
 

 آ
ا ل�ه ها� تيره و زرد رنگ رو� دندان از بين 
م� رود؟

برخ� افراد در مناطق� زندگ� م� �نند �ه فلورا�د 
آب ز�اد است؛ همين موضوع باعث ا�جاد ل�ه ها	 
تيره رو	 دندان ها م� شود. در برخ� از موارد نيز 
ل�ه ها	 سفيد رو	 دندان ها مشاهده م� شود �ه ا�ن ل�ه 
ها نشان دهنده پوسيدگ� دندان هاست �ه با روش ها	 

نو�ن قابل درمان است.

آ
ا نخ دندان باعث لق شدن دندان م� شود؟
�ردن  خارج  برا	  مناسب  ابزار   �� دندان  نخ 
غذاها	 مانده در بين دندان هاست و از آن جا �ه 
بيشتر مردم فقط رو	 دندان ها مسوا� م� زنند، 
غذا در بين دندان ها باق� م� ماند �ه با نخ دندان 
م� توان ا�ن غذا ها را از بين برد و از پوسيده شدن دندان 
ها و بو	 بد دهان جلوگير	 �رد. اگر از نخ دندان به صورت 
مناسب و صحيح استفاده شود به هيچ وجه باعث لق شدن 
و ب� نظم� دندان ها نم� شود. بهتر است افراد نخ دندان 
را علاوه بر حر�ت دادن به سمت چپ و راست به سمت بالا 
و پا�ين نيز حر�ت دهند. نخ دندان در اندازه ها و جنس 
ها	 مختل® در بازار موجود است. نخ دندان ناز� برا	 
افراد	 �ه دندان ها	 چسبيده به هم دارند مناسب است 
و نخ دندان پهن برا	 افراد	 �ه فاصله دندان ها�شان از 

هم ز�اد است، استفاده م� شود.

و
ژگ� لثه سالم را بيان �نيد؟ تغيير رنگ لثه 
نشان دهنده بيمار� خاص� است؟

لثه سالم حالت� مثل پوست پرتقال دارد و با�د توجه 
�رد �ه پوسيدگ� دندان ها و تجمع مي�روب ها در 
حفره ها	 بين دندان و لثه نه فقط باعث پوسيدگ� 
دندان ها م� شود بل�ه ا�ن پوسيدگ� ها به تدر�ج باعث 
تغيير رنگ لثه و ا�جاد عفونت در لثه ها خواهد شد. خطر 
عفونت لثه در افراد	 �ه بيمار	 ا�دز و د�ابت دارند، 
بيشتر است و لثه ا�ن افراد به دليل مقاومت پا�ين در هنگام 

مسوا� زدن دچار خونر�ز	 م� شود.
وجود ل�ه ها	 قرمز و سفيد رو	 لثه نشان دهنده عفونت 
لثه هاست و اگر ا�ن تغيير رنگ ظرف مدت ١٥ روز برطرف 

نشد با�د برا	 درمان به پزش� مراجعه �رد.
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بر اساس تحقيقات انجام شده بانوان مبتلا به د�ابت، دو برابر بيشتر از افراد	 �ه مبتلا به د�ابت نيستند، دچار �ائسگ� زودرس م� شوند. �ائسگ� زودرس ١٧ درصد از سال ها	 
بارور	 بانوان را �اهش م� دهد.مهران زمان زاده متخصص غدد و داخل� در گفت وگو با فارس اظهار �رد: بانوان� �ه به دوران �ائسگ� نزد�� م� شوند و به بيمار	 د�ابت نيز مبتلا 

هستند، از نظر سلامت� دو برابر بانوان عاد	 در معرض خطرند ومم�ن است د�ابت و �ائسگ� به طور همزمان بدن بانوان را درگير �ند.
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خمير ما�ه – �� قاشق چا	 خور	
آب گرم- �� چهارم پيمانه

