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درمانگاه  

سفید کردن دندان‌ها روشی دائمی نیستسفید کردن دندان‌ها روشی دائمی نیست

         شهروند: فردی سی‌وشش‌ساله هستم. مدتی است دندان‌هایم 
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زرد شده‌. می‌خواستم برای سفید کردن آن‌ها اقدام کنم. سؤالم 
ایـن اسـت کـه چـه تفاوتـی بیـن سـفید کـردن و لمینیـت دندان‌هـا 

وجود دارد؟
 همان‌طـور کـه علت‌هـای زیـادی سـبب تغییررنـگ در دندان‌هـا 
می‌شـود، روش‌هـای مختلفـی هـم بـرای سـفید شـدن آن‌هـا وجـود 
دارد. ژنتیـک، مصـرف آنتی‌بیوتیک‌هـا و برخـی مـواد غذایـی و نیـز 
افزایـش سـن علت‌هـای مهمـی هسـتند کـه سـبب چنیـن تغییراتـی 
می‌شـوند. هـردو روشـی که از آن‌هـا نام بردیـد راهی بـرای تغییر رنگ 
ظاهـری در دندان‌هـا هسـتند کـه هرکـدام روش و درمانـی متفـاوت 
گـر فـردی دندان‌هایـی بـا ظاهـر مرتـب و منظـم داشـته و تنهـا مشـکلش،  دارنـد. ا
زردی دنـدان باشـد، می‌توانـد از روش سـفید کـردن اسـتفاده کنـد. ولـی بـرای فـردی 
کـه دندان‌هایـی نامرتـب دارد یـا دندان‌هایـش از نظـر موقعیـت در محـل مناسـبی 
نیسـتند و به‌صـورت نامتـوازن یـا غیرمنظـم در دهـان قـرار گرفته‌انـد یـا دندان‌هایـی 
شکسـته و خراشیده‌شـده و بـا فاصلـه دارد، بهتـر اسـت بـرای یک‌شـکل و زیبـا شـدن 

دندان‌هایـش از لمینیـت اسـتفاده کنـد.
کسـیدکننده انجام   بلیچینـگ یـا همـان سـفید کردن دندان‌ها بـا کمک مواد خاص ا
کسـیدهیدروژن، ولـی بـرای لمینیـت یـک لایـه خارجـی بـه سـطح  می‌شـود، ماننـد پرا
وی ناخن‌هـای  دندان‌هـا اضافـه می‌کننـد، ماننـد چسـباندن ناخـن مصنوعـی ر
طبیعـی. البتـه هیچ‌کـدام از ایـن روش‌هـا بـه معنـای تغییـر رنـگ دائمـی در دندان‌هـا 
نیسـت و به‌دنبـال خـوردن و آشـامیدن موادغذایـی رنگدانـه‌دار به‌تدریـج و در اثـر 
گذشـت زمـان دوبـاره تغییررنـگ خواهند داد. تأثیر سـفید شـدن دندان‌هـا تا حدود 
سـه سـال باقـی می‌مانـد کـه ایـن هـم بـه جنـس دندان‌هـای فـرد و شـرایط نگهـداری 

از آن‌هـا بسـتگی دارد، ماننـد نخـوردن چـای پررنـگ و قهـوه یـا نکشـیدن سـیگار.

