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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکترمحمود راسخی
جراح عمومی

من دچار ریفلاکس معده هســتم. درمان 
های زیادی انجام داده ام . آخرین بار که به 
پزشکم مراجعه کردم به من پیشنهاد داد 
عمل جراحی انجام دهم . لطفا درباره این 

نوع عمل توضیح دهید ؟

ریفلاکس یا ترش کردن معده، سوزشی است 
که در قفســه  ســینه و درست پشــت استخوان 
جنــاغ احســاس می شــود. مشــکل شــایعی 
که بیشــتر  به کمــک دارو قابل درمان اســت. 
درصورتی که این مشــکل مرتب اتفــاق بیفتد 
می توانــد نشــانه یک مشــکل جدی پزشــکی 
باشد.ممکن است برای بیمارانی که تغییرات 
ســبک زندگی یــا درمــان دارویــی جوابگوی 
آن ها نیســت یــا افــرادی کــه دیگــر تمایلی به 
ادامه  مصرف داروها بــرای کنترل علایم خود 
ندارنــد، انجــام عمل جراحــی درنظــر گرفته 
شود. جراحی، درمانی مؤثر برای رفع مشکل 
ریفلاکس معده است. رایج ترین شیوه جراحی 
فوندوپلیکاسیون نامیده می شود. دراین عمل 
بخش بالایــی معــده به بخــش انتهایــی مری 
پیچیده می شــود  تــا عضله  اســفنکتر تحتانی 
مری تقویت شــود. این عمــل از طریــق ایجاد 
برشــی طولانی در قســمت فوقانی شــکم یا با 
ایجاد چندین برش کوچک انجام می شود. این 

عمل، جراحی لاپاراسکوپی نامیده می شود.
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مسواک زبان
 بعد از مسواک زدن دندان ها ، زبان خود 
را نیز مســواک بزنید تــا از بوی بــد دهان 
و باکتــری خــلاص شــوید ، مســواکی را 
تهیه کنید که زبان شــویه دارد .بعضی از 
مســواک ها در ســطح پشتی شــان زبان 
شــویه تعبیه شده اســت. حتی می توانید 
از خود مسواک برای شست وشو ی زبان 
استفاده کنید، اگر چه به خوبی زبان شویه 

عمل نمی کند اما نتیجه بخش است.
شیوه صحیح  استفاده

نحوه درست مسواک زدن به شکل دایره 
ای یا حرکت در امتداد محــور طولی تاج 

دندان و به عبارت ســاده تر از بالا به پایین 
و پاییــن به بالاســت. حرکــت دایــره ای، 
مناسب ترین و بهترین حالت تمیز کردن 
اســت. بهتــر اســت  مســواک را در زاویه 
45 درجه نگه دارید و بــه حالت دایره ای 
مســواک بزنید، با این روش به راحتی لثه 
و  ســطح تاج دندان هــا را نیز مــی توانید 

مسواک بزنید.
مسواک زدن یک ناحیه

مسواک زدن کاری است که از روی عادت 
انجام می دهیم اما بعضی نقاط را مسواک 
نمی زنیم. الگــوی مســواک زدن خود را 
تغییر دهید و همه نقاط را مسواک کنید ؛ 

استفاده از مسواک برقی کار را برای شما 
راحت می کند، فقط باید آن را در نواحی 

مختلف نگه دارید.
 مسواک زدن روزانه چند بار؟

لزومی ندارد بیش از دو بار در روز مسواک 
بزنید ؛ بعضی افراد فکر می کنند ایرادی 
نــدارد 3 یــا 4 بــار در روز مســواک بزنند، 
معمولا بعــد از هر وعده غذایی. مســواک 
زدن بیش از دو بار می تواند به لثه و مینای 

دندان آسیب برساند.
چند دقیقه بعد از غذا باید مسواک 

بزنید؟
بیشــتر افــراد بعــد از خــوردن غذاهــای 

اســیدی) ماننــد ترشــی ، خوراکــی های 
تــرش، میــوه هــای مرکباتــی و...( برای 
مسواک زدن صبر نمی کنند  و بلافاصله 
مسواک می زنند؛ بعد از خوردن غذاهای 
ترش  PH دهان کاهش می یابد و مسواک 
زدن موجب می شود اسید به راحتی وارد 

مینای دندان شود. 
دســت کــم 30 دقیقه بایــد صبــر کنید و 
بعــد مســواک بزنیــد.  حداقل ســه هفته 
زمان لازم است تا عادت های جدید را یاد 
بگیرید، هر هفته یک تغییر را در مسواک 
زدن خود ایجاد کنید، بــه این روش تغییر 

را احساس خواهید کرد.

