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پزشـکان در بررسـی های اخیـر خـود مشـاهده کردنـد کـه منیزیـم به حفظ سـطح مطلـوب ویتامیـن D در بدن کمـک می کند. 
یافته هـای بدسـت آمـده حاکـی از آن اسـت کـه منیزیـم نقش مهمـی در پیشـگیری از امراضـی دارد که با سـطح این ویتامیـن در بدن 
مرتبـط هسـتند. بـه گفتـه متخصصـان سـلامت منیزیم وضعیت ایـن ویتامیـن را در بدن بهینه کـرده و میـزان آن را در بدن افـرادی که از 
کمبـود ویتامیـن D رنـج می برنـد افزایـش می دهـد. همچنین منیزیم باعث می شـود سـطح بالای ایـن ویتامیـن در بدن افـرادی که بیش 

از حـد طبیعـی ویتامیـن D دارند کاهش پیـدا کند.
بـه گفتـه کارشناسـان بـا تغییراتی در نوع مـواد غذایی مصرفـی می توان میـزان دریافتـی منیزیم را افزایـش داد. از جملـه خوراکی های 
حـای سـطح بالایـی از منیزیـم می توان به سـبزیجاتی بـا برگ های تیره، غـلات، شـکلات تلـخ، آووکادو و ماهی هایی همچون سـالمون 

اشـاره کرد.
بـه گـزارش ان دی تـی وی، متخصصـان آمریکایـی اظهـار داشـتند: در برخـی از افـراد بـا وجود مصـرف سـطح بالایـی از مکمل های 
ویتامیـن D، میـزان آن در بـدن افزایـش پیـدا نمی کند. کمبـود منیزیم باعث می شـود تولید ویتامین D و مسـیر سوخت وسـاز آن متوقف 

. شود

6 علمی و سلامت

و  ناسـالم  خوراکـی  رژیـم  تغذیـه،  سـوء 
رژیم هـای خوراکـی سـخت و سـنگین بـدون 
بـر  مختلـف  عارضه هـای  سـبب  پروتئیـن 
بـرای  کارشناسـان  می شـود.  بـدن  سـلامت 
حفـظ سـلامت بـدن توصیـه می کننـد افـراد 
از  سرشـاز  و  اسـتاندارد  خوراکـی  رژیـم 
پروتئیـن حیوانی کـم چرب، پروتئیـن گیاهی، 
حبوبـات، غـلات و انواع میوه و سـبزیجات را 

داشـته باشـند.
متخصصـان  نیـوز:  بهداشـت  گـزارش  بـه 
تغذیـه میـزان مصـرف پروتئیـن روزانـه را به 
ازای هرکیلـو وزن بـدن، هشـت دهـم گـرم  
می داننـد، امـا بسـیاری از افراد مقـداری کمتر 

یـا بیشـتر از ایـن میـزان مصـرف می کننـد.
کـه  بانـوان  ویـژه  بـه  افـراد  از  بسـیاری 
رژیم هـای غذایـی سـخت و سـنگین دارند از 
مصـرف کربوهیـدرات و پروتئیـن خـودداری 
این کـه کمبـود دریافـت  از  می کننـد، غافـل 
ایـن مواد زمینه سـاز بـروز انـواع عارضه های 

می شـود. سـلامت 
کمبـود  نشـانه های  جملـه  از  زیـر  مـوارد 

اسـت: پروتئیـن  دریافـت 
بـه خوردن خوراک های شـیرین یا شـور 

دارید تمایل 
میـزان کافی پروتئین دربدن سـبب سـوزانده 
شـدن قنـد ناشـی از مـواد خوراکـی و تنظیم 
آن می شـود، از ایـن رو رژیـم خوراکـی کـم 
پروتئیـن سـبب آزاد سـازی بیشـتر قنـد خون 
بـه  فـرد  تمایـل  درنتیجـه  و  رگ هـا  درون 
مصـرف بیشـتر خوراکی های شـیرین یا شـور 

می شـود.

