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پای ژنتیک در میان است1
اگر یکی یا هر دو والدین شــما دندان‌های 

کج داشته باشند، احتمال بیشتری وجود دارد 

که شــما نیز مشــکل دندانی مشــابهی داشــته 

باشید. شکل و ساختار فک شما و حتی تعداد 

دندان‌های شــما نیز در درجــه اول به ژنتیک 

مربوط می‌شــود. ژن‌های خاصی با رشد فک 

و دندان مرتبط هســتند و همچنین می‌توانند 

بر ایجاد مشــکلات دندانی مانند پوســیدگی 

دندان تأثیر بگذارند.

از دست دادن دندان2

وقتــی یــک یــا چنــد دنــدان را از دســت 

می‌دهیــم دندان‌هــا کــج می‌شــوند یــا ســایر 

ناهنجاری فکی را به وجود می‌آورند. به همین 

دلیل مهم است که وقتی یک دندان را از دست 

می‌دهیــد بــه دنبال یــک فراینــد ســریع برای 

جایگزینی آن باشــید. همچنین هم از دســت 

دادن دنــدان و هم کج‌شــدن آن‌‌‎هــا می‌توانند 

به‌طور قابــل‌ توجهی روی کیفیــت زندگی فرد 

تاثیر بگذارند.

بهداشت ضعیف دندان3

شــاید بــاور نکنیــد ولــی نادیــده گرفتن 

بهداشــت دنــدان می‌توانــد باعــث کج‌ شــدن 

دندان شود. عادات نادرست مسواک زدن و نخ 

دندان کشــیدن می‌تواند منجر به تجمع پلاک 

و پوسیدگی دندان شود که به طور بالقوه منجر 

به از دست دادن دندان در طول زمان می‌شود. 

عادات دهانی عجیب4

شــاید عجیب به‌ نظر بیاید امــا عادت‌های 

دهانــی هــم می‌تواننــد دندان‌ها را کــج کنند. 

عادات دهانی مانند مکیدن انگشــت شســت و 

سایر انگشتان، استفاده از پستانک، گاز گرفتن 

انگشــت، دنــدان قروچه )ســاییدن و فشــردن 

دندان‌ها( و تنفس دهانی نیــز می‌توانند در کج 

شدن دندان‌ها نقش داشته باشند.

تغذیه غیراصولی5

یــک رژیم غذایــی مغذی برای ســامت 

دندان‌ و لثه‌ها بســیار مهم اســت.وقتی افراد 

به‌خصوص کودکان و ســالمندان مواد مغذی 

کافــی دریافــت نمی‌کننــد، دندان‌شــان را از 

دست می‌دهند و با یک ســری دندان نامرتب 

مواجــه می‌شوند.ســوءتغذیه در کــودکان یــا 

عــادات بــد غذایی مثــل مصــرف شــیرینی و 

نوشــیدنی‌های مختلــف می‌توانــد وضعیــت 

دندان‌ها را تحت‌تاثیر قرار دهد.

دندان عقل و شلوغی بیش از حد6

دندان عقل می‌تواند باعث شلوغی بیش از 

حد و ناهم‌ترازی دندان‌های آســیاب دوم شود. 

دندان عقل همچنین ممکن اســت کج باشد و 

باعث شود دندان‌های آسیاب دوم نهفته شوند. 

نهفتگی بــه این معنی اســت که دنــدان به طور 

کامل از خط لثه بیرون نیامده است. 

رویش نامناسب دندان7

رویش نامناسب دندان به این معنی است 

که دندان‌هــا در موقعیت‌های اشــتباه، گاهی 

اوقات در زوایای نامناســب یــا خیلی زود )قبل 

از افتادن دندان‌های شــیری( یا در زمان‌های 

نامناســب )پس از رویش دندان‌هــای دایمی( 

بیــرون می‌آیند. ایــن رویش نامناســب دندان 

می‌توانــد هم کــودکان و هــم بزرگ ســالان را 

تحت تأثیر قرار دهد و منجر به نهفتگی و کجی 

دندان‌ها شود.
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آشپزی من 

برای تهیه سس بشامل این اشتباهات را نکنید
سس بشامل یکی از ســس‌های اصلی اســت، زیرا می‌توان از آن در 

بسیاری از غذاها استفاده کرد. اگر با این سس آشنا نیستید، 

بدانید که ترکیبی ساده از شیر، کره و آردِ پخته شده است 

و برای غذاهایی مانند لازانیا از آن استفاده می‌شود.

  نسبت اشتباه مواد اولیه| بزرگ ترین اشتباه در 
تهیه این سس، نسبت‌های اشتباه است. همیشه برای 

۵۶ گرم چربی )چه کره، چه روغن یا یک جایگزین( 

۸۵ گرم آرد همه منظوره در نظر بگیرید. استفاده از این 

ترکیب باعث می‌شود تا مخلوط یک‌دستی درست شود. 

در نهایت، یک لیتر شیر به آن اضافه کنید تا سس‌تان غلیظ شود.

  استفاده نادرست از شیر|یکی از اشتباهات در تهیه سس بشامل، نرساندن 
شیر به دمای اتاق است. اضافه کردن شیر در یک مرحله هم کار اشتباه دیگری 

است. سعی کنید آن را در چند مرحله اضافه کنید تا جذبِ مخلوط‌تان شود. 

وقتی که شیر به یک باره اضافه می‌شود، باعث گلوله گلوله شدن سس بشامل 

خواهد شد.

