
   نوشیدنی  داغ آسیب رسان

نتایج مطالعه ای که در ایران انجام شــده اســت،  نشان 
می دهد در افرادی که روزانه بیش از سه فنجان )۷۰۰ 
میلی لیتر( چای داغ با دمای ۶۰ درجه  سانتی گراد یا 
بالاتر می نوشند، خطر ابتلا به سرطان مری ۹۰ درصد 

افزایش یافته است.
 عوامل دیگر

 البتــه تحقیقات دیگری نشــان می دهد که نوشــیدن 
چای داغ بــه تنهایی باعث ایجاد ســرطان نمی شــود 
بلکه عوامل خطــر دیگری مانند اســتعمال ســیگار یا 
قلیان، مصرف تنباکــو، رژیم غذایی نامناســب و قرار 
گرفتن در معرض آلودگی هوا هم می تواند خطر ابتلا 

به برخی از انواع سرطان ها را افزایش دهد.
 کمربند سرطان مری در ایران

میزان سرطان مری در اســتان های مناطق شمالی و 

شمال شرقی کشور ایران، بالاتر از حد معمول است. 
براساس آمار موسسه  ملی ســرطان در سال ۲۰۱۵، 
این مناطــق دارای ۱۴ تــا ۱۷ مورد ســرطان مری به 

ازای ۱۰۰هزار نفر بوده اند. 
به همیــن دلیل به این مناطق، کمربند ســرطان مری 
گفتــه می شــود کــه احتمــالا بــا عادت هــای غذایی و 
مصرف نوشــیدنی های گــرم در این مناطــق بی ربط 

نیست.
  چرا نوشیدن چای داغ می تواند منجر به سرطان 

شود؟

تحقیقات بیشــتری در باره این که چرا نوشیدن چای 
داغ و سایر نوشــیدنی ها منجر به خطر بالاتر سرطان 
مری می شود ، لازم اســت اما یک تئوری این است که 
چای داغ ممکن اســت به مخاط مری آسیب برساند و 
ورود مواد سرطان زا مانند دود سیگار را آسان تر کند.

  تاثیر غذاهای داغ و تنباکوهای جویدنی در ابتلا 

به سرطان مری

مصرف غذاهای داغ ماننــد چای داغ یا هــر نوع غذای 
داغ دیگری کاملا مضر است. غذا باید به صورت خنک 
مصرف شــود و این موضــوع در روایات اســلامی ما هم 
توصیه شده است.  غذا باید از میوه و سبزی های فیبردار 
غنی باشــد زیــرا مصــرف نکــردن ســبزیجات عوارض 
مختلفی ایجــاد و زمینه را بــرای ابتلا به ســرطان مری 
فراهــم می کند.همچنیــن مصرف روغن هــای مانده و 
روغن هایی که اسیدهای چرب اشباع شده یا اسیدهای 
چرب ترانس بالا دارند، در بروز سرطان مری موثر است.
ترش کردن و بازگشت غذا از معده به مری از عوامل مؤثر 
در ایجاد سرطان مری است.بهداشت دهان و دندان از 
عوامل مؤثر پیشگیری از بروز بســیاری از بیماری های 

گوارشی از جمله سرطان مری و معده است.
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آنتی کرونا

تازه ها دندان پزشکی 

فوت و فن تهیه  ژله ای خوشگل و خوشمزه 

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

برای پیشگیری از سرطان مری باید  نوشیدنی های گرم تا دمای زیر ۶۰ درجه سانتی گراد خنک شود

 غذا و نوشیدنی داغ زمینه ساز 
ابتلا به سرطان مری

یکی از لذت بخش ترین 

کارها در روزهای سرد 

ســال  نوشــیدن یــک 

فنجان چای گرم یا یک 

کاسه آش داغ و خلاصه 

نوشیدن و خوردن خوراکی های داغ است. 
در زندگی مــا ایرانی ها، چــای جایگاه ویژه  
ای دارد. اما چــای یا هر نوشــیدنی داغ در 
کنار این لذت ها ، معایبی هم دارد که نباید 
از آن ها غافل شــد. به همیــن دلیل توصیه 
می شــود کمی صبر کنید تا نوشیدنی های 
داغ ، تا دمای زیــر ۶۰ درجه ســانتی گراد 

خنک شود.