مسواک  را حسابی بزنید

  اگر از شما درباره ویژگی های یک فرد سوال کنند حتما لبخند 
زیبای وی را در ردیف ویژگی های او می آورید . بخشی از این زیبایی 
به تمیزی و سلامت دندان ها بر می گردد و اولین چیزی که به ذهن می رسد این است 

که او درست و  مرتب مسواک می زند. آیا شما هم درست مسواک زدن را بلدید؟  
اشتباهات مسواک زدن چیست؟ با این که  محافظت از دندان ها به بهترین شکل 
ممکن نیاز به بازدید منظم دندان پزشک دارد اما بهداشت دهان و دندان از منزل 
شروع می شود و برای دستیابی به این هدف ، ساده ترین راه ، مسواک زدن دندان 

هاست اما اشتباهات رایج هنگام مسواک زدن :

دندان پزشکی
دکتر مصطفی شهابی | متخصص ارتودنسی

لبخند زیبا بستگی زیادی به بهداشت دندان دارد و مسواک زدن هم به آن راحتی که خیلی از ما فکر می کنیم نیست 

باقلوای سنتی را مثل حرفه ای ها درست کنید

سرآشپزتکنیک 

آشپزی من

مواد باقلوا
 تخم مرغ -12 عدد

  آرد - 5 لیوان)حدود یک 
کیلو ونیم(

 پودر قند -  500 گرم
 روغن جامد حیوانی -  500 

گرم
مغز گردو-  250 گرم
هل ساییده  - 30 گرم

بکینگ پودر-  15 گرم
خلال پسته - 50  گرم

مواد رویه باقلوا
زرده تخم مرغ -  2 عدد

 ماست تازه شیرین -  ۶0 گرم
زعفران حل شده در آب 

)مایع( - 10 گرم

مواد شربت باقلوا
شکر- یک کیلوگرم

 آب  - نیم لیتر)2لیوان(
 گلاب -  یک چهارم لیتر)یک 

لیوان(
زعفــران حــل شــده درآب 
جوش  - یک چهــارم لیتر)یک 

لیوان(
جوهر لیمو-  10گرم

ریزه کاری ها

ادویه متنوع برای غذاهای متنوع

برای مزه دار کردن غذاها ادویه متفاوت به تناسب 
خاص با هم ترکیب و به آن اضافه می شود. در ادامه 
به بعضی ترکیبات ادویه ای برای غذاهای مختلف 
اشاره می کنیم.هر وقت هوس غذا با سس هندی، 
فرانسوی یا ... کردید می توانید از این ادویه اضافه 

کنید.
ادویه خورشی

یک قاشق مرباخوری از هر دو نوع فلفل سیاه و قرمز 
را با هم مخلوط کنید و سپس یک قاشق غذاخوری 
تخم گشنیز را بســایید و به آن بیفزایید. یک قاشق 
غذاخــوری زردچوبه، دارچیــن و زیره را هــم  به آن 

بیفزایید و همه را با هم مخلوط کنید.
 ادویه پلویی

تمام مواد به مقدار مســاوی است اما مقدار میخک 
را نصــف بقیــه مــواد در نظربگیرید. تخم گشــنیز، 
زیره، جوز هندی و میخک را بسایید. آن ها را با پودر 

دارچین و زنجبیل ترکیب کنید.
 ادویه عربی

 یک قاشــق غذاخوری از مــوادی چون پــودر زیره، 
رازیانه و تخم گشــنیز ساییده  شــده را با هم ترکیب 
کنید و ســپس یک قاشــق مرباخوری جــوز هندی 
پودرشده و دارچین )از هر کدام یک قاشق( را به آن 
بیفزایید، یک قاشــق چای خوری فلفل سیاه را نیز 

اضافه و با یکدیگر مخلوط کنید.
ادویه هندی

یک قاشــق مرباخــوری زنجبیل، دارچیــن و فلفل 
ســیاه را با هم ترکیب کنید. یک قاشــق غذاخوری 
جوز هندی را نیز همراه با یک قاشق مرباخوری هل 
بســایید و اضافه کنید. زیره و میخک را پودر کنید و 
یک قاشق غذاخوری از پودر زیره و یک قاشق چای 

خوری از پودر میخک را هم مخلوط کنید.
ادویه فرانسوی

 فلفل سیاه و جوز هندی را بسایید. از هر کدام یک 
قاشــق غذاخوری بردارید، بــا همین مقــدار )یک 
قاشــق( دارچین ترکیــب کنید. یک قاشــق چای 
خوری پــودر میخک را بــه مواد بیفزاییــد ومخلوط 

کنید.
ادویه آبگوشتی

فلفل سیاه ساییده، بادیان، پودر میخک، جوزهندی 
ســاییده و دارچیــن را ترکیب و به آبگوشــت اضافه 

کنید.
ادویه ترشی

 زردچوبه، ادویه  کاری، زیره ســیاه و ســبز ســاییده 
شده، تخم های گشنیز و ســیاهدانه ساییده شده، 

گلپر و نعناع خشک را با هم ترکیب کنید.

