
 دلیل حساسیت دندان به سرما

دلیل اصلی حساســیت دنــدان مربوط 
به پالــپ دندان اســت. مینای دنــدان از 
لایه  زیری خود یعنی دنتین کــه نرم تر از 
میناست، محافظت می کند و اگر مینای 
دندان دچار فرســایش شــود یــا خط لثه   
عقب تر برود، دنتین در معرض خطر قرار 
می گیــرد. از طــرف دیگر دنتیــن دارای 
هزاران کانال اســت که به پالپ یا همان 
مغز دنــدان متصــل اســت. هنگامی که 
دندان شما با ماده  سردی تماس می یابد، 
از طریق این کانال ها به عصب دندان راه 

پیدا می کند و باعث ایجاد درد می شود.
 دلایل حساسیت دندان

حفــره  ، دندان های ترک خــورده، عقب 
نشــینی لثــه، فرســایش مینــا یــا ریشــه 
می تواند به دنتین آسیب برساند. دلایل 
حساسیت دندان به ســرما را می توان به 

چند دسته تقسیم کرد:
  پوسیدگی دندان یا بیماری لثه

اگــر حساســیت دنــدان همیشــه برای 
شــما اتفــاق می افتــد و فقط مربــوط به 
زمان  هــای مصــرف مــواد غذایی ســرد 
نیســت، شــما احتمالا در مراحل اولیه 
پوســیدگی دندان یــا بیماری لثــه قرار 

داریــد. پــاک  دنــدان و لثــه  می توانــد 
حساســیت دندانــی را تشــدید کنــد 
و ســرعت پوســیدگی و بیمــاری لثــه را 

افزایش دهد.
 عوامل خارجی

عوامل خارجی مثل مسواک زدن سخت 
و ســفت، اســترس، جرم گیــری بیش از 
اندازه ، اســتفاده بیــش از حــد از درمان  
بلیچینگ، اســید غذا و نوشــیدنی هایی 
همچون قهوه یا گوجــه فرنگی می تواند 

باعث آسیب به مینای دندان شود.
 ترک دندان

با گذشــت زمان ترک هــای کوچکی که 
روی دندان  های شــما قرار دارد، ممکن 
است با قرار گرفتن در معرض دمای سرد 
منبسط شود و مسیر دیگری را به عصب 
دندان ایجاد و دندان ها را نسبت به سرما 

حساس کند.
 درمان های دندان پزشکی

بسته به علت حساسیت دندان ، دندان 
پزشــک درمان مخصوصی را برای رفع 
مشــکل شــما پیشــنهاد خواهد کرد. از 

جمله:
  فلوراید تراپی

فلوراید تراپی یکی از درمان  های دندان 

پزشــکی بــرای تقویــت مینای دنــدان و 
آن  اســت.  پوســیدگی  از  پیشــگیری 
همان طور که از نام آن مشــخص اســت، 
فلوراید تراپی به معنی درمــان دندان با 

استفاده از فلوراید است.
  جراحی لثه

اگر حساسیت دندان شما ناشی از عقب 
رفتن لثه باشد، جراحی لثه تنها راه حل 

شماست. 
عقــب رفتن لثــه می توانــد منجــر به لق 
شــدن دندان و حتــی افتادن آن شــود. 
این بیماری که با نام تحلیل لثه شناخته 
می شــود، با دارو یا تغذیه مناسب درمان 
نمی شــود و تنها راه درمــان این بیماری 
برداشــت از ســقف دهان و پیونــد آن در 

لثه است.
 درمان   خانگی

  روغن نارگیل
روغــن نارگیــل می توانــد باکتری های 
دهان و در نتیجه پاک دندان را کاهش 
دهد و به درمان حساسیت دندان کمک 

زیادی کند.
حدود یک قاشق غذاخوری روغن نارگیل 
را داخــل دهان تــان قــرار دهیــد و آن را 
روی لثه و دندان هایتــان بمالید. حدود 

20 دقیقــه صبر کنید و ســپس به آرامی 
دهان تان را با آب گرم بشــویید. این کار 
را هر روز صبح قبــل از خوردن صبحانه و 
مسواک زدن انجام دهید. شما می توانید 
از روغن کنجد نیز به جای روغن نارگیل 

استفاده کنید.
  آب نمک

آب نمک می تواند حساسیت دندان های 
شما را به سرعت کاهش دهد. نصف قاشق 
چای خوری نمک را با یک فنجان آب گرم 
ترکیب کنید و دهان خود را با آن شســت 
وشو دهید. حتی اگر نگه داشتن آب نمک 
درون دهان تان برای تان دردناک است، 
سعی کنید حداقل برای چند دقیقه آن را 

تحمل کنید.
 ســپس دهان خود را با آب بشویید. شما 
می توانید این درمان را دو بار در روز تکرار 

