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پاستا با پنیر و سیر سوخاری

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

بررسی 4 بیماری که 
بدن زنان در برابر آن ها 

مقاوم تر عمل می کند

بانوان اغلــب درخانــواده وظایــف زیــادی را به دوش 
می کشــند علاوه برآن ســختی های گذراندن عادت  
ماهیانــه، مســئولیت های دوران بــارداری، زایمان و 
انجام وظایف مادری، همه می توانــد آن ها را از لحاظ 
جســمی و روحی آســیب پذیرتر کند؛ این ها در حالی 
اســت که زنان همواره در معرض ابتلا به بیماری های 
خاص جنسیتشــان به خصوص ســرطان های سینه، 
تخمدان، رحــم و... هســتند اما نکته  امیــدوار کننده 
این جاست که طبق آمار جهانی، زنان به طور متوسط 
پنج ســال بیشــتر از مردان عمر می کننــد. همچنین 
بیماری هایــی وجــود دارد کــه درصد شیوع شــان در 
مردان نسبت به زنان بیشتر است که در ادامه به برخی 

از آن ها اشاره خواهیم کرد: 
۱   پارکینسون

 طی مطالعات صورت گرفته در نقاط مختلف جهان، 
مردان حدود یک  ونیم برابر زنان به این بیماری مبتلا 
می شــوند. متخصصــان دریافتنــد وجــود هورمــون 
استروژن در زنان از آن ها در برابر آسیب به رشته های 
عصبــی محافظــت می کند. آن هــا همچنیــن اذعان 
داشــتند علایمی مانند خســتگی مفــرط و مزمن در 
بیمــاران زن مبتــلا به پارکینســون، شــدیدتر اســت 
درحالــی که لــرزش در مــردان مبتلا به ایــن بیماری 

بیشتر نمود پیدا می کند.
۲   سرطان کبد

 مردان حدود ســه برابر بیشــتر از زنان به “هپاتوسلولار 
کانســر” که شــایع ترین نوع ســرطان کبد اســت دچار 
می شــوند. در مطالعه ای جداگانه که توســط محققان 
دانشگاه بولونیا در ایتالیا انجام شد، نرخ ابتلای مردان 
به سیروز کبد و سرطان کبد سه برابر بیشتر از زنان بود. 
خبر دیگر این که زنان مبتلا به سرطان بدخیم کبد بیشتر 

از مردان مبتلا به همان نوع سرطان عمر می کنند.
۳    بیماری مری بات

 پدیده شــایعی که در این بیمــاری رخ می دهد همان 
برگشت اسید معده به ســمت بالا و داخل مری است 
که طی آن ســلول های مــری دچار تغییر می شــوند. 
نسبت ابتلای مردان به این بیماری که مقدمه شروع 
سرطان مری است دو برابر بیشتر از زنان ا ست. دکتر 
امانوئل آرنبی متخصص گوارش در دانشگاه تگزاس 
می  گویــد:  »با توجه به این  که برگشــت اســید از معده 
به داخل مــری  یعنی “حالت ترش کردن” و اسپاســم 
مری در مردان شایع تر از زنان است می توان ادعا کرد 
هورمون های زنانه در مصون نگه داشــتن زنان از این 
بیماری نقش دارد. همچنین در کل به نظر می رســد 
دریچه  فوقانی معده در زنان قوی تر است که احتمال 

برگشت اسید از معده به داخل مری را کم می کند.«
4   سرطان های پوستی سر و گردن

احتمال ابتلای زنان به سرطان سلول های سنگفرشی 
سر و گردن یک ســوم مردان است. شــواهد حاکی از 
آن اســت که قرار گرفتن در معرض نور آفتاب و سیگار 
کشیدن از جمله مهم ترین عوامل موثر در ابتلا به این 
نوع سرطان به شمار می آید که با توجه به شاغل بودن 
بیشتر مردان، در این جنس شــایع تر است. برخی از 
مطالعات نشان داده احتمال ابتلا به این نوع سرطان 
در زنان سیگاری نسبت به مردان سیگاری کمتر است 
که می تواند بــه دلیل نقش محافظتــی هورمون های 
زنانه به خصوص استروژن و پروژسترون در زنان باشد.
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بانوان
 خوراکی هایی که به رفع 

