
  مسواک برقی چیست؟
مسواک الکتریکی مسواکی است که با نیروی 

الکتریســیته بــرای حرکــت دادن نوســانی و 

ارتعاشــی ســر مســواک کار می کند. این نوع 

مســواک به مســواک چرخشــی هــم معروف 

اســت. طبق گفتــه انجمــن دندان پزشــکان 

آمریکا )ADA( مسواک های برقی و معمولی، 

هــر دو برای پــاک کردن پــاک و جــرم دهان 

که به پوســیدگی و بیماری هــای دندان منجر 

می شوند، مناسب هستند.

  انواع مسواک برقی
چند دسته مســواک برقی وجود دارد. تفاوت 

اصلی در نحوه حرکت برس است.

  چرخشی: ســر در یک حرکت دایــره ای با 
سرعت ۳۰۰۰ تا ۷ هزار و ۵۰۰ ضربه در دقیقه 

حرکت می کند.

  سونیک: از یک حرکت کناری با سرعتی 

در حدود ۱۰ برابر بیشتر از یک برس چرخشی 

اســتفاده می کند. )در حدود ۳۱۰۰۰ ضربه 

قلم مو در دقیقه(

  اولتراســونیک: حرکت سریع مسواک به 
اطراف دندان ها، ارتعاشاتی ایجاد می کند که 

پاک را از بین می برد.

  یونی: ســر برس حرکت نمی کند، جریان 
الکتریکی کم در موهای برس مســواک باعث 

جذب پاک می شود.

  فواید مسواک برقی 
بسیاری از افراد معتقدند مسواک برقی نسبت 

به مسواک معمولی دارای فواید بسیاری است.

  کنترل فشار روی دندان ها |   بعضی افراد 
تصور می کنند هرچه با مسواک معمولی  فشار 

بیشتری به دندان ها وارد کنند، دندان هایشان 

بیشــتر و بهتر تمیز می شــود؛ در حالی  که این 

عمل باعث آســیب به مینای دندان می شود و 

آن ها را حســاس تر می کند. مســواک برقی با 

اعمال فشار مایم و یکنواخت و همچنین تنظیم 

سرعت چرخش، از آسیب رسیدن به دندان ها 

جلوگیری می کند.

  بهینــه شــدن زمــان مســواک زدن | 
دندان پزشــکان توصیــه می کنند کــه هنگام 

مســواک زدن، دهــان را به چهار قســمت )دو 

قسمت بالا و دو قســمت پایین( تقسیم کنید و 

برای هر قسمت ۳۰ ثانیه زمان در نظر بگیرید.

بدین منظور در طراحی مسواک های برقی از 

تایمر ۲ دقیقه ای استفاده  شده که هر ۳۰ ثانیه 

یک بار به شما هشدار می دهد.

   مناســب برای کســانی که ارتودنســی 
دارند  |  یک مطالعه نشان داده، مسواک های 
برقی برای کسانی که ارتودنسی دارند، بسیار 

مفید هستند، چراکه باعث سهولت در مسواک 

زدن می شوند.

   بی خطر برای لثه ها | مسواک برقی )اگر 
به طور صحیح استفاده شــود( نه تنها آسیبی 

به لثه ها یا مینــای دنــدان وارد نمی کند بلکه 

باعث تقویت ســامت عمومی دهان و دندان 

هم می شود.

 معایب مسواک برقی
همین طور که مســواک برقــی دارای مزایای 

زیادی اســت، اگر به شکل نادرســت استفاده 

شود، ممکن است معایبی هم داشته باشد.

  التهــاب دهــان و دنــدان |  مشــکات و 
التهابات دهان و دندان عاوه بر رعایت نکردن 

بهداشت، دلیل ژنتیکی هم دارد. افراد دارای 

مشــکات و التهابات دهــان و دنــدان نباید از 

مســواک برقی اســتفاده کنند زیرا اســتفاده 

از مســواک برقی ســبب تشــدید التهابات و با 

گذشت زمان به پارگی لثه منجر می شود.

  نامناسب برای لثه های حساس  | کودکان
 و بزرگ سالان دارای لثه حساس ممکن است 

بعد از اســتفاده از مســواک برقــی دچار خون 

ریزی لثه شوند. این افرادنباید  به هیچ عنوان از 

مسواک برقی استفاده و باید مسواک معمولی 

با برس نرم را جایگزین کنند.

 مسواک معمولی بهتر است یا برقی؟
بســیاری از دندان پزشــکان بــر ایــن باورنــد 

کــه بهداشــت دهان ودنــدان بیشــتر از نوع 

مســواک به خود فرد بســتگی دارد. درواقع 

اگر طرز صحیح مســواک زدن را بلد باشید، 

فرقی ندارد که از مسواک معمولی استفاده 

می کنید یا برقی، چون مسواک معمولی هم 

در صورت استفاده صحیح می تواند به اندازه 

مسواک های برقی در رفع پاک ها و جرم های 

دندانی مؤثر باشد. منتها اگر مبتا به آرتروز یا 

دیگر مشکاتی هستید که کار کردن دست ها 

را با محدودیت  مواجه می کند، مسواک برقی 

گزینه مناسب تری است.
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روش جالبی برای  مزه دار کردن مرغ 

