
 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  19اردیبهشت ۱۴۰۰    
 شماره 1875

ت
لام

س

2

آشپزی من 

ترفندهای تهیه سالاد ماکارونی

5 دلیل سوزش ادرار در زنان

سوزش ادرار اختلالی است که افراد بسیاری 
بــا آن دســت ‌و پنجه نــرم می‌کننــد. در ادامــه با ما 
همراه باشید تا علاوه بر شــرح دلایل اصلی و رایج 
ســوزش ادرار، شــما را با را‌هکارهایی برای بهبود 

آن آشنا کنیم.
۱   عفونت دستگاه ادراری

عفونــت دســتگاه ادراری همــان طــور کــه از نــام 
آن برمی‌آیــد، مربــوط به زمانی اســت کــه یکی از 
اندام‌های دستگاه ادراری دچار عفونت می‌شود. 
کلیه‌هــا، میزنــای )لولــه‌ای کــه ادرار را از کلیه به 
مثانه منتقل می‌کنــد(، مثانه و مجــرای ادرار این 
اندام‌هــا هســتند. مثانه و مجــرای ادرار بیشــتر از 
دیگر اندام‌های ذکر ‌شــده در معــرض عفونت قرار 
می‌گیرد. این عفونت‌ها در زنان شایع‌تر است. اگر 
از عفونت دســتگاه ادراری مطمئن شــدید، حتما 
برای درمان به پزشــک متخصص مراجعه کنید. با 
مصرف چند آنتی بیوتیک ســاده می‌توانید از شــر 
عفونت و درد ناشــی از آن خلاص شــوید. از جمله 
اقدامات مناسب برای پیشگیری از عفونت دستگاه 
ادراری می‌توان به نوشیدن آب کافی در طول روز 

اشاره کرد.
۲   عفونت مخمر

عفونــت مخمــر دیگــر علــت رایــج ســوزش ادرار 
اســت و به‌ دلیل  رشــد بیش از حد مخمــر موجود 
در واژن اتفــاق می‌افتــد. عفونت مخمــر اختلال 
شــایعی اســت. در میــان زنــان، از هر چهــار  نفر، 
ســه نفــر حداقل یــک بــار ایــن اختــال را تجربه 
می‌کنند. به‌علاوه این اختلال در بسیاری از زنان 
در برهــه‌ای دیگــر از زندگی‌شــان مجــدد پدیدار 
می‌شــود. در کنار ســوزش ادرار، عفونــت مخمر 
علایم دیگری هم دارد کــه از آن جمله می‌توان به 
موارد زیر اشاره کرد: احســاس سوزش یا خارش 
واژن،تورم یا قرمز شدن قســمت بیرونی دستگاه 
تناسلی، احســاس درد در واژن، دانه زدن داخل 
یا اطراف واژن، ادرار بیش از حد رقیق یا از سوی 
دیگر ادراری که حالت مایع را تا حدودی از دست 
می‌دهد و بی‌بوســت. بــا اســتفاده از ضدقارچ‌ها 

می‌توان این عفونت را درمان کرد.
۳    واژینوز باکتریال

واژینوز باکتریال عارضــه‌ای آزار دهنده در زنان و 
معمولا همراه با بویی ناخوشایند است. این اختلال 
زمانــی رخ می‌دهد کــه تعادل میــان باکتری‌های 
خوب و بــد در واژن از بیــن مــی‌رود. در نتیجه آن، 
علاوه بــر ســوزش ادرار، ادرار بویی شــبیه به بوی 
ماهــی می‌گیــرد. واژینــوز باکتریــال شــایع‌ترین 
اختلال در میان دختران و زنان بین ۱۵ تا ۴۴ سال 
اســت. علایم آن شــباهت زیادی با عفونت مخمر 
دارد، به همیــن دلیل حتمــا در صورت مشــاهده 
علایم باید به پزشک متخصص زنان مراجعه کرد. 
پزشــک متخصص با انجام چنــد آزمایــش از چند 
و چــون دقیق اختــال مطمئن می‌شــود. معمولا 
برای درمان واژینــوز باکتریال آنتی‌بیوتیک تجویز 

