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ملاحظات دندان‌پزشکی برای آدامس
اگــر آدامــس قنــد داشــته باشــد، می‌توانــد 

خطــر پوســیدگی دنــدان را افزایــش دهد. 

شــما  دهــان  در  موجــود  باکتری‌هــای 

کربوهیدرات‌هــا را متابولیــزه می‌کنند. این 

فرایند می‌تواند لایه مینای دندان را در قسمت 

بیرونی آن افزایش دهــد. اما جویدن آدامس 

شکردار هرچند وقت یک بار خطرات زیادی 

برای سلامت ایجاد نمی‌کند به خصوص اگر 

بهداشــت دهان و دندان را بــه خوبی رعایت 

کنید. آدامس بدون شــکر در هر وعده کمتر 

از 0.5 گرم قند دارد و از شــیرین‌کننده‌های 

جایگزین استفاده می‌کند.

چه فوایدی می‌تواند داشته باشد؟

فوایــد جویدن آدامــس فقط مختــص دهان 

نیســت. آدامس دهــان را تحریــک می‌کند 

تا بزاق بیشــتری تولید کند. بزاق بیشــتر از 

دهان دربرابر پوسیدگی، خشکی و فرسایش 

محافظت می‌کنــد. از طرفی چــون بزاق به 

عنوان یک ســپر برای دندان‌های شما عمل 

می‌کند، بزاق بیشتر ممکن است باکتری‌ها 

و اســیدی را که روی دندان‌های شما جمع 

می‌شــوند، از بیــن ببــرد. همچنین ترشــح 

بزاق بیشــتر می‌تواند به تعادل اســیدها در 

مری کمک کنــد و علایم رفلاکس اســیدی 

را کاهــش دهــد. رفلاکــس معــده بــه مری 

)GERD( زمانــی اتفــاق می‌افتد که اســید 

معده بــه مــری- لوله‌ای کــه دهــان و معده 

شــما را به هم متصل می‌کند- برمی‌گردد. 

رفلاکس حنجــره زمانی اتفــاق می‌افتد که 

اسید معده از مری به سمت گلو بالا می‌رود. 

آدامــس همچنیــن می‌تواند حداقــل برای 

مدت کوتاهی به خشکی دهان کمک کند.

کالــری ســوزی| آدامس جویــدن می‌تواند 
باعث مصرف کالری شود. در هر یک ساعتی 

که آدامس بجوید 11 کالری می‌سوزانید. با 

گذشت زمان، این مقدار اضافه می‌شود.

بهبود حافظه| جویدن آدامس جریان خون 
را به مغــز  افزایــش می‌دهد کــه می‌تواند به 

بهبود حافظه شما کمک کند.

مبارزه بــا خــواب آلودگی| اگر احســاس 
خســتگی می‌کنید، مقداری آدامس بجوید 

تا هوشیار بمانید.

از بیــن بردن حالــت تهوع| اگر احســاس 
کســالت یا بیمــاری می‌کنیــد، تولیــد بزاق 

ناشی از جویدن آدامس ممکن است به شما 

کمک کند تا احساس بهتری داشته باشید. 

این مسئله به ویژه در مورد بیماری حرکت و 

تهوع صبحگاهــی در دوران بارداری صادق 

است.

کاهش اســترس| بعضی از افــراد معتقدند 
جویــدن آدامــس بــه کاهــش اســترس و 

اضطراب آن‌هــا کمک می‌کند. شــاید تاثیر 

مســتقیم جویدن آدامس بر کاهش استرس 

به صــورت علمــی اثبات نشــده باشــد اما بر 

اساس تجربه افراد این اثر قابل تایید است.

