
پزشک خوب انتخاب کنید
برای این کــه از درمان خود نتیجــه بهتر و 
ســریع تری بگیرید ، پزشک خوب انتخاب 
کنید و تمام مشــکلات خود را با او در میان 
بگذارید، زیرا هر چه ســن تــان بالاتر برود 

مشکلات تان بیشتر خواهدشد.
 چکاپ منظم سالانه

هر از گاهــی حتی اگــر بیمار هم نیســتید 
بــه پزشــک مراجعــه  کنیــد و کلســترول و 
فشارخون تان را چک کنید و مواردی مانند 
تیرگی مدفوع، ضعف بینایی، مشــکل در 
ادرار کردن یا درد در قفســه سینه را جدی 

بگیرید.
 سلامت قلب

بیماری قلبی یکی از اصلی‌ترین علت‌های 
مرگ در میان مردان اســت، بنابراین باید 
مراقب تغذیه خود باشید هر روز از میوه‌ها 
و سبزی‌های تازه اســتفاده کنید. کاهش 
کربوهیدرات‌های سفید مانند پاستا و برنج 
بسیار خوب است و به جای این مواد غذایی 
از غــات کامــل و محصولات ســبوس‌دار 
اســتفاده کنید. چربی‌هــای ترانــس را از 
رژیــم غذایی‌تــان کنــار بگذارید و بیشــتر 
چربی‌های سالمی مانند مغز‌ها و سالمون 

مصرف کنید.
 کنترل وزن

با داشــتن وزن ســالم، اندامی متناسب‌تر 
خواهید داشت و خطر بیماری‌های قلبی، 
دیابت، فشارخون بالا و...  را نیز به حداقل 
خواهید رساند.  بنابر این به محض این که 
احساس کردید دچار اضافه وزن شده اید 

بلافاصله به دنبال چاره باشید.
 به متخصص اورولوژی مراجعه کنید

بــا افزایــش ســن، غــده‌ پروســتات بزرگ 
می‌شود و این اتفاق می‌تواند علایمی مانند 
تکرر ادرار ایجــاد کند. علت بزرگ شــدن 
پروستات می‌تواند پروســتات خوش‌خیم 
باشــد و راهکار‌هــای درمانــی گوناگونــی 
دارد؛ امــا خیلی مهم اســت که بــا افزایش 
ســن، وضعیت پروســتات خــود را کنترل 
کنید. هر علامتی مانند بی‌اختیاری ادرار 
باید به پزشــک اطلاع داده شود. وضعیت 
بیضه‌ها هم  چیزی اســت که مردان جوان 
باید بــه آن اهمیــت بدهند. بیشــتر موارد 
ســرطان بیضه در مردان جوان بین ۲۰ تا 

۳۹ سال روی می‌دهد.
 فعالیت روزانه

تنها ۳۰ دقیقه ورزش با شدت متوسط در 

روز می‌تواند کمک بزرگی به سلامتی‌تان 
بکنــد. پیــاده‌روی تند، دو آهســته، شــنا و 
دوچرخه‌ســواری از فعالیت‌های ورزشــی 

بسیار مفید هستند.
 اهمیت سلامت روح و جسم

 اگراختــالات خلقــی مانند افســردگی و 
اضطــراب در میان مــردان نادیــده گرفته 
شــود، پیامد‌های گســترده‌ای بــر کیفیت 

زندگی آن ها خواهد داشت.
متاســفانه گاهــی مرد‌هایی که احســاس 
می‌کننــد کســی را بــرای درددل کــردن 
ندارند سراغ مواد مخدر و پرخوری می‌روند 
یا دســت به رفتار‌های پُرخطــر می‌زنند که 

مشکلات شان را بیشتر می‌کند.
 کیفیت و کمیت خواب

سعی کنید دست‌کم هفت ساعت در شب 
بخوابید. 

خواب کافی چیزی اســت که نباید آن را با 
هیچ چیز دیگری معامله کنید. آثار کمبود 
خواب بســیار زیاد اســت و بر توانایی دقت 
و تمرکز، خلق و خو و ســامت فیزیکی‌تان 

اثر می‌گذارد.
 پوکی استخوان

به طور کلی 25 درصد از کل شکستگی 

های استخوان لگن، مچ و ستون فقرات، 
در مردان بالای 50 سال رخ می دهد.

