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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 

  ۸  دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۵۹

خانم ها به دلیل تغییرات هورمونی نیاز بیشتری به مراقبت‌های بهداشتی و چکاپ‌های سلامت 

دارند؛ به همین دلیل توصیه می‌شود از 40 سالگی هر سال آزمایش ماموگرافی انجام دهند و بهتر 

است آزمایش‌های زیر  را  هم در برنامه سالیانه خود داشته باشند از جمله :

آشپزی من آشپزی من ترفند

 آزمایش‌های ضروری
 برای خانم‌های 40 ساله

نکاتی برای پختن پلو ماش خوشمزه

 با نزدیک شدن به 40 سالگی و به دلیل تغییرات هورمونی خانم‌ها باید
انجام  مرتب بعضی از آزمایش‌ها را در برنامه خود قرار دهند

  ماموگرافی
توصیه بــه انجــام ماموگرافــی ضروری اســت و نبایــد منتظر 
به وجــود آمدن مشــکل یا لمــس توده‌هــای بزرگ در ســینه 
باشیم؛ســرطان ســینه اگر پیشــرفت کنــد راه‌هــای درمانی 

محدودتر و سخت‌تر می‌شود.
CBC  آ زمایش   

ایــن آزمایــش در چــکاپ زنــان بــه منظــور بررســی ســطح 
هموگلوبین خون انجام می‌شود. شایع ترین علت کم خونی  
و فقر آهــن  به علــت خونریزی‌های بلند مدت در زنان اســت. 
علایم عمومی کم خونی شــامل خســتگی مفرط، بدخلقی، 
خواب رفتن دست و پا، کاهش یادگیری، سرگیجه و سر درد 
است و در شرایط بحرانی کم خونی می توان به علایم  حالت 

تهوع ،ضعف ،کما و ... اشاره کرد.
   پاپ اسمیر

از ســری آزمایش‌هــای چکاپ زنــان می‌توان به پاپ اســمیر 
اشاره کرد که برای تشــخیص به موقع سرطان دهانه رحم به 
کار می رود. در آزمایش پاپ اســمیر که از سلول های دهانه 
رحم نمونه برداری می شود به بررسی وجود مهم‌ترین عامل 

سرطان رحم که ویروس پاپیلومای انسانی  است،می پردازد.
   چربی خون

چربی خون زمانی که کلســترول بد بالا و کلسترول خوب 
پایین و ســطح تــری گلیســرید بالا باشــد ایجاد می شــود. 
زنان به علت هورمون های جنســی میزان بیشتری چربی 
در بدن ذخیره می کننــد بنابراین این آزمایــش یکی دیگر 
از آزمایش های چکاپ زنان اســت که بایــد دوره ای انجام 

گیرد.
   آ  زمایش قند خون

با اندازه گیری قنــد خون می‌توان به دیابتی بودن یا مســتعد 
دیابت بودن فرد پی برد.

   آ زمایش خون مخفی در مدفوع
وجود خــون در مدفوع بــه علت ســرطان لوله هــای گوارش 
است. به این صورت که سرطان در لوله گوارشی موجب خون 

ریزی و دفع آن در مدفوع می شود.
   آ زمایش غده تیروئید

هورمون‌های تیروئید علاوه بر این بر چرخه قاعدگی و تخمک 
گذاری و بارداری تاثیر دارد، هر گونه تغییــر در عملکرد این 

غده می تواند بر سلامت جنسی زنان هم موثر باشد.
   تست کبدی

کبد به عنــوان ارگان حیاتی کــه در جذب مواد، ســم زدایی، 
ذخیره انرژی تولید و ترشح پروتئین ها  نقش دارد، در چکاپ 
زنان بررســی می‌شــود. تســت هایی که توصیه می شــود به 
صورت دوره ای از کبد  انجام شــود شــامل تســت‌های  بیلی 

روبین، آلبومین و ... است.
D3  کلسیم و ویتامین   

ویتامین D3 به جذب کلســیم و شــکل‌دهی به اســتخوان 
هــا کمــک می‌کند.بســیاری از خانــم هــا  دچــار کمبــود 
ویتامین D3  هســتند. بــا کمبود ایــن ویتامیــن حتی اگر 
فرد به مقــدار کافی کلســیم دریافــت کند بــه علت جذب 

نشدن این ماده بدن دچار اختلال می شود. 
   آزمایش هورمون‌های جنسی زنان

هورمون جنسی بر چرخه قاعدگی ، رشد عضلات و استخوان 
و همچنین در خلق و خوی افراد و بسیاری دیگر از خصوصیات 
موثر اســت. به هــم خــوردن ایــن هورمون‌ها باعــث اختلال 
قاعدگی و بــارداری، جــوش های صــورت و ...  می شــود.از 
 LH ،FSH ،جمله هورمون هــای مهم می توان بــه پرولاکتین

اشاره کرد.
البته بهتر اســت خانــم هایی که ســابقه خانوادگــی بیماری 
 خاصــی دارنــد با مشــورت پزشــک چــکاپ خــود را  از ســن 

پایین تری شروع کنند. 

علایم زخم معده کودکان

زخم معده یک زخم باز اســت که روی دیواره پوششــی معده به‌ وجود می‌آیــد. زخم در معده 
خودش نشــانه یک زخم التهابــی معده اســت و زخم‌هایی که بیشــتر به ســمت روده باریک 
 گســترش پیدا می‌کند، زخم دوازدهه یا اثنی عشــر نام دارد. از آن جا که کودکان به راحتی

 نمی توانند درد و ناراحتی خود را ابراز کنند بهتر است به علایم زیر حساس باشید:
   علایم

سوزش یا درد فرسایشی در معده ، گاز و نفخ، تهوع یا استفراغ، کاهش اشتهاو خستگی
زخم گوارشی را در صورتی می‌توان شدید در نظر گرفت که درد به جای این که تیز و دردناک 
باشد حالت خاص و شدید داشته باشــد. این حالت ممکن است نشــان دهنده این باشد که 
زخم در حال خون ریزی است که در این صورت مدفوع تیره رنگ یا خونی یا استفراغ خون یا 
قطعاتی شبیه قهوه همراه با استفراغ را نشان می‌دهد.تب، لرز، استفراغ و دشواری در بلع، 
علایم وضعیت اورژانسی هستند که در این صورت باید سریع کودک را به مراکز درمانی انتقال 
داد.اختلالات ناشی از زخم معده کودکان ممکن است شامل سوء تغذیه، سوراخ شدن معده 
و انسداد روده )ناشی از التهاب دوازدهه(باشد. هم سوراخ شدن معده و هم انسداد دوازدهه 
نیاز به مراقبت فوری پزشکی دارند بنابراین در صورت بروز آن‌ها باید به اورژانس مراجعه کرد.

    علت‌ها
هلیکو باکتر پیلوری یک باکتری با شــکل مارپیچ اســت که به ورم معده مزمن و زخم معده 
ارتباط دارد. حــدود ۵۰ درصد جمعیت دنیا بــه ظاهر هلیکوباکتر پیلــوری دