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انج��ام فعالیت بدنی برای س��الم مان��دن در پیری 
ضروری است، به خصوص اگر بیشتر وقت خود را روی 
مبل و تماشای صفحه تلویزیون می‌گذرانید. یک مطالعه 
اخیر تأثیرات مضر تماشای تلویزیون و بی‌تحرکی را بر 
روند س�لامتی در پیری بررسی کرده است. بی‌تحرکی 

چهارمین عامل مرگ زودرس در جهان است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، سبک زندگی بی‌تحرک 
)Sedentary lifestyle( ک��ه اغل��ب ب��ا تماش��ای 
تلویزیون همراه است، به عنوان وضعیتی تعریف می‌شود 
که فرد در بیشتر ساعات روز در حالت استراحت یعنی 

به صورت نشسته یا درازکش است.
س��ازمان جهانی بهداشت )WHO( سبک زندگی 
بی‌تح��رک را عامل اصل��ی بیماری‌های غی��ر واگیردار 
و چهارمی��ن عام��ل م��رگ زودرس در سراس��ر جهان 

می‌داند.
ح��دود ۳۱ درص��د از جمعی��ت جهان ب��ه اندازه 
کافی فعالیت بدنی توصیه ش��ده برای سلامتی را انجام 
نمی‌دهند.با این حال، حتی افزایش اندک فعالیت بدنی 
روزانه می‌تواند س�لامت کلی را به ویژه در دوران پیری 

بهبود بخشد.
فعالیت بدنی متوسط یا پایدار اثرات مفید بسیاری 
بر س�لامت جسمی و روانی دارد و به پیری سالم کمک 
می‌کند.حالتی که سازمان جهانی بهداشت آن را عامل 

حفظ مهارت‌های عملکردی در دوران پیری می‌داند.
 جایگزین کردن کم تحرکی با فعالیت‌های 

هرچند کوچک

یک مطالعه منتشر شده در »جاما نت‌ورک« نشان 
می‌دهد ک��ه جایگزینی یک س��اعت تلویزیون با پیاده 
روی روزانه به سپری کردن دوران پیری سالم‌تر کمک 

می‌کند.
متخصصان بیش از ۴۵ هزار ش��رکت کننده را در 
س��ری »مطالعات سلامت پرستاران« به مدت ۲۰ سال 
تحت نظر گرفتند. این س��ری مطالعات به عنوان یکی 
از بلندمدت‌ترین مطالعاتی اس��ت که س�لامت و سبک 
زندگی پرس��تاران ثبت‌نام‌شده را بررسی می‌کند. آن‌ها 
به این نتیجه رسیدند که با افزایش سن جایگزین کردن 
مدت زمان کم‌تحرکی با فعالیت بدنی هر چند س��بک 

برای حفظ سلامتی بسیار مفید است.
انس��ان‌ها برای این‌که تمام روز را در جلوی صفحه 
نمایش بنشینند، خلق نش��ده‌اند. متخصصان داده‌های 
مربوط به زمان نشس��تن در محل کار، در خانه و زمان 
تماش��ای تلویزی��ون را در کنار س��اعت‌های ایس��تاده 
همچ��ون راه رفت��ن در خان��ه و مح��ل کار جمع‌آوری 
کردن��د. این داده‌ها با وضعیت س�لامتی افراد در طول 

زمان مقایسه شد.
 پیری سالم یعنی چه؟

ب��ه گزارش یورونیوز، بر طب��ق این مطالعات پیری 
س��الم یعنی »حداقل ۷۰ س��ال زندگی بدون بیماری 
مزمن عمده، اختلال ش��ناختی یا مش��کلات س�لامت 

جسمی یا روانی داشته باشیم.«
نتایج حاصله نش��ان داد که تماش��ای تلویزیون به 
ویژه در حالت نشس��ته بسیار مضر است. هر دو ساعت 

اضافی که صرف تماش��ای تلویزیون می‌ش��ود، احتمال 
پیری س��الم را تا ۱۲ درصد کاهش می‌دهد. از س��وی 
دیگ��ر، هر س��اعت در روز ک��ه با فعالی��ت بدنی، حتی 
کارهای س��بک مانن��د کارهای خانه جایگزین ش��ود، 
شانس زندگی سالم را تا ۷۰ سالگی  و یا بیشتر، هشت 