شير گرم- �� چهارم  پيمانه
ش�ر - دو قاشق مرباخور	

تخم مرغ - �� عدد
�ره - �� قاشق غذاخور	

آرد  -�� پيمانه
نم� – �� چهارم قاشق چا	 خور	

مصرف  زياد خرما غلظت خون را 
افزايش مى دهد

مداومت در مصرف خرما به افزا�ش غلظت خون منجر 
م� شود.به گزارش مشرق، محمد عل� زارعيان دستيار 
تخصص� طب سنت� اظهار �رد: غذاها	 مختل® با 
گذراندن مراحل هضم، اجزا	 مختلفشان وارد خون م� شود و قوام خون را 
تغيير م� دهد.تغيير قوام خون در نتيجه مصرف غذا �ا به سمت افزا�ش غلظت 
�ا افزا�ش رقت خون است و افزا�ش غلظت خون اگر از حد متعادل عبور �ند، 
به بروز عوارض مختلف� در اعضا	 بدن مانند وار�س منجرخواهد شد. خرما 
از غذاها�� است �ه مداومت در خوردن آن به افزا�ش غلظت خون م� انجامد.

زارعيان  اضافه �رد: در حفظ سلامت�، مسئله عادت را نبا�د از نظر دور داشت ؛ 
به تعبير ح�ما، عادت، طبيعت ثانو�ه افراد است و هر تغيير ناگهان� در عادت ها به 
بروز بيمار	 و عوارض ناخوشا�ند منجر م� شود و اگر عادت� هم مضر باشد، با�د 
به تدر�ج آن را تر� �رد.عادت  ها تأثير شگفت� در مزاج انسان دارد تا آن جا �ه 
مم�ن است تحت تأثير آن، اشخاص با مزاج ��سان از خود وا�نش  ها	 متفاوت� 
نشان دهند. به عنوان مثال سه جوان با مزاج گرم، نفر اول به خوردن گرم� عادت 
دارد ،نفر دوم به خوردن سرد	 و نفر سوم عادت� متوسط دارد. ا�ن سه فرد با 
خوردن گرم� سه وا�نش متفاوت نشان م� دهند نفر اول احساس بد	 نم�  �ند، 
نفر دوم احساس ناخوشا�ند	 دارد  و نفر سوم �متر احساس ناخوشا�ند دارد.
ا�ن دستيار تخصص� طب سنت� ا�ران ادامه داد: اگر در خانواده ا	 رشد پيدا 
�رده ا�د �ه عادت به خوردن خرما داشته اند و �ا سال هاست �ه خرما مصرف 
م� �نيد، م� توانيد خوردن خرما را  طبق روال گذشته ادامه دهيد به شرط ا�ن�ه 
در مصرف آن افراط ن�نيد.زارعيان  در پا�ان افزود: برا	 �اهش عوارض مصرف 
خرما، خوردن بادام در �نار آن و س�نجبين بعد از آن توصيه شده است لذا اگر افراد 

عادت به خوردن خرما دارند، از نوشيدن س�نجبين غافل نشوند.

چرا رنگ دندان تغيير مى كند؟
مصرف قهوه،چا	، دخانيات، افزا�ش سن و از دست رفتن 
بافت عصب� دندان از جمله دلا�ل تغيير رنگ دندان است 
كه با�د مورد بررس� دندانپزش� قرار گيرد.د�تر مهد	 
عباس�، دندانپزش� ترميم� در گفت و گو با برنامه «فراسو» شبكه راد�و�� سلامت 
با بيان ا�ن كه دو سر	 تغيير رنگ دندان� دار�م، اظهار �رد: ��سر	 عوامل خارج� 
است �ه رو	 دندان تاثير م� گذارد مانند مواد رنگ� �ه فرد مصرف م� �ند؛ در ا�ن 
موارد برا	 برطرف �ردن تغيير رنگ با�د از جرم گير	 �ا بروساژ استفاده �نيم.در 
موارد	 نيز مواد	 به بافت داخل� دندان نفوذ م� كند و موجب تغيير رنگ دندان 
م� شود. ا�ن مش�ل با جرم گير	 برطرف نم� شود و با�د از مواد	 استفاده 
�نيم �ه به داخل دندان نفوذ م� �ند و باعث سفيد شدن دندان م� شود �ه به آن 

