
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- در 
مطالعه‌ای کــه مجله Cureus نتایج 
آن را منتشر کرد، متخصصان بسیاری 
از مطالعات علمی انجام‌شــده روی 
مصــرف آووکادو و بیماری‌هــای 
قلبی‌عروقــی را تجزیــه و تحلیــل 
کردنــد و دریافتند افرادی که به طور 
منظم آووکادو می‌خوردند، کلسترول 
کمتــری داشــتند و در مقایســه با 
کســانی کــه آووکادو نمی‌خوردند، 
کمتر در معــرض خطر بیماری‌های 

قلبی‌عروقی بودند.

دکتر »آنتونــی آلتوبلی«، رئیس 
مرکز پزشکی قلب و عروق بیمارستان 
رابرت وود جانسون به مطالعه دیگری 
اشاره می‌کند که نشان می‌دهد مصرف 
منظم آووکادو می‌تواند به ســامت 

قلب کمک کند. 
او می‌گویــد: یــک مطالعــه 
مشــاهده‌ای ۳۰ ســاله که در مجله 
انجمن قلب آمریکا منتشر شد، نشان 
داد در افــرادی که در هفته حداقل دو 
وعــده آووکادو می‌خورنــد )معادل 
یــک آووکادوی کامل(، خطر ابتلا به 
بیماری‌هــای قلبی‌عروقی ۱۶ درصد 
و خطر بیماری‌های عروق کرونر ۲۱ 

درصد کاهش یافت.
دکتر آلتوبلــی توضیح می‌دهد 
کــه بــرای بهره‌بــرداری بیشــتر از 
ایــن فوایــد، باید غذاهــای غنی از 
چربی‌هــای اشباع‌شــده )مانند کره، 
پنیر و گوشت‌های فراوری‌شده( را با 
غذاهای گیاهی مانند آووکادو که غنی 
از چربی‌های سالم برای قلب‌ هستند، 
جایگزین کرد. این روش بهتر از صرفا 
اضافه کردن آووکادو به رژیم غذایی 

است.
آووکادو منبــع خوبــی از 

چربی‌های اشباع‌ نشده است
به گفته دکتــر آلتوبلی، یکی از 

دلایل اصلــی مفید بــودن آووکادو 
برای سلامت قلب، این است که این 
میوه سرشار از چربی‌های اشباع‌نشده 
چندگانه است. »میشل روتنشتاین«، 
متخصــص تغذیه قلب هــم اضافه 
می‌کنــد که چربی‌های اشباع‌نشــده 
به تنظیم سطح کلســترول و کاهش 

التهاب کمک می‌کنند.
او تاکیــد می‌کند این چربی‌ها با 
چربی‌های اشباع‌شده که کلسترول بد 
)ال‌دی‌ال( را افزایش می‌دهند متفاوت 
است. کلسترول بد با رسوب در دیواره 
رگ‌هــا باعــث تنگ شــدن عروق، 
محدود شدن جریان خون و افزایش 
خطر حمله قلبی، سکته مغزی و سایر 

مشکلات عروقی می‌شود.
آووکادو منبع خوبی برای 

فیبر است
دلیل دیگــری که آووکادو برای 
ســامت قلب مفید است، این است 
کــه فیبر بالایی دارد. دکتر »شــاراین 
مارک«، متخصــص قلب از فیلادلفیا 
می‌گوید تقریبا ۸۰ درصد آووکادو از 

فیبر تشکیل شده است.
فیبر علاوه بر مزیت‌های بســیار 

برای ســامتی روده، باعث کاهش 
التهاب و حذف مواد زائد می‌شــود و 

کلسترول را هم کاهش می‌دهد.
همچنین به گفته دکتر آلتوبلی، 
فیبر محلــول در دســتگاه گوارش 
به‌ویژه با کلسترول ارتباط برقرار و از 
ورود آن به جریان خون جلوگیری 
می‌کنــد، آنچه می‌تواند ســطح 

