذا مــواد  از   ��
 «سير» 
غذا
� ا
ران� هاست �ه حاو� تر�يبات بسيار مفيد برا� 
سلامت� انسان هاست. سير 
�� از گياهان� است �ه در 
طب سنت� در سراسر جهان مورد استفاده قرار م� گرفته 
مانند  سلامت�  بــرا�  بسيار�  خــواص  شده  ادعــا  و  است 
تقو
ت سيستم ا
من� دارد. به گزارش دفتر بهبود تغذ
ه 
جامعه وزارت بهداشت، از مهم تر
ن خواص� �ه محققان 

برا� سير برشمرده اند م� توان به ا
ن موارد اشاره �رد:
  سير حاو� تر�يبات� با خواص دارو
� قو� است.

  سير بسيار مغذ� است اما �الر� بسيار �م� دارد.
  سير م� تواند به محافظت در برابر بيمار� ها از جمله سرماخوردگ� �م� �ند.

  تر�يبات فعال موجود در سير م� توانند فشار خون را �اهش دهند.
  سير سطح �لسترول را بهبود م� بخشد �ه مم�ن است خطر بيمار� قلب� را �اهش دهد.

  سير حاو� آنت� ا�سيدان ها
� است �ه مم�ن است به پيشگير� از بيمار� آلزا
مر و زوال عقل �م� �ند.
  سير مم�ن است به شما �م� �ند عمر طولان� تر� داشته باشيد.
  م�مل ها� سير مم�ن است عمل�رد ورزش� شما را بهبود بخشد.

  خوردن سير مم�ن است به سم زدا
� فلزات سنگين در بدن �م� �ند.
  سير مم�ن است سلامت استخوان ها را بهبود بخشد.

 Bتامين١
  سيرخام 
� منبع خوب از منگنز، و
تامينB٦  و همچنين حاو� �لسيم، مس،پتاسيم، فسفر، آهن و و
است.سير به انواع مختلÏ (خام، پخته و ترش�) مصرف م� شود و در تمام اش�ال نسبت به اندازه اش سرشار از مواد 
مغذ� شامل و
تامين ها� گروه B و آنت� ا�سيدان ها� ضد سرطان  است �ه م� تواند طيÏ وسيع� از مزا
ا� سلامت� 

رادر برگيرد اما مم�ن است با برخ� داروها تداخل داشته باشد.

I :تقویت کننده سیستم ایمنى 
برخ� مطالعات نشان داده اند �ه سير مم�ن است پاسخ ا
من� بدن را تقو
ت �ند. اگرچه شواهد بيشتر� مورد نياز 
است. 
� مطالعه ١٢ هفته ا� رو� انسان نشان داد �ه مصرف روزانه م�مل سير در مقا
سه با دارونما، سرماخوردگ� 
را تا ٦٣ درصد �اهش م� دهد. مطالعه د
گر� نشان داد �ه عصاره سير �هنه شده در دزها� بالا (٢٫٥٦ گرم در روز) 
روزها� بيمار� ناش� از سرماخوردگ� 
ا آنفولانزا را تا ٦١ درصد �اهش م� دهد. مطالعه سوم شواهد را نا�اف� نشان 

داد و گفت �ه به داده ها� بيشتر� نياز است.

I :کاهش فشار خون
مطالعات متعدد� �ه رو� انسان انجام شده است نشان م� دهد �ه سير م� تواند تأثير قابل توجه� بر فشار خون در 
افراد مبتلا به فشار خون بالا 
ا فشار خون بالا داشته باشد. در واقع، 
� مطالعه نشان داد �ه ٦٠٠ تا ١٥٠٠ ميل� گرم 
عصاره سير �هنه شده به اندازه دارو� فشار خون آتنولول در �اهش فشار خون در مدت ٢٤ هفته موثر است. برا� 

مشاهده ا
ن فوا
د، با
د روزانه مقدار بسيار ز
اد� سير مصرف �نيد؛ تقر
باً چهار حبه.

I :سطح کلسترول را بهبود مى بخشد **

ا �لسترول بد و �لسترول �ل را �اهش دهد. تحقيقات نشان داده است �ه مصرف  LDL خوردن سير م� تواند سطح
م�مل ها� سير مم�ن است LDL و �لسترول تام را در افراد� �ه سطح �لسترول بالا
� دارند ١٠ تا ١٥ درصد �اهش 
دهد. سير مم�ن است �لسترول را �اهش دهد. توجه ز
اد� به تأثير مثبت بالقوه سير بر سلامت قلب و عروق شده 
است. علاوه بر ا
ن، سير خام مم�ن است از سرطان جلوگير� �ند. موسسه تحقيقات سرطان آمر
�ا نشان م� دهد �ه 
مصرف مقاد
ر ز
اد سير مم�ن است خطر ابتلا به سرطان ها� پان�راس، مر�، پروستات و سينه را �اهش دهد. علاوه 
بر ا
ن، موسسه مل� سرطان م� گو
د تجز
ه و تحليل داده ها نشان داده است �ه هر چه ميزان سير خام و پخته مصرف 

شده بيشتر باشد، خطر ابتلا به سرطان معده و روده بزرگ �اهش م� 
ابد.

