
خواص شگفت انگیز به؛ از رفع وسواس تا درمان سرفه
گروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص طب سنتی ایرانی درخصوص 
خواص شــگفت انگیز میــوه پاییزی »به« 
توضیحاتــی را ارائه کــرد. ژاله علی اصل 
ممقانی متخصص طب ســنتی ایرانی در 
خصوص فواید مصرف میوه به، اظهار کرد: 
میوه به در طب سنتی ایرانی جایگاه بسیار 
ویژه ای دارد و تمام قسمت های آن ازجمله 
برگ و دانه سرشار از خواص درمانی است.
او گفت: این میوه پاییزی پوشیده از 
کرک، بســیار معطر بوده و معمولا طعمی 
شیرین، گاهی ترش و گس دارد. به شیرین 
دارای طبیعت معتدل و  تر است که مقوی 
قلب و مغز خواهد بود در حالی که به ترش 

با طبیعی ســرد و خشک به تقویت معده 
کمک می کند.

این متخصص طب سنتی ایرانی بیان 
کرد: مصرف به شیرین برای ایجاد نشاط، 
رفع وســواس، ســر درد و برطرف کردن 
بوی بد دهان بســیار مفید است. همچنین 
در افــرادی که دارای ســینوزیت مزمن و 
ترشحات پشت حلق هستند مصرف این 
میوه به صورت دمنوش و یا داخل غذا مفید 
خواهد بــود. او افزود: میوه به دارای  مواد 
معدنی بسیار زیای از قبیل کلسیم، فسفر، 
آهن، پتاســیم و سدیم است. همچنین این 
 A، میوه پرخاصیت سرشار از ویتامین های
B۳ ،B۲ ،B۱ و C اســت که مصرف آن 

می تواند درمان بسیاری از بیماری ها باشد.
خواص درمانی میوه به

علی اصل ممقانی بیان کرد: از میوه به 
برای درمان اسهال، کاهش ورم حاد روده ها، 
قطع خونریزی های رحمی و بواســیری، 
پیشگیری از سقط جنین، استفراغ، تقویت 
معــده و بهبود زخم های دهــان، لثه، گلو 
استفاده می شود. توصیه می شود افرادی که 
از رفلاکس معده رنج می برند بلافاصله پس 

از غذا به پخته شده استفاده کنند. 
این متخصص طب ســنتی ایرانی 
ادامــه داد: دانه های به )به دانه( برای درمان 
سرفه، سوزش حلق و رفع التهابات داخلی 
مخاط ها به کار می رود. همچنین می توان 

از آن بــه عنــوان  نرم کننده طبیعی و حتی  
درمان سوختگی ها، ســرمازدگی و ترک 

پوست بدن نیز استفاده کرد.
خواص برگ به

علــی اصل ممقانی گفــت: به دلیل 
وجــود  مواد معدنی از قبیل تانن و پکتین 
در برگ به می توان از آن برای کاهش  فشار 
خون و تنظیم گردش خون نیز استفاده کرد. 
همچنین برگ به یک آرام بخش و مسکن 

طبیعی محسوب می شود.
این متخصص طب ســنتی ایرانی 
یادآوری کرد: توصیه می شــود از مصرف 
به بصورت خام خودداری شــود، زیرا این 

میوه دیر هضم است.

گروه تغذیه و سامت -  علیرضا 
یارقلــی، به مصرف و معرفی دمنوش های 
گیاهی جهت تقویت سیســتم ایمنی بدن 
پرداخت و گفت: در ایام شیوع همه گیری 
کرونا برای پیشگیری از ابتلاء به این بیماری 
باید مصرف مایعات بیشتر شود برای مثال 
انواع ســوپ ها همچون سوپ جو رقیق 

نمونه مناسبی برای مصرف است.
وی افزود: گیاهانی مانند آویشــن، 
دارچین، سیاهدانه، زردچوبه، مرزنجوش، 
گل گاوزبان، زعفران، هــل، بادرنجبویه، 
رزماری و بابونه در کنار ســبزیجاتی مانند 
چغندر، کدوحلوایی، کلم قمی، کدوسبز، 
کرفس، هویج، زردک، نعنا، پونه، نخود سبز 
و انجیر خیسانده در آب، شیره انگور، برگه 
زردآلو، آناناس، ســیب و آب آن در تقویت 
سیستم ایمنی بدن بسیار مفید و مؤثر هستند.