آدامــس جایگزین مسواک و نخ دندان 

است؟

به دنبال محصولاتی باشــید که از انجمن‌های 

پزشکی یا ســازمان بهداشــت مهر تایید داشته 

باشــند. چــون ایــن آدامس‌ها توســط گروهی 

از دانشــمندان کــه مــواد تشــکیل دهنــده را 

بررسی می‌کنند، تأیید می شوند. آدامس‌های 

موردتایید انجمن‌های پزشــکی خطر کمتری 

برای دندان‌های شــما دارند. مطالعات نشــان 

می‌دهد اســتفاده از ایــن آدامس‌هــا حتی اگر 

دندان‌ها پوســیدگی داشــته باشــند، بی‌خطر 

هستند و پوسیدگی را بدتر نمی‌کنند. اما تایید 

انجمن‌های پزشــکی بــه این معنی نیســت که 

آدامس‌‎هــا می‌تواننــد جایگزین مســواک و نخ 

دندان شوند. اگر از آدامس حاوی قند استفاده 

کردید لازم است حتما بعد از مصرف، دندان‌ها را 

به خوبی شست‌وشو دهید. برای مراقبت کامل 

از دندان‌ها لازم است دوبار در روز مسواک بزنید 

و بعد از خوردن غذا حتما از نخ دندان اســتفاده 

کنید. از نخ دنــدان برای رســیدن به فضاهای 

تنگ بین دندان‌ها و فضای بین دندان‌ها و لثه‌ها 

استفاده کنید. از هیچ فضایی، هر چقدر هم که 

کوچک باشد، نگذرید. باکتری‌ها بیشتر مستعد 

تجمع در فضاهای کوچک هستند که دسترسی 

به آن ها آسان نیست. تمیز کردن منظم دندان‌ها 

در سالم ماندن آن‌ها نقش موثری دارد.
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  طرز تهیه:
ابتــدا نشاســته را با یک پیمانه شــیر ســرد حل کنیــد. وقتی 

نشاســته کامل حل شــد، بقیه شــیر را درون ظرف مناســب 

)ترجیحا اســتیل( بریزید و روی حرارت متوســط قرار دهید 

و دائم هــم بزنید تا گلوله نشــود و تــه نگیــرد. هنگامی که 

غلظت فرنــی مانند دوغ غلیظ شــد )نباید خیلی 

غلیظ و ســفت شــود( وقت اضافه کردن شــکر 

است. حالا حرارت را خاموش کنید و بلافاصله 

خلال‌ها )را کــه قبلا در ۲ قاشــق گلاب 

حل کرده‌اید( درون فرنی بریزید و هم 

بزنید تا خوب مخلوط شوند. سپس 

فرنی‌هــا را داخــل ظــرف ســروتان 

بریزیــد و اجــازه دهید خنک شــوند. 

اگر قصــد داریــد فرنی‌ها را بــه صورت 

کاملا خنک استفاده کنید آن‌ها را داخل یخچال بگذارید.

نکته1: اگــر می‌خواهیــد بخشــی از فرنی‌تــان را زعفرانی 
کنید، می‌توانید زعفران ساییده‌شده را داخل گلاب کنید و 

به بخشــی از فرنی که مدنظرتان است اضافه کنید تا بهتر در 

فرنی پخش شود.

نکته2: باید دقــت کنید فرنی روی حرات زیاد غلیظ نشــود 
چــون این دســر وقتــی خنک می‌شــود ســفت‌تر 

خواهد شــد. همچنین وقتی قابلمه را از 

روی حــرارت برمی‌داریــد، همچنان به 

هم‌زدن ادامه بدهید.

نکته 3: ادویه‌هــای طبیعی مانند 
وانیــل باعــث می‌شــوند فرنی 

شما عطر و طعم ویژه‌ای داشته 

باشــد. از وانیل خالــص و تازه 

اســتفاده کنیــد تا عطــر و طعم 

بهتری به فرنی بدهد.
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فرنی، پای ثابت سفره افطار
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آدامس از زمان های قدیم مورد استفاده قرار می‌گرفته است. یونانیان از درخت کندر شیره 

می‎گرفتند و آن را می‌جویدند. اما امروزه آدامس به صورت مصنوعی و بسته بندی‌های زیبا 

در طعم های مختلف برای فروش انبوه ساخته می‌شــود. با این‎که جویدن آدامس معمولا 

توصیه نمی‌شود و تصور بر این است که آدامس برای سلامت بدن به خصوص دندان‌ها مضر 

است اما جالب است بدانید اگر آدامس خود را درست انتخاب کنید، آدامس جویدن فوایدی 

هم برای بدن دارد. در مطلب امروز فواید آدامس جویــدن و این که آدامس خوب را چطور 

انتخاب کنیم را بررسی کرده‎ایم. با ما همراه باشید.

