
  ماموگرافی و معاینه/ پیشگیری از سرطان سینه

از آن جــا کــه ســرطان ســینه شــایع ترین بیمــاری در 
خانم هاست، تشخیص زودهنگام آن در همان ابتدای 
بیماری، احتمال انتقال آن به غدد لنفاوی، شش ها، 
مغــز و... را کمتــر می کنــد و بهتــر کنترل می شــود. 
بهترین زمان برای معاینه توســط متخصص زنان  20 
تا 40 ســالگی است. پزشــک با لمس انگشتان خود، 
توده هــا یا هــر برآمدگــی غیرعــادی را در ایــن ناحیه 
تشــخیص می دهد. در 40 تا 50 ســالگی باید سالی 
یک بار ماموگرافی انجام شــود. در ماموگرافی، سینه 
تحت فشار نســبی قرار می گیرد و با اشعه ایکس از آن 
عکس برداری می شــود. ایــن روش می توانــد توده را 

قبل از این که متوجه آن شوید، تشخیص  دهد.
  پاپ اسمیر و تست HPV/ اطمینان از سلامت

با انجام تســت منظم پــاپ اســمیر پــس از ازدواج و با 
شــروع اولین رابطه زناشــویی، ســلول های مشکوک 
دهانه رحم شناسایی و با رفع آن ها از ابتلا به سرطان 

دهانه رحم پیشگیری می شود. این آزمایش بهتر است 
حداقل هر دو سال یک بار انجام شود. توصیه می شود 
از 30 سالگی، هر پنج ســال یک بار، تست تشخیصی 
ویــروس HPV هــم انجــام شــود. با ایــن آزمایــش، از 
ســلول های دهانــه رحم برای تشــخیص ســلول های 
سرطانی و سایر بیماری های مقاربتی، نمونه برداری 

و آزمایش می شود.
  تست سنجش تراکم استخوان/ اطمینان از استحکام 

استخوان ها

خانم ها بعد از یائســگی بــا کاهش ترشــح هورمون ها 
و خطــر پوکــی اســتخوان روبــه رو می شــوند. بــا کــم 
شــدن تراکــم اســتخوان، فــرد بــا ضربــه ای ناچیــز و 
زمین خوردگی، دچار شکستگی استخوان می شود. 
توصیه می شود خانم ها از 65 سالگی حداقل یک بار 
سنجش تراکم اســتخوان را انجام دهند. برای انجام 
این آزمایش، دستگاه اسکن همراه با دوز پایین اشعه 
ایکــس از برخی اســتخوان ها در بــدن عکس برداری 

می کند و قدرت اســتخوان و احتمال شکســتگی آن 
را می سنجد.

  کولونوسکوپی و سیگموئیدوسکوپی/ محافظت از 

سرطان روده

ســرطان روده بــزرگ یکــی از شــایع ترین بیماری ها 
در زنان اســت. اغلب این بیمــاری از پولیــپ یا همان 
توده هــای غیرطبیعــی در لایــه داخلــی روده بــزرگ 
ایجــاد می شــود. یکــی از راه هــای متــداول بــرای 
تشــخیص پولیــپ ســرطانی، انجــام کولونوســکوپی 
اســت. در ایــن آزمایــش بعــد از مصــرف داروهــای 
خواب آور یا بی هوشــی، لوله ای انعطاف پذیر و مجهز 
به دوربیــن از طریق مقعد بــه داخل روده بــزرگ فرد 
بــرای خــارج کــردن پولیــپ فرســتاده می شــود. در 
روده  پایینــی  قســمت  فقــط  سیگموئیدوســکوپی 
بزرگ بررســی می شــود. خانم ها باید از 50 سالگی 
سیگموئیدوسکوپی یا کولونوسکوپی را انجام دهند.
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آزمایش های مهم و ضروری خانم ها
 آزمایش های دوره ای به بانوان کمک می کند از دردسرهای زیاد 

و هزینه  بیماری ها پیشگیری کنند 

فاطمه قاسمی  |    مترجم

بانوانــی کــه بــه ســلامتی خــود 

اهمیت می دهند، علاوه بر تغذیه 

ســالم و ورزش منظــم، از برنامه ریــزی لازم بــرای 

چکاپ سالانه ســلامت   هم غافل نمی شوند. این 

آزمایش های دوره ای به شــما کمــک می کنند تا از 

هزینه های بالای درمان بیماری هایی که با همین 

چکاپ های منظم تا حدی قابل پیشگیری هستند، 

در امان بمانید. برای انجام و تجویز این آزمایش ها، 

می توانیــد بــه پزشــک متخصــص زنــان و زایمان 

مراجعــه کنیــد. در این مطلــب بــه مهم ترین این 

آزمایش ها اشاره خواهیم کرد.

 شیر- 1 لیتر
   نشاسته - 3 قاشق غذاخوری

   شکر - 1 لیوان
   خامه - 200 گرم

  کره - 1 قاشق غذاخوری
  شکلات شیری - 100 گرم

  وانیل  - مقدار کم
   زرده تخم مرغ - 1 عدد

 2 دلیل برای استفاده 
از خوراک لوبیا برای ورزشکاران

آیا می دانیــد بین لوبیا چیتی و عضله ســازی یــک ارتباط 
مستقیم و نزدیک وجود دارد؟ 

بله حتمــا تعجب کــرده اید که یــک دانه کوچــک حبوبات 
چگونه می تواند به ســاخت اندام عضلانــی و بدون چربی 
کمک کند. همه ورزشــکاران و بــه ویژه بدن ســازان تمام 
تــلاش خــود را می کننــد تــا بدنــی عضلانی و کــم چربی 
بســازند. هرچه درصد چربــی بدن کاهش یابــد برای این 
افراد یک امتیاز مثبت به شــمار می رود، زیــرا عضله جای 

آن را می گیرد:
  اهمیت فیبر موجود در لوبیا|  ساختار ماده خوراکی 
فیبر یا پلی ساکارید به گونه ای است که در برابر اسید معده 
و ســاختار هضم غذا در روده کوچک مقاوم است. به بیان 
ساده تر فیبرها در بدن انسان تقریبا هضم نمی شوند اما به 

هضم غذا کمک می کنند.
 همین هضم نشدن و پر کردن حجم معده و کمک به هضم 
مواد دیگر، برای ورزشــکارانی که به دنبال عضله ســازی 
هســتند، مهم اســت وغذاهایی همچون لوبیــا چیتی که 
فیبر بالایــی دارند موجب می شــوند زودتر ســیر شــوند و 
از طرفی احســاس گرســنگی دیرتر به سراغ شــان بیاید. 
همین موضوع باعث کم خوری و لاغری می شود و در کنار 
یک برنامه ورزشی منظم می تواند به عضلانی شدن بدن 

ورزشکاران منجر شود.
 نکته دیگر که در باره فیبر حائز اهمیت است تنظیم عملکرد 
ترشح انســولین در بدن است. کنترل ترشــح انسولین در 

بدن یکی از اصول اولیه ساخت عضله است.
 پروتئین گیاهی لوبیــا| خوردن پروتئیــن برای عضله 
ســازی ضروری اســت. زیــرا پروتئیــن باعث ترشــح ماده 
انقباضــی ماهیچــه ها، تبدیــل انرژی شــیمیایی بــه کار، 
اکسیژن رســانی به عضلات و ترمیم ماهیچه ها می شود. 
بنابراین بــه نظر می رســد نمی تــوان پروتئیــن را در هیچ 

شرایطی از غذای ورزشکاران حذف کرد.
اما هنگامی که اســم پروتئین بــه میان می آیــد همه به یاد 
گوشت، تخم مرغ، شیر و...  می افتند در حالی که یک منبع 
پروتئین گیاهی سالم تر وسبک ترمانند لوبیا چیتی وجود 
دارد که  کارشناســان تغذیه این دانه از حبوبات را منبعی 

غنی از پروتئین گیاهی و بدون چربی می دانند. 

