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 رول پنیر و فلفل کبابی، عصرانه ای 
با طعم متفاوت

دانستنی ها

سلامت

میان وعده

بانوان
رازهای سلامتی زنان 

معمولا همه فکر می‌کنند برای بیشتر زنان مهم‌ترین 
مسئله زیبایی، پیر نشدن و جوان ماندن است اما در 
حقیقت، این مســائل دغدغه اصلــی زنان قدرتمند 
نیست. مهم‌ترین موضوعی که باید برای هر خانمی 
اولویت داشــته باشد، ســامتی اســت. در ادامه به 

بررسی رازهای سلامتی زنان می‌پردازیم.
 کافئین را کم کنید 

عادت هر روز ما نوشیدن چای یا قهوه است اما کمتر 
کسی به این نکته توجه می‌کند که چای و قهوه حاوی 
مقادیر بالایــی کافئین هســتند و باعث کدر شــدن 
پوســت و بی‌خوابی می‌شــوند. از امروز سعی کنید 
تا حد امکان نوشــیدن چای و قهوه را کاهش دهید 
و شــیر و آب را جایگزیــن آن‌هــا کنید. نوشــیدن آب 
صورت شما را درخشان و صاف می‌کند و متابولیسم 
شــما را بالا می‌برد و شــیر هم به  بدن شــما کلسیم 
می‌رساند و به جلوگیری از پوکی استخوان در سنین 

بالا کمک می‌کند.
  آفتاب بگیرید 

یکی از بزرگ‌ترین مشکلات خانم‌ها در میان سالی 
پوکی استخوان است. شما با آفتاب گرفتن می‌توانید 
به جذب ویتامین دی در بدن‌تان کمک کنید. حتما 
لازم نیســت به مکان خاصــی بروید. همیــن که یک 
ساعت مشخص از شــبانه روز پنجره را باز کنید و در 
معرض نور مستقیم خورشید قرار بگیرید کافی است.

  ورزش کنید 
این را که ورزش کلید سلامتی است همه می‌دانند 
امــا کمتــر کســانی پیــدا می‌شــوند کــه در دوران 
جوانــی ســاعت مشــخصی را ورزش ‌کننــد. بزرگ 
ترین ســرمایه‌گذاری شــما برای ســامتی بدن‌تان 
 ورزش کردن است. مطمئن باشــید نتیجه فعالیت 
بدنی تان را در میان سالی و سالمندی خواهید دید. 
پس از امروز دست به کار شوید و ضربان قلب خود را 
با فعالیت بدنی بالا ببرید.  اغلــب خانم‌هایی که در 
ســنین جوانی ورزش می‌کردند نسبت به هم‌سن و 

سال‌های خود جوان‌تر و سالم‌تر هستند.
  مصرف شکر و نمک را کاهش دهید 

نمک و شــکر را از زندگی خــود حــذف و ادویه‌های 
دیگری چون زنجبیل و دارچین که ســوخت و ســاز 
بدن‌تان را بــالا می‌برنــد، بــه غذاهای خــود اضافه 
 کنید. نمک و شکر علاوه بر کدر کردن پوست صورت
بــرای کلیه‌ها هــم  مضر هســتند و باعــث چاقی هم  

خواهند شد.
  غذاهای بخارپز بهترین انتخاب 

از آن‌جایی‌که مسئولیت درســت کردن غذای خانه 
معمولا برعهده خانم‌هاست شما می‌توانید به راحتی 
ســلیقه غذایی خانــواده را تغییــر دهیــد و غذاهای 
آب‌پــز و بخارپــز را جایگزین غذاهای ســرخ‌کردنی 
و ســامتی خود و خانــواده را حفظ کنید. کســانی 
که غذاهــای بخارپــز مصــرف می‌کنند، نســبت به 
افرادی که غذاهای سرخ‌شده می‌خورند کمتر دچار 

بیماری‌های قلبی خواهند شد.

