
  دهان‌‌شویه لایه محافظتی 
خمیردندان را از بین می‌‌برد

دکتر پترســون می‌گوید: »خمیردندان حاوی 

مقداری فلور، یک ماده معدنی طبیعی اســت 

که از پوســیدگی دنــدان جلوگیــری می‌کند. 

دهان‌شــویه‌ها نســبت به خمیردندان میزان 

بســیار کمتری فلور دارند که بــرای محافظت 

از دندان‌هــا در برابــر مــواد قنــدی، کافــی 

نیســت. وقتی بلافاصله پس از مســواک زدن 

از دهان‌شویه استفاده می‌کنید، فلور با غلظت 

پایین‌ترِ دهان‌شویه، لایه محافظتی را که توسط 

فلوراید با غلظت بالاترِ خمیردندان ایجادشده 

بود  ،  می شوید  و از بین می‌برد«. پس بهتر است 

مواقعی که بعــد از غذا یــا میان‌‌وعــده، امکان 

مســواک زدن نداریم از دهان‌‌شــویه استفاده 

کنیم.

  طریقه مصرف دهان شویه به بهترین 
شکل ممکن

انــواع محلول‌های حــاوی فلوراید از 1 انتخاب محلول مناسب

ایجاد حفــره در دندان جلوگیــری می‌کنند. 

برای کــم کردن اســتفاده از مواد شــیمیایی 

و رنگ هــا، می‌توانیــد از انــواع محلول‌های 

گیاهی استفاده کنید.

شویه2 میزان استفاده مؤثر از دهان 
در ایــن مرحلــه بــا توجه به برچســب پشــت 

بطــری، مقــدار مناســبی از محلــول را در 

ظرف مــد نظــر بریزید. بــه طور معمــول این 

مقدار حدود۲۰ میلی‌‌لیتر است اما در انواع 

فلورایدی آن ۱۰ میلی‌‌لیتر.

بریزید3 دهان شویه را در دهان خود 
در روش صحیــح اســتفاده از دهــان شــویه 

میزان تعیین شــده را یــک مرتبــه در دهان 

خود بریزید. نفس خود را چنــد ثانیه حبس 

کنید و دهان خود را کاملا ببندید و مواظب 

باشــید مایع بیرون نریــزد. از بلعیــدن مایع 

جــدا پرهیز کنیــد، زیــرا ممکن اســت مواد 

شــیمیایی موجــود در آن موجــب ایجــاد 

مشــکلات گوارشــی شــدید و ناخواسته ای 

شود.

مایع را به مدت ۳۰ ثانیه تا یک دقیقه 4 غرغره کردن دهان‌‌شویه

در دهان خود نگه داریــد و بچرخانید. برای 

عمل کردن طبــق روش صحیح اســتفاده از 

دهان شــویه، مایــع را دور تمام دنــدان های 

تان بچرخانید. به دندان‌های عقبی هم مثل 

دندان‌هــای جلویی اهمیت بدهیــد. غرغره 

کردن زیر زبــان و اطــراف آن را هم فراموش 

نکنیــد تا تمــام دهــان به مایــع دهان شــویه 

آغشته شود.

دهان5 بیرون ریختن دهان شویه از 
بعــد از غرغــره کردن کامــل، مایــع را داخل 

ســینک بریزیــد و ســینک را کاملا بشــویید. 

بسته به نوع دهان شــویه به مدت نیم ساعت 

تا دو ســاعت پس از اســتفاده از دهان شــویه 

باید از خوردن هر نوع خوراکی یا آشــامیدن 

هر نوع نوشیدنی پرهیز کنید.
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استفاده از دهان‌‌شویه نکات مهمی دارد؛ از جمله این‌‌که غرغره آن 
بعد از مسواک‌‌زدن می‌‌تواند برای دندان‌‌ها مضر باشد  

راهکار‌هایی برای از بین بردن بوی پا

 دهان‌‌شویه  را 
درست مصرف کنیم

1( جوش شیرین و...
دنبــال  بــه  کــه  صورتــی  در 

یک درمــان خانگی بــرای بوی  بد 

پا هستید، حتماً نام جوش‌‌‌شیرین، 

را  ذرت  نشاســته  و  بچــه  پــودر 

شنیده‌اید. جوش‌‌‌شــیرین بــرای 

بوی پا و رفع بوی بد پا در کنار پودر 

بچه، بسیار مؤثر است. زیرا این پودر‌ها، رطوبت را به خوبی جذب می کنند و باعث از 

بین رفتن بوی پا خواهند شد.