بنابراین به علایم آن توجه داشته باشید.
علایمی مانند

در  مشــکل   ، عضــات  گرفتگــی  و  درد 
حرکــت، شکســتن ناخن هــا بــه راحتی ، 

کوتاهی قد و مشکلات لثه.
 توجه به نکات تغذیه ای

 غذاهای سفید را از رژیم غذایی خودتان 
حذف کنید.

 از چربی های ترانس دوری کنید!
 ســعی کنید فقــط از چربی های ســالم 
اســتفاده کنید ، مثل روغن زیتون و روغن 
های امگا 3 که در ماهی بــه فراوانی یافت 

می شود.
 ســویا حــاوی ایزوفــاون اســت کــه بــه 
طور خــاص فعالیت ضــد ســرطانی دارد . 
چای ســبز سرشــار از پلی فنول هاست که 
ترکیبــات ایجاد کننــده ســرطان را مهار و 
از رشــد ســلول های ســرطانی جلوگیری 
می کند و سیب زمینی و به خصوص سیب 
زمینی پخته شــده و آب پز که منبع بســیار 
خوبی از لیکوپن هاست تاثیر بسیار زیادی 

در جلوگیری از سرطان پروستات دارد . 
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پرسش و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر هادی کیانور
متخصص کودکان

تب و لرز شــدید کــرده ام و نگرانــم فرزندم 
 که شــیرخوار اســت به آنفلوآنزا مبتلا شود.

 آیا می توانم فرزندم را شیر بدهم؟
تــا زمانــی کــه بیمــار نشــده‌اید، می‌توانیــد به 
شیردهی ادامه دهید. شیر شما آنتی‌بادی‌های 
مبارزه‌کننده با بیماری‌ها را فراهــم و  به ایجاد 
سیســتم ایمنی کودکتــان کمــک می‌کند. اما 
اگر علایم آنفلوآنزا را دارید، اقدامات احتیاطی 
بیشــتری برای محافظت از کودک خود انجام 
دهید. ایمن‌ترین گزینه این است که شیر خود 
را بدوشید تا شخص دیگری، مثلًا همسر شما، 

آن را با شیشه‌شیر به فرزندتان بدهد.
 روش‌های محافظت از کودک در صورت 

ابتلای مادر به آنفلوآنزا
وقتی آنفلوآنزا گرفته‌اید، باید تماس با کودک خود 
را محدود کنید. افزون بر این که از شخص دیگری 
می‌خواهید شیر دوشیده‌شده شما یا شیر خشک 
را به فرزندتان بدهد، در صورت امکان سعی کنید 
قرارگیری کودک در معــرض میکروب‌های بدن 
شما از مسیرهای دیگر را محدود کنید. برای مثال:
قبل از تماس با کودک یا بغل کردن او، دستان خود 

را با صابون و آب گرم بشویید.
هنگام شیردهی و بغل کردن کودک یک ماسک 

باکیفیت بزنید.
اگر صابون و آب در دسترس نیست، از پاک‌کنندۀ 

دست با پایه الکل استفاده کنید.
سطوح خانه، مانند کانتر آشــپزخانه، سینک‌ها، 
کلیدهای برق و دستگیره درها را مرتب تمیز کنید.
ماســک بزنیــد. داخل یــک دســتمال کاغذی 
عطســه یــا ســرفه کنیــد و  آن را دور بیندازید و 

سپس دست‌هایتان را بشویید.
هر زمان که کودکتــان را بغل می‌کنیــد یا به او 
غذا می‌دهید، یک پتوی حوله‌ای تمیز و خشک 

را بین خودتان و کودک قرار دهید.
قبل از شیردهی به کودک، سینه‌های خود را با 

صابون ملایم و آب گرم کاملًا بشویید.
تا زمانی که دســت کم پنــج روز از رفــع علایم 
گذشته باشد، از ظروف غذاخوری، نوشیدنی، 
دستمال، حوله، تخت، بالش یا پتوی مشترک 
بــا دیگــران اســتفاده نکنید.ایــرادی نــدارد 
که داروهــای ضدویروس تجویزشــده توســط 
پزشک تان، از جمله اوسالتاماویر )تامیفلو( یا 
زانامیویر )رلنزا( را هنگام شــیردهی استفاده 

کنید.
اگــر در معــرض ویــروس آنفلوآنــزا بوده‌ایــد 
و داروهــای ضدویــروس تجویزشــده توســط 
پزشک را به عنوان یک اقدام پیشگیرانه مصرف 
می‌کنید، تا زمانی که علایم آنفلوآنزا را ندارید 

می‌توانید به شیردهی ادامه دهید.
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برنج را خیــس کنید. مــاش را با دو قاشــق پیــاز داغ، نمک و 
زرچوبه و چهار لیوان آب داغ بپزید.