کلی کلســترول و 

ال‌دی‌ال را کاهــش دهــد. علاوه بر 
این، رژیم غذایی غنی از فیبر به تنظیم 
قنــد خون و کنتــرل وزن هم کمک 
می‌کند که هــر دو برای کاهش خطر 

بیماری‌های قلبی ضروری‌ هستند.
از  سرشــار  آووکادو 

آنتی‌اکسیدان است
ســومین دلیل عمده‌ مفید بودن 
آووکادو برای ســامتی قلب، این 
اســت که منبــع خوبی از 
است  آنتی‌اکسیدان‌ها 

که به کاهش التهاب کمک می‌کنند.
تحقیقــات علمی نشــان داده 
اســت رژیم غذایی شــامل غذاهای 
غنی از آنتی‌اکســیدان به کاهش خطر 
قلبی‌عروقــی کمک  بیماری‌هــای 
می‌کند. تمامی میوه‌ها و ســبزیجات 
همچنیــن برخی غذاهــای گیاهی 
دیگــری ماننــد لوبیــا و نخود هم 

آنتی‌اکسیدان‌ دارند.
البتــه این‌ها تنهــا دلایل مفید 
بودن آووکادو برای ســامتی قلب 
نیستند. کارشناسان اشاره می‌کنند که 
آووکادو، لوتئین و پتاسیم هم دارد که 
این مواد مغذی هم به ســامتی قلب 

کمک می‌کنند.
میزان مصرف آووکادو

کارشناسان می‌گویند خوردن هر 
روز آووکادو مشکلی ندارد، اما حتی 
چند بار خوردن آن در هفته هم کافی 
است و مانند هر ماده غذایی دیگر نباید 

از حد اعتدال خارج شد.
دکتر آلتوبلی در این مورد توصیه 
می‌کنــد: اگر نمی‌خواهید آووکادو را 
بــه‌ تنهایی بخورید، آن را به تخم‌مرغ 
یا سالاد اضافه کنید. البته مهم است که 
ســایر غذاهای غنی از مواد مغذی را 
نیــز مصرف کنید. علاوه بر آووکادو، 
مغزهــا، روغن زیتــون و ماهی‌های 
چــرب مانند ســالمون نیــز حاوی 
چربی‌های غیراشباع مفید و سایر مواد 
مغذی‌ هستند که به کنترل کلسترول و 

سلامتی قلب کمک می‌کنند.

مطالعات اخیرا نشان داده‌ است مصرف منظم آووکادو می‌تواند به کاهش کلسترول منجر شود و خطر 
بیماری‌های قلبی و بیماری‌های عروق کرونر را کم کند. بنابراین افزودن آن به رژیم غذایی بیشتر افراد، فایده دارد.

میوه‌ای که کلسترول بد را 
کاهش می‌دهد

آگهی تصمیمات شرکت رضوان کیش

 ) سهامی خاص (

آگهی تصمیمات شرکت آوان بوته کیش

 ) با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۸۳۵ و شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۲۴۷۹۸

ثبت شده به شماره ۱۴۴۶۰ و شناسه ملی ۱۴۰۱۰۵۶۲۵۴۶

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ 1402/12/16 تصمیمات ذیل اتخاذ به گردید :

 1- آقــای حمیدرضــا عــرب پــور بــا کــد ملــی 2۹۹262144۷ بــه
  نمایندگــی از شــرکت آریــا تجــارت آفرینــش ارس به شناســه ملی 
 1400۸0۹242۸ بــه ســمت مدیــر عامل و عضــو هیئت ،مدیــره آقای
 محمد ســروش اســکندری زاده با کد ملــی ۳0۵21۳۳21۷ به نمایندگی 
 از شــرکت آفتاب ریحانه نشــان با شناســه ملی 1400۷60۸2۹2 به سمت 
 رئیــس هیئــت ،مدیــره آقای محمــد علی اســکندری زاده بــا کد ملی
  2۹۸020۹۹2۹ به نمایندگی از شــرکت ریحانه گســتر آفرینش با شناســه
  ملــی 1400۷۳۵1۸۷4 بــه ســمت نائب رئیس هیئت مدیــره برای مدت