بليچينگ م� گو�يم و مردم عامه به آن سفيد �ردن دندان م� گو�ند.
ا�ن دندانپزشك درباره عوامل� �ه به داخل بافت دندان نفوذ م� �ند، گفت: �� نوع 
از آن ها عوامل خارج� است، نوع د�گر آن ها  داروها�� است �ه در �ود�� مصرف 
م� شود و علت بعد	 ا�ن است كه با افزا�ش سن رنگ دندان زردتر م� شود. ا�نها 
موارد	 است �ه م� توان با بليچينگ برطرف �رد.و	 در پاسخ به ا�ن پرسش كه 
خمير دندان سفيد �ننده به چه صورت عمل م� �ند؟ گفت: ا�ن نوع خمير دندان 
به دو صورت عمل م� �ند. برخ� از انواع آن حاو	 مواد سا�نده است و به علت 
سا�ش� �ه ا�جاد م� �ند دندان ها را سفيد م� �ند �ه مفيد نيست؛ چون مقدار	 
از سطح دندان را دچار سا�ش م� �ند. برخ� از انواع ا�ن خميردندان ها نيز حاو	 
تر�يبات سفيد �ننده است. از همان مواد	 �ه دندان پزش�ان استفاده م� �نند، 
البته با غلظت پا�ين تر. لا� ها و برچسب ها�� �ه برا	 سفيد �ردن دندان تهيه 
شده است رو	 سطح دندان اثر منف� ندارد. ا�ن مواد مم�ن است دندان را سفيد 

�ند؛ اما خيل� زود رنگ دندان برم� گردد.

تاثير منفى لوازم آرايشى
 برغريزه مادرى

محققان به زنان باردار هشدار 
لوازم  مصرف  از  �ه  اند  داده 
آرا�ش� و بهداشت� از قبيل رژ 
لب، عطر و ضد تعر�ق (دئودورانت) بپرهيزند؛ ا�ن 
محصولات حاو	 �� ماده شيميا�� است  �ه برغرا�ز 
و عواط® مادر	 برا	 تنظيم نيازها	 �ود� تاثير 
م� گذارد.به گزارش ا�رنا از روزنامه د�ل� ميل، ا�ن 
مطالعه نشان م� دهد �ه حت� قرار گرفتن در معرض 
اند�� از ا�ن ماده شيميا�� به نام بيسفنول اس 
(BPS ) بر توانا�� مادر در تنظيم نيازها	 �ود� 
تاثيرم� گذارد.محققان تا�يد �رده اند ، نتا�ج ا�ن 
مطالعه از د�دگاه ت�امل� حائز اهميت است ز�را رفتار 

مادر در ميزان احتمال بقا	 نوزاد تاثيرگذار است.
 آن ها در جر�ان ا�ن مطالعه در�افته اند �ه قرار گرفتن 
در معرض مقدار �م BPS موجب مرگ ١٠ درصد 
از نمونه ها	 آزما�شگاه�، در نتيجه مراقبت ها	 
ضعي® مادرانه شد. به گفته محققان ، BPS در رفتار 
مادرانه و همچنين ارتباطات عصب� مرتبط با مادر	 

تاثير م� گذارد.

