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»العربية نت« : نتناقل بعض 
اخاصة  الصحية  ام��وروث��ات 
وتسوسها،  وتنظيفها  باأسنان 
محاولة  أو  منها  التحقق  دوما 
صدقيتها،  م���دى  ع��ن  ال��ب��ح��ث 
على  طويلة  لسنوات  ونتداولها 
أنها  رغ��م  علمية،  حقائق  أنها 

خاطئة.
سايد«  »برايت  موقع  ورصد 
متداولة  خاطئة  معلومات   10
احقيقي  واأم��ر  اأس��ن��ان،  عن 

وراءها.
السكر ليس عدو اأسنان

نلوم  أن  علينا  احقيقة  ف��ي 
تفرز  التي  ال��ض��ارة،  البكتيريا 
#التسوس،  وتسبب  احمض 
على  ال��ك��رب��وه��ي��درات  فبقايا 
لتلك  ط��ع��ام��اً  ت��ك��ون  اأس��ن��ان 
يتحول  فالسكر  البكتيريا، 
معظم  ول��ك��ن  ل��ك��رب��وه��ي��درات، 
اأطعمة، حتى الصحية منها ما 
الفاكهة واحبوب، تتسبب  فيها 

في تسوس اأسنان.
امرأة احامل وطبيب اأسنان

كانت  ف����إذا  ال��ع��ك��س،  ع��ل��ى 
السيدة احامل تعاني من ألم في 
طبيب  زي��ارة  فعليها  #اأسنان 
تعالج  ك��ي  س��ري��ع��اً،  اأس��ن��ان 
اأمر، ويرتبط اخوف من زيارة 
احامل لطبيب اأسنان من تأثير 
ولكن  اجنن،  على  األم  أدوي��ة 
تشير  حديثة  دراس���ات  ه��ن��اك 

على  اموضعي  التخدير  لسامة 
امرأة احامل.

اأسنان اللبنية
اأسنان اللبنية تكون حساسة 
محمية  غير  فهي  للتسوس، 
ومن  البكتيريا،  من  كبير  بشكل 
ثم من السهل إصابتها، فتسوس 
اأسنان اللبنية يؤدي التهاب قد 
يؤثر احقًا على اأسنان الدائمة.

فرشاه قاسية
في احقيقة استخدام الفرشاة 
الناعمة أفضل بكثير من الفرشاة 
باللثة،  تضر  ا  فهي  القاسية، 
ف���ي نفس  وت��ن��ظ��ف اأس���ن���ان 

الوقت.
خ��ل��ة اأس���ن���ان ب��ع��د ت��ن��اول 

الطعام
اس��ت��خ��دم خ��ي��وط اح��ري��ر 

الطعام،  بعد  اأسنان  لتنظيف 
ب���داً م��ن اخ��ل��ة، ف��ه��ي ت��ؤذي 

اأسنان بشكل كبير.
ليست  اأس��ن��ان  غسل  كثرة 

مستحبة
يؤدي  كثيرًا  اأسنان  غسيل 
لتآكل امينا، وغيرها من اأمراض 
نتيجة كثرة استخدام امعجون، 
غسول  استخدام  اأفضل  فمن 

بداً  والنهار،  الليل  بن  اأسنان 
من غسلها أكثر من مرتن، وهو 

العدد امناسب لغسيل اأسنان.
ألم اأسنان ا يعني تسوسها

هناك أسباب عدة ألم اأسنان 
يكون  فقد  التسوس،  عن  بعيدًا 
أو  اللثة،  التهاب  األم ناجاً عن 

حساسية اأسنان.
فا  اأس��ن��ان  حشو  سقط  إذا 

تركب غيره
من  مصنوع  اأس��ن��ان  حشو 
احشو  سقط  وإذا  جيدة،  مواد 
فهو ا يسقط دون سبب، وتكون 
اأسنان  تسوس  ع��ادة  امشكلة 
طبقات  وتدمير  احشو،  أسفل 