 دو سال انتخاب شدند.
 2- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل ، چک ، ســفته ، 
 بــروات قراردادهــا و عقود اســامی بــا امضای ثابت مدیــر عامل رئیس
  هیئــت مدیــره یا نائــب رئیس هیئت مدیره و ســایر نامه هــای عادی و

 اداری با امضای مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

  به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 140۳/02/۳1 و 
مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 140۳/0۳/01 تصمیمات ذیل 

اتخاذ گردید :
 )1( ماده 1۳ اساســنامه به شــرح ذیل اصاح گردید » هیات مدیره شرکت 
مرکب از 2 الی ۵ نفر خواهد بود که در مجمع عمومی از بین شرکا یا خارج 
از شــرکا انتخاب میشوند. « در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق 

اصاح گردید.
)2( آقای مصطفی ذکائی آشتیانی با کد ملی 0۵1۹۷4۷۵26 به سمت مدیر 
عامل و عضو هیئت مدیره و آقای محمد فاکری با کد ملی 004۳0۹401۵ به 

سمت رئیس هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
)۳( کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اســامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضاء منفرد مدیر عامل یا 

رئیس هیات مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
             رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت مدیسان کیش 
)سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۷۰۶ و شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۲۳۵۱۶
به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 140۳/02/20 
ترازنامه و حساب سود و زیان شرکت منتهی به سال 1402/12/2۹ به تصویب 

رسید.
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت توسعه صنعت 
الکترونیک و اپتیک

 کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۲۵۴۵ با شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۴۱۸۳۴

به استنادصورتجلســه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 140۳/01/۳0 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1- ترازنامه مالی سال 1402 به تصویب رسید.
2- آقای علی همایی با کد ملی 0۷۹0۳۵۹6۷۷ بعنوان بازرس اصلی و آقای 
جال روح اله نژاد با کد ملی 10۸61۵41۸۳4 بعنوان بازرس علی البدل برای 

مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
۳- روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.

 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت دادمان 
داراب کیش 

) با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۱۴۹۸۸ شناسه ملی ۱۴۰۱۳۵۱۰۰۶۰

 با عنایت به اســتعام اخذ شــده از مدیریت بازرگانی ســازمان منطقه آزاد
  کیش به شــماره 140۳/۳۸01۵۳04 مورخ 140۳/04/02 بر اســاس بند 6 
 ماده ۷ ضوابط ثبت شــرکتها و خاصه اساســنامه و شــرکت نامه شرکت
  فــوق کــه در تاریــخ 140۳/04/1۳ تحت شــماره 14۹۸۸ در این اداره به
  ثبــت رســیده جهــت اطاع عموم بشــرح ذیــل در روزنامه رســمی و 

کثیر الانتشار آگهی میشود .
 1- موضــوع شــرکت : ارائه کلیه فعالیتهای تجــاری و خدمات بازرگانی

  از قبیــل صــادرات و واردات و خریــد و فروش و پشــتیبانی و خدمات 
پس از فروش و تهیه و توزیع کلیه کالاهای مجاز بازرگانی علی الخصوص 
 لــوازم خانگــی و قطعات ملزومات لــوازم خانگی و خدمــات بازاریابی 
 غیــر هرمی و غیر شــبکه ای بصورت مســتقیم و یا با مباشــرت ســایر 
 اشــخاص طبق مقررات کشــور اخذ کارت بازرگانی و انجــام کلیه امور
  مربوط به ترخیص کالا از گمرکات داخلی و بین المللی کشــور و ارســال

