
اشتباهاتی که ماسک را آسیب پذیر می کند
 درج لوگوی حرارتی، خیس شدن، گذاشتن ماسک روی سطوح آلوده و... اشتباهاتی است

 که کارآیی ماسک را کاهش و خطر انتقال ویروس را افزایش می دهد
همان طــور که همه مــا می دانیــم مهم تریــن راه انتقال 
ویروس کرونا قطرات عطســه و ســرفه اســت و به همین 
دلیل از زمان آغاز شیوع این بیماری زدن ماسک اهمیت 
خودش را از دســت نداده بلکه بیشــتر هم شــده است و 
حالا توصیه به زدن همزمان دو ماســک هم می شود اما 
ممکن است ضرورت اســتفاده صحیح از آن کمتر مورد 
توجه قرار بگیرد و بسیاری از ما نکات ایمنی استفاده از 
آن را به خوبی رعایت نکنیم. بــه همین دلیل در ادامه به 
اشتباهاتی که ممکن است داشته باشیم اشاره می کنیم:

صرف نظر از این که از چه نوع ماسکی استفاده 1 نگذاشتن هر ۲ بند پشت گوش
می کنید؛ به هنگام گذاشتن آن روی صورت باید هر دو 
طرف ماسک، کاملا روی صورت را بپوشاند و یک بند آن 

رها نباشد. کناره های ماسک هم نباید باز باشد.
 استفاده از ماسک خیس

ممکن است به هر علتی مانند بارندگی بهاری یا ۲
عرق کردن، ماسک روی صورت خیس شود. همیشه یک 

ماسک اضافه همراه داشته باشید تا در این مواقع آن را با 
ماسک خیس شده جایگزین کنید.

گرفتن ماسک از روی سطح بیرونی
بارهــا در ایــن صفحه شــیوه صحیح برداشــتن و ۳

گذاشتن ماسک را آموزش داده ایم و این که باید ماسک را 
از قسمت بند آن بگذارید و بردارید. بعد از برداشتن ماسک،  
آن را  در پلاستیک بگذارید و در آن را ببندید و در سطل زباله 

در دار بیندازید و همیشه قبل و بعد از گذاشتن و برداشتن 
ماسک دست خود را با آب و صابون کاملا بشویید.

 نشستن ماسک پارچه ای
ماســک پارچــه ای را باید بــا آب با دمــای بالا با ۴

صابون شســت و شــو دهید و بعد از این که کاملا خشک 
شد، از آن استفاده کنید. ضمن این که ماسک پارچه ای 
مکمل ماسک سه لایه است و به تنهایی کارایی چندانی 

برای پیشگیری از ورود ویروس به دهان و بینی ندارد.
استفاده از ماسک با لوگوی حرارتی بزرگ

ماســک هایی کــه از لوگوهای حرارتــی بزرگ ۵
استفاده کرده اند عملا سه لایه حفاظتی ماسک ازبین 
رفته است و امکان نفوذ  ویروس به آن بیشتر است. هنگام 
خرید ماســک دقت کنید کــه اگر لوگویــی روی آن درج 
شده، لوگو به صورت چاپی باشد و لوگوی حرارتی که لایه 

های ماسک را از بین می برد، نداشته باشد.
گذاشتن ماسک روی سطح آلوده

در زمانی که نیاز است برای مدتی ماسک خود را ۶
بردارید، نباید آن را از جایی آویزان کنید یا رویه داخلی که 
در تماس با صورت شماســت با ســطحی تماس داشــته 
باشد و از آلوده نبودن محل قرار گرفتن ماسک مطمئن 
شوید. اگر برای صرف چای و... نیاز به برداشتن ماسک 
است بهتر است ماسک را روی سطوح و چانه قرار ندهید 
و یک بنــد را بــا احتیــاط برداریــد و دوباره پشــت گوش 

بگذارید.
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1۲ نکته برای پخت شیر برنج خوشمزه افطار

8 علامت در سرطان خانم ها 
که باید جدی گرفته شود

 برخی از مشکلات سلامتی و بیماری ها بین زنان 
و مردان مشــترک هســتند اما از ســوی دیگر زنان 
مشکلات ســلامتی مخصوص به خود را دارند که 
به موجب آ ن ها نیازمنــد مراقبت های ویژه ای هم 

هستند.