�� پوست و موبیشتر بدانیم

پوست موز کار بوتاکس را می‌کند؟ یک خراش روی تابه؛ راه‌بازکنِ میکروپلاستیک‌ها

آیا به جای بوتاکس می‌توان از پوست موز، 

تخم کتان یا حتی پیه گاو برای جوان‌سازی 

و زیبایی پوست اســتفاده کرد؟ به تازگی 

ویدئویــی در تیک‌تــاک منتشــر شــده و 

میلیون‌ها بازدید داشته که ادعا می‌کند 

برای از بین بردن چین‌وچــروک، نیازی 

به بوتاکس نیست. این فرد داخل پوست 

مــوز را روی صورتش می‌مالد و 

توضیح می‌دهد که پوست 

موز حــاوی لوتئین، یک 

آنتی‌اکســیدان قــوی 

می‌توانــد  کــه  اســت 

و  مرطــوب  را  پوســت 

روشن کند. 

استفاده از مواد طبیعی برای 

مراقبت از پوســت پدیده‌ جدیدی نیست 

اما آیا این روش‌ها موثــر، کم‌خطر و ایمن 

هستند؟ بســیاری از متخصصان پوست 

دربــاره ایــن ادعاها تردیــد دارنــد. دکتر 

مونیب شاه، متخصص پوســت در آمریکا 

می‌گوید: »تخم کتان یک مــاده‌ مغذی با 

فیبر بالاســت که برای دســتگاه گوارش 

عالی است. اما این که بگوییم برای پوست 

هم همان‌قدر مفید است، پایه‌ علمی قوی 

ندارد. شواهد علمی کمی وجود دارد که 

نشان دهد تخم کتان، پیه گاو یا هر یک از 

این مواد غذایی، واقعاً مرطوب‌کننده‌های 

مؤثــری بــرای پوســت هســتند. میوه‌ها 

ســطح‌های مختلفــی از اســید دارند که 

ممکن اســت در برخی افراد، حساسیت 

یا حتی سوختگی ایجاد کنند. 

مثــا اگــر کســی بــرای 

روشــن کردن لک‌های 

تیــره از لیمو اســتفاده 

کنــد، امــا ضدآفتــاب 

نزند دچار حساســیت 

به نور خورشید می‌شود. 

بسیاری از کاربران، تحت تاثیر 

ویدئوهای وایرال‌شده و توصیه‌های افراد 

مشــهور در فضــای مجــازی، روش‌های 

جدید را امتحان می‌کنند. اما این روش‌ها 

بــرای همه نتیجه‌ یکســانی ندارنــد. نوع 

پوست، میزان حساسیت و شرایط فردی 

می‌تواند در واکنش به ایــن روش‌ها تاثیر 

بگــذارد و باعــث حساســیت، التهــاب یا 

مشکلات پوستی دیگر شود.

ــه خــراشــیــده یا  تــابــه‌هــای نچسبی ک

فرسوده شده‌اند، می‌توانند میلیون‌ها 

میکروپلاستیک را وارد غذای ما کنند. 