 وقتی ماش نیم پز شــد، برنج را به آن اضافه  کنیــد و با درنظر 
گرفتن این کــه برنج آب می بــرد، آبش را اندازه کنیــد.  هر از 
گاهی هم بزنیــد تا برنج ته نگیــرد.  برنج باید خــوب از هم باز 

شود.  وقتی حسابی نرم شد، سبزی را بیفزایید.
 رب گوجه، نمــک و فلفــل را در روغــن، تفت دهیــد و در آش 
بریزید.  ادویه آش را میزان کنید و بگذارید آش جا بیفتد. نعناع 
خشک را در روغن داغ،  بریزید و هم بزنید و زود از روی حرارت 

بردارید تا سیاه نشود.

  موقع سرو، روی آش را با کمی کشک، پیاز و نعناع داغ تزیین 
کنید.  این آش سیر داغ ندارد.

خواص
 ماش، ارزش تغذیه‌ای بسیار بالایی دارد و دارای 16/3 گرم 
پروتئین در هر پیمانه است و در بیشتر جوامع منبع عمده تامین 

پروتئین به ویژه برای گیاه‌خواران است.
مصرف ماش  ممنوعیتی برای هیچ‌کس نــدارد. از آن جا که 
ماش کمی پورین دارد کسانی که اسیداوریک یا نقرس دارند، 
باید در مصرف ماش محدودیت به خرج دهند و  نیازی به حذف 

کامل آن از رژیم غذایی نیست . 

 ماش - یک پیمانه
  برنج - نصف پیمانه

 سبزی آش )تره، جعفری، گشنیز، اسفناج(  -یک 
و نیم پیمانه خرد شده

  رب گوجه فرنگی -یک قاشق غذاخوری
 نمک، فلفل، زرچوبه -   به مقدار لازم

 پیاز داغ - به مقدار لازم
 نعناع داغ - به مقدار لازم

آش ماش یزدی

بیشتر بدانیم

 خانه‌ای امن 

برای کودکان

 بیشــتر نگرانی مادرهــا پیــش از تولد کــودک، به 
تهیه وسایل ضروری، شــیک و در بهترین حالت به 
یادگیری چگونگی رفتار با کودک و اصول تربیتی 
وی متمرکــز اســت امــا از موضوع »ایمنــی کودک 
در خانه« تــا حد زیــادی غافل می‌شــوند. كودكان 
به‌دلیل کنجــکاوی زیاد معمــولًا در خانه پر تحرک 
اند. كنجكاوی آن ها باعث می‌شود تا به گوشه و کنار 
خانه سرک بکشند و به هرچیزی دست بزنند و چه 
بسا این کنجکاوی گاهی کار دست والدین می‌دهد. 
برای پیشگیری از خطرات احتمالی، راه حل‌های 
ســاده و کم‌هزینه‌ای وجود دارد که خیال‌تــان را از 
ایمن‌بودن قسمت‌های پرخطر خانه راحت می‌کند.

  آشپزخانه
بدون شک این قسمت از خانه به‌دلیل وجود چاقوها، 
مواد شوینده شیمیایی، داروها، اجاق گرم و کتری 
یکی از بخش‌های پرخطر اســت. هنگام پخت غذا 
کودک را از آشــپزخانه دور کنید یا او را در صندلی 
غذا، زمین‌بازی یا هرجایی که می تواند ثابت باشد 
قرار دهید. ظرف‌های شکســتنی روی کابینت‌ها 
و میز وســط آشــپزخانه دور از دســترس او باشــد. 
مواد شیمیایی را در محفظه‌های قفل‌شــده یا دور 
از دســترس اش نگه‌دارید. بچه‌ها علاقه زیادی به 
كشــیدن رومیزی دارنــد که باعث ریختن وســایل 
روی آن‌ها می‌شــود بنابرایــن از رومیزی‌های بلند 

استفاده نکنید.
   راه پله‌ها

از آن جاکه این بخش از خانه با هدف ایمن بودن برای 
کودک ساخته نشده یکی از مکان های تهدید‌کننده 
برای کودکان است. توصیه می‌شود برای پله‌ها از 
محافظ یا دراستفاده شود  تا از دسترس بچه‌ها خارج 
باشد. فاصله بین نرده‌ها نباید از 8 سانتی‌متر بیشتر 
باشد تا کودک به‌راحتی از آن رد نشود. روی پله‌ها را 
با فرش یا هر کفپوش نرم دیگری بپوشانید و از قرار 