 خون ریزی بعد از یائسگی
هر نــوع خون ریــزی پس از یائســگی باید توســط 
پزشک ارزیابی شود. این ممکن است چیز مهمی 
نباشــد اما می تواند نشــانه هشــدار دهنده اولیه 

سرطان رحم باشد.
 نفخ شکم

تقریباً هر خانمی نفخ شــکم به خصــوص در زمان 
قاعدگی دارد اما اگر بعد از اتمام چرخه مشاهده 
کردیــد کــه هنوز نفــخ یا بــه طــور مداوم یبوســت 
دارید، این می تواند نشانه ای از سرطان تخمدان 
یا سرطان رحم باشد. اگر چند هفته بگذرد و بهتر 
نشوید، این یک تغییر است. از یک دکتر بخواهید 
که از نزدیک بررسی کند. احساس سیری با وجود 
اشــتهای کم، یکــی دیگــر از علایم رایج ســرطان 

تخمدان است.
 دوره های غیرطبیعی یا درد لگن

عــادت ماهانه نامنظم بــرای خانم هــا غیرمعمول 
نیست اما اگر جریان شما ناگهان ماه به ماه بیشتر 
می شــودیا بیــن دوره هــای قاعدگی خــون ریزی 
یــا درد لگن دارید، ممکن اســت پزشــک بخواهد 
ســونوگرافی از طریــق واژینــال بــرای بررســی 

سرطان های رحم یا تخمدان انجام دهد.
  درد معده یا حالت تهوع 

ناراحتی معده بســیار شــایع و به نــدرت به معنای 
ســرطان اســت. اگر درد مداوم یا ناگهانی معده و 
همچنین  دایم حالت تهوع دارید و  بهتر نمی شود، 
به پزشــک مراجعــه کنیــد. به نظــر می رســد این 
مسئله بیماری ریفلاکس معده،  ورم معده یا زخم 
باشــد و همچنین می تواند یکی از علایم سرطان 

لوزالمعده یا معده باشد.
 مشکل در بلعیدن

گلــودرد می تواند بلع را ســخت یا دردنــاک کند، 
اما اگر متوجه شــدید چند هفته ادامه دارد و بدتر 
می شــود، به پزشــک مراجعــه کنید. این  مشــکل 
می تواند نشانه سرطان مری )لوله بلع که به معده 
می رود( معده یا گلو باشــد. مشکل در بلع یکی از 
59 علامت ســلامتی اســت که هرگز نبایــد آن را 

نادیده بگیرید.
 کاهش وزن بدون دلیل

کاهش وزن بــرای بســیاری چیــز خوبی اســت و 
بســیاری رژیم می گیرند، اما اگر اشــتهای خوبی 
دارید ولــی وزن کم مــی کنید یــا اشــتهایتان کم 
شده، آن را بررســی کنید. کاهش وزن یا تغییرات 
غیرمعمول در اشــتها می تواند نشــانه بسیاری از 
ســرطان ها باشــد، مانند مری، لوزالمعده، کبد و 
روده بزرگ اما این یک علامت به خصوص شــایع 

لوسمی یا لنفوم است.
 خستگی مداوم

هر کس روزهایی دارد که کم انرژی است اما شما 
باید بعد از یکی دو خواب خوب احساس سرحالی 
کنید. اگــر متوجه شــدید بیش از یک مــاه هر روز 
خســته هســتید، به پزشــک مراجعه کنید. بیشتر 
اوقات ســرطان نخواهد بود اما بررسی کنید زیرا 
هرگز نمی توان مطمئن بود. سرطان خون و لنفوم 
معمولًا باعث خســتگی مداوم می شوند. علاوه بر 
این، برخی از ســرطان هــای روده بــزرگ یا معده 
ممکن است باعث از دست دادن خون شوند که به 

