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عضو هیئت علمی دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی با ذکر نکات لازم در رابطه با انجماد 
مواد غذایی، انواع روش های انجمــاد، مواد غذایی قابل انجماد، 
بهترین روش بســته بندی غذاهای منجمد و زمان و سرعت لازم 

برای انجماد مواد غذایی را تشریح کرد.
به گزارش بهداشت نیوز دکتر میرمقتدایی با اشاره به انجماد کردن 
به عنوان یکی از روش های نگهداری مــواد غذایی، اظهار کرد: 
این روش نســبت به فرآیندهای حرارتی )مانند پاستوریزه کردن 
و اســتریل کردن( شکل ملایم تری از نگهداری است و موجب از 

دست رفتن مقدار کمی از مواد مغذی و کیفیت آن می شود.
وی با بیان اینکه انجماد نوعی انتقال حرارتی است، تصریح کرد: 
البته این حرارت از محصول خارج شده و به آن اضافه نمی شود. 
این روش، بهترین روش فرآیند غذا در کشــورهایی است که به 
تعداد کافی یخچال و فریزرهای خانگی دارند، ولی این امر باعث 
ایجاد مسئولیت بیشــتر برای مصرف کننده در انتقال مناسب مواد 

می شود.
انجماد، سرعت رشد میکروب ها را کاهش می دهد

وی با بیان اینکه انجماد ســرعت رشــد میکروب ها را کاهش 
می دهد، عنوان کرد: ولی این کار برای ممانعت از فســاد یا ایجاد 
مشکلات ســلامتی در محصولات رفع انجماد شده ای که به طور 

مناسب نگهداری نشده اند، کافی نیست.
به گفته این عضو هیأت علمی دانشــگاه، ســرعت انجماد مواد 
تحت تأثیر تجهیزات انجماد و خصوصیات محصول است؛ اگرچه 
آب در صفر درجه ســانتی گراد منجمد می شود، اما غذاها دمای 
انجماد کمتری دارند. به عنوان نمونه باید دانست قند، نمک و سایر 

ترکیبات به عنوان عامل ضد انجماد عمل می کنند.
وی با بیــان اینکه در خلال انجماد، ابتدا آب منجمد شــده که 
باعث تغلیظ ســایر مواد می شــود، گفت: انجماد از خارج ماده 
غذایی به ســمت داخل آن رخ می دهد. اگر غذا ســریعاً منجمد 
نشود، تغلیظ ترکیبات مواد غذایی مخصوصاً آنزیم ها )مواد تنظیم 
کننده واکنش های بدن(، موجب از دست رفتن کیفیت ماده غذایی 
می شود. به همین دلیل ســبزی ها غالباً قبل از انجماد، آنزیم بری 

می شوند تا مانع آسیب رسانی به کیفیت آنها شود.
انواع روش های انجماد

میرمقتدایی با اشــاره به انواع روش های انجماد، خاطرنشان کرد: 
انجماد در هوای ساکن، قدیمی ترین و آرام ترین روش برای انجماد 
غذاست که غالباً آســیب زیادی به کیفیت ماده غذایی می رساند. 
دومین روش دمیدن هوای سرد است که نسبت به روش اول دمیدن 
هوا با فشار بالا دارای دمای کمتر از 30- درجه سانتی گراد برای 

تسریع فرآیند انجماد است.
وی انجماد غیرمســتقیم را روش بعــدی عنوان کرد و گفت: در 
روش انجماد غیر مستقیم یک غذا یا بسته حاوی غذا در تماس با 
ســطح سرد قرار می گیرد. تأثیر این نوع انجماد به آن بستگی دارد 
کــه چه مقدار تماس بین غذا و ســطح انجماد وجود دارد. قابل 
توجه است که به وجود آمدن لکه های سفید در سطح محصولات 
یخ زده معمولًا به دلیل از دســت دادن آب سطحی اتفاق می افتد 
که در صورت بسته بندی مناسب و انجماد سریع می توان مانع از 

