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ملیحه ابراهیمی| قرار نیسـت شسـتن ماشـین یک سـرگرمی و تفریح باشد. فقط در شرایط 

ضـروری خودتـان دسـتی به سـروروی ماشـین بکشـید. در غیـر ایـن صـورت یـک راسـت 
به سـراغ نزدیک تریـن کارواش برویـد. تـا جایـی که امـکان دارد در ایـن روزهـای گـرم 
سـعی نکنیـد هـر طـور شـده در گـروه افـرادی باشـید که به بهانـه آب بـازی کـردن به سـراغ 
شسـتن خـودرو شخصی شـان می رونـد. دلتان را هم به باران هـای اخیر خـوش نکنید، 
هنـوز وضعیـت آبـی مشـهد در شـرایط بحـران اسـت. در چنـد خطی که همـراه ما هسـتید 

نکاتـی را می خوانیـد که بـا کمتریـن آب می تـوان به بهتریـن شـکل ماشـین را تمیـز کـرد.

   کمتر دست به آب شوید 
   نکاتی درباره اصول شستن خودرو که باعث می شود 

 در مصرف آب صرفه جویی کنید 

عفونت‌های دهانی و روش‌های درمانیعفونت‌های دهانی و روش‌های درمانی

شادفر

 برخـی عفونت هـا می توانـد دهـان را هـم دچـار عارضـه و بیمـاری کنـد. انـواع 
چ هـا  کتری هـا، ویروس هـا یا قار عفونت هـای دهـان ممکـن اسـت از سـوی با
ایجـاد شـوند، ولـی در هـر شـرایطی مهـم اسـت که پـس از بـروز بیمـاری در دهـان 
به پزشـک متخصـص مراجعـه کنیـد تا وضعیـت شـما به درسـتی بررسـی و درمـان 
مناسـب تجویز شـود. در ادامه به برخی از شایع ترین انواع عفونت های دهان 

و درمـان آن هـا اشـاره می کنیـم.

آفت دهان

آفـت که به عنـوان زخـم آفـت نیـز شـناخته می شـود می توانـد آزاردهنـده باشـد، 
ولـی معمـولا در ۱۰ تـا ۱۴ روز خود به خـود بهبـود می یابـد. در حالـی که علـت واقعـی 
ناشـناخته اسـت، محرک هـای معمـول آفـت شـامل اسـترس، هورمون ها، مشـکلات 
ایمنـی و حساسـیت های غذایـی بیـش از انـدازه اسـت. افـرادی کـه دارای ضعـف 
ژیم هـای غذایـی نادرسـت دارنـد بیشـتر دچـار آفـت  سیسـتم ایمنـی هسـتند و ر

دهـان می شـوند.
بهترین راه درمان آفت دهان، پیشـگیری از ایجاد آن اسـت. رعایت نکات بهداشـتی 
ک و نـخ دنـدان می تواند تا انـدازه زیادی  دهـان و دنـدان و اسـتفاده منظم از مسـوا
گاهی داشـته  از بـروز آفـت جلوگیری کند. همچنین بهتر اسـت از شـرایط بدنی خود آ
باشـید و از غذاهایـی که به آن هـا حساسـیت داریـد دوری کنیـد. مصـرف غذاهایـی 
ماننـد نخـود، جگـر، اسـفناج، عـدس و کشـمش می توانـد سـبب افزایـش میـزان آهـن 
در بدن شـود که به پیشـگیری از آفت دهان کمـک می کند. افزون بر این ها غذاهای 
غ، لبنیـات، گوشـت، مغزهـا و دانه هـا در جلوگیـری  حـاوی ویتامیـنB ماننـد تخـم مـر

از افت بسـیار مؤثـر و مفید هسـتند.

برفک
برفک یک عفونت قارچی در دهان است که معمولا مخاط دهان و زبان را تحت تأثیر 
قـرار می دهـد. همچنیـن می توانـد در گلـو و سـایر نواحـی بـدن هـم ظاهـر شـود. 
نشـانه های احتمالـی برفـک در دهـان، قرمزی و درد، از دسـت دادن حس چشـایی 

و ضایعـات سـفید برجسـته روی گونه هـا )داخلـی( و زبـان اسـت.
چ هـا ایجـاد و بـا بررسـی های  برفـک در اثـر رشـد بیـش از انـدازه کاندیـدا یا سـایر قار
آزمایشگاهی تشخیص داده می شود. این عفونت با داروهای ضدقارچ درمان شدنی 
اسـت. درمان هـای متعـددی بـرای برفـک دهـان وجـود دارد که بـا توجـه به سـن 
و وضعیـت سالمت فـرد متفـاوت اسـت و هـدف از آن جلوگیـری از رشـد و گسـترش 
چ اسـت. درمـان کامـل ایـن عارضـه زمانـی اسـت که سیسـتم ایمنـی شـما سـالم  قـار

باشـد و بیمـاری دیگـری نداشـته باشـید.

