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ناگت هویج و پنیر، میان وعده سالم کودک 

آنتی کرونا

زیبایی 

بیشتر بدانیم

میان وعده

بانوان
 هموروئید در زنان

 از علت تا درمان 

 بواســیر در زنان در واقــع رگ های متــورم در پایین ترین
قســمت راســت روده و مقعــد  اســت. بعضــی اوقــات 
دیواره های این رگ های خونی به اندازه ای نازک می شود 
 که رگ هــا برآمــده و تحریک می شــود. بواســیر یکی از
 رایج ترین علل خونریــزی روده در زنان اســت. در ادامه 
علت های بواسیر و علامت های آن را بررسی خواهیم کرد.

  نشستن طولانی مدت
 قرار گرفتن طولانی مدت در یک وضعیت به خصوص 
حالــت نشســته در زنــان به ســبب شــغلی کــه دارند 
عضلات کف لگن را همیشــه تحت یک فشــار مداوم 

قرار می دهد.
 یبوست یا اسهال مکرر

تغییرات هورمونی ایجاد شــده طی ســیکل ماهیانه 
زنان، آن ها را در معرض مشــکلات گوارشی از جمله 
تجربه اسهال یا یبوست برای حداقل چند روز ابتدایی 

عادت ماهیانه قرار می دهد.
 بلند کردن اجسام سنگین

 توانایی و قدرت بدنی زنان به صورت طبیعی کمتر از 
مردان است. جابه جایی اجسام سنگین عضلات کف 

لگن زنان را زودتر از مردان تضعیف می کند.
 بارداری و زایمان

 زنان به دلیل بزرگ شدن شکم در بارداری و تغییرات 
هورمونی ناشی از آن بیشتر مستعد ابتلا به هموروئید 
هســتند. عضلات کف لگن زنان به دلیــل بارداری و 
زایمان تضعیف خواهد شــد و همین ضعف عضلانی 
زمینه را برای ابتلا به این بیمــاری فراهم می کند. از 
طرفی بارداری فرد را مســتعد ابتلا به یبوســت های 

مزمن خواهد کرد.
  استفاده مکرر از غذاهای شور یا تند

 مواد غذایی پرنمک و فلفل با تأثیر بر فشار خون داخل 
عروقی فرد را مستعد بیماری بواسیر می کند.

 کم تحرکی
 زندگی شهرنشینی در زنان از جمله زنان خانه دار باعث 
کاهش میزان فعالیت جســمی روزانه آن ها شــده است 
که نه تنها منجر بــه افزایش وزن و مشــکلات بعدی آن با 
ایجاد فشار بر عضلات کف لگن خواهد شد، بلکه سرعت 
فعالیت دســتگاه گوارش فــرد را هم کند و یبوســت فرد 
را تشــدید می کند.متأســفانه، آگاهی نداشــتن زنان از 
استعداد خود برای ابتلا به بیماری هموروئید و علل ایجاد 
کننده آن باعث شده است تا زنان جامعه بیشتر دچار این 
بیماری شوند و از آن رنج ببرند. درحالی که زنان می توانند 
با  انتخاب شــیوه  صحیح زندگــی و قــرار دادن ورزش در 
برنامه های شــخصی روزانه، ســلامت جســمی خود را 

تضمین کنند و از ابتلا به این بیماری در امان بمانند.
  علایم بواسیر در زنان

خونریزی، معمولا بــدون درد. بیمار معمولا لکه های 
قرمــزی روی دســتمال توالت در هنــگام تمیز کردن 

مقعد مشاهده می کند.
 خارش در منطقه مقعد

  درد در منطقه مقعد
  توده های بیرون زده از منطقه مقعد

  تورم در منطقه مقعد
  توده نزدیک مقعد؛ می تواند باعث آزار و ناراحتی شود.