درصد افزایش می‌دهد.
بر اساس این مطالعه، حال اگر زمان صرف تماشای 
تلویزیون با فعالیت بدنی »شدید« مثل تمرین ورزشی 
جایگزین ش��ود، احتمال پیری سالم حتی تا ۲۸ درصد 
افزای��ش می‌یابد.علاوه بر این، افرادی که کمتر از هفت 
س��اعت در ش��ب می‌خوابند، اگر ه��ر روز به جای یک 
ساعت تماش��ای تلویزیون، یک ساعت بیشتر بخوابند، 

در پیری سالم می‌مانند.
دکتر »اندرو فریمن«، مدیر پیش��گیری و سلامت 
 قلب و ع��روق در دنور در مصاحبه ب��ا کانال آمریکایی 
س��ی ان ان، بدون ابراز ش��گفتی از این نتایج در مورد 
تاثیرات مضر تماشای تلویزیون بر سلامتی گفت: جای 
تعجب نیس��ت که حتی خوردن س��بزیجات در جلوی 
تلویزیون ب��ا پیامدهای نامطلوب همراه اس��ت. از نظر 
فیزیولوژیکی، انس��ان‌ها هرگز قرار نبوده تمام روز را در 
جلوی صفحه نمایش بنشینند. هر چه بیشتر بنشینیم، 

به خصوص با افزایش سن مشکلات بیشتری داریم.
 هر چه بیش�تر و منظم‌تر تحرک داش�ته 

باشید
تماشای تلویزیون یکی از خطرناک ترین رفتارهای 
بی تحرک برای س�لامتی در نظر گرفته می شود، زیرا 
اغلب منج��ر به فعالیت‌های مضر دیگری مانند خوردن 
غذاهای ناسالم، عدم برقراری ارتباط با دیگران و اختلال 
در خواب می‌ش��ود. زمان صرف شده برای نشستن چه 
پش��ت میز و چه روی کاناپه، فرصت‌های بیرون رفتن و 
فعال بودن را از بین برده و در عین حال خطرات قلبی 

عروقی و فشار خون را افزایش می‌دهد.
این تیم علمی بر اهمیت ادغام فعالیت بدنی سبک 
در برنامه روزانه مانند کارهای خانه یا ایستادن در محل 
کار، تأکی��د می‌کند، زیرا این ام��ر می‌تواند اثرات قابل 

توجهی بر سلامت داشته باشد.
همچنین وزارت س�لامت فرانسه یادآوری می‌کند 
ک��ه »حرک��ت« تنها ب��ه انجام ی��ک فعالیت ورزش��ی 
محدود نمی‌ش��ود و می‌تواند شامل فعالیت‌هایی مانند 
دوچرخه‌سواری، پیاده‌روی با خانواده، استفاده از پله‌ها 
به جای آسانس��ور، یا حتی انج��ام تماس‌های تلفنی به 

صورت ایستاده و باغبانی باشد.
ب��ا این ح��ال، لازم نیس��ت خ��ود را از تماش��ای 
تلویزیون منع کنید. نکته مهم این اس��ت که این زمان 
را با رفتارهای سالم مانند انجام ورزش در جلوی صفحه 

نمایش یا خوردن یک میان وعده مغذی همراه کنید.

بی تحرکی احتمال پیری سالم را کاهش می‌دهد

 اصلي  -118سنگ فرعي از   -44پلاك ثبتي   آگهي فقدان سند مالكيت
 حوزه ثبتي دماوند اهرانمربوط به قريه 

 اتمطابق وكالتنامـه شـمار   0084244364ملي  باكدداود عابديني يگانه فرزند سلطانعلي آقاي 
بـا  وكالتـا  تهـران   _ 1105دفتـر   26/02/1403مورخه  36029و  11/09/1402 مورخه  34968

 ـ  اعلام مفقود شدن سند مالكيت ملك مورد آگهي  ل با تسليم استشهاديه گواهي امضاء شـده ذي
دفترخانـه اسـناد    02/11/1402مـورخ   15042شماره ترتيب   140202142000867شماره يكتا 

تقاضاي   25/02/1403مورخ   3601شماره ب وارده درخواست طي تهران  -1105رسمي شماره
انون قآئين نامه  120كه مراتب در اجراي ماده  لكيت ملك مذكور را نمودهصدور المثني سند ما

نـد  خـانم همـا مرعشـي فرز    : مالك نام و نام خانوادگي -1 آگهي مي گردد: زير به شرح ثبت
 اصـلي  -118فرعي از سنگ  -44پلاك شماره  -2 / 0040852237شرف الدين به شماره ملي ا

خلاصـه وضـعيت    -4جابجايي و اسباب كشـي  علت گم شدن : _3 شهر دماونداهران واقع در 
 مشاع از پنج سهم ششدانگ بـه اسـتثناي   از دو سهم ميزان يك سهم مشاع از سه سهم :الكيتم