 با رعایت این ۶ توصیه
 دوران قاعدگی آسانی 

داشته باشید

 دوران قاعدگــی بخشــی از زندگــی زنــان اســت که 
بعضی آن را دوره ای ســخت و ناخوشــایند می دانند. 
ولی همین دوران قاعدگی است که زنان را سالم نگه 
مــی دارد. آگاهی از نکات بهداشــتی دوران قاعدگی 
و رعایــت آن  هــا موجب می شــود کــه دوران قاعدگی 
سالمی داشته باشــیم و از بروز بســیاری از مشکلات 

جلوگیری کنیم.
۱. رژیم غذایی سالم

نیمــی از مشــکلات قاعدگــی ماننــد درد شــدید و 
بی نظمی هــای قاعدگی به دلیل عــادت های غذایی 
ناســالم ایجاد می شــوند. وقتــی بــه دوران قاعدگی 
خود نزدیک می شــوید، از مصرف غذاهــای پرادویه و 
شــور پرهیز کنید زیرا این غذاها احتمال لخته شــدن 
خون را افزایش می دهند و به گرفتگی های عضلانی 
به شدت دردناک منجر می شوند، همچنین بهتر است 

میوه هایی مانند موز را بیشتر مصرف کنید.
2. افزایش فعالیت بدنی 

افزایش فعالیت بدنی و ورزش از نکات بهداشتی دوران 
قاعدگی اســت. به جــای مصــرف داروهای مســکن، 
فعالیــت بدنــی خــود را افزایش دهیــد. بــرای نمونه 
می توانید حرکات کششی انجام دهید. فعالیت بدنی 
در کاهش فشار بر قسمت های تحتانی بدن موثر است.

3. کارهای ممنوع را بشناسید
گرفتگی های قاعدگی دردهایی است که در طول دوران 
قاعدگی یا روزهای قبل و بعد از آن ایجاد می شود. این 
دردها معمــولا در کمر، شــکم و پاها ایجاد می شــوند. 
دلایل اصلی گرفتگی قاعدگی مصرف گوشت و لبنیات و 
سیگار کشیدن است. معمولا استعمال دخانیات موجب 
توقف تولید تخمــک در تخمدان ها می شــود و از دلایل 

عمده بی نظمی های قاعدگی است.
4. کیسه آب گرم 

اســتفاده از کیســه آب گرم برای بهبود جریان خون و 
کاهش درد قاعدگی؛ معمولا در ماه های ســرد سال، 
دوران قاعدگی طولانی تر و دردناک تر می شود. برای 
برطرف کردن درد می توانید کیسه  آب  گرمی را روی 
شکم خود قرار دهید تا با تسهیل و روان  کردن جریان 

خون، شدت درد را کاهش دهد.
5. نوسانات خلقی را جدی بگیرید

بعضی از زنان در دوران قاعدگی دچار نوسانات خلقی 
می شوند. مصرف مواد غذایی سالم در برطرف کردن 
این تغییــرات خلقی نقش زیــادی دارد. در این میان، 
مصرف نخود، ماست، سویا، شیر، برنج قهوه ای، عدس 
و سایر حبوبات بسیار مهم است زیرا در برطرف کردن 

عدم تعادل هورمونی موثر هستند.
۶. تغییر سبک زندگی

دوران  بهداشــتی  نــکات  در  موضــوع  مهم تریــن 
قاعدگی، تغییر ســبک زندگی است. امروزه پیشرفت 
فنــاوری موجب تنبلــی و بی تفاوتی نوجوانــان درباره 
سلامتی شــان شــده اســت. درنتیجــه، عادت ماهانه 
دختران جوان زمانی شروع می شــود که هنوز به سن 
نوجوانی نرسیده اند و بسیاری هم  دچار بی نظمی های 
قاعدگــی می شــوند. بیشــتر دختــران نوجــوان بــه 
فعالیت های بدنی  ماننــد ورزش و بازی  های حرکتی 

کاملا بی توجه هستند.                     منبع: چطور

تغذیه

بانوان

حتما برایتان پیش آمده که برای مهمان تان ژله تهیه کرده اید و موقع سرو متوجه شده اید که ژله تان  نبسته است. یکی از علت ها مناسب نبودن 

مواد اولیه برای تهیه ژله است. در ادامه به ترفندهای تهیه ژله اشاره می کنیم :

یک بسته ژله با هر طعمی که می پسندید را انتخاب کنید و یک لیوان آب 
را در ظرفــی بریزید و بگذارید جوش بیاید. ســپس پودر ژلــه را داخل آن 
بریزید و خوب هم بزنید تا کاملا حل شود. اجازه دهید حدود یک دقیقه 
روی حرارت بماند و آن را هم بزنید. بعد نصف لیوان آب سرد را به آن اضافه 

