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با کارشناس 

‌آیا دهانشویه می‌تواند
جای مسواک را بگیرد؟

بسیاری از افراد در روزهایی که وقت کمی دارند، از دهانشویه 
به جای مسواک استفاده می‌کنند اما آیا دهانشویه می‌تواند 
جای مسواک را بگیرد و همان کاری را برای دندان‌ها انجام 

دهد که مسواک می‌کند؟
دکتر شهرام مشرفیان، دندانپزشک به همشهری می‌گوید: 
»دهانشــویه هیچ‌وقت نمی‌تواند جایگزین مســواک شود. 
دهانشویه‌ها کمک‌کننده‌اند، اما جای مسواک را نمی‌گیرند.«

به‌گفته دکتر مشــرفیان، »دهانشــویه‌ها حاوی ترکیبات 
ضدمیکروبی هستند که می‌توانند به کاهش میکروب‌های 
مضر و بهبود شرایط محیط دهان کمک کنند، اما جایگزین 
مسواک نمی‌شوند، مگر در موارد خاص؛ بنابراین این موضوع 

نباید به یک عادت روزانه تبدیل شود.«
آیا می‌توانیم دهانشــویه را بلافاصله بعد از مسواک استفاده 
کنیم یا باید بین مسواک‌زدن دندان‌ها و استفاده از محلول 
دهانشویه ‌ فاصله باشد؟ دکتر مشــرفیان دراین‌باره توضیح 
می‌دهد: »استفاده از دهانشــویه بعد از مسواک کاملا بدون 
اشکال و بلامانع اســت و بلافاصله بعد از مسواک می‌شود از 
دهانشویه استفاده کرد، اما بعد از استفاده از دهانشویه بهتر 
است دهان خود را نشــوییم و حداقل تا نیم ساعت آب هم 

نخوریم تا دهانشویه کاملا اثر کند.«
دکتر مشرفیان اضافه می‌کند: »فقط این نکته را باید درباره 
دهانشــویه‌ها بدانیم که به‌طور کلی 2نوع دهانشویه داریم؛ 
یک‌ســری بیشــتر برای ســامت دندان‌ها کاربرد دارند و 
یک‌سری برای سلامت لثه‌ها. برای کودکان که عمدتا‌ مشکل 
پوسیدگی دندان دارند، دهانشویه‌های حاوی فلوراید تجویز 
و توصیه می‌شود اما برای بزرگسالان که مشکلات لثه در آنها 
شایع‌تر است، دهانشویه‌های حاوی کلرهگزیدین بیشتر برای 

کمک به سلامت لثه‌ها مورد استفاده قرار می‌گیرند.«

سبک زندگی 

تغذیه

چای، قلب را ایمن می‌کند؟
نوشیدن یک فنجان چای نه‌تنها بسیار لذتبخش است، بلکه از 
دیرباز با فواید سلامت‌، ازجمله کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی، ســکته مغزی و زوال عقل مرتبط دانسته شده. اکنون، 
مطالعه جدیدی با استناد به آمار و ارقام نشان می‌دهد که چای 
واقعا می‌تواند بر ســامت قلب و عروق افراد تأثیرگذار باشد.

یکی از نتایج مهم این مطالعه که در »ژورنال پزشکی داخلی« 
منتشر شده نشان می‌دهد خطر ابتلا به بیماری‌های عروقی در 
افرادی که حداقل 3روز در هفته چای می‌نوشیدند، در مقایسه 
با کســانی که کمتر چای مصرف می‌کردند، حدود 11درصد 
کمتر بود. نتیجه جالب دیگر این بود که چای با غلظت متوسط 
با خطر کمتر‌ و چای سیاه نسبت به چای سبز با خطرات کمتر 
در انواع بیشتری از بیماری‌های قلبی عروقی مرتبط بود. چای 
حاوی ترکیباتی است که ممکن است به محافظت از سلول‌های 
پوشاننده رگ‌های خونی کمک کند و توانایی شریان‌ها را برای 
شل شدن و انبساط بهبود بخشد. همچنین می‌تواند فشار خون 

را کاهش دهد و فشار روی قلب را کم کند.