می‌شود.
۴   اســتفاده از محصولات بهداشــتی زنانه 

غیرضروری
بســیاری  از افراد فکر می‌کنند ناحیه اطراف واژن 
خیلی آلوده می‌شــود و بایــد مرتب بــا محصولات 
بهداشــتی و خوشــبوکننده به آن رســیدگی شود 
امــا ایــن بــاور چنــدان درســت نیســت. حقیقــت 
این اســت که کارکرد طبیعــی بدن در ایــن ناحیه 
خاصیتی خــود پاک‌کنندگــی دارد بــرای این که 
ph متعادل نگه داشته شــود و آلودگی مسئله‌ساز 
نشــود. اســتفاده بیــش از حــد از محصــولات و 
شــوینده‌های بهداشــتی زنانه باعث به‌هم‌ریختن 
کارکرد طبیعی و در نهایت سوزش ادرار می‌شود. 
خوشبو کننده‌های مورد استفاده در حمام کف هم 
می‌تواند روی پوست‌های حساس‌تر چنین تأثیری 

داشته باشد.
۵    واژینیت آتروفیک پس از یائسگی

تغییرات هورمونی دوران یائسگی )در رأس آن‌ها 
کاهــش اســتروژن( می‌توانــد منجــر بــه اختلال 
واژینیت آتروفیک یا تحلیل‌رفتگی )آتروفی( واژن 
شــود. آتروفی در زبان انگلیســی به معنای تحلیل 
رفتــن ماهیچه‌هــا و به‌ طــور کلــی بنیــه، در نتیجه 
نرسیدن خون کافی به قسمتی به‌خصوص از بدن 
اســت. در دوران یائســگی، پوســت واژن نازک‌تر 
می‌شــود. این مســئله علاوه بر ســوزش ادرار، در 
هنــگام انجــام فعالیت‌هــای روزانه هم احســاس 
درد و ســوزش به‌دنبال دارد. پزشــک متخصص با 
تجویز مکمل‌هــای هورمونــی یا پیشــنهاد راهکار 
درمانی مناسب قادر به برطرف کردن این حالات 

ناخوشایند خواهد بود.
در تهیه این مطلب از سایت »چطور«

 کمک گرفته شده است 
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خبرنگار

دکتر بهروز بنیادی، فوق تخصص 
بیماری‌هــای عفونــی کــودکان 
ضمن اشاره به انواع واکسن‌های 
بــه  جهــان   در  اســتفاده  قابــل 

خبرنگار زندگی سلام می‌گوید: 
»واکسن‌هایی که هم اکنون در کشور استفاده می‌شود 

از کشورهای چین،  هند ، روسیه و کره جنوبی  است. 
واکسن چینی »سینوفارم« و واکسن هندی کواکسین 
بر اساس روش »سنتی« ساخت واکسن تولید شده است 
که در آن از ویروس غیرفعال ‌شــده یا ضعیف شده برای 
تحریک سیستم ایمنی بدن و تولید پادتن)آنتی‌بادی( 
استفاده می‌شود.«او در پاسخ به این پرسش که »اگر با 
تزریق واکسن کرونا، ویروس ضعیف شده وارد بدنمان 
شــود، آیا ما ناقــل بیمــاری خواهیــم بــود؟« می‌گوید: 
»براســاس  فناوری به‌کار رفته در واکســن‌هایی که هم 
اکنون در کشورمان مورد اســتفاده قرار گرفته قابلیت 
انتقال به دیگران را ندارند و فرد واکســینه شــده ناقل 

بیماری نخواهد بود. 
   امکان لخته شدن خون برای ناقلان بی علامت؟

دکتــر بنیــادی دربــاره‌ احتمــال لخته شــدن  خــون و 
عوارض پس از تزریق واکســن در افراد 80 ســال به بالا 
که فاقــد علایم بیماری هســتند، می‌گویــد: »افراد 80 

ســاله ناقل و بدون علامت بالینی برای تزریق واکســن 
مشــکلی ندارند و کســانی کــه در فــاز نهفتــه بیماری، 
واکســن دریافت می‌کنند هم هیچ‌گونه عارضه‌ خاصی 