و خوب مخلوط کنید و درون قالب بریزید.
  آماده سازی قالب

یک قالب را که طرح زیــادی دارد انتخاب کنید. بهتر اســت قالب شــما 
پلاستیکی یا سیلیکونی باشــد. اما می توانید از همه جنس قالب اعم از 
پیرکس،شیشه، پلاستیکی،فلزی،سیلیکونی،تفلون و ... استفاده کنید.
برای این که ژله راحت تر از ظرف جدا شود ، داخل قالب را روغن بمالید 
، سپس شکر بپاشید و نیم ســاعت داخل فریزر بگذارید و بعد مایع ژله را 

داخل آن بریزید.
  استفاده از آب داغ

هنگامی که دســر کاملا بســت، قالب دســر را ۱۰ تا ۱۵ ثانیه داخل یک 
ظرف محتــوی آب داغ بگذارید، ســپس ژلــه را به ظرف مــد نظر منتقل 
 کنید.اگر ژله کمتر ازاین زمــان در آب داغ قرار بگیرد  ،به طور کامل جدا 

نمی شود و اگر زمان قرار گرفتن ژله در آب زیاد باشد ، آب خواهد شد.
  استفاده ازحوله گرم و سشوار

می توانید بعد ازبســتن ژله آن را همراه قالب در ظرف برگردانید ، حوله 
ای ازقبل گرم شده را دور قالب بپیچید تا قالب جدا شود.می توانید بعد 
از بستن ژله آن را همراه قالب در ظرف دمر کنید و همه جای قالب سشوار 

بگیرید تا دسر از قالب جدا شود.
  جدا کردن ژله از قالب پیرکس

روش اســتفاده از آب گرم اگر قالب ژله تان پیرکس باشد مناسب نیست 
زیرا بر اثر تغییر ناگهانی دما ظرف پیرکس می شکند.هنگام درست کردن 
ژله در ظرف پیرکس مقداری آب به دیواره های ظرف قبل از این که مواد 
ژله را درآن بریزید بپاشید.زمان در آوردن ژله از قالب اجازه دهید تا چند 

دقیقه بیرون از یخچال باشد و سپس قالب را با تکان دادن جدا کنید.
  طریقه شفاف شدن ژله

برای این که ژله شفاف تری داشته باشید، بعد از حل کردن پودر ژله در آب 
جوش ظرف را روی بخار آب  بگذارید تا تمام ذرات ژله حل و شفاف شود.

علل فاصله میان دندان ها چیست؟
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تاثیر واکسن کرونا بر افرادی که 
تزریق های زیبایی داشته اند

به تازگــی گزارش هایــی دربــاره عوارض واکســن 
کرونا بر افرادی که پیــش از این تزریق های زیبایی 
 FDA داشته  اند مطرح شده است. کمیته مشورتی
اعلام کرد افــراد دارای فیلرهای آرایشــی صورت 
ممکن است به تورم و التهاب با یکی از واکسن های 
ویروس کرونا دچار شوند.به گفته  کمیته مشورتی 
FDA، چندین شرکت کننده   کارآزمایی که دارای 
فیلرهای آرایشــی صــورت بودند، بــه عارضه های 
جانبی دچار شدند. فیلر تکنیکی برای حجم دادن به 
شیار ها و چروک های پوست، برجسته کردن لب ها 
و گونه ها، ترمیم جای جوش ها و لیفتینگ پوست به 
کار می رود. فیلر ها انواع مختلفی دارند که از مواد 
طبیعی، شــیمیایی، ژل ها و حتی چربی های بدن 
بیمار استخراج می شوند و هرکدام بسته به درمان 
مدنظر و محل تزریق، فواید و عوارض مخصوص به 

خود دارند.
 به گفته  یک متخصــص پوســت در کالیفرنیا، این 
واکنش ایمونولوژیــک )مربوط به ایمن شناســی( 
است . به گفته  دکتر شرلی چی، عارضه های جانبی 
به آسانی توسط پرسنل پزشــکی تحت درمان قرار 
گرفتند. او در این باره گفت: »سیســتم ایمنی بدن 
شما که التهاب ایجاد می کند، هنگامی که واکسن 
دریافت می کنید، بسیار فعال می شود. این شیوه  
کارکــرد آن اســت.«بنابراین منطقی اســت  که در 
بعضی ارگان ها و بافت ها سیستم ایمنی برخی مواد 
را مشاهده می کند که از مواد طبیعی ایجادشده در 
بدن شما نیستند، شاهد پاسخ ایمنی باشید. طبق 
گفته متخصصان با این حــال، عارضه های جانبی 
نبایــد مــردم را از دریافت واکســن بــاز دارد. البته 
همگی با استروئید و آنتی هیستامین تحت درمان 
قرار گرفتند و همه  واکنش های آن ها برطرف شده 