  چکه کردن مدفوع )بدون این که شما بخواهید(
  درمان خانگی بواسیر در زنان

راه هایی برای کاهش علایم  بواسیر وجود دارد اما به 
طور کامل آن را از بین نمی برد.

 کرم ها و پمادها
 کرم ها و پمادها حاوی هیدروکورتیزون است.

 شست وشوی قسمت تاثیر پذیر
 قســمت تاثیر پذیــر را با آب گــرم بشــویید. از صابون 
اســتفاده نکنید. پس از حمام، منطقــه تاثیرپذیر را با 

سشوار خشک کنید.
  پک یخ و کمپرس سرد

  استفاده از کمپرس سرد باعث کاهش تورم می شود.
 دستمال توالت مرطوب

  دستمال توالت خشــک باعث بدتر شدن شرایط و 
بیماری می شود.

  مســکن هــا   برخــی مســکن ها ماننــد آســپرین، 
ایبوپروفن و استامینوفن باعث کاهش درد می شود.

   پیشگیری از بواسیر در زنان
اگر مدفوع همیشــه نرم باشــد احتمال بواسیر کاهش 
می یابد. احتمال بروز  بواســیر به روش های زیر کاهش 

می یابد:
 تغذیه: مصرف میوه، ســبزیجات، غلات و مایعات 
باعث نرم شدن مدفوع می شود. سعی کنید غذاهای 

غنی از فیبر بخورید.
 فشار آوردن:  در هنگام مدفوع کردن فشار زیادی 
به خود وارد نکنید،  این کار باعث افزایش فشــار روی 

رگ های مقعد می شود.
  فعالیت فیزیکی

 نشســتن یا ایســتادن در یک نقطه به مــدت طولانی 
باعث افزایش فشار روی رگ ها می شود.

در تهیه این مطلب از سایت »بانوی ایران« کمک گرفته شده است

سواد سلامت 

  هویج رنده شده – 300 گرم 
   تخم مرغ –یک عدد

   آرد سمولینا – 20 گرم 
    سیر- 2 حبه 

    نمک و فلفل سیاه – به مقدار لازم 

   پنیر- 100 گرم 
    پیاز- یک عدد

   پودر سوخاری – 40 گرم 
   روغن – به میزان لازم 

مارال مرادی 
خبرنگار

   کاهش سرعت بهبود زخم ها
دیابــت منجر بــه عــوارض عصبی یا بــه عبارتی آســیب 
عصبی می شــود و به دنبال آن اختلال در گردش خون 
در ناحیه آســیب دیده و کند شــدن روند بهبود زخم  را 
به  همراه دارد.  به خصــوص در پاها که بــه طور معمول 

جریان خون کندتر است.
   تغییرات پوستی

تیرگی و ضخیم شدن پوســت در نواحی مانند صورت، 
گردن، پاها  و ... می تواند  در برابر مقاومت به انسولین 
 هــم بــروز کنــد. تــاول، عفونــت و تغییــر رنگ پوســت  

می تواند نشانه ای از قند خون کنترل نشده باشد.
    افزایش تشنگی و تکرر ادرار

ممکن اســت در هــوای گرم احســاس تشــنگی کنید و 
متوجه تشنگی به دلیل افزایش قند خون خود نشوید، 
اما تشــنگی در پی افزایش قند خون همراه با احساس 
خشکی دهان و تکرر ادرار نشانه بارز افزایش قند خون 
است. کلیه ها   برای دفع گلوکز اضافه تلاش می کنند  
و به همین دلیل فرد تکرر ادرار را تجربه می کند. در این 
شرایط با این که بیمار آب زیادی می نوشد اما در معرض 

خطر کم آبی و سرگیجه قرار دارد.