آن شد.
 IQF:( این عضو هیأت علمی دانشــگاه، انجماد سریع انفرادی
Individual Quicq Freezing( را یک روش انجماد دیگر 
دانست و گفت: این روش شامل غوطه ور کردن محصولات غذایی 
در داخل مایعات ســرد کننده است. در این روش چون محصول 
تماس کمی با هوا دارد، احتمال کمتری برای اکسیداســیون یا از 
دست رفتن رطوبت دارد. غوطه ورسازی در داخل نیتروژن یا سایر 
مایعات دارای دمای بسیار کم، سریع ترین و گران ترین روش برای 
انجماد غذاهاست که در اثر آن محصولات منجمد با کیفیت بالاتر 

تولید می شود.
وی همچنیــن با ذکر نکاتی مهم درخصــوص روش نگهداری 
انجماد، خاطرنشــان کرد: انتقال نامناســب غذاهای رفع انجماد 
شده می تواند خطراتی برای سلامتی غذا ایجاد کند. غذاهای رفع 
انجماد شده به علت رشــد آزادانه میکروب ها بعد از ذوب، نباید 
در دمای بالاتر از C۵° نگهداری شــوند. رفع انجماد ســریع در 
مایکروفر یا رفع انجماد آرام در یخچال ایمن ترین روش ها هستند. 
گوشت و محصولات لبنی رفع انجماد شده، احتمال خطر بیشتری 
نسبت به محصولات غلات یا سایر محصولات گیاهی دارند؛ چون 
بیشــتر آلوده شده و بیشتر موجب تحریک رشد میکروارگانیسم ها 

می شوند.
تعیین تاریخ انقضای غذاهای منجمد

وی ادامه داد: برای تعیین تاریخ انقضای غذاهای منجمد، فرض 
بر آن است که محصول در شرایط مناسب نگهداری شده و اگر به 
صورت منجمد نگهداری نشود، استفاده نمی شود. در برخی مواد، 
شاخص های نماینده دما- زمان روی بسته بندی قرار داده می شود 

تا به مصرف کننده اخطار دهند که توجه به آن توصیه می شود.
کدام غذاها را می توان منجمد کرد؟

وی با اشــاره به غذاهای قابل انجماد، تصریح کرد: تقریباً تمامی 
غذاهــای مصرفی به جز غذاهای کنســروی و همچنین تخم مرغ 
داخل پوســته را می توان فریز کرد. علاوه بر این کیفیت بعضی از 
غذاهای منجمد شده مانند مایونز، بسیاری از سس ها و کاهو پس 

از ذوب شدن یخ کاهش می یابد.
آیا غذاهای منجمد شده سالم هستند؟

میرمقتدایی با بیان اینکه غذاهایی کــه در فریزر در دمای ثابت 
نگهداری می شوند، سالم هستند، تصریح کرد: علاوه بر دما، طول 
مدت نگهداری مــواد غذایی به صورت منجمد هم بروی کیفیت 
غذا اثر می گذارد. انجماد با کاهش ســرعت تحرک مولکول ها، 
باعــث غیرفعال شــدن میکروب ها می شــود. در نتیجه انجماد، 
عمر ماندگاری گوشــت طولانی تر شــده و از فساد غذا و ایجاد 

بیماری های میکروبی جلوگیری می شود.
آیا انجماد، باکتری ها و انگل ها را تخریب می کند؟

وی با بیان اینکه انجمــاد در دمای C° 18- باکتری ها، مخمرها 
و کپک هــا را غیر فعال می کند، اظهار کرد: وقتی ماده غذایی رفع 
انجماد می شــود، ممکن است این میکروب ها دوباره فعال شوند، 
بنابراین باید به شرایط نگهداری غذای رفع انجمادشده، دقت شود 

و مانند غذای تازه نگهداری شود.
تأثیر انجماد بر تازگی و کیفیت مواد غذایی

وی با اشاره به تأثیر انجماد بر تازگی و کیفیت مواد غذایی، عنوان 
کرد: اگر غذای تازه از همان ابتدا، فریز شــود بعد از رفع انجماد 
کیفیت بهتری نسبت به غذایی که در انتهای عمر ماندگاری اش فریز 
شده اســت، دارد. غذا باید در دمای C° 18- یا کمتر نگهداری 
شــود تا محتوای ویتامین ها، رنگ، طعم و بافت غذا حفظ شود. 