عضله هـای بـدن ضعیـف و آسـیب پذیـر 
ند می شـو

زمانـی که بـه میـزان کافـی پروتئیـن دربدن 
کافـی  ذخیـره  بـدن  باشـد  نداشـته  وجـود 
بـرای فعالیت هـای فیزیکـی نـدارد، عضله هـا 
ضعیـف شـده و فـرد توانایـی کافـی بـرای 

انجـام فعالیـت بـه ویـژه ورزش نـدارد.
می شـود  سـبب  پروتئیـن  دریافـت  کمبـود 
تـا آسـیب های ناشـی از جراحـی بـه زودی 
ترمیـم نشـده و فـرد دچـار درد هـای مفصلی 

و عضلانـی شـود.
ریـزش مـوی سـر پاسـخ بـدن بـه کمبود 

دریافـت پروتئیـن
مصـرف کـم پروتئیـن می تواند سـبب ریزش 
مـوی سـر، شـکنندگی ناخـن هـا، زرد شـدن 
پوسـت صورت و احسـاس ضعـف و ناتوانی 

شـود. تـک خـوردن لب هـا و پوسـته پوسـته 
کمبـود  اثر هـای  از  همگـی  ناخن هـا  شـدن 

مـواد پروتئینـی دربدن اسـت.
ضعف سیستم ایمنی بدن

سـوء تغذیـه و کمبـود مصـرف مـواد مغذی 
بـه ویـژه پروتئین هـا سـبب ضعـف سیسـتم 
ایمنـی بـدن و ابتلای فرد بـه انـواع بیماری ها 

می شـود.
درایـن حالـت بـدن ذخیـره پروتئینـی کافی 
بـرای مبـارزه با عامل هـای بیماری زا نداشـته 
و در زمـان ابتـلا بـه بیمـاری بـه سـختی بـه 

می دهـد. پاسـخ  درمان هـا 
ضعف خلق و خو و احسـاس عصبانیت

انتقـال دهنده هـای عصبی مانند سـروتونین و 
دوپامیـن همگـی از پروتئین تشـکیل شـده اند 
و کمبـود پروتئیـن سـبب افـت خلـق و خـو، 

ضعـف اعصـاب، کاهـش میـزان هوشـیاری، 
عصبانیـت و پرخاشـگری در افـراد می شـود.

کم خوابی
بـی  خوابـی،  کـم  سـبب  پروتئیـن  کمبـود 
خوابـی و دیـدن کابـوس می شـود. تریپتوفان 
اسـید آمینـه ای ضـروری بـرای سـلامت بدن 
اسـت کـه سـبب احسـاس خـواب آلودگـی 
می شـود. ایـن اسـید آمینـه درخوراکی هایـی، 
بوقلمـون،  گوشـت  آجیـل،  دانه هـای  چـون 
ماهـی، برخی انـواع پنیر، لوبیـا، عدس و تخم 
مـرغ موجود اسـت. کمبـود دریافـت پروتئین 
می توانـد سـبب بدخوابی، بی خوابـی و برهم 

خـوردن تعـادل هورمون هـای بـدن شـود.
درچـه بـازه هـای زمانـی از روز پروتئین 

کنیم مصـرف 
پروتئیـن  میـزان  بیشـترین  افـراد  بیشـتر 
بـه  شـام  وعـده  درطـول  را  دریافتـی خـود 
بـه  حالـت  درایـن  کـه  می آورنـد،  دسـت 
خـواب،  زمـان  بـه  بـودن  نزدیـک  دلیـل 
بیشـتر پروتئیـن بـه صـورت قنـد جـذب بدن 
می شـود، کارشناسـان توصیـه می کننـد افـراد 
در طـول روز و در وعده هـای صبحانـه و نهار 
نیـز به میـزان کافـی پروتئین دریافـت کنند تا 
بدن آن ها بیشـتربه عضله سـازی بپـردازد و از 

ایجـاد قنـد و چربـی جلوگیـری شـود.
خـوردن مـواد پروتئینـی یـک سـاعت قبل یا 
پـس از انجـام تمرین هـای ورزشـی می توانـد 
بافت هـای  ترمیـم  سـازی،  عضلـه  سـبب 
عضلانی آسـیب دیده دراثـر ورزش و افزایش 
تمرین هـای  انجـام  بـرای  بدنـی  اسـتقامت 

ورزشـی و قهرمانـی شـود.

