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این کارها باعث افسردگی و 
فراموشی می شود!

به شما توصیه می کنیم حتی الامکان کارهایی را 
که در این مقاله نوشــته ایم انجام ندهید زیرا این 

کارها باعث افسردگی و فراموشی می شود!
 این کارها باعث افسردگی و فراموشی می شود!
بعضــی از رفتارهــا روی حافظــه و مغــز تاثیر 
میگذارد، مثلا بعضی از رفتارها باعث افسردگی و 
فراموشی می شــوند. در ادامه ی این مقاله لیستی 
از کارهایــی را برایتان فراهم کــرده ایم که این 

کارها باعث افسردگی و فراموشی می شود!
1.استرس زیاد، یک ریسک مهم برای افسردگی 

و زوال عقل محسوب می شود. مثلا:
. مراقبت از فرد مورد علاقه ای که بیماری روانی 

دارد یا پدر یا مادری که فراموشی دارد،
. داشــتن یک بیماری جــدی و آزاردهنده مثل 

سرطان،
. از دســت دادن فرد مــورد علاقه به دلیل مرگ 

یا طلاق
هرزمــان کــه درمعــرض جریان شــدیدی از 
هورمون های اســترس قرار می گیرید، ظاهرا فقط 
به سیستم  اما می تواند  خواب تان مختل می شــود 
ایمنی تان هم آســیب بزند و موجــب نقصان در 
از آنجایی که استرس  مراکز حافظه مغزتان شود. 
همه جا وجود دارد، همه ما باید الگوهای مدیریت 

استرس را به طور منظم بکار ببریم.
نشود،  درمان  اگر   )ADD(کم توجهی 2.اختلال 
ریسک افسردگی و فراموشی را افزایش می دهد.

ADD به کمبود فعالیت  مطالعات نشــان داده اند 
در ناحیه ای از مغز به نام پشــت پیشــانی مربوط 
می شــود که به عنــوان ترمز مغز عمــل می کند و 
وظیفه اش منع شــما از گفتن یا انجــام چیزهای 
دورن رانشی یا ناخودآگاه است. وقتی ناحیه پشت 
به راحتی  باشد فرد  فعالیت کمی داشــته  پیشانی، 
حواسش پرت شده و در کنترل خودش به مشکل 
برمی خورد، به ســختی می تواند پیگیر کاری باشد 
و تصمیمات مناســبی بگیرد حتی اگر خودش هم 

بخواهد.
اگــر بی نظمی دارید یا زمان کوتاهی را می توانید 
متمرکــز بمانیــد، این حالــت را ارزیابی کرده و 
درمانش کنید. این کار می تواند مغزتان را نجات 

دهد. برای درمان ADD هرگز دیر نیست!
یکی از بیماران من زنی 94 ســاله بود که برای 
اولین بار به من مراجعه می کرد. او نمی توانســت 
تمرکز داشــته باشــد و هرگز خواندن روزنامه را 
تمــام نمی کرد. یک ماه بعد از شــروع درمان، با 
لبخنــد رضایت آمیزی به مــن گفت که خواندن 

اولین کتاب را به پایان رسانده است.
3. ورزش نکردن

اگر کمتر از دوباردرهفته ورزش می کنید ریسک 
فراموشــی را افزایش می دهید اما می توانید همین 
امروز بــا ورزش کردن بیشــتر از دوبار در هفته 
این ریسک را حذف کنید، البته باید یکجا نشینی 
را کنار بگذارید. جوری پیاده روی کنید که انگار 
45 دقیقه دیرتان شــده، چهار تا پنج بار در هفته 
ایــن گونه راه بروید و دو بار در هفته وزنه بزنید. 
هرچه با بالارفتن ســن تان قوی تر شــوید احتمال 
ابتلا به زوال عقل هم کمتر می شــود و در حقیقت 
نجــات می دهیــد. ضمنا ورزش  را  زندگی تــان 
می تواند برای مبارزه با علائم افســردگی بســیار 

باشد. موثر 
دکتــر گارت هالوِگ، یک از روانپزشــکان ما با 
کمک ورزش و قوی بودن، ســلامت مغزی خوبی 
کســب کرده بود، روزی هنگام ســفر به هاوایی 
مبتلا به عفونتی نادر شــد که نزدیــک بود او را 
نابود کنــد، او هفت روز در کما بــود. تنها دلیل 
نجانــش علاوه بــر مراقبت های خوب پزشــکی، 
عضلات بدنــش بودند. اگر او ضعیــف و یا حتی 