انجماد به مواد مغذی آسیب نمی رساند.
این متخصص تغذیه با اشاره به تأثیر انجماد بر فعالیت آنزیم ها، 
خاطرنشان کرد: فعالیت آنزیم ها باعث تخریب کیفیت غذا می شود. 
آنزیم های موجود در مواد غذایی حیوانی و گیاهی باعث رخ دادن 
واکنش های شــیمیایی قبل و بعد از برداشــت می شود و انجماد 

سرعت فعالیت های آنزیمی را کاهش می دهد.

کشف روش جدیدی برای تسکین بیماران ام اس یافت

چگونه بوی بد دهان را ازبین ببریم ؟

آنچه باید درباره انجماد مواد غذایی بدانید

ســکته مغزی به مجموعه ای از علائم 
عصبی اطلاق می شــود که در نتیجه ی 
کاهش یا قطع خونرسانی قسمتی از مغز 
به علت ایجاد لخته یا پارگی عروق مغزی 
رخ می دهد و می تواند منجر به ناتوانی یا 

مرگ بیمار شود.
دکتــر مهدي خیــران متخصص مغز و 
اعصاب دانشــگاه علوم پزشکی کاشان 
گفت: ســکته مغزی ناتوان کننده ترین 
بیماری مغزی و دومین علت مرگ و میر 
در ایران است و روزانه بین 300 تا 350 
نفر در کشور دچار این عارضه می شوند.

به گفته وي،  پرفشــاری خون، دیابت، 
چربی خــون بالا، بیمــاری های قلبی، 
مصرف سیگار و قلیان، چاقی و زندگی 
مستعدکننده  عوامل  مهمترین  تحرک  بی 

افراد جامعه به سکته مغزی می باشد.
وی افزود: سکته مغزی به صورت ناگهانی 
ایجاد شده و بسته به محل آسیب مغزی، 
وسعت و شدت آن، علائم متنوعی ایجاد 
می کند که به صــورت اختلال ناگهانی 
تکلم )ســنگینی یا شلی زبان، ناتوانی در 
صحبت کردن، اختلال در درک کلمات(، 
ضعف و سنگینی و یا بی حسی یک طرفه 
صورت و یا اندام ها، تاری دید ناگهانی 
یک یا هر دو چشم و اختلال ناگهانی در 

تعادل و راه رفتن می باشد.
متخصص مغز و اعصاب دانشگاه علوم 
پزشکی کاشان تصریح کرد: سکته مغزی 
یک بیماری قابل درمان است به شرطی که 
بیمار در سریع ترین زمان ممکن و حداکثر 
طی 3 تا 4 ساعت از شروع علائم مراجعه 

کند تا بتوان در صورت اثبات سکته مغزی 
از نوع غیر خونریزی دهنده در ســی تی 
اســکن، برای بیمار داروی ترومبولیتیک 

)حل کننده لخته( شروع کرد.
وی، با اشــاره به اینکه بیمارستان شهید 
بهشــتی کاشــان تنها مرکز ارائه دهنده 
درمان سکته مغزی در منطقه و شهرها و 
روستاهای اطراف می باشد، ادامه داد: پس 
در صورتی که فردی با یک یا چند مورد 
از علائم ذکر شده به ویژه اختلال ناگهانی 
تکلــم، انحراف و غیر قرینگی صورت و 
ســنگینی یا فلج دست یا پای یک طرف 
بدن مواجه شــد در اولیــن فرصت با 
اورژانس 115 تماس گرفته تا در اســرع 
وقت توسط پرســنل مجرب و آموزش 
دیده 115 به بیمارستان شهید بهشتی منتقل 
شده تا تحت درمان با داروی حل کننده 

لخته »آلتپلاز« قرار گیرد.
مســئول پیگیری کد 724 در بیمارستان 
شهید بهشتی کاشــان گفت: به ازای هر 
یک دقیقه که از شــروع سکته مغزی می 
گذرد حدود 2 میلیون سلول عصبی از بین 
می رود و این آسیب غیر قابل بازگشت و 

جبران ناپذیر می باشد.
وی تاکید کرد: فراموش نکنید که سکته 
مغزی سن و ســال نمی شناسد و در هر 
ســنی احتمال وقوع آن وجــود دارد و 
شروع هر چه سریعتر درمان ترجیحا طی 
1 ساعت اول از علامت دار شدن بیمار، 
منجر به کاهش چشمگیر ناتوانی و مرگ 
و میــر بیمار و افزایش احتمال بهبودی و 

بازگشت وی به زندگی عادی می شود.