 کالا از منطقــه آزاد بــه ســرزمین اصلــی و بلعکــس انعقــاد قــرارداد 
 صــادرات و واردات بــا کلیــه اشــخاص حقیقــی و حقوقــی داخلی و
  خارجــی افتتاح حســاب اعــم از جــاری و غیره و گشــایش اعتبارات
  اســنادی بــرای شــرکت نــزد بانکهــا و اخــذ تســهیات از بانکهای
  دولتــی و خصوصــی و موسســات مالــی صرفا جهت تحقــق اهداف

 شــرکت شــرکت در مناقصات و مزایــدات مرتبط با موضــوع فعالیت 
 شرکت شــرکت در کلیه نمایشگاهها و همایشــهای تخصصی و عمومی

 داخلی و خارجی . انعقاد قرارداد همکاری و مشــارکت با کلیه اشــخاص 
 حقیقــی و حقوقی و ســرمایه گذاری و مشــارکت در ســایر شــرکتها و
  اخــذ و اعطــای نمایندگی از و به شــرکتهای داخلــی و خارجی و ایجاد
  زیــر مجموعه و شــعب در زمینــه موضوع فعالیت شــرکت در داخل و

  خــارج کشــور و انجام هرگونــه معامات مجاز در ارتبــاط با فعالیتهای 
 تجــاری خدماتــی و بازرگانی مرتبط با موضوع شــرکت در صورت لزوم

 با اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیصاح.
 2 -مرکــز اصلی : شــرکت جزیــره کیش بازار شارســتان غرفــه  ۳۳ -

کد پستی ۷۹41۷۳۷۹1۸ 
۳- میزان سرمایه شرکت : مبلغ 100.000.000ریال

 4-مدت اعتبار شرکت : از تاریخ ثبت بمدت نامحدود
 ۵- مدیــران شــرکت : آقــای عــارف نیــک بــرد بــا کــد ملــی
  2۷۳۹۹42۷4۵ بــه ســمت مدیــر عامل و عضو هیأت مدیــره آقای علی
  فرازمنــد پور با کد ملــی 1۷۵۳622۸۳2 به ســمت رئیس و عضو هیئت

 مدیره، برای مدت نامحدود انتخاب شدند
6-دارندگان حق : امضاءکلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل،چک 
 ســفته، بروات قراردادها و عقود اســامی و همچنین ســایر اسناد عادی و

 اداری با امضای مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آمیتیس شیمی 

کار کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۱۱۳۱۸ با شناسه ملی ۱۴۰۰۴۰۳۶۱۴۰

به استنادصورتجلســات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 
140۳/02/26  تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1- آقــای آریــا کاظمــی بوجار بــا کد ملــی 04۵14۵61۷۳ به ســمت 
 مدیرعامــل و عضــو هیئت مدیــره ، آقای فرنام کاظمــی بوجار با کد ملی
  4۵1121۹02 0 بــه ســمت رئیس هیئت مدیره ، خانــم آمیتیس کاظمی 
 بوجــار با کد ملــی 0441200۸42 به ســمت نائب رئیــس هیئت مدیره

 برای مدت دو سال انتخاب شدند.
 2- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور شــرکت از قبیل چک، ســفته ، 
 بــروات ، قراردادهــا و عقود اســامی و ســایر نامه های عــادی و اداری
 شرکت به امضاء مدیر عامل یا رئیس هیئت مدیره منفرداً همراه با مهر شرکت 

دارای اعتبار می باشد .
 ۳- آقــای ســعید معتمدی با کد ملــی 2۵11۹۵61۵2 به عنــوان بازرس
  اصلــی و آقــای محمدرضا مظاهــری با کد ملــی 04۵1201۷۵2 بعنوان

 بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب گردیدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت تضامنی

 سالاری و شرکاء
ثبت شده به شماره ۱۴۰۲۵ و شناسه ملی ۱۴۰۰۹۱۳۳۹۵۳

  به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده مورخ 140۳/0۳/24 و 
مجمــع عمومي عادي بطور فوق العاده مورخ 140۳/0۳/26 تصمیمات ذیل 

