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نوشــیدن چای داغ| نوشــیدن چای 1
پس از این‌که در یک محیط ســرد قرار 

گرفته‌ایــد می‌تواند روی ســطح دندان ترک 

ایجاد کند. این ترک‌های ســطحی که تقریبا 

دیــده نمی‌شــود، بــه علــت تغییر ســریع دما 

در دهــان رخ می‌دهــد. در اغلب مــوارد این 

ترک‌ها با مصرف چای یا قهوه تیره می‌شود. 

اما در صورت عمیق‌تر شدن، حساسیت ایجاد 

می‌کند. علاوه بر آن، ترک شدید می‌تواند به 

عصب دندان آسیب برساند و عفونت یا آبسه 

ایجاد کند. البته این حالت تنها در صورتی به 

وجود می‌آید که به طور مکرر این اتفاق بیفتد. 

بد نیست بدانید جویدن یخ هم تغییر ناگهانی 

در دمای دهان ایجاد می‌کنــد و به مینای آن 

فشار وارد می‌کند.

شــنا کردن با دهــان باز| آب اســتخر 2 
حاوی کلر است که به‌طور دقیق کنترل 

نشده و می‌تواند به فرســودگی دندان منجر 

شود. این امر به معنای از بین رفتن بافت‌های 

سخت از روی سطح دندان است که می‌تواند 

باعث بروز حساســیت بیشــتر و ایجــاد تغییر 

رنگ در دندان شود. واکنش کلر با آب باعث 

ایجاد اســید می‌شــود. این نوع اســید باعث 

فرسودگی دندان می‌شــود. بنابراین هنگام 

شنا، سعی کنید دهانتان را باز نکنید.

درمان‌های حساسیت فصلی| انواع 3  
آنتی هیســتامین که از آن برای درمان 

حساســیت‌ها اســتفاده می‌شــود، در طــول 

زمان می‌توانــد باعــث خرابی دندان شــود. 

هیســتامین ماده شیمیایی اســت که توسط 

سیستم ایمنی آزاد می‌شود.

مســواک زدن بلافاصلــه بعــد از 4 
غذا| اســید و قندهایــی کــه هنــگام 
غذا خوردن تولید می‌شــود، به‌طــور موقت 

مینای دنــدان را ضعیف می‌کنــد. بنابراین 

اگــر، بلافاصله پس از غذا خوردن مســواک 

بزنیــد، قبــل از این‌کــه مینــا فرصت ســفت 

شــدن پیــدا کنــد، آن را از بیــن می‌برید. به 

گفته متخصصــان، باید حداقل نیم ســاعت 

صبــر کنید یــا ایــن کــه قبــل از غذاخوردن 

مسواک بزنید تا باکتری‌ها از بین برود و پس 

از مصــرف غذا هم از دهان‌شــویه اســتفاده 

کنید. 

اســتفاده از قــرص پیشــگیری از 5 
بارداری| برخــی از قرص‌های کنترل 
بارداری می‌تواند منجر به التهاب و خون‌ریزی 

لثه شود. این قرص‌ها همانند زمان بارداری 

میــزان هورمون‌هایــی مانند پروژســترون را 

افزایش می‌دهــد. افزایش ترشــح زیــاد این 

هورمون باعث التهاب لثه می‌شود.

ســفر هوایی| در شــرایطی که دندان 6 
تازه پر شده اســت پرواز می‌تواند باعث 

دندان درد شــود. تغییــر در ارتفــاع می‌تواند 

کیسه‌های ریز هوا ایجاد کند که در دندان پر 

شده گیر می‌کند یا در قســمت‌های پوسیده 

دندان جمع می‌شود و باعث درد خواهد شد؛ 

بنابراین در صورتی که قصد مســافرت دارید 

یک یا دو هفته زودتر کارهای دندان پزشکی 

خود را انجام دهید.

قــرار دادن آســپرین روی دنــدان 7 
آزرده| قرار دادن آســپرین روی دندان 
می‌توانــد بافت‌های نــرم و حســاس دهان را 

بسوزاند. 

اســتفاده از اســپری آســم| اسپری 8 
آســم، معمولا حــاوی نوعی داروســت 

که عضلات اطراف مجرای هوا را شل و نفس 

کشــیدن را آســان‌تر می‌کنــد. بنابراین لازم 

است که دارو با دندان تماس پیدا کند برخی 

از این اســپری‌های حاوی دارو به شکل پودر 

اســت و برای بهبــود طعم آن کمی قند شــیر 

)لاکتــوز( به آن اضافــه می‌شــود. در صورت 

باقی مانــدن این پــودر روی دنــدان، امکان 

پوســیدگی آن وجود دارد. پس از استفاده از 

اسپری دهان خود را با آب بشویید.
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دانستنی ها

 8 رفتار آسیب‌زا به
 دندان ها که تا ‌حالا نمی‌دانستید

 همه ما تصور می‌کنیم فقط مصرف خوراکی‌های شیرین و 
مسواک نزدن است که به دندان آسیب می‌زند، در حالی‌که 

کارهای ساده‌ای چون نوشیدن چای داغ، شنا با دهان باز و سفر 
هوایی هم می‌تواند باعث آسیب جدی به دندان‌ها شود

بلایی که نوشیدنی‌های گازدار سر سلامت ما می‌آورند
اگرچه خیلی‌ها علاقه زیادی به نوشــیدنی‌های 

گازدار دارنــد امــا نتایج بررســی ها نشــان 

می‌دهــد که مصــرف این نوشــیدنی‌ها 

قطعاً پیامدهای مخربی برای سلامت 

ما دارد که در ادامه برخــی از آن‌ها را 

مرور می‌کنیم.

بیماری قلبی| برخی از نوشیدنی‌های 
گازدار حاوی فروکتوز زیاد شــیره ذرت 

است که خطر سندروم متابولیک را افزایش 

می‌دهد. این ســندروم با افزایش خطر دیابت و 

بیماری قلبی ارتباط دارد.

سرطان‌زایی| متاســفانه شــیوه نگهداری از این نوشــیدنی‌ها در خیلی از مواقع درست 
نیســت، چراکه یا خارج از مغازه و زیر نور آفتاب نگهداری می‌شــوند یا بــرای این‌که برای 

مشتری جذاب باشند در داخل فریزر، درحالی‌که بطری‌های پلاستیکی نوشیدنی‌های 

گازدار برای چنین دماهایی طراحی نشدند.

پوکــی اســتخوان| بســیاری از نوشــیدنی‌های گازدار حــاوی اســید فســفریک اســت 
و باعث پوکی استخوان می‌شود.

افزایش خطر دیابت| در افرادی که به میزان زیاد نوشیدنی‌های گازدار مصرف می کنند 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ افزایش می‌یابد.

آسم| سدیم بنزوئیت موجود در نوشابه‌ها به عنوان نگه دارنده )کنترل میکروبی( در غذا 
استفاده می‌شود. این نگه دارنده‌ها، سدیم را بیشــتر از میزان مورد نیاز به برنامه غذایی 

اضافه می‌کند و دســت‌یابی بــه پتاســیم را کاهش می‌دهــد. برخی واکنش‌ها به ســدیم 

بنزوئیت شامل جوش های ریز، آسم و اگزماست.

مشکلات کلیوی| این نوشیدنی‌ها حاوی میزان زیاد اســید فسفریک است که با سنگ 
کلیه و مشکلات دیگر کلیوی ارتباط دارد و احتمال بروز سنگ  کلیه را در مردانی که دچار 

اضافه وزن هستند افزایش می‌دهد.

افزایش فشار و قند خون| ۲۰ دقیقه پس از مصرف نوشابه، قند خون بالا می‌رود و منجر 
به ترشح زیاد انســولین در خون می‌شــود. ۴۰ دقیقه بعد، جذب کافئین در بدن به پایان 

می‌رسد. مردمک چشم گشاد می‌شود، فشارخون بالا می‌رود، در نتیجه کبد، قند بیشتری 

وارد خون می‌کند. گیرنده‌های »ادینوسین« در مغز مسدود و مانع خواب آلودگی می‌شود.

همه می‌دانیم مصرف تنقلات شیرین و آب‌میوه‌های مصنوعی، از عوامل  

خرابی دندان‌هاست. اما فعالیت‌های دیگری هم که ممکن است بی‌ضرر 

به‌نظر برسد، می‌تواند به دندان‌ها آسیب برســاند و ما از آن‌ها غافلیم؛ در 

ادامه مروری داریم بر کارهایی که باعث آســیب به دندان‌ها می‌شوند اما 

کمتر از آن‌ها اطلاع داریم.

پزشکی

2 راهکار ساده برای کاهش جرم گوش‌ها

سالاد سیب‌زمینی دانشجویی، ساده و خوشمزه
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ترفند

داده تصویری

آشپزی

فواید جالب گریه برای سلامت ما 

خوراکی‌هایی برای درمان یبوست

درمان‌های خانگی برای گرفتگی عضله

�

قهوه کمتر| اگرچه هیچ‌چیز بهتر از یک قهوه داغ صبحگاهی نمی‌تواند به پریدن 1 
خواب‌تان کمک کند، اما افراط در مصرف قهوه می‌تواند روی جرم گوش‌ها تاثیر 

بگذارد. پس اگر می‌خواهید احتمال انباشت جرم در گوش هایتان کمتر شود، سعی 

کنید مصرف کافئین را به تدریج کاهش دهید. 

آب بیشتر| نوشیدن به اندازه آب برای حفظ ســامت ضروری است و این کار 2 
می‌تواند به حفظ تمیزی گوش‌ها هم کمک کند. حفظ آب بدن باعث انگیخته 

شدن مجرای گوش‌ها می‌شود؛ امری که به تمیز شدن آن‌ها کمک می‌کند و از آن‌جا 

که نوشیدن به اندازه آب کمک می‌کند تعادل مایعات بدن را حفظ کنید، این امر ممکن 

است به طور خودکار به کاهش انباشت جرم گوش هم کمک کند.

 

   من یک دانشــجو هســتم، زندگی دور از خانه، 

در شهر غریب و با وجود کلاس‌های درس 

پشت سر هم، فرصتی برای یک آشپزی 

جانانــه نمی‌گــذارد. با مــادرم تماس 

گرفتــم و از او بــرای تهیــه یــک ناهار 

ســبک و راحــت دانشــجویی کمــک 

خواستم. او هم یک سالاد سیب زمینی 

پیشــنهاد کرد. این ســالاد که به آســانی 

تهیه می‌شــود و خوشمزه هم اســت برای ما 

دانشجویان عالی است. 

مواد لازم برای ۶ نفر ســس سالاد: ماســت چکیده )یک و نیم 
پیمانه(، شکر )یک قاشق غذاخوری(، سرکه )۲ قاشق غذاخوری( نمک و فلفل )به اندازه 

کافی(، پودر خردل )۲ قاشق چای‌خوری( 

 مواد لازم برای سالاد: ســیب زمینی پخته شــده، پوســت کنده و خرد شــده )۵ عدد 
متوسط(، هویج پخته و خرد شــده )یک عدد متوســط( فلفل دلمه‌ای خرد شده )نصف 

پیمانه(

طرز تهیه: تمامی مواد سس را با هم و تمامی مواد سالاد را با هم مخلوط کنید. سپس سس را 
به سالاد اضافه کنید و به مدت ۳ ساعت در یخچال بگذارید و پس از آن سرو کنید.

هنگام تولد گریه می‌کنیــم، ولی به مرور 

که سنمان بیشتر می‌شود، اشک ریختن 

برایمان به عنوان نشانه‌ای از ضعف است. 