I :سم زدایى فلزات سنگین **
نشان داده شده است �ه تر�يبات گوگرد موجود در سير به محافظت در برابر آسيب اندام ناش� از سميت فلزات 
سنگين، زمان� �ه سير در دزها� بالا مصرف م� شود، �م� م� �ند. مطالعه ا� �ه �ارمندان 
� �ارخانه باتر� 
خودرو را - �ه در طول �ارشان در معرض سطوح بالا� سرب قرار داشتند - به مدت چهار هفته رد
اب� �رد، نشان داد 
�ه مصرف سير باعث �اهش ١٩ درصد� سطح سرب در خون آن ها م� شود. همچنين علائم سميت مانند سردرد 
و فشار خون بالا را �اهش داد. �ارمندان سه دز سير در روز مصرف �ردند �ه در نها
ت در �اهش علائم بهتر از دارو� 

D-penicillamine بود.

خوب است بدانيمتوصيه ها و نکاتی مهم درباره انتخاب مسواک و خميردندان

 طرح هاى تحقيقاتی

بررس� اثر م¼مل �ار� با پروبيوتي« بر فا�تورها� �بد� �ليو� در بيماران مبتلا به د�ابت نوع٢

(با استفاده از مرور نظام مند و آناليز فراتحليل مطالعات �ارآزما�� تصادف� �نترل شده)

د
ابت نوع٢ 
� نگران� عمده در زمينه بهداشت عموم� در سراسر 
ها/سين  پروبيوتي�  ظاهر�  سودمند  اثرات  وجود  با  است.  جهان 
التهاب�،  ها�  پاسخ  و  ليپيد�  پروفا
ل  گلو�ز،  هموستاز  بر  ها  بيوتي� 
مشخص نيست �ه آ
ا ا
ن اثرات مفيد بر عمل�رد �ليه و �بد در د
ابت نيز تأثير م� گذارد 
ا خير. 
شواهد� از تأثيرات مفيد پروبيوتي� ها در بهبود �نترل متابولي� در بيماران د
ابت� وجود دارد، 
اما تا�نون هيچ مطالعه ا� به طور سيستماتي� اثرات پروبيوتي� ها را بر عمل�رد �ليه و �بد در 
ا
ن بيماران بررس� ن�رده است، بنابرا
ن، در ا
ن مطالعه اثرات م�مل پروبيوتي� بر پارامترها� 
�ليو� و �بد� در بيماران مبتلا به د
ابت نوع٢ با استفاده از رو
�رد مرور سيستماتي� و آناليز 
فراتحليل در مطالعات �ارآزما
� بالين� تصادف� مورد بررس� قرار گرفت. در ا
ن مطالعه محقق 

به دنبال ارز
اب� اثر م�مل ها� پروبيوتي� ها/سين بيوتي� ها بر بيومار�رها� �ليو� و �بد� 
در بزرگسالان مبتلا به د
ابت نوع٢ با استفاده از 
� مرور سيستماتي� و متاآناليز �ارآزما
� ها� 
تصادف� ساز� و �نترل شده بود. متاآناليز شش �ارآزما
�، شامل ٤٢٦ شر�ت �ننده، نشان داد 
�ه م�مل ها� پروبيوتي�/سين بيوتي� باعث �اهش سطح سرم� �راتينين م� شوند. اگرچه 
مي�روآلبومينور�  
ا  گلومرول�  فيلتراسيون  ميزان  خون،  اوره  نيتروژن  بر  توجه�  قابل  اثرات 
پس از مصرف م�مل پروبيوتي� ها/سين بيوتي� ها، هيچ بهبود قابل توجه� در بيومار�رها� 
�بد� مشاهده نشد. نتا
ج ما برا� حما
ت از استفاده از پروبيوتي� ها/ سين بيوتي� ها برا� 

بهبود عمل�رد �ليه 
ا �بد در بيماران مبتلا به د
ابت نوع٢ �اف� نيست.

د�تر شيما عبدالله�- استاد�ار علوم تغذ�ه


