
  ضرورت استفاده از نخ دندان و انواع آن
ماندن غذا بین دندان ها باعث بروز بسیاری 

از بیماری هــای دهــان و دنــدان و در نتیجه 

پوســیدگی آن ها می شــود. به همیــن دلیل 

استفاده از آن برای جلوگیری از بیماری های 

دهان و دندان به شدت توصیه می شود.

1-موم دار یا بدون موم؟
برخی نخ دندان ها روکش موم مانندی دارند 

که ســبب می شــود راحت تر بین دنــدان ها 

حرکت کنــد و ریش یا پــاره نشــود. هنگامی 

کــه روی این نــخ دندان دســت می کشــید، 

 می توانیــد نرمــی آن را حــس کنید.بــرای

 دندان های متراکم تر استفاده از نوع موم دار 

آن بهتر است.

2- طعم دار یا بدون طعم؟
طعم دار بودن نخ دندان ارتباطی به کیفیت 

و عملکــرد آن نــدارد و قنــد یــا کالــری به آن 

اضافه نمی کند. نخ دندان طعم دار می تواند 

استفاده از آن  را برایتان لذت بخش کند.

3-نایلونی یا لاستیکی؟
 نــخ دنــدان عمومــا دو نــوع اســت: تــک 

 رشــته ای و چنــد رشــته ای. نــخ دنــدان 

چنــد رشــته ای معمــولا از جنــس نایلــون 

اســت درحالی که نخ دندان تک رشته ای 

از جنس لاســتیک یا پلاســتیک اســت. نخ 

دنــدان نایلونی معمــولا رایج تــر و ارزان تر 

است. با این حال انتخاب آن به سلیقه شما 

بستگی دارد.

  اول نخ دندان یا مسواک ؟
اول نخ دندان  استفاده کنید . استفاده از نخ 

دندان برای خارج کردن ذرات غذایی است 

که بیــن دندان های شــما گیر افتاده اســت. 

ایــن ذرات را معمولا نمی توان با اســتفاده از 

مســواک  از بیــن دندان ها خــارج کــرد، زیرا 

برس های مسواک وارد فاصله  بین دندان ها 

نمی شــود. بنابراین اگــر از نخ دنــدان بعد از 

مسواک  زدن استفاده کنید، ذرات غذای بین 

دندان ها در جای خود باقی می ماند.

  دهان شویه جایگزین مسواک نیست 
بــه  شــویه  دهــان  بدانیــد  اســت  جالــب 

جلوگیــری از تجمــع پــلاک در دنــدان هــا 

و عفونــت لثــه کمــک نمی کنــد.  همچنیــن 

دهــان شــویه جایگزیــن مســواک زدن یا نخ 

دندان کشــیدن نمی شــود. تنهــا راه موثر از 

بین بــردن پــلاک هــا و باکتری های ســطح 

دندان هــا و زیــر لثه هــا، مســواک زدن و نخ 

 دنــدان کشــیدن بــه شــیوه صحیــح اســت.

دهــان شــویه بــا داشــتن ترکیبــات ضــد 

و  منتــول  الــکل،  ماننــد  عفونی کننــده 

اکالیپتــول، باکتری هــا را از بیــن می بــرد. 

ایــن ترکیبات داخــل دهان شــویه می تواند 

وارد فضاهایی شــود که دسترسی به آن ها با 

مسواک یا نخ دندان دشــوار است.در نتیجه 

می تواند باکتری های همــه نواحی دهان را  

از بین ببرد.

  دهان شویه چند بار در هفته؟ 
در صورت رعایت کردن قواعد استفاده صحیح 

از دهان شویه، می توان در طول روز دو بار بعد 

از مســواک زدن از آن اســتفاده کــرد. دهان 

شــویه برای برخی افراد که از خشــکی دهان 

رنــج می برنــد، نقش تحریــک بــزاق و خنثی 

کردن اســید و مرطــوب نگاه داشــتن محیط 

دهان را ایفا می کند و بالطبع ایــن افراد باید 

بیشــتر از دهان شویه اســتفاده کنند.درباره 

تعداد دفعات استفاده از دهان شویه در طول 

یک هفته، معیار خاصی وجود نــدارد و افراد 

می توانند از آن در مواقع لزوم استفاده کنند.

  دهان شویه در کودکان 
ســعی کنید از دهان شــویه های حاوی الکل 

بــرای کــودک تــان، اســتفاده نکنید زیــرا با 

 گذشــت زمان، ممکن اســت حس چشــایی

 آن ها کاهش یابد.دهان شویه برای کودک، 

 اصــولا جنبــه درمانــی دارد و از ایجــاد بــوی

 بد دهان در کودکان پیشگیری می کند. 
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پیتزا اسفناج خانگی، سالم و خوشمزه 

 نکات کمتر شنیده شده ای که باید راجع

 به سلامت دهان و دندان بدانید 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۹آذر۱۴۰۱
شماره23۱۴

دند ان های سالم ما 

   طرز تهیه: 
1- فر را روشن و روی دمای 250 درجه سانتی گراد 

تنظیم کنید تــا  هنگامی که فر گرم می شــود ســراغ 

مراحل دیگر بروید. قبل از پخــت، فر باید حدود 30 

دقیقه گرم شود.