اتخاذ گردید :
1- آقــای محمــود قائد شــرفی به شــماره ملــی 22۹۳44۹۵4۸ دارنده 
۵۷.000.000.000 ریال ســهم الشرکه با واگذاری مبلغ ۵6.000.000.000 
ریال از سهم الشرکه خود به آقای علی سالاری به شماره ملی ۳421۷16۵۷۹ 
سهم الشرکه خود را به 1.000.000.000 ریال کاهش داد و آقای علی سالاری 

سهم الشرکه خود را به ۵۹.000.000.000 ریال افزایش دادند.
2- آقای علی سالاری به شماره ملی ۳421۷16۵۷۹ به سمت مدیر عامل و 
رئیس هیئت مدیره و آقای محمود قائد شرفی به شماره ملی 22۹۳44۹۵4۸ 

به سمت نائب رئیس هیئت مدیره به مدت نامحدود انتخاب شدند.
۳-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته ، بروات 
و عقود اسامی با امضای آقای علی سالاری همراه با مهر شرکت معتبر می 

باشد.
             رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت تلار کیش
)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره۷۰۴۱ و شناسه ملی۱۰۸۶۱۵۶۸۷۰۹
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی 

بطور فوق العاده مورخ 140۳.06.10،تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1-خانم شقایق امیری یزنی با کد ملی001۵4۳1606 دارنده۵4۹.۹00.000 
ریال ســهم الشــرکه با دریافت کلیه سهم الشــرکه خود از صندوق شرکت 
از شــرکت خارج و منبعد هیپگونه حق و ســمتی در شرکت ندارد و خانم 
زهراجبــار زارع بــا کدملــی 12۷406۷۳۵۹ دارنده200.000ریال ســهم 
الشــرکه که با دریافت100.000ریال سهم الشرکه خود رابه 100.000ریال 
کاهــش داد و در نتیجه ســرمایه شــرکت از مبلغ1.100.000.000ریال به 
مبلغ۵۵0.000.000ریال کاهش یافت و ماده مربوطه در اساســنامه به نحوه 

فوق اصاح گردید.
2-ماده1۳ اساسنامه به شرح ذیل اصاح گردید.

هیئت مدیره شرکت مرکب از 2 الی۵ نفر می باشد که در مجمع عمومی عادی 
از بین شــرکاء و یا خارج از شرکاء انتخاب می شود و در نتیجه ماده مربوطه 

در اساسنامه به نحوفوق اصاح گردید.
۳-خانم الهام آیتی ســجزی با کد ملی ۵6۵۹64۳۸1۷ به سمت مدیرعامل و 
رئیس و عضو هیئت مدیره، خانم زهرا جبار زارع با کدملی 12۷406۷۳۵۹ به 

سمت عضو هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
4-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآوربانکــی شــرکت از قبیــل 
چک،سفته،بروات،قراردادها و عقود اسامی و همچنین سایر اسناد عادی و 

اداری با امضای منفرد مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

فـریـده  پنـاه

فلوراید برای سلامت دندان‌ها ضروری است
گروه بهداشــت و سلامت- 
فلورایــد یک ماده معدنــی طبیعی 
اســت که نقــش حیاتــی در حفظ 
سلامت دندان‌ها ایفا می‌کند. این ماده 
بــه طور طبیعی در آب، خاک، هوا و 
برخی مواد غذایی یافت می‌شــود و 
به دلیل تأثیرات مثبتش در پیشگیری 
از پوســیدگی دندان، در بسیاری از 
محصولات بهداشتی دهان و دندان، 
مانند خمیردندان‌ها و دهانشــویه‌ها، 
استفاده می‌شــود. فلوراید با تقویت 
مینــای دنــدان، مقاومــت آن را در 
برابر اســید‌های تولیدشــده توسط 
باکتری‌های دهــان افزایش می‌دهد 
و خطر پوســیدگی دندان را کاهش 