  درجه حرارت نامناسب|زیاد کردن شعله هم باعث سوختن سس می‌شود. 
بهتر است قبل از شروع پختن سس، شعله را روی کم بگذارید و آن را به حال 

خودش رها کنید.
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همه ما دوست داریم وقتی صحبت می‌کنیم دندان‌هایمان به ردیف و سالم باشند. اما بعضی 

وقت‌ها   دندان‌ها به دلایل مختلفی کج رشــد می‌کنند. این مشــکل به‌خصوص کودکان و 

نوجوانان را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد و دلایلی هم دارد. می‌خواهید بدانید چرا دندان‌ها کج 

می‌شوند؟ در سایت verywellhealth به دنبال دلایل این موضوع رفتیم.

�

7 دلیل برای دندان‌های نافرم
 چه دلایلی می‌تواند چهره ما را حین صحبت کردن، خندیدن و عکس‌ گرفتن

 زیرورو کند؟ دلیل در دندان‌هایمان پنهان است
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اکرم انتصاری    |  روزنامه‌نگار
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رژیم غذایی مناسب برای کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات

دکتر نایجل براکتون، معاون تحقیقات AICR، تأکید می‌کند که چاقی مهم‌ترین عامل خطر 

قابل تغییر در سرطان پروستات اســت. بنابراین، رژیم غذایی باید به کاهش وزن، مدیریت 

قند خون و جلوگیری از التهاب کمک کند. از مصرف غذاهای فراوری‌شده مانند سوسیس، 

کالباس و فست‌فودها و نوشیدنی‌های شیرین باید پرهیز کرد.

 مصرف لبنیات را متعادل کنید|مصرف بیش‌ازحد لبنیات پرچرب و رژیم‌های پرکلسیم 

می‌تواند احتمال ابتلا به سرطان پروستات، به‌ویژه نوع تهاجمی آن را افزایش دهد، اگرچه 

حذف کامل لبنیات توصیه نمی‌شود، اما مصرف متعادل آن بهتر است.

ســبزی و میوه را فراموش نکنید| تأکید اصلی باید بر مصرف میوه‌ها، سبزیجات، غلات 
کامل و منابع گیاهی پروتئین باشــد. مصرف روزانه حداقل پنج وعده میوه و سبزی به‌ویژه 

انواع چلیپایی مانند بروکلی، گل‌کلم، کلم، تربچه و شلغم نقش مؤثری در پیشگیری دارد. 

این سبزیجات سرشــار از ترکیبات ضدســرطانی مانند ســولفورافان هستند.  همچنین، 

گوجه‌فرنگی و هندوانه به دلیل وجود لیکوپن، می‌توانند رشد سلول‌های سرطانی پروستات 

را کند یا متوقف کنند.

فیبر بدن را تامین کنید| افزایش مصرف فیبر یکی دیگر از توصیه‌های کلیدی است. مردان 
باید روزانه ۲۸ تا ۳۴ گرم فیبر مصرف کنند. منابع خوب فیبر شامل غلات کامل مانند جو و 

کینوا، حبوبات، آجیل، میوه‌هایی چون توت و سیب و سبزیجات برگ‌سبز هستند. در نهایت، 

اسیدهای چرب امگا-۳ که در ماهی‌های چرب، گردو، بذر کتان و تخم چیا یافت می‌شوند، 

می‌توانند التهاب را کاهش داده و از رشد سلول‌های سرطانی جلوگیری کنند.

سرطان پروستات، دومین سرطان شایع در میان مردان پس 
از سرطان پوست است. با وجود این‌که عوامل ژنتیکی و سنی 
در بروز این بیماری نقش دارند، اما تغذیه و سبک زندگی سالم 
می‌توانند تأثیر قابل‌توجهی در کاهش خطر ابتلا داشته باشند. 
به گفته انجمن آمریکایی تحقیقات ســرطان )AICR(، شــش مورد از 10 
توصیه مهم برای پیشــگیری از ســرطان به رژیم غذایی مربوط می‌شود. 

اما این توصیه‌ها چه هستند؟

تغذیه

آقایان

فائزه مهاجر     

اخبار کوتاه

تغذیه| مصرف قهوه در حد متوســط و به میزان ۲ تا ۳ فنجان در روز با کاهش خطر بیماری 
قلبی و سکته مرتبط است.

تناسب اندام| گذراندن وقت در فضای باز برای پیاده‌روی یا دویدن راهی عالی برای حفظ 
سلامت در طول تابستان است.

بارداری| مادران بــاردار باید از مصرف غذاهای آماده و کنســروها خــودداری کنند، اما در 
صورت اجبار، استفاده از کنسرو تنها در صورت جوشاندن کامل و رعایت دقیق دستورالعمل 

حرارتی درج‌شده روی بسته‌بندی )معمولًا ۱۵ تا ۲۰ دقیقه جوشاندن( توصیه می‌شود.

سلامت| متخصصان مغز و اعصاب معتقدند »بی‌تفاوتی« ممکن است نشانه خاموش زوال 
عقل باشد که سال‌ها قبل از شروع سایر علایم این بیماری، بروز می‌کند.

درمان| کارشناسان تاکید دارند حتی در روزهای بحرانی نیز مصرف داروها و مکمل‌هایی را 
که پزشک قبلا برایتان تجویز کرده، قطع نکنید و روتین دارویی‌تان را داشته باشید.