است.
منبع: برنا

مارالمرادی
خبرنگار

به طور کلی اصلی ترین دلایلی که موجب ایجاد فاصله 
بین دندان ها می شــوند به شرح زیر هستند:

۱- بــزرگ شــدن فــک کــودکان و کوچــک مانــدن 
دندان هــای شــیری می توانــد موجــب ایجــاد فاصلــه 
بیــن دندان های آن هــا شــود. در واقع می تــوان گفت 
فاصله میان دندان های شــیری کــودکان، به خصوص 

دندان های جلویی آن ها کاملا عادی است.
۲- اختلاف اندازه بین دندان ها و فک علاوه بر کودکان 
در بزرگ سالان هم شــایع اســت و یکی از دلایل اصلی 

ایجاد فاصله بین دندان ها به حساب می آید.
۳- فرنوم لب )وســط پایه لــب (بالا گا هــی بیش از حد 
و تا روی ریج فکی)اســتخوان( گســترش پیــدا می کند 
و همیــن موضــوع می توانــد عامــل اصلــی فاصلــه بین 
دندان هــای جلــو باشــد و عادت هــای اشــتباه ماننــد 
مکیــدن انگشــت شســت موجــب هــل دادن دندان ها 

وایجاد فاصله بین آن ها می شود.
۴- ریفلاکــس بلــع اشــتباه هم یکــی از دلایلی اســت 
کــه می توانــد موجــب ایجــاد فاصلــه بیــن دندان هــا 
شــود. ریفلاکــس بلــع بدیــن معناســت که نــوک زبان 
فرد به هنــگام بلع، بــه جای برخــورد بــا کام دهان، به 
دندان های جلو فشــار بیاورد. این کار ســبب می شــود 
که به مــرور فاصله بین دندان های جلویی فرد مشــهود 

شود.

۵- بیماری هــای لثه هم می تواند یکــی از دلایل ایجاد 
فاصله بین دندان ها باشد. 

  مشکلاتی که فاصله زیاد میان دندان ها به وجود 

می آورد

در برخی شرایط ممکن است فاصله زیاد بین دندان ها 
مشــکلاتی را هــم  بــرای فرد بــه دنبال داشــته باشــد. 
بســتن فاصلــه میــان دندان هــا علاوه بــر زیباتر شــدن 
طرح لبخند و افزایش اعتماد به نفس، موجب رفع این 
مشــکلات هم خواهد شــد. برخی از مشکلات ناشی از 

فاصله زیاد میان دندان ها به شــرح زیر است:
۱- فــرد ســعی می کنــد کمتــر صحبــت کنــد یــا کمتر 

بخندد تا دندان هایش کمتر دیده شــوند.
۲- مانــدن غــذا بیــن فاصلــه میــان دندان هــا موجب 
فاسد شــدن و پوســیدگی آن ها و این پوســیدگی سبب 
بوی بــد دهان و دندان مــی شــود.باکتری هایی که در 
فاصله بیــن دندان ها باقــی می مانند می تواننــد منجر 
به مشــکلات لثه ای شــوند.فک فرد بزرگ تــر از حالت 

واقعی خود دیده می شود.
۳- لب های فرد جلوه  بــدی می گیرنــد و زیبایی چهره 
فرد را تحــت تاثیر قرار می دهند.کســانی که بــا فاصله 
میان دندان ها و مشکلات ذکر شده مواجه هستند باید 
اقدام به بســتن فاصله میان دندان ها کنند. روش های 

مختلفی برای بســتن این فاصله وجود دارد.