حفره‌ها
حفـره یـک عارضـه رایـج در بین بزرگ سـالان و کـودکان اسـت که از پوسـیدگی دندان 
ایجـاد می شـود و سـوراخی در دنـدان ایجـاد می کنـد. ایـن وضعیـت زمانـی اتفـاق 
کتری هـای موجـود در دهـان مینـای دنـدان یا لایـه بیرونـی  می افتـد که اسـیدها و با
سـخت را فرسـایش می دهنـد. بـرای جلوگیـری از پوسـیدگی، انجـام معاینـات و تمیـز 
ک زدن و نـخ دنـدان کشـیدن به طـور  کـردن منظـم دندان هـا و همچنیـن مسـوا
صحیح و منظم اهمیت دارد. نشـانه های احتمالی ناشـی از حفره ها، شامل دندان 
درد، خون ریـزی لثـه، بـوی بـد و قرمـزی داخـل دهـان و حساسـیت به نوشـیدنی ها 

یا غذاهـای سـرد یا گـرم اسـت.

تب‌خال دهان

تب خـال دهـان می توانـد سـبب بـروز تاول هـای پـر از مایـع در دهـان یـا روی لب هـا 
۱۰ روز بهبـود آن طـول می کشـد. تاول هـا گاهـی بـدون درد  شـود که از یـک هفتـه تـا 
باقـی می ماننـد. ایـن عفونت را ویروس هرپـس سـیمپلکس ایجاد می کند. نخسـتین 
عفونـت تب خـال دهـان می توانـد نشـانه هایی شـبیه آنفلوانـزا، تـاول و زخـم روی 
لثـه و زبـان ایجـاد کنـد. پـس از آلوده شـدن، ویـروس بـرای همیشـه در بـدن می ماند. 
با ایـن حـال، زخم هـای ایجادکننـده عفونـت می تواننـد با مراقبـت مناسـب خفتـه 
بمانند. شـیوع تب خال دهان مسری اسـت، بنابراین باید دست های خود را مرتب 
بشـویید و از دسـت زدن به زخم هـا خـودداری کنیـد. چـون در ایـن شـرایط ویـروس 
می توانـد در داخـل سـلول های عصبـی نهفتـه باشـد. برخـی از افـراد هرگـز نشـانه ای 
را بـروز نمی دهنـد و برخـی دیگـر ممکـن اسـت به طـور دوره ای علائمی از بیمـاری 

را تجربه کننـد.

بیماری لثه

التهـاب لثـه اسـت. زمانـی که لثه هـا  ز  بیمـاری پریودنتـال یـک شـکل پیشـرفته ا
و اسـتخوان های نگهدارنـده دندان هـا عفونـی شـوند، ممکـن اسـت ملتهـب و قرمـز 
شـوند. آن هـا همچنیـن شـروع بـه دور شـدن از سـاختار اسـتخوان ها و دندان هـا 
می کننـد. در ایـن شـرایط دندان هـا ممکـن اسـت لـق شـوند یا بیفتنـد. ایـن وضعیـت 
بیشـتر در بزرگ سـالان اتفـاق می افتـد. نشـانه های احتمالـی بیمـاری عبارت انـد 

از شـل و حسـاس شـدن دندان هـا و بـد بـو شـدن دهـان.

 
تیک

سلامتی

 مجهز دست به کار شوید 

 اصولی بشویید 

خانه 10 برابر کارواش

 دو سطل آب شلنگ آب 

 مقدار کمی مایع شست‌وشوی ماشین 

 چند پارچه میکروفایبر 

 یک اسفنج نرم 

 جاروبرقی 

 شیشه پاک کن 

 دستکش لاستیکی 

 برس مخصوص چرخ 

ز  و یــک ر و  ر د ی شســتن خو ا ن بــر مــا یــن ز بهتر
یــر ســایه اســت. به هیــچ  نیمه آفتابــی یا ابــری در ز
عنوان خودروتان را در روزهای کاملا آفتابی نشویید. 
ــان  ــریع تر اتومبیلت ــید س ــور خورش ــت که ن ــت اس درس
را خشــک می کنــد، امــا باعــث ایجــاد لکــه روی شیشــه 

و بدنه می شود.