نرمال بود، این احتمال وجود داشت که بمیرد.
زندگی شــما به عادات تان بســتگی دارد. چون 
گارت به ســلامت مغــز اهمیت زیــادی می داد، 
توانست همین شــیوه را برای کمک به بسیاری از 

افراد بکار گیرد.
ایمیل  به  اعتیاد  یا  نگرفتن چیزی جدید  4.یاد 

و مسیج و بازی های ویدئویی
این موارد هم ریســک افسردگی و زوال عقل را 
افرایــش می دهد. در تحقیقی کــه هیولت پاکارد 
مســئولش بود، افرادی کــه به گجت هــا اعتیاد 
داشتند، در مدت یک سال 10 نمره از آی کیو را 
از دســت داده بودند. استعمال ماری جوانا هم آی 
کیو را کاهش می دهد اما اعتیاد به گجت ها از این 
هم مضرتر اســت. شما می توانید با محدود کردن 
گجت ها و افــزودن تمرینات ذهنی به زندگی تان، 

همین امروز ریسک فاکتورها را کاهش دهید.
مغز شــما مانند یک عضله است، هرچه بیشترآن 
را بــه شــیوه های مثبت به کار گیریــد، طولانی تر 
می توانید از آن اســتفاده کنید. اما حل جدول های 
کلمات متقاطع به تنهایی کافی نیســت، چون تنها 

یک بخش از مغز را به فعالیت وامی دارد.
درســت مثل این اســت که به باشــگاه بروید، 
تمرینــات مربــوط به عضلات دوســر را به خوبی 
انجــام دهید و بعد رهایش کنید. شــما باید روی 

تمام مغزتان کار کنید.

۶ علمی و سلامت

کلید کاهش کلسترول خون
دانشــمندان به این نتیجه رسیده اند که خوردن 
یک مشت گردو می تواند فرد را از بیماری قلبی 

کند. حفظ 
به گزارش بهداشــت نیوز، دانشــمندان به این 
نتیجه رســیده اند که درســت چهار ساعت پس 
از مصرف روغن گردو یا آجیلهای دارای پوست 
ســطح کلســترول و انعطاف پذیری رگهای قلبی 

یابد. می  بهبود  زیادی  تاحد  آنها 
این تحقیق نشــان می دهد که مصرف منظم این 
مــاده غذایی می تواند فرد را در مقابل بیمارهای 

قلبــی عروقی در بلند مدت حفاظت کند.
دکتــر »پنــی کریس اترتــون« اســتاد تغذیه 
دانشــگاه »پــن اســتیت« در پنســیلوانیا گفت: 
تنها یک مشــت گردو مــی تواند به کاهش خطر 
بیمــاری قلبی کمک کند. اگــر هر فرد چهار بار 
در هفته یک مشــت گردو یا اندکی روغن گردو 
مصــرف کند تاحد زیادی از ابتــلا به بیماریهای 

ماند. می  مصون  قلبی 
این نخســتین تحقیقاتی بود که طی آن مشخص 
شده اســت که گردو به نوع تأثیری در سلامتی 

دارد.
ایــن گــروه تحقیقاتی به 15 نفــری که دارای 
ســطح بالای کلســترول خون بودند دو مشــت 
گردوی با پوســت یعنی چیــزی حدود ۸5 گرم 
گردو، شــش گرم آنها پوست گردو ، 34 گردو 
با چربی گرفته شــده و یا سه قاشق غذاخوری یا 

51 گرم روغن گردو دادند.
محققــان 30 دقیقه، یک ســاعت، دو ســاعت، 
چهار ســاعت و شــش ســاعت پس از آن نتایج 
خود را بررســی کردند و به این نتیجه رســیدند 
که تنها مصرف یکبار روغن گرد و که در ســایر 
آجیلهای دارای پوســت هم وجود دارد می تواند 