کنید.
 نکته

ریفاکس اســید معــده باعث می شــود 
اسید از معده و مری بالا بیاید و با گذشت 
زمان به پوسیدگی دندان ها منجر شود. 
همچنیــن بیماری هایــی کــه موجــب 
اســتفراغ های متعدد می شود می تواند 

به مینای دندان آسیب وارد کند.
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خواص گیاهان

ممکن است شــما هم این موضوع را تجربه کرده اید 

که دندان ها با خــوردن خوراکی خیلی گرم یا ســرد 

و همچنیــن در هوای ســرد دچار درد می شــود. این 

ناراحتی به عنوان حساسیت دندان شناخته می شود 

و حتی ممکن است بعضی افراد بعد از مسواک زدن یا کشیدن نخ دندان 

این حساسیت و درد را تجربه کنند. در ادامه به دلایل و راه های درمان 

این مشکل می پردازیم:

تغذیه

ترفندهای تهیه پیاز داغ

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

 تاثیر چای سبز 
بر سلامت خانم ها

خواص چای ســبز به قدری بی شمار اســت که در یک 
عبارت می تــوان آن را درمان تمــام بیماری ها و راهی 
برای زیبایی و تناســب انــدام معرفی کرد. چای ســبز 
نوعی چای است که از جوانه ها و گلبرگ های تازه گیاه 

چای به دست می آید.
چای سبز، از آن نوشیدنی های گرم و پرطرفداری است 
که حتی طعم نه چندان خوب آن، باعث نشــده اســت 
جای خــودش را در بین مــا ایرانی ها از دســت بدهد و 
البته بــه دلایل مختلفــی از جمله کاهــش وزن در بین 
خانم ها محبوبیت بیشتری  دارد که در ادامه به بررسی 

فواید این چای دوست داشتنی خواهیم پرداخت.
کاهش وزن 

تاثیر  چای ســبز بر کاهش وزن را می توان در دو بخش 
بررسی کرد:

اول این که چای ســبز با کاهش اشــتها به شــما کمک 
می کنــد کالــری کمتــری  دریافــت کنیــد، در نتیجه 
خواهید توانســت بدون تاش اضافی به طور خودکار 
وزن کم کنید و دوم این که چای ســبز به  علت داشــتن 
آنتی اکسیدان هایی به نام کاتچین سوخت  و ساز شما 
را افزایش می دهد و در نتیجه در مقایسه با حالت عادی 

کالری بیشتری می سوزانید.
 معجزه گر پوست 

چای سبز سرشار از انواع آنتی اکسیدان، آمینو اسید، 
آنزیم، ویتامین B، منگنز، پتاســیم، منیزیــم و کافئین 
است و از این رو برای  سامت پوست و مو  بسیار مفید 
است.عاوه بر نوشیدن این چای، می توانید چای سبز 
را در انواع ماســک صورت برای از بین بــردن جوش و 

درخشان کردن آن استفاده کنید.
 پیشگیری از سرطان 

چــای ســبز، دارای پلــی فنول هاســت. پلــی فنول ها 
خط دفاعی کلیدی در برابــر رادیکال های آزاد و دیگر 
مهاجمان مضر یا سرطان زا در بدن محسوب می شود. 
درنتیجــه با نوشــیدن مــداوم چای ســبز، خطــر ابتا 
به ســرطان های ریه، پســتان و بســیاری از انواع دیگر 

سرطان را در خود کاهش می دهید.
 دهان و دندان 

چای ســبز باکتری ها و حالت اســیدی بزاق و تشکیل 
جــرم در دنــدان را کاهــش می دهــد و از ایــن رو از 
پوســیدگی دندان جلوگیری می کند و  برای مقابله با 

خون ریزی لثه موثر است.
 نکات مهم استفاده از چای سبز

*به دلیــل داشــتن کافئین، از جذب مــواد معدنی به 
خصوص آهن جلوگیری می کند.

*خانم هــای بــاردار، شــیرده و افــرادی کــه ناراحتی 
اعصاب دارند و آن هایی که ضربان قلب شــان نامنظم 

است، بهتر است در مصرف آن زیاده روی نکنند.
*مصرف این چای همچون چای ســیاه به همراه غذا 

جذب روی، آهن و کلسیم را کاهش می دهد.
*زیاده روی در مصرف این چــای می تواند باعث دفع 

زیاد آب از بدن و خشکی مدفوع و یبوست شود.

  پیاز داغ با آب جوش

1- برای تهیه پیاز داغ ابتدا باید پیازها را پوست و 
خال کنید.2- پیازهای خال شده را داخل آب 
جوش بریزیــد و صبر کنید تا دوبــاره آب به جوش 
بیاید و یکی دو قل بزند.3- پیازهای پخته شــده 
را آبکش کنید و کنــار بگذارید.4- بــرای این که 
بتوانید پیاز داغ را فریز کنید بهتر اســت از روغن 
جامد اســتفاده کنید.5- یک ســاعت زمان نیاز 
داریــد تا پیازها به خوبی خشــک و ترد شــود.6- 
کمی نمک به پیازهای داخل روغن اضافه و پیازها 
را سرخ کنید.7- پیاز های سرخ شده را درون سبد 

آبکش بریزید تا روغن اضافه آن ها خارج شود.
 پیاز داغ با آب یخ

1- پیازهــا را بشــویید، پوســت و خالــی خــرد 

کنیــد.2- پیازهــای خال شــده را داخــل یک 
ظــرف پــر از آب یــخ بریزیــد و 20 دقیقــه صبــر 
20 دقیقــه، پیازهــا را از  کنیــد.3- بعــد از 
آب یــخ خــارج کنیــد و داخــل آبکش یا ســبزی 
 خشک کن بریزید تا آب اضافه آن ها خارج شود.
4- خشــک کردن پیازها، آن قدری طول نکشد 
که سرمای آن ها از بین برود.5- داخل یک تابه 
گود مقــدار زیادی روغــن بریزیــد و وقتی روغن 
داغ شد، پیازهای ســرد را داخل روغن غوطه ور 
کنید.6- مرتب پیازها را زیر و رو کنید تا به شکل 
یکنواخت ســرخ شــود.7- وقتی پیازها طایی 
شــدند، آن ها را به کمک کفگیــر از روغن خارج 
کنید و داخــل یک ســبد آبکش بریزیــد تا روغن 

اضافه خارج شود.

رژیم غذایی مفید برای  کودکان 
مبتلا به اوتیسم

 بیمــاری اوتیســم اختال ژنتیکی اســت و عوامل 
محیطــی مثل قــرار گرفتن مــادر در معــرض مواد 
ســمی، ابتای کــودک به بیمــاری هــای عفونی  
از جملــه بیمــاری ســرخک، اوریون یا ســرخجه و 
همچنیــن رژیــم غذایی نامناســب مــادر در طول 
حاملگی هــم در ایجاد آن نقش دارد. در این موارد 
امکان دارد ناتوانی ذهنی و تشنج خفیف تا متوسط 

هم در کودک دیده شود.

  اصلاح رژیم غذایی

  در کودکان مبتا به اوتیسم امکان دارد پاسخ به
 »کازئیــن« یــا همــان پروتئیــن شــیر،» گلوتــن« 
یــا پروتئین گنــدم و ســویا کاهــش یابــد و کودک 
بــا اســتفاده از غذاهــای دارای گلوتــن و کازئین 
دچار التهاب روده و اســهال مزمن، زخم دستگاه 

گوارش، نفخ و برگشت غذا به معده شود.
  اصــاح رژیــم غذایــی یکــی از برجســته ترین 
روش های درمانی جایگزین برای اوتیســم است. 
رژیم فاقد گلوتن) که در گندم چاودار و جو وجود 
دارد ( و کازئیــن) کــه پروتئیــن اصلــی موجود در 

لبنیات است(.
  گنــدم و محصــولات تهیــه شــده از آن بایــد از 
فهرست غذاهای کودک مبتا به اوتیسم  حذف یا 
به شدت محدود شود و بهتر است کودک مبتا به 

اوتیسم گندم را در هر شکلی از آن دریافت نکند.
  لبنیات شامل شیر، ماست، پنیر، بستنی و خامه 
باید حذف یا محدود شــود یا از نوع بــدون کازئین 

استفاده شود.
   از مصرف غذاهای دارای شکر، فسفات و مواد 

افزودنی پرهیز شود.
  ســویا یکی دیگــر از غذاهــای مرســوم و آلرژی 
زاســت که اســتفاده  از آن برای کــودکان مبتا به 
اوتیسم بسیار مضر است چون دارای فیتیک است.

  غذاهای مفید

  اسیدهای چرب امگا- 3

کمبود این موادغذایی نه تنها در کودکان مبتا به 
اوتیسم بلکه در دیگر کودکان هم به مقدار زیادی 
دیده می شــود؛ بــرای ایجاد تعــادل در رفتارهای 
 کــودکان تامین این مــاده غذایــی در رژیم غذایی
 آن ها از طریق استفاده از مواد غذایی طبیعی مثل 

آبزیان بسیار دارای اهمیت است.
  منیزیم

منیزیم یک ماده معدنی اســت که اســتفاده از  آن 
بــرای کــودکان مبتا به اوتیســم ضروری اســت. 
برای دریافت این ماده معدنی می توانید از منابع 
طبیعی منیزیم مثل اســفناج، عدس، تخمه کدو و 