مهساکسنوی
خبرنگار

بیشتر بدانیم 

 کج بودن دندان‌ها

افراد زیادی هستند که حتی با وجود  مرتب 1
مســواک  زدن خیلــی زود دچار پوســیدگی 
دندان می‌شوند. نقطه اشتراک اغلب این افراد معمولا 
کج بودن دندان‌هاست. در حالت عادی، زمانی دندان‌ها 
تمیز می‌شوند که منظم و صاف باشند. در چنین شرایطی 
مسواک به راحتی بین سطوح دندانی را تمیز و نخ دندان 
هم بین آن‌ها را پــاک می‌کنــد. اما وقتــی دندان‌ها کج 
هستند شما هر چقدر هم که تلاش کنید نمی‌توانید تمام 
سطوح بین دندانی را تمیز کنید و این‌گونه دندان‌هایتان 
دچار پوســیدگی و خرابی می شــوند.راه حــل برطرف 
کردن این مشکل صاف کردن دندان هاست که با درمان 

ارتودنسی دندان میسر می‌شود.
دندان قروچه

 دنــدان قروچــه یــک اصطــاح برای بــه هم 2
ساییدن دندان ها به هم است که از مهم ترین 
دلایل خراب شدن دندان ها حتی با وجود مسواک زدن 
است این مشکل می‌تواند به دنبال تجربه فشار و استرس 
و به طرز ارادی در طول روز انجام شود اما در اغلب موارد 
غیر ارادی اســت و در طول خواب رخ مــی دهد. دندان 
قروچه باعث سایش دندان‌ها و از بین رفتن مینای آن‌ها 

می‌شــود. با ادامه یافتن دنــدان قروچه ســطوح جونده 
دندان‌ها تحلیل  می رود و دندان‌ها شیشه ای و کوتاه‌تر 
می‌شود. برای مدیریت این مشکل می توان  از گارد دهان 
)در شب( استفاده کرد یا تحت درمان با انواع روش‌های 
ارتودنسی ثابت، ارتودنسی نامرئی یا ارتودنسی متحرک 

قرار گرفت.
مشکلات و ناهنجاری‌های فکی

انحرافات فکی، جلو زدگی فک‌ها یا مشکلات 3
مفصــل گیجگاهــی فکــی می‌توانــد باعــث 
خوردگی دندان‌ها و تحلیل رفتن مینای دندان شود زیرا 
با وجود این مشکلات دندان‌ها به درستی روی هم قرار 
نمی‌گیرند و برخی دندان‌ها در معرض فشــار و ســایش 
قرار خواهند گرفت. راه درمان مشکلات فکی هم انجام 

درمان ارتودنسی دندان و جراحی فک است.
استفاده از محصولات دندان پزشکی 

نامناسب4

گاهی دندان‌ها منظم، فک بالا و پایین  تراز و 
رسیدگی به بهداشت دهان و دندان در وضعیت مطلوبی 
است اما باز هم با خراب شدن دندان‌ها مواجه می‌شویم. 
در چنین مواردی ممکن است ایراد از محصولات دندان 
پزشکی باشــد. به عنوان مثال ممکن است دندان شما 

داده تصویری

منبع : سایت  رفرنس-دکتر درویش پور متخصص ارتودنسی 

پزشکی 

موقع خواب موها را ببندیم یا نه؟
معمولا قبل از خواب دندان هایمان را مسواک می‌زنیم 
و صورتمان را می‌شوییم و موهایمان را شانه می‌کنیم اما 
اگر موهایمان بلند اســت باید آن ها را ببندیم و بخوابیم 
یا نــه ؟ وقتی با مــوی باز مــی خوابید‌، با موهــای ژولیده 
بیدار می‌شوید اما  دلایل دیگری هم وجود دارد که باید 
موهایتــان را قبــل از خــواب ببندید. این دلایــل عبارت 

است از :
  موها گره می‌خورد

وقتی در خواب غلت می زنید، احتمال دارد موهایتان در 
هم گره بخورد. این اتفاق به دلیل سایشــی رخ می دهد 
که هنگام مالیده شدن موها به روبالشی ایجاد می شود. 
این مسئله نه تنها باعث می شــود با موهای گره خورده 
از خواب بیدار شــوید، بلکه تکرار آن هم ممکن است در 

نهایت باعث ضعیف شدن موهایتان شود.
  جوش صورت  

اگر پوست حســاس و مستعد جوشــی دارید، بهتر است 
موهایتــان را از صورت تــان دور نگه داریــد. محصولات 
مراقبــت و آرایش مــو روی تارهای مو باقی مــی ماند، به 
همین دلیل ممکن است این مواد شب‌ها به پوست تان 
راه یابد و منافذ پوست  را مســدود کند. این موضوع هم 
ممکن است منجر به جوش و تحریک شدن پوست شود.