آشپزى  من

سلامت

كرومپت صبحانه  

مصرف زنجبيل در چه شرايطى ممنوع است؟
زنجبيل ��� از سالم تر�ن ادو�ه ها	 جهان به حساب م� آ�د و به و�ژه برا	 
بيمار	 مربوط به دستگاه گوارش نيز  موثر است. اما با وجود منافع آن، مم�ن 
است، در شرا�ط خاص، باعث آسيب بيشتر	 شود. در ا�ن مطلب به نقل از سا�ت 

ام اس ان  شرا�ط� �ه مصرف زنجبيل توصيه نم� شود، درج شده است.
اختلالات خونی: زنجبيل سبب افزا�ش و تحر�� جر�ان خون م� شود. ا�ن ادو�ه 
برا	  افراد مبتلا به چاق�، د�ابت، �ا بيمار	 عروق محيط� مفيد است. در پ� 
اختلالات خون� ژنتي��، لخته شدن خون �اهش م� �ابد، به ا�ن معن� �ه حت� 
�وچ� تر�ن مصدوميت م� تواند به مرگ منجرشود. در ا�ن مورد، از مصرف 

زنجبيل با�د اجتناب شود، ز�را باعث خونر�ز	 م� شود.
مصرف داروهاى خاص: �سان� �ه  دارو برا	 فشار خون بالا �ا د�ابت مصرف 

م� �نند با�د از مصرف  زنجبيل بپرهيزند ز�را زنجبيل تداخل دارو�� ا�جاد 
م� �ند.

افراد کم وزن: در صورت� �ه قصد افزا�ش وزن دار�د از مصرف زنجبيل �ا م�مل 
ها	 زنجبيل اجتناب �نيد. فيبر بالا و خاصيت ا�ن ادو�ه در بالا بردن pH و 
همچنين اثر آن در تحر�� آنز�م ها	 گوارش�، باعث سوخت چرب� م� شود 
�ه مم�ن است به �اهش وزن ، ب� نظم� قاعدگ�، ر�زش مو و توده عضلان� 

ضعي® منجر شود.
باردارى: زنجبيل در دوران باردار	 مم�ن است به انقباضات و درد زا�مان 
زودرس منجر شود. بنابرا�ن با�د  از مصرف آن به و�ژه در سه ماهه آخر باردار	 

اجتناب شود.

متأسفانه به علت مصرف فراوان دخانيات و قليان در �شور، شيوع سرطان حنجره و زبان در حال 
افزا�ش است.د�تر ناصر پارسا، سرطان شناس در گفت وگو با خبرگزار	 صدا و سيما گفت: 
مصرف دخانيات اعم از سيگار و قليان و به و�ژه مواد مخدر به خصوص مواد مخدر صنعت� به همراه 
مشروبات ال�ل� از موارد	 است �ه در بروز سرطان زبان و حنجره اثر مستقيم دارد.و	 گفت: البته دخانيات تنها عامل 
بروز ا�ن سرطان ها نيست و بيمار	 ها	 نقص سيستم ا�من� و برخ� عفونت ها نيز در بروز ا�ن سرطان ها نقش دارد.
گرا�ش زنان به سيگار م� تواند زمينه ساز افزا�ش ا�ن سرطان در زنان باشد و آنچه حائز اهميت است ا�ن �ه بسيار	 از 
افراد	 �ه مبتلا به سرطان حنجره �ا زبان م� شوند دخانيات مصرف نم� �نند بل�ه گفت وگو �ردن و نزد�� بودن  به  
فرد سيگار	 موجب بروز ا�ن سرطان در آنها م� شود.د�تر پارسا گفت: افراد	 �ه دود دست دوم سيگار (دود ناش� 
از سيگار فرد د�گر) را استشمام م� �نند ٥ درصد بيش از د�گران به سرطان زبان و حنجره مبتلا م� شوند و تغذ�ه 
نامناسب و اضطراب نيز خطر آن را افزا�ش م� دهد. ا�ن سرطان شناس گفت: تغذ�ه صحيح سرشار از سبز�جات، ورزش 

و پرهيز از مصرف دخانيات از جمله عوامل� است �ه احتمال بروز ا�ن سرطان را به حداقل م� رساند.