ونـد  اصلي واقع در  اهران دما -118فرعي از  44بهاي ثمن اعيان يك قطعه زمين بشماره پلاك 
شـعبه يـك    88/10/12مورخـه   1331فاقد طول و ابعاد و مساحت برابر گواهي حصر وراثـت  

و بـه شـماره چـاپي     114060ثبـت   317صـفحه   626شوراي حل اختلاف دماوند ذيل دفتـر  
 ـلـذا   -5 درقيد رهن و بازداشت نمي باشد. ت و صادر و تسليم گرديد مورد ثبتبث 952820 ا ب

ن درخواست صدور سند مالكيت المثنـي آ ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با اوجت
ن آگهـي  ابهركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم  مراتب اعلام تا

محـل   ده روز پس از انتشار آگهي به ثبـت  ظرفميباشد ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود 
ظرف  مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر

 دومهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نش
 اهـد كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسـليم خو لالمثني سند مااداره ثبت اسناد و املاك 

 كرد.
سين حسن پورح -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس            ش -236/463م/الف   

 
 اصلي  -118سنگ فرعي از   -44پلاك ثبتي   آگهي فقدان سند مالكيت

 حوزه ثبتي دماوند اهرانمربوط به قريه 
مطــابق وكالتنامــه  0084244364ملــي  باكــدداود عابــديني يگانــه فرزنــد ســلطانعلي آقــاي 

 تهـران  _ 1105دفتـر   26/02/1403مورخـه   36029و  11/09/1402 مورخـه   34968شمارات
ضـاء  با تسليم استشهاديه گـواهي ام  با اعلام مفقود شدن سند مالكيت ملك مورد آگهي  وكالتا

 02/11/1402مـورخ   15043شـماره ترتيـب   بـه    140202142000868شده ذيل شماره يكتـا  
مـورخ    3601شـماره  ب وارده درخواسـت  طـي  تهـران   -1105دفترخانه اسناد رسمي شـماره 

كه مراتب در اجـراي   د مالكيت ملك مذكور را نمودهتقاضاي صدور المثني سن  25/02/1403
 : لـك ما نام و نـام خـانوادگي   -1 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120ماده 

 -44پلاك شماره  -2 /0040757722شرف الدين به شماره ملي آقاي اميرحسين مرعشي فرزند ا
سـباب  جابجايي و اعلت گم شدن :  -3 شهر دماونداهران واقع در  اصلي -118فرعي از سنگ 

 ـمشـاع از  از دو سهم سهم مشاع از سه سهم  دوميزان : الكيتخلاصه وضعيت م  -4كشي   نج پ
 ـ   -118فرعـي از   44لاك سهم ششدانگ به استثناي بهاي ثمن اعيان يك قطعه زمين بشـماره پ

 1331اهران دماوند فاقد طول و ابعاد و مساحت برابـر گـواهي حصـر وراثـت      اصلي واقع در
ثبـت   314صـفحه   626شعبه يك شوراي حل اختلاف دماونـد ذيـل دفتـر     88/10/12مورخه 
درقيـد رهـن و    ت و صادر و تسليم گرديد مـورد ثبـت  بث 952819و به شماره چاپي  114058

واسـت  درخملك فوق الذكر و قدان سند مالكيت علام فه با الذا با توج -5 بازداشت نمي باشد.
 هركس نسبت به ملك مورد آگهي معاملـه كـرده   ن مراتب اعلام تاصدور سند مالكيت المثني آ

ده روز پس  ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابكه در قسمت چهارم 
د محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يـا سـن   از انتشار آگهي به ثبت

معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سـند  
قـررات  مكيت را طبق لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك مالكيت يا سند معامله ارائه نشو

 صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.
 حسين حسن پور -دماوند اداره ثبت اسناد و املاك رئيس    ش      -1/462_236م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

وضعيت آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول موضـوع   14/02/1403مورخ  140360301058001272برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي محمـد   

 صادره از شميران در ششدانگ يك قطعه 116ل افشان فرزند علي بشماره شناسنامه گ
 مترمربع واقع در دهن خريداري برابـر مبايعـه نامـه    5/766زمين مزروعي به مساحت 

عادي مع الواسطه از نسق مصطفي قرائي محرز گرديده است. لـذا بـه منظـور اطـلاع     
مي شـود درصـورتي كـه اشـخاص      روز آگهي 15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

شـار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انت
 اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد   