نشانه هایی که به شما می گوید کمبود پروتئین دارید

تنظیم کننده ویتامین D در بدن را بشناسید

چه زمانی صدا دادن زانو خطرناک است ؟

مراقب داروهای مورد استفاده در سرما خوردگی و آنفولانزا باشید

افـراد زیـادی هسـتند که فرقـی نـدارد در چه 
سـنی باشـند امـا زانـو هایشـان هنـگام راه رفتـن یـا 
نشسـتن صـدا میدهـد امـا ایـن صـدا دادن زانـو نگران 

اسـت؟ کننده 
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز بعضـی افـراد در حیـن 
خـم و راسـت کردن زانـوی خـود صداهایـی را در آن 
احسـاس میکننـد. بعضی دیگر ایـن صداها را میشـنوند 
و در مـواردی ممکـن اسـت ایـن صداها به توسـط همه 
اطرافیـان شـنیده شـود. گرچـه منشـا صداهایـی که در 
مفاصـل مختلـف ایجاد میشـود متفاوت بـوده و زانو هم 
ممکـن اسـت به علـل گوناگونی صـدا بدهد ولی منشـا 
اکثـر صداهایـی کـه در یک زانوی سـالم و بـدون درد 
ایجـاد میشـود ناشـی از حرکـت بافـت نـرم و همچنین 
حرکـت اسـتخوان کشـکک بـر روی کندیـل هـای ران 

. شد میبا
بـا بـالا رفتن سـن و یا با گذشـت مدت زمانـی پس از 
یـک آسـیب ممکن اسـت ببینید کـه زانوی شـما کم کم 
شـروع بـه صـدا دادن و تق تق کـردن می کنـد . گاهی 
اوقـات شـنیدن صـدا از زانـو همراه بـا زانو درد اسـت 
و در مـوارد دیگـری هیـچ نشـانه یـا علامـت دیگـری 

همـراه بـا صـدا دادن زانـو مشـاهده نمی شـود، در این 
مـوارد ممکن اسـت صـدا دادن زانـو به این دلیل باشـد 
کـه برخـی از قسـمت هـای مفصل زانـو به درسـتی در 
جـای خـود حرکت نمـی کنند و به سـایر قسـمت های 
پـا فشـار وارد مـی شـود و از آن هـا در انجـام حرکت 

شود. می  اسـتفاده 
یـک متخصـص و مدیـر موسسـه ورزشـی کرِسـی در 
ماساچوسـت مـی گوید کـه صـدای کریپتاسـیون کاملا 
ترسـناک بـه نظر مـی رسـد، امـا آن گازها – اکسـیژن، 
نیتروژن و دی اکسـید کربن – بخشـی از مایع سـینوویال 
یـا مفصلـی هسـتند. ایـن مایـع در واقع یک روان سـاز 
طبیعـی مفاصـل اسـت. بنابرایـن جـای نگرانـی وجـود 

ندارد.
صـدای زانـو همچنیـن ممکن اسـت کـه به یـک دلیل 
بـی خطـر دیگر نیـز پیـش بیاید:تاندون ها ممکن اسـت 
پـس از خـارج شـدن از محـل ابتدایـی خود دوبـاره به 

همـان جـا برگردند کـه ایـن فرآیند صدادار اسـت.
زمانـی کـه صـدای آن همـراه بـا درد باشـد. دکتـر 
گنتیـل کـور مـی گوید:»برخـی هنـگام چمباتمـه زدن، 
زانوهایشـان را بیـش از حـد جلو مـی آورنـد. این کار 

باعـث آمـدن فشـار زیـادی بـه مفاصلشـان می 
شـود. ایـن کار در طـول زمـان باعـث خـرده شـدن 

غضـروف و از دسـت رفتـن نرمـی آن می شـود که در 
دراز مـدت مـی توانـد منجـر به تولیـد صـدا در زانوها 

. د شو
ممکـن اسـت غضـروف هلالـی زانوهایتان پاره شـود. 
اگـر زانوهایتـان درد مـی کنـد، بنابرایـن بهتر اسـت به 
یـک پزشـک مراجعه کنیـد. این امـکان وجـود دارد که 
پزشـک از شـما بخواهـد برای چنـد هفته تمریـن کردن 

را کنـار بگذاریـد تـا ورم زانوهایتـان بخوابد.

پتاســیم موجود در مــوز، به حفظ 
ضربان منظم قلب، تحریک ترشــح 
انســولین برای کنتــرل قند خون، و 
پشتیبانی از فشار خون مطلوب کمک 

می کند.
نتیجه مصرف یک موز در روز

به گزارش گروه سلامت عصر ایران 
به نقل از »هلثــی وایب«، اگرچه موز 
سرشــار از مواد مغذی مانند پتاسیم، 
فیبر، و ویتامین های B6 و C است، اما 
مصرف آن برای همه توصیه نمی شود. 
زیــاده روی در مصرف یک محصول 
خوب نیز می تواند بیشتر از آن که مفید 

باشد، به ضرر شما تمام شود.
دریافت پتاسیم از مجموعه ای 

خوشمزه
پتاســیم یک ماده مغذی مهم برای 
حفظ ســلامت بدن انسان است. این 
ماده معدنی در تمام سلول های بدن 
انسان یافت می شود و برای تولید بار 
الکتریکی که عملکرد درست سلول ها 
را تضمین می کند، استفاده می شود. 
همچنین، پتاسیم به حفظ ضربان منظم 
قلب، تحریک ترشــح انسولین برای 
کنترل قند خون، و پشتیبانی از فشار 

خون مطلوب کمک می کند.
افراد بزرگسال سالم با توجه به سبک 
زندگــی و عوامل دیگــر می توانند 
روزانه بین 3,500 تا 4,700 میلی گرم 
اندازه  پتاسیم مصرف کنند. یک موز 
متوسط حاوی تقریبا 450 میلی گرم از 

این ماده مغذی ضروری است.
پشتیبانی از فشار خون سالم

زمانی که کاهش فشــار خون را مد 
نظر قــرار می دهیم، بیشــتر به ماده 
معدنی ســدیم فکر می کنیم. اما در 
واقعیت، تعادل بین ســطوح سدیم و 
پتاسیم اســت که از فشار خون سالم 

پشتیبانی می کند.
برآوردها نشــان می دهند که افراد 
بســیاری مقدار مصرف توصیه شده 
روزانه برای پتاســیم را دریافت نمی 
کنند که می تواند به معنای عدم تعادل 
بین سطوح سدیم و پتاسیم و در نتیجه، 

نوسان در فشار خون باشد.
کاهش خطر سرطان

مصرف میوه ها و سبزی های به طور 
کلی خطر ابتلا به سرطان را کاهش می 
دهد زیرا آنها سرشــار از مواد مغذی 
هســتند، بدون این که با نمک، شکر 
پالایش شده، مواد نگهدارنده و رنگ 

های غذایی همراه باشند.
به طور خاص، موز منبع خوبی برای 
ویتامین C است که یک آنتی اکسیدان 
محسوب شده و با رادیکال های آزاد 
سرطان زا مقابله می کند. محتوای فیبر 
موز نیز می تواند به کاهش خطر ابتلا 

به سرطان کلورکتال کمک کند.
تقویت سلامت قلب

سدیم بیش از حد می تواند اثر منفی 
بر ســلامت قلب شــما داشته باشد. 
افزایش مصرف پتاســیم در شرایطی 
که میزان مصرف ســدیم را کاهش 
می دهید، احتمــالا مهم ترین تغییری 
است که می توانید برای کاهش خطر 
بیماری قلبی عروقی مد نظر قرار دهید.

طی یک مطالعه مشخص شد گروهی 
از شرکت کنندگان که روزانه حداقل 
4,069 میلی گرم پتاسیم مصرف کرده 
بودند، در مقایسه با آنهایی که 1,000 
میلــی گرم دریافت کــرده بودند، با 

کاهش 49 درصدی خطر مرگ ناشی 
از بیماری ایسکمیک قلب مواجه بوده 
 C و B6 اند. فیبر، و ویتامیــن های
موجود در موز نیز از دیگر مواد مغذی 

ضروری برای تقویت قلب هستند.
تسکین مشکلات معده

پزشکان همچنان رژیم غذایی برات 
)BRAT( که شامل موز، برنج، سس 
ســیب، و نان تست می شود را برای 
افرادی که ناراحتی گوارشــی دارند، 

تجویز می کنند.
نه تنها موز به خوبی گوارش می شود، 
بلکه حاوی الکترولیت های ضروری، 
مانند پتاسیم اســت که افراد مبتلا به 
اسهال با از دست دادن چشمگیر آن 
مواجه هستند. فیبر موجود در موز نیز 

به تنظیم اجابت مزاج کمک می کند.
موز  روزانه  نبایــد  کســانی  چه 

مصرف کنند؟
افرادی که داروهای مسدودکننده بتا 
برای بیمــاری قلبی مصرف می کنند 
باید حد اعتــدال را در مصرف موز 
رعایت کنند زیرا این داروها موجب 
شوند.  می  پتاســیم  سطوح  افزایش 
پتاسیم بیش از حد نیز می تواند برای 
افرادی که کلیه هــای آنها عملکرد 

مطلوب را ندارد، خطرناک باشد.
محرکی  موز  است  ممکن  همچنین، 
برای مگیرن در افرادی باشد که مستعد 
این شرایط هســتند، از این رو، بهتر 
است به مصرف نیمی از یک موز در 