اما خوب است بدانید که گریه غیرارادی 

در واقع برای ذهن، بدن و روح بسیار مفید 

است. پس سعی نکنید به‌خاطر خجالت 

جلوی گریه‌تــان را بگیرید چــون این کار 

فوایدی دارد که در ادامه می‌خوانیم:  

دفع ســموم بــدن| بــا گریه ســموم بدن 
دفع می‌شــود. گریه کردن پاسخ بدنتان 

به اســترس بیش از حد است. وقتی گریه 

می‌کنید، بدن از کورتیزول پاک می‌شود. 

کورتیــزول هورمونی مرتبط با اســترس 

است که وقتی سطحی نامتعادل در بدن 

داشــته باشــد، قابلیت ایــن را دارد که به 

سلامت شما آسیب برساند. سطح بالای 

این هورمون می‌تواند مشکلات مختلفی 

در بدن ایجاد کند نظیر: مشکلات خواب، 

کاهش پاسخ ایمنی بدن و افزایش وزن. 

اشــک کشــنده باکتری‌هاست| اشک 
شــما باکتری‌هــا را از اطــراف چشــمتان 

می‌شوید. زیرا اشک شامل لیزوزیم است. 

لیزوزیم هورمونی است که در شیر و بزاق 

انســان وجود دارد. وقتی گریه می‌کنید، 

لیزوزیم آزاد می‌شود و بیش از ۹۰درصد 

از باکتری‌هــای موجود در مســیر خود را 

می‌کشد.

 بهبود بینایی| تا به‌حال پیش آمده است 
وقتی بعد از یک روز طولانی کاری به خانه 

برمی‌گردید، احساس کنید دیدتان کمی 

تار شــده اســت؟ در طول روز، غشاء های 

چشمتان آب خود را از دست می‌دهد؛ این 

امر باعث کاهش تمرکز دیدتان می‌شود. 

گریــه کردن بــه این غشــاءها آب‌رســانی 

می‌کند و به تجدید قوای کلی چشم منجر 

می‌شود. 

 عواملی مثل فعالیــت بیش از حد عضله، 

جســمی، تغذیه  ضعــف  آب،  کمبــود 

نامناســب و ... را می‌تــوان جــزو علــل 

احتمالی گرفتگی عضله دانست. عضله 

پشت ران و کف پا، بسیار مستعد گرفتگی 

اســت. در اغلب مــوارد، گرفتگــی عضله 

به خودی‌خــود خوب می‌شــود امــا برای 

کاهــش دادن درد و بهبــود ســریع آن 

می‌توان از درمان‌های خانگی اســتفاده 

کرد.

1. مایعــات مصــرف کنیــد| مصــرف 
نوشــیدنی حــاوی الکترولیــت بــا ایجاد 

تعادل مجــدد در میزان مــواد کانی بدن، 

مانــع از گرفتگــی عضله می‌شــود. توجه 

داشته باشید، نوشیدنی‌های حاوی قند 

بالا، باعث تشدید درد می‌شود. 

۲. ویتامیــن مصــرف کنیــد| گرفتگی 
عضــات در برخــی مــوارد بر اثــر کمبود 

مواد کانــی و ویتامین اســت. بهتر اســت 

بــرای دریافــت روی و منیزیــم، از مــواد 

غذایــی حــاوی ایــن ویتامیــن اســتفاده 

شــود. فراموش نکنید برای مصــرف هر 

نوع مکمل نیاز به مشورت با دکتر دارید. 

3. ماســاژ و ورزش‌هــای کششــی|  
کشیدن و ماســاژ دادن آرام قسمت مورد 

نظر می‌توانــد تا حد زیایــد، گرفتگی را از 

بین ببرد. 

 4. کمپرس یخ| این کار علاوه بر کاهش 

دادن التهاب، عضله را نیز شل می کند.  

