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میوه های پوست کنده را 
بلافاصله مصرف کنید

خواص  چوب مسواک

آرامش مادربه رشد 
اتصالات مغزی جنین 

کمک می کند

میوه ها وقتــی بریده یا پوســت کنده 
می شــود، باید همــان موقع مصرف 
شــود. باقی ماندن میوه درمدت زمان 
طولانی تر، حتی در ظروف دربســته، 
ارزش غذایــی آن را کاهش می دهد و 

ویتامین هایش را ازبین می برد.
دکتر زهرا عبداللهی متخصص تغذیه 
با بیان این که روزانــه در رژیم غذایی 
هر فردی باید ۲ تا ۴ واحد میوه گنجانده 
شود، تصریح کرد: میوه ها در مقایسه با 
گروه های دیگر غذایی، انرژی و پروتئین 
کمتری دارد و برعکــس دارای مقادیر 
قابل توجهی فیبــر، ویتامین  و املاح 
معدنی است. مواد مغذی مهم این گروه 
شامل ویتامین A، ویتامین C، فیبر، مواد 

معدنی و بتاکاروتن است.
منظور از یک واحد میوه، یک عدد میوه 
متوسط است که هر فردی روزانه باید بین 
۲ تا ۴ واحد مصرف کند و توصیه می شود 

میوه در میان وعده استفاده شود.
وی با بیان این که بهتر اســت به جای 
آبمیوه، خود میوه مصرف شــود، افزود: 
با آبگیری فیبر موجود در میوه ها ازبین 
می رود و از طرفی مصرف آبمیوه های 
پاکتی که حاوی آب و شــکر و اسانس 
است، توصیه نمی شود.به گزارش وبدا، 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت درباره سالمندان و افرادی که 
مشکلات گوارشــی دارند، گفت: این 
افراد به دلیــل این که نمی توانند میوه و 
ســبزی را به صورت خام مصرف کنند، 
می توانند میوه و ســبزی را به صورت 
بخارپز یا کمپوت بخورند و بهتراست این 
کمپوت ها به صورت خانگی و با مقادیر 

اندک شکر تهیه شود.

 میکروب کش، باکتری کش
 بدون نیاز به خمیر دندان وآب
 بوی بد دهان را از بین می برد

 کاملا سالم وصد درصد طبیعی
 سفید کننده طبیعی ) دندان های براق 

ودرخشنده(
 لثه ها را محکم می کند

طریقه استفاده:

ابتدا سر چوب را با بزاق دهان خیس کنید 
تا پوست آن به تدریج کنده شود. سپس 
کمی لایه زیرین مســواک را بجوید تا 
ریش ریش شــود و بعد آن را به صورت 
عرضی)بالا-پایین( روی تمامی سطوح 
دندان ها بکشید. در روایات آمده است 
که مسواک را به صورت عرضی بکشید 
نه طولی. آن را تا زمانی مصرف کنید که 
دیگر قابل استفاده نباشد و ذرات چوب 
داخل دهان خرد شود. باید سر مسواک 
را با قیچی کوتاه کرد و اعمال ذکر شده 
را از سر گرفت. طبق روایات باید بعد از 

مسواک زدن، با آب مضمضه کرد.

محققان می گویند اســترس در دوران 
بارداری به مغز نوزاد آسیب می رساند و 
شرایط بدون استرس در این دوره به رشد 

مغز کودک کمک می کند.
طبق یافته محققان انجمن علوم اعصاب 
شناختی بوستون، استرس مادر در طول 
بارداری موجب تغییر در اتصال عصبی 

درمغز جنین می شود.
»موریا توماسون«، عضو گروه تحقیق، 
در این بــاره می گوید: »مــا دریافتیم 
اســترس مــادر در طول بــارداری در 
خصوصیات اتصالی مغز در حال رشــد 

کودک نمایان می شود.«
 fMRI محققان در این تحقیق از روش
که مخصوص جنین است برای بررسی 
اتصال عملکردی در ۴7 جنین انســان 
که بین هفته 3۰ تــا 37 بارداری بودند، 

استفاده کردند.