  موهای‌تان وز می‌ شود
خوابیدن بــا موی بــاز مــی تواند باعــث از دســت رفتن 
 رطوبــت موهــا شــود. ممکــن اســت بالش‌تــان مقصــر  
وز شــدن موهای‌تان باشــد، چون موها هر چه بیشتر به 
بالش ساییده شود، رطوبت بیشتری را از دست می دهد.

    باعث موخوره می‌شود
اگر قبل از خواب موهایتــان را نبندید، غلت هایی که در 
خواب می زنید ممکن است به موهایتان آسیب بزند و در 

نتیجه، باعث شکستن تارهای مو و بروز موخوره شود.

 1- فر را با دمــای 200 درجه ســانتی گــراد گرم 
می کنیم.2- تخم مرغ  را در یک کاسه با آب خوب 

مخلوط می‌‎کنیم.
3- روی سطح میز آرد می پاشــیم  و خمیر را روی 

آن پهن می‌کنیم.
4- مخلوط  تخم مــرغ و آب  را با برس روی ســطح 

خمیر می زنیم.
5- پنیر خامه ای را روی سطح خمیر پهن می‌کنیم.

6- تکه‌هــای فلفــل کبابــی را روی پنیــر پخــش 

می‌کنیم.
7- پنیر پارمزان و جعفری را روی تمام مواد پخش 

می‌کنیم.
8- خمیــر را لوله می‌کنیــم و با کارد خیلــی تیز به 
صورت حلقه هایی با ضخامت یک سانتی‌متر برش 
می زنیم و روی سینی که کاغذ روغنی  روی آن پهن 
کرده ایم، می‌چینیم و سطح رول‌ها را مخلوط آب و 
تخم مرغ می‌زنیم  و تا 20 دقیقه در فر می گذاریم 

تا بپزد.

 5 عادت را کنار بگذارید
 تا لاغر شوید

برخی عادت های بد در زندگی ما وجود دارد که 
مانع از کاهش وزن می‌شــود و باید ازانجام  آن‌ها 
خودداری کرد.به گــزارش باشــگاه خبرنگاران 
 جوان بــه نقل از روســیا الیــوم، »ایرینا بیســاروا«
 متخصص تغذیه روس با اشاره به این‌که یک سری 
عادت‌های بد مانع از کاهش وزن می‌شوند، پنج 

اشتباه ما را یادآوری می‌کند:
   کم تحرکی

 اول از همــه و مهم‌تــر ایــن‌ کــه، بایــد زندگــی
بی تحــرک کــه متابولیســم را کند می کنــد و در 

تجمع چربی‌ها نقش دارد، متوقف کنیم.
   خوردن  میوه در شب

یکی دیگــر از این عادت هــای بد، خــوردن میوه‌ 
هنــگام شــب اســت؛ در حالی‌کــه میــوه باید در 
نیمــه اول روز تــا ســاعت ۴ بعــد از ظهــر خورده 
شــود. میوه‌هــا اگرچه حــاوی قند‌هــای طبیعی 
هســتند اما این قند‌ها گلوکز، فروکتوز و ساکارز 
هستند بنابراین خوردن آن‌ها هنگام شب توصیه 
نمی‌شــود به این دلیل که بــه افزایش وزن کمک 

می‌کند.
   دیر خوابیدن

عادت دیگری هم وجــود دارد که در کاهش وزن 
اختلال ایجاد می‌کنــد و آن دیر خوابیدن اســت 
زیرا هنگامی که به موقــع می خوابید ایمنی بدن 