    گرسنگی بیشتر، وزن کمتر 
جالب اســت بدانید بــا این کــه در نشــانه های ابتلا به 
دیابت پرخوری ذکر می شود اما فرد دچار کاهش وزن 
ناخواسته می شــود و این موضوع  به دلیل در دسترس 
نبودن قند خون برای ســلول های بدن است. بدن  به 
ناچار از چربی و پروتئین برای تامین انرژی اســتفاده 
می کند و دچار کاهش وزن و تحلیل عضلانی می شود. 

   خستگی
در مبتلایان بــه دیابت نــوع 2  انســولین بــه راحتی به 
ســلول های بــدن وارد نمی شــود و از طرفــی عملکــرد 
انسولین هم ممکن اســت دچار اختلال شده  باشد . به 
همین دلیل قند به جای این که وارد سلول  شود در خون 
باقی می ماند و همه این عوامل باعث احساس خستگی 

مزمن در فرد می شود. 
    تاری دید

برای داشتن بینایی قوی و شفاف باید جریان خون سالم 
در مویرگ های خونی چشــم جریان داشته باشد.  قند 
خــون و همچنین فشــار خــون بــالا به چشــم ها  صدمه 
می زند و تهدیدی برای بینایی اســت. دید غیرشفاف و 
لخته خون در چشم  از آن  مشکلاتی است که در صورت 

پدیدار شدن حتما باید به چشم پزشک مراجعه کنید.
    بی حسی

بــه منجــر  توانــد  نشــده  مــی  کنتــرل  خــون    قنــد 
آســیب های عصبی و نوروپاتی دیابتی شود. نوروپاتی 
ابتدا باعث درد و سپس  به  تدریج باعث  بی  حس شدن 

پاها می  شود.
    مشکلات  گوارشی

  دیابــت بــه  اعصــاب دســتگاه گــوارش هــم  آســیب 
می  رســاند. هنگامی که شــکم شــما در هضم غذا دچار 
تاخیر شود، شــرایطی که به آن »تاخیر در تخلیه معده یا 
فلج ناقص دستگاه گوارش« گفته می  شود، رخ می  دهد. 

    مهم ترین دلیل  ابتلا به دیابت پنهان
 چاقی مهم ترین دلیل ابتلا به دیابت پنهان است و سبب 
افزایش مقاومت بدن نســبت به انســولین می شود. در 
نتیجه رعایت اصول تغذیه سالم و مناسب در پیشگیری 
از ابتلا به دیابت پنهان و دیابت نوع 2 از اهمیت بسیاری 

برخوردار است. 
   افراد در معرض ابتلا 

افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد و چــاق محســوب 
می شوند.

 افــرادی که در خانــواده )والدیــن یا خواهــر و برادر( 
سابقه بیماری دیابت دارند.

 افــرادی کــه در دوران حاملگــی به دیابت بــارداری 
مبتلا بوده یا نوزادی با وزن بیــش از ۹ کیلوگرم به دنیا 

آورده اند.
 افرادی که فشار خون بالا دارند.

زنانی که دچار سندروم تخمدان پلی کیستیک هستند.
Everydayhealth، زندگی سالم 

 کاهش ماده خاکستری مغز
 در بیماران کرونایی

نتایج مطالعــه جدید نشــان می دهد حجــم ماده 
 خاکســتری مغــزدر بیمــاران کرونایــی کاهــش 
می یابد. به گزارش مهر، نتایج تحقیقات محققان 
دانشــگاه برســیای ایتالیــا و دانشــگاه ایالتــی 
جورجیای آمریکا نشان می دهد بیماران  کرونایی 
که تحت اکســیژن درمانی قرار می گیرند یا تب را 
تجربه می کنند در قسمت شبکه گیجگاهی قدامی 

مغز دچار کاهش ماده خاکستری مغز می شوند.
به طور معمول ماده خاکستری مغز برای پردازش 
اطلاعات در مغز حیاتی است و وضعیت غیرطبیعی 
میزان ماده خاکستری ممکن اســت بر عملکرد و 

ارتباط نورون ها تأثیر بگذارد.