1- برای شروع کار سس کارامل این دسر را درست می کنیم  
برای این کار یک پیمانه شکر را داخل قابلمه می ریزیم و آن را 
روی گاز می گذاریم و زیر قابلمه را روشن و شعله گاز را ملایم 
می کنیم و منتظر می شویم تا شکر بدون این که بسوزد ، ذوب 
شود. فقط باید با تکان دادن قابلمه به ذوب شدن شکر کمک 
کرد. وقتــی کمی ذوب شــد می تــوان آن را با قاشــق هم زد و 

مخلوط کرد.
2- یک قاشــق غذاخــوری کــره را به کارامــل مرحلــه قبل  و 
 سپس 200 گرم خامه را اضافه می کنیم و با سرعت آن را هم 
می زنیم ، ابتدا خامه گلوله می شــود اما نباید نگران باشــید.
پس از این که داخل قابلمه شروع به جوشــیدن کرد از حالت 
گلوله بیرون می آید. ســس کارامل آماده اســت. آن را از روی 

گاز کنار می گذاریم.
3- در ادامه  یک لیتر شــیر را داخل قابلمه می ریزیم و به شیر 
سه قاشق غذاخوری نشاسته و یک عدد زرده تخم مرغ و وانیل 

را اضافه می کنیم و خوب هم می زنیم.
4- سپس مواد مرحله قبل را روی سس کارامل می ریزیم و هم 
می زنیم و مجدد روی حرارت می گذاریم و هم می زنیم تا مواد 

داخل قابلمه بجوشد و غلیظ شود.
5- دوسوم از مواد تهیه شده در مرحله قبل را داخل یک کاسه 
می ریزیم و بقیه مواد را داخل قابلمه نگه می داریم ) مواد داخل 
قابلمه رنگ اول دسر ماست( سپس به مواد داخل کاسه 50 
گرم شکلات اضافه می کنیم و آن را هم می زنیم تا شکلات آب 

شود.اکنون رنگ دوم ما هم آماده است.
6- برای رنگ ســوم دســر به مــواد رنــگ دوم 50 گــرم دیگر 
شــکلات اضافــه  و آن را مخلوط مــی کنیم. اکنون ســه رنگ 
مختلف داریم. داخل لیوان ابتدا قســمت پر رنگ دسر  و روی 
آن از رنگ دوم و قسمت کم رنگ تر دسر می ریزیم و روی آن در 
لایه آخر سس کارامل را می ریزیم. دسر آماده شده را برای سه 

ساعت داخل یخچال قرار می دهیم تا خنک شود. 

پاسخ چند سوال 

درباره واکسن کرونا

آنتی کرونا

آنتی کرونا

  برای رفع بوی بد دهان کودک 
چه باید کرد؟

بوی بد دهــان کودک در بســیاری از موارد با پیشــرفت های 
ساده و راهکارهای خانگی قابل درمان است که عبارت اند از:

  دندان های کــودک را روزانــه دوبار و به مــدت 2دقیقه 
مسواک بزنید و پس از هر وعده غذایی دهان او را بشویید. 
هنگام مسواک زدن می توانید آهنگ و کارتون مورد علاقه 

کودک را پخش کنید تا مسواک زدن او به 2دقیقه برسد. 
  اگر فرزندتان انگشت شست یا انگشتان خود را می مکد 
اطمینان حاصــل کنید که دســت هایش را مرتــب با آب و 
صابون می شوید و اشــیای آرامش بخش او مثل عروسک 

محبوب یا پتوی نرمش را به طور منظم بشویید.
  کــودک خــود را بــه طــور منظــم بــه معاینــه و چــکاپ 
دندان پزشــکی ببریــد تــا اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 
دندان هایش سالم و تمیز هســتند. اگر تمام این کارها را 
انجام داده ایــد و فرزندتان هنوز نفس بدبویــی دارد، او را 

برای بررسی نزد پزشک ببرید.

