
  بیماری قلبی
بســیاری از  مــردان بــه دلیــل بیماری های 

قلبی می میرنــد. رعایت بعضــی نکات مثل 

داشــتن رژیم غذایــی متعادل حــاوی میوه 

و ســبزیجات، تــرک ســیگار، ورزش کردن، 

داروهــای  مصــرف  و  اســترس  کاهــش 

تجویزشــده توســط پزشک ســبب سلامت 

قلب می شود. همچنین ارزیابی های منظم 

شامل بررســی فشــار خون و کلســترول به 

شناسایی زودهنگام مشکلات قلبی کمک 

می کند.

  سرطان پروستات
سرطان پروستات یک بیماری مختص مردان 

است و با بالا رفتن ســن، آنان مستعد ابتلا به 

این بیماری می شوند. کارشناسان می گویند 

از هر شــش مرد یک نفر به ایــن بیماری دچار 

می شود، از هر ۳۵ نفر مبتلا فقط یک نفر جان 

خود را از دســت می دهد. این ســرطان رشد 

کندی دارد و احتمال گسترش آن کم است.

  دیابت
دیابــت یکی از بیمــاری های تهدیــد کننده 

ســلامت مردان اســت و معمولا بــه صورت 

پنهانــی و بــدون علامت شــروع می شــود. 

فعالیت های ورزشــی همراه با تغذیه سالم 

می توانــد از بــروز دیابــت جلوگیــری کند. 

کاهــش وزن و انجام فعالیت هــای فیزیکی 

بــه مــدت ۳0 دقیقــه در روز در مردانی که 

دچار افزایش وزن یا چاقی هستند، شانس 

ابتلا به دیابت نوع 2  را بیــش از ۵0 درصد 

کاهش می دهد.

  آسم
آسم ســلامت مردان، به خصوص پسران ۵ 

تا ۱۴ ســال را تهدید می کند. اگر پسر شما 

علایمی مثل دشواری تنفس، تنگی نفس یا 

خس خس سینه دارد، برای بررسی ابتلا به 

آسم به پزشک مراجعه کنید.

  کووید ۱۹
تحقیقات تجربی و آمارها نشان می دهد که 

کووید ۱۹ به مردان بیشتر آسیب می زند. بر 

اساس این تحقیقات، میزان بستری شدن و 

مرگ ناشی  از این بیماری در مردان بیشتر 

از زنــان اســت. بنابراین مــردان بــا جدیت 

بیشــتری بایــد دوزهــای یــادآور کوویــد را 

دریافت کنند.

  سرطان ریه
ســرطان ریه قبل از این کــه علامتی ایجاد 

کنــد، گســترش مــی یابــد. زمانی هــم که 

علایــم ایــن بیمــاری مشــخص می شــود، 

اغلب در مرحله پیشرفته قرار دارد. مردان 

بــه دلیل مصــرف بیشــتر دخانیات نســبت 

به خانــم ها بیشــتر در معرض ایــن بیماری 

. هستند

  بیماری کبد
کبد به ما در هضم غذا و جــذب مواد مغذی 

کمــک می کنــد و موجــب دفع مواد ســمی 

از بدن می شــود. ســیروز کبــدی، هپاتیت 

ویروســی،بیماری ژنتیکــی یــا خودایمنــی 

کبد،ســرطان مجــرای صفراوی و ســرطان 

کبد جــزو بیماری هــای کبدی هســتند که 

 مردان را بیشــتر از زنــان درگیــر می کنند.

  اچ آی وی و ایدز
شــاید برخی مردان دچار ویروس اچ آی وی 

شــده، اما از ایــن موضــوع بی خبر باشــند؛ 

چراکــه برخــی علایــم اولیــه ایــن بیماری  

مثل ســرماخوردگی یا آنفلوآنزاست. طبق 

گزارشــی که در ســال 20۱0 منتشر شد، 

مــردان 76درصــد از جمعیــت مبتــلا بــه 

ویروس اچ آی وی را تشکیل می دهند.

