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بارها درباره مضرات کشیدن سیگار و قلیان در صفحه سلامت  

از جمله ابتلا به ســرطان، بیماری پوســت، فســاد دنــدان و ... 

نکاتی را مطرح کرده‌ایم  اما باز هم افرادی هســتند که موفق به 

ترک سیگار نشــده‌اند و با بوی بد دهان اطرافیان‌شان را آزرده 

می‌کنند. بد نیســت  به این عزیزان یــادآوری کنیم که حداقل حقــوق خانواده و 

جامعه را رعایت کنند و اطرافیــان را با بوی بد ســیگارآزار ندهند. در این مطلب 

راه‌هایی برای از بین بردن این بوی بد ارائه شده است:

مزه دار کردن گوشت بوقلمون

  راهکارها
۱- مسواک زدن مرتب 

نیکوتین و قیر دود تنباکو باعث زرد و لکه شدن 
دندان‌ها می شود. چند ‌بار مسواک زدن در روز 
روشی عالی برای بهبود ظاهر دندان‌هاست. 
این کار نه تنها از لکه شدن دندان ها جلوگیری 
می کند، بلکه به محافظت در برابر بیماری لثه 

کمک می کند.

  پیشنهاد
مخصــوص  هــای  خمیردنــدان  انتخــاب 
اشخاص ســیگاری توصیه شــده است. این 
خمیردندان ها دارای مواد خاصی است که 
به بهبود ظاهر دندان هــای تغییر رنگ داده 

کمک می کند.
2- افزایش مصرف مایعات برای پیشگیری از 

خشکی دهان

3- استفاده از دهان شــویه ضد باکتری برای 
خشکی دهان

4- جویدن آدامس بدون قند
5- مکیدن برگ نعناع

6- کاهش مصرف سیگار یا ترک آن
7-  شست و شوی دهان با جوش شیرین و سرکه

8- شستن دست ها  برای پاک کردن بوی بد 
سیگار از روی پوست

9- شست و شو دادن  صورت  و بینی با آب  
10-  دوش گرفتــن روزانه و شســت و شــوی 
کامل موها به این دلیل که به مرور بوی سیگار 

در موها  و پوست بدن جای می‌گیرد
 11- اســپری روغنــی بــوی دود را جــذب
 نمی کند اما برخی از عطرها ممکن اســت در 
پوشاندن آن تا حدی موثر باشد، مانند پرتقال، 

گریپ فروت، اکالیپتوس و استوقودوس 
   سیگار الکترونیکی بهتر نیست

تنباکویی در سیگارهای الکترونیکی وجود 

نــدارد، ســیگارهای الکترونیکــی حــاوی 
نیکوتین و همچنین مواد شیمیایی و فلزات 
سنگین دیگر هســتند و اگرچه میزان آن ها 
کمتر از ســیگار عادی اســت ولــی همچنان 
برای ســامت بدن و دنــدان ها مضر اســت 
.نیکوتین موجود در این محصولات به بافت 
لثه آسیب می رســاند و تولید بزاق را کاهش 
می دهــد که مــی توانــد به بــوی بــد دهان، 
پسرفت لثه ها و از دســت دادن دندان منجر 

شود.
برای تــرک ســیگار هیچ وقــت دیر نیســت، 
حتی اگــر مدتــی طولانی اســت که ســیگار 

می کشید.
   نکته ساده برای ترک سیگار

  از حضور در جمع افراد سیگاری پرهیز کنید.
خود را مشغول کارهای دیگر کنید.

  درمان جایگزینی نیکوتیــن را مد نظر قرار 
دهید .