مشکلات دندان کمک می کند
مصرف بسیاری از خوراکی ها می تواند به داشتن یک لبخند زیبا کمک   کند

   شکلات تلخ 

شــکلات تلخ )شــکلات های بــا 70 درصــد  به بــالا از 
کاکائو، نه شکلات شیری مملو از قند( به دلیل داشتن 
ترکیبــی بــه نــام CBH کــه در آزمایش هــای حیوانــی 
نقش آن در کمک به ســخت شــدن مینای دندان ثابت 
شــده ، یک خوراکی فوق العاده برای دندان هاســت و 
آســیب پذیری دندان ها در برابر پوســیدگی را کاهش 

می دهد.
   پنیر

چیزی کــه پنیــر را بــه یــک غــذای فوق العــاده برای 
دندان هــا تبدیــل می کنــد، توانایــی آن در مقابلــه با 
فرســایش اســیدی دندان اســت. هر بار که شما یک 
وعده غذایی شامل نان، شــیرینی، مرکبات یا نوشابه 
مصــرف می کنیــد، دندان هایتان در معــرض مقادیر 
زیــادی اســیدهای ایجــاد کننــده پوســیدگی قــرار 
می گیرد. خوردن پنیر بعد از غذا می تواند اسید به جا 

مانده از وعده غذایی را خنثی کند. 
   مواد غذایی تخمیر شده

باکتری های ســالم موجــود در خوراکی هــای تخمیر 
شــده مانند کلم ترش، کفیر تأثیرات مثبتی بر سلامت 
دستگاه گوارش دارد که در نهایت بر سلامت دندان ها 

تأثیر می گذارد.
   ماهی سالمون

 D ماهی هــای چــرب منبــع بســیار خوبــی از ویتامین
هســتند که به دندان ها و لثه های شــما اجازه می دهد 

فواید کاملی از کلســیمی کــه همراه بــا غذاها مصرف 
کرده اید، دریافت کنید. مصرف روزانه مکمل ویتامین
D  هم  یکی دیگــر از راه هــای عالی کمک به ســلامت 

دندان هاست.
   پرتقال

از آن جایی که مرکبات حاوی ترکیبات اسیدی هستند 
شــاید مفید بودن آن ها برای دندان ها کمی عجیب به 
نظر برسد اما باید توجه داشت که ویتامین C موجود در 
مرکبات، رگ هــای خونی و بافت همبنــد را تقویت و با 
کاهش التهاب، روند پیشرفت بیماری های لثه را کند 
می کند. توجه داشــته باشــید که حداقل تا نیم ساعت 
بعد از خــوردن مرکبــات و دیگــر مواد غذایی اســیدی 

مسواک نزنید.
   آب

99.5 درصد بزاق دهان از  آب تشــکیل شــده است. 
کمبود آب بدن می تواند با افزایش دادن غلظت بزاق 
باعث خرابی دندان ها شــود. ســطح مناســب آب در 
بزاق برای تجزیه مناسب غذا، خنثی سازی اسیدهای 
تولید شده توسط باکتری ها و جلوگیری از پوسیدگی 
دندان ضروری اســت. افزون بر این، نوشــیدن آب با 
شســت وشــوی باقی مانده مواد غذایــی در دهان به 

کاهش تشکیل پلاک کمک می کند.
   میوه ها و سبزیجات

اگر مسواک دم دست ندارید، میوه ها و سبزیجات حاوی 
فیبر بالا می توانند بهترین گزینه جایگزین باشند. فیبر 

بالای میوه ها و سبزیجات علاوه بر این که به طور طبیعی 
دندان ها را مسواک می زند، تحریک کننده ترشح بزاق 
و کاهش دهنده تشکیل پلاک هم  هست. محتوای زیاد 
آب در میوه ها و سبزیجات ترد و آبدار به جبران محتوای 