یارقلی در ادامه به معرفی و طرز تهیه 
هفت دمنوش مؤثر جهت تقویت سیستم 

ایمنی بدن پرداخت.
۱( دمنوش آویشــن و شیرین 
بیــان به همراه عنــاب: خواص ضد 
میکروبی ویروســی دارد و سرشار از آنتی 

اکســیدان به همراه مواد مغذی است. 
درمانگر خوبی برای بیماری هایی 

و  آنفلوانــزا  همچــون 
عفونت هــای  ســل، 
و  برونشــیت  ریوی، 
ســرماخوردگی است 

یک این دمنــوش از ترکیب 
لیــوان آب به همراه پنج عدد عناب و 

یک قاشق پر از برگ آویشن با ترکیب یک 
قاشق چایخوری از ریشه شیرین بیان تهیه 
می شود. گفتنی است عناب در این دمنوش 
تأمین کننده بسیار خوب ویتامین C است که 
در افزایش قوای بدنی مفید است و خاصیت 

ضدمیکروبی دارد.
۲( دمنوش بابونه: با مزاج گرم و 
خشک به شکلی که جوشانده سه گرم از این 
گیاه به همراه آب جوش ســه مرتبه در روز 
جهت تقویت سیستم ایمنی بدن مؤثر است 
توجه به این نکته ضروری است افرادی که 
مبتلا به بیماری آســم هستند با ممنوعیت 

مصرف این دمنوش مواجه هستند.
۳( دمنوش نعنا: بــا مزاج گرم و 
خشــک به صورت جوشــانده یک قاشق 
مرباخــوری از برگ این گیاه در ۵۰ ســی 

ســی آب جوش در تقویت سیستم ایمنی 
بدن مناسب است اما برای افرادی که دارای 
آسیب های کبدی هستند پیشنهاد نمی شود.

۴( دمنــوش مرزنجــوش: این 
دمنوش نیز طبعی گرم و خشــک دارد یک 
قاشق چای خوری از برگ این گیاه به همراه 
۲۵۰ ســی سی آب جوش روزانه یک تا دو 
فنجان بسیار مناسب است البته این دمنوش 

نیز به خانم های باردار توصیه نمی شود.
۵( دمنوش مریم گلی: این دمنوش 
نیز مانند ســایر دمنوش های معرفی شده 
طبع گرم و خشــک دارد و به صورت یک 
قاشــق چای خوری همــراه با آب جوش 
تهیه می شود و افراد 
می توانند تا ســه بار 
در روز آن را مصرف 

کنند البته این دمنوش نیز به افراد مبتلا به انواع 
تشنج ها توصیه نمی شود.

۶( سیاهدانه: مصرف سیاهدانه با 
مزاج بســیار گرم و خشــک در کنار عسل 
جهت تقویت سیســتم ایمنی بدن بســیار 
مفید و مؤثر اســت به شــکلی که در گرم 
مزاجان حداکثر ۱.۵ گرم به شکل خیسانده 
شده در ســرکه و سپس خشک شده آن و 
در ســرد مزاجان اندکی بیشتر از این میزان 
البته این مورد نیز به خانم های باردار توصیه 

نمی شود.
۷( زوفا: با طبیعتی گرم و خشــک 
به صورت دم کرده یک قاشــق چایخوری 
به همراه آب جــوش به مدت ۱۵ دقیقه تا 
سه بار در روز جهت تقویت سیستم ایمنی 
بدن مؤثر اســت مصرف بیش از اندازه این 

دمنوش مضر کبد است.
یارقلی در آخــر تاکید کرد: توجه به 
این نکته ضروری اســت که برای مصرف 
داروهــای گیاهی چه برای پیشــگیری و 
چه در مراحل درمان حتماً با پزشــک طب 
سنتی مشورت شود مگر اینکه دسترسی به 
پزشک مقدور نباشد در این صورت صرفاً 
برای پیشــگیری پس از مطالعه دقیق موارد 
منع مصرف و عوارض با 
کمترین مقدار ممکنه از 
گیاهان دارویی استفاده 
کننــد چراکه هر یک از این 
گیاهان در مــوارد مصرف 
بیش از انــدازه عوارضی را به 