   مردان هالیوود؛ دنبال راهی برای رهایی
»بن افلک«؛ شایعاتی درباره تنفس بدبوی افلک در سال های 
گذشته وجود داشته که ظاهرا به زمان فیلم »نیروهای 

طبیعت« با بازی »ساندرا بولاک«، باز می گردد.
»جیسون سیگل«؛ بوی بد نفس جیسون سیگل ناشی از 
عوارض اعتیاد او به سیگار بود. تحمل این موضوع برای 
»آلیسون هانیگان«، که نقش همسر جیسون را ایفا می کرد، 
مشکل بود و به صراحت بیان کرده بود که هرگز نزدیک سیگل 

نخواهد شد مگر آن که او سیگار را ترک کند!
»جانی دپ«؛ به رغم محبوبیت چندین دهه ای خود به نظر 
می رسد که هیچ علاقه ای به نظافت و بهداشت شخصی ندارد. 
همچنین به لطف عادت قبلی سیگار کشیدنش، شایعه بوی بد 

نفس او هم قوت می گیرد.
»هیو گرانت«؛ شب اهدای جوایز اسکار، بزرگ ترین شب 

در هالیوود است. شبی که انتظار می رود ستاره  های سینما در 
بهترین حالت خود و با بهترین رایحه ممکن ظاهر شوند. با 
این حال روزنامه »گاردین« در گزارشی ادعا کرده است که 
هیو گرانت، به راستی با بوی آزاردهنده نفس خود فضای این 

مراسم را بدبو کرد!

   زنان هالیوود؛ خجالت زده اما پررنگ!
»آنجلینا جولی«؛ ممکن است یکی از مشهورترین زنان 
هالیوود باشد، اما ظاهرا بوی نفس این بازیگر محبوب بسیار 
زننده است. درخور ذکر است، یک بار شوهر سابق او »برد 
پیت« به عنوان هدیه روز ولنتاین به او قرص خوشبوکننده 

دهان هدیه داده!
»جنیفر لارنس«؛ او در فهرست بهترین ستاره های سینما قرار 
دارد، اما آقای »لیام همسورث« از ایفای نقش در صحنه هایی 

که باید در فاصله کمی با او باشد، به شدت اظهار ناراحتی و ادعا 
کرده؛ که در زمان حضور در تاک شوی شبانه جیمی فالون، 
لارنس هروقت که در نزدیکی همسورث قرار می گرفته، 
غذاهایی می خورده که باعث ایجاد بوی بد در دهان او می شده 

است.
»جسیکا سیمپسون«؛ جسیکا سیمپسون نه تنها تن ماهی را با 
جوجه ترکیب می کند، بلکه این دختر بلوند هنوز نتوانسته است 
اهمیت مسواک زدن منظم را درک کند. ظاهرا او از احساس 
صافی و لیزی دندان هایش پس از مسواک زدن، به شدت 

متنفر است!

   از کجا بفهمیم تنفسـمان بد بو است؟
علایم زیادی وجود دارد که می تواند نشان دهد، تنفس شما 
بد بو است. آیا متوجه شده اید که وقتی شروع به حرف زدن 
می کنید، افراد از شما فاصله می گیرند؟ آیا هنگامی که آن 
ها را می بوسید صورتشان را برمی گردانند؟ اگر فکر می کنید 
ممکن است تنفس تان بدبو باشد، تست ساده ای وجود دارد که 
می توانید انجام دهید. کافی است داخل مچ دست تان را لیس 
بزنید و بو بکشید؛ اگر بد بو است، می توانید تا حدود زیادی 
مطمئن باشید که نفس تان هم بد بو است. یا از یک دوست 
خیلی صمیمی بپرسید که کاملا با شما روراست باشد و حقیقت 

را بگوید.

   دلیل بوی بد دهان چیست؟
به طور معمول افراد صبح ها پس از بیدار شدن از خواب و عصرها 
نزدیک به پایان یک روز روزه داری بیشترین بوی بد را از دهان 
خود احساس می کنند .علت این موضوع این است که در خواب 
و هنگام گرسنگی بزاق کمتری ترشح می شود .بوی بد دهان، 
مشکل بسیار شایعی است و دلایل متفاوتی دارد. بوی بد 
مکرر و ماندگار، معمولا به دلیل گازهایی است که از طریق 
باکتری های لایه بیرونی دندان ها، لثه ها و زبان آزاد می شود. 
همچنین ذرات غذا که میان دندان ها و روی زبان مانده، 
پوسیده می شود و می تواند گاهی موجب بوی ناخوشایندی 
شود. مصرف غذاهای تند و بودار مانند سیر، قهوه و پیاز هم 
می تواند مزید بر علت شود. بنابراین باید حتما دندان های تان 
را به درستی و مرتب مسواک بزنید. این کار به خوش بو شدن 

نفس تان کمک می کند.

