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آشپزی من آشپزی من

خورش کدو حلوایی،خوشمزه، ضد سرطان و چروک

غذای اصلی

بیماری دیابت علاوه بر پرنوشی و پرادراری نشانه‌های 
دیگری هم دارد از جمله در دهان که باید بیشتر 

متوجه دهان و دندان‌ها باشیم

نشانه های دیابت  در دهان

بیمار دیابتی که با افزایش انسولین در خون شناحته می‌ شود، علایم 
زیادی دارد و ممکن اســت بــا علایم دیگر بیماری‌ها  اشــتباه گرفته 
شود.  شما هم ممکن است از بیشتر افراد شنیده باشید که فرد مبتلا 
به دیابت دهانش تلخ مزه است و احساس خشکی در دهان دارد، در 

ادامه نشانه های این بیماری را در دهان مطالعه کنید:

سلامت سالمند

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  اول آبان ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۰۲

پزشکی 

مرغ تکه شده  -  تعداد  دلخواه
 آلو - 100 گرم

 کدوحلوایی تکه شده پخته - 200 گرم
رب گوجه فرنگی -  3 قاشق سوپ‌خوری  

روغن - 4 قاشق سوپ‌خوری
 پیاز -2 عدد متوسط

 دارچین، نمک و فلفل ســیاه  - به میزان 
لازم

 هویج - یک عدد  
   کرفس-3ساقه)به دلخواه(     

چکاپ‌هایی که باید بعد از 
60 سالگی انجام داد

  فشار خون  | افراد مسن با وجود فشارخون نرمال، باید هر دو 

سال یک بار فشار خود   را  بررسی کنند. اما اگر شما فشار خون 
نرمالی ندارید یا به بیماری‌های قلبی و عروقی، مغز، چشم و 

کلیه مبتلا هستید، فشار خون‌تان را باید دایم کنترل کنید.
  کنترل وزن| معمولا با بالارفتن ســن دچار اضافه وزن 

می‌شویم و بدتر از همه این که چربی‌های اضافه خطرناک 
دور شکم‌مان جمع می‌شود. با وزن کردن مرتب به اضافه 

وزن خود توجه نشان دهید.
  ســرطان روده بزرگ| بنا بــر توصیه پزشــکان، افراد 

50 ســال به بالا باید مرتب آزمایش سرطان روده بزرگ 
انجام دهنــد. این آزمایش به روش‌هــای مختلفی انجام 

می‌شود.
  سرطان پروســتات و سینه| خطر ســرطان پروستات 

در آقایان و ســینه در خانم‌ها معمولا با افزایش سن بیشتر 
می‌شــود. بنابراین باید هر دو گروه با آغاز ســالمندی هر 

دوسال یک بار آزمایش بدهند.
  مراقبت از چشــم‌ها| بیماری‌های چشــمی مانند آب 

مروارید و آب سیاه معمولا با افزایش سن در ارتباط هستند 
که اگر به موقع تشخیص داده شوند، قابل درمان هستند.

  تست شنوایی|درصد بالایی از سالمندان شنوایی‌شان 

را از دســت می‌دهند که معمولا بر اثــر بیماری‌های قابل 
درمان رخ می‌دهد که به موقع به آن توجه نکرده‌اند.

  مراقبت از استخوان‌ها|پوکی استخوان شوخی نیست. 

اگر فرد سالمند پوکی استخوان داشته باشد و به آن توجه 
نکند، یک شکســتگی کوچک مخصوصــا در لگن ممکن 
اســت او را ناتوان کند یــا منجر به مرگش شــود.همچنین 
آزمایش‌هــای دوره‌ای کلســترول، قنــد خــون، هورمون 
تیروئید، سرطان پوســت و معاینه‌های دندان پزشکی هم 

باید در برنامه سلامت سالانه سالمندان قرار گیرد.

1- یک عــدد پیاز را بــه همراه تکه‌های مــرغ و یک عدد هویج متوســط و 3 
ســاقه کرفس با 2 پیمانه آب در قابلمه روی حرارت بگذاریــد تا کاملا مرغ 

بپــزد. ســپس آن را از آب مــرغ خــارج و آب مــرغ را صــاف 
کنید و کنار بگذارید.2- پیاز دیگررا نگینی 

کنید وبا روغن تفت دهید.3- ســپس 
کمــی زردچوبــه بــه آن بیفزایید و 

یک دقیقه دیگر هم به تفت دادن 
ادامــه دهیــد.4- ســپس رب را 
به همــراه ادویه‌ها اضافــه کنید و 

یک دقیقه تفت دهیــد تا بوی خامی 
آن برود. ســپس مرغ را بیفزایید و کمی تفت 

دهید.5- در نهایــت آب مرغ کنار گذاشــته و آلــو را بیفزاییــد و بگذارید تا 
خورش برای 30 دقیقه جا بیفتد.6- تکه های پخته کــدو حلوایی را روی 
خورش بگذارید  و بدون هم زدن تا 10 دقیقه با خورش بجوشد  و به 
اصطلاح، طعم بگیرد.7- سپس آن را خاموش کنید. 

می توانید این خورش را با گوشت هم بپزید.
نکته |افرادی که تمایل دارند پوســت خوبی 
داشــته باشــند  بهتــر اســت کــدو حلوایی 
زیاد مصرف کنند زیرا  کــدو حلوایی مانع 
چروک پوست می‌شود و علاوه بر آن سم زدا 
و ادرارآور و منبع ویتامین k اســت و از بیماری 

های التهابی و سرطان پیشگیری می‌کند.