می‌دهد.
اهمیــت فلورایــد به‌ویژه در 
کــودکان بســیار بالاســت، زیرا به 
تقویت دندان‌های در حال رشد آنها 
کمک می‌کند. علاوه بر این، استفاده از 
فلوراید به عنوان یک اقدام پیشگیرانه 
ســاده و مؤثر، یکی از دلایل کاهش 
قابل‌توجه نرخ پوســیدگی دندان در 
بسیاری از جوامع طی دهه‌های اخیر 

بوده است.
 پیام‌های آموزشی دفتر سلامت 
دهان و دندان وزارت بهداشــت در 

اهمیت و ضرورت استفاده از فلوراید 
در ســامت دندان ها، به شرح زیر 
اســت؛ فلوراید ماده معدنی است که 
به طور طبیعی در آب، خاک و برخی 

مواد غذایی یافت می‌شود.
- فلورایــد بــا قوی‌تــر کردن 
دندان‌هــا و کاهــش پوســیدگی به 
محافظــت از دندان‌هــای ما کمک 

می‌کند.
- فلورایــد مــورد نیــاز برای 
سلامت دندان‌ها را می‌توان از راه‌های 
مختلف مانند استفاده از خمیردندان 
حاوی فلوراید، دهانشــویه ســدیم 
فلورایــد، ژل و وارنیــش فلوراید 

تامین کرد.
- بــا اســتفاده از محصولات 
حــاوی فلوراید، غلظــت فلوراید 
در مایــع بزاق افزایــش مییابد که به 
پیشــگیری از پوســیدگی یا توقف 
پوســیدگی در مراحــل اولیه کمک 

می‌کند.
- برخــاف برخی از باور‌های 
عمومی و تبلیغات نادرست، فلوراید 
در دوز‌های توصیه شــده توســط 

دندانپزشک ایمن و مفید است.
- برخی نوشته‌ها و فیلم‌ها ادعا 
می‌کنند که فلوراید باعث مشکلات 

جــدی ســامتی می‌شــود، اما این 
ادعا‌ها توسط تحقیقات علمی معتبر 

پشتیبانی نمی‌شوند.
- مقادیــر اســتاندارد فلوراید 
در خمیردنــدان، دهانشــویه، ژل و 

وارنیش فلوراید ایمن است.
- به علــم اعتماد کنیــد، نه به 

شبکه‌های اجتماعی!
شــبکه‌های  پســت‌های   -
اجتماعی اغلب فاقد شــواهد علمی 
هســتند و ممکن است برای جذب 
مخاطب و به اشــتراک گذاری ترس 

و اضطراب تولید شوند.
- وقتــی صحبت از ســامتی 
می‌شود، بهتر اســت به متخصصان 

معتبر و تحقیقات علمی تکیه کنید.
-بدون فلورایــد دندان‌های ما 
در برابر پوســیدگی آســیب پذیرتر 

هستند.
- پیشــگیری از مشکلاتی نظیر 
درد دنــدان، عفونــت و درمان‌های 
پرهزینه مانند عصب کشی و پرکردن 
دندان با استفاده از محصولات حاوی 

فلوراید ممکن است.
- وارنیش فلوراید ماده‌ای نیمه 
مایع و چسبنده، شبیه لاک، است که 
در تماس با سطح دندان فلوراید آزاد 

می‌کنــد و به تقویت مینــای دندان 
کمک می‌کند.

- تحقیقات علمی نشــان داده 
اســت که وارنیــش فلوراید خطر 
پوســیدگی دندان‌هــا را از ۲۰ تا ۶۰ 

درصد کاهش می‌دهد.
- اســتفاده از وارنیش فلوراید 
بسیار ساده اســت، فقط چند دقیقه 

طول میکشد و بدون درد است.
- وارنیش فلوراید برای چندین 
ســاعت روی دندان‌ها باقی می‌ماند 
و در دراز مــدت به تقویت دندان‌ها 

ادامه می‌دهد.
- بعــد از قــرار دادن وارنیش 
فلوراید روی دندان ها، باید حداقل 
بــه مــدت ۳۰ دقیقه از خــوردن و 