قلبی کمک کند. به سلامت رگ های 
»کلیــر بری من« دانشــجوی علــوم تغذیه ای 
دانشگاه »پن اســتیت« گفت: تحقیقات ما نشان 
می دهــد که روغن موجود در گــردو می تواند 
پــس از یک وعده غذایی در ســلامت رگ های 
خونی نقش داشــته باشــد. این روغــن همچنین 
برای حفظ عملکرد ســلول هــای قلبی و رگ ها 

است. موثر 
اظهــارات محققــان، گردو شــامل  براســاس 
3، اســترول هــای گیاهی و  اســیدهای اومگا- 
E است که همه آنها علت تأثیر حفاظتی  ویتامین 

آن را نشان می دهد.
بریمن اظهار داشــت: نتایج این تحقیق نشــان 
بهبود اســتراتژی هــای رژیمی و غذایی  دهنده 

تحقیقــات جدیــد نشــان می دهد برای مقابله با بیماریهای قلبی اســت.
ظاهر  به  و  استرس های کوچک  حتی 
ســلامت  به  می توانند  نیز  کم اهمیت 

انسان ضربه بزنند.
یــک تحقیق مشــترک که توســط 
همراهی  به  آمریکا  سالمندی  انستیتو 
انســتیتو ملی ســلامت این کشــور 
صــورت گرفته نشــان می دهد حتی 
اســترس های کوچــک روزانــه نیز 
می تواننــد در بلندمدت به ســلامت 

افراد آسیب وارد کند.

به طور کلی اســترس، مادر بسیاری 
از بیماری هــا مانند مشــکلات قلبی 
و عروقــی، اضطــراب و افســردگی 
اســت. اما مشــکل اینجاست که ما 
گمــان می کنیــم تنها اســترس های 
شــدید و بزرگ قادر به ایجاد چنین 
اما واقعیت آن  بیماری هایی هســتند 
ابعاد یا  اســت که اســترس در هر 
انسان  زمان  مرور  به  شدتی می تواند 

را آسیب پذیر کند.
اگر  که  می دهد  نشــان  تحقیق  این 

امروز  اســترس  دهند  اجــازه  افراد 
آنها بــه فردا کشــیده شــود، عملًا 
خطــر ابتلای خــود بــه بیماری های 
دیگــر را فراهم کرده انــد. محققان 
استرس  نام  به  چیزی  اصولاً  معتقدند 
کم اهمیت وجود نــدارد و هر فردی 
باید برای مقابله با هر نوع استرســی 

جدی باشد.
محققــان در این تحقیــق یک بازه 
زمانی ۸ روزه را برای رصد رفتارهای 
اشــخاص و اســترس های روزانه او 

تحقیق،  این  در  آنهــا  تعیین کردند. 
بی مصرفی،  ناامیدی،  تنهایی،  احساس 
خجالــت، ترس، عصبی بــودن، غم، 
عصبانیــت، بیهودگی و خســتگی را 
مــورد آزمایش قــرار دادنــد. این 
تحقیق به آنها نشان داد که هرچقدر 
افراد این احساســات منفی را به روز 
بعد منتقل کنند، امکان رســیدن آنها 
به درجات بالای استرس و افسردگی 
بیشتر می شــود و حتی باعث کاهش 

میزان سلامت آنان نیز شد.

استرس تان را با خود به فردا نبرید

میگرن اختلال شدیدی است که شامل سردردهای 
ملایم یا شــدید پی در پی و اغلــب با علایمی در 
سیســتم عصبی آتونومس همراه می باشد. اگر شما 
هم جزو افرادی هســتید که از بیماری میگرن رنج 
می برید، با شــناخت انواع مختلــف این بیماری و 
راههای درمان آن می توانید راحت تر با آن دست 

و پنجه نرم کنید.