بارداری همیشه یکی از مهم ترین تصمیمات زندگی 
مشــترک اســت که علاوه بر در نظر گرفتــن عوامل  
مختلف در دو طرف، ســلامت جسمی مادر همیشه 
از اهمیــت زیادی برخوردار بوده اســت. بــا توجه به 
آن چــه گفته شــد صحبــت های مشــاور عالــی وزیر 
بهداشــت درباره ســن مناســب بارداری  بــه تازگی 
واکنش های زیــادی را در پی داشــت. دکترمحمد 
اســماعیل اکبری در برنامه دســت خط شــبکه پنج 
ســیما، گفــت: »زن از زمانی کــه تخمدانــش فعال 
می شــود تا زمانی که تخمدانش دیگر فعال نیســت 
می توانــد باردار شــود ... ایــران قانون وضــع کرد و 
۱۳ ســالگی را مبنا قــرار داد.« او همچنین مهر ماه 
گذشــته در یک گفت وگــوی تلویزیونی با شــبکه دو 
ســیما گفته بــود: »بهتریــن و زیباتریــن بارداری ها 
از نظر علمی در ســنین زیــر ۲۰ اســت!« چنان چه 
 متخصصــان  بهتریــن ســن بــارداری را دهه ســوم
 ) ۲۰ سالگی( می دانند . در خصوص شفاف سازی 
آن چه در باره سن مناســب بارداری گفته می شود،  
 نکاتــی وجــود دارد کــه توجــه شــما را بــه آن جلب 
می کنیــم : در کشــورهای در حال توســعه ســالانه 
حدود ۲/۵میلیون زن زیر ۱۶ ســال و ۱۶ میلیون 

زن ۱۵ تا ۱۹ ســاله بچه دار می شــوند و در سراسر 
جهان ، عوارض مربوط به بارداری ، شایع ترین علت 
مرگ در زنان ۱۵ تا ۱۹ ساله است.طی صحبتی که 
با چند پزشک متخصص زنان داشتیم همگی متفق 
القول هســتند که  بهترین ســن برای بارداری بین 
۲۰ تا ۳۵ سالگی اســت و ســنین باروری زیر ۱۹ و 
بالای ۳۴ سال به عنوان حاملگی های پرخطر تلقی 
می شوند. یعنی امکان بارداری در این بازه ها وجود 
دارد اما برای مادر و کودک خطرناک اســت. طبق 
آمار مرکز ملــی بهداشــت، حاملگی هــای بین ۱۵ 
تا ۱۹  ســال به اصطلاح حاملگــی نوجوانی نامیده 
می شود. علاوه بر عوارض روحی شدید مادران زیر 
۲۰ سال، احتمال مرگ ناشــی از عوارض بارداری 
و زایمــان در مــادران نوجــوان ۱۵ تا ۱۹ ســاله دو 
برابر مادران ۲۰ تا ۳۴ ساله اســت و در مادران زیر 
۱۵ ســال احتمال مــرگ پنج برابر زنــان بالای ۲۰ 
سال اعلام می شــود و دو برابر بیشتر از مادران بالغ 
دچار افسردگی پس از زایمان خواهند شد.فاطمه 
ناهیدی، دکترای بهداشــت بــاروری و عضو هیئت 
علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، در این 
باره گفت: »از نظر جســمی، دختر نوجوان در حال 
رشــد اســت و اندام های تولید مثل و تناسلی وی از 

رشــد کافی برخوردار نیســت، بنابراین مادر شدن 
در این سنین فرد را در معرض کمبود انرژی و تغذیه 
مناسب قرار می دهد و حاملگی نه تنها به مادر بلکه 
می تواند به جنین هم آسیب وارد  کند. عوارض قبل 
از زایمان در سنین زیر ۲۰ شــامل زایمان زودرس، 
فشارخون بالای مادر، کم خونی،  مرگ مادر،  مرگ 
جنین،  رشــد ناکافی جنین داخل رحــم،  عوارض 
حین زایمان و در نهایت جمع نشــدن رحم اســت و  
همین طور از جمله عــوارض پس از زایمان می توان 
به افزایش فشــار خون و ابتــلا به دیابــت حاملگی و 
عفونت )ناشــی از مراقبت های ناکافی و کم خونی( 

وخون ریزی  اشاره کرد.
همچنین خوب نچرخیدن جنین احتمال سزارین و 
تشکیل جنین خارج از رحم درلوله ها و دهانه رحم 
را بالا می برد. خطراتی مانند پارگی زودرس کیسه 
آب و زایمــان زودرس  یا ســقط در ســنین نوجوانی 
بیشتر است و در سزارین های سخت خون ریزی هم 
بیشتر می شــود.با توجه به آن چه گفته شد به علت 
آماده نبودن رحم برای پذیــرش جنین متخصصان 
ســن زیر ۲۰ ســال را بــرای بــارداری توصیــه نمی 

کنند .
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