بهداشت

 رژ لب خانگی
ارزان و بدون سرب 

حتماً دربــاره مضرات سرب 
در رژ لــب چیزهایی بــه گــوش تــان خــورده 

است. خارجی و داخلی هم  ندارد؛ چه باید کرد؟ آیا 
کنارگذاشتن رژ لب قابل تصور است؟ مسلما خیلی 
از خانم ها به این سؤال پاسخ منفی می دهند.نگران 
نباشید، برای شما خبرخوبی داریم؛ می توانید در 
منزل رژ لب درست کنید و بدون دغدغه، لب های 

زیباتری داشته باشید.

رژ لب شکلاتی

مخلوطی از یک قاشــق  روغن نارگیل، یک قاشق 
غذاخوری کره کاکائو و دو عدد شکلات بسازید. با 
حرارت ملایم  این ترکیب را بــه آرامی ذوب کنید و 
 E هم بزنید تا یک دست شود. یک کپسول ویتامین
هم به آن اضافه کنید. می توانید اســانس هم  برای 
خوشبویی  اضافه کنید )مثل گل رز یا یاس(. مواد 
را در یک ظرف اســتریل شــده بریزیــد و در یخچال 

نگه دارید.
رژ لب آلبالویی

 چــای آلبالو )کیســه ای( را بــه همراه یــک فنجان 
آب جوش در ظرفی بریزید. 10 تــا 20 دقیقه آن را 
بجوشــانید. چای کیســه ای  را خارج کنید و اجازه 
دهیــد آب اضافه تبخیرشــود. کمــی گلاب اضافه 
کنید. با غلظــت مناســب، آن را درظرف اســتریل 

نگه دارید.
رژ لب لبویی

 نصف قاشق غذاخوری موم را به مایع تبدیل کنید. 
یک قاشــق غذاخوری روغن زیتــون و کمی عصاره 
ریشــه چغندر  راضافــه وبعــداز غلیظ شــدن  گاز را 

خاموش کنید.
رژ لب نارنجی

 یک قاشــق موم، یک قاشــق روغن هســته زردآلو، 
یک قاشق روغن همیشــه بهارو 3 تا 4 قطره روغن 
یا عصاره پرتقــال را روی حرارت غیر مســتقیم قرار 
دهید. رنــگ  گیاهــی  خوراكــی نارنجــی را به آن 

اضافه كنید.

تعداد 10 زرده و 2 سفیده ، پودر قند الک شده 
و روغن جامد آب کرده را با همزن می زنیم تا کرم 
در همین حال آرد و بکینگ پودر را  رنگ شود.
سپس مواد  الک و هل را هم  اضافه می کنیم .
خشک و گردوی بلغور شــده را به تدریج به کرم 
اضافه مــی کنیم تــا یک خمیر نســبتا ســفت به 
بعد روی خمیر را بــا پارچه تمیزی   دســت آید.
پوشــانده و به مدت 45 دقیقــه در دمای محیط 
حال ســینی را چــرب و خمیر  قرار می دهیم.
را در آن پهن می کنیم . ســپس با قاشــق یا هر 
وسیله ای که دوســت دارید روی خمیر را صاف 
مواد رویه را از نیم ساعت قبل آماده می  کنید.
این مواد  کنیم  تا زعفــران خوب رنگ بدهــد. 
را  باهم مخلوط می کنیم  و روی خمیر می ریزیم.
فــر را بــا دمــای 1۷0 درجه ســانتی گــراد به 

گــرم  دقیقــه   15  مــدت 
می کنیم و ســینی باقلــوا را در 

فر قرار می دهیم. وقتی باقلوا برشــته شــد به 
شــکل لوزی برش می دهیم. اجازه می دهیم 
حال شــربت داغ را روی آن  کمی خنک شود.
خــلال پســته را روی باقلواها می  می ریزیــم. 
پاشــیم و به مدت ۸تا10 ســاعت در فرخاموش 

قرار می دهیم.
روش  تهیه شربت باقلوا

شــکر و آب را مخلــوط مــی کنیــم و روی حرارت 
سپس جوهر لیمو، زعفران دم  قرار می دهیم . 
کرده و گلاب را اضافه می کنیم . پس از 5 دقیقه 
جوشیدن غلیظ می شــود.مدت نگهداری باقلوا 
در محیط 10 روز و در ظــرف مخصوص در دار در 

فریزر ۶ماه است. 

