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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علی نریمانی
متخصص گوش و حلق و بینی

مــن در گوشــم پولیــپ دارم  ومدتی اســت 
دچارقارچ گوش شده ام  .

پولیپ نشان دهنده عفونت مزمن است . معمولا 
پولیپ درعمق مجرای گوش ایجاد می شود وچرک 
روی آن را می گیرد ، به آسانی خون ریزی می کند 
و باعث ناشنوایی نسبی می شــود. نباید پولیپ را 
بکنید زیرا به عصب صورتی گوش و استخوان گوش 
میانی آسیب می رسد . یکی از علایم عفونت قارچی  
خارش اســت. به طورمعمول قارچ آســپرژیلوس 
یک توده سیاه در مجرای گوش ایجاد می کند که 
درمان آن داروهای ضد قارچ است.به طور کلی درد 
، تورم ، تب خفیف ، ترشح چرک، گرفتگی و تنگی 
مجرای گوش از علایم عفونت گوش خارجی است 
 که باید هرچه سریع تر به پزشــک مراجعه  کنید .
 نکته : برای تسکین درد گوش به هیچ عنوان نه 
برای کودکان و نه بزرگ سالان از دود سیگار یا مواد 

مخدر استفاده نکنید.

کافه سلامت

ماده موثر برای ترک سیگار

مصرف سیگار علاوه بر مساعد کردن زمینه ابتلا به 
انواع سرطان ها ، بیماری های متنوع مانند بیماری 
های قلبی وعروقی، بروز چین و چروک ،  ریزش مو 
و افسردگی را به دنبال دارد و معمولا برای افرادی 
که به دلایل متفاوت از جمله استرس ، افسردگی و 
شکست عاطفی، اقدام به مصرف سیگار می کنند 
ترک آن سخت اســت . متخصصان به نمونه های 
موفق ترک ســیگار توجه دارند تا بتواننــد به افراد 
دیگرهم کمک کنند. به عنوان مثال بعضی از افراد 
به جای سیگار از آدامس نیکوتین استفاده می کنند 
و بعضی با انجــام ورزش و اســتفاده از مواد غذایی 
 ســالم به خودشــان کمک می کنند اما مــاده ای
که برای رفع وابســتگی به نیکوتین وجــود دارد و 
 به ســیگاری ها برای ترک ســیگار کمک می کند 
 کافئیــن اســت . کافئیــن باعث تحریــک محرک 
های مغزی و احساسی شبیه سیگارکشیدن می 
شــود. دقت کرده اید زمانی که سیگارمی کشید 
لذتی از خوردن غذاها نمی برید  چرا که طعم و مزه 

غذاها را به خوبی احساس نمی کنید.

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

  ۳۰ اردیبهشت  1398    
 شماره ۱۳۲۶ 

پودینگ نان گوجه فرنگی دوستدار چشم های زیبای شما
غذای اصلی

 چرا پرکردگی های
دندان دوامی  نمی 
سوال  این  آورد؟ 
بیشتــر  دغدغه 
که  است  کسـانی 
دندان هایشان نیاز به ترمیم  یا پر 
کردن دارد و از خود می پرسند 
با توجه به هزینه ای که پرداخت 
می کنم  این پر کردگی برای من 
چند سال دوام می آورد؟ قبل از 
پاسخ به این سوال باید چند نکته 
دندان  پرکننده  مواد  درباره  را 
ها بدانیم، به همین منظور از یک 
دندان پزشک، خواستیم به این 
سوال پاسخ دهد . وی در ابتدا 
به این موضوع  اشاره می کند که 
اکنون تنوع مواد ترمیمی دندان 
پزشکی خیلی وسیع و زیاد است 
ولی مهم ترین و پرکاربرد ترین 

مواد را توضیح می دهد :

دندان پزشکی

گوجه فرنگی خردشده  – 600 گرم
نان  تافتون ) نان سبوس دار که ضخامت داشته 

باشد (  – یک عدد
شیر – 2 فنجان

نمک – کمتر از نصف  قاشق چای خوری
 فلفل سیاه – به میزان لازم

گوجه فرنگی گیلاسی  – 200 گرم
 تخم مرغ – ۶ عدد

  پنیر – نصف فنجان
آویشــن  تــازه یا پــودر آویشــن – نصف  قاشــق 

غذاخوری

آشپزی

بــرای جلوگیــری از افتــادن 
مــاده پرکننــده هــم تبحــر 
هــم  و  پزشــک  دنــدان 
اســتحکام دنــدان مــد نظر 

شرط است .

