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 تشخیص زود هنگام سرطان کمک 

بســیاری به موثر بودن شــیوه های 

درمانــی و بهبــود بهتــر بیمــاران 

می کند. بــه همین دلیل هــر تغییر 

در بدن، پزشکان را نسبت به بروز بیماری در سال های 

آینده حساس می کند . تشخیص سرطان هم از این قضیه 

مستثنا نیست. در ادامه به شش  نشانه که باید شما را 

نسبت به ابتلا به سرطان حساس کند، می پردازیم :

پزشکی

آشپزی من آشپزی من

ادویه پلویی

چاشنی

تغذیه 

  از چکاپ سالانه غافل نشوید
سرطان ها در برخی موارد نشانه های مشخصی ندارد، اما در 
موارد زیادی نشانه هایی دارد که فرد باید پس از آن  به پزشک 
مراجعــه کنــد تــا چکاپ هــای دوره ای را در برنامه خــود قرار 

دهد.۶ نشانه که باید به آن توجه کنید:
سرفه مداوم ســرفه به علل زیــادی بــروز می کنــد و می تواند ناشــی 1

از ســرماخوردگی، آنفلوآنــزا یــا حتــی رطوبــت کم باشــد اما 
این علامت می تواند نشــان دهنده بروز ســرطان ریه باشــد. 
)ســرفه های مکرر که منجر به گرفتگی صدا می شــود( سرفه 
مداوم همچنین می تواند گاهی نشــانه ای از سرطان تیروئید 

باشد.
تغییرات پوستی لکه های ســفید در دهان می تواند نشــانه ای از ابتلا به ۲

ســرطان دهان باشــد. توده یا برآمدگی زیر پوســت می تواند 

نشان دهنده تومورها از جمله ســرطان سینه باشد. تغییرات 
پوستی دیگر از جمله لکه های تیره ، افزایش رشد مو، یرقان و 

سرخی پوست  را باید جدی گرفت.
تغییرات وزن بسیاری از بیماران مبتلا به سرطان تشخیص داده نشده ۳

به طور غیر منتظره ۸ تــا ۱۰ کیلوگرم  یا بیشــتر از وزن خود را 
از دســت می دهند. در واقع کاهش وزن غیر منتظره می تواند 
اولین نشــانه ســرطان باشــد. البته کاهش وزن بدون علت به 

بیماری های دیگری مانند پرکاری تیروئید، هم مرتبط است.
تب تــب واکنش بدن بــه عفونــت یا بیمــاری اســت. تب در ۴

افــرادی که ســرطان دارند یک علامت اســت به ایــن معنا که 
سرطان به یک منطقه جدید گسترش یافته است. تب به ندرت 
از نشانه های اولیه سرطان اســت، ولی می تواند نشانه ای از 

ابتلا به سرطان خون، لوسمی یا لنفوم باشد.

برخی از ســرطان ها هم ممکن اســت با خــون ریزی غیر ۵  خون ریزی
معمول شروع شــود. به عنوان مثال ســرطان کولون یا رکتال با 
خون در مدفوع همراه است در حالی که خون در ادرار نشانه  ای 
از سرطان پروستات و مثانه است. این مهم است که در صورت بروز 
علایم این چنینی یا ترشحات غیر معمول با پزشک مشاوره کنید.

خستگی غیر قابل توضیح یکی دیگر از علایم سرطان و ۶ درد و خستگی
از شایع ترین آن هاست. خستگی برجسته ترین علامت ابتلا 
به لوســمی اســت. علاوه بر این که می تواند به از دست دادن 
خون و ســرطان های دیگــر هم ربط داشــته باشــد. در برخی 
مــوارد و در صــورت متاســتاز، ســرطان باعث درد می شــود. 
ســرطان های روده بزرگ، پروســتات، تخمدان و مقعد با درد 

کمر همراه است.
   سرطان بدون علامت

در حالی که بسیاری از سرطان ها دارای علایم هستند، برخی 
از انواع آن  ها هیچ علامتی ندارند تا به مرحله پیشرفت نزدیک 
شوند مثل سرطان پانکراس. سابقه خانوادگی این بیماری و 
همچنین تورم مکرر لوزالمعده ممکن است خطر ابتلا به این 
ســرطان را افزایش دهد و برخی از موارد ابتلا به سرطان ریه 

ممکن است بدون علامت سرفه پیشرفت کند. 

آنتی کرونا

 6 نشانه هشدار
 برای سرطان

تعادل هورمون های زنانه    با خوردن صبحانه

تصور این که نوع صحیح صبحانه می تواند در تعادل  هورمون ها موثر باشد، کمی قابل باور نیست 
اما باید بگویم نوع صبحانه شما بسیار در به تعادل رسیدن هورمون هایتان تاثیرگذار است.

بســیاری از افراد  فکر می کنند ســالم غذا می خورند، اما در واقع، صبحانه هایی که می خورند 
آن قدر پر از قند است که ممکن است به آن »دسر صبحگاهی« هم گفته شود.

ما با این باور بزرگ شدیم که یک صبحانه خوب باید حاوی مقادیر زیادی میوه، غلات و بلغور جو 
دوسر باشد اما مشکل این جاست که آن ها پر از کربوهیدرات و قند هستند.