آشامیدن پرهیز کنید.
- وارنیش فلوراید محدودیت 
ســنی نــدارد و بــرای کــودکان، 
بزرگســالانی کــه در معرض خطر 
پوسیدگی هســتند و سالمندان مفید 

است.
- به صورت معمول استفاده از 
وارنیش فلوراید حداقل هر شش ماه 

یکبار برای کودک توصیه می‌شود.
- انجــام وارنیــش فلوراید در 
مــدارس، مراکز بهداشــتی، مراکز 

نگهــداری از معلولیــن و ... بــه 
عنــوان یک روش موثــر در کاهش 
پوسیدگی‌ها در بسیاری از کشور‌های 
پیشرفته و توسعه یافته انجام می‌شود.
مســواک زدن بــا خمیردندان 

حاوی فلوراید
- طبــق توصیه‌های ســازمان 
جهانی بهداشــت WHO، حداقل 
۲ بــار مســواک زدن در طول روز با 
خمیردنــدان حــاوی فلوراید برای 

سلامت دندان‌ها ضروری است.
- یکــی از زمان‌های مســواک 

زدن، قبل از خواب شبانه باشد.
- عــاوه بــر بزرگســالان، 
خمیردنــدان کودکان نیز باید حاوی 

فلوراید باشد.
- تا سن ۷ ســال مسواک زدن 
کــودکان باید توســط والدین انجام 
شــود. بعد از آن تا ســن ۱۲ سالگی 
مســواک زدن کــودکان باید تحت 

نظارت والدین باشد.
- برای کودکان زیر ۳ ســال در 
هر بار مســواک زدن از خمیردندان 
حــاوی فلوراید به انــدازه یک دانه 

برنج روی مسواک قرار داده شود.
- برای کودکان ۳ تا ۶ ســال، در 
هر بار مســواک زدن از خمیردندان 

فلورایددار بــه اندازه یک دانه نخود 
روی مسواک قرار داده شود.

- در افراد نوجوان و بزرگسال، 
مقــدار خمیردندان فلورایددار روی 
مســواک به اندازه یک سوم طول سر 

مسواک باشد.
- بعــد از مســواک زدن دهان 
را نشــویید. فقط آب دهان را بیرون 

بریزید.
- شســتن دهان پس از مسواک 
زدن باعث از بیــن رفتن اثر فلوراید 

خمیردندان می‌شود.
- مســواک زدن باید حداقل به 
مدت ۲ دقیقه طول بکشــد و کلیه‌ی 
ســطوح داخلی و خارجی و سطح 
جونده دندان‌ها با مسواک تمیز شود.
- ســعی کنید بعد از مســواک 
زدن دندانها، سطح زبان خود را نیز با 

مسواک تمیز کنید.
- تــا جای ممکــن از حرکات 
افقی و رفت و برگشــتی مســواک 
روی دندان‌هــای خود اجتناب کنید. 

مســواک زدن شــدید، با فشار و به 
صــورت افقی فقط باعث ســایش 
دنــدان، تحلیل لثه و خراب شــدن 

زودهنگام مو‌های مسواک می‌شود.
- مسواک باید به صورت ملایم 
از روی لثه‌ی مجاور دندان، به سمت 

لبه دندان هدایت شود.
- تمیزکــردن دندان‌ها با نمک 
خشک یا جوش شیرین اصلا خوب 
نیست و باعث ســاییدگی دندان‌ها 

می‌شود.
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 یکــی از دلایل اصلــی مفید بــودن آووکادو برای 
ســامت قلب، این اســت که این میوه سرشــار از 
چربی‌های اشباع‌نشــده چندگانه اســت. »میشل 
روتنشــتاین«، متخصص تغذیه قلــب هم اضافه 
می‌کند کــه چربی‌های اشباع‌نشــده بــه تنظیم 
ســطح کلســترول و کاهش التهاب کمک می‌کنند.