 تمیز کردن فیلتر هود آشپزخانه تمیز کردن فیلتر هود آشپزخانه

شادفر

کتری  کتری‌‌ باشـد. وجود با  هـود آشـپزخانه می‌تواند محـل تجمع چربی، دوده و با
ک اسـت.  و آلودگـی هـم در آشـپزخانه‌ای کـه بـا مـواد غذایـی سـروکار داریـم خطرنا
بـه همیـن دلیـل بایـد حواسـتان بـه تمیـزی ایـن وسـیله کاربـردی باشـد. تمیـز کردن 
فیلتـر هـود آشـپزخانه بـا تمیـز کـردن سـطحی هـود متفـاوت و معمـولا دشـوارتر از 
تمیـز کردن سـطحی هود اسـت. برای ایـن‌کار ابتدا باید فیلتر هود آشـپزخانه را جدا 
کنیـد تـا بتوانیـد آن را به سـادگی تمیـز کنید. پیش از تمیـز کردن فیلتر هود آشـپزخانه 
ابتـدا بهتـر اسـت بدنـه و جنـس قابل شست‌وشـوی آن را بررسـی کنید زیـرا برخی از 
فیلترها نباید شست‌وشـو داده شـوند. برای نمونه فیلتر الیافی هود آشپزخانه در 
گـروه فیلترهـای غیرقابل شست‌وشـو قرار دارد و باید هر شـش ماه یک بار تعویض 

شـود. در غیـر ایـن صورت کارایـی خود را از دسـت خواهد داد.

 zجوش شیرین

فیلتـر فلـزی هـود را می‌توانیـد در تشـت، حمـام یـا سـینک ظرف‌شـویی بشـویید. شـما 
می‌توانیـد از خمیـر جوش‌شـیرین اسـتفاده کنیـد و فیلتـر را کامل بـا آن تمیـز کنید. پس 
ک از بدنـه جـدا کنیـد و در  از خشـک شـدن خمیـر روی فیلتـر هـود، آن را بـا یـک مسـوا

نهایـت فیلتـر هـود را بـا آب ولـرم بشـویید.

 zگاز پاک‌کن

ک‌کن اسـتفاده  در صورتـی که به مواد شـیمیایی حساسـیت نداریـد، می‌توانید از گاز پا
ک‌کـن را روی سـطح فلـزی فیلتـر هـود آشـپزخانه بزنیـد و کمـی  کنیـد. مقـداری گاز پا
ک کنیـد. در نهایـت می‌توانیـد فیلتـر را بـا  صبـر کنیـد. سـپس آن را بـا یـک دسـتمال پـا

آب ولـرم بشـویید.

 zمایع ظرف‌شویی

ک‌کننـده قـوی اسـت. از ایـن رو مقـداری مایـع ظرف‌شـویی  مایـع ظرف‌شـویی یـک پا
روی اسـفنج بریزیـد و فیلتـر هـود آشـپزخانه را کامـل تمیـز کنیـد. توجـه کنیـد ممکـن 
اسـت اسـکاچ یا سـیم ظرف‌شـویی، روی بدنه فلزی فیلتر هود خراش بیندازد. در این 
صـورت اسـفنج یـا ابـر انتخـاب مناسـب‌تری اسـت. در پایـان شست‌وشـو و تمیـز کـردن 

فیلتـر هـود آشـپزخانه می‌توانیـد آن را بـا آب ولـرم بشـویید.
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کمبود ویتامین‌کمبود ویتامین‌DD پیرتان می‌کند پیرتان می‌کند

 Dمی‌تواند از نظر بیولوژیکی پیری زودرس بیاورد. عملکرد ویتامین‌ Dکمبود ویتامین‌
به‌گونـه‌ای اسـت کـه روی کروموزوم‌هـا اثـر مثبـت دارد. یعنـی کروموزوم‌هـا بـا چیـزی بـه 
نـام تلومرهـا از آسـیب دی ان ای محافظـت می‌شـوند. نتایج دو تحقیـق روی دوقلوها 
نشـان داده اسـت افـراد با کمترین سـطح ویتامیـن‌D کوتاه‌ترین تلومرها را داشـته‌اند و 
این کوتاه شـدن تلومر با پنج سـال پیری بیولوژیکی مرتبط است. محققان دریافته‌اند 
کـه تلومرهـای کوتاه‌تـر همچنیـن بـا بیماری‌هـای مزمن نیـز ارتباط دارند. افـزون بر این 
برخـی از تحقیقـات اثبـات می‌کنـد دریافـت نکـردن ویتامیـن‌D کافـی می‌توانـد فـرد را 