برای پیشگیری از این اتفاق حتماً به طور 

منظم ورزش کنیــد تا آماده باشــید. قبل 

از ورزش خــوب گرم کنیــد. حین ورزش 

مایعات مصرف کنید. میوه و ســبزیجات 

تازه را جزو برنامه غذایــی خود بگذارید و 

استفاده از لباس و کفش مناسب و ورزش 

زیرنظر مربی را مدنظر داشته باشید.
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ترفندبیشتر بدانیم

بیشتر بدانیم

آلوی خشــک|آلوی خشــک سرشــار از فیبــر، ســوربیتول و 
ملین‌هــای طبیعی اســت که بــه نرم شــدن مدفــوع و تقویت 

حــرکات روده کمک می‌کند. خــوردن آلو یا آب آلــو می‌تواند 

ظرف چند ساعت یبوســت را تســکین دهد. البته مشروط بر 

این که پس از آن نیز چند لیوان آب خورده شــود. متخصصان 

مصرف روزانه ۶ تا ۱۲ آلو یا نصف فنجان آب آلو را برای کمک 

به کاهش موثر یبوست توصیه می‌کنند.

دانه کتان| ایــن ماده غذایــی در واقع 
متشکل از دانه‌های ریز مملو از فیبر 

و اسیدهای چرب امگا ۳ است. 

این مواد مغذی و غنی دانه‌های 

کتان را به یک گزینــه درمانی 

طبیعــی و عالی برای یبوســت 

تبدیل می‌کند. محتوای بالای 

فیبــر موجــود در دانه کتــان به 

حجیــم شــدن مدفــوع کمــک 

کــرده و حــرکات منظــم روده را تقویت 

می‌کند. عــاوه بر این، اســیدهای چــرب امــگا ۳ موجود در 

دانه کتان باعث روان شدن روده‌ها می‌شــود و دفع مدفوع را 

آســان‌تر می‌کند. برای اســتفاده از دانه‌های کتــان به عنوان 

درمان یبوســت، آن‌ها را به صــورت پودر ریز خــرد کنید و یک 

قاشق غذاخوری دانه کتان را با آب مخلوط کنید یا روی غلات، 

ماست یا سالاد بپاشید.

دانه چیا| دانه‌هــای چیا نیز ماننــد دانه‌های کتان 
سرشــار از فیبــر و اســیدهای چــرب امــگا ۳ 

هســتند که آن‌ها را به یک ملین طبیعی 

عالی تبدیل می‌کند. مصرف منظم 

دانه چیا می تواند به تنظیم حرکات 

کلــی  ســامت  ارتقــای  و  روده 

دستگاه گوارش کمک کند. برای 

اســتفاده از دانه‌های چیا به‌عنوان 

درمان یبوست، آن‌ها را چند ساعت 

در آب خیس کنید تا حالت ژل مانندی 

پیدا کند، سپس مصرف کنید یا به اسموتی، 

بلغور جو دوسر یا ماست اضافه کنید.

آب آلو|به گزارش »همشهری آنلاین« این مایع خوراکی منبع 
غلیظــی از ملین‌های طبیعی موجود در آلو اســت کــه آن را به 

یک درمان موثر برای یبوست تبدیل می‌کند. نوشیدن آب آلو 

می‌تواند به نرم شــدن مدفوع، تقویت حــرکات روده و کاهش 

سریع یبوست کمک کند. هنگام مصرف آب آلو برای به حداکثر 

رساندن اثربخشی و جلوگیری از کم آبی بدن، هیدراته ماندن 

ضروری است.

غذاهای غنی از فیبر| مصرف این نوع غذاها برای حفظ روند 
هضم سالم و جلوگیری از یبوست ضروری هستند. گنجاندن 

انواع غذاهــای غنی از فیبــر مانند میوه‌ها، ســبزی‎ها، غلات 

کامل و حبوبات، در رژیم غذایی، می‌تواند به نرم شدن مدفوع و 

بهبود حرکات منظم روده کمک کند. برخی از منابع عالی فیبر 

رژیمی عبارت‎اند از: ســیب، موز، انواع توت‌ها، کلم بروکلی، 

هویج، لوبیا، عدس، نان گندم کامل و جو. مصرف حداقل ۲۵ 

تا ۳۰ گرم فیبر در روز برای حمایت از سلامت بهینه گوارش و 

جلوگیری از یبوست توصیه می‌شود. 
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