دادن هر وسیله تزیینی روی آن خودداری کنید.
   اتاق خواب و نشیمن

مبلمان و میز تلویزیون اشیای پرخطر این بخش از 
خانه است. از ثابت و محکم بودن و جابه‌جا نکردن 
آن ها توســط کودک اطمینــان حاصل کنیــد. در 
صورت امکان قفســه‌های کتاب و کمــد را به دیوار 
پیچ و تلویزیون را به دیوار نصب کنید. گوشــه‌های 
تیز وسایل اتاق‌خواب و نشیمن را با تکه‌ای ابر ایمن 
کنید. مبــل و صندلــی را دور از پنجــره و پله‌ها قرار 
دهید. وســایل تزیینــی و شــکننده را از دســترس 
او دور کنیــد و پریزهــای بــرق را بپوشــانید. موقع 
خواب بهتر اســت کودک در تخت خود بخوابد تا از 
افتادن بالش بزرگ، ملافه یا پتو روی او جلوگیری 
شــود. کیســه‌های پلاســتیکی در نزدیکــی محل 
استراحت و بازی او نباشد. شب‌ها چراغی را حتما 
برای دست‌شویی رفتن او روشن بگذارید. کودک 
زیر یک‌سال به‌محض این که غلتیدن را یاد گرفت، 
احتمال سقوط وی از جاهای بلند مثل تخت، مبل، 
میز تعویض بیشتر می‌شود. توصیه می‌شود حتی 
برای لحظه‌ای در حد بررسی یک پیام تلفن همراه 

او را رها نکنید.
  حمام

بهتر است کودک به هیچ عنوان در حمام تنها نماند. 
مواد پاک‌کننــده، تیــغ و وســایل تیز را کــه معمولا 
در حمام وجــود دارد از دســترس او دور نگه دارید. 
کودکان تمایل زیادی به آب‌بازی دارند بنابراین آب 
داخل وان یا لگن حمام کودک بعد از هر بار استفاده 
خالی شــود و از بســته بودن در حمام در طــول روز 
مطمئن شوید. از کفپوش هایی مخصوص کف حمام 

و وان استفاده کنید تا سطح حمام لغزنده نباشد.
 چند توصیه دیگر

 کودک با بردن هر جسمی به داخل دهان سعی 
دارد محیط اطراف را بشناسد. بنابراین هرگز اشیا 
و خوراکی‌های ریز مثل انواع اسباب‌بازی‌ها، لوازم 
تزیینی و ابزار کار را حتی برای لحظــه‌ای کوتاه در 

برابر او قرار ندهید.
  دانستن کمک‌های اولیه و شارژ جعبه ملزومات 
اورژانسی برای زمانی که فرزند شما به هر دلیلی در 
خانه دچار یکی از انواع آســیب‌ها شده  دست‌کم تا 

انتقال او به اورژانس ضروری است.
familylivingtoday، raisingchildren :منبع 

بانوان

غذای اصلی

گوشت گوساله نســبت به گوشت گوسفند بافت 
سفت تر و هضم مشکل تری دارد. به همین دلیل 
لازم است برخی نکات درباره نگهداری و طبخ آن 

رعایت شود تا طعم لذیذی داشته باشد:
گوشت گوساله را می توان در بســته بندی اولیه 
به مدت دو تا ســه روز در یخچال با درجه صفر تا 4 
درجه نگهداری کرد. کاغذ آلومینیومی و ظروف 
بدون منفذ انتخاب خوبی نیست چون  باعث تیره 
شدن گوشت می شود. پس از شستن و تکه کردن 
 گوشــت، زمان نگهــداری به 24 ســاعت کاهش
 مــی یابد.گوشــت گوســاله را مــی تــوان درون 
کیســه فریزر تا 9 مــاه منجمد نگه داشــت.برای 
انجمادزدایی ســریع، گوشــت را در مخلوطی از 
آب نمک ) نصف فنجان نمک در ۲ لیتر آب( درون 
یخچال بگذارید. پس از بازشدن گوشت، آب نمک 
را بیرون بریزید و البته در افزودن نمک به غذا کمی 
دقت کنید.زمانی که قصد پخت گوشت گوساله 
برای خورش یا خــوراک را دارید، ابتــدا کمی آن 