  دیابت و تلخی دهان

به طور کلی فردی که بــه بیماری دیابت مبتلا 
می شود، به محض ابتلا به این بیماری عوارض 
آن را مشــاهده خواهــد کــرد کــه یکــی از این 
علایــم، تلخی دهان اســت. البتــه دیابت تنها 
بیماری نیست که علایمی مانند تلخی دهان 
دارد و بیماری های دیگری هم هستند که این 

عارضه را داشته باشد.
 4 بیماری با علامت تلخی دهان

چهار گروه از بیماری‌ها بــا علایم تلخی دهان 
همراه است : 

دیابت، تیروئید، بیماری کبد و ناراحتی کلیه. 
بنابراین اگر احســاس تلخی در دهان کردید 

باید به علایم دیگرهم حساس شوید.
  تلخی دهان با علایم دیگر دربیماران دیابتی

زمانی کــه تلخی دهــان بــرای بیمــار دیابتی 
بــا علایــم دیگــری ماننــد پــرادراری یــا تاری 
بیشــتری  بــا اطمینــان  دیــد همــراه شــد، 
می‌توان  گفت این بیمار، دارای دیابت است.

  نکته

تلخــی دهان یــک پدیده عــادی نیســت و نیاز 
اســت که این عارضــه را جدی بگیریــد و برای 

درمان آن باید به پزشک مراجعه کنید.
  بوی بد دهان

 بو‌های خــاص  در دهان و دنــدان معنــای متفاوتی 
دارند، بوی بــد دهان می‌تواند نشــانه دیابت کنترل 
نشده باشد. دلیل بوی دهان وجود کتون است که در 
نتیجه چربی سوزی بدن به جای قند ایجاد می‌شود.

  التهاب و خونریزی لثه

افراد مبتلا به دیابت بیشــتر در معرض بیماری‌های 
پریودنتال هســتند. بیمــاری لثه و عفونــت می‌تواند 
ســطح قند خون را افزایش دهــد. هر دو بــر یکدیگر 
تأثیر می‌گذارند و نشــان می‌دهد که اگر یکی تکامل 
یابــد، خطــر تکامــل دیگــری هــم افزایــش می‌یابد.

دیابت  سطح گلوکز را در دهان شما افزایش می دهد 
و دهان شــما به مکانی مناسب برای رشد باکتری‌ها 

تبدیل می‌شود.
 چگونه لثه‌های خود را سالم نگه داریم

حفظ سلامت دهان و دندان به ویژه لثه، به کاهش 
خطر عوارض ناشــی از طیف وســیعی از بیماری‌ها 

و بــه بهبــود ســامت کلــی شــما کمــک می‌کنــد. 
بــا دنــدان پزشــک خــود دربــاره هرگونــه نگرانی 
بهداشــتی وســیع تــری کــه ممکــن اســت داشــته 

باشید، صحبت کنید.
 نکاتی برای سلامت لثه

1- با نخ دندان یا مســواک بین دندان‌هــای خود را 
تمیز کنید و همیشه ابتدا نخ و سپس مسواک بزنید.

2- دوبار در روز به مدت 2 دقیقه دندان‌های خود را 
با خمیردندان حاوی فلوراید تمیز کنید.

3- مســواک خود را حداقل هر سه ماه یک بار عوض 
کنید.

4- اگر از دهانشــویه اســتفاده می‌کنیــد، حداقل 
۳۰ دقیقــه پس از مســواک زدن دندان‌هــا چیزی 
نخورید. دهانشــویه فلوراید موجود در خمیر دندان 
را کــه ممکن اســت روی دندان‌ها باقــی بماند، پاک 

می‌کند.
5- اگر لثه‌ها هنگام مسواک زدن خونریزی می‌کنند 

یا قرمز و متورم شده اند، به پزشک مراجعه کنید.

زنان باردار بیشتر در معرض ابتلا به کرونا قرار دارند
مــادران بــاردار، بــه عنوان یکــی از گــروه های 
پرخطر جامعه، همواره یکــی از اولویت‌ها برای 

دریافت واکسن هستند.
برخی منابع ،نشان دهنده احتمال بیشتر ابتلا 
به انواع شــدید ایــن بیماری در اواخــر بارداری 

بوده و هــم گفتــه شــده ، زنــان بــارداری که به 
عفونت علامت دار خصوصا در ســه ماهه ســوم 
بارداری ) هفته بعد از ٣٨ مبتلا می شــوند ٢ تا 
٣ برابر بیشتر احتمال دارد نوزاد خود را نارس 
به دنیــا آورند. عــاوه بر ایــن ها  نقص سیســتم 

ایمنــی، دیابت، فشــار خــون بالا، آســم، اضافه 
وزن و ...  هم به عنوان عوامل خطر برای مادران 
بــاردار محســوب مــی شــوند و حتی ایــن افراد 
نسبت به هم سن های خود که باردار نیستند در 
 معرض خطر بیشتری از ابتلا به این بیماری قرار 

می گیرند که همه داده ها بــر لزوم به کارگیری 
مداخلات پیشــگیرانه از جمله واکسیناســیون 
علیه بیمــاری مذکور در این گــروه هدف تاکید 

دارند .
 منبع :فارس

آنتی کرونا

داده تصویری