  سرطان پوست
براســاس آمــار  بنیــاد ســرطان پوســت ، 

مردان دو سوم مرگ و میر ملانوما در سال 

20۱۳  را داشــته اند که این رقــم  بیش از 

دو برابــر  آمار مــرگ و میر در زنان  اســت. 

 پوشــاندن دست ها از نور مســتقیم آفتاب ،

 اســتفاده از کلاه هــای لبــه دار ، عینــک 

آفتابــی و کرم ضــد آفتاب هنــگام خروج از 

منزل مــی توانــد فــرد را در برابر ســرطان 

پوست محافظت کند. همچنین خودداری 

از قرار گرفتن در معرض منابع اشعه ماوراء 

بنفــش ماننــد تخت هــای برنزه یــا آفتاب ، 

خطــر ابتــلا بــه ســرطان پوســت را کاهش 

می دهد.
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دمنوشی برای تقویت سیستم ایمنی 

 بیماری های قلبی،کبدی،سرطان ریه و... 
 جزو  مشکلاتی هستند  که مردان را بیشتر

 از زنان درگیر می کنند 

زندگیسلام
سه شنبه  

۱۳دی۱۴۰۱
شماره۲۳۴۲

 درمان عفونت گوش
 در باردا ری 

یکی از عوارضی که معمولا بیشتر خانم های باردار حتی بعد 
از بارداری  با آن مواجه می شوند، عفونت گوش میانی است 

اما علایم این بیماری چیست و چگونه درمان خواهد شد

تهدید هایی برای  
سلامت مردان 

با راه افتادن موج جدید کرونا بهتر است با مصرف دمنوش های تقویت سیستم ایمنی 

به پیشگیری از این بیماری بپردازیم. 

   طرز تهیه:
۱-ابتدا زنجبیل را به همراه چای ترش و 

چوب دارچین داخل قوری و روی آن آب 

جوش بریزید و روی بخار کتری برای 20 

دقیقه قرار دهید.

کشــید  دم  کــه  دقیقــه   20 از  2-بعــد 

در فنجــان بریزیــد و بــا یــک تکه نبــات یا 

یک قاشــق عســل میــل کنید تا سیســتم 

 ایمنی قوی تری داشته باشــید و در برابر 

بیماری های شــایع ایــن فصل بــدن تان 

مقاومت بیشتری داشته باشد.

 ۳-اگر زنجبیل تازه نداشــتید می توانید 

از زنجبیل خشک شده هم استفاده کنید. 

در زمان دم کردن دمنوش، حرارت اجاق 

گاز را کــم کنیــد تا بــه آرامی دم بکشــد و 

آماده شود.

  علت چیست؟
به طور کلی ایجاد عفونت در بارداری بسیار شــایع  است. تغییرات گوش، حلق و بینی 

در دوران بارداری امکان خطر ابتلا به عفونت گوش را افزایش می دهد.عفونت گوش 

می تواند ناشی از عفونت باکتریایی یا ویروسی باشد.

  علایم عفونت گوش در زمان بارداری
حس گزگز کردن در گوش، از دســت دادن شنوایی، ســردرد، ترشح مایعات از گوش، 

احساس فشار در داخل گوش و  بروز تورم در گوش میانی یا داخلی چند نمونه از علایم 

عفونت گوش در دوران بارداری است.

  درمان خانگی 
 گرم نگه داشــتن گوش |  برای کاهش گوش درد ناشــی از عفونت می توان گوش 
را گرم نگه داشــت. برای این کار از روش  مطمئن زیر استفاده کنیم. یک راه  برای گرم 

نگه داشتن، استفاده از یک حوله پاکیزه است. حوله را با سشوار یا با اتو گرم می کنیم 

و سپس روی گوش می گذاریم. وقتی حوله گرمای خود را از دست داد می توانیم آن را 

از روی گوش برداریم.