2( رعایت نکات بهداشتی
سعی کنید در این روزها به‌‌‌صورت مداوم پاها را بشویید؛ چند روز یک بار کفش‌‌‌تان 

را بشویید و از جوراب‌‌‌های تمیز استفاده کنید. در نهایت اجازه ندهید ناخن پای‌‌‌تان 

زیاد بلند شود تا زمینه برای رشد باکتری‌‌‌ها و... فراهم نشود.

۳( استفاده از چای
یکی از بهترین روش‌‌‌ها برای از بین بردن بوی بد پا، استفاده از چای است. 5 عدد 

چای کیســه‌ای ســاده یا نعناعی  را در یک لیتر آب قرار دهید. پس از دم کشیدن و 

سرد شدن چای، پا‌ها را برای ۲۰ دقیقه در آن قرار دهید.

۴(  تعویض زود به زود کفش
یک راه مؤثر برای جلوگیری از ایجاد بوی بد در کفش و پا‌ها، عوض کردن زود به زود 

کفش‌هاست. استفاده از ۳ جفت کفش در طول هفته، اجازه خشک شدن رطوبت 

ایجاد شــده در آن را به کفش خواهد داد. اســتفاده از صندل هم می‌‌‌تواند به‌‌‌ علت 

جریان داشتن هوا در آن مفید باشد.

۵( از بین بردن بوی پا با سرکه سیب
با ترکیب یک لیوان سرکه سیب و ۲ لیوان آب، محلول ضد قارچ به وجود آورید. بعد 

پا‌ها را درون این ترکیب قرار دهید تا این کار به رفع بوی پا منجر شود. البته این یک 

روش موقتی، برای از بین بردن بوی پاست.

۶( کفی کفش
یک روش دیگر جذاب و البته سریع برای جلوگیری از ایجاد بوی بد در پا‌ها و کفش، 

تعویض کفی کفش است.

۷( تغییر رژیم غذایی و از بین بردن بوی پا
یک روش مطمئن برای از بین بردن بوی پا، تغییر رژیم غذایی است. کربوهیدرات 

تصفیه شده در رژیم غذایی، باعث ایجاد قارچ و باکتری‌ در پا خواهد شد. بنابراین 

افراد با حذف کربوهیدرات های تصفیه شده و قرار دادن چربی‌های مفید و سالم 

در کنار مصرف استاندارد پروتئین در برنامه غذایی، باعث کم شدن یا از بین بردن 

بوی پا برای همیشه خواهند شد.

هوا در حال گرم شدن است و دوباره دردسر بوی بدپا 
دارد فراگیر می‌‌‌شــود. کافــی اســت در روزهای گرم 
چندســاعتی بیرون باشــیم تا هم پای‌‌‌مــان بوی بدی 
بگیرد، هم کفش‌‌‌های‌‌‌مان تا مدت‌‌‌ها درگیر این اتفاق 

آزاردهنده باشد اما برای رفع این دردسر چه کار می‌‌‌شود کرد؟
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اگر از آن دسته افرادی هستید که بلافاصله بعد از مسواک زدن و نخ دندان 
بهداشت 

دهان ودندان

  

کشیدن از محلول دهان‌‌شویه هم استفاده می‌کنید، بهتر است این عادت 

را کنار بگذارید. به‌‌گزارش »بهداشت نیوز« یک دندان‌پزشک انگلیسی 

می‌گوید: استفاده از دهان‌شــویه بلافاصله پس از مســواک زدن، فواید 

خمیردندان را از بین می برد و می‌تواند به پوسیدگی دندان منجر شود،  این دندان‌پزشک 

توضیح می‌دهد که شست‌‌وشوی دهان با دهان‌شویه بلافاصله پس از مسواک زدن، می‌تواند 

برخی از محافظت‌هایــی را که خمیردندان بــرای دندان ایجاد می‌کند، از بیــن ببرد. البته 