تا�نون ٣٣ هزار مبتلا به و�روس ا�دز در �شور شناسا�� شده اند. د�تر عل� ا�بر سيار	 در 
گفت و گو با ا�رنا با اشاره به تغيير الگو	 انتقال ا�دز به سمت تماس جنس�، بيان �رد: ط� ١٥ 
سال اخيرانتقال ا�دز از طر�ق جنس� فقط ١٥ درصد رشد داشته است، اما در نيمه نخست 
امسال ٤٣ درصد انتقال ا�ن و�روس از طر�ق تماس جنس� گزارش شده �ه ا�ن مسئله زنگ خطر	 جد	 برا	 
جامعه است.و	 با بيان ا�ن �ه از مجموع مبتلا�ان به ا�دز در �شور بيش از هشت هزار نفر فوت �رده اند، افزود: 
هم ا�نون حدود ١٨ هزار نفر تحت درمان هستند.٣٤ مادر باردار مبتلا به ا�دز در �شور در نيمه نخست امسال 
شناسا�� شده اند �ه ٣٢ نوزاد سالم  به دنيا آمده اند اما دو نوزاد به دليل مراجعه  د�ر هنگام مادر، جان خود را از 
دست دادند. و	 با اشاره به نقش مهم رسانه در خصوص اطلاع رسان� نسبت به بيمار	 ا�دز و آگاه و حساس ساز	 
مردم نسبت به ا�ن بيمار	، بيان �رد: هم ا�نون ميزان شيوع ا�ن بيمار	 در �شور برخلاف �شورها	 پيشرفته 
روند افزا�ش� به خود گرفته و سن شيوع نيز متاسفانه �اهش �افته است. ا�دز �ه ششمين بيمار	 �شنده جهان 

محسوب م� شود، در همه �شورها، به عنوان �� معضل اجتماع�، فرهنگ� و اقتصاد	 مطرح است.

تغيير الگوى انتقال ايدز به سمت تماس جنسىهشدار درباره  شيوع سرطان حنجره و زبان در ايران

 در �اسه ا	 ، آب گرم، ش�ر و خميرما�ه را م� ر�ز�م و به مدت ١٠ 
تا ١٥ دقيقه در جا�� تقر�با گرم قرارم� دهيم تا خميرما�ه فعال 
شود.�ره را به شير اضافه م� �نيم  و رو	 حرارت قرارم� دهيم 
تا گرم شود. مخلوط مخمر و شير را با هم تر�يب و تخم مرغ را نيز 
اضافه م� �نيم و با همزن دست� مخلوط م� �نيم. آرد و نم� را 
به ما�ه اضافه و با همزن دست� خوب مخلوط م� �نيم و  در جا	 
گرم� قرار م� دهيم تا حجم مواد دو برابر شود. تابه را با �ره �م� 
چرب م� �نيم و رو	 حرارت ملا�م قرار م� دهيم.قالب  ها	 
�وچ� را داخل تابه م� گذار�م و از ما�ه تا نيمه قالب م� ر�ز�م.

اجازه م� دهيم �� طرف �رومپت �املا پخته شود. وقت� رو	 
�رومپت سفت شد،با چاقو از قالب   جدا م� �نيم و درون تابه 
برم� گردانيم.وقت� دو طرف �رومپت �املا پخته شد، آنها را 

رو	 تور	 قرار م� دهيم تا خن� شوند.