دنبال خواهند داشت.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

فیبر و 3 اشتباه رایج درباره مصرف آن برای کاهش وزن
 گروه تغذیه و ســامت -  فیبر 
غذایی به تنظیم هورمون ها و تاخیر در تخلیه 
معده کمک می کند که با تقویت احســاس 
سیری مرتبط است. در شرایطی که درشت 
مغذی هایی مانند پروتئین، کربوهیدرات ها 
و چربــی در کانون توجه قرار دارند، به فیبر 
آنچنان که شایسته آن است توجه نمی شود. 
در حقیقت، بسیاری از رژیم های رایج امروز 
بر افزایش مصرف چربی، مانند رژیم غذایی 
کتو یا پروتئین متمرکز شده اند اما زمانی که 
موضوع کاهش وزن مطرح می شــود، فیبر 

نیز از جایگاه خاصی برخوردار می شود.  
بســیاری از ما به میــزان کافی فیبر 
مصرف نمی کنیم. به عنوان مثال، مطالعه ای 
نشــان داد که تقریبا 9۵ درصد آمریکایی ها 
کمتر از مقدار مصرف توصیه شــده در روز 
فیبر مصرف می کنند. دســتورالعمل های 
غذایــی برای شــهروندان آمریکا مصرف 
روزانه ۲۵ گرم فیبر را برای زنان ۵۰ ســاله و 
جوان تر و 38 گرم فیبر را برای مردان توصیه 
کرده است. برای افرادی که بیش از ۵۰ سال 
ســن دارند، مصرف ۲۱ گرم فیبر برای زنان 

و 3۰ گرم برای مردان توصیه شده است.
فیبر چگونه به کاهش وزن کمک 

می کند؟
پژوهش ها نشان می دهند که مصرف 
فیبر کافی می تواند به بهبود سلامت قلب، 
گوارش، کنترل قند خون و البته کاهش وزن 
کمک کند. 34۵ شــرکت کننده یک رژیم 
غذایی سرشــار از فیبر )حداقل ۲۰ گرم در 
روز( با کالری دریافتی محدود شده را برای 
شــش ماه دنبال کرده و مشخص شد فیبر 
غذایی به بهبــود کاهش وزن و پایبندی به 
رژیم غذایی در افرادی که اضافه وزن داشته 

یا چاق بودند، کمک کرده است.

فیبــر غذایی به تنظیــم هورمون ها 
و تاخیــر در تخلیه معده کمک می کند که 
با تقویت احســاس ســیری مرتبط است. 
همچنین، فیبر به تنظیم ســطوح قند خون 
کمک می کند که می تواند کاهش حساسیت 
به انســولین را موجب شود. از آنجایی که 
انســولین هورمونی تاثیرگــذار در ذخیره 
چربی است، حفظ سطوح پایین قند خون 
برای کاهش واکنش انســولین و در نتیجه 
بهبود نتایج کاهش وزن عاملی کلیدی است. 
امــا کم کردن کیلوهای اضافه بدن به کمک 
فیبر به سادگی مصرف فیبر بیشتر و تجربه 
کاهش وزن نیست. برخی اشتباهات ممکن 

است شما را از تحقق این هدف باز دارند.
به فیبر "جعلی" وابسته هستید

از آنجایی که افراد بســیاری با کمبود 
فیبر مواجه هستند، این ماده توسط شرکت 
های غذایــی به محصولات مختلف مانند 
غلات صبحانه، چیپس ها و حتی تنقلات 
آبنباتی اضافه می شــود. اما فیبر موجود در 
ایــن خوراکی ها از آن نوعی نیســت که به 
واسطه مصرف سبزیجات، میوه ها و غلات 
کامل دریافت می کنید. فیبرهای مصنوعی 
که به غذاهای بســته بندی شده اضافه می 
شــوند به نام فیبرهای عملکردی شناخته 
می شــوند. فیبرهای عملکردی به هر نوع 
فیبری که از یک مــاده غذایی کامل گرفته 
نشده اســت، گفته می شود. اینها شامل بتا 
گلوکان ها، اینولین، ریشه کاسنی و بسیاری 
موارد دیگر می شوند. فیبرهای عملکردی 
آثار منفی بر ســلامت انسان را نشان نداده 
اند، اما ممکن است موجب ناراحتی دستگاه 
گوارش، به ویژه در افرادی که دارای رشــد 
بیش از حد باکتری های روده )SIBO( یا 

دیس بیوز هستند، شوند.

فیبرهای عملکردی لزوما فواید مشابه 
بــا فیبر موجود در مواد غذایی کامل را ارائه 
نمی کنند. به عنوان مثال، یک بررسی نشان 
داد که فیبرهای عملکردی سطوح کلسترول 
بد )LDL( را به روشی مشابه با فیبر محلول 
موجود در سبزیجات و میوه ها کاهش نمی 

دهند.
مصرف فیبر را خیلی ســریع 

افزایش می دهید
یکی دیگر از اشباهات رایج در مورد 
مصرف فیبر افزایش سریع و چشمگیر میزان 
مصرف آن است که می تواند موجب نفخ، 
کرامپ، یبوســت، اسهال و گاز شود. برای 
پیشــگیری از این علائم ناخوشایند، باید 
افزایــش تدریجی مصــرف فیبر را هدف 
قــرار دهید. به عنوان مثال، به جای افزایش 
روزانه مصرف سبزیجات از یک فنجان به 
پنج فنجان طی یک روز، افزودن یک فنجان 
سبزیجات اضافه در هفته را امتحان کرده تا 
روده ها فرصت لازم برای سازگاری با این 
شرایط را داشته باشند. همچنین، از مصرف 
بیش از حد انواع مختلف مغزدانه ها به طور 
همزمــان یا میزان بیش از حد لوبیا و عدس 
در یک روز پرهیز کنید. نصف فنجان لوبیا 
یا عدس حاوی حداقل پنج گرم فیبر است. 
در شرایطی که آنها می توانند یک خوراکی 
بسیار مغذی باشند، مصرف بیش از حد می 

تواند موجب نفخ، گاز و شکم درد شود.
به میزان کافی آب نمی نوشید

بــا افزایــش مصــرف فیبــر، برای 
بهره مندی از فواید کامل این اقدام باید میزان 

آب مصرفی خود را نیز افزایش دهید.  
فیبر محلول که در لوبیاها، مغزدانه ها 
و برخی میوه ها و ســبزیجات وجود دارد 
در آب حل می شــود و ماده ای ژل مانند را 

شــکل می دهد که به حفظ احساس سیری 
برای مدت زمانی طولانی تر کمک می کند. 
فیبر محلول همانند یک اسفنج در بدن انسان 
عمل می کند. این اســفنج متورم شده و به 
کند شدن عبور غذا از معده به روده کوچک 
کمک می کند که احســاس سیری و انرژی 
بیشتر را موجب می شود. فیبر نامحلول که 
در غلات کامل و سبزیجات وجود دارد به 
افزایش حجم مدفوع و حرکات سالم روده 
کمک می کند اما این نوع فیبر نیز برای انجام 
وظایف خود به آب نیاز دارد. اگرچه میزان 
آب مورد نیاز هر فرد نســبت به دیگری می 
تواند متفاوت باشد، اما می توانید نوشیدن 
هشــت لیــوان آب در طــول روز را برای 
حصول اطمینان از تامین آب مورد نیاز بدن 

مد نظر قرار دهید.
نکته های زیر را می توانید برای 
هیدراته نگه داشتن بدن مد نظر قرار 

دهید:
یــک بطری آب همراه خود داشــته 
و به این نکته توجه داشــته باشید که برای 
تامیــن آب مورد نیاز بدن خود باید چند بار 
در طــول روز آن را پر کنید. پیش از این که 
چیز دیگری بخورید، روز خود را با نوشیدن 
یک لیوان آب آغاز کنید. اگر نوشــیدن آب 
خالی جذابیتی برای شما ندارد می توانید با 
افزودن چند تکه میوه تازه یا آبلیمو، عطر و 
طعم آن را بهبود ببخشید. چای های گیاهان 
دارویی مانند زردچوبه، هیبیسکوس )چای 
تــرش(، و دارچین را برای افزایش دریافت 
آنتی اکسیدان ها به رژیم غذایی روزانه خود 
اضافه کنید. چای های گیاهان دارویی فاقد 
کافئین هســتند و می توانیــد آنها را بدون 
نگرانــی از اختلال در خواب خود مصرف 

کنید.