را حرارت دهید تا لایه نازکی روی گوشــت شکل 
بگیرد و تمام عصاره گوشت داخل آن حفظ شود. 
سپس بگذارید گوشت با حرارت کم بپزد.هنگام 
کبابی کردن درون فر، حتما تکه های گوشــت را 
درون کاغذ آلومینیومی بپیچید. این کار به نرمی 
و طعم بهتر گوشــت کمک می کند.افزودن چند 
قطره آب لیمو پیش از پخت، به حفظ رنگ روشن 
گوشت کمک می کند.اگر عجله دارید یا گوشت 
ســفت تر از حد معمول به نظر می رسد، از جوش 
شیرین کمک بگیرید. برای این منظور، تکه های 
گوشــت را به جوش شیرین آغشــته کنید و اجازه 
دهید دســت کم 30 دقیقه درون یخچال بماند. 
ســپس روی گوشــت آب بریزید تا جوش شیرین 
باقی نماند. گوشت را با دستمال جاذب، خشک 
کنید و به هر روشــی که دوســت دارید بپزیــد و از 
نرمی آن لذت ببرید.پاپریکا، جوزهندی، زعفران، 
زیره، فلفل، مرزنجوش، آویشن، رزماری، برگ بو و 
ترخون جزو  بهترین چاشنی ها و طعم دهنده های 

گوشت گوساله هستند.

ترفندهای پخت گوشت گوساله

فاطمه قاسمی
مترجم

با ورزش منظم شنوایی خود را تقویت کنید
فوایــد ورزش منظــم چیســت ؟ احتمــالا اگر از شــما چنین 
سوالی شــود، به فواید ورزش روی سیســتم قلبی و تنفسی 
و  تقویت عضلات و فوایدی از این دســت اشــاره‌ای خواهید 
داشت. اما اگر کسی به شما بگوید ورزش کردن می‌تواند بر 
عملکرد سیستم شنوایی شما هم تاثیر داشته باشد، چه فکر 
می‌کنید؟ این مطلب یافته یکــی از جدیدترین مطالعات در 
این حوزه اســت که نتایج آن همین هفته منتشر شده است.
در این مطالعه که در مرکز پژوهشی علوم اعصاب شنوایی در 
دانشگاه نورث‌وســترن در ایلینویز آمریکا انجام شده است، 

حدود هــزار نفر در معرض محرک‌های شــنوایی قرار گرفته 
شــدند و همزمان نحوه پاســخ دهی مغز آن‌ها ثبت ‌شــد. در 
این بررسی مشخص شد ورزشــکاران در محیط‌های با سر و 
صدای زمینه‌ای توانایی بررســی محرک‌های صوتی جدید 
را به شــکل بهتری دارند و مغز آن‌ها بهتر از عهــده این کار بر 
می‌آیــد. محققان معتقدند این یافته‌ها شــاید بتواند نشــان 
دهد که ورزشکاران چطور در ورزشگاه‌های پر سر و صدا توان 
شنیدن صدای مربی یا هم‌تیمی خود را دارند و می‌توانند در 

زمان مناسب به آن‌ها پاسخ دهند.

این یافته بخشی از یک مطالعه گسترده پنج ساله است که طی 
آن ورزشکاران رشته‌های مختلف مورد بررسی قرار گرفته‌اند. 
تا این جا مشخص شده است که از نظر تقویت توانایی مغز در 
بخش شــنوایی، تفاوت محسوسی بین رشــته‌های ورزشی 
مختلف وجود ندارد و همه‌ رشــته‌ها می‌تواند چنین نفعی را 
برای ورزشکار به دنبال داشته باشد. پیش از این مشخص شده 
بود که یادگیری زبان جدید و نواختن ساز می‌تواند به تقویت 
این بخش از مغز منجر شود، اکنون می‌توانیم ورزش منظم را 

هم به این فهرست اضافه کنیم.

 تازه ها

تشخیص زودرس و درمان بیماری  می‌تواند شانس زنده 
ماندن مردان بیمار را بهبود بخشد.

 10نکته مهم
 سلامت مردان

آقایان
معمولاسلامتی موضوعی نیســت که آقایان درباره آن زیاد با هم 

گفت وگو کنند.اما توصیه همه متخصصان  به مردان این اســت 

که سلامت خود را جدی بگیرند وبرای بررسی وضعیت سلامتی 

خود به پزشک مراجعه کنند. در ادامه نکاتی برای یادآوری ارائه 
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