میکروپلاستیک‌ها که به عنوان ذرات 

متر  میلی   ۵ از  کوچک‎تر  پلاستیکی 

تعریف می‌شوند و نانوپلاستیک‌ها با 

اندازه کمتر از یک میکرومتر به عنوان 

درون  غـــدد  کــنــنــده  مختل 

می‌شوند.  شناخته  ریــز 

‌ها  ستیک پلا و میکر

نانوپلاستیک‌ها  و 

به  منجر  مــی‌تــوانــنــد 

عدم تعادل هورمونی، 

بروز مشکلات مرتبط با 

باروری و حتی افزایش خطر 

ابتلا به سرطان شوند.

ــام شـــده در  ــج نتیجه مــطــالــعــه‌ای ان

استرالیا نشان می‌دهد یک خراش روی 

یک تابه پوشیده از تفلون، پلاستیک 

کربن  اتــم‌هــای  از  متشکل  مصنوعی 

و فلوئور می‌تواند تقریبا ۹۱۰۰ ذره 

پلاستیکی را آزاد کند.

بلندمدت  پیامد‌های  کــه  حــالــی  در   

است  نامشخص  آلومینیوم  مصرف 

برخی از آژانس‌های بهداشتی توصیه 

می‌کنند در صورت امکان قرار گرفتن 

در معرض رژیم غذایی با آن را به حداقل 

ممکن برسانید. 

نگرانی‌ها دربــاره میکروپلاستیک‌ها 

در سالیان اخیر افزایش یافته و برخی 

از آن‌ها حاوی مواد پرفلوئور

وآلکیل  )PFAS( هستند 

کــه بــه دلــیــل ماهیت 

پایدارشان به عنوان 

»مواد شیمیایی برای 

شناخته  هــمــیــشــه« 

می‌شوند.

 مواد شیمیایی برای همیشه 

در ظروف نچسب مختلف وجود دارند 

و با مشکلات بهداشتی متعددی مرتبط 

هستند.

ــود پــس چه    شاید بــرایــتــان ســوال ش

ــه‌ای را مــی‌شــود اســتــفــاده کــرد؟  ــاب ت

تــابــه‌هــای چــدنــی، فـــولاد ضــد زنــگ، 

جایگزین  لعابی  ــدن  چ و  شیشه‌ای 

مناسبی هستند.

� �

هر روز به موهایم ژل بزنم یا نه؟

 مشکلاتی که به وجود می‌آورد

آسیب به ساختار مو| برخی از ژل‌هــا و تافت‌ها حاوی پلیمرهایی هستند که می‌توانند 
روی ساقه مو جمع شوند و منافذ آن را مســدود کنند، این کار مانع از تنفس مو و دریافت 

مواد مغذی می‌شود. درنهایت استفاده از این محصولات همراه با حرارت )مانند سشوار یا 

اتوی مو( می‌تواند آسیب بیشتری به ساختار مو وارد کند و باعث سوختگی و موخوره شود.

ایجاد پوسته و شوره ســر| مواد شــیمیایی موجود در ژل و تافت می‌تواند پوست سر را 
تحریک کند و باعث ایجاد پوسته، خارش و شوره شود. این در مورد افرادی که پوست سر 

حساسی دارند، بیشتر دیده می‌شود.

افتادگی و بی‌حالی مو|استفاده بیش از حد از ژل و تافت می‌تواند باعث سنگینی موها 
شــود و حجم و حالت طبیعی آن‌ها را از بین ببرد. همچنین موها حالت ارتجاعی خود را 

از دست می‌دهند.

مشکلات در شست‎وشو| ژل و تافت  به سختی از موها شسته می‎شود و باقی‌مانده آن‌ 
باعث تجمع مواد شیمیایی و آلودگی روی موها می‌شود.

توصیه‌ها

استفاده متعادل و انتخاب درست| ســعی کنید از ژل و تافــت فقط در مواقع ضروری 
و برای حالت دادن به موها اســتفاده کنید، نه به صورت روزانه. همچنین محصولاتی را 

انتخاب کنید که حاوی مواد مرطوب‌کننده و کمترین میزان الکل باشند.

استفاده از ماسک مو| برای جبران خشکی و آســیب‌های احتمالی، از ماسک موهای 
مرطوب‌کننده و مغذی استفاده کنید.