مناسب ترین رژیم غذایی برای ورزشکاران

گروه تغذیه و سامت - برخی از 
مواد غذایی وفرآورده های لبنی از جمله 
مناســب ترین رژیم هــای غذایی برای 

ورزشکاران محسوب می شوند.
یک رژیــم غذایی متعــادل برای 
ســلامتی بدن بســیار ضروری است. 
بخصوص ورزشکاران باید رژیم غذایی 
مناسب و سالمی داشــته باشند، زیرا نه 
تنها به انرژی فراوانی نیاز دارند بلکه باید 

قدرت خود را نیز حفظ کنند.
کربوهیدرات ها

کربوهیدرات ها بخصوص انرژی 
بــدن را تامیــن می کننــد. در مصرف 
کربوهیدرات ها یک نکته را باید رعایت 
کرد: باید در رژیم غذایی بیشــتر موادی 
با شاخص قند خون پایین )GI( در نظر 
گرفت؛ موادی، چون غلات سبوس دار.

جوانه گندم
جوانه گنــدم حاوی انــواع مواد 
 E، مغذی مفید بخصوص ویتامین های
B و مواد معدنی اســت. یک پیشــنهاد: 
هرروز صبح روی کورن فلکس صبحانه 
خود یک قاشق غذاخوری جوانه گندم 

بریزید و نوش جان کنید.
ویتامین ث

ویتامین ث یا اســید اســکوربیک 
بــه خنثی کردن رادیکال های آزاد کمک 
می کند. در اثر ورزش زیاد رادیکال های 
آزاد که می توانند با تخریب ســلول های 
بدن و انتشــار مواد سمی، به بافت های 
اطــراف خــود، خســارت های جبران 
ناپذیری بــه بدن وارد کننــد، افزایش 
می یابند. گرچه بدن انسان به مقدار کمی 
رادیکال هــای آزاد نیاز دارد، اما افزایش 

آن می تواند به بدن آسیب برساند.
ماست

ماســت و دیگر فرآورده های لبنی 
به طور عمده کلســیم، فســفر، پتاسیم، 
سدیم، و ویتامین های ب را در بدن تامین 
می کننــد. این مواد به تحکیم عضلات و 
اســتخوان های بــدن کمــک می کنند. 
خوردن کمی ماست به عنوان میان وعده 
نه تنها برای ورزشکاران بلکه برای همه 

بسیار مفید است.
موز

موز یکی از مهم ترین خوراکی های 
ورزشــکاران اســت. مــوز حــاوی 
منیزیم، پتاســیم و فیبر فراوانی اســت. 
کربوهیــدرات موز به راحتی قابل هضم 
اســت و خوردن آن قبل از ورزش و در 

جریان آن بسیار مفید.
نان تست

کســی که بخواهد قبل از ورزش 
کمی غذا بخــورد باید در نظر بگیرد که 
ماده غذایی ای کــه می خورد به راحتی 
قابل هضم باشد؛ به عنوان مثال، یک موز 
یا یک نان تســت. نان تست و عسل در 
کوتاه مدت انرژی فراوانی تولید می کند 

و در معده سنگین نیست.
سیب زمینی

سیب زمینی اغلب دست کم گرفته 
می شــود، در حالی که سرشــار از مواد 
مغذی، ویتامین ها و مواد معدنی اســت. 
یک پیشنهاد جالب: پس از ورزش برای 
بازســازی ســریع بدن یک وعده سیب 
زمینی با اســفناج و تخم مرغ آب پز میل 

کنید.
عدس

عدس هــای گــرد و کوچــک با 
رنگ های ســفید، قرمز یا زرد از جمله 
حبوبات سرشــار از پروتئین هستند و به 
عنوان تامین کننده ویتامین و مواد معدنی 
بدن به کار می رونــد. عدس، اما به نفخ 
شــکم می انجامد و بــه همین دلیل بهتر 

است تنها پس از ورزش میل شود.
ماکارونی

بســیاری از دوندگان دوی ماراتن 
شب قبل از مسابقه را به پارتی ماکارونی 
می گذرانند. آن هــا با دیگر دوندگان در 
مکانــی حضور می یابند و برای پر کردن 
ذخایــر گلیکــوژن عضلانــی خود به 
خوردن انواع ماکاروزنــی می پردازند. 
ذخایــر گلیکــوژن بــه ویــژه بــرای 
ورزش های استقامتی بسیار مهم هستند.