خستگی ناشی از کم خونی منجر شود.
 گودی پستان، تغییر رنگ یا دیگر تغییرات

یک توده غیرمعمول نشانه آشکار سرطان پستان 
است که به زنان گفته می شود به دنبال آن بگردند 
اما دیگــر تغییــرات پســتان هــم  می تواند نشــانه 
سرطان باشد. اگر مشاهده کنید که پوست پستان 
شــما گود می شــود، تورم، حساســیت به لمس یا 
تغییر رنگ جزئی پوســت به قرمز یا صورتی عمیق 
تر است، این علایم لزوماً به معنای سرطان نیست 
اما بهتر اســت بــرای بررســی دقیق تر به پزشــک 

مراجعه کنید.
 در تهیه این مطلب از سایت بیتوته 

کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

پزشکی
بیشتر بدانیم

تغذیه

1- اولین نکته برای پخت شــیر برنج خوشــمزه این اســت که از برنج و شــیر با 
کیفیت استفاده کنید.

2- برای این که به شیر برنج تان عطر و طعم بی نظیری بدهیددر مرحله آخر جا 
افتادن شیر برنج، به آن کمی گلاب اضافه کنید.3- در صورت تهیه شیر برنج 

با شیره یا مربای گل از اضافه کردن شکر خودداری کنید.
4- زمان اضافه کردن شیر حرارت را بالا ببرید و شیر که جوشید، حرارت را متوسط 

کنید. همچنین درحین پخت در قابلمه را باز نگه دارید تا شیربرنج سر نرود.
5- می توانید نبات را  در مقداری آب حل و جایگزین شکر کنید.

6- اگر بخواهید شــیر برنج را به عنوان دســر تهیه کنید، بایــد اجازه دهید آب 
آن کاملا بخار و غلیظ تر از همیشــه درســت شــود. ســپس آن را داخــل قالب 

مدنظرتان بریزید و چند ساعتی داخل یخچال بگذارید تا سفت شود.

7- برای تهیه شیر برنج حتماً از برنج نیم دانه استفاده کنید.
8- برای خوشــمزه تر شــدن شــیر برنج، خلال پســته و بادام را از شب قبل در 

گلاب و شکر خیس دهید تا مزه تلخی خلال ها گرفته شود.
9- برای تهیه شــیر برنج زعفرانی همراه گلاب، شــکر و مقــداری زعفران دم 
کرده هم اضافه کنید.10- اگر می خواهید شیر برنج را با خامه تهیه کنید یک 

پیمانه از شیر را کم کنید و به جای آن یک پیمانه خامه بریزید.
11- برای این که شیر برنج علاوه بر خواص بالا طعم مطبوعی داشته باشد، در 

هنگام جوشیدن شیر به آن یکی دو عدد چوب دارچین اضافه کنید.
12- برای تهیه شیر برنج قالبی بدون پودر ژلاتین، باید شیر برنج را غلیظ تر از 
همیشه درست کنید و فرصت دهید آب آن کاملا بخار شود، سپس آن را داخل 

قالب بریزید و با پشت قاشق فشار دهید. 

اکرم فریدون مقدم  |  مترجم  

ویتامین D خاص و منحصر به فرد است و دلیل آن هم این 
اســت که این ویتامین می تواند هم از طریــق غذا و هم از 

طریق قرارگرفتن در معرض نورخورشــید در بدن تولید شود اما با وجود 
این، خیلی از افراد با کمبود آن مواجه هســتند و دلیلش این است که این 
ویتامین در خیلی از غذاها یافت نمی شــود و نورخورشید هم منبع قابل 

اطمینانی برای هر فردی نیست.