استفاده از جایگزین‌ها| در صورت امکان، از جایگزین‌های طبیعی و ملایم‌تری مانند 
روغن‌های گیاهی )روغن آرگان، روغن نارگیل( برای حالت دادن به موها استفاده کنید. 

با رعایت این نکات، می‌توانید از سلامت موهای خود محافظت و از عوارض استفاده روزانه 

از ژل و تافت جلوگیری کنید.

خیلی از ما برای حالت دادن به موهایمان و حفــظ آن حالت، از ژل یا تافت 
اســتفاده می‌کنیم. اما به نظرتــان تا چه اندازه می‌شــود از ایــن محصولات 
استفاده کرد؟ هر روز؟ این سوال را از هوش مصنوعی پرسیدیم که در ادامه 

نظر آن را درباره این موضوع می‏خوانید.

از هوش مصنوعی بپرس

�

�

تازه ها

تغذیه

آدامس همیشه بد نیست
بسیاری تصور می‌کنند جویدن آدامس نه تنها فایده‌ای ندارد بلکه برای سلامت دندان هم مضر است اما 

مطالعات نشان می‌دهد آدامس فوایدی هم دارد

فرنی یک دسر ساده و خوشــمزه اســت که از ترکیب نشاسته و شیر به دســت می‌آید و خیلی ســریع آماده می‌شود و 
می‌توان قبل از افطار آن را سریع درست کرد. خیلی‌ها با طرز تهیه این دسر آشنایی دارند و شاید حداقل یک بار آن را 
برای ماه مبارک رمضان تهیه کردند. اما اگر تا به حال تجربه تهیه فرنی را نداشتید و می‌خواهید آن را امتحان کنید با 
ما همراه شوید. این دسر برای ماه مبارک رمضان بسیار مناسب است و می‌توانید آن را به صورت سرد یا گرم سرو کنید.

سیگار الکترونیکی خطرناک‌تر از سیگار معمولی؟!
نویســنده مطالعــه‌‌ای بحث‌برانگیــز 

می‌گوید سیگار الکترونیکی می‌تواند 

از ســیگار معمولی خطرناک‌تر باشــد 

صــورت  در  را  مصرف‌کننــدگان  و 

استفاده طولانی‌مدت در معرض خطر 

زوال عقــل، بیمــاری قلبی و نارســایی 

اندام‌های مختلف قرار ‌دهد.

چرا خطرناک‌تر است؟

پک‌ها تمام نمی‌شود|مرکز ملی بهداشت و سلامت بریتانیا مضرات سیگار الکترونیکی را 
بسیار کمتر از سیگار اعلام کرده، اما دکتر ماکسیم بویدن، مسئول اولین مطالعه کنترل‌شده 

جهانی درباره آثار طولانی‌مدت سیگار الکترونیکی در دانشگاه متروپولیتن منچستر، معتقد 

است خطرات ســیگار الکترونیکی بیشــتر از ســیگار اســت. او می‌گوید افرادی که سیگار 

معمولی می‌کشند، برای کشیدن ســیگار به فضای باز می‌روند و پس از تمام شدن سیگار، 

باید ســیگار دیگری روشــن کنند، در حالی‌ که می‌توان بدون وقفه به کشــیدن سیگارهای 

الکترونیکی ادامه داد و تعداد پک‌‌ها اصلا به نظر نمی‌آید و به این زودی تمام نمی‌شــود. از 

طرفی کشیدن سیگارهای الکترونیکی در بیشتر مکان‌ها آزاد است و همین باعث می‌شود 

دسترسی به آن راحت‌تر باشد. 