   سایر دلایل تنفس بدبو
برخی از مشکلات پزشکی هم می تواند باعث بدبو شدن 
تنفس شود؛ »خشکی دهان« یا »گزروستومیا«، بیماری است 
که در آن، دهان بزاق کمتری ترشح می کند و موجب رشد 
باکتری در دهان می  شود و در نهایت تنفس را بدبو می کند. 
خشکی دهان، ممکن است به دلیل مصرف بعضی از داروها، 
مشکلات غده بزاقی یا تنفس مدام با دهان به جای بینی باشد. 
در افراد سالمند، بزاق کمتری تولید می شود که به مشکلات 
بیشتری منجر می شود. بیماری های دیگری که موجب تنفس 
بدبو می شود شامل عفونت های گلو، بینی یا ریه ها، سینوزیت، 
برونشیت یا بیماری های کبد و کلیه می شود. اگر دندان پزشک 
شما تشخیص داد که دندان های شما سالم است، باید به 
پزشک خانواده تان یا یک متخصص مراجعه کنید تا دلیل این 

مشکل را بیابد.
منبع:مجله سلامت، باشگاه خبرنگاران، راستینه   

درباره سلبریتی های محبوب که دهانشان بوی بدی می دهد!

در مذمت بوی بد دهان، همین قدر بس که یکی از بدترین کابوس های هر انسان است. زندگی در 
اجتماع مارا مجبور به حرف زدن با دیگران می کند و در صورتی که تنفسی بدبو داشته باشیم خیلی گزارش

زود توسط اطرافیان طرد می شــویم. با این حال، این مشکل شایع است و برای نمونه برخی 
سلبریتی ها و ستاره های مطرح سینما هم با این مشکل مواجهند؛ در حالی که با داشتن ثروت، 
استطاعت داشتن خانه های زیبا، بهترین جراحان پلاستیک و مربی های شخصی را دارند ولی 
برخی از آن ها همچنان با مشکل رایجی مثل »هالیتوسیس« بیماری  دهانی با نام »تنفس بدبو« یا »بوی بد دهان«، 
دست به گریبان هستند. در این مطلب با بررسی علت بدبویی دهان برخی سلبریتی ها، به بیان دلایل و علت وجود این 

مشکل می پردازیم.

دانستنی ها

دهان ودندان

بیشتر بدانیم

چهچیزهاییدهانرابدبومیکنند؟
دکتر مریم سادات حسینی

مدیرگروه زنان و زایمان دانشگاه 
شهید بهشتی 

برای تشخیص سرطان دهانه رحم 
از چه سنی باید آزمایش های لازم 

را انجام داد؟
به منظور تشخیص به موقع سرطان 
رحــم، هر پنج ســال یکبــار انجام 
 )HPV( آزمایش پاپیلومای انسانی
طبق استانداردهای جهانی در سنین 
بالای 3۰ سال ضروری است، اما در 
افراد پرخطر این آزمایش باید هر سه 

سال یک بار انجام شود.
ویروس اچ پی وی چند نوع دارد که 
برخی از آن ها کم خطر و برخی دیگر 
پرخطر است. ابتلا به نوع پرخطر این 
ویروس، در برخی موارد می تواند به 

سرطان دهانه رحم منجر شود.
این نوع ســرطان یک بیماری قابل 
پیشــگیری اســت و با مراقبت ها و 
تســت هایی که انجام می شود، می 
توان از بــروز آن پیشــگیری کرد. 
درواقع این یک موفقیت اســت که 
بتوان از بروز یک سرطان پیشگیری 
کــرد که در کشــور ما نیــز دانش و 
امکانــات لازم در ایــن زمینه وجود 

دارد.
انـواع کـم خطر ایـن ویـروس عامل 
بـروز زگیـل های تناسـلی اسـت که 
معمـولا از راه هـای تناسـلی انتقـال 
مـی یابـد امـا راه هـای دیگـری نیز 
بـرای آن شـناخته شـده اسـت کـه 
درصد کمتـری را به خـود اختصاص 

دهد. مـی 
معمـولا در 9۰ درصـد مـوارد ایـن 
ویـروس هـا خودبـه خـود پسـرفت 
مـی کنـد و عارضـه ای بـه جـا نمی 
کـه  مـوارد  برخـی  در  امـا  گـذارد 
پیشـرفت مـی کنـد، ممکـن اسـت 
سـبب تغییراتـی در دهانه رحم شـود 
کـه از مراحـل پیـش سـرطانی تـا 

سـرطانی را شـامل مـی شـود.
اگـر زنـان بـه موقـع بـه پزشـک 
مراجعـه کننـد، قطعـا بیمـاری آن 
هـا در مراحـل پیـش سـرطانی قابل 
تشخیص اسـت و از پیشـرفت آن به 
سـمت سـرطانی شـدن جلوگیـری 

مـی شـود.
زمان انجام این تست در کشورهای 
مختلــف بر اســاس میزان شــیوع 
بیماری، متفاوت اســت؛ معمولا این 
تســت را در ســنین بالای 3۰ سال 
توصیه می کنند زیرا در ســنین کمتر 
به همان دلیل که اچ پی وی قابلیت 
پســروندگی دارد، این تست توصیه 
نمی شود تا سبب نگرانی افراد نشود.