  اعتیاد به قند و به هم ریختگی هورمونی

اعتیاد به قند و افت آن باعث ایجاد استرس در بدن می شود که نیاز به ترشح کورتیزول توسط غدد 
فوق کلیوی برای متعادل کردن مجدد سطح قند ما دارد. علاوه بر ایجاد استرس و به هم ریختن 
تعادل هورمونی با مصرف قند در وعده صبحانه،خواب شما هم دچار اختلال خواهد شد و شما 

نمی توانید شب ها خوب بخوابید. بنابراین تا می توانید قند را از صبحانه حذف کنید.
  پروتئین، چربی و فیبر

پروتئین، چربی و فیبر سطح قند ما را حفظ می کند تا غدد فوق کلیوی خود را خسته نکنیم و به 
ما کمک می کند عادت به خوردن شــکر را ترک کنیم.پروتئین ها همچنین مملو از اســیدهای 
آمینه هستند که بلوک های سازنده هورمون های ما را تشکیل می دهند.منابع پروتئین، فیبر و 
چربی  در صبحانه شما می تواند لبنیات ،آجیل،تخم مرغ و نان های چندغله باشد.سعی کنید 
ترکیب این سه ماده را حتما در صبحانه خود داشته باشــید و از پروتئین های فراوری شده مثل 

پودر های پروتئین استفاده نکنید و هر چیزی را به صورت طبیعی مصرف کنید.

مواردی که می تواند رشد کودک زیر یک سال را مختل  کند

مهم ترین چیزی که والدین باید درباره نوزادان زیر یک ســال خود بدانند این اســت که نوزادان در 
این دوران با سرعتی باورنکردنی رشد می کنند و این روند با هر اختلالی، از مشکلات شیرخوردن 
گرفته تا انواع عفونت ها، تحت تاثیر قرار می گیرد به طوری که ممکن اســت موجب کم شدن وزن 
نوزاد یا کم اشتهایی او شود. هر کودکی به شکلی متفاوت رشد می کند و برای هر نوزاد یک گستره 
بزرگ از رشــد متعادل وجود دارد. باید درباره تاخیر در هر مرحله از رشد که بیش از چند ماه طول 

می کشد، حساس باشیم.
    اگر متوجه تاخیر در رشد نوزاد شدیم

اگر راجع به تاخیر مراحل رشد در کودک خود مشکوک هستید، به غریزه خود اطمینان و به پزشک 
متخصــص مراجعه کنید. تاخیــر در راه رفتن، به حــرف افتادن یا از پوشــک گرفتن نــوزاد، از جمله 

نشانه هایی  است که می تواند احتمال وجود یک اختلال طبی و پزشکی را هشدار دهد.

محققان همیشه به 
دنبال راه های تشخیص 

زودهنگام سرطان هستند 
و نشانه هایی را برای آن 

بیان می کنند

تزریق واکسن از بینی تاثیر بیشتری بر کرونا دارد؟

مطالعات اخیر محققان نشان می دهد واکسیناسیون از طریق بینی محافظت گسترده ای در برابر 
ویروس های تنفسی ایجاد می کند و می تواند در کنار واکسیناسیون تزریقی مصونیت بیشتری ایجاد 
کند.مطالعات محققان ایمونولوژی دانشــگاه ییل نشــان می دهد برای مقابله با گونه های جدید، 
شــاید هدف گیری مدخل ریه بهترین گزینه باشد. به همین منظور واکســن بینی توصیه می شود. 
واکسیناسیون از طریق بینی یک روش واکسیناسیون است که به سوزن نیاز ندارد و واکسن به درون 

بینی افشانه می شود. نتایج این مطالعه در نشریه Science Immunology منتشر شده است.

۱- برای تهیه ادویــه پلویی از ادویه های تازه اســتفاده 
کنید. در ابتدا چوب دارچین را به دلیل سفت و سخت 
بودن در هاون بکوبید تا تقریبا پودر شود. زیره سیاه تازه را 
در آسیاب برقی بریزید و آن را پودر کنید.2- یک تکه جوز 
هندی را رنده کنید. حالا همه مواد را درون آسیاب برقی 
بریزید و آن ها را پودر کنید. همه مواد باید یکنواخت پودر 
شوند.3- جوز هندی عطر بسیار تندی داردبه همین 
 دلیل باید در مقــدار اســتفاده از آن دقت کنید. توصیه 
می کنیم فقط از یک تکه کوچک جــوز هندی در تهیه 
ادویه پلویی اســتفاده کنید.4- ادویه را در یک شیشه 

دردار بریزید و از آن استفاده کنید.
   روش نگهداری ادویه پلویی

ظرفی که از آن برای نگهداری ادویه پلویی اســتفاده 
می کنید، نباید خیس باشــد چون رطوبت برای این 
 نوع ادویــه مضر  اســت و موجــب چســبندگی ادویه 

می شود.

بانوان

  پودر دارچین - یک 
قاشق غذاخوری

   پودر گل سرخ - 2 
قاشق غذاخوری

   زیره سیاه – یک 
قاشق چای خوری

   پودر زنجبیل - یک 
قاشق چای خوری

   هل سبز - ۱۰ عدد
   میخک - یک عدد

   جوز هندی - به 
مقدار لازم

بیشتر بدانیم 