معجزه غلات کامل برای سلامت‌
پژوهش‌های گسترده در 2 دهه گذشته نشــان داده که رژیم غذایی 
سرشار از غلات کامل با کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، فشار 
خون بالا، کلســترول بالا و دیابت نوع 2مرتبط است و به افراد کمک 
می‌کند تا وزن سالمی داشته باشند.در تحلیلی جدید، پژوهشگران 
ده‌ها مطالعه را بررسی کردند تا دقیقا دریابند که غلات کامل چگونه در 
سطح مولکولی به سلامت قلبی و عروقی و متابولیک کمک می‌کنند و 
برای مشاهده تأثیر آنها، چه مقدار باید مصرف شوند.نتایج این پژوهش 
که در نشریه »اروپایی قلب« منتشر شد، نشان می‌دهد که بهره‌مندی 
از این فواید با مصرف روزانــه حدود 90گرم یا 3 وعــده غلات آغاز 
می‌شود؛ مقداری تقریبا معادل 2 برش نان گندم کامل و یک کاسه 
جوی دو‌سر. پژوهشگران شواهدی یافتند که نشان می‌دهد مصرف 3 
تا 6 وعده غلات کامل در یک بازه زمانی مشخص از حداقل 2 هفته تا 
حداکثر 2 سال منجر به بهبود جزئی حدود 12شاخص سلامت شده؛ 
شاخص‌هایی مانند کلسترول کل، کلسترول LDL )کلسترول بد(، 
فشار خون، وزن بدن و دور کمر که همگی با افزایش خطر بیماری‌های 

قلبی و عروقی مرتبط هستند.

صفحه‌آرا: آرش شاهسمندی

سکوی سوم جهان برای طب تولیدمثل ایران
ایران در حوزه طب تولیدمثل در جمع ۳کشور برتر جهان قرار گرفته است. حمید چوبینه، رئیس انجمن علمی 
جنین‌شناسی و بیولوژی تولیدمثل ایران، با اعلام این خبر گفت: با وجود فراز و نشیب‌های پژوهشی در کشور، 

تلاش محققان، متخصصان و نسل جوان توانسته جایگاه علمی ایران را در حوزه طب تولیدمثل ارتقا دهد.

5 سرطان شایع در کشور از زبان وزیر بهداشت
به‌گفته محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت براساس گزارش‌های تخصصی، 5 ســرطان در کشور شیوع بیشتری 
دارند؛ پستان، روده بزرگ، معده، پروستات و مثانه. با وجود افزایش بیماری سرطان، 3واقعیت کلیدی در موفقیت 
درمان، ارتقای سواد سلامت، دسترسی عادلانه تشخیصی و استمرار مراقبت‌های پس از جراحی است.

گسترش عدالت درمانی: امکان انجام جراحی 
معمول آب‌مروارید  در بسیاری از شهرهای 

کوچک کشور فراهم شده است.

پیشگیری از نابینایی: تشخیص زودهنگام و 
جراحی بموقع  از نابینایی ناشی از آب‌مروارید 

جلوگیری کرده است.