پیدا نخواهند کرد.«
او ادامه ‌می‌دهد: » تاکنون عارضه ای درباره واکسن‌های 
مورد استفاده  گزارش نشــده و آسترازنکا تنها واکسنی 
 اســت که احتمال لختگی خون پس از تزریق برای آن ،

 به میزان ناچیز یــک در چهار میلیون دوز تزریق شــده، 
گزارش شده‌است. در این واکسن از یک ویروس بی‌ضرر 
برای انتقال ژن‌های ســازنده پروتئین شاخکی ویروس 
کرونا به درون سلول‌های بدن انسان استفاده کرده اند 
که پس از تزریق، موجب تحریک سیســتم ایمنی بدن و 
تولیــد پادتن)آنتی‌بادی( علیه ویروس کرونا می‌شــود. 
شایان ذکر است خطر لختگی ناشــی از تزریق واکسن 
آســترازنکا تنها برای افراد زیر 45 سال وجود دارد و در 
سنین بالای 45 سال بسیار نادر اســت  و هم اکنون در 
کشــور ما برای واکسیناســیون کادر ســامت استفاده 

شده است .«
دکتر بنیــادی براســاس تحقیقــات انجام شــده و برای 
آرامش خاطــر هموطنان ادامه می‌دهد: »واکســنی که 
هم اکنون در اختیار سالمندان قرار گرفته ویروس کشته 

شده است که هیچ گونه عارضه ای به همراه ندارد«.

   اگر مبتلا شدید بعد از بهبودی کامل واکسن بزنید
وی در ادامه می‌گویــد: » تنها بــه بیمارانی کــه به نوع 
حاد کرونا مبتلا شــدند و مشــکلاتی چون تنگی نفس 
و درگیری‌های ریوی را تجربه کردند توصیه می‌شــود 
دو تا چهــار هفته بعــد از بهبود کامل واکســن دریافت 

کنند.«
   هنوز واکسیناسیون کودکان اجرا نشده است

امــکان  نبــود  بــه  اشــاره  ضمــن  بنیــادی  دکتــر 
واکسیناســیون کــودکان خاطــر نشــان می کنــد: »هم 
اکنــون  تحقیقاتــی بــرای تزریــق واکســن فایــزر بــه 
کودکان)افــراد زیــر ۱۸ ســال(  انجــام شــده امــا در 
 مرحله اجــرا نیســت .«وی  تاکیــد می‌کند: »خانــواده ها 
در صورت واکسینه شدن مراقبت از فرزندان را فراموش 
نکنند. هیچ کــدام از واکســن‌ها در ســطح جهــان برای 
گروه زیر 18 سال تایید نشده است، بنابراین والدین باید 
همچنان  با شســتن مکرر دســت‌ها و حضــور نیافتن در 
مجامع عمومی از فرزندانشــان مراقبت کنند در صورت 
واکســینه شــدن بیش از 70 درصد از جمعیت هر کشور 
شــانس انتقال ویروس بســیار کاهش خواهــد  یافت که 
رســیدن به این مهــم و دریافــت حداکثر دو دوز واکســن 
برای هر یک از هموطنان زمان زیادی می‌طلبد و نیازمند 

صبوری است«. 

آیا می‌توان پس از دریافت 
واکسن کرونا آسپرین مصرف 

کرد؟

اســتفاده از آســپرین و مســکن‌های رایج پس از 
دریافت واکسن کرونا اشکالی ندارد. با این حال، 
فرد در صورتی می تواند آســپرین  اســتفاده کند  
که بــه دلیل ســایر بیماری‌ها مشــکلی با مصرف 
آن نداشته باشد. به گزارش شفا آنلاین، تاکنون 
هیچ واکســنی در جهان کشــف نشــده است که 

عوارض جانبی نداشته باشد.
 مرکز پیشگیری و کنترل بیماری‌های آمریکا در 
پاسخ می‌گوید استفاده از آسپرین و مسکن‌های 
رایج پس از دریافت واکسن کرونا اشکالی ندارد.