ظرف مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم    
ست در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     نمايند بديهي ا

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/03/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 27/03/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سين حسن پورح -املاك دماوند  ورئيس ثبت اسناد          ش -211/370م/الف 
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص راد رايانه پويا رشد 
  600141و به شماره ثبت  14011414183به شناسه ملي 

 16/02/1403ه مـورخ  به استناد صورتجلسـه مجمـع عمـومي عـادي سـاليان     
 به 4180241412تصميمات ذيل اتخاذ شد خانم آفاق شنبه زاده به شماره ملي 

آقاي علي حسين حسنوند بـه   16/02/1405سمت عضو هيئت مديره تا تاريخ 
به سمت نايب رئيس هيئت مـديره و عضـو هيئـت     4189142484شماره ملي 

 4189423947اره ملي خانم راضيه عادلي به شم 16/02/1405مديره تا تاريخ 
آقـاي   1405/02/16به سمت عضو هيئت مديره و رئيس هيئت مديره تا تاريخ 

به سمت مديرعامل (خارج از اعضاي  4189670642عباس راد به شماره ملي 
انتخاب گرديدنـد امضـاي كليـه اوراق     16/02/1405هيات مديره ) تا تاريخ 

د روات و قراردادهـا و عقـو  واسناد بهادار و تعهدآور از قبيل چك و سفته و ب
ر هاسلامي و نامه هاي عادي اداري با امضاي مدير عامل يا رئيس هيئت مديره 

اره آقاي سيدامين ناصري به شم .يك بتنهايي همراه با مهر شركت معتبر ميباشد
به سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي آقاي رضـا   0440985201ملي 

به سمت بازرس اصلي تـا پايـان سـال     4060519391رستمي به شماره ملي 
مالي انتخاب گرديدند ترازنامه و حساب سـود و زيانسـال مـالي منتهـي بـه      

  .به تصويب رسيد 29/12/1402
 املاك كشور  و بت اسنادسازمان ث                                       د  -123

 )1732333( اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران 
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص صنايع شيميايي آذين بام دليجان 
  563و به شماره ثبت  10862051890به شناسه ملي 

 09/03/1403به استناد صورتجلسـه مجمـع عمـومي عـادي سـاليانه مـورخ       
بـه   0569831751تصميمات ذيل اتخاذ شد الهام عبدالمحمدي به شماره ملي 

به سـمت   0579983811به شماره ملي سمت بازرس اصلي و فاطمه مهرعلي 
 .بازرس علي البدل براي يك سال مالي انتخاب گرديدند

 د و املاك استان مركزي اداره كل ثبت اسنا                          د   -124
 )1732837( مرجع ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري دليجان 

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك خاوران تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آئين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ساختمانهاي فاقد سند رسميتكليف وضعيت ثبتي و اراضي و 
ــماره   ــر رأي ش ــورخ  140360301054000002براب  06/01/1403م

هيأت اول موضوع قانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و      
ساختمانهاي فاقد سند سمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبـت ملـك   
خاوران تهران تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي خـانم نيلـوفر     

صـادره از يـك    230يوسف بشماره شناسـنامه   غفاري فرزند محمد
 مترمربع پلاك فرعي از 30/52قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت 

اصلي محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب    4418
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص  15در دو نوبت به فاصله 

باشـند مـي    نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته  
ا توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتـراض خـود ر  
 به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نماينـد.  
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض  

 ند مالكيت صادر خواهد شد.  طبق مقررات س
 )1726021(شناسه آگهي: 
 12/3/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 27/3/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

11114.م.الف/102-د         رئيس ثبت اسناد و املاك خاوران – 
 محسن هدائي
 

خبرهاازعالم علم

توصیه‌های طب سنتی برای پیشگیری از گرمازدگی

یک متخصص طب سنتی ایرانی گفت: هموطنان باید از غذاهای سبک 
و زود هضم در فصل تابستان استفاده کنند.