به گزارش بهداشت نیوز : میگرن اختلال شدیدی 
اســت که شامل سردردهای ملایم یا شدید پی در 
پی و اغلب با علایمی در سیســتم عصبی آتونومس 
همراه می باشد. اگر شــما هم جزو افرادی هستید 
که از بیماری میگرن رنج مــی برید، مطمئنا بیش 
از آن که به فکر شــناخت انواع مختلف آن باشید، 
در پی درمان اش هستید. اما بدانید که با شناخت 
انواع مختلف آن می توان ســاده تر در پی درمان 
اش بود. در ادامه انــواع مختلف بیماری میگرن و 

راههای درمان آن را برایتان آورده ایم.
۱. مگیرن چشمی

میگرن چشــمی باعث از دست دادن بینایی برای 
مدت کمتر از یک ســاعت در افراد می  شــود که 
این حالت معمولاً با سردرد همراه است. تحقیقات 
نشان می  دهد که در بسیاری از موارد، نشانه  های 
میگرن چشــمی به دلیل وجود مشکلات دیگر می 
 باشــد. بیماری میگرن چشمی در اثر اختلالات مغز 
و اعصاب و ســردردهای شدید ایجاد می  شود که 
در صورت درمان نکردن به موقع آن، این بیماری 

اثرات خود را در چشم نمایان می  سازد.
در این نوع بیماری دید افراد کاهش پیدا می  کند، 
به طوری که فرد محیط را همراه با تاری چشــم و 
جرقه  های برقی می  بیند که نتیجه سردرد شدید و 
اختلالات مغزی اســت. بیماری میگرن چشمی هیچ 
ارتباط مستقیمی با اجزای چشم ندارد و این مسئله 

بیشــتر به خاطر اختلالات مغزی بروز می  کند. در 
بعضــی مواقع در اثر میگرن چشــمی افراد به طور 

موقت ممکن است بینایی خود را از دست دهند.
درمان: اگرچه این نوع میگرن بسیار آزار دهنده 
است اما نگران نباشــید زیرا در عرض 20 تا 30 
دقیقه خود به خــود درمان می یابد. البته با دوری 
از برخی کارها مانند اســترس، مصرف مشروبات 
الکی، کــم خواب یا حتی خــواب بیش از حد می 

توان از شدت آن کاست.
پلژیکا 2. میگرن همی 

میگرن همی پلژیکا به وســیله فلج موقت در یک 
طرف بدن، اختلال در بینایی و ســرگیجه مشخص 
می گردد. این نــوع میگرن در کودکان و نوزادان 

نسبت به بزرگسالان، رایج تر است.
درمان: اگر به این میگرن مبتلا شــدید، سریع به 
پزشــک مراجعه کنید، زیرا علائم این نوع میگرن 
شبیه به ســکته مغزی ست. پزشکان در این مواقع 
به شما مســدود کننده کانال کلســیم تزریق می 

کنند تا از شدت این بیماری بکاهند.
3. میگرن شریان بازیلر

ایــن نوع میگرن اغلب در جوانان رخ می دهد که 
نتیجه اسپاســم)انقباض عضلانی ناگهانی( شــریان 
بازیلــر، که یک رگ خونی بــزرگ در قاعده مغز 
است، می باشــد. فردی که مبتلا به میگرن شریان 
بازیلر اســت، حداقــل 2 تا از نشــانه های زیر را 
هماهنگی  بینایــی،  در  اختــلال  دارد: ســرگیجه، 
حرکتــی ضعیف، ناتوانی در صحبت کردن یا همان 
لکنت زبان، وزوز گوش کاهش شــنوایی و کاهش 

هشیاری.
التهــاب غیر  درمان: بــه کمک داروهــای ضد 
اســتروئیدی یا بلوک اعصاب محیطــی و همچنین 
با درمــان های پیشــگیرانه ای شــامل وراپامیل، 
توپیرامات یا لاموتریژیــن می توان این بیماری را 

درمان کرد.
4. میگرن قاعدگی

میگرن قاعدگی به تغییر سطح استروژن در هنگام 
چرخه قاعدگی زن مربوط می شــود. حدود 60 تا 
70 درصد از سردردهای میگرنی زنان مبتلا به این 
بیمــاری، با چرخه قاعدگی آنها در ارتباط اســت. 
ایــن نوع میگــرن معمولا از 2 روز قبل از شــروع 
قاعدگی آغاز و تا روز اول قاعدگی ادامه می یابد.
درمان: از 2 روز قبل از شــروع میگرن قاعدگی 
تان تــا 5 روز پس از قاعدگــی، روزی یک عدد 
قــرص ناپروکســن مصرف کنید. اگــر از مصرف 

این قــرص نتیجه ای نگرفتید، پس از مشــورت با 
التهابی غیر استروئیدی  از داروهای ضد  پزشــک، 