 تنهــا زمانــی شــلنگ آب را باز کنیــد که قــرار اســت 
مواردی مانند مدفوع پرندگان، حشرات مرده و صمغ 
ک کنیــد. یادتــان باشــد  درختــان را از ســطح خــودرو پــا
گــر ایــن موارد روی بدنه خودرو باقی بماند با کشــیدن  ا

اســفنج ممکن اســت رنــگ اتومبیل آســیب ببیند.

 وسـواس را کنار بگذارید و سـعی کنیـد در کمترین زمان 
بهترین بازدهی را داشـته باشـید.

 شست وشـوی اتومبیـل را به کـودکان نسـپارید چـون 
کـودکان آب بازی را دوسـت دارند و از آب بیشـتری برای 

شست وشـو اسـتفاده می کنند.

 بهتریـن حالت شست وشـو از بالا به پایین اسـت.

 دورانـی نشـویید. چـون باعـث ایجـاد خراش هـای 
دایره ای روی سطح خودرو می شود. بهتر است اسفنج 
یا دستکش شست وشو را به درازا و طولی حرکت دهید.

وی بدنـه  . مـواد ر تکـه تکـه بشـویید ا   ماشـینتان ر
را با اسـفنج تمیز  کنید. با این کار مواد روی بدنه خشـک 

نمی شـوند و لازم نیاز نیسـت آب کشـی کنید.

گـر اسـفنج یا دستکشـتان روی زمیـن افتـاد حتمـا آن   ا
را آب کشـی کنیـد. گاهـی ذرات  شـن یـا ماسـه روی زمیـن 

می تواننـد رنـگ را خراش دهند .

 حوله های نرم و تمیز میکروفایبر را آماده و دم دست 
داشـته باشـید تا به محـض پایـان شست وشـو بدنـه 
را خشـک کنیـد. بهتر اسـت یک ماده نگهدارنده سـریع 
وی سـطح ماشـین اسـپری کنیـد. نگه دارنده هـا  را بـر ر
باعث می شـوند در عین خشـک شـدن، سـطح ماشـین 

روان و محافظت شـده باقـی بماند.

ک دسـتمال بـرای  و از سـری نـاز بـرای داخـل خـودر
چرخاندن درون قسمت های داخلی ماشین استفاده 
کنید. می توانید تشـک های کف را بیرون بیاورید و آن ها 

لودگی هـای اضافـی قبـل  آ را حسـابی تـکان دهیـد تا 
ک شوند. در حالی که کف ماشین  از جاروبرقی کشیدن پا
وبرقـی می کشـید، آن هـا را کنـار بگذاریـد. در ایـن  را جار
مرحله از تمیز کردن خودرو بهترین زمان اسـت که از شر 
هرگونـه زبالـه و خرت و پـرت که در داشـبورد و صنـدوق 
عقـب به جـا مانـده خالص شـوید . آنچـه را باقـی مانـده 
اسـت دوباره مرتـب کنیـد. در مرحلـه آخر هم یک کیسـه 
زبالـه مخصـوص خـودرو یا پلاسـتیکی برای ریختـن زباله 

در خودرو جاسـاز کنید.

 از بـرق انداختـن داشـبورد غافـل نشـوید. لازم نیسـت 
اسـپری براق کننده بازاری تهیـه کنید، روش های خانگی 

زیـادی کارتان را راه می اندازد.
ترکیب مایع ظرف شـویی، سرکه و روغن بچه )احیای 

درخشندگی(
وازلیـن )از بیـن بردن و کم رنگ تر شـدن لکه ها(

وغـن زیتـون )از بیـن بـردن  ترکیـب جوش شـیرین با ر
گردانـدن جلای قدیمی داشـبورد( آلودگی هـا و باز

آب لیمـوی تـازه در کنار روغن زیتـون )جلا دهنده(
هـا  لودگی  لکل هـای غیرخورنـده صنعتـی )رفـع آ ا

و ضدعفونی کننـده(
پارافیـن مایع )برق انداختن داشـبورد(
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گـر قـرار اسـت وقـت بگذاریـد  سـعی کنیـد مرحله به مرحلـه اصولـی پیـش برویـد تا شـاهد نتیجـه مطلـوب باشـید. ا
تا خودروتـان در بهتریـن حالـت ممکـن تمیـز شـود، از ابـزار تمیز کننـده کاربـردی غافـل نشـوید.