یک متخصص پوســت گفت: یکی از 
از سوختگی  بعد  که  اقداماتی  مهمترین 
با مواد اسیدی یا قلیایی باید انجام شود 
با  تماس طولانی مدت محل سوختگی 

آب است.
 امیر هوشنگ احسانی متخصص پوست 
و م، درباره بروز سوختگی و آسیب هایی 
که به دنبال آن ایجاد می شــود، اظهار 
کرد: به طور کلی ســوختگی ها را به 2 
دســته حرارتی و شیمیایی تقسیم بندی 
می کنند، ســوختگی های حرارتی بر اثر 
اشتعال زا  برخورد حرارت آتش و مواد 
شیمیایی  سوختگی های  می شود،  ایجاد 
ســوختگی های شــیمیای اغلب بر اثر 
برخورد پوست با مواد اسیدی یا قلیایی 

به وجود می آید.
وی با تاکید بر اهمیت شست و شو بعد 
گفت:  شیمیایی،  سوختگی های  بروز  از 
بعد از بروز ســوختگی های شــیمیایی 
اولین اقدام بایــد تماس طولانی مدت 
محل سوختگی با آب باشد، دمای آب 
تاثیــر چندانی بر عملکرد آن ندارد پس 
نیازی نیست به دنبال تهیه آب سرد برای 
کمک به فردی که دچار سوختگی شده 
اســت باشــیم، اما به طور کلی توصیه 
می کنیــم از آب ولرم بــرای این کار 

استفاده کنید.
احسانی با اشاره به اینکه شست و شو 
با آب در ســوختگی با مواد اسیدی و 
مواد قلیایی باید صــورت بگیرد، بیان 
کرد: ســوختگی های حرارتی نیازی به 
قرار گرفتن در معــرض آب ندارند و 
حتی شاید بهتر باشد که در تماس با آب 

قرار نگیرند، اگر سوختگی سطحی باشد 
استفاده از کمپرس یخ در اطراف ناحیه 
ســوختگی می تواند کمک کننده باشد 
و التهاب ناشــی از سوختگی را کاهش 

می دهد.
ادامه  این متخصص پوســت و مــو 
داد: ســوختگی با درجات 1 تا 4 و با 
توجــه به عمق آن تعیین می شــود، در 
بخش  ضخامت   4 درجه  سوختگی های 
آسیب دیده بسیار زیاد است و سوختگی 
به اعماق بیشتری از پوست نفوذ می کند 
و به همین صورت ســوختگی درجه 1 
سطحی تر است و آسیب کمتری به بیمار 

می رساند.
برای درمان  اولیــه  اقدام های   

بیماران دچار سوختگی
وی تشریح کرد: قدم اول برای درمان 
اثر سوختگی  بر  بیماران آســیب دیده 
تعییــن وســعت و درجه آن اســت، 
پماد هایی که برای درمان ســوختگی از 
آن ها اســتفاده می کنند گاهی پماد های 
آنتی بیوتیک هســتند که علاوه بر رفع 
علائم آزار دهنده مثل خارش، سوزش و 
درد ناشی از سوختگی، از بروز عفونت 

هم جلوگیری می کند.
از  دیگری  گــروه  افزود:  احســانی   
پماد هــای که برای کمک بــه بیماران 
پماد های  می شــود،  استفاده  سوختگی 
ترمیم کننده هستند و بعد از آن با توجه به 
شرایط بیمار برای از بین بردن اختلالاتی 
مثل قرمزی شدید، ایجاد گوشت اضافی 
و مواردی مانند این از کرم ها و دارو های 

مخصوص استفاده می شود.

صدای سکته مغزی را بشنویم!