استفاده از دهان‌‌شویه نکات دیگری هم دارد که در ادامه مطلب به آن می‌‌پردازیم.
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بیشتر بدانیم

سلامت

 زندگی‌سلام
   شنبه 

9 اردیبهشت  ۱۴۰۲    
   8 شوال ۱۴۴۴

   29 آوریل ۲۰۲۳  
 شماره 2418

این روزها بایــد کلی هزینه کنیم تا یک دیزی را که متشــکل از مقــداری آب‌جوش رُبی و کمی 

گوشت است داخل یک ظرف ســفالی تهیه کنیم. دیزی‌های بازاری امروزی آن 

طعم همیشگی و قدیمی را ندارند و فقط دورچین‌شان چشم‌نواز است، 

اما اگر هوس یک دیزی‌سنگی واقعی  با طعم کافه‌ای را کرده‌اید که 

خوشمزه، مقوی و کاردرســت باشــد باید چند نکته را رعایت 

کنید. آماده‌اید؟

  طرز تهیه :

1( این دستور فقط باید درون یک دیزی‌سنگی اجرا شود.

2( حدود 400 گرم گوشت‌استخوانی گوسفندی و 100 

گرم دنبه را داخل ظرف بیندازیــد. می‌توانید تا 500 گرم 

گوشت استفاده کنید.

3( یک ونیم پیمانه نخود، لوبیا سفید خیس خورده و یک عدد 

پیاز بزرگ را که 4 قسمت شده اضافه کنید.

4( زردچوبه، فلفل و دارچین را در آخر اضافه کنید. آب را تا روی 

مواد اضافه کنید.

5( دیزی‌سنگی را روی گازی که شعله‌پخش کن دارد بگذارید.

6( بعد از حدود یک ساعت و نیم کف روی گوشت‌ها را بگیرید.

7( از ابتدای کار حدود 4 ساعت زمان لازم است تا گوشت حسابی بپزد.

8( حالا نوبت یکی از فوت‌های کوزه‌گری کار اســت. دو عدد لیموعمانی 

اضافه کنید.

9( حالا نوبــت اضافه کــردن 2 گوجه بزرگ و ســه ســیب‌زمینی 

متوسط است.

10( بعد از یک ســاعت گوجه، ســیب‌زمینی و دنبــه را جدا 

کنید. پوست گوجه‌ها را بگیرید و همه را با هم له کنید.

11( به مــواد جــدا شــده، دو قاشــق رب، ادویه‌هایی مثل 

نمک، زردچوبه، فلفل ســیاه و مرزه اضافــه کنید. ترجیحاً 

همه ادویه‌ها یک قاشق و فلفل نصف قاشق باشد.

12( ســیب‌زمینی، گوجــه و ادویه‌ها را روی حــرارت تفت 

بدهید.

13( خوب که مواد مخلوط شد درون آبگوشت بریزید تا بیشتر 

از 15 دقیقه داخل آن باشد.

14( غذای ویژه شما آماده است. گوشت کوبیده فراموش نشود.

نگران آنفلوآنزای سگی باشیم؟ 

ویــروس آنفلوآنــزای ســگی یــا  H3N2 تقریبــاً دو دهه پیش در ســگ ها کشــف شــد. 

بررسی‌های انجام شده نشان داد، این عفونت ویروسی می‌تواند باعث آبریزش بینی و 

سرفه در سگ‌ها شود و در موارد نادر و شدید کشنده باشد.به باور محققان نباید اخبار 

مربوط به جهش نگران‌ کننده خاص در ویروس آنفلوآنزای سگی را نادیده گرفت. دلیل 

این‌که باید از عفونت آگاه بود این واقعیت اســت که جمعیت انسانی دربرابر CIV های  

H3N2 مصونیت ندارند و حتی ایمنی از قبل به وجود آمده  از ویروس‌های آنفلوآنزای 

فصلی انســانی فعلی نمی‌تواند هیچ گونه محافظتی در برابر CIV های   H3N2  ارائه 

دهد. شرح کامل این مطالعه در آخرین شماره مجله تخصصی eLife منتشر شده است.

قلق‌های پخت »دیزی سنگی« با طعم قدیمی

آشپزی من

پیش غذا