اأسنان أسفله.
ا ض����رورة خ��ل��ع ض��روس 

العقل
العقل  ض����روس  ك��ان��ت  إذا 
بها  ول��ي��س  وص��ح��ي��ة،  سليمة 
حاجة  ت��وج��د  ف��ا  مشكلة،  أي 

خلعها.
غسل اأسنان ووجبة اإفطار

اأسنان  أطباء  بعض  ميل 
غالبيتهم  ول��ك��ن  ال����رأي،  ل��ه��ذا 
قبل  اأسنان  غسيل  أن  يؤكدون 
فخال  كثيراً،  أفضل  اإف��ط��ار 
وتتراكم  ال��ل��ع��اب،  يقل  ال��ن��وم 
البكتيريا والباك في الفم وعلى 
اأسنان، وإذا لم تغسل أسنانك 
تلك  تذهب  فسوف  الصباح،  في 

اأشياء معدتك مباشرة.

ي��ع��ت��ب��ر ال����ك����واج����ن أح���د 
في  امهمة  الليفية  البروتينات 
تكوين  في  تدخل  والتي  اجسم 
اأنسجة الواصلة وهو موجود في 
العظام والغضاريف  كل من اجلد 
واأسنان. وبعد تعرض الكواجن 
على  احصول  يتم  اح���رارة  ال��ى 
عليه،  امتعارف  اجياتن  م��ادة 
ااشخاص  بعض  يلجأ  قد  والتي 
الي تناولها ضمن نظامهم الغذائي 
واخ���ذه���ا ع��ل��ى ش��ك��ل م��ك��م��ات 

لتحصيل الفائدة منها .
ميلون  اأشخاص  من  والعديد 
إل���ى ت���ن���اول ح��ب��وب وم��ك��م��ات 
ستساهم  انها  أمل  على  الكواجن 
وقد  امفاصل.  صحة  تعزيز  ف��ي 
حبوب  تساهم  قد  بالفعل  أنه  تبن 
بعض  أع��راض  بتقليل  الكواجن 
تورم  خاصة  امفاصل،  التهابات 
ام��ف��اص��ل وص��ع��وب��ة اح��رك��ة. 
خصائص  م��ت��ل��ك  ف��ال��ك��واج��ن 
على  ويؤثر  لالتهابات  مضادة 
ام��ن��اع��ة وي��ق��وي��ه��ا. ك��م��ا ووج��د 
ال��ك��واج��ن  ح��ب��وب  ت���ن���اول  ان 
تقليل  على  يساعد  قد  ومكماته 
اال�����م. ول��ك��ن ي��ج��ب ب��ام��ري��ض 
الى  اللجوء  قبل  طبيبه  استشارة 
بهدف  الكواجن  مكمات  تناول 
وال��دواء  الغذاء  فمنظمة  العاج، 
 Food and Drug( اامريكية 
تقيمها  لم   )Administration
لهذا  استخدامها  على  وتأكد  بعد 

الغرض.
تناولوا   الذين  ااشخاص  احظ 
مكمات  ش��ك��ل  ع��ل��ى  ال��ك��واج��ن 
غذائية مساعدته لهم على خسارة 
تأثيره  خ��ال  م��ن  وذل���ك  ال���وزن 
الرغبة  وتقليل  الشهية،  كبح  في 
الدائل  أن  اا   . بالطعام  الشديدة 
قليلة،  ت��زال  ا  ذل��ك  على  العلمية 
اتباع  دون  تناوله  الى  بااضافة 
لن  بدني  ونشاط  غذائي  نظام  اي 
خسارة  على  فعال  بشكل  يساعد 

الوزن.

الكواجن  أن  فيه  شك  ا  فمما 
سيلعب دور مهم في تعزيز اجمال 
تأثير  له  فهو  اخارجي  وامظهر 
واأظافر،  والشعر  البشرة  على 

وإليك أشهر فوائده اجمالية:
ومظهرها  البشرة  لون  حسن 
اخارجي، واحفاظ على رطوبتها 
التجاعيد  ظهور  ومكافحة  وعلى  

وعامات التقدم بالسن.
تقوية  على  الكواجن  يساعد 
وبحسب  سماكته،  وزيادة  الشعر 
ام��ج��ل��ة ال��ب��ري��ط��ان��ي��ة ل��أم��راض 

 British Journal of(اجلدية
تناول  ف��إن   )Dermatology
عاج  ف��ي  يساهم  ق��د  ال��ك��واج��ن 
أقل  وجعله  الهش  الشعر  مشاكل 

عرضه للتقصف.
ميشيغان  ج��ام��ع��ة  وب��ح��س��ب 
 Michigan»الصحي ال��ن��ظ��ام 
تناول  فان   »Health System
حتوي  التي  الكواجن  حبوب 
ع��ل��ى ح��م��ض ال��ه��ي��ال��ورون��ي��ك  
Hyaluronic acid مكن ان يؤثر 
على عدة عمليات فسيولوجية في 

اجسم، وأخذه على مدى طويل من 
خال  من  العظام  يقوي  أن  اممكن 

زيادة كثافة امعادن فيها.
التي  اادل����ة  ب��ع��ض  وت��وج��د 
مكمات  تناول  مساعدة  الى  تشير 
اج��روح،  التئام  على  الكواجن 
الدموية  ال���دورة  صحة  وتعزيز 
في  يدخل  فالكواجن  وتعزيزها 

تكوين أنسجة أوردة القلب.
ااث���ار  م��ن  مجموعة  وت��وج��د 
تناول  عن  تنتج  قد  التي  اجانبية 
لك  وسنعدد  الكواجن  مكمات 

هنا أهمها:
التي  الغذائية  امكمات  تناول 
من  امستمد  ال��ك��واج��ن  ح���وي 
البحرية  وال��ك��ائ��ن��ات  اأس��م��اك 
يحوي كمية عالية من الكالسيوم، 
ااصابة  خطر  يعرضك  ق��د  م��ا 
بامشاكل الناجة عن تناول كميات 
مثل  يومياً  الكالسيوم  من  زائ��دة 
قلب  ودق��ات  باإمساك،  اإصابة 
غير منتظمة، واام العظام، التعب 

والغثيان والقيء.
بالفم،  مرغوب  غير  م��ذاق  ترك 
الكواجن  ت��ن��اول  م  ان  خاصة 

امستمد من غضاريف اأسماك.
مكمات  تناول  اجاه  حساسية 
ال��ت��ي تكون  ال��ك��واج��ن، خ��اص��ة 
او  البيض  مشتقات  من  مصنوعة 
الكائنات البحرية، لذا قبل تناولها 
أي  وجود  عدم  من  بالتأكد  ينصح 

نوع من احساسية اجاهها.

امناسبات  في  اخفيف  التدخن  حتى 
للقلب مشاكل  يسبب  قد  ااجتماعية 

»رويترز« : توصلت دراسة 
في  امدخنن  أن  إلى  أمريكية 
رما  ااجتماعية  امناسبات 
مستوى  لنفس  يتعرضون 
ب��أم��راض  اإص��اب��ة  مخاطر 
القلب ماما مثل من يدخنون 

يوميا.
بيانات  الباحثون  وحلل 
ال��ت��دخ��ن  ب���ع���ادات  تتعلق 
الكولسترول  ومستويات 
وضغط الدم لعينة من أرجاء 
عددها  بلغ  امتحدة  الوايات 

39555 شخصا.
ام��ش��ارك��ن  معظم  وق���ال 
يدخنون  ا  إنهم  البحث  في 
في   17 حوالي  أف��اد  حن  في 
مدخنون  بأنهم  منهم  امئة 
ام��ئ��ة  ف���ي   10 ن��ح��و  وق����ال 
في  بانتظام  يدخنون  إنهم 

مناسبات اجتماعية معينة.
وأظ���ه���رت ال���دراس���ة أن��ه 
فإن  امدخنن  بغير  مقارنة 
»ام��دخ��ن��ن ااج��ت��م��اع��ي��ن« 
لديهم ضعف مخاطر اإصابة 

أنهم  العالي كما  الدم  بضغط 
أكثر عرضة بنسبة 53 بامئة 
معدات  بارتفاع  لاصابة 

الكوليسترول.
وج����اء ف��ي ال���دراس���ة أن 
ام��دخ��ن��ن ف���ي ام��ن��اس��ب��ات 
تقريبا  لديهم  ااجتماعية 
ن��ف��س اح��ت��م��اات اإص��اب��ة 
امسببة  هذه  اخطر  بعوامل 
مثل  م��ام��ا  القلب  أم���راض 

امدخنن الدائمن.
على  ام���ش���رف���ة  وق���ال���ت 
الدراسة كيت جوليك الباحثة 
بجامعة  التمريض  كلية  في 
أوهايو في كولومبوس »هذه 
النتائج تقدم دليا قويا على 
أن التدخن، بغض النظر عن 
على  أكبر  مؤشر  هو  حجمه، 
ب��أم��راض  اإص��اب��ة  مخاطر 
كنا  م��ا  وال��ش��راي��ن  القلب 

نعتقد سابقا«.
برسالة  جوليك  وأضافت 
ع��ب��ر ال��ب��ري��د اإل��ك��ت��رون��ي 
»ال��ت��دخ��ن ف��ي ام��ن��اس��ب��ات 

خطرا  زال  م��ا  ااجتماعية 
القلب  صحة  على  رئيسيا 
وال��ش��راي��ن«. وأض��اف��ت »ا 

توجد كمية آمنة للتدخن«.
وجاء في البحث في دورية 
أوف  ج���ورن���ال  )أم��ري��ك��ان 
هيلث بروموشن( أن التدخن 
بن  شيوعا  أكثر  ااجتماعي 
عاما   40 سن  عند  البالغن 

وما دون ذلك.
ستانتون  ال��دك��ت��ور  لكن 
اأبحاث  مركز  مدير  جانتز 
في  التبغ  مكافحة  والتعليم 
إلى  أشار  كاليفورنيا  جامعة 
أن امشاكل الصحية امرتبطة 
مشاكل  ليست  ب��ال��ت��دخ��ن 

دائمة بالضرورة.
وق����ال ج��ان��ت��ز ال����ذي لم 
ي��ش��ارك ف��ي ال���دراس���ة »أي 
السار  اخبر  مضر.  تدخن 
ت��ت��وق��ف عن  أن���ه م��ا إن  ه��و 
التدخن حتى تزول آثاره، إا 
إذا تسبب في نوبة قلبية قبل 

ذلك«.

10 معلومات خاطئة نعتقد أنها
جيدة لأسنان!

جانبية وآثار  فوائد  الكواجن:  حبوب 

اأم  حليب   .. للكيمياوي  وداعاً 
السرطان مرضى  أمل 

في  ج��ري   : ن��ت«  »العربية 
سريرية  جارب  الراهن   الوقت 
محتمل  كعاج  اأم  حليب  على  
للسرطان، بعد اكتشاف عرضي 
أثبت أنه يحتوي على مادة يطلق 
عليها  هاملت تساعد في القضاء 

على  اخايا السرطانية.
العاج  إن  الباحثون  ويقول 
اآث��ار  نفس  ل��ه  ليس  اج��دي��د 
اجانبية كما يحدث مع  العاج 
يستهدف  ا  أن��ه  الكيمياوي، 

اخايا الصحية في اجسم.
وق����ال����ت ال���ب���روف���ي���س���ورة 
جامعة  من  سفانبورغ  كاثارينا 
شيء  »هناك  السويد:  في  لوند 
على  هاملت  قدرة  حول  سحري 
السرطانية  اخايا  استهداف 

خضع  وق��د  عليها«.  والقضاء 
بالفعل  امثانة  بسرطان  مرضى 
اخ��ت��ب��ارات ال��ع��اج اج��دي��د، 
وي��ت��وق��ع��ون ن��ت��ائ��ج واع����دة، 
كان  إن  كذلك  اأط��ب��اء  ويبحث 
في  يساعد  أن  مكن  العاج  ذات 
وعنق  امعدة  سرطاني  م��داواة 
سفانبورغ:  وأض��اف��ت  ال��رح��م. 
»لقد كنا نبحث عن بدائل مبتكرة 
حليب  أن  وي��ب��دو  ال��ع��اج،  ف��ي 

الثدي سيكون ذلك امصدر«.
وأشارت إلى »أنه أثناء إحدى 
قد  احليب  أن  لنا  ثبت  التجارب 
السرطانية،  اخايا  على  قضى 
وقد كان ذلك ااكتشاف مصادفة 
ماما أثناء سلسلة من التجارب 
العاج  أن  ويعتقد  العلمية«. 