  میزان شیوع
آمار دقیقــی از میزان ابتــلا به این 
بیماری در ایــران نداریــم زیرا در 
 این بــاره غربالگری وســیعی انجام 
نمی گیــرد؛ همچنین هنوز تســت 
اچ پــی وی را به عنــوان یک روش 
غربالگــری اســتاندارد در کشــور 
نداریم و بیماران بــه صورت فردی 
مراجعه می کنند و این تست را انجام 
می دهند. البتــه راهنماهای بالینی 
)گایدلایــن های( ایــن بیماری در 
سطح وزارتخانه درحال تدوین است 
و هر وقت که ابلاغ شــود، به عنوان 
یک روش اســتاندارد غربالگری می 
توان از آن برای ارائــه آماری دقیق 
تر اســتفاده کرد. به دلیل این که در 
بسیاری از کشــورها واکسن اچ پی 
وی تولید و تجویز می شــود، شیوع 

این بیماری رو به کاهش است.
زمانی که رشد غیرطبیعی سلولی در 
گردن رحم آغاز شود، فرد به سرطان 
دهانه رحم یا ســرطان گردن رحم 
مبتلا می شود. سلول های غیرطبیعی 
تولید شده می تواند به دیگر اعضای 
 بــدن تســری یابد یــا بــه آن ها

حمله  ور شود.
در ابتدای شــروع ایــن بیماری در 
بدن، معمولًا نشانه ای بروز نمی کند، 
ولی نشــانه های بعدی این بیماری 
می تواند شــامل خون ریزی واژنی و 

درد لگن باشد.
سرطان دهانه رحم معمولًا به دنبال 
تغییــرات پیش ســرطانی، در مدتی 
بیش از 1۰ تا ۲۰ ســال پیشــرفت 
می کند. در سراســر دنیا ســرطان 
دهانه رحم چهارمیــن عامل مرگ  
زنانی اســت که بر اثر سرطان از بین 

می روند.

چهار شنبه ها

چهار شنبه ها

   کره -  9۰ گرم    آرد -  13۰ گرم    نمک و فلفل  - به میزان لازم    آویشن -  یک قاشق چای خوری    پودرسیر -  یک قاشق 
چای خوری    آب سرد  - به میزان لازم    بادمجان -  ۴ عدد    پیاز سرخ شده  - 3 قاشق چای خوری    سیر تازه -  ۲ حبه    نعناع 

خشک -  یک قاشق چای خوری    روغن مایع -  5 قاشق سوپ خوری    کشک -  3 قاشق سوپ خوری

   برای تهیه تارت بادمجان در اولین مرحله باید کره، آرد، نمک و 
فلفل، آویشن و پودر سیر را درون غذاساز بریزید.    آن ها را به گونه آشپزی من

ای  ترکیب کنید تا شبیه خرده نان شود.
   آب ســرد اضافه کنید تا خمیر به عمل آید و به دست نچسبد.

   خمیر را یک ســاعت داخل یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد.    قالب های تارت 
کوچک را باز کنید و حالت دهید.

   خمیر را درون فر 18۰ درجه ســانتی گراد حدود ۲۰ دقیقه بگذارید و بپزید.    وقتی 
خوب خنک شــد باید از قالب خارج کنید .    بعد از خنک شــدن از قالب خارج و با مواد 

پرکننده پر کنید.
   برای تهیه مــواد پرکننده باید بادمجان ها را حلقه حلقه کنید و روی آن نمک بریزید. 
   در این مرحله باید پنج قاشق روغن درون سینی فر بریزید.    بادمجان ها را به روغن 

آغشته کنید و در فر بگذارید.
   ۴۰ دقیقه صبر کنید تا بادمجان ها با حرارت 1۶۰ درجه ســانتی گراد طلایی شــود.

   در تابه ای سیر و نعناع را همراه یک قاشق روغن تفت دهید.    بادمجان ها را به همراه 
آب جوش در آن بریزید و صبر کنید تا بپزد.

   وقتی آب بادمجان تمام شد کشک را به آن اضافه و حدود 15 دقیقه صبر کنید تا مجدد 
بپزد.    پیاز سرخ شده را هم به آن اضافه کنید.    بادمجان ها را در تارت بریزید.