2-یک کاغذ نســوز روی ســطح کارتان پهن کنید. 

خمیر پیتــزا را کــه از قبل تهیــه کرده ایــد، به کمک 

وردنه روی کاغذ پهن کنید. نیازی نیســت که شکل 

خمیر کاملا گرد باشــد. بنابراین حساسیت به خرج 

ندهید.

 3-دو قاشــق چای خوری روغــن زیتــون را به کمک

 قلــم مــوی آشــپزی روی ســطح خمیر پخــش کنید. 

حبه های ســیر را به کمک چاقــو ،  ریز خــرد و همراه 

لوبیا ســفید پخته شــده روی خمیر پخش کنید. پنیر 

موزارلای رنده شــده را هم روی خمیــر پخش کنید.

سپس پنیر پارمزان را هم روی مواد رنده کنید.

4-یک کاســه متوســط برداریــد. اســفناج را همراه 

نمک و فلفــل داخل کاســه بریزیــد و بعــد از مخلوط 

کردن کنار بگذارید.

5-ســینی فــر را بیــرون بیاورید و بــا احتیــاط پیتزا 

را روی ســینی فر قرار دهیــد. برگ های اســفناج را 

روی پیتزا پخش کنیــد و در فر را ببندیــد. صبر کنید 

تا حدود 7 تــا 8 دقیقه پیتــزا با همان حــرارت بپزد. 

وقتی نــان پیتزا قهوه ای رنگ شــد، پیتزای اســفناج 

آماده است.

کشف یک بیماری جدید شبیه کرونا 

به اعتقاد پژوهشگران  ، ویروس جدیدی شناسایی شده که ممکن است بتواند همچون کرونا که 

در بدن خفاش های چینی بود، وارد بدن انسان شود و جهش یابد. این ویروس که دانشمندان نام 

آن را BtSY2 گذاشته اند، شباهت های زیادی با بیماری کووید 19 دارد.

روابط جنسی بیشترین علت بروز HIV در 1۴۰1

 HIV وزارت بهداشــت گفــت: »در شــش مــاه اول ســال 1401 راه احتمالــی انتقــال

در14/1درصد موارد، اعتیاد تزریقی،57/1درصد روابط جنسی،1/3درصد مادر به 

کودک و در 27/5درصد هم راه احتمالی ابتلا بیان نشده است.«

جنجال دیگر آبله میمون یا آبله »ام«؟

سازمان جهانی بهداشت نام آبله میمون را به آبله »ام« تغییر داد. این تغییر نام در پی شکایت 

ها در خصوص نژاد پرســتانه بودن  نام این ویروس انجام می شــود. در ژوئیه سال جاری، 

سازمان جهانی بهداشت وضعیت اضطراری اعلام کرد. در ماه های اخیر تعداد مبتلایان 

رو به کاهش بوده، اما در سال 2022 بیش از 100 کشور مختلف درگیر شده اند. امسال 

آمریکا، برزیل، اسپانیا، فرانسه و  انگلیس  بالاترین آمار آبله »ام« را داشته اند. در کل جهان 

حدود 50 نفر بر اثر ابتلا به این ویروس جان باخته اند.

ساخت چسب هوشمند برای بهبود زخم

دانشــگاه اســتنفورد  یــک چســب زخــم 

هوشمند ساخته اســت که به تسریع بهبود 

زخم ها کمک می کند.این دستگاه بی سیم 

این کار را با تحریک جریان خون و تاثیر روی 

پوست انجام می دهد. به این ترتیب می توان 

از بروز عفونت جلوگیری کرد.  

خوردن میوه به صورت ناشتا 

خوردن میوه به صورت ناشتا و به عنوان صبحانه با رساندن قند طبیعی به بدن می تواند به 

سوخت  و ساز بهتر بدن کمک کند و همچنین باعث پاک سازی روده  شود. میوه ها سرشار 

از ویتامین C و آنتی اکسیدان هستند که سبب تقویت سیستم ایمنی بدن می شوند.افرادی 

که در وعده  صبحانه  خود  میوه مصرف  می کنند، کمتر بیمار خواهند شد. 

خبر کوتاه

آشپزی من

 

  

 

 

غذای اصلی

 

مواد لازم 
 خمیر پیتزا:450 گرم

 روغن زیتون: 2 تا 4 قاشق چای خوری

 لوبیا سفید پخته شده: یک  چهارم فنجان

 سیر )خرد شده(: 2 حبه

 پنیر موزارلا )رنده شده(:140 گرم

 پنیر پارمزان )رنده شده(:50 گرم

 اسفناج تازه یا اسفناج کوچک: 120 گرم

  

دندان ها جزو بــا ارزش ترین دارایی های ما هســتند. برای همین اســت که 
سلامت و بهداشــت آن ها اهمیت خاصی دارد. بعضی افراد فکر می کنند سلامت

رعایت بهداشت دهان و دندان فقط زدن مسواک در طول روز است، اما این 

همه ماجرا نیســت. در ادامه به بررســی نکات کمتر شــنیده شــده درباره 

بهداشت دندان ها می پردازیم.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار


