
از غذاها و نوشیدنی های شیرین پرهیز 

کنید1
 آیا تا به حال دندان های شما کدر یا زبر شده اند؟

  این کدر شدن ممکن است پلاک های دندانی)به لایه ای

 نــازک و چســبناک گفته می شــود کــه حــاوی میلیون ها 

باکتری اســت که به ســطح دندان  های شــما می چسبد( 

باشد که روی دندان های شما باقی مانده است . پلاک ها 

عاشــق خوردن شــکر هســتند و از آن بــرای تولید اســید 

استفاده می کنند.

محدود کردن غذاها و نوشــیدنی های شــیرین و نوشیدن 

آب  باعث می شود از مشکلات دهان و دندان جلوگیری کنید.

روزی 2 بار مسواک بزنید

انجمن دندان پزشــکی آمریکا توصیه می کند 2

دندان های خود را دو بار در روز با خمیر دندان 

حاوی فلوراید مسواک بزنید. فلوراید مدت هاست که به 

دلیل فواید آن برای سلامت دهان شــناخته شده است. 

مطمئن شــوید که 2 دقیقه مســواک بزنید تا زمان کافی 

برای تمیز کردن تمام دندان های خود داشته باشید.

 معمــولا  روی دندان هــای عقبی که دسترســی بــه آن ها 

سخت تر است، پلاک باقی می ماند پس در هنگام مسواک 

زدن اصلا عجلــه نکنید.انــدازه خمیر دندان بــرای افراد 

بالای سه سال باید اندازه یک نخود باشد.

روزی یک بار نخ دندان بکشید

پــلاک دوســت دارد جایــی خــودش را پنهــان 3

کنــد که موهای مســواک بــه آن نمی رســد. به 

همین دلیل بسیار مهم است که یک بار در روز از نخ دندان 

استفاده کنید تا پلاک های پنهان شده در بین دندان ها و 

در امتداد خط لثه را از بین ببرید. استفاده از نخ دندان به 

جلوگیری از ایجاد حفره در بین دندان ها کمک می کند.

 روزی یک بار از دهانشویه استفاده کنید

توصیه می کنیــم بــرای تقویت مینــای دندان 4

از دهانشــویه حــاوی فلورایــد اســتفاده کنید. 

استفاده از دهانشویه به شست وشوی هرگونه پلاک باقی 

مانده یا ذرات غذایی که ممکن است پس از مسواک زدن و 

نخ دندان کشیدن باقی بماند، کمک می کند.

دهانشــویه نمی تواند جایگزین مســواک زدن و نخ دندان 

کشیدن شود اما می تواند مکمل این روش ها باشد.

 سیلانت های دندانی بگذارید 

ســیلانت های دندانی پوشش خاصی هستند 5

که عموماً روی دندان های آســیاب تازه بیرون 

آمده در کــودکان اعمــال می شــود اما بزرگ ســالان هم 

می توانند ســیلانت های دندانی بگذارند. آن ها شــیارها 

و شــکاف ها را پر می کنند که به جلوگیــری از ایجاد پلاک 

کمک می کند.

از سیگار کشیدن خودداری کنید

سیگار کشیدن یکی از مضرترین عادات برای 6

سلامت دهان و دندان شماست. سیگار باعث 

تغییر رنگ دنــدان، ایجــاد پلاک،بیماری لثه، از دســت 

دادن دندان و سرطان دهان می شود. به علاوه، توانایی 

دهان شما را برای التیام پس از آسیب کاهش می دهد.

هر 6 ماه یک بار به دندان پزشــک مراجعه 

کنید7
توصیه می کنیم برای محافظت از سلامت دهان 

خود هر شــش ماه یک بار معاینه دهان انجــام دهید. معاینه 

توســط دندان پزشک شــما را از ســلامت دهان و دندان تان 

مطمئن خواهد کرد. همچنین می توانید نحوه مسواک زدن 

درست و اصولی را با دندان پزشک خود مرور کنید.
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سالاد نودل، سالم و خوشمزه 

برای داشتن دندان های سالم فقط باید چند راهکار ساده
  را رعایت کنید برای مثال روزی حداقل  دوبار مسواک بزنید 