سلامت

چاشنی
آشپزی من آشپزی من

 D ضرورت سنجش سطح کلسیم و ویتامین 

در بانوان کم تحرک
زنان از  35 ســالگی به بعد دچار پوکی اســتخوان می‌شــوند چون به تدریج توده اســتخوان 
کاهش پیدا می‌کند و در یائسگی سرعت کاهش توده‌ اســتخوانی افزایش می‌یابد؛ بنابراین 
رعایت رژیم غذایی بــرای زنان، ورزش مرتــب و تنظیم وزن و دریافت کافی کلســیم ضروری 
است. افرادی که کم تحرک‌اند یا از داروهای کورتیکو‌استروئیدی استفاده می‌کنند بیشتر در 
معرض پوکی استخوان هستند. کمبود ویتامینD به خصوص در زنان بسیار شایع است و در 
بیشتر آزمایش‌هایی که برای زنان انجام می‌گیرد کمبود این ویتامین گزارش می‌شود که باید 

به صورت دارو برای آن ها تجویز شود.

تغذیه

داده تصویری

۱- بــرای مــزه دار کردن گوشــت بوقلمــون، ابتدا 
تکه‌های بوقلمون را با روغن مایع یا روغن زیتون 

کاملا چرب کنید.
۲-  سپس آن‌ها را با ادویه مخصوص پخت 

بوقلمون بپوشانید.
۳- روی ظرف حاوی بوقلمون را با سلفون 
بپوشانید و حداقل ۳۰ دقیقه در یخچال قرار 

دهید تا مزه دار شود.

تازه ها

مواد لازم ادویه
  پاپریــکا )فلفــل دلمــه ای 
قرمز خشــک شــده( - 100 

گرم
  فلفل سیاه -50 گرم

  انبه خشک شده - 50 گرم

پونه - 50 گرم
  سیر خشک -100 گرم

  پیاز خشک - 50 گرم
  آویشن خشک - 100 گرم

  نمک – 50 گرم

 چگونه افراد سیگاری 
 با بوی بد سیگار

 مقابله کنند  ؟
 بوی بدن دهان افراد سیگاری آزاردهنده است 

که می‌توان با راهکارهایی از شدت آن کم کرد

3 بیماری نادر در جهان
 

آلرژی به آب| تنها 35 نفر در جهان به این آلرژی مبتلا هستند. این افراد حتی نمی‌توانند گریه 
کنند. در صورت برخورد آب  بدنشان زخم می‌شــود و درد می‌گیرد. تنها می‌توانند هفته‌ای 

10 ثانیه دوش بگیرند.

ســندروم لهجه خارجی| تنها حدود 100 نفر در جهان به طور ناخواســته به لهجه‌ای غیر 
از زبان مادری صحبت می‌کنند، بدون آن که آن را از جایی فرا گرفته باشــند یا حتی شنیده 

باشند. معمولا این اتفاق بعد از سکته مغزی یا ضربه به سر به وجود می‌آید.

پایکا یا هرزه خواری|  به خوردن مــواد بدون ارزش غذایی همچون خــاک، گچ، یخ و رنگ 
هرزه خواری گفته می‌شود که حداقل به مدت یک ماه ادامه داشته باشد. این آلرژی بیشتر 
در کودکان یک تا شش سال و زنان باردار در کشورهای فقیر که دارای زمینه‌های اختلالات 

روانی هستند، دیده می‌شود.

به جای استامینوفن، آلبالو بخورید
آلبالوی تازه و آلبالوی خشک، فعالیت آنزیم سیکلواکسیژناز را محدود می‌کنند. این آنزیم ها 
مهم ترین ترکیبات در فرایند التهاب و احساس درد هستند. آنزیم سیکلواکسیژناز به وسیله 
بسیاری از داروهای مســکن نیز مهار می شــود. در نتیجه می توان فعالیت ضددرد آلبالو را 

مطابق با استامینوفن، ایبوپروفن و ناپروکسن دانست.
به همین علت است که آلبالو نشانه های موجود در بیماری های التهابی چون آرتریت و نقرس 
را کاهش می دهد. در طی تحقیقی که در آمریکا صورت گرفت مشخص شد که مصرف آب 
آلبالو دو بار در روز برای مدت هشت روز، دردهای بعد از مسابقات ورزشی را به نسبت افرادی 

که دارونما مصرف می کردند کاهش می داد.