غذاهایی که مصرف همزمان آن ها 
باعث کاهش التهاب می شود

سیســتم ایمنی بدن به هر عنصر خارجی که آن 
 را به رســمیت نشناســد حمله می کند از جمله ؛

 میکروب هــای مهاجم، گــرده گیاهــان یا حتی 
 عناصــر شــیمیایی. ایــن فراینــد ســبب التهاب 
می شــود. چهار جفت مــاده غذایی کــه مصرف 
آن ها منجر به کاهش التهاب در بدن می شــود، 

بیشتر معرفی شده است:
  سبزیجات تیره رنگ و روغن زیتون

 تحقیقات نشــان می دهد که ترکیب سبزیجات 
و منابع چربی ســالم یک راه برای افزایش جذب 
آنتی اکســیدان هایی مانند لوتئین و بتاکاروتن 
در بــدن اســت. لوتئیــن یــک آنتــی اکســیدان 
موجود در ســبزیجات برگ دار است که منجر به 
کاهش التهاب در چشــم می شود و از اختلالات 
عصبی مانند دژنراســیون ماکولا وابسته به سن 
جلوگیری می کند. بتاکاروتن هم  آنتی اکسیدان 
دیگری است که نشان داده شده منجر به کاهش 

التهاب در افراد مسن می شود.
  عدس و لیمو

اگر شــما یــک زن یائســه هســتید، بدن تــان در 
معرض خطر کــم خونی فقر آهن قــرار دارد. این 
نوع کم خونــی باعث واکنــش هــای التهابی در 

بدن می شود. 
بنابرایــن مصرف غذاهــای غنی از آهــن از قبیل 
عدس و لوبیا همراه با مرکباتی که دارای اســید 
اسکوربیک و کاروتنوئیدها هستند، مانند لیمو، 

برای جذب آهن، بسیار مفید است.
  بادام و کفیر

کفیر سرشــار از باکتری های مفیــد برای حفظ 
ســلامت روده و بهبود فرایند هضم در دســتگاه 
گوارش به علاوه تقویت سیستم ایمنی بدن است. 
پوست بادام هم  حاوی پری بیوتیک برای کاهش 
التهــاب مزمــن روده و کاهــش شــرایطی مانند 

بیماری کرون و کولیت اولسراتیو است.
 سیر، پیاز، برنج قهوه ای

ســیر و پیاز و مصــرف آن ها با غلات ســبوس دار 
مانند برنج قهوه ای یا ماکارونی کامل، می تواند 
جــذب روی در بــدن را ســه برابر افزایــش دهد. 
جذب بیشــتر روی در بدن نیز مســاوی اســت با 
کاهــش خطر ابتــلا بــه بیمــاری هــای مرتبط با 
التهــاب مزمن از قبیل آترواســکلروز، ســرطان، 

واکنش های ایمونولوژیک و ...
prevention :منبع

 کپک  رب  و  آب غوره   
را  چه کنیم؟

یکی از مشکلاتی که خانم ها با آن روبه رو هستند 
کپک زدن مواد غذایی است.

 کپک ها بیشتر با رنگ ســفید یا آبی روی انواع 
مواد خوراکــی مانند رب ترشــی و آب غوره دیده 
می شــود . عامل اصلی  که باعث گسترش کپک 

می شود، رطوبت است.
 بســیاری از مــا بــرای مانــدگاری بیشــتر و 
جلوگیری از کپک زدن رب گوجه فرنگی را داخل 

فریزر نگهداری می کنیم که صحیح نیست.
 برای پیشگیری از کپک زدن رب گوجه فرنگی 
لازم اســت قوطی کوچک آن را خریــداری کنیم 
و قوطی را قبــل از باز کردن بجوشــانیم تا میزان 

آلودگی سطح قوطی کمتر شود.
 اگــر رب گوجــه فرنگی را بــه مقدار زیــاد تهیه 
کردید ،آن را داخل ظرف هــای کوچک بریزید و 
سپس پوشش مناسبی روی آن قرار دهید تا قارچ 

ها نتوانند رشد کنند.
 در گذشته خانم های خانه دار روی رب روغن 
می ریختند ، این کار ســبب می شــد اکســیژن 
رســانی بــه رب متوقف شــود و رب دیگــر کپک 

نزند.
 یکی از مواد غذایی که خیلــی زود دچار کپک 
زدگی می شــود ، آب لیمــو وآب غوره اســت . اگر 
آب غوره و آب لیمو کپک بزند غیر قابل اســتفاده 