قند آن ها کمک می کند.
   بادام زمینی

دندان هــا  زمینــی  بــادام  در  موجــود  چربی هــای 
را می پوشــاند و از آن هــا در برابــر اســید محافظــت 
می کند.  بادام زمینی همچنین می تواند میکروب های 

دهان را از بین ببرد.
   چای سبز و سیاه

پلــی فنول هــای موجود در چــای ســبز و ســیاه، از بین 
برنده یا سرکوب کننده باکتری های عامل ایجاد پلاک 
هســتند. باکتری ها از قندهای موجود در دهان شــما 
تغذیه و سپس اســیدهای از بین برنده مینای دندان از 
خود ترشح می کند.  مصرف چای حداقل نیم ساعت بعد 
از غذا گزینه خوبی برای از بین بردن این باکتری هاست. 
پلی فنول های موجود در چای همچنین دارای خاصیت 

ضد پوسیدگی دندان هستند.
   جگر گاو

اندام های حیوانی منابع غنی از ویتامین های محلول 
در چربی A ، D و K2 و همچنین بسیاری از مواد مغذی 
دیگر مفید برای  دندان ها هســتند کــه در مواد غذایی 

دیگر یافت نمی شوند.
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آنتی کرونا

یاسمین مشرف |  مترجم 

یکــی از توصیه هــای همیشــگی دنــدان 

پزشــکان این اســت که قنــد یــا آب نبات 

نخوریــد. درســت اســت کــه پرهیــز از خــوردن آب  نبات 

می تواند برای سلامت دندان ها مفید باشد اما بخش خوب 

ماجرا این جاســت کــه مصــرف بســیاری از خوراکی ها هم 

می تواند به داشــتن دندان ها و لثه های سالم، جلوگیری از 

پوسیدگی دندان و بیماری های لثه و همچنین داشتن یک 

لبخند زیبا کمک   کند. برای شــناختن این خوراکی ها با ما 

همراه باشید.

پزشکی 

مواد لازم برای خرده های نان رویه
 کره -  ۴ قاشق غذاخوری

 خرده نان -  ۲ فنجان
 ساقه پیازچه خرد شده -  ۳ قاشق غذاخوری

مواد لازم برای پاستا و سس
سیر - یک بوته

روغن زیتون -  به مقدار لازم
پاستا -  ۴50 گرم

کره -  ۸ قاشق غذاخوری
آرد -  ۶ قاشق غذاخوری

 شیر -  5 فنجان
 پنیر چدار رنده شده -  یک و نیم فنجان
 پنیر پارمسان رنده شده -  نصف فنجان
پودر خردل -  نصف قاشق چای خوری

 نمک - یک و نیم قاشق غذاخوری
 فلفل سیاه - یک قاشق چای خوری

نظافت ضروری 6 نقطه از بدن
بعضی از نقاط بدن به دلیل این که در معرض دید 
ما قرار ندارند معمولا برای نظافت به چشم نمی 
آیند. به همین دلیــل در این مطلب  نحوه نظافت 
و شست وشوی این قســمت ها از بدن را یادآوری 

می کنیم :
۱- ناف 

حدود ۲۳۶۸ گونــه باکتری فقط در ناف شــکم 
ما زندگی می کنند. یــک پنبه را به مقداری الکل 
آغشــته و از آن بــرای تمیــز کــردن قســمت های 

داخلی ناف استفاده کنید. 
این کار را چند بار تکرار کنید.

۲- گوش

چند قطره روغن بچه یا گلیســیرین داخل گوش 
بریزید. پس از یک یا دو روز، به آرامی با اســتفاده 
از قطره چکان یا سرنگ آب نسبتاً گرم را در گوش 
بریزید و سرخود را به طرف دیگر برگردانید تا آب 
آن خارج شــود. گوش خود را با حوله پاک  کنید.