مسواک برقی مزایای زیاد ی دارد ؛ اما اگر با حوصله 
 ودرست از مسواک معمولی استفاده کنیم

 نتیجه کار یکی است 

زندگیسلام
 یک شنبه  
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 مرگ زودتر
 با حذف وعده های غذایی  

 
محدود کردن مصرف غذا به چند ساعت در روز یا حذف وعده های 

غذایی می تواند خطر مرگ زودرس را   افزایش دهد 

 مسواک برقی
 یا معمولی؟ 

   طرز تهیه: 
۱- هر سینه مرغ را از وسط برش بزنید و نصف کنید.۲- دو لیمو را حلقه کنید و یکی را آب بگیرید 

و با نمک، فلفل، سیر له شده، برگ ریحان و برگ رزماری، همراه با روغن زیتون در کاسه مخلوط 

 کنید.۳- ترکیب گفته شــده را همراه با ســینه های مرغ در زیپ کیپ بریزیــد و در آن را ببندید.

4- مرغ را برای یک ساعت در یخچال بگذارید و بعد از گذشت این زمان، گریل یا سرخ کنید.

   نکات :
- ســعی کنید تا حد ممکن مرغ ها را خرد کنید. زیرا هر چه قطعات مرغ کوچک تر باشد، بیشتر 

مزه دار می شود.

- برای تهیه مرغ طعم دار نیاز نیســت زمان طولانی آن را در سس بخوابانید. حداقل زمان طعم 

گرفتن مرغ ۳۰ دقیقه اســت. توجه داشته باشید که مرغ ها نباید بیشــتر از ۲4 ساعت در سس 

باشند، زیرا بافت و ظاهر آن ها از حالت مطلوب خارج می شود.

- مقدار موادی که برای هر یک از سس ها آورده شده، برای طعم دار کردن ۳۰۰ گرم مرغ است. در 

صورتی  که مقدار مرغ شما بیشتر از این مقدار باشد، باید مواد سس را به همان میزان افزایش دهید.

   خطر مرگ زودرس 
 Academy of Nutrition andمطالعــه جدیــدی کــه بــه صــورت آنایــن در مجلــه

Dieteticssuggests  منتشر شده، نشان می دهد افرادی که وعده های غذایی خود را حذف 

می کنند یا وعده های غذایی خود را خیلی نزدیک به هم می خورند، به طور کلی در معرض خطر 

مرگ زودرس بیشــتری قرار دارند. محققان، داده های بیش از ۲4 هزار آمریکایی 4۰ ساله 

و بالاتر را که در یک نظرسنجی ملی سامت و تغذیه بین سال های ۱۹۹۹ تا ۲۰۱4 شرکت 

کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.

   حذف صبحانه و بیماری قلبی 
بر اساس این تحقیق جدید، افرادی که فقط یک وعده غذایی در روز می خورند، بیشتر از افرادی 

که وعده هــای غذایی روزانه بیشــتری می خورند، در معرض مرگ زودرس هســتند.همچنین 

شرکت کنندگانی که صبحانه را حذف کردند، بیشتر در معرض ابتا به بیماری های قلبی کشنده 

بودند. کسانی که ناهار یا شــام را حذف کردند، خطر مرگ زودرس خود را به هر دلیلی افزایش 

دادند. حتی کسانی که سه وعده غذایی در روز می خوردند اما بین وعده های غذایی کمتر از 4 

ساعت و نیم فاصله می انداختند، خطر مرگ زودرس  بیشتر تهدیدشان می کرد.

   2 تا 3 وعده غذایی بخورید 
بر اســاس این یافته ها، محققان توصیه می کنند حداقل دو تا ســه وعده غذایی در طول روز و 

در فواصل منظم بخورید. به گفته متخصصــان، در حالی که رژیم محدود کــردن غذا به طور 

گســترده به عنوان راه حلی برای کاهش وزن، ســامت متابولیک و پیشــگیری از بیماری ها 

مطرح می شود، نباید این حقیقت را از نظر دور داشت که حذف وعده های غذایی، معمولًا به 

معنای غذاخوردن بیشتر در یک زمان است. این کار می تواند تنظیم قند خون را مختل کند و 

به مشکات سامتی منجر شود.

 این روزها رژیم غذایی محــدود کردن غذا و  خــوردن به دفعات 
بسیار کم در روز، برای کنترل و کاهش وزن بسیار محبوب است، تازه ها

اما این محبوبیت به معنای سالم بودن این نوع رژیم های غذایی 
نیست.

آشپزی من
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 لیموی تازه: ۳ عدد

  روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری

  سیر: ۲ حبه

  رزماری: یک شاخه

  سینه مرغ: ۲ عدد

  ریحان تازه: ۳ شاخه

  

با پیشرفت فناوری در دنیا، همه وسایل به سمت مکانیکی بودن و دیجیتال 
شدن پیش می روند تا انسان بتواند راحت تر زندگی کند. این تغییرات سلامت 

در وسایل روزمره ما برای کمک به سلامت و بهداشت هم مشهود است. 

به عنوان مثال می توان به متداول شدن استفاده از مسواک برقی اشاره 

کرد،  اما آیا مسواک برقی به بهداشت دهان و دندان ما کمک بیشتری خواهد کرد؟

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

داده تصویری