آفتابگردان استفاده کنید.
 ویتامین دی

بسیاری از کودکان مبتا به بیماری اوتیسم کمبود 
ویتامین دی دارند. برای بهبود عملکرد مغز ،بدن 
به  ویتامین دی نیاز دارد. کودکان را تشویق کنید تا 
بیرون  از منزل بازی کنند تا ویتامین دی بیشتری 

جذب کنند.
  پروتئین

مصرف انواع گوشــت هــا از جمله گوشــت قرمز ، 
ماهی، مرغ و تخم مرغ در کودکان مبتا به بیماری 

اوتیسم مفید است.
  روغن های گیاهی

روغن های گیاهی مانند روغن کندر و روغن نعناع 
مغز این کودکان را بهبود می بخشــد. از گیاهانی 
مثل بابونه، علف چــای و بادرنجبویه برای درمان 

کاهش عایم اوتیسم  استفاده  می شود.

بانوان

مهسا کسنوی
 مترجم

چرا دندان  به گرما و 
سرما حساس است؟

گاهی غذاهای سرد، گرم، شیرین یا ترش ممکن است 

باعث درد شدید و ناگهانی دندان ها شود

 بیشتر بدانیم

این روزها پیاز داغ به صورت آماده در بسیاری از فروشگاه ها وجود 

دارد اما بهتر است پیاز داغ را خودتان در منزل تهیه کنید. در ادامه 

به روش تهیه پیاز داغ ترد و مجلسی اشاره می کنیم :

آنتی کرونا

 در روزهای کرونایی بدون پاسخ به این سوالات 
از خانه خارج نشوید

آیا بدون مراجعه حضــوری می توانــم  کارم  را 
انجام دهم؟

   بسیاری از کارهای حضوری  را این روزها از خانه 
هم می توان انجام داد. 

   بعضی از کارها چندان ضروری نیســتند و بهتر 
است به روزهای بهتر آینده موکول شان کنیم.

    بسیاری از خریدها، عملیات بانکی و  بعضی امور 
اداری را می توان به صورت غیرحضوری و اینترنتی 
هم انجام داد، پس تا حد ممکن از این طریق آن ها 

را انجام دهید.
   ماقات با دوستان یا آشنایان می تواند به صورت 

مجازی صورت گیرد.

آیا تماس نزدیک با افراد خواهم داشت؟
   به طور کلی، هر چه تعامل نزدیک تری با دیگران 
داشته باشید و هر چه این تعامل طولانی تر باشد، 

خطر گسترش کووید 1۹ بیشتر است.
   بهتر اســت درباره افرادی که با آن ها در تماس 
خواهیــد بــود هــم فکــر کنیــد تــا در صورتــی که 
می دانید پروتکل ها را رعایت نکنند،  فکر دیگری 

کنید.

با چند نفر در تعامل خواهم بود؟
   تعامل با افراد بیشــتر، درصد خطــر را افزایش 

می دهد.
   بودن در گروهی که فاصله اجتماعی یا استفاده 
از ماســک را رعایــت نمی کنند، خطــر  را افزایش 

می دهد.
   تعامل بــا افراد جدید یعنی کســانی که با شــما 
زندگی نمی کنند درصد خطر را افزایش می دهد.
   بعضی از افــراد به ویروس آلوده هســتند و هیچ 
نشانه ای ندارند و هنوز مشــخص نیست که افراد 
بدون نشــانه  بیمــاری، تــا چــه میــزان می توانند 

ویروس را به دیگران انتقال دهند.

آیا می توانم دو متر فاصله بــا دیگران را حفظ 
کنم؟ در فضای بازیا فضای بسته؟

   هر چــه به دیگر افــرادی که ممکن اســت آلوده 
باشــند، نزدیک تر باشــید، خطر بیمار شدن شما 

بیشتر است.
   فاصله گرفتن از دیگران، بــه ویژه برای افرادی 
مهم اســت که در خطر بیشــتر بیماری شدید قرار 
دارند، مانند افراد ســالخورده و کسانی که دارای 

بیماری های پزشکی زمینه ای هستند.
   فضاهــای بســته خطرناک تــر از فضاهــای بــاز 
هســتند، چرا که در فضای بســته فاصلــه گرفتن 
افراد از یکدیگر دشوارتر است و تهویه هوای کمی 

وجود دارد.

مدت زمانی کــه با افراد در تعامــل خواهم بود، 
چقدر است؟

   ســپری کردن زمان بیشــتر با افــرادی که ممکن 
است مبتا باشند، خطر مبتا شدن شما را افزایش 

می دهد.
   سپری کردن زمان بیشــتر با افراد، در صورتی که 
هر احتمالی مبنی بر مبتا بودن شــما وجود داشته 

باشد، خطر مبتا شدن آن ها را افزایش می دهد.
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