بگیرید. کمک 
۵. میگرن شکمی

میگرن شــکمی به درد شــدید شــکمی، حالت 
تهوع و اســتفراغ گفته می شــود که ممکن است 
تا 72 ساعت ادامه داشــته باشد. این نوع میگرن 
معمولاً در کــودکان دیده می شــود، به خصوص 
در کودکانی که ســابقه خانوادگی ابتلا به میگرن 
دارند. کودکانی که به میگرن شکمی مبتلا هستند 
معمــولاً در بزرگســالی به ســردردهای میگرنی 
کلاسیک مبتلا می شوند. این نوع بیماری معمولا به 
طور منظم، به عنــوان مثال هر 6 هفته یک بار، رخ 
می دهد. از آنجــا که علائم آن با دیگر بیماری ها 
مشــابهت دارد، پزشک برای تشخیص آن از سابقه 

بیماری خانوادگی تان خواهد پرسید.
درمان: بتابلاکر هایی با دوز پایین یا آنتی میگرن 

ها می توانند از شدت این بیماری بکاهند.
۶. میگرن وستیبولار

میگرن وســتیبولار بــر تعادل تاثیر مــی گذارد. 
فرد مبتــلا به این بیماری می تواند احســاس کند 
که زمین در حال حرکت اســت یا احساس سقوط 
و مشــکلات هماهنگی حرکت داشــته باشد. این 
بیماری همچنین می تواند شنوایی و بینایی را تحت 
تأثیــر قرار دهــد. علائم اصلی میگرن وســتیبولار 
عبارتند از ســرگیجه و مشــکلات ناشــی از عدم 

تعادل.
دیگر  درمانی  هــای  روش  از  چــه  اگر  درمان: 
میگرن هــا نیز می تــوان برای این نــوع میگرن 
اســتفاده کرد اما انجام فیزیوتراپــی نیز می تواند 

موثر واقع شود.
۷. میگرن مزمن

معمولا هر فردی در ماه یک یا دو بار سردرد می 
گیرد اما افرادی که مبتلا به میگرن مزمن هســتند، 
در ماه دچار بیش از 15 بار ســردرد شــدید می 
این میگرن نوع مزمن سردردهای روزانه  شــوند. 
اســت، یعنی زمانی روی می دهــد که میگرن فرد 
به سردردهای همیشــگی مستمری تبدیل شود که 
اغلب با علائم شدید میگرن همراه است. تحقیقات 
نشــان داده کــه 1% از مردم جهان بــه این نوع 

هستند. مبتلا  بیماری 
درمان: بوتاکس، طب سوزنی، داروهای ضدعفونی 
کننــده و بیوفیدبک از درمان های این نوع بیماری 

به شمار می روند.

انواع میگرن و روش های درمان آن

دهانشویه ها از وســایل بهداشتی هستند که امروزه  
طرفدارن زیادتری دارد؛ حتی اشــخاصی که حوصله  
مســواک زدن و نخ دندان کشــیدن ندارند ترجیح 
می دهند  دهانشــویه بکارببرند. اگر شما هم تاکنون 
برای خرید دهانشــویه به هایپر مارکت یا داروخانه 
رفته اید مطمئنا می دانید که این محصول گونه های 
مختلفی دارد؛ از سفید کننده گرفته تا خوشبو کننده، 
ضدعفونی کننده و دهانشــویه های درمانی. اما همه 
چیز به این عبارت های وسوســه انگیز ختم نمی شود! 
انتخاب اشتباه دهانشــویه و اشتباه در شیوه مصرف 
آن می تواند نتیجه عکس داشــته باشد و حتی باعث 
افزایش زردی دندان ها و احتمال سرطان دهان شود! 
اما نگران نباشید؛ دکتر آرش منصوریان،  متخصص 
بیماری های دهان، فک و صورت و دانشیار دانشکده 
دندانپزشــکی و دکتــر معصومه حســنی طباطبایی، 
متخصص دندانپزشکی ترمیمی شــما را در انتخاب 
دهانشــویه مناســب و شیوه صحیح اســتفاده از آن 

راهنمایی می کنند.
چند نوع دهانشویه داریم؟!