شکسـته کنـد و زودتـر از سـن تقویمی موارد ذکر شـده را در جسـمش ظاهر کند.
یـک راه پایـدار و ایمـن برای دریافـت ویتامین‌D این اسـت که بر رژیم غذایـی خود تمرکز 
کنید. غذاهای غنی از این ویتامین شامل ماهی‌های سالمون، ماهی خال‌مخالی، اره 
 ،Dماهـی، قزل‌آلا و سـاردین، شـیرها و ماسـت‌های گیاهی و لبنی غنی شـده بـا ویتامین‌

غ و جگر گاو هسـتند. چ، تخم‌مر غلات غنی شـده، قار

راه  امداد را باز کنید
درباره نادیده گرفتن وسایل نقلیه امدادی که ارتباط مستقیم با جان و مال یک شهروند دارد

طرح: مجید صالحی| شهرآرا

 
تیک 

سلامت 

برابـر مـاده‌100 بنـد یـک آیین‌نامـه راهنمایی‌و‌رانندگـی، 
شـکی‌،  فیکـی‌، پز ا مـی‌، تر نتظا ت ا مـا ه خد یـژ سـیله و و
آتش‌نشـانی و امـداد اضطـراری آب‌، بـرق و گاز که به‌وسـیله 
راهنمایی‌و‌رانندگـی تعییـن و بـا علائـم ویـژه مشـخص 

می‌شـود را وسـیله نقلیـه امـدادی می‌گوینـد.

تعریف وسیله نقلیه امدادی

برابر ماده‌60 آیین‌نامه راهور، کلیه وسـایل نقلیه انتظامی‌، 
بازرسـی‌، امـدادی و خدماتـی ویـژه بایـد در مرتفع‌تریـن 
نقطـه خـود دارای چراغ‌خطـر گردانـی باشـند کـه همـراه بـا 
آژیـر و تولیـد صـدای مشـخص اسـت.نور ایـن چراغ‌هـا باید 
هنگام روشـن بودن از فاصله ‌۱۵۰متری قابل دیدن باشد.

مشخصات وسیله نقلیه امدادی

نکتـه: دسـتورالعمل اسـتفاده از 
چـراغ گـردان‌، شـامل انـواع‌، رنگ‌، 
ابعاد و ضوابط دیگر بنا به پیشنهاد 
راهنمایی‌ورانندگـی بـه تصویـب 
شـورای‌عالی هماهنگـی ترافیـک 

شـهرهای کشـور می‌رسد.

بارهـا در رسـانه هـا  بـا ایـن موضـوع برخـورد کرده‌ایـم؛ زمانـی کـه خـودرو جلوتـر از خـودرو امـدادی 
هسـتید بااحتیـاط و بـا رعایـت فاصلـه قانونـی بـا خـودرو جلـو، عقـب و دو طـرف، کنـار بکشـید تـا بـا 
کمتریـن تعلـل خـودروی امـدادی  عبـور کنـد. ایـن دسـت توصیه‌هـا در قالـب فیلم‌هـای کوتـاه در 
 فضـای مجـازی پـر اسـت که به محض شـنیدن صـدای آژیر خودروهـای امـدادی راه را برای آن‌ها 

بازکنید.
متأسـفانه خیلی‌هـا مرحلـه اول را بـدون کـم و کاسـت پشـت سـر می‌گذارنـد و با‌احتیـاط مسـیر را 
بـرای خودروهـای امـدادی اعـم از اورژانـس‌، پلیـس یـا آتش‌نشـانی بـاز می‌کننـد، امـا موقعـی کـه 
وسـایل نقلیـه امـدادی به‌خصـوص آمبولانس‌هـا از کنارشـان می‌گـذرد بلافاصلـه تغییـر مسـیر 
می‌دهند تا در پشت سر آن‌ها با سرعت بالا حرکت کنند. از دیدگاه این افراد خودروهای امدادی 

فرشـته‌های نجـات از ترافیـک هسـتند.
در حالـی کـه از ایـن نکتـه غافـل هسـتند کـه از نظـر ایمنـی بـا توجـه بـه اینکـه در نقطـه کـور خـودرو 
امـدادی قـرار می‌گیرنـد، هـر لحظـه امـکان بـروز حادثـه بـرای آن‌هـا، خـودرو امـدادی و مصـدوم 