تقویت و تعادل هورمون‌ها حفظ می‌شود. 
   تند غذا خوردن

وی  یکی دیگر از عادت‌های بد برای کاهش وزن 
را سریع غذا خوردن دانست.  وقتی خیلی سریع 
غذا می‌خوریم، بــدن وقت لازم بــرای هضم غذا 
را ندارد و ســیری اتفــاق نمی‌افتد از ایــن رو این 
احتمال به وجــود می‌آید که خیلی بیشــتر از نیاز 

واقعی خود غذا بخوریم.
   نخوردن صبحانه

یکی دیگر از عادت‌هــای بد این اســت که برخی 
افراد ترجیح می‌دهند صبحانه نخورند، اما لازم 
اســت حداقل یک وعــده غذایی ســبک داشــته 
باشــیم زیرا خوردن صبحانه روند متابولیســم را 
شروع می‌کند و به بدن انرژی می‌دهد. همچنین 
نخوردن صبحانه کمکی به کاهش وزن نمی‌کند.

   خمیر هزارلا – به مقدار لازم
   تخم مرغ – یک عدد

   آب – یک قاشق غذاخوری
   فلفل دلمه ای قرمز کبابی – نصف پیمانه

   پنیر خامه‌ای با طعم سیر – نصف پیمانه
   پنیر پارمزان رنده شده  - یک چهارم پیمانه

  جعفری خرد شده – 2 قاشق غذاخوری

 دلایل پوسیدگی 
دندان با وجود 

رعایت بهداشت 
دهان و دندان

شاید برایتان  پیش آمده باشد که هر روز مسواک بزنید، نخ دندان بکشید و 
حتی دهان شویه استفاده کنید و برای بهداشت دهانتان اهمیت زیادی قائل 
باشید اما باز هم دندان‌هایتان خراب شــود. خراب شدن دندان‌ها علاوه بر 
رعایت بهداشت دهان و دندان می تواند دلایل دیگری هم داشته باشد که 

در ادامه با همه این دلایل آشنا خواهید شد.

 5 دلیل وجود دارد که دندان‌های شما را دچار پوسیدگی 
می کند و باید علاوه بر رعایت بهداشت دهان و دندان این دلایل را بشناسید 

حساس باشــد و شــما از خمیر دندان‌های سفید کننده 
ساینده مینای دندان برای سفید کردن دندان‌ها استفاده 
کنید. اســتفاده طولانی مــدت از این محصــولات باعث 
خراب شــدن دندان‌ها خواهد شــد همچنین اســتفاده 
از مســواک با موهای زبر و وارد کردن فشــار به دندان‎ها 
حین مســواک زدن می توانــد به خراب شــدن دندان‌ها 

منجر شود.
رژیم غذایی نامناسب

در نهایت یکی دیگر از علــل خرابی دندان‌ها 5
حتی با وجود مســواک زدن داشتن یک رژیم 
 غذایی ناســالم اســت. خــوردن نوشــیدنی‌های گازدار
شیرین و اســیدی می‌تواند به شــدت دندان‌ها را با خطر 
پوســیدگی و خرابی مواجه کند. برای پیشــگیری از این 
موضوع، ابتدا ســعی کنید رژیم غذایی ســالم ومتعادلی 
داشته باشید و در درجه دوم بعد از مصرف این خوراکی‌ها 
حتما دهان خود را با آب بشویید و یک ساعت بعد مسواک 
 بزنید. تقریبــا تمــام غذاهــا از جملــه شــیر، نــان، غلات
میوه ها و سبزیجات، حاوی فرمی از شکر هستند. با این 
حال،نمی توان تمام مواد غذایی محتــوی قند را از رژیم 
غذایی خود حذف کرد، زیرا برخی از این مواد غذایی برای 
 بدن ضروری اســت. برای کنترل میزان شــکر دریافتی
  برچســب روی مــواد غذایــی را بخوانیــد و غذاهــا و 
نوشــیدنی هایی را انتخاب کنید که قند کمــی دارند.  در 
صورتی کــه به دنبال ســامت دنــدان خود هســتید باید 
غذاهایی مصرف کنید که دنــدان ها را تقویــت می کند. 
یک رژیم غذایی برای ســامت دندان بیش از حذف شکر 
 مهم اســت بنابراین رژیم غذایی برای دندان های ســالم 

می تواند بسیار کارآمد باشد و موثر واقع شود.