»آنفلوآنزای معده« یا »گاستروانتریت ویروسی«، به التهاب و عفونت معده 
و روده گفته می شــود. این عارضه هیچ ارتباطی با آنفلوآنزا ندارد و بر اثر 
ویروس های مختلف ایجاد می شــود. با شیوع بیماری کرونا و همه گیری 
ویروس آن و استفاده مکرر از محلول های ضدعفونی حاوی الکل احتمال 
ابتلا به آنفلوآنزای معده بیشــتر اســت.به گزارش ایرنا، برخی کشــورها 
مانند اســترالیا، تایــوان و نیوزیلند بــه تازگی مــوارد بســیاری را درباره 
بیماری های التهابی روده گزارش کرده اند.محققان احتمال می دهند 
محلول های ضدعفونی کننده دســت مبتنی بر الکل عامل التهاب روده 

یا آنفلوآنزای معده باشد.
   مهم ترین علایم بیماری 

  احساس درد در ناحیه معده و روده 
   باد گلو

  نفخ و اسهال
  مدفوع سبز رنگ

  سوء هاضمه
  حالت تهوع

 استفراغ
 کاهش آب بدن

 لرز
 انسداد معده

 احساس تشنگی بیش از حد
 خشکی دهان
 کاهش اشتها

 سردرد
 کاهش ادرار
 کاهش وزن 

 هنوز دلیل ارتباط محلول های ضدعفونی کننده با بیماری های 
معده مشــخص نیســت و محققان بــه دنبال پاســخ ایــن ارتباط 

هستند. مطالعات قبلی نشان می دهد محلول های ضدعفونی کننده در 
نابودی ویروس کرونا به هیچ عنوان به اندازه شستن دست با آب و صابون 

موثر نیستند و نباید جایگزین هم شوند.
   درمان آنفلوآنزای معده 

هیچ درمان پزشکی برای آنفلوآنزای معده وجود ندارد و بیمار 
پس از حــدود 10 روز بهبود می یابد امــا برخی عوامل در 
تســریع روند بهبود موثر هســتند.از جملــه  نکاتی که 
باید بــرای بهبــود این بیماری بــه آن توجه کــرد  این 

موارد است:
1- نوشیدن آب کافی

2- منــع نوشــیدن آب میوه های اســیدی مانند 
آب پرتقال 

3- منع مصرف لبنیات، کافئین، غذاهای تند، 
پرادویه و چرب و سیگار 

1- هویج را پوست و با رنده درشت رنده کنید.
2- پیاز کوچک را نگینی خرد کنید.

3-  پیــاز را داخل یک تابه  با کمی روغــن تفت دهید و 
زمانی  که کاراملی شد  ، هویج رنده شده و سیر له شده 

را به آن اضافه کنید و تفت دهید. 
4-  صبر کنید تا هویج خنک شــود سپس آن را  داخل 
یک کاســه بزرگ بریزید و یک عدد تخم مــرغ ، نمک و 

فلفل  را به آن اضافه کنید و مواد را هم بزنید.
 5- آرد ســمولینا را اضافه کنید و مواد را با قاشــق هم 

بزنید.
 6- با گوشت کوب برقی مواد را با هم مخلوط کنید تا 
یکدست شــود و در ادامه 100 گرم پنیر گودا یا چدار 
یا  پنیر پیتزا را به مواد اضافه کنید و با قاشق هم بزنید.
۷- روغن ســرخ کردنی را  در تابه بریزید. یک گلوله از 
خمیر برداریــد و داخل آرد ســوخاری بغلتانید و ناگت 
هویــج را شــکل دهیــد. ســپس درون تابــه بگذارید تا 

سرخ شود. 
۸- ناگت هــای هویــج پنیری ســرخ شــده را روی یک 
دســتمال حوله ای قرار دهید تا روغن اضافه آن گرفته 

شود.