داخـل آن وجـود دارد و طبیعتـا ممکـن اسـت در مأموریـت امدادرسـانی اختالل ایجـاد شـود.
خ ندهد این حرکت طبـق آیین‌نامـه راهنمایی‌و‌رانندگی  گـر هم حتی حادثـه‌ای ر از سـوی دیگـر ا

یـک تخلف رانندگی اسـت و مشـمول ‌30هـزار تومان جریمه برای خودرو خاطی می‌شـود.

دسـته آخـر هـم   آن‌هایـی هسـتند کـه در حالـت 
عـادی یـادی از قانـون و مقـررات نمی‌کننـد و هـر 
طـوری کـه دلشـان بخواهـد از مبـدأ تـا مقصـد 

رانندگـی می‌کننـد. 
به عنوان نمونه تا بتوانند برای دور زدن ترافیک 
ورود ممنوع می‌روند و اما زمانی که به باد انتقاد 

گرفته می‌شوند که چرا به آژیر خودروهای امدادی 
یـا بـوق ممتـد دیگـر وسـایل نقلیـه بی‌توجه‌انـد، 
وکیل مدافع حقوقی می‌شوند که گاهی نانوشته 

و برگرفته از منطق شخصی آن‌هاست.
چنـدی پیـش در یکـی از خیابان‌هـای اصلـی 
آمبولانسـی در ترافیـک گیـر کـرده بـود. صـدای 

وهـا نتوانسـت یکـی از  آژیـر و بـوق دیگـر خودر
راننـدگان پشـت چـراغ قرمـز را مجـاب کنـد کـه بـا 
احتیـاط از چـراغ عبـور کنـد تـا مسـیر بـاز شـود. 
راننده پشـت فرمان اصرار داشـت عبور از چراغ 
قرمـز ‌200هزارتومـان جریمـه دارد و ایـن تقاطـع 
دارای دوربین اسـت. دسـت آخـر چنـد نفری از 

عابران پیاده و رانندگانی که پشت ترافیک قفل 
شـده نگـران وضعیـت بیمـار داخـل آمبولانـس 
واش مسـیر را بـاز  بودنـد بـا هـل دادن خـودر
کردنـد. البتـه بمانـد کـه در طـول ایـن گیـر‌و‌دار 

چراغ سـبز شـد.

سوء‌استفاده ممنوع!

وکیل‌مدافعان قوانین نانوشته

برخـی افـراد هـم  هسـتند کـه در عبـور و مـرور وسـایل نقلیـه امـدادی اختالل بـه وجـود می‌آورنـد. 
این‌هـا همـان افـرادی هسـتند کـه در زمـان وقـوع تصـادف یـا حادثـه‌ای مثـل آتش‌سـوزی‌ جـدا از 
کنجـکاوی و اظهارنظرهـای کارشناسـانه، بـا توقف‌هـای لحظـه‌ای، دوبلـه پارک‌کردن یـا رها‌کردن 
خودروهـای خـود در معابر اصلی، راه را بـر خودروهای امدادی می‌بندند. عـده دیگری هم برای 
گاهـی از وضـع افـراد مصـدوم و حادثه‌دیـده صحنه را تـرک نمی‌کننـد و اجازه مانور بـه امداد‌گران  آ
نمی‌دهنـد. بـرای ایـن افـراد پرس‌و‌جو‌کـردن از چـون و چـرای ماجـرا مهم‌تـر از جـان مصدومـی 

اسـت کـه هر ثانیـه برایـش حکـم ادامه حیـات دارد.