روز اکتفا کنند.
در نهایت، افرادی که به موز آلرژی 
دارند اگر با علائمــی مانند خارش، 
تورم، کهیر یا خس خس سینه مواجه 
می شــوند باید به طور کامل از این 

میوه پرهیز کنند.
سطوح اوُِر دوز موز

مقدار مصرف توصیه شده پتاسیم از 
فردی به فردی دیگر متفاوت است، اما 
به طور کلی اگر تنها به موز برای تامین 
پتاسیم متکی باشید باید روزانه حدود 

7 یا 8 عدد از آن مصرف کنید.
در شــرایطی که پتاسیم بیش از حد 
می توانــد اثر فاجعه باری روی قلب 
انســان داشته باشد، اما یک فرد سالم 
باید حدود 400 موز در روز مصرف 

کند تا به منطقه خطر وارد شود!
پتاسیم یکی از اجزا هر رژیم غذایی 
سالم محسوب می شود و موز منبعی 
عالی برای آن اســت. مطالعات نشان 
داده اند که مصرف پتاسیم کافی می 
تواند خطر مرگ ناشی از هر دلیلی را 

20 درصد کاهش دهد.
زمانی که میزان مصرف روزانه پتاسیم 
را مد نظر قرار می دهید، توجه داشته 
باشید که منابع غذایی خوب دیگری 
برای این ماده مغذی وجود دارند که 
از آن جمله می توان به ســیب زمینی 
شــیرین، گوجه فرنگــی، هندوانه، 
اســفناج، چغندر، لوبیاهای ســیاه و 
سفید، ماهی ســالمون، برگ چغندر 

سوئیسی، و ماست ساده اشاره کرد.

فواید مصرف یك موز در روز 

داروهای مورد اســتفاده در ســرما خوردگی و 
آنفولانزا ! ویروس ســرما خوردگی تا 8 ساعت 
زنده می ماند.و از طریق سرفه ،عطسه و صحبت 
کردن در هوا منتشــر می گردد.و برای درمان آن 
باید به دکتر مراجعه کــرد اما در عین واحد آیا 
داروهای سرماخوردگی می تواند برای سلامت ما 

مضر باشد ؟
تب ،بی حالی ،بی اشــتهایی ،سرفه ، آبریزش 
بینی ،گرفتگی بینی ،ســر درد ،درد در عضلات 
و اســتخوان های بدن از عوارض شــایع سرما 
خوردگی  هستند.سرماخوردگی در فصل پاییز و 
زمستان بسیار افزایش می یابد .مدت زمان بهبودی 
و درمان ســرماخوردگی بیــن 1 تا 2 هفته طول 
می کشــد.و همان طور که اشاره کردیم ویروس 

سرماخوردگی تا 8 ساعت می تواند زنده بماند.
ویروس ســرماخوردگی از طریق عطسه ،سرفه 
،صحبت کردن ،دست دادن ،بغل کردن و بوسیدن 

انتقال پیدا می کند.درمان سرماخوردگی اغلب 1 
الی 2 هفته طول می کشد.و بهتر است برای درمان 
آن به پزشــک مراجعه کنیم.اما تحقیقات جدید 
نشــان می دهد مصرف برخی داروها در درمان 
سرماخوردگی برای سلامت ما مضر است.یکی از 
این داروها آنتی بیوتیک ها هستند.پزشکان  اعتقاد 
دارند که آنتی بیوتیک ها در درمان سرما خوردگی 
نقشــی ندارند و باعث آسیب رساندن به سلامت 

ما می گردند.
آنفولانزا با سرماخوردگی متفاوت است

آنفولانزا دارای علائمی مانند تب ،خستگی ،سرفه 
و تب بالای 38 درجه است.و علائمی مانند سردرد 
،گلو درد ،آبریزش بینی اغلب کمتر دیده می شود.