به طور کلی انواع دهانشویه ها را می توان به دو دسته 
درمانی و غیردرمانی تقســیم کرد: دهانشــویه های 
درمانی همان طور که از نام شان پیداست برای درمان 
بعضی بیماری هــا ازجمله بیماری هــای لثه، بدبویی 
دهان و ... اســتفاده می شوند. این نوع از دهانشویه ها 
باید توسط پزشک تجویز شوند چرا که اگر بیمار به 
صورت خودســرانه از آنها استفاده کند ممکن است 
دچار عوارض شود. دهانشویه های غیردرمانی بیشتر 
برای موارد بهداشــتی به کار می رونــد و انواع این 
دهانشویه ها در بازار قابل دسترس هستند. بعضي آنها 
حاوی الکل و برخی دیگر فاقد الکل هســتند. مزیت 
دهانشــویه های حاوی الکل این اســت که راحت تر 
جذب مخاط دهان، لثه و ... می شوند و اثرگذاری شان 
بیشــتر اســت. اما مضراتی هم دارند ازجمله اینکه 
می توانند دهان را خشــک کنند و اگر طولانی مدت 
استفاده شوند حتی می توانند باعث سرطان های داخل 
دهانی شوند، بنابراین دهانشویه های فاقد الکل گرچه 

مزیت الکل را ندارند اما مضرات حاصل از آن را نیز 
ایجاد نمی کنند و ایمن تر هستند.

مصرف مداوم وخطرتغییر رنگ دندان
همان طور که گفته شــد دهانشویه های حاوی الکل 
می توانند باعث خشــکی دهان شــوند. وقتی دهان 
خشــک  شــود زمینه برای ایجاد بوی بد نیز فراهم 
می شــود. علاوه براین بعد از غذا خوردن همیشــه 
مقداری از مــواد غذایی روی ســطح مینای دندان 
باقی می ماند؛ در چنین حالتی وقتی از دهانشویه های 
درمانی استفاده می کنیم، ممکن است با مواد غذایی 
واکنش نشان دهد و با ایجاد محیط اسیدی به مینای 
دندان آســیب بزند. همچنین اگر دهانشویه بیش از 
حد و طولانی مدت اســتفاده شود ممکن است باعث 
تغییر رنگ دندان ها شود. این مشکل بیشتر درمورد 
مصرف طولانی مدت دهانشویه های درمانی )بیش از 
یک هفته( مطرح است اما دهانشویه های معمولی نیز 
اگر طولانی مــدت )15 تا 20 روز به صورت مداوم( 

استفاده شوند، رنگ دندان را تغییر می دهند.
دهانشویه خانگی و طبیعی درست کنید!

بعضی دهانشویه ها برای خوشبو کردن دهان استفاده 
می شــوند که البته کاربرد زیــادی ندارند و خیلی 
مصرف آنها توصیه نمی شــود. البتــه افراد می توانند 
بدون صرف هزینه زیاد در منزل به راحتی دهانشویه 
طبیعی تهیه کنند. برای این کار کافی اســت مقدار 
کمی نمــک را داخل آب حل کنید. این محلول باید 
آنقدر رقیق باشــد که شوری آن حس نشود، درست 
مانند سرم فیزیولوژیک که در داروخانه ها به فروش 
می رســد. اگر مقداری نعنا هم بــه آن اضافه کنید، 
می توانید از خاصیت خوشبو کنندگی نیز بهره ببرید.

مراقب باکتری های مفید دهان باشید!
گروهی از دهانشــویه ها ضدعفونی کننده هســتند. 
این دهانشــویه ها اگر طولانی مدت اســتفاده شوند 
فلــور میکروبی دهــان را به هم می ریزنــد. درواقع 
با از بین بــردن باکتری های مفید باعث می شــوند 
بعضی میکروب ها بیشــتر رشد کنند. بنابراین فرد با 
مصــرف طولانی مدت آنها ممکن اســت دچار قارچ 

داخل دهان شــود. علاوه بر این دهانشویه ها به هیچ 
عنــوان نمی توانند به درمان آفت کمــک کنند. اما 
دهانشــویه ای که حاوی فلوراید اســت، می تواند به 
مقاوم شدن ســاختمان دندان کمک و از پوسیدگی 
پیشــگیری کند. اما اگر پوسیدگی اتفاق افتاده باشد 
دیگر دهانشــویه به هیچ عنوان نمی تواند از پیشرفت 