دکتر محمد حسن خوشخو|  دندان پزشک

آمالگام
نخســتین ماده ای که از قدیم هم کاربرد زیادی 
داشته ، آمالگام  است .آمالگام حدود 150 سال 
اســت وارد دنیای دندان پزشــکی شــده است و 
هنوز هم با توجه به محاســنی که دارد در بیشتر 
کلینیک‌هاو مطب‌های دندان پزشکی استفاده 
می شود. البته به تازگی انجمن دندان پزشکی 
آمریکا اعلام کرده به دلیل مضرات جیوه ، آمالگام 

باید کنار گذاشته شود.
تبحر دندان پزشک، حرف اول را می زند

 آمالگام در ایــران هنوز طرفــداران زیادی در 
بین دندان پزشکان دارد چون کاربرد راحتی 
دارد و ماده ای مقاوم است . این ماده از طریق 
مکانیکی بــا دندان، بانــد) پیوند ( می شــود. 
دندان پزشــک باید حفــره را به نحــوی تعبیه 
کند که قســمت پایین حفره از قســمت بالای 
آن  پهن تر و گشادتر باشد تا بعد از این‌که ماده 
سفت شد حفره مانند یک قفل مکانیکی ماده 
را درون خودش حبس کنــد و اجازه خروج به 

آن را ندهدیعنی  دوام و اســتحکام آن به تبحر 
دنــدان پزشــک بســتگی دارد. نــوع و جنس 
مــاده در درجــه دوم اهمیــت از نظر شکســت 
درمان یا ریختن آمالگام است  یعنی همکاران 
من  هنــگام تراش یا آماده ســازی حفــره، اگر 
اصول بیو مکانیک تهیه حفره را رعایت کنند 

پایداری بسیار خوبی خواهد داشت.
دیواره سست دندان ها

 دوم این‌کــه معمولا در دندان‌هــای ضعیف از 
نظر دیواره ها، باید تی دیواره ضعیف برداشته 
شــود و پرکردگــی از طریق پین‌هــا و پیچ ها یا 
شــیارهای مخصوص حاصل شــود که باز این 
روش هم همــان درگیری مکانیکــی  را انجام 
می دهد و اگــر تعللی از طرف دندان پزشــک 
صورت بگیرد، منجر به شکست دیواره ضعیف 
و متعاقبا ریختن پر کردگی خواهد شــد. پس 
برای جلوگیــری از افتادن مــاده پرکننده هم 
تبحر دندان پزشک و هم استحکام دندان مد 

نظر شرط است .

  کامپوزیت           
ماده دیگر پرکاربرد در ترمیم دندان‌ها کامپوزیت 
نام دارد .این ماده به دلیل همرنگی با  دندان‌های 
قدامی و خلفی، برای پر کردن  دندان های این 
ناحیه به کار مــی رود وماننــد آمالــگام از طریق 

مکانیکی با مختصر تفاوتی انجام می شود.

حساسیت کار با کامپوزیت
کار کردن با این مواد، تکنیک حساســی دارد و 
باید در محیط کاملا خشــک ایزوله ترمیم انجام 
شود. اگر هنگام کار، رطوبت به مواد ترمیمی یا 
دندان برسد قطعا استحکام باند ضعیف خواهد 
شــد و به شکســت ترمیم منجر می شــود. مواد 
کامپوزیتی بسیارزیادی وجود دارد که  حتی از 
نظر قیمت و اســتحکام درجه بندی می شود. از 
نظر شرکت‌ها و کشــورهای سازنده، کیفیت‌ها 
کاملا متفاوت است. معمولا کشورها و کارخانه 
های معتبر از کیفیت بهتری برخوردار هستند. 
این انتخاب دندان پزشک و بیمار است که از چه 
نوع ماده شرکتی استفاده کندواگر طبق دستور 
العمل کارخانه سازنده استفاده شود، استحکام  و 

دوام خوبی دارد ولی نه به اندازه آمالگام.
تفاوت آمالگام  با کامپوزیت

معمولا عمــر ترمیم کامپوزیــت کمتــر از ترمیم 
آمالگام است ولی از نظر زیبایی و استحکام خیلی 
متفاوت با آن است .شیوه کار به این صورت است 
که توسط اسید مخصوص، مینای دندان دچار 
خلل و فرج می شــود تا این مواد بتواند داخل آن 
نفوذ کند و بعد از نور دهی سفت شــود، این کار 
اگر با دقت انجام شود معمولا دوام خوبی دارد و 

متوسط عمر آن 6 تا7 سال است. 
مواد دیگری مانند گلایس اینومرهــا با توجه به 
شرایط خاص، از استحکام کمتری برخوردارند 
و معمولا در جاهای خاصی از دندان استفاده می 
شوند مثلا در ناحیه طوق دندان‌ها و نیاز به دقت 
و حساسیت خاصی دارندو اگر اصول  آن رعایت 

شود به شکست ترمیم منجر نمی شود.
سرامیک ها

مــواد دیگــر، ســرامیک‌ها هســتند کــه داخــل 
شــبیه  غلیــظ  مــاده  ســمان)  بــا  هــا  حفــره 
 چســب  کــه در دنــدان پزشــکی کاربــرد دارد ( 
 یا چسب مخصوص به کار می‌روند. معمولا این 
پــر کردگی‌ها بــه دلیل از پیــش آماده شــدن در 
لابراتوارها استحکام خوبی دارندکه اگر درست 
با سمان مخصوص به کار رود، دوام طولانی‌تری 

خواهد داشت.
نحوه نگهداری و مسواک زدن 

دندان های پرشده

وقتی دندانی دچار پوسیدگی و سپس ترمیم 
می‌شــود، اگر تمــام اصــول پرکــردن از طرف 
همکاران من رعایت شده باشــد، از نظر نحوه 
نگهداری و مسواک زدن هیچ تفاوتی  با دندان 
ســالم نخواهد داشــت و همان اقدامــات لازم 
برای حفــظ و نگهــداری دنــدان ســالم مانند 
مسواک زدن ،نخ دندان کشیدن و استفاده از 
دهان شویه ها به دســتور دندان پزشک، برای 
دندان‌های ترمیم شــده هم انجام می شــود ، 
مگر این‌که پیــش بینی دندان پزشــک از دوام 
دندان طوری باشد که به شما گوشزد کند این 
دندان به‌علت ترمیم  ضعیف شــده و شما باید 

ملاحظات خاصی را در نظر بگیرید. 

فر را روی 180 درجه سانتی گراد  تنظیم کنید . 
در ظرف مناســب، نان  کــه روی آن گوجه فرنگی هــا را کمی له کرده 

اید  قرار دهید و به مدت 40 دقیقه کبابی کنید .
  در ظرف مناسب دیگری تخم مرغ ، ادویه و سبزی های معطر را با شیر 

به خوبی مخلوط کنید . 
نان گوجه را از فر در آورید و مخلوط مواد را روی آن بریزید و پنیر را روی 

آن بپاشید  و به مدت 10 تا 15 دقیقه در فر قرار دهید .
 سپس از فر در آورید. مقداری آویشن روی آن بریزید .

دردستور پخت از پنیر بز استفاده شده است .
  در صورت تمایل می توانید گوجه فرنگی ها را پوست بگیرید.

نکته 
این غذا حدود14 گرم پروتئین دارد و از آن جا که در تهیه آن از گوجه   

فرنگی تازه استفاده شده سرشاز از لیکوپن است . 
گوجه غنی از ویتامین آ و فولات است و به حفظ سلامتی چشم کمک 

می کند .
 از مصرف گوجه فرنگی نارس بپرهیزید .

کسانی که حساسیت پوستی دارند یا کبدشان ضعیف است، جانب   
احتیاط را رعایت کنند .

زیاده روی در  مصرف گوجه فرنگی احتمال ســنگ مثانــه را افزایش 
می دهد .

با ویژگی های هر کدام از مواد ترمیمی دندان پزشکی آشنا شوید

چرا پرکردگی های دندان دوامی نمی آورد؟
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تبلیغ فراورده بدون مجوز درمان ریزش مو در تلویزیون
 محصــول تقویــت مــوی »ب« کــه ایــن روزهــا در صداوســیما تبلیغ 
مــی شــود، دارای پروانــه ســاخت از یکــی ازدانشــگاه‌های علــوم 
پزشــکی اســت اما نمی‌تواند با ادعای درمانی تبلیغ شــود. شهرام 
شعیبی سخنگوی سازمان غذا و دارو با بیان این مطلب اظهار کرد: 
محلــول تقویت موی »ب« تنها از اداره آرایشــی- بهداشــتی یکی از 
دانشگاه‌های علوم پزشکی کشــور، به عنوان یک محصول آرایشی 
مجوز دریافت کرده است و فقط می‌تواند به عنوان محصول آرایشی 