علامت پنهان افزایش قند خون 
ابتلا به سکته مغزی، بیماری قلبی و آسیب عصبی از پیامدهای افزایش 

قند خون کنترل نشده است  

همان طور که می دانید قند خون انرژی مورد نیاز سلول های بدن را تامین می کند. 
به همین دلیل نوســان و به ویژه بالا رفتن قند خون باعث بروز مشکلات مزمن در 
بدن می شود. البته قند خون بالا علایم مشخصی دارد که ممکن است از چشم ما 
دور بماند به همین دلیل توجه به علایم پنهان قند خون بالا اهمیت زیادی دارد. 

در ادامه به این علایم  اشاره می کنیم :

پزشکی همه چیزهایی که باید راجع به 
فیلر بینی بدانید 

اگر به دلیل شکستگی یا قوز زیاد، از فرم بینی خود 
ناراضی هســتید؛ حتما در بین روش های اصلاح 
فرم بینی مثل رینو پلاستی اســم فیلر بینی هم به 
گوش تان خورده اســت. امــا این روش چیســت و 
برای چه نــوع بینی هایی اســتفاده می شــود. چه 
مزایا و معایبی دارد. در ادامه به بررســی این روش 

می پردازیم.
   فیلر بینی چیست؟

فیلــر بــه ترکیبــات مختلفی گفتــه می شــود که از 
خاصیت حجم دهندگی و پرکنندگی برخوردارند؛ 
کــه بــه  اصطــلاح بــه آن ژل می گوینــد. فیلــر 
هیالورونیک امــروزه به عنوان پرکاربــرد ترین ژل 
مورد اســتفاده قرار می گیرد و دلیل محبوبیت آن 
سازگاری با پوست انســان  اســت و  البته عوارض 

بسیار کمی هم دارد.
  چه کسانی گزینه خوبی برای تزریق هستند

تزریق فیلر بینی برای هر کســی انتخاب مناسبی 
نیســت و فقط بــرای افــرادی اســتفاده می شــود 
که بینی کوچکی دارنــد و دچار قوز هســتند. این 
اشخاص با این روش می توانند بینی خود را صاف 

و فرم بینی خود را اصلاح کنند.
  مزایا و معایب فیلر بینی 

بــدن یک فــرد ممکــن اســت  در برابر تزریــق فیلر 
واکنــش دفاعی داشــته باشــد و در نتیجــه علایم 
مختلفی نظیر تورم، کبودی، خون ریزی و عفونت 
بروز کنــد. یکــی از اتفاقــات مرســوم در این روش 
عفونت کردن اســت. عیب دیگر این روش موقتی 
بودن آن است و شــما باید حداکثر بعد از شش ماه 

آن را تمدید کنید.
البته نحوه تزریق و نوع ژل نیز بســیار مهم است. 
پس حتما اگر با پذیرفتن تمام خطرات و دردهای 
احتمالی تصمیم بــه تزریق فیلر یا ژل بینی دارید 
از یک متخصص خوب کمک بگیرید اما اگر بینی 
شــما مورد مناســبی برای تزریق فیلر باشــد این 
روش مزایایــی هــم دارد از جملــه این که نســبت 
بــه جراحی بینــی هزینه های کمتــری دارد، غیر 
تهاجمی است، به دوره ریکاوری و استراحت نیاز 
ندارد و بلافاصله بعد از تزریق می توانید نتایج آن 

را مشاهده کنید.
  مراقبت های لازم پس از تزریق فیلر 

از لمس ناحیه درمان تا 6 ســاعت بعــد خودداری 
کنید. بعد از آن می توانیــد محل را به آرامی با آب و 

صابون شست وشو دهید.
تا زمانی که تورم و قرمزی اولیه برطرف نشده است 
ناحیه تحــت درمــان را در معــرض گرمای شــدید 
)به عنوان مثال نور آفتاب( یا ســرمای شــدید قرار 

ندهید. 
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