6 راهکار برای کسانی که   همیشه خسته‌اند
کربوهیدرات قدیمی انــواع کربوهیدرات‌هایــی کــه می‌خوریــد تأثیــر ۱

مســتقیمی بــر ســطح گلوکــز خــون و بنابراین احســاس 
انــرژی شــما دارنــد. غذا‌های بــا شــاخص گلیســمی بالا 
)GI( یک انفجار ســریع انــرژی ایجاد می‌کننــد، در حالی 
کــه غذا‌هــای بــا GI پاییــن انــرژی طولانی‌تــری را ارائــه 
می‌دهند. برای به حداکثر رســاندن سطح انرژی جسمی 
و ذهنی خــود، کربوهیدرات‌هــای GI پایین‌تری هســتند 
که می‌توانیــد به سراغشــان بروید، ایــن خوراکی‌ها مانند 
لوبیا،نخود،عدس،جــو و نان با غلات کامل  شــامل فیبر و 

آنتی اکسیدان‌های بالاتری  هستند.
حذف نکردن وعده غذایی  در زمان‌هــای منظم غــذا بخورید، یعنی ســه وعده ۲

در روز و در صورت نیاز یک میان وعــده، این راهکار کمک 
می‌کند تا سطح انرژی را در سطح یکنواخت نگه دارید. هیچ 

وقت یک وعده غذایی را حذف نکنید.
 قدرت میوه‌ها و سبزیجات برای افزایش نشاط را دست ۳   میوه ها و سبزیجات

کم نگیرید. آن‌ها سطوح انرژی بالاتری را از طریق فراهم کردن 
مجموعه‌ای از ویتامین ها، مواد معدنی و فیتوکمیکال‌ها که 

سلامتی را ارتقا می‌دهند، تسهیل می‌کنند.
C مصرف خوراکی‌های غنی از ویتامین  ویتامین C از چند نظر ضد خســتگی شماست. این ۴

ویتامین به بهبود جذب آهن و محافظــت از افراد در برابر کم 
خونی کمک می‌کنــد و در متابولیســم طبیعــی آزاد کننده 
انرژی نقش دارد و به سالم نگه داشتن سیستم ایمنی کمک 
می‌کند، بنابراین احتمال کمتری دارد که طعمه بیماری‌های 
فصلی شوید، شما می‌توانید ســطح ویتامین C بدن خود را 
با فلفل‌های شکم‌پر افزایش دهید، فقط نصف فلفل قرمز یا 

سبز تمام نیاز روزانه شما به ۸۰ میلی گرم را تامین می‌کند.

یک چرت کافئینی داشته باشید  اگر بتوانید بعدازظهرها ۲۰ دقیقه دراز بکشــید به ۵
شــدت ســود خواهید کرد، یک مطالعه در مقیاس کوچک 
نشــان می‌دهد که چرت زدن بــا کافئیــن می‌تواند تفاوت 
 بزرگی در هوشــیاری شــما ایجاد کند و احســاس کسالت 
بعد از ظهر را پشت ســر  می گذارید و به شما کمک می‌کند 
شــب تا دیروقــت ســرزنده‌تر بمانید. بــرای چــرت زدن با 
کافئین، ۲۰ دقیقه قبل از بســته شــدن چشــم، یک قهوه 
غلیظ بنوشید. وقتی از خواب بیدار می‌شوید، کافئین وارد 

عمل می‌شود و احساس شادابی بیشتری می‌کنید.
خیلی از مواقع خستگی یکی از علایم کم آبی است. ۶ آب بنوشید

پس فراموش نکنید روزانه شــش تا هشــت لیــوان مایعات 
مصرف کنید.
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