تبلیغات یا فعالیت کند.
وی بــا بیان این کــه تبلیغــات این محصــول به عنوان یــک محصول 

درمانــی به دلیل نداشــتن مجــوز از ســازمان غــذا و دارو کاملًا غیر 
قانونــی اســت، اظهــار کرد: ایــن محصــول تبلیغــی تنهــا می‌تواند 
ادعای تقویت مــو را مطرح کنــد اما مطالبــی که در تبلیغــات مبنی 
بر جلوگیــری از ریزش مو و خواص درمانی آن ادعا می‌شــود، کاملًا 

غیرقانونی است.
محلول تقویت موی »ب« فاقد مجوز تبلیغات از ســازمان غذا و دارو 
و وزارت بهداشت است و حتی برای نمایش تبلیغات خود در رسانه 
ملی نیز از مراجع ذی‌صلاح مجوز ندارد. لذا ســازمان صدا و سیما 
موظف است مجوز و پروانه‌های فعالیت این محصول را بررسی کند.

خواص میوه و سبزیجات

پوست میوه و سبزیجاتی که نباید دورریخته شوند

یگانه سهرابی| مترجم
باید قبل از بیرون انداختن پوست میوه و ســبزی‌ها، خوب درباره آن ها فکر 
کنید. علم ثابت کرده که پوســت میوه، مغذی‌ترین بخش آن اســت. در این 
مطلب برای شما فواید چند نوع پوست میوه و ســبزی را که در برنامه غذایی 

روزانه بیشتر افراد قرار دارند، بیان می‌کنیم.
1-   برگ‌های بیرونی کلم

هر چه برگ کلم رنگ سبز تیره تری داشته باشد، ویتامین و مواد معدنی آن 
بیشتر خواهد بود. این برگ‌های بیرونی ممکن است سفت‌تر باشند اما می 
توانید آن‌ها را با ظرافت خرد و به سرخ کردنی ها، گوشت و سوپ اضافه کنید 
و زمان بیشتری را برای نرم شدن آن‌ها اختصاص دهید. می‌توانید آن‌ها را به 
اسموتی‌های سبز نیز اضافه یا با آن‌ها ســالاد کلم خوش آب و رنگ به همراه 

انواع سبزیجات سبز رنگ و هویج تهیه کنید. 
2-  برگ و ریشه کلم بروکلی

کلم بروکلی از خانواده‌ کلم‌هاســت و برای داشــتن یک کبد سالم فوق العاده 
مفید است. گل‌ها و ریشه‌های بروکلی مواد مغذی مشابهی دارند. آن‌ها حاوی 

ویتامین بی، مواد معدنی و فیبر هستند. هر چه این گل‌ها به رنگ سبز تیره تری 
باشند، میزان کلروفیل آن‌ها از ساقه‌های کم رنگ‌تر بیشتر است. از آن جا که 
ساقه‌ها کمی دیرتر از گل‌ها بخارپز می‌شــوند، بهتر است ابتدا آن‌ها را بپزید، 
ســپس بعد از دو دقیقه گل‌ها را بــه بخارپز اضافه کنیــد. همچنین می توانید 
ساقه‌های آن را پوست کنده و خرد  کنید و در سرخ کردنی ها، سوپ یا خوراک 

گوشت استفاده کنید.
3- پوست کیوی

پوست میوه کیوی هم کاملا قابل خوردن است و باعث می‌شود این میوه مغذی 
از قبل نیز مغذی‌تر شود. تنها با خوردن پوست میوه می‌توانید سه برابر میزان 
فیبر روزانه‌ خود را دریافت کنید، در مقایسه با حالتی که تنها میوه را بخورید. با 
نکندن پوست میوه بخش زیادی از ویتامین سی را نیز درون میوه حفظ می‌کنید.
درست مانند هر میوه یا سبزیجات تازه ای، همیشه باید قبل از میل کردن کیوی 
پوست آن را بشویید. نگه داشتن پوست میوه هنگام خرد کردن آن باعث می‌شود 
راحت‌تر بتوانید ظرف خود را تزیین کنید؛ مردم سراسر دنیا همیشه این میوه را 

با پوست خورده اند، بدون این که تاثیری منفی از آن دیده باشند.
منبع: برترین ها