آن جلوگیری کند.
دهانشویه ای که مسموم تان می کند

گروهی از دهانشــویه ها اثر درمانــی دارند ازجمله 
دهانشویه های ضدعفونی کننده که معروف ترین شان 
این دهانشــویه ها معمولا برای  کلرهگزیدین است. 
جلوگیری از عفونت بعد از جراحی دندان و ... تجویز 
می شوند. گروهی دیگر از دهانشویه ها نیز بیشتر جنبه 
تجاری دارند و بدون نســخه پزشک قابل دسترسی 
هســتند؛ از جمله دهانشــویه های خوشــبو کننده. 
دهانشــویه های حاوی فلوراید نیز باعث می شــوند 
فلوراید وارد نســج دندان شــود و مینای آن را در 
مقابل پوسیدگی مقاوم سازد. اما اگر پوسیدگی اتفاق 
افتاده باشد حتما باید خارج و ترمیم شود و دهانشویه 
نمی تواند از پیشرفت آن جلوگیری کند. باید درنظر 
داشته باشید که فلوراید یک ماده سمی است و اگر 
بیشــتر از حد مشــخصی وارد بدن شود، به خصوص 
در کودکان می تواند مسمومیت ایجاد کند. بنابراین 
دهانشویه های  و ســایر  فلورایددار  دهانشــویه های 
درمانــی حتما باید با تجویز و زیرنظر دندانپزشــک 

مصرف شوند.
معایب دهانشویه های آنتی باکتریال

اســتفاده نامناسب از دهانشویه   های ضــــدعفونی 
کننده چند عارضه دارد؛ یکی اینکه اگر طولانی مدت 
مصرف شــوند، فلــور میکروبــی طبیعــی دهان را 
تحت تاثیر قرار می دهند. به عبارت دیگر باکتری های 
مفید و بی تاثیر در پوســیدگی را هم از بین می برند. 
عــلاوه براین مصــرف طولانی مدت آنهــا، به ویژه 
کلرهگزیدین، باعث بدرنگی دندان ها می شــود. این 
بدرنگــی داخل درزهــای دندان و در ســطوح بین 
دندان هــای مجاور رســوب می کنــد و تمیز کردن 

دندان ها را بسیار دشوار می سازد.
دهانشویه آفت را درمان نمی کند!

آفــت یک بیمــاری ویروســی عود کننده اســت، 
بنابراین دهانشــویه های آنتی باکتریال در بهبود آن 
تاثیری ندارنــد. منتهی از آنجایی که محیط دهان را 
ضدعفونی می کنند ممکن است از عفونت های ثانویه 
در اطراف زخم آفــت جلوگیری کنند. همچنین اگر 
سوزش آفت باعث شود بیمار نتواند به خوبی مسواک 
بزند، دهانشــویه می تواند در تمیز کردن کلی محیط 
دهان بــه او کمک کند اما تاثیــری روی خود آفت 
ندارد. به طور کلی افرادی که مشکل عمده دندان و 
لثه ندارند اصلا نیازی هم به دهانشویه نداشته چون 
بخش اصلی تمیز شــدن دندان و لثه ها با مسواک و 
نخ دندان است. دهانشویه وقتی استفاده می شود که 
بوی بد دهان یا عفونت لثه وجود داشته باشد یا اینکه 
بیمار از لحاظ پوسیدگی جزو افراد پرخطر باشد که 
در این صورت دندانپزشک اســتفاده از آن را برای 

مدتی محدود به بیمار توصیه می کند.
مسواک و نخ دندان سپس دهانشویه!

برای اســتفاده از دهانشــویه ابتدا باید دندان ها را 
مســواک زد و نخ دندان کشید. ســپس می توان به 
مدت 20 ثانیه دهانشــویه را در محیط دهان قرقره 
کرد و بعد دور ریخت. بعد از آن هم بهتر اســت نیم 
ساعت تا یک ساعت چیزی خورده نشود تا بتواند اثر 
خود را در دهان نشــان دهد. البته اثرات دهانشویه 
خیلی کوتاه مدت اســت و  بوی خوب آن حداکثر تا 

نیم ساعت باقی می ماند.

انتخاب دهانشویه مناسب و طرزدرست استفاده از آن