)با پزشک مشورت کنید(
۳- زبان

زبــان شــما بایــد بــه تعــداد  دفعــات تمیز شــدن 
دندان ها تمیز شــود. یک لیســه )خراشــنده( را 
روی زبان خود قرار دهید و به آرامی با کمی فشار 

آن را به جلو بیاورید.
4- آرنج

هفته ای یــک یا دو بــار از هر نوع اســکرابی حتی 
سفیدآب و کیسه اســتفاده کنید؛ اما نکته اصلی 
این اســت که به آرامی با حرکــت دورانی آرنج ها 

را مالش  دهید.
5- پوست سر

قبل از اســتفاده از شــامپو، موهای خود را کاملًا 
بشویید.

 شــامپوی روزانه خود را با کمی آب رقیق کنید و 
کف سر را بشــویید و دوباره کل موهای خود را با 

شامپوی رقیق شده بشویید.
6- صورت

برای شست وشــوی صورت از پاک کننده ملایم 
همراه با آب ولرم استفاده کنید. 

7-شستن پشت

بــرای اطمینــان از انجــام درســت آن ، از بــرس 
دســته دار بلند مخصوص شســت وشــوی پشت 

استفاده کنید.
 اگــر در نــاف یــا ســایر قســمت های بــدن خــود 
پیرســینگ دارید، برای تمیز کردن آن قسمت از 

آب نمک رقیق و ولرم استفاده کنید.

مهدیس مرادیان
خبرنگار

چه زمان باید به شنیدن صدای تپش 
قلب حساس شویم ؟

تپش قلب می تواند ناگهانی باشد و در برخی مواقع فرد از 
هوش می رود و سرگیجه و سیاهی چشم دارد و صدای قلب 
را می شــنود؛ در این حالت ها بیمار باید به پزشک مراجعه 

کند تا دلیل این تپش مشخص شود.
در توصیــف »آنژین صدری«،بایــد گفت: فــرد در حال راه 
رفتن درد قفسه سینه و درد در سر دل دارد که به دست ها 
هم انتشــار می یابد. اگر این درد بیش از 15 تا ۲0 دقیقه 

طول بکشد باید به سکته قلبی فکر کرد.
برخی دردهــا نقطــه ای و لحظه ای هســتند، ایــن دردها 
بیماری قلبی نیستند و با غذا خوردن تشدید می شوند؛ اما 
دردهای ســکته قلبی در حین استراحت و دردهای آنژین 
صدری در هنگام فعالیت رخ می دهد. استفاده از دخانیات 
مثل سیگار و قلیان، فشار خون بالا، قند، چربی خون بالا، 
کم تحرکــی، وزن بالا، ســابقه فامیلــی و اســترس، باعث 
افزایش ابتلا به بیماری های قلبی می شــود و باید از آن ها 
دوری کرد. تپش می تواند ناگهانی باشد. در برخی مواقع 
قلب در یک دقیقه حدود 150 تا ۲00 بارمی تپد؛یا فرد از 
هوش می رود و سرگیجه و ســیاهی چشم دارد و در برخی 
مواقع صدای قلبمان را می شنویم؛ به هر ترتیب بیمار باید 
به پزشــک مراجعه کند تا با گرفتن شــرح حــال و نوار قلب 
دلیل این تپش مشخص و برای آن داروی لازم تجویز شود.

  تهیه خرده های نان  رویه
 پودر نان و پیازچه خرد شــده را به مدت یک تا ۲ 
دقیقه با کره کمی تفت دهید تا تست شود سپس 

آن ها را کنار بگذارید.
  تهیه پاستا و سس

1 - فر را با دمای ۲00 درجه سانتی گراد روشن 
کنید تا گرم شود.