توصیه می‌شود افراد پیش از دریافت دوز نخست 
واکســن کرونا از آســپرین اســتفاده نکننــد، اما 
اســتفاده از آن پــس از دریافت واکســن بلامانع 

است. 
در برخــی افــراد ممکــن اســت پــس از دریافت 
واکسن  عوارض جانبی بروز کند که این موضوع 
طبیعی و نشــان دهنده آن است که بدن در حال 
ایجاد مقاومت در برابر ویروس اســت. آسپرین و 
مسکن‌هایی مانند ایبوپروفن برای تسکین درد 
ناشی از عوارض واکســن کرونا توصیه می‌شود. 
مرکز سلامت همگانی انگلیس می‌گوید ممکن 
اســت افراد یک تا دو روز  پس از دریافت واکسن 

کرونا دچار تب شوند.
 اگــر شــاهد تــب بــالا بــرای بیــش از دو روز 
از دریافــت  پیــش  هســتید، نشــان می‌دهــد 
واکســن کرونــا به ایــن ویروس آلــوده بــوده اید. 
در ایــن مواقــع بایــد در خانــه خــود را قرنطینــه 
 کنیــد و تســت بدهیــد) بــا مشــورت پزشــک( .

در صورتی که ســردردتان بیش از چهار  روز پس 
از دریافت واکسن ادامه داشــت حتماً به پزشک 

مراجعه کنید.

1- از ماکارونی که دارای شکل، اندازه و فرم خوبی است استفاده کنید.
2- وقتی سس را به سالاد ماکارونی اضافه می‌کنید برای جلوگیری 

از خشک شدن ســالاد ماکارونی مقداری آب مرغ  به آن اضافه 
کنید.

3- اضافه کردن ســس به ماکارونی قبل از انتقال ماکارونی 
به یخچال توصیه می شود چون وقتی ماکارونی داغ است به 

خوبی سس را جذب می کند.
4- اگر در تهیه سالاد ماکارونی از مرغ استفاده می کنید برای 

این‌که سالاد خوشمزه تر شــود مرغ را با اســتاک و هویج و کرفس 

بپزید و با آب خالی نپزید.
5- در مصرف ســس مایونز به دلیل داشــتن کالری بالا دقت کنید تا از این 

طعم دهنده زیاد استفاده نکنید که باعث چاقی شما می شود.
6- به جای ســس مایونز به دلیل داشــتن کالری بالا مــی توانید از 

روغن زیتون یا مخلوط ماست و آب‌لیمو استفاده کنید.
7- اگر می خواهید ســالاد ماکارونی به ســادگی خوشمزه شود 
باید برای میل کردن این غذای خوشمزه صبر کنید چون هر چه 
سالاد  بیشتر در یخچال بماند مواد آن به خوبی مخلوط و طعم و 

مزه آن بی نظیر می شود.

شیوا رضایی |  روزنامه‌نگار 

شاید شما هم نام اســید هیالورونیک را روی برخی 

کرم‌ها دیده باشید.  برخلاف نامش که اسید در آن 

آمده، خاصیت لایه‌برداری و . . . ندارد. بلکه بیشتر 

برای جوان سازی و ترمیم پوست مورد توجه است. 

در این مطلب سراغ معرفی این ماده، فواید آن برای 

پوست و کاربردهای آن رفته‌ایم.

    اسید هیالورونیک چیست؟
اسید هیالورونیک ماده‌ای است که به صورت طبیعی 
در بدن همه‌ ما وجود دارد. این ماده در مفاصل، پوست 
و چشــم‌های ما هســت. یکی از خاصیت‌های مهم آن، 
جذب بالای رطوبت است. این ماده این روزها در محیط 
آزمایشگاهی ساخته می‌شــود و در حوزه‌های مختلف 
در پزشــکی کاربرد دارد. جدای از موضوع محصولات 
پوســتی، بد نیســت بدانید که از این ماده برای درمان 

خشکی چشم و برخی مشکلات مربوط به مفاصل هم 
اســتفاده می‌شــود و کارایی آن در این حوزه‌ها توسط 

مطالعات متعددی تایید شده است.
    چه خواصی برای پوست دارد؟

ادعا می‌شــود کــه محصولاتــی کــه دارای ایــن ماده 
هستند، می‌توانند در چند زمینه برای پوست ما مفید 