دانستنی ها

تاثیر سینوزیت مزمن 
برفعالیت مغز

تحقیقات جدید محققان نشان داده است، التهاب 
ســینوس بــا تغییراتــی در فعالیت مغــز )به ویــژه با 
شبکه های عصبی که شناخت و پاسخ به محرک های 
خارجــی را تعدیل می کننــد( مرتبط اســت.دکتر 
آریا جعفری جراح و استادیار جراحی گوش و حلق 
و بینی و ســر و گردن دانشــکده پزشــکی دانشگاه 
واشــنگتن گفت: »این اولین مطالعه ای اســت که 
التهاب مزمن ســینوس را با تغییر عصب شناختی 
مرتبط اعلام می کند. ما در مطالعات پیشین خود 
دریافته بودیم بیمارانی که سینوزیت دارند، اغلب 
تصمیم می گیرنــد به پزشــک مراجعه کننــد و این 
موضوع تنهــا به ایــن دلیل نیســت که آن هــا دچار 
آبریزش بینی و فشار سینوس می شوند بلکه به این 
دلیل اســت که این بیماری بر نحوه تعامــل آن ها با 
جهان تأثیر می گذارد و آن ها نمی توانند مثمر باشند، 
تفکر بــرای آن ها دشــوار اســت و خواب بــا کیفیت 
ندارند، بنابراین این موضوع به طور گسترده ای بر 

کیفیت زندگی آن ها تأثیر می گذارد. 

روغن سرخ کردنی التهاب 
روده را تشدید می کند

مصرف روغن های ســرخ کردنی موجب تشــدید 
التهاب روده بزرگ و افزایش رشد تومور می شود 
و باکتری ها یا فراورده های ســمی مشتق از آن ها 
را وارد جریان خون می کند.برای نخستین بار در 
طول تاریخ علم، دانشمندان علوم تغذیه دانشگاه 
ماساچوســت تصمیم گرفتند با انجــام مطالعاتی 
روی حیوانــات آزمایشــگاهی، اثر مصــرف روغن 
 )IBD( ســرخ کردنی را بر بیماری التهابــی روده
و ســرطان روده بــزرگ بررســی کنند.نتایــج این 
مطالعات از نقش این نوع روغن در تشدید سرطان 
روده بزرگ و نشت روده تا افزایش رشد تومورهای 
ســرطانی و وارد شــدن باکتری ها به جریان خون 

پرده برداشت.
گوادونــگ ژانــگ از دیگــر مولفــان ایــن پژوهش 
می گویــد: »تعــداد زیادی از مــردم آمریــکا به این 
بیماری هــا دچارنــد امــا بســیاری از آن هــا هنوز 
غذاهای حاضری و سرخ کردنی مصرف می کنند. 
اگر کســی به بیمــاری التهابــی روده یا ســرطان 
روده بزرگ مبتلا باشد و از این نوع غذاها بخورد، 

احتمال تشدید بیماری وی وجود دارد.«   
ایرنا

بانوان

D عوامل موثر در جذب ویتامین  
برای این که پوست قادر به تولید این ویتامین شود، عوامل 
بســیاری بر آن تاثیر می گــذارد،  از جمله فصل، موقعیت 
زمانی، عــرض جغرافیایی، آلودگی هوا، اســتفاده از کرم 
ضدآفتاب، قرارگرفتن قسمت هایی از بدن در مقابل نور 
آفتاب، رنگ پوست و سن فرد.بعضی از متخصصان بیماری 
های پوست توصیه می کنند برای دریافت این ویتامین به 
جای این که در معرض خطر اشعه های مضر نورخورشید 
قرار بگیرید این ویتامین را از طریق غذا و مکمل های غذایی 

دریافت و از کرم ضدآفتاب هم استفاده کنید.
 D نقش ویتامین  

ویتامیــن D همــراه بــا کلســیم بــه پیشــگیری از پوکی 

اســتخوان در افــراد کمــک مــی کنــد. بــدون ویتامین 
D کافی، اســتخوان ها شــکننده و ضعیــف و خورد می 
 شوند. بیشــترین جذب این ویتامین از کلسیم از طریق
 روده هاست که برای ســاختن و تقویت اســتخوان ها و 