با سوختگی ناشی از مواد شیمیایی 
چه کنیم؟

 روانشناس ایرانی مقیم آمریکا موفق شد روش 
خــواب کردن بیمــاران ام اس را برای کاهش و 
تســکین درد به کار گیرد که خود نشــان دهنده 

فعالیت آکسون های عصبی و ترشح میلین است.
مریم السادات مجد روز سه شنبه در گفت و گو 
با خبرنــگار ایرنا درباره این روش خود که آن را 
حاصل پنج سال تحقیق و تجربه می داند، گفت: 
پس از چندین سال فعالیت در موضوع ترک اعتیاد، 
به مبحث تحقیق درباره حواس بدن پرداختم. در 
آمریکا با پروفسوری آشنا شدم که هیپنوتیزم انجام 
می داد اما متوجه شــدم که این کار می تواند به 

افراد آسیب وارد کند. 
وی افزود: ضمن اینکه برای همه جواب نمی دهد 
و ممکن اســت از خواب بلند نشوند یا عوارضی 
داشته باشد. البته ما توانسته بودیم با هیپنوتیزم تا 6 
ماه ترک سیگار داشته باشیم. به همین دلیل روی 
حواس پنج گانه تحقیق کردم و با دانشکده پزشکی 
که به دلیل تداوم تحقیق فعلا نمی توانم نام آن را 

مطرح کنم، همکاری کردم. 
این روانشــناس ایرانی ادامه داد: نخستین بار در 
سال 2010 روی یک بیمار افسرده این کار را انجام 
دادم. بعد بر روی چهار تا پنج نفر دیگر، این کار را 
تکرار کردم. یک بیمار 17 ساله هم در ایران داشتم 

که به خاطر بیماری شیزوفرنی مصرف به حشیش 
تمایل داشــت. این بیمار را هم از طریق حواس، 
خواب کردم و دیدم که روی بیماران شــیزوفرنی 

هم جواب می دهد. 
مجــد اضافه کرد: در بیماران ام اس متاســفانه 
میلین عصبی وجود ندارد و به همین دلیل تحریک 
حواس آنها تقریبا غیر ممکن بود. این دانشــگاه 
اصرار داشــت که روی این دسته از بیماران هم 
امتحان کنیم. من نمی توانســتم بپذیرم؛ چرا که 
بیماران پیشین من مشــکل فیزیولوژیکی عصبی 
نداشتند تا اینکه یک ماه پیش یک خانم آمریکایی 

با 26 سال سابقه ام اس به من مراجعه کرد. 
وی در توصیف شــرایط این بیمار گفت: او با 
ویلچر و آمبولانس حرکت می کرد و نیمی از بدن 
او فلج بود. او بــا روش من، نزدیک به 20 دقیقه 
خوابید. این باعث شادی فراوانی برای ما شد چرا 
که توانســتیم این روش را روی یک بیمار ام اس 

پیاده کنیم. 
روانشناس ایرانی مقیم آمریکا افزود: پروفسوری 
که در دانشگاه حامی این تحقیق بود، زنگ زد و 
گفت که این کار تنها به منزله خواب کردن بیمار ام 
اس نبود بلکه نشان داد که پایه عصبی در این افراد 
فعال اســت و ما می توانیم کاری کنیم که میلین 

عصبی ترشح کنند و راهی برای درمان آن ها بیابیم. 
مجد با بیان اینکه این کار نشان داد که راهی برای 
درمان یا توقف روند بیماری ام اس می تواند وجود 
داشته باشد، توضیح داد: از زمانی که این تمرین ها 
را روی این بیمار اجرا کردم، دست راست بیمار 
خوب شده و دست چپ او هم حرکت می کند. 

وی پــروژه خود را ›رویای مثبت‹ نامید و گفت: 
پیش از این کار، تمرین هایی را با بیمار شروع می 
کنم که باعث می شــود حواس او تحریک شود. 
برای هــر بیمار یک برنامه مجزا وجود دارد که با 
توجه به ســطح درگیری های عصبی، سن، مدت 
بیماری و فاکتورهای دیگر طراحی می شود. این 

تمرین ها باید به دقت از سوی بیمار انجام شود. 
روانشناس ایران مقیم آمریکا افزود: قبل از کار، 
دم نوش گرمی به آنها می دهم تا اعصابشان راحت 
و بدنشان گرم شــود. تمرکز روی قسمتی است 
که درد دارد و به وســیله تحریک حواسشان و نه 
هیپنوتیزم خوابشان می کنم. برای نخستین بار وقتی 
که بیمار ام اسی را خواب کردم، شادمانی وصف 
ناپذیری داشتم. پنج دقیقه پس از تحریک حواس، 

بیمار خوابید. 
مجد ادامه داد: این خواب هیچ عوارضی ندارد و 
همچون هیپنوتیزم نیست که ممکن باشد از خواب 

بیدار نشود. هر لحظه اراده کنم از خواب بیدار می 
شود و پس از آن حال خوبی دارند. بیمار ام اسی 
من اعتراف می کند که 2 درصد کاهش درد داشته 
اســت. در این مدت، مشکلاتی که در صورتش 
وجود داشــت، کاهش یافته و چهره اش برگشته 

است. 
وی درباره تاثیر این روش بر بیماری و درمان ام 
اس چیست، گفت: در کاری که بر روی این بیمار 
ام اس انجــام داده ام، فعلا درد او در حد همان 2 
درصد توقف کرده و افزایش نداشــته است. این 
کار ما علامتی برای بهبودی آنها بود. هدف ما فقط 
کاهش درد نیســت بلکه تحریک حواس بیمار و 

ترشح میلین است، این نکته اصلی و مهم است. 
این روانشناس در پاســخ به اینکه آیا تحریک 
حواس با اســتفاده از ابزار الکترونیکی انجام می 
شــود، گفت: هیچ دستگاهی در این روش به کار 
گرفته نمی شــود، تنها باید بیماران بسیار منظم و 
سر ساعت مراجعه کنند تا فعالیت ها به صورت 
شــرطی در مغز اثر کند. ضمن اینکه بیمار باید 

مصرف هرگونه مسکن را قطع کرده باشد. 
مجد خاطرنشــان کرد: در بیماران ام اس، شدت 
درد و شدت پیشروی بی حسی بدن اهمیت دارد و 

روش ما بر این دو مورد، اثر دارد. 

بسیاری از ما با اینکه طعم و عطر سیر را دوست 
داریم اما به خاطر اینکه دهانمان بوی آنها را نگیرد 

از خوردنشان امتناع می کنیم.
اما فارغ از مواد غذایی و سبزیجاتی که بویی تند و 
زننده دارند، رعایت نکردن بهداشت دهان و دندان 
هم می تواند به تنفس بدبو منجر شود. بنابراین لازم 
است پس از هر وعده غذایی دندان ها را مسواک 
زده و نخ بکشــیم تا از پســماند خوراکی ها بین 

دندان ها و داخل لثه پیشگیری کنیم.
در کنار رعایت مسایل بهداشتی، شما می توانید با 
مصرف برخی مواد خوراکی دهان و تنفس خود را 
خوشبو کنید. برخی از موادی که در ادامه معرفی 
کرده ایم به پاکســازی و ضدعفونی کردن دهان 
می پردازند و برخی دیگــر محیط معده را خنثی 
می کننــد و در نتیجه بوی بد از بین می رود. برای 
آشــنایی با این مواد غذایی در ادامه با ما همراه 

باشید.
۱- ســبزیجات تازه: جعفری یکی از بهترین 
سبزیجات برای از بین بردن بوی دهان است اما این 
بدین معنی نیست که بقیه سبزیجات به همین اندازه 
تاثیرگذار نیستند. گشنیز، نعناع، ترخون، رزماری و 
دیگر سبزیجات مملو از کلروفیل، برای از بین بردن 

بوی دهان عالی هستند.
برای این منظور فقط کافیست سبزیجات را شسته 
و به صورت خام بجوید یا به صورت دمنوش یا 

چای در آب جوش بریزید و بنوشید.
۲- ماست: مصرف روزانه ماست سبب کاهش 
میزان هیدروژن سولفید در دهان می شود که عامل 
بوی بد دهان اســت. همچنین به کاهش شــمار 
باکتری های ناسالم نیز کمک شایانی می کند. برخی 
از یافته های علمی ثابت کرده اند کسانی که هر روز 
ماست مصرف می کنند کمتر از بقیه مردم به جرم 

دندان یا بیماری های لثه دچار می شوند.