اما در ســرماخوردگی بیماری به آرامی آغاز می 
گردد ، آبریزش بینی ، عطســه و گلو درد اغلب 
دیده می شود و بی حالی ، سر درد ،و سرفه کمتر 
دیده می شود.این بیماری همه گروه های سنی از 

کودکان تا میانسالان را تحت تاثیر قرار می دهد.
اما در افرادی در گروه ریسک پذیر ممکن است 
مقداری متفاوت باشد.گروه های ریسک پذیر به 
دو دسته افراد بالای 65 سال و کودکان زیر 2 سال 
تقسیم می گردد.همچنین افراد دارای بیماری های 
خاص ،اضافه وزن بالا ، بیماران دیابت ،بیماران 

سرطانی ،و... گفته می شود.
گروه های ریسک پذیر سرماخوردگی 

شدید تری را تجربه می کنند
بیماری سرماخوردگی در افراد سالم با استراحت 
و استفاده از مایعات به راحتی درمان می شود.اما 
در گروه های ریسک پذیر بسیار شدید و سخت 
است و حتی ممکن است ســبب مرگ گردد.به 
همین دلیل این افراد حتما باید به پزشک مراجعه 
کنند تا درمان شوند.اما باز هم اشاره می کنیم آنتی 
بیوتیک ها نقشی در درمان بیماری سرماخوردگی 

و آنفولانزا ندارند.

مصــرف مایعات و اســتراحت ضروری 
است

همان طور که اشاره کردیم گروه های ریسک پذیر 
باید حتما به پزشک مراجعه کنند و از قرار گرفتن 
در محیط های شلوغ و پر ازدحام خودداری کنند.

علاوه بر آن این افراد و افراد دیگر  نباشد نوشیدن 
مایعات و استراحت را فراموش کنند و از مصرف 
خودسرانه دارو و آنتی بیوتیک ها خودداری کنند.

جـرم گیـری دنـدان یکـی از روش ها بـرای داشـتن دندان هایی سـفید و درخشـان اسـت. به جای 
صـرف هزینـه های بسـیار برای بـا محلول خانگـی دنـدان هایتان را سـفید کنید.

پـلاک و جـرم دنـدان و همچنیـن خونریـزی لثه هـا اتفاقـی رایـج اسـت که بـه دلیل عـدم مراقبت 
کافـی از دهـان و دنـدان بـه وجـود می آید. درمـان آن اما جـز صـرف هزینه های گزاف پزشـکی در 

خانـه نیـز می تواند انجام شـود.
غذاهـای مصرفـی امـروزه ما انسـان ها در مقایسـه بـا آنچه پیشـتر مصرف می شـد، تفاوت اساسـی 
کـرده اسـت. بـرای نمونـه، رژیـم غذایی مـا دیگر متکـی بر غذاهـای خام و سـفت نیسـت، چرا که 
آن نـوع غذاهـا نیازمنـد جویـدن بیشـتری بود. امـروزه اما مـا غذاهای نرمـی را مصـرف می کنیم که 
گـوارش آن هـا چنـدان زمان بر نیسـت. همیـن مسـئله در دراز مدت موجب تشـکیل پـلاک دندان در 

دو رنـگ زرد و قهوه ای خواهد شـد.
همانطـور کـه گفتـه شـد، پلاک دنـدان به دلیـل نـوع غذاهـای مصرفی به سـادگی شـکل می گیرد 
و البتـه بـه راحتی هم توسـط پزشـک برداشـته می شـود، اما هزینـه آن پایین نیسـت. بـه همین دلیل 
اسـت کـه مـا قصـد داریم روشـی طبیعی را به شـما معرفـی کنیم تـا بتوانیـد در منزل از شـر پلاک 

و جـرم دندان خلاص شـوید.
طرز تهیه محلول خانگی برای جرمگیری دندان

چنـد عدد پوسـت سـخت گردو را برداشـته و داخـل آب بیندازید تا حدود 20 دقیقـه جوش بخورد. 
پـس از خنـک شـدن آب، آن را از صافی بگذرانیـد. آب به جای مانده همان محلول جادویی اسـت.

دندان  هایتـان را بـه کمـک آن آب سـه مرتبـه در روز مسـواک بزنید. اگـر ایـن کار را دو هفته انجام 
دهیـد، بـه راحتـی می توانیـد از شـر جرم و پـلاک دندان راحت شـوید. عـلاوه بر آن، اگر با مشـکل 
خونریـزی لثه هـا نیـز مواجـه هسـتید، به کمـک ایـن روش می توانیـد مانع خونریـزی لثه ها شـوید، 
چـرا کـه خواص ضـد التهابی و ضـد باکتریایـی دارد. به ایـن نکته نیز توجه داشـتید حفظ سـلامت 
دهـان و دنـدان بایـد همـواره در اولویـت باشـد تـا از ایـن طریـق بتـوان مانـع هزینه هـای گـزاف 

دندانپزشـکی شد.

جرم گیری دندان با یك محلول خانگی