یا از مصرف غذاها و نوشیدنی های شیرین پرهیز کنید 

زندگیسلام
 شنبه  

2۱آبان ۱۴۰۱
شماره2298

 کنترل استرس با خوردن
 غذاهای تخمیر شده 

 
انواع غذاهایی که می خوریم ممکن است راه موثری برای مقابله 

با استرس باشند، خوردن غذاهای تخمیر شده و فیبر بیشتر، تأثیر 
قابل توجهی بر کاهش سطح استرس دارد 

 7راهکار برای 
داشتن دندان های سالم 

   طرز تهیه :

 1-ابتدا نودل را به مــدت 2۰ دقیقه در آب 

گرم خیس کنید.2-داخل فلفل  دلمه ای ها 

را خالی و آن ها را به شکل خلالی خرد کنید. 

پوســت ســیر را بکنید و آن را خیلی ریز خرد 

کنیــد. در پایان فلفل هــای تنــد را هم خرد 

کنید.3-کنســرو  ذرت  را آبکشــی کنیــد و 

بشویید. ساقه پیازچه ها را کمی کوتاه و آن ها 

را به شکل ریز خرد کنید. مغز بادام زمینی را 

هم تکه تکه کنید.

4-قابلمــه بزرگــی از آب را بجوشــانید. 

نودل ها را از آب خارج کنیــد و داخل آب در 

حال جوش بریزید. حدود 2دقیقه صبر کنید 

تا نودل  ها نرم شوند. سپس نودل را آبکشی 

کنید و داخل کاسه آب سرد بریزید تا خنک 

و آماده مصرف شود.

5-یک قاشــق روغن زیتــون را در یــک تابه 

بزرگ داغ کنید، سپس ترکیب فلفل و سیر 

را داخل روغن بریزید و چند دقیقه ای تفت 

بدهید تا زمانی که فلفل ها کمی نرم شوند. 

6-نــودل را آبکــش کنیــد و محتویــات تابه 

 را روی آن بریزیــد. ذرت و پیازچــه را هــم بــا 

آن هــا مخلــوط کنیــد. روغــن زیتــون باقی 

مانده را هم اضافه کنید و در آخر آب لیموها 

را بگیرید، روی ســالاد نودل بریزید و خوب 

مخلوط کنید.

  محور روده-مغز
  مکانیسم های تأثیر رژیم غذایی بر ســلامت روان هنوز به طور کامل شناخته نشده است اما یک 
توضیح برای این پیوند می تواند از طریق رابطه بین مغز و میکروبیوم )تریلیون ها باکتری که در روده 

ما زندگی می کنند( باشد. این روند که به عنوان محور روده-مغز شناخته می شود، به مغز و روده 

اجازه می دهد تا درباره عملکردهای ضروری بدن در ارتباط دایمی با یکدیگر باشند. همچنین 

مراکز عاطفی و شناختی در مغز ما ارتباط نزدیکی با روده دارند.

   رژیم غذایی »سایکو بیوتیک« 
  برای این مطالعه، محققان ایرلندی 45 فرد ســالم 1۸ تا 5۹ ســاله با رژیم های غذایی نســبتاً 
کم فیبر را بررسی کردند.حدود نیمی از آن ها رژیم غذایی طراحی شده سرشار از پری بیوتیک و 

غذاهای تخمیر شده دریافت کردند. این رژیم به عنوان یک رژیم غذایی »سایکو بیوتیک«شناخته 

می شود زیرا شامل غذاهایی است که با سلامت روانی بهتر مرتبط هستند. به آن ها گفته شد که 

باید 6 تا ۸ وعده روزانه میوه و ســبزیجات حاوی فیبرهای پری بیوتیک )مانند پیاز، تره فرنگی، 

کلم، سیب، موز و جو دوسر(، 5 تا ۸ وعده غلات و 3 تا 4 وعده حبوبات مصرف کنند.