ویتامین D موجود در ماست، پنیر و شیر با تنفس 
بدبو مبارزه می کنند و باعث پدیدار شدن فضای 

نامناسب برای رشد باکتری ها خواهد شد.
۳- سیب، کرفس و دیگر سبزیجات و میوه های 
ترد: میوه ها و ســبزیجات ترد و آبدار نیز از دیگر 
گزینه های خوراکی برای از بین بردن تنفس بدبو 
هستند. از جمله می توان به سیب، هویج، کرفس و 
… اشاره کرد. این مواد خوراکی سبب ترشح بزاق 
می شوند که به شسته شدن و آبکشی دهان کمک 
کرده و هر نوع بوی ناخوشایندی را از بین می برد.

۴- زنجبیل: زنجبیل برای دردها معدوی بسیار 
مفید است. در عین حال، برای از بین بردن تنفس 
بدبو نیز استفاده می شود. برای از بین بردن بوی بد 
دهان می توانید زنجبیل را پوست بگیرید، درون آب 

جوش بریزید و به همراه کمی آب لیمو بنوشید.
 :C ۵- فلفل، پاپایا و دیگر مواد حاوی ویتامین
باکتری هایی که ســبب بدبویی دهان می شوند با 
ویتامین C میانه خوبی ندارند. این ویتامین برای 
درمان انواع بیماری های مربوط به لثه بسیار مفید و 
کاربردی است. البته توجه داشته باشید که مصرف 
قرص های مکمل  ویتامین C ممکن است مشکلات 
معده به وجود بیاورند که خودشان سبب بدبو شدن 

دهان می شوند.
تقریبا هــه می دانیم نارنگی، نارنــج، پرتقال و 
لیموترش مملو از ویتامین C هستند. اما بد نیست 
بدانید که فلفل دلمه ای، پاپایا و توت فرنگی بیشتر 

از پرتقال ویتامین ث دارند.
۶- چای ســبز: با اینکه ممکن اســت آنزیم 
موجود در قهوه سبب بد بو شدن دهان شما بشود، 
باید بدانید که چای سبز اینگونه نیست و از تنفس 
بد بو پیشگیری می کند. فلاونوئید موجود در چای 
سبز از چسبیدن باکتری های مضر که به دندان ها 

می چسبند پیشگیری می کند.

۷- رازیانه: تخم رازیانه یکی از داروهای گیاهی 
برای کاهش مشکلات گوارشی است. از این ماده 
به عنوان درمان بوی بد دهان نیز استفاده می شود. 
روغن موجود در تخم رازیانه دارای خاصیت آنتی 
باکتریال است که میکروب های ایجادکننده بوی بد 

را از بین می برد.
۸- آب: آب نیز با تحریک بزاق و ترشح بیشتر 
آن ســبب شست وشوی دهان می شود و در نتیجه 
باکتری های ایجادکننده تنفس بدبو از بین می روند.

۹- خوراکی هایی نعنایــی: به غیر از مواد 
طبیعی و میوه ها و سبزیجات می توانید از آدامس ها 
یا قرص های نعنایی که خوشبو کننده دهان هستند 
نیز استفاده کنید. آدامس جویدن سبب ترشح بزاق 
می شــود و در نتیجه میکروب هــا و باکتری های 
موجود در دهان شسته شده و از بین می روند. فقط 
مراقب باشید آدامس هایی را انتخاب کنید که قند 
نداشته باشــند زیرا خود قند سبب ایجاد جرم در 

دندان می شود.

چگونه بوی سیر دهان را از بین ببریم؟
بسیاری از غذاهای خوش طعم بوی سیر می دهند 
یا با سس سیر سرو می شوند. با اینکه خوردن این 
غذاها بسیار لذت بخش است اما بعضا برای اینکه 
دهانمان بوی سیر نگیرد از این لذت چشم پوشی 
می کنیم. البتــه برخی راهکارهای خانگی برای از 
بین بردن بوی سیر وجود دارد مثلا گفته می شود با 
جویدن چای خشک می توانید این عطر ناخوشایند 

را از بین ببرید.
یا با جویدن جعفری تازه می توان بوی سیر و پیاز 

را تا حد زیادی در دهان کاهش داد.
اما علاوه بر اینها، با خوردن نعناع، جویدن سیب یا 

کاهو می توانید بوی سیر را از بین ببرید.
البته برگ های تازه نعناع بســیار بهتر از دو مورد 

دیگر است.
آنزیم هــا و ترکیبات فنولیک موجــود در این 
موادغذایی است که به از بین بردن بوی بد دهان 

کمک می کنند.