ایران در میان کشورهای فعال در جراحی آب‌مروارید
آمار جراحی‌های آب‌مروارید در کشور نســبت به برخی کشورهای جهان بالاست و 
براساس گزارش کمیسیون سلامت چشــم در مجله معتبر لنست، میانگین جراحی 
آب‌مروارید در داده‌های جهانی مورد بررسی ۱۷۰۰عمل به‌ازای هر یک میلیون نفر 
جمعیت است. در برخی کشورهای اروپایی تعداد آن به 4هزار مورد هم نمی‌رسد. ‌ به 
‌گفته محمدلی، آمار بالای جراحی آب مروارید در ایران نشانه‌ شیوع بیشتر آن ‌نسبت 
به نرم شرایط جهانی نیست و در توضیح بیشتر بیان کرد: ۵ تا ۶هزار جراحی به‌ازای هر 
یک میلیون نفر جمعیت نشان‌دهنده ظرفیت قابل توجه ارائه این خدمات است. اگر در 
کشوری آمار جراحی‌ها پایین‌تر است، به این معنا نیست که مردم کمتر به آب‌مروارید 
مبتلا می‌شوند، بلکه ممکن است دسترسی به جراح، بیمارستان یا امکانات مورد نیاز 
محدودتر باشد. این متخصص تأکید کرد: به‌طور کلی افزایش تعداد جراحی‌ها لزوما 
به‌معنای شیوع بیشتر بیماری نیست، بلکه می‌تواند نشان‌دهنده تشخیص زودهنگام، 
افزایش آگاهی مردم و بهبود دسترسی به درمان باشد. البته افزایش جمعیت سالمند 
و امید به زندگی نیز در بیشتر شدن تقاضا برای این خدمات نقش دارد. او به یک اتفاق 
بسیار مهم در این حوزه اشاره کرد و گفت: در حال حاضر در بسیاری از نقاط کشور، 
حتی شهرهای کوچک، امکان انجام جراحی آب‌مروارید فراهم شده و بیماران برای 

عمل‌های معمول نیازی به مراجعه به مراکز درمانی شهرهای بزرگ ندارند.

کاهش نابینایی در ایران 
 به‌ گفته سخنگوی انجمن علمی چشم‌پزشکی ایران

 آمار‌ بالای جراحی آب‌‌مروارید در کشور نشانه دسترسی بهتر
 به درمان است، نه میانگین بالاتر از جهان‌

تحول در درمان 
سخنگوی انجمن علمی چشم‌پزشــکی ایران درباره پیشرفت روش‌های درمانی 
چشم‌پزشــکی بیان کرد: در گذشــته پس از خارج شدن عدســی کدر چشم، 
بیماران برای جبران کاهش قدرت بینایی به عینک‌های بســیار ضخیم معروف 
به ته‌استکانی نیاز داشتند، اما با ورود لنزهای داخل چشمی، این شرایط به‌طور 
چشمگیری تغییر کرد. او با بیان اینکه لنزهای چندکانونی و لنزهای با عمق میدان 
گسترده از دستاوردهای جدید این حوزه هستند عنوان کرد: هدف این است که 
نابینایی قابل پیشگیری ناشــی از آب‌مروارید به حداقل ممکن برسد و با ارتقای 
مهارت جراحان، توســعه فناوری‌های درمانی و دسترســی گسترده‌تر مردم به 

خدمات چشم‌پزشکی، شرایط تحقق این هدف فراهم شود.

آب‌مروارید

دستاوردهای 
افزایش خدمات 
درمانی چشم 

پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار

آرش نهاونــدی‌ | روزنامه‌نگار | ایران در ســال‌های اخیر با توســعه خدمات 

چشم‌پزشکی، افزایش دسترسی به جراحی آب‌‌مروارید و استفاده از فناوری‌های گزارش
پیشرفته درمانی گام‌های مؤثری برای پیشگیری از نابینایی ناشی از این بیماری 
برداشته است. هر سال به‌ازای هر یک میلیون نفر جمعیت کشور، حدود ۵ تا ۶هزار جراحی آب 
مروارید انجام می‌شود و بسیاری از بیماران حتی در شهرهای کوچک نیز به این خدمات دسترسی 
دارند. محمد محمدلــی، متخصص چشــم، فوق‌تخصص قرنیه و ســخنگوی انجمن علمی 
چشم‌پزشکی ایران در این ‌باره به همشــهری گفت: آب‌مروارید یکی از مهم‌ترین علل اختلال 
بینایی در سالمندان است و تشخیص زودهنگام و دسترسی مناسب به خدمات درمانی می‌تواند 

از پیشرفت بیماری تا مراحل ناتوان‌کننده جلوگیری کند.