۲ - بوته سیر را بشویید و خشک کنید. )بوته باید 
کامل باشد(

۳ -  یک ســوم بالای بوته ســیر را بــرش  بزنید و 
به همراه بقیه ســیر داخل فویــل  بگذارید. روی 
آن روغن زیتــون ،نمک و فلفل بزنیــد و در فویل 
بپیچانید و به مدت ۳0 دقیقــه در فر بگذارید تا 

کباب شود.
۴ - بعد از پخت با فشــار دســت از قسمت پایین 
بوته، حبه های ســیر را از پوست جدا و با چنگال 

آن ها را پوره کنید.
5 -  پاســتا را در یــک قابلمــه آب نمــک در حال 

جوش نیم پز و آب کش کنید.

۶ -  نصف فنجان از آب پاستا را نگه دارید.
7 - یــک ظــرف کم عمــق بــه انــدازه  ۳۲ * ۲۲ 

سانتی متر را با کره چرب کنید.
۸ -  کره را روی حرارت ذوب کنید و آرد را با کره 

تفت دهید.
9 -  سپس سیر له شده را به آن اضافه و مخلوط 

کنید.
10 -  حــدود یک تــا ۳ دقیقه تفت دهیــد تا آرد 

طلایی شود.
11 -  شــیر را بــه آرد اضافــه کنید و بــه مدت ۳ 

دقیقه مدام هم بزنید تا به جوش آید.
1۲ - سپس پنیر ها، پودر خردل، نمک و فلفل را 

اضافه و کاملا مخلوط کنید.
1۳ -  ماکارونی و آبی را که نگه داشته بودید به 

ترکیب اضافه و مخلوط کنید.
1۴ -  ســپس ترکیب را بــه ظرف پخــت منتقل 

کنید و خرده های نان  را روی آن  بپاشید.
15 - در نهایت آن را به مدت ۲0 تا ۲5 دقیقه در 

فر بگذارید تا کاملا طلایی و برشته شود.

دانشــمندان کانادایی اعلام کردند نبود علایم ابتلا به کووید 19 در 
میان کودکان بسیار رایج است.  به نقل از دیلی میل، میزان خطرناک 
بودن کووید 19 برای تمامی قشــرها یکسان نیست. مردان بیشتر از 
زنان، افراد با بیماری های زمینه ای بیشتر از افراد سالم و کهن سالان 
بیشتر از کودکان و جوانان در معرض خطر قربانی شدن به دلیل ابتلا 

به کرونا هستند.
تحقیقات جدید دانشــمندان کانادایی نشــان می دهــد بیش از یک 
ســوم کودکان مبتلا به ویروس کرونا هیچ علایمی از بیماری از خود 
نشــان نمی دهند. ظاهر ســالم این کودکان می تواند مشکل بزرگی 
در زمینه انتشــار ویروس در جامعه باشد. تشــخیص ابتلا به کرونا در 
کودکان براساس علایم ظاهری بسیار سخت است. در میان کودکان 
مبتلا به کووید 19 کــه دارای علایم بیماری بودند، ســرفه و آبریزش 
بینی رایج ترین علامت بود. با این حال، در همین تحقیقات آبریزش 

بینی و سرفه به طور گسترده در کودکانی که تست کرونایشان منفی 
بود هم مشــاهده شــد. با وجود این، علایمی مانند حالت تهوع هفت 
برابر بیشــتر و از دســت دادن حس بویایی و چشایی ســه برابر بیشتر 
از دیگــران در کودکان مبتلا به کرونا دیده شــد. محققــان می گویند 
بهترین راهکار برای تشــخیص ابتلای کودکان بــه کووید 19 نمونه 

گیری از بینی است.
محققان کالج ســلطنتی لندن اعلام کردند علایم تــازه ای از ابتلای 
کودکان به ویــروس کرونا را کشــف کردند که کاملا با بزرگ ســالان 
متفاوت است. مهم ترین یافته ها از علایم ابتلای کودکان به کووید 19 
نشان می دهد علامت رایج از دست دادن اشتهاست. اگر می بینید که 
کودکان تمایلی به  خوردن غذا ندارنــد و از خوردن برخی وعده های 
غذایی طفره می روند، این مورد می تواند یکــی از علایم رایج ابتلا به 

کرونا در آن ها باشد.

بهترین روش تشخیص  علایم کرونا در کودکان