مشــکلات جــدی قلبــی و عروقــی بیشــتر| نتایــج به‌دســت‌آمده از افــراد ســیگاری و 
مصرف‌کنندگان سیگارالکترونیکی، عددی ثابت را نشان می‌داد که حاکی از آسیب‌دیدگی 

دیواره شــریان‌ها بود؛  این یک نشــانه تقریبا قطعی از بروز مشــکلات جدی قلبی و عروقی 

در آینده اســت. آزمایش‌های بیشــتر هم تایید کردند کــه جریان خون در افراد ســیگاری‌ و 

مصرف‌کننــدگان ســیگار الکترونیکــی به‌طور مشــابهی مختل می‌شــود که ایــن موضوع، 

آن‌ها را در معرض خطر ابتلا به اختلالات شــناختی از جمله زوال عقل قرار می‌دهد. موارد 

تکان‌دهنده دیگری از جمله نارسایی ناگهانی ریه، غش کردن یا استفراغ مایعی سبزرنگ و 

نگران‌کننده هم در اثر مصرف زیاد سیگارهای الکترونیکی گزارش شده است.

چه مواقعی لازم است؟

دکتر بویدن تاکید می‌کند: »تنها فایده سیگارهای الکترونیکی کمک به افراد برای ترک سیگار 

است، اما اگر آن‌ها به کشیدن سیگارهای الکترونیکی ادامه دهند، نتیجه همان خواهد شد. 

من معتقدم پزشــکان باید بتوانند ســیگارهای الکترونیکی را برای مدتی محــدود و به‌عنوان 

یک ابزار گذار و فقط برای یک دوره کوتاه، تجویز کنند. اکنون ما از آثار بلندمدت ســیگارهای 

الکترونیکی آگاهیم و اگر اکنون اقدام نکنیم، طی ۱۰ تا ۱۵ سال آینده با یک بحران سلامت 

مواجه خواهیم شد.«

حذف فلزات سنگین با دم کردن چای
در حالی که دانشمندان ممکن است تصور کنند مواد شیمیایی طعم‌دهنده موجود در چای 

عامل فواید آن برای سلامت‌اند، یک مطالعه جدید دلیل دیگری را هم مطرح می‌کند؛ این‎که 

چای فلزات سنگین موجود در آب را حذف می‌کند. 

به گزارش گاردین، دانشمندان دانشگاه نورت‌وسترن در آمریکا دریافتند که یک فنجان چای 

سیاه که پنج دقیقه دم کشیده است، غلظت یون‌های سرب در آب را حدود ۱۵ درصد کاهش 

می‌دهد. همچنین این تیم در بررســی چای ســیاه دریافت که این نوشیدنی باعث کاهش 

غلظت تمام یون‌های فلزات سنگین آزمایش‌شده از جمله سرب، کروم و کادمیوم می‌شود. 

آن‌ها سپس روی سرب تمرکز کردند و متوجه شدند که هرچه زمان دم کشیدن چای بیشتر 

باشد و دمای آب بالاتر برود، غلظت یون‌های سرب بیشتر کاهش می‌یابد. چای آسیاب‌شده 

هم نسبت به برگ کامل چای تاثیر بیشتری دارد.اگر این تاثیر کوچک را در کل جمعیت یک 

کشور در نظر بگیریم، در درازمدت می‌تواند بر کاهش برخی بیماری‌های مرتبط با مصرف 

فلزات سنگین تاثیر محسوسی داشته باشد. علاوه بر این، مطالعات قبلی نشان داده‌اند که 

نوشیدن چای ممکن است خطر سکته مغزی، زوال عقل و حتی مرگ را کاهش دهد.

این تیم تحقیقاتی همچنین دریافت که در نمونه‌های آزمایش‌شده، چای سیاه، سبز و سفید 

نسبت به چای بابونه، رویبوس )چای سرخ( و اولانگ )چای سفید( در کاهش یون‌های سرب 

در آب تاثیر بیشتری داشتند؛ به‌ویژه زمانی که به مدت ۲۴ ساعت دم می‌کشیدند تا به حالت 

تعادل دینامیکی برسند؛ یعنی بین مقدار یون‌های سربی که جذب شده‌اند و مقدار باقی‌مانده 

در آب تعادل برقرار می‌شود.

�
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