از کنجکاوی تا اظهارنظرهای پوشالی

به گفته خودش فقط برای یک لحظه خودرو‌اش را پارک کرده اسـت، اما واقعیت ماجرا به بیسـت 
دقیقـه بـاز می‌گـردد. دسـته  دیگری  در بین کاربـران ترافیکی وجـود دارند که خیابان‌هـا، بزرگراه‌ها 
و حتـی جاده‌هـا را انحصـاری بـرای خـود می‌داننـد. ایـن گـروه افـراد خـود را محـق هـر نـوع رفتـار 
ترافیکـی می‌داننـد و دسـت آخـر که مـورد انتقاد قـرار می‌گیرنـد اصرار بـه تفهیم حقوق شـهروندی 
به طرف مقابل دارند.بارها پیش آمده اسـت که در معابر شـلوغ، راننده‌ای یا خودرواش را مقابل 
خودروهـای پـارک شـده رهـا کرده اسـت یـا دوبلـه راه را بند آورد اسـت تـا به عنـوان نمونه بـه دنبال 
فرزنـدش بـه داخـل مهدکودک برود، خریـد کوتاهی انجام دهـد و... غافل از اینکـه گاهی یک‌صدم 
ثانیـه بـرای رسـیدن به محل حادثه  از سـوی آتش‌نشـانی و بالای سـر مصدوم قرار گرفتن از سـوی 

اورژانـس یـا دسـتگیری یک دزد یـا قاتل فراری از سـوی پلیس حائز اهمیت اسـت.

بی‌توجهی به ثانیه‌های پر‌اهمیت

در مـاده‌۱۸۶ آیین‌نامـه راهنمایـی و رانندگـی این‌چنیـن آمـده اسـت کـه وسـایل نقلیـه انتظامـی‌ 
و امـدادی‌، هنگامـی‌ کـه بـرای انجـام مأموریـت فـوری در حرکت‌انـد درصـورت بـه کار بـردن چـراغ 
گـردان ویـژه اعالم خطـر یـا آژیر، تا حـدودی کـه موجب بـروز تصادف نشـود، مجـاز به‌انجـام اعمال 

زیـر می‌باشـند:

مجوزهای وسیله نقلیه امدادی

توقـف در محل ممنوعه

تجاوز از سـرعت مجاز و سـبقت از سمت راست وسـیله نقلیه دیگر

عبـور از طـرف چپ راه و همچنیـن دور زدن در نقاط ممنوعه

گذشـتن از چـراغ قرمـز یـا رعایت‌نکـردن دیگـر علائـم، مشـروط بـه اینکـه از سـرعت وسـیله 
نقلیـه در این‌‌گونـه محل‌هـا تـا حداقـل امـکان کاسـته‌ شـود.

کنشـی نشـان نمی‌دهـد. بـا خون‌سـردی  ملیحـه ابراهیمـی|               بـا آنکـه صـدای آژیـر، گوشـش و انعـکاس نـور بـالا در آینـه وسـط خـودرواش، چشـمانش را آزار می‌دهـد و سـپر بـه سـپر رانندگـی می‌کنـد، هیـچ وا
بـه سرنشـین جلـو می‌گویـد، الکـی سـر‌و‌صدا راه انداخته‌انـد. بیشـتر ایـن آمبولانس‌هـا و ماشـین‌های آتش‌نشـانی خالـی هسـتند و بـرای اینکـه از شـر ترافیـک خلاص شـوند در بـوق و کرنـا می‌کننـد تـا دیگـر 
کـم اسـت. در حالـی کـه برابـر قانـون، وسـایل نقلیـه اعـم از عمومـی‌ و شـخصی   بـران ترافیکـی حا وسـایل نقلیـه کنـار برونـد. در سـاعت‌هایی کـه ترافیـک بـه اوج خـود می‌رسـد چنیـن تفکـری در بیـن خیلـی از کار
بـران ترافیکی  ح وظایف این دسـته وسـایل نقلیـه،  چند روایـت هم  از رویارویـی کار موظف‌انـد مسـیر را بـرای عبـور و مـرور خودروهـای امـدادی همـوار کننـد. در ادامـه علاوه بر مـواد قانونی دربـاره تعریف و شـر

بـا خودروهـای امـدادی می‌خوانیـد.                                   