 انتخاب مسواک نامناسب

داشتن آگاهی کافی دراین زمینه بسیار مهم است. با توجه به وضعیت سلامت دندان ۱
ها و لثه، ویژگی های  مســواک مناســب در افراد مختلف متفاوت است. بیشتر افراد 

اســتفاده کنند)نوع تمایل دارند از مسواک با موهای سخت 
هارد( در حالی که سختی موهای مسواک خود 

باعث تحلیل و صدمه به لثه  و ایجاد حساسیت  
در ناحیه طــوق دندان می شود.مســواک با 
موهای دارای سختی متوسط در اغلب افراد 

مناسب است)نوع مدیوم(.از انواع با موهای 
نرم )ســافت( بیشــتر در بیمارانی که ســابقه 

جراحی لثه دارند استفاده می شود و 
بهتر است که همین گونه باشد.

 استفاده طولانی مدت از یک مسواک

با استفاده مداوم )دو  یا ســه بار در روز به مدت هفت روز در هفته( میانگین عمر ۲
مفید یک مسواک حدود سه ماه است .پس از 200 تا 250 بار استفاده، شما نیاز 
به تعویض مسواک دارید چرا که بعد از این زمان،  موی مسواک شکننده می شود 
و رنگ آن تغییر می کند.موی تغییر یافته و بی خاصیت ، عملکرد درســتی نخواهد داشت 
و دهان و دندان ها را به خوبی پاک نمی کند . پس از دو  تا سه ماه استفاده روزانه ، باکتری 

ها و ذرات غذایی روی مسواک و درون موهای آن تجمع می کند  
و باعث بدرنگی آن می شود.

هر 3 ماه یک مسواک
پس خود را ملزم کنید هر ســه ماه یک بار پس 

از آن که موهای مسواک انعطاف پذیری خود را 
از دست داد آن را تعویض کنید. در بعضی از انواع 

مسواک ها، یک ردیف از موهای آن به عنوان نشانگر 
زمان تعویض وجــود دارد که بر اســاس تغییرات در 

نشانگرها، مســواک عوض می شــود و اغلب روی 
جلد آن دســتورالعمل صحیح و زمان تعویض درج 

شده است.

 مسواک نزدن دندان ها به اندازه کافی

     2 تا 3 دقیقه و گاهی 5 دقیقه زمان مناسب برای مسواک زدن دندان است ؛ در حالی 3
که بر اساس مطالعات متعدد ،زمان مسواک زدن  یک فرد به طور میانگین حدود 45 
ثانیه است. مسواک زدن کمتر از 2 دقیقه مانع جذب فلوراید موجود در خمیر دندان می 
شود و با کوتاه کردن زمان مسواک زدن دندان ها تمیز نمی شوند. اغلب قسمت هایی از دهان 
نادیده گرفته می شود ؛ ممکن است سطح بیرونی دندان سفید و به ظاهر تمیز باشد  اما درباره 
سطوح بین دندانی یا پشــت دندان، شــرایط چگونه است؟ ســطوح مخفی از اهمیت بیشتری 
برخوردار اســت . می توانید از مســواک برقی دارای زمان سنج اســتفاده کنید یا گوشی و 
ساعت خود را روی 2 دقیقه تنظیم کنید  ؛فقط مطمئن شوید که حداقل تا 2 دقیقه 

مسواک بزنید.
زمان مناسب برای مسواک زدن

بهتر است مسواک زدن را به ساعات آخر شــب و بلافاصله قبل از خواب 
موکول نکنید و بعد از شام، زمانی که تلویزیون تماشا 
می کنید مســواک هــم بزنید کــه در این صورت 
عجله ای برای ســر هم کــردن و بــی دقتی در 
انجــام آن ندارید. بــه کار بردن خمیــر دندان 
کمک کننده اســت ولی چیزی که مهم است 
دقت در مسواک زدن و صرف وقت کافی است.

 نگهداری مسواک در توالت 
طبق مطالعــات، نگهداری مســواک در توالت آن را آلوده مــی کند. چطور این ۴

اتفاق می افتد؟ 
اغلــب  کــه  جــا  آن  از 
ظــرف نگهــداری مســواک را در 

فضای توالت نگهداری می کنید، 
هنگامی که ســیفون را می کشــید، 

محتویــات کاســه توالــت در تمــام جهــات 
اســپری می شــود و متعاقب آن بر اثــر تهویه 

ای کــه در تمــام توالــت هــا وجــود دارد، این 
آلودگی به بیرون حرکت می کند و بر روی هر 
جســمی که در مسیر باشــد از جمله مسواک 
مــی نشــیند ؛ قــرار دادن مســواک در جعبــه 
مخصوص نگهداری باعث کاهش این مشکل 
می شود ولی بهتر است از مکان دیگری نظیر 
آشــپزخانه یا حمــام برای نگهداری مســواک 

اســتفاده کنیــد  یــا حداقــل داخــل کابینــت 
نگهداری شود.

بانوان
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