  استنشاق بخور گرم |  اســتفاده از بخور تنفســی گرم در صــورت همراهی عفونت 
گوش با عفونت دیگر نقاط مانند ســرماخوردگی یا ســینوزیت مفید اســت. بخور گرم 

باعث کاهش غلظت ترشحات حلق می شود و گاهی مشاهده شده اندکی در کم شدن 

گوش درد هم موثر است.

 روغــن زیتون |  روغــن زیتون مــی تواند درد گــوش را تســکین دهد. بــرای رفع درد 
می توانید دو  قطره روغن را داخل گوش بریزید. این روغن ها موم گوش را خارج و انسداد 

را برطرف می کند.

 روغن سیر | سیر خاصیت بسیار زیادی دارد. برای از بین بردن درد گوش می توانید 
سه  قطره روغن سیر را با استفاده از گوش پاک کن داخل گوش  بریزید.

 سرکه| سرکه سیب و سرکه سفید یکی از بهترین مواد برای از بین بردن عفونت های 
قارچی است. سرکه روی عفونت تاثیر می گذارد و آن را از بین می برد. 

یک قاشق چای خوری سرکه سیب و سرکه سفید را با یکدیگر مخلوط کنید. به پهلو دراز 

بکشید و گوش عفونت کرده را به سمت بالا قرار دهید. سپس یک تکه پنبه را به سرکه 

آغشته کنید و روی گوش قرار دهید. بگذارید پنبه به مدت ۱۵ دقیقه روی گوش بماند 

و سپس آن را خارج و گوش را با سشوار تمیز و خشک کنید.

آشپزی من
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مواد لازم: 
  چای ترش:۳ قاشق غذاخوری

  زنجبیل:۴ تا ۵ تکه

  چوب دارچین:۴ تا ۵ تکه

  

 معمولا مردان به دلیل  تفاوت در ســبک زندگی کمتر به سلامت خود 
توجــه می کنند و همین باعث می شــود نســبت بــه خانم ها بیشــتر با پزشکی 

 مشــکلات ســلامتی روبه رو باشــند. در ادامه به معرفی بیماری هایی 

مــی پردازیم  کــه مــردان را بیشــتر درگیر می کنــد و تهدیــدی برای 

سلامتشان به شمار می آید.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

 

بیشتر افراد فکر می کنند بهترین زمان نوشیدن قهوه، صبح اســت، اما سطح هورمون 

کورتیزول در بدن از لحظه ای که از خواب بیدار می شوید شروع به افزایش می کند؛ پس 

اگر هنگام خوردن صبحانه یا در مسیر رفتن به محل کار را به عنوان بهترین زمان مصرف  

قهوه اختصاص دهید ، حداکثر اســتفاده را از آن نمی برید و ممکن است برای خودتان 

استرس بی دلیل به وجود آورید.به همین شــکل، اگر بهترین زمان مصرف قهوه خود را 

وقت ناهار تعیین کنید، تاثیر قهوه محدود می شود؛ چون در این زمان مقدار کورتیزول تان 

بالاســت.با آن که از مقدار کورتیزول در بعدازظهر کم می شــود، ولی نوشیدن قهوه در 

این زمان  هم فکر خوبی نیست. براســاس مقاله ای که در وب سایت WebMD منتشر 

 شده است، کافئین در بدن شــما تا حداکثر ۱2 ســاعت باقی می ماند و می تواند باعث 

بی خوابی شود؛ همین بی خوابی خودش یک علت بسیار مهم برای ایجاد استرس و عامل 

مخرب جدی برای سلامتی است. بنابراین بهترین زمان مصرف قهوه دارای کافئین برای 

یک فرد بین ساعت ۹:۳0 تا ۱۱:۳0 صبح است.البته با فرض این که چند ساعت قبلش 

از خواب بیدار شده باشید.همچنین برای این که بیشترین استفاده را از نوشیدن قهوه 

ببرید،  بهتر است در طول بازه زمانی که گفته شد ، بین ۴ تا 6 فنجان قهوه )حدود 227 

گرم( مصرف کنید.

بهترین زمان مصرف قهوه  
بیشتر بدانیم

 سلامت 