تارت بادمجان )پیش غذا(

افراد دارای مزاج سرد یا معده های 
ســرد و ضعیف باید در مصرف سلامت

قارچ احتیــاط کنند تا دچار نفخ، 
ســنگینی، درد معــده و قولنج 
نشوند. قارچ مزاج ســرد و تردارد و چون رطوبت نسبتا 
زیادی دارد، برای افراد ســاکن در مناطق گرمسیری و 
کسانی که کارهای سنگین بدنی یا مزاج گرم دارند، مفید 
است. اما کسانی که فعالیت بدنی زیادی ندارند، گوارش 
ضعیفی دارند، یا سرد مزاج اند و در اقلیم های سردسیری 
و فصول سرد قرار دارند، نباید در مصرف آن زیاده روی 

کنند.
   آیا قارچ باعث لاغری می شود؟

می گویند خوردن قارچ باعث لاغری می شود و بعضی به 
این امید هر روز آن را مصرف می کنند. عده ای هم تصور 
می کنند قارچ پروتئین دارد و آن را جایگزین منابع اصلی 

پروتئین می کنند.

میزان پروتئین قارچ بسیار کم است و نمی تواند پروتئین 
مورد نیاز بدن را تامین کند. اما فاقد چربی اســت و جزو 
موادغذایی کم کالری محسوب می شود بنـابـــراین 
می توان در رژیـــم های غذایی کم کالری از قارچ هم 

استفاده کرد.

   چه کسانی کمتر قارچ بخورند؟
مصرف قارچ به علت این که دیر هضم می شود، برای 
افراد ســالخورده ، زنان باردار و شیرده مبتلا به ناراحتی 
های معده مناسب نیســت. زیاده روی در مصرف قارچ 

باعث غلظت خون می شود.
کسانی که مبتلا به اختلال کلیه هستند باید مثل تمام 

مواد پروتئینی از مصرف زیاد قارچ پرهیز کنند.
کســانی که اختلال هاضمه، مشــکل کبد یا کولیت 
روده دارند یا به ورم مفاصل مبتلا هســتند یا به علت 
اسیداوریک موجود در خون مبتلا به نقرس شده اند، نباید 

قارچ مصرف کنند.

   بهترین روش انتخاب و نگهداری قارچ
قارچ هایی را که سالم است و صدمه ندیده است )اوایل 

باز شدن چترشان است(، بخرید.
بهترین شیوه نگهداری از قارچ هایی که ازسلفون خارج 
شده این اســت که آن ها را داخل پاکت های کاغذی 

قراردهید و دریخچال بگذارید.
 قارچ ها را داخل کیســه فریزر نگذارید چون به علت 
تعریق، زود تر فاسد می شود. قارچ  تا چهار روزدریخچال 
سالم می ماند اما بعد از آن تازگی  اش را از دست می دهد.

بیشتر قارچ ها را باید به شکل پخته مصرف کرد. از قارچ 
ها به صورت تازه، کنسروشده، خشک شده و فریز شده 

استفاده می شود.
   اگر زیاد قارچ بخورید

قـارچ حاوی روی اسـت، این ماده معدنی در غشـاء 
سـلولی و یکپارچگی پروتئین ها نقش دارد.

 همچنیــن روی به بــدن کمک می کنــد تا از 

ویتامین A و فولات استفاده کند.
اماباید به این نکته هم توجه داشــته باشیم که مصرف 
روزانه بیش از ۴۰ میلی گرم روی باعث ایجاد مشکلات 
گوارشی و درطولانی مدت به کمبود مس منجر می شود.

   قارچ خام کم عارضه تر است یا پخته؟
اگر قارچ، به صورت خام و زیاد مصرف شود، ممکن است 
به حالت قی، تهوع و استفراغ بینجامد. قارچ به دلیل ایجاد 
سنگینی در بدن، ممکن است باعث کرخت شدن سر، 
احساس سنگینی، حالت تنگی نفس وحتی بند آمدن 
ادرار شود و بهتر است آن را به صورت پخته یا تفت داده 

شده استفاده کرد.

بایدها و نبایدهای مصرف قارچ در طب سنتی

روش های 
پیشنهادی برای 

رفع بوی دهان
غرغره با سرکه: 

نوعی از بوی بد 
 دهان مربوط به 

لثه هاست؛ لثه هایی 
که شل و محل 

تجمع مواد عفونی 
می شود. این افراد 
 وقتی مســـواک 

 می زنند،سریع 
دندان هایشان خون 

ریزی می کند.
استفاده از لیزر: 

در روش درمان 
بوی بد دهان با 

لیزر،مراقبت های 
ویژه پس از جراحی 

حذف می شود.