دندان ها به کار می رود.
D بهترین منابع ویتامین  

نور خورشــید یک منبع عالی ویتامینD اســت، اما باید 
بدانید چه مقدار ویتامینD که از نور خورشــید به دست 
می آورید، مفید اســت چرا که قرارگرفتن بیش از حد در 
معرض نورخورشید ممکن است خطر سرطان پوست را 
هم به دنبال داشته باشد.غنی ترین منابع غذایی ویتامین
D، روغن کبد ماهی، ماهی های سالمون، ساردین، قزل 

آلا، کنسرو تن ماهی، لبنیات، تخم مرغ، غلات، قارچ ها 
و جگر گاو هستند.

D عوارض مصرف زیاد ویتامین  
ویتامینD از ویتامین های محلول در چربی است که قابلیت 
ذخیره شدن در بدن را دارد و مانند ویتامین های محلول در 
آب به راحتی دفع نمی شود. در صورت مصرف بیش از حد 
این ویتامین این احتمال وجود دارد که فرد دچار عوارضی 
از جمله رســوب کلســیم در کلیه ها، دردهای استخوانی و 
یبوست شود و دیگر عوارض را هم  برای وی به دنبال داشته 
باشد. تنها راه تشخیص کمبود ویتامینD آزمایش خون است 
و از این طریق می توانید از مقــدار این ویتامین در بدن خود 
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سلامت

 Dآیا بدن شما ویتامین
کافی دریافت می کند؟ 

 ویتامین D، یک ماده مغذی مهم و حیاتی است و در سلامتی استخوان ها 
و کاهش خطر سرطان، ناراحتی قلبی، سکته، دیابت و بیماری های خودایمنی موثر است

علامت تازه برای این که بفهمیم کرونا گرفته ایم

محققــان به شــواهدی دســت پیــدا کردند که نشــان 
می دهد کروناویروس سلول های دهان را هم آلوده می 
کند. درحالی که کاملا شناخته شده است که مجرای 
تنفسی فوقانی و ریه ها مکان اصلی عفونت کروناویروس 
هســتند، ســرنخ هایی وجود دارد که نشــان می دهد 
این ویروس می تواند ســلول های دیگر قســمت های 
 بدن مانند سیســتم گوارش، رگ های خونی، کلیه ها

 و دهــان را آلــوده کنــد. ویژگــی کروناویــروس جدید 
در آلوده ســاختن نقــاط مختلف بدن توضیــح دهنده 
چرایی علایم گسترده ای از جمله از دست دادن حس 

چشایی، خشکی دهان و تاول زدن است که در بیماران 
مبتلا به کووید-19 دیده می شود. محققان آمریکایی 
اظهارکردند: علاوه بر این، یافته های به دست آمده به 
احتمال نقش دهان در انتقال کروناویــروس به ریه ها 
یا سیستم گوارش از طریق بزاق مملو از ویروس اشاره 
دارد. شــناخت بهتــر از نقش دهان مــی تواند مــا را  از 
راهکارهایی که در کاهش انتقال ویــروس در داخل و 

خارج بدن موثر هستند، آگاه سازد.
محققان پیــش از این بــه این موضوع پی بــرده بودند 
که بزاق افراد مبتلا به بیمــاری کووید-19 می تواند 

حاوی مقادیر زیادی از کرونا ویروس باشد و مطالعات 
نشــان می دهــد آزمایــش بــزاق می تواند بــه عنوان 
روش تشــخیصی ایــن بیماری قابــل اعتماد باشــد. 
آن چه محققان بــه طور کامــل نمی دانند این اســت 
کــه کروناویــروس موجــود در بــزاق از کجــا نشــئت 
می گیرد. دراین بررســی جدید، محققــان معتقدند 
اطلاعات آزمایشگاهی حاکی از آن است که برخی از 
ویروس های موجود در بــزاق می توانند از بافت های 

آلوده در دهان نشئت گرفته باشند.   
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