می شود.
 بهتر اســت برای نگهداری آب لیمــو وآب غوره 
از بطری های شیشــه ای با رنگ تیره که نور را از 
خود عبور نمی دهند اســتفاده کنیــد زیرا بطری 
پلاستیکی مواد سمی و سرطان زا تولید می کند.
 برای جلوگیری از کپک زدن آب لیمو وآب غوره 
شیشه حاوی این مواد را در آب بجوشانید زیرا این 
کار سبب از بین رفتن آنزیم و باکتری های داخل 

آن می شود و به قارچ ها امکان رشد نمی دهد.
 بهتر اســت آب لیمو یا آب غوره را داخل شیشه 
تمیز بریزید و بــه مقــدار خیلی کم لبه شیشــه را 
خالی بگذاریــد و ســپس درپوشــی روی آن قرار 
دهید تا اکسیژن به داخل آن راه نیابد و کپک ها 

امکان رشد نداشته باشند .

*از آن جایی که الکل قابل اشتعال است، بهتر است از نگهداری و استفاده غیراصولی 
مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل در مکان های سربسته مثل خودرو خودداری کنیم. 
همچنین در صورت پخش مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل در خودرو با کوچک ترین 
جرقه فندک، گرم شدن خودرو در آفتاب و روشــن کردن خودرو، امکان آتش سوزی 

وجود دارد و باید بسیار دقت کرد.
*برای اســتفاده از مواد ضدعفونی کننده حــاوی الکل در خودرو بایــد نکات ایمنی 
رعایت شود به این معنا که به جای  مواد ضدعفونی کننده الکلی  از پد الکلی در خودرو 
اســتفاده کنیم  یا مواد را در ظرف های کوچک همراه خودمان داشــته باشــیم  یا اگر 

مواد ضدعفونــی کننده الکلی در خودرو داریم، خودرو را زیر نور مســتقیم خورشــید 
قرار ندهیم.

*اگر مــواد ضدعفونی کننده الکلی در خــودرو داریم، در صورت امکان شیشــه ها را 
مقداری پایین بکشیم تا دمای داخل خودرو بالا نرود و هنگام ضدعفونی کردن خودرو، 

در و پنجره ها را باز بگذاریم و پس از گذشت چند دقیقه خودرو را روشن کنیم.
*برای ضدعفونی کردن خودرو در فضای سرپوشــیده بهتر است از پد الکلی به جای 
اسپری مستقیم اســتفاده کرد و برای ضدعفونی کردن ،محلول الکل و سفیدکننده 

)وایتکس(  یا هر ماده شیمیایی دیگر را با هم ترکیب نکنیم.

بانوان

 خطرات نگهداری ضدعفونی کننده های
 حاوی الکل در خودرو 

ــر مریض  ــگ ــن بــزنــیــم دی ــس واک

نمی شویم؟

هنوز معلوم نیســت واکسن باعث 
جلوگیــری از آلــوده شــدن مــا بــه 

ویروس می شود یا خیر.

بعد از تزریق واکسن باید ماسک 

بزنیم؟

بلــه ، واکســن باعث می شــود شــما 
مریض نشــوید اما ممکن اســت ناقل 

بمانید.

چــه زمــانــی بــه واکــســن دسترسی خواهیم 

داشت؟

کشــورها   برخــی  آذرمــاه  دوم  نیمــه  در 
واکسیناسیون را شروع می کنند. واکسن ایرانی 

احتمالا تابستان 1400 آماده خواهد شد.

چرا باید 2 دوز واکسن دریافت کنیم؟

با دریافــت دوز اول بــدن واکنش ایمنی 
اولیه را نشــان می دهد و با واکســن دوم 
سیســتم بــدن مقابــل ویــروس تثبیــت 

می شود.

ن
یا

 تب
ع:

نب
م

 این روزها که خودروها معمولا گرم نگه داشته می شوند یا شیشه خودروها اغلب اوقات بالاست، نگهداری مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل در خودرو می تواند 

خطرات جبران ناپذیری  داشته باشد. به طوری که با کوچک ترین جرقه فندک، گرم شدن خودرو در آفتاب و روشن کردن خودرو، امکان آتش سوزی وجود دارد، 

بنابراین باید نکاتی را رعایت کرد.

کودک