ل قابـل  توجـه: به جـای باز کـردن شـیر آب تا آخریـن درجـه به فکـر یـک نـاز
و را خیـس کنیـد  وع شست وشـو خـودر تنظیـم باشـید و تنهـا قبـل از شـر

و شـیر آب را ببندیـد.
! نکته

یـک شـلنگ معمولـی 40 لیتـر آب در هـر دقیقـه هـدر می دهـد ، یعنـی بـرای 
یـک شست وشـوی ۱۰ دقیقـه ای، شـما 400 لیتر آب اسـتفاده کرده ایـد بهتر 

ل تنظیـم جریـان آب اسـتفاده کنید. اسـت از نـاز

توجـه: خیلی هـا در زمـان شست وشـو خودرویشـان این اشـتباه را تکـرار می کنند که اسـفنج 
ک را از روی ماشـین  کثیـف را در سـطل آب تمیـز می اندازنـد. در حالی که با ایـن کار نه تنها خا
تمیـز نمی کننـد بلکـه فقـط همـان شن و ماسـه را دوبـاره روی ماشـین ریختـه و آن را در تمـام 
سـطح ماشـین پخـش می کننـد. پـس بهتر اسـت از دو سـطل آب اسـتفاده کنید. یکی بـرای کفی 
( بـرای آب کشـی اسـفنج کثیـف. وقتـی اسـفنج  کـردن بدنـه خـودرو و یکـی هـم )پـر از آب تمیـز
کاملا تمیز شـد، آن را دوباره در آبی که آغشـته به مواد شـوینده اسـت فرو کنید و شست وشـو 

را ادامـه دهید.

توجـه: خیلی‌هـا بـر ایـن باورنـد کـه شـامپو و مایـع ظرف‌شـویی گزینـه 
خوبـی بـرای شست‌وشـو خودرویشـان اسـت. ایـن در حالـی اسـت کـه 
مایـع ظرف‌شـویی بـرای شسـتن چربـی طراحـی شـده اسـت. بنابرایـن 
وی سـطح ماشـین شـما را از بیـن بـرده و قالب‌هـای  کـس ر می‌توانـد وا
پلاستیکی را خشک کند .بهتر است از صابون‌ها و شامپوهای مخصوص 

شست‌وشـوی ماشـین اسـتفاده کنیـد.
ی بـه  د یـا سـیب ز یی آ ه شـیمیا یند د شـو ا شـد مـو ن با تـا د سـتی یا ا ر
محیـط زیسـت می‌زننـد. حواسـتان بـه انـدازه مصـرف باشـد. در مصـرف 

وی نکنیـد. یـاده‌ر ز

توجـه: پارچه هـای معمولـی یا تکه لباس هـای کهنـه شـده 
شـاید در ظاهـر و هنـگام لمـس کـردن نـرم به نظـر برسـند، امـا 
می تواننـد سـاینده باشـند و باعـث ایجـاد خطـوط مویـی روی 
وفایبـر  یـن گزینـه یـک حولـه میکر سـطح ماشـین شـوند. بهتر
بزرگ برای خشک کردن است تا خودروتان بعد از شست وشو 

لک و خـش نشـود.

گـر جـزو آن دسـته از افـرادی  توجـه: ا
هستید که خودتان خودروتان را تمیز 
می کنید حتما یک اسفنج یا دستکش 

شست وشوی ماشین تهیه کنید.

توجـه: از تمیـز کـردن فضـای داخلـی 
غافـل نشـوید.

یـه  و ن ر د ی تمیـز کـر ا : بـر جـه تو
صندلی هـای چرمـی، بغـل درهـا 
و روی داشبورد می توانید از شیشه 

کـن اسـتفاده کنیـد. ک  پا

توجـه: عالوه بر سالمت پوسـت 
 ، ه یند د شـو ا مـو د با  ر خـو بر   ر د
ز خطـرات احتمالـی  دسـتکش ا
مثـل نقـاط تیـزی که ممکـن اسـت 
در اثـر تصادفـی در خـودرو ایجـاد 

. شـده باشـد جلوگیـری می کنـد 

خ‌هـا یکـی از جاهایـی هسـتند کـه  توجـه: چر
بـا دسـتمال تمیـز نمی‌شـوند، بـه دنبـال یـک 
بـرس دسـته‌بلند بگردیـد کـه بتوانیـد عالوه بـر 
خ‌هـا داخـل گلگیرهـا را هـم بـرس بکشـید. چر

واش هـا بـرای شسـتن هـر ماشـین حـدود  در کار
یـرا از پمـپ بـاد  بیسـت لیتر آب مصـرف می شـود ز
شـین  لی کـه شسـتن ما ر حا د  . ه می کننـد د سـتفا ا

ل حـدود 200لیتـر آب مصـرف می کنـد. در منـز