نفسه قد يكون مفيدا لأمعاء، من 
خال إنتاج بروتن يسمى ألفا-
اخايا  يستهدف   اكتالبومن 

السرطانية .
ومن امفترض أن هاملت أيضا 
اخايا  من  التخلص  في  يساعد 
السرطانية في البول في غضون 
يتم  أن  قريبا  ويؤمل  فقط،  أيام 

تأكيد ذلك.
وف��ي اأس��ب��وع ام��اض��ي، م 
ب���دأ بشرب  اإب����اغ ع��ن وال���د 
للمساعدة  محاولة  في  احليب 
منذ  اأمعاء  سرطان  عاج  على 
2015 وهو في ال� 64 من عمره.
جريب  الكثيرون  وح���اول 
إنه  يقولون  الباحثن  لكن  ذلك، 

يجب اانتظار لبعض الوقت.

»العربية نت« : أفادت دراسة أمريكية حديثة أن مارسة اأنشطة الرياضية 
امزاج  النفسية وحسن   الصحة  أن تعزز   امشي على مهل، مكن  اخفيفة مثل 

وحارب  ااكتئاب.
نتائجها،  ونشروا  اأمريكية،  كونيتيكت  بجامعة  باحثون  أجراها  الدراسة 

اأحد، في دورية »Journal of Health Psychology« العلمية.
وللوصول إلى نتائج الدراسة، تابع الباحثون حالة 419 شخصاً في منتصف 
العمر، وم رصد النشاط البدني لكل شخص على مدى 4 أيام باستخدام مقياس 

التسارع الذي ارتداه امشاركون على الوركن.
النفسية،  حالتهم  حول  استبيانًا  امشاركون  استكمل  ذل��ك،  إلى  باإضافة 

ومستوى ااكتئاب، ومدى تأثير ذلك على أنشطتهم اليومية.
لديهم  الرياضة  من  نوع  أي  مارسون  ا  الذين  البالغن  أن  الباحثون  ووجد 
مستويات أعلى من ااكتئاب، ما يدل على أن نقص النشاط البدني يضر بالصحة 

النفسية.
مهل،  على  امشي  أو  اخفيف،  البدني  النشاط  أن  النتائج  أثبتت  امقابل،  في 

يحسن امزاج واحالة النفسية، ويقلل مستويات ااكتئاب.
جامعة  في  احركة  علم  أستاذ  تايلور،  بيث  الدكتور  البحث  فريق  قائد  وقال 
كونيتيكت، إن »النتائج التي توصلوا إليها تشير إلى أن اأشخاص ا يحتاجون 
لدفع امزيد من امال في صاات األعاب الرياضية من أجل احصول على فوائد 

الرياضة«.
وأضاف أن »مجرد اخروج في نزهة، ومارسة رياضة امشي البطيء يحسن 

احالة امزاجية ويكافح ااكتئاب«.
وكانت دراسات سابقة كشفت أن مارسة الرياضة بانتظام يومياً، تقلل من 
خطر إصابة كبار السّن مرض الزهامر، حيث تزيد من إمداد امخ بالدم الكافي 

لعمل منطقة اإدراك بالدماغ.
الصحية،  اأغذية  على  يعتمد  الذي  الصحي  احياة  أسلوب  اتباع  أن  وأفادت 
لويحات  تراكم  من  احد  في  كبير  بشكل  يساهم  بانتظام،  الرياضة  ومارسة 

بروتن »أميلويد« التي تساعد على ظهور مرض الزهامر.

ااكتئاب يحارب   .. مهل  على  امشي 