محم��د رضا حاجی حیدری متخصص طب س��نتی ایران در گفت و گو 
با باش��گاه خبرنگاران جوان با بیان این که تابس��تان مزاجى گرم و خش��ک 
دارد؛ گفت:تابس��تان، فصل شادابی سالمندان، بلغمی مزاجان و به طور کلی 
افرادی با مزاج س��رد و تر است ؛ چرا که هوای تابستان، رطوبت و سردی را 

کاهش می‌دهد.
وی با بیان این که پزشکان بر اساس وضعیت مزاج و  شرایط خاص هر 
شخصی نکاتی را به آن‌ها توصیه می‌کنند؛ ادامه داد: هر فصل تدابیر خاصی 
دارد و توصیه می‌شود برای پیشگیری از بیماری و حفظ سلامتی همه نکات 

پزشکی را رعایت کنند.
او با بیان این که در فصل تابس��تان بهتر اس��ت ناهار کم و سبک باشد، 
افزود:روزهای تابس��تان هوا بس��یار گرم و قوه هاضمه نسبت به سایر فصول 
ضعیف‌تر اس��ت.به همین علت هموطنان باید از غذاهای س��بک و زودهضم 

مانند مرغ و ماهی  بیشتر در وعده‌های غذایی استفاده کنند.
وی با بیان این که هموطنان در فصل تابس��تان بهتر اس��ت از غذاها و 
چاشنی‌هایی که طبع سرد دارند؛ مانند ماهی، خورشت کدو، ترشی، ماست 
و خیار استفاده کنند؛ تصریح کرد: به دلیل حرارت بالای فلفل بهتر است از 

این ادویه در غذا کمتر استفاده کنند.
حاجی حیدری گفت: مصرف میوه و آبمیوه‌هایی همچون زرش��ک و آب 
زرشک، ش��اه‌توت، تمشک، سیب ترش، آلبالو، گوجه سبز، انار، هلو، زردآلو، 

هندوانه و گریپفروت بسیار مفید است.
ای��ن متخصص طب س��نتی اظهار کرد:در فصل گرما باید گرس��نگی و 
تش��نگی را س��ریع برطرف کرد؛ چرا که ممکن است حرارت باعث آسیب به 

معده شود.
ای��ن متخص��ص طب س��نتی در پایان گف��ت:در فصل تابس��تان خطر 
گرمازدگی، کم آبی بدن، مس��مومیت غذایی و گزش حشرات بیشتر سلامت 
کودکان  را تهدید می‌کند؛ بنابراین کودکان از ماندن طولانی در نور مستقیم 
آفت��اب و به ویژه در اوج گرما خودداری کرده و آب و مایعات خنک بیش��تر 

میل کنند تا دچار گرمازدگی نشوند.

یک دندانپزشک توصیه کرد؛

چگونه مسواک بزنیم تا دندان‌های سالم تری 
داشته باشیم

رئیس گروه سلامت دهان و دندان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
در خصوص نحوه مسواک زدن، نکاتی را متذکر شد.

ب��ه گزارش مهر، پروین باس��تانی گفت: از مس��واک نرم یا متوس��ط با 
سرکوچک استفاده کنید.

وی افزود: برای انتخاب مس��واک مناس��ب با دندانپزشک خود مشورت 
کنید تا با توجه به ویژگی‌های دندانی ش��ما مس��واک مناس��ب را پیشنهاد 

دهد.
 باس��تانی ادام��ه داد: پی��ش از مس��واک زدن ده��ان خ��ود را ب��ا آب 

بشویید.
وی اف��زود: شست‌وش��وی ده��ان پی��ش از مس��واک زدن باعث خروج 
باقی‌مانده مواد غذایی ش��ده و تمیز کردن دندان‌ها در زمان مس��واک کردن 

را راحت‌تر می‌کند.
باس��تانی گفت: پس از مس��واک زدن ب��رای باقی مان��دن میزان کافی 
فلوراید در دهان فقط خمیر دندان اضافی را از دهان خارج کنید و نیازی به 

شست‌وشوی دهان با آب نیست.
وی اف��زود: ک��ودکان با س��نین پایین بای��د با نظارت والدین مس��واک 
 کنن��د ت��ا خمیردندان را ق��ورت ندهند و اضاف��ه آن را نی��ز از دهان خارج 

کند.
 رئی��س گروه س�لامت ده��ان و دن��دان معاونت بهداش��تی دانش��گاه 
علوم پزشکی ش��هید بهشتی تاکید کرد: استفاده از دهانشویه بلافاصله پس 
از مس��واک کردن توصیه نمی‌شود و بهتر است آن را با فاصله زمانی پس از 

مسواک زدن استفاده کنید.
وی افزود: تمیز کردن بین دندان‌ها می‌تواند توسط مسواک بین دندانی 

یا نخ دندان انجام شود.
باس��تانی در ادام��ه گفت: انتخاب ه��ر یک از این موارد ب��ه فاصله بین 
دندان‌ها و ش��رایط دهان و دندان‌های هر فرد بستگی دارد؛ در این زمینه با 

دندانپزشک مشاوره کنید.
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