درمان موثر برا� خارش پوست دوران باردار�

علايم:
نخستين و دردآورتر�ن علا�م، خارش شد�د است �ه معمولاً در 
�® دست و پاشنه پا و گاه� تمام� بدن رخ م� دهد. خارش هنگام 
شب شدت پيدا م� �ند و مانع خواب �اف� فرد م� شود. علاوه بر آن 

علا�م� �ه �متر شا�ع است عبارت است از:
�رقان

از دست دادن اشتها
حالت تهوع

درمان:
*  ازآن جا �ه �لستاژ باردار	 م� تواند برا	 جنين مضر باشد، 
پزش�ان زا�مان زودهنگام را توصيه م� �نند. در هفته ٢٧ ام�ان 

زا�مان زودهنگام وجود دارد.
*  تنها در موارد شد�د بودن �لستاژ باردار	 است �ه دارو توسط 

پزش� تجو�ز م� شود.
*  دارو	 " اورسود�ل "برا	 �اهش نم� صفراو	 در خون زنان باردار 
تجو�ز م� شود. با دفع نم� صفراو	 بيش ازحد خود به خود خارش 

نيز از بين م� رود.

* حمام با آب ولرم خارش  را تس�ين م� دهد درحال� �ه دوش آب 
گرم خارش را بدتر م� �ند.

*  قرار دادن  بسته ها	 �خ رو	 قسمت ها�� از پوست بسيار مؤثر 
واقع م� شود به  و�ژه اگر خارش در �® دست، پاشنه پا �ا قسمت ها	 

�وچ� بدن باشد.
* لوسيون �الامين برا	 رفع خارش، آزردگ�، گز�دگ� حشرات و 

آبله مرغان استفاده م� شود.
* م� توان �م� نشاسته ذرت را رو	 قسمت ها	 مؤثر پاشيد �ا ا�ن �ه 

نشاسته را با�م� آب تر�يب �رد و به قسمت ها	 مؤثر ماليد.
* از صابون ها	 عطر	 و شو�نده قو	 پرهيز شود.

* برا	 شست و شوِ	 لباس از ما�ع فاقد مواد شيميا�� استفاده شود 
تا پوست آزرده نشود.

* برا	 ا�ن �ه خارش شد�د نشود، لباس ها	 گشاد و با رنگ  روشن 
بپوشيد. رنگ ها	 تيره باعث جذب حرارت م� شود و خارش را 

تشد�د م� �ند.
* ازآن جا �ه ا�ن اختلال باعث م� شود مادران باردار در شب به اندازه 

�اف� نخوابند، با�د با �م� خواب در روز، آن را جبران �نند.

پرسش
 و پاسخ

د�تر باقر شهن� زاده رئيس انجمن دندانپزش�ان ا�ران در مطب 

مجاز� خبرگزار� فارس  به سوالات پاسخ م� دهد

بيشتر بدانيم

طرز تهيهمواد لازمتغذيه

32 مرواريد
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كافه سلامت

شماره پيامک زندگـــی سلام

٢٠٠٠٩٩٩

مترجم: عليرضا -  �لستاژ، خارش پوست در دوران باردار�  است �ه در ٣ ماه آخر 
ا گاه� قبل از آن خودش را نشان 
م� دهد. خارش شد
د در دست ها و پاها و قسمت ها� د
گر بدن به وجود م� آ
د و هنگام شب بدتر م� شود و مانع 
خواب فرد م� شود.�لستاژ زندگ� مادر باردار  را به خطر نم� اندازد اما م� تواندبرا� جنين مش�ل ساز باشد. به 

همين دليل است �ه پزش�ان در چنين مواقع� زا
مان زود هنگام را توصيه م� �نند.

به نقل از سا
ت "Reader's Digest " ا
ن اختلال مربوط به ترشح صفراست؛ �بد صفرا توليد م� �ند و در �يسه صفرا 
ذخيره م� شود. هر بار �ه مجرا� گوارش� به سوخت وساز چرب� نياز پيدا م� �ند، صفرا وارد روده  م� شود. هنگام 
باردار� نم¯ صفراو� در جر
ان خون ترا�م پيدا م� �ند ز
را قادر به تخليه �امل به روده و اثنا عشر نيست و ا
ن 

امر باعث م� شود �ه �لستاژ باردار� ا
جادشود.