مرغ
تخم مرغ سرشار از پروتئین است. 
تخم مرغ کم چربی ســت و با 9۰ کالری 
نسبتا کم کالری نیز هست و به همین دلیل 
برای بازسازی سریع بدن پس از ورزش 
بسیار مناسب است. اما نباید در خوردن 
تخم مرغ افــراط کرد، زیرا در یک تخم 
مرغ به اندازه کل نیاز روزانه کلســترول 

موجود است.
 گوشت ماکیان

گوشــت های مــرغ، خــروس و 
بوقلمون همه کم چربی و حاوی پروتئین 
بالایی هســتند. پروتئین برای ســاخت 
ســلول های جدید و ترمیم سلول های 
موجود بدن بســیار ضروری اســت. به 
همین دلیل است که مواد غنی از پروتئین 
برای بازسازی سریع بدن پس از ورزش 

بسیار مناسب هستند.

ماهی
ماهی هــای چربی، چــون ماهی 
آزاد، شــاه ماهی و ماهی تن، سرشــار 
از اســید های چرب امگا 3 هستند. این 
اســید های چرب را بدن انســان تولید 
نمی کنــد و بایــد از راه رژیــم غذایی 
به دســت آورد. بــه همین دلیــل تنها 
ورزشــکاران نیســتند که باید دست کم 

یک بار در هفته ماهی بخورند.
سبزی

با پختن غذا بسیاری از مواد موجود 
در آن، چون پتاســیم، منیزیم و کلسیم از 
بین می رود. این مواد، اما برای ســوخت 
و ســاز )متابولیسم( بدن بسیار ضروری 
هســتند؛ بنابراین وجود سبزی در جیره 

غذایی روزانه بسیار مفید است.
انواع خشکبار

بــا افزایش ورزش نیــاز به انرژی 
و مــواد معدنی نیز افزایش پیدا می کند. 
انواع خشکبار تامین کننده انرژی و مواد 
معدنی بدن هســتند و به خاطر چربی و 
فیبر فراوان شــان بدن زمان زیادی برای 
هضم شــان نیاز دارد. به همین دلیل هم 
نباید قبل یا در حین ورزش بیش از اندازه 

مصرف شوند.
آب

در جریان ورزش بدن عرق می کند 
و کســی که عرق می کند آب بدن اش را 
از دســت می دهد. با کمبود آب قدرت 
بدن در فعالیت هــای روزمره اش کم و 

کم تر می شود.
 قانونــی در ایــن بــاره می گوید 
ورزشــکاران باید در ازای هر ســاعت 

ورزش نیم تا یک لیتر آب بنوشند.

۷ دمنوش تقویت ایمنی بدن 
را بشناسیم

     یک پژوهشــگر و پزشــک طب ایرانی با اشــاره به اهمیت تقویت سیستم ایمنی بدن به منظور جلوگیری از ابتا به ویروس کرونا به 
معرفی هفت دمنوش موثر در این زمینه پرداخت.

علائمی که از وجود مشکل در استخوان فک خبر می دهند
گــروه تغذیــه و ســامت - 
اســتئونکروز فک حالتی است که طی آن 
جریان خون به بافت زنده استخوان کاهش 
یافته یا قطع می شود و در نهایت سلول های 

استخوانی از بین می روند.
انجمن دندانپزشکان آلمان اعلام کرد 
اســتئونکروز فک )کاهش یا قطع جریان 
خون به بافت زنده اســتخوان و در نهایت 
از بین رفتن ســلول های استخوانی( آسیب 
شدیدی به استخوان فک وارد می کند. درد 
شــدید دندان، لق شدن دندان و پوسیدگی 
کل قســمت های اســتخوان فک از علائم 

استئونکروز فک محسوب می شوند.
ایــن انجمــن اضافه کــرد: خطر 
استئونکروز فک در بیماران مبتلا به آرتریت 
روماتوئیــد )نوعی اختلال التهابی مزمن(، 
دیابتی هــا، افرادی که تحت درمان طولانی 
مدت با کورتیزون هستند و همچنین افراد 
سیگاری افزایش می یابد. استئونکروز فک 
ممکن است عارضه جانبی برخی از دارو ها 
مانند پوکی استخوان، سرطان پروستات یا 

دارو های سرطان پستان باشد.
راه درمان استئونکروز فک

استئونکروز با آنتی بیوتیک و لوسیون 

درمان می شــود و یا اینکه ممکن است به 
جراحی نیاز باشــد. بــرای جلوگیری از 

استئونکروز فک، باید از بهداشت دهان 
و دنــدان مراقبت کرد؛ به گونه ای که 
دســتکم را روزی دوبار مسواک زده 
و فاصلــه بین دندان ها را با نخ دندان 

تمیز کرد.
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