  سطح استرس کمتر و خواب بهتر
  به طرز جالبی، افرادی که رژیم سایکو  بیوتیک را دنبال می کردند، گزارش کردند که سطح استرس 
کمتری داشتند. جالب توجه است که کیفیت خواب هم در این افراد بهبود یافت. به گفته محققان، 

نتایج این مطالعه نشان می دهد که می توان از رژیم های غذایی خاص برای کاهش سطح استرس 

استفاده کرد. این نوع رژیم همچنین ممکن است در دراز مدت به محافظت از سلامت روان کمک 

کند.جالب است بدانید که این نتایج را می توان در افرادی که از اختلالات مرتبط با استرس مانند 

اضطراب و افسردگی رنج می برند هم به کار برد.

وقتی نوبت به مقابله با اســترس می رســد، اغلب به ما گفته می شود 
بهترین کارهایی که می توانیم برای مهار آن انجام دهیم ورزش، وقت تازه ها

گذاشتن برای فعالیت های مورد علاقه  یا تمرین آرامش است.به گزارش 
نشریه پزشکی Neuroscience news؛ بر اساس تحقیقات منتشرشده، 
انواع غذاهایی که می خوریم هم ممکن است راه موثری برای مقابله با استرس باشند. 
این مطالعه، نشان داده که خوردن غذاهای تخمیر شده و دارای فیبر بیشتر در روز و 

تنها برای چهار هفته، تأثیر قابل توجهی بر کاهش سطح استرس دارد.
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مواد لازم 
  نودل خشک: 2۰۰ گرم

  فلفل دلمه ای قرمز: یک عدد

  فلفل دلمه ای زرد: یک عدد

  سیر :2 حبه

  فلفل تند قرمز: 2 عدد

  کنسرو ذرت شیرین: 2۰۰ گرم

  پیازچه: یک دسته

  بادام زمینی شور :2 قاشق غذاخوری

  روغن زیتون: 3 قاشق غذاخوری

  لیموترش کوچک: 2 عدد

  
سلامت  

ما همیشه به سلامت بدن خود اهمیت می دهیم اما معمولا از سلامت دندان ها غافل می شویم درصورتی 

که داشتن دندان های سالم و زیبا آرزوی هر آدمی است. در ادامه به معرفی ۷ راهکار می پردازیم که به 

شما کمک می کند دندان های سالم تری داشته باشید.

زینب سادات کسنوی|   مترجم

میوه ها را باید پوست بکنیم؟ 
بسیاری از افراد میوه ها را پوست می کنند، برخی دیگر اما معتقدند باید 

میوه ها را با پوست خورد اما کدام دسته از افراد درست می گویند؟

    وجود مواد معدنی در پوست میوه 
مقادیر مهمی از ویتامین هــا مانند ویتامین ث، ریبوفلاویــن و مواد معدنی مانند آهن و روی در پوســت 

سبزی ها و میوه هایی مانند چغندر، هویج وحشی، سیب زمینی شیرین، تربچه، زنجبیل و سیب زمینی 

یافت می شود.وزارت کشاورزی آمریکا می گوید که سیب با پوست حاوی 15 درصد ویتامین ث بیشتر، 

26۷ درصد ویتامین K بیشتر، 2۰ درصد کلسیم بیشتر،3۰ درصد پتاسیم بیشتر و ۸5 درصد فیبر بیشتر 

در مقایسه با سیب پوست کنده است. همچنین، بسیاری از پوست ها سرشار از فیتوکمیکال های فعال 

بیولوژیکی مانند فلاونوئید ها و پلی فنول ها هستند که خواص آنتی اکسیدانی و ضد میکروبی دارند.

    نگرانی از آفت کش ها
برخی از افراد میوه و سبزیجات را پوست می کنند زیرا نگران آفت کش های روی 

سطح آن هستند. مطمئنا بقایای آفت کش ها روی سطح یا درست زیر آن 

باقی می ماند با این همه، بخش عمده این مقادیر باقی مانده را می توان 

با شست وشو از بین برد. سازمان غذا و داروی آمریکا توصیه می کند 

افراد محصولات را زیر آب سرد و با استفاده از یک برس سفت بشویند 

تا آفت کش هــا، آلودگی ها و مواد شــیمیایی پاک شــود. همچنین 

روش های پخت و پز مانند جوشــاندن و بخارپز کردن هم می توانند 

باقی مانده آفت کش ها را کاهش دهد.

بیشتر بدانیم