باشند. این موارد عبارت است از:
  افزایش رطوبت پوست

  کاهش چین و چروک‌ها
 جوان سازی پوست
  سفت کردن پوست

  کمک به ترمیم زخم‌های پوستی
  کاهش قرمزی پوست

 کمک به کاهش علایم اگزما
    چطور از آن استفاده می‌شود؟

در محصولات پوستی، اســید هیالورونیک معمولا به 
دو صورت استفاده می شود. بخشــی محصولاتی که 

در کلینیک‌هــای زیبایی به پوســت تزریق می‌شــود و 
دوم محصولاتی که می‌توانیم بخریم و در خانه از آن‌ها 
اســتفاده کنیم. ایــن محصولات که روی پوســت قرار 
می‌گیرد شــامل انواع کرم‌ها، سرم ها، ماسک‌ها و ... 
اســت.گروه اول یعنی محصولات تزریقی، به صورت 

معمول در دو شکل استفاده  می شود.
    استفاده در میکرونیدلینگ

 در میکرونیدلینــگ بــا ســوزن‌هایی بســیار ظریــف، 
ســوراخ‌های متعدد بســیار ریزی روی پوســت ایجاد 

می‌شود.
 گاهی اوقات برای افزایش تاثیــر این روش، همزمان 
با ایجاد این ســوراخ‌های بســیار ریز، به پوســت اسید 
هیالورونیــک هم تزریق می‌شــود. بررســی‌ها نشــان 
می‌دهد که این کار می‌تواند باعث جوان سازی پوست 

و ترمیم بهتر پوست‌های آسیب‌ دیده شود.
    استفاده به شکل ژل یا فیلر

روش دومی که از اسید هیالورونیک تزریقی استفاده 

می‌شــود، اســتفاده از ژل‌ها یــا فیلرهای حــاوی این 
ماده است.

 ایــن روش بیشــتر بــرای تصحیــح خطــوط پوســتی 
 اســتفاده می‌شــود؛ بــه عنــوان مثــال خــط خنــده، 
خــط اخــم و . . . در ایــن روش ژل حــاوی اســید 

هیالورونیک به منطقه مد نظر تزریق می‌شود. 
    آیا کرم‌های حاوی این ماده، فایده‌ای هم دارد؟

بیشــتر مطالعــات مربوط بــه تاثیــر کرم‌ها، ســرم‌ها و 
ماسک‌های حاوی اســید هیالورونیک طی  10سال 
گذشــته انجام شــده اســت چرا که از زمان اســتفاده 
گسترده این محصولات مدت زیادی نمی‌گذرد.اغلب  
این مطالعات تاثیر مثبت استفاده از این محصولات را 
تایید کرده‌اند. البته در زمان اســتفاده بهتر اســت به 

یک نکته‌ خیلی مهم توجه داشته باشید.
برای دیدن تاثیر اســید هیالورونیکی کــه در کرم‌ها و 
سرم‌ها وجود دارد، شما باید دســت کم چندین هفته 

از این محصولات به صورت منظم استفاده کنید. 

اسیدی که دوست پوست شماست
آشنایی با اسید هیالورونیک؛ ماده‌ای که می‌گویند برای پوست معجزه می‌کند

بهداشت

پاسخ به نگرانی ها ی 
تزریق واکسن

با شروع واکسیناسیون هموطنان بالای 80 

سال، برخی نگرانی ها درباره احتمال لخته 

شدن خون یا ناقل بودن فردی که واکسن 

زده وجود دارد که به آن ها پاسخ دادیم  

مهدیس مرادیان |  خبرنگار  

مدتی اســت که واکسیناســیون هموطنــان بالای 80 
ســال آغاز شــده این روند دلگرم کننــده و امیدبخش 
علاوه بر موج مثبتی که در جامعه بــه جریان انداخته‌ 

اســت ســوالات و نگرانی‌هایی را هم به‌وجود آورده کــه نیازمند اطلاع 
رســانی در رســانه‌های مختلــف اســت. همان‌طور که می‌دانیــم تزریق 
واکسن به منظور آشنایی بدن با ساختار ویروس بیماری‌زا برای آمادگی  
در زمینه بروز واکنش ســریع به آن اســت.ادامه مطلب را در این زمینه 

مطالعه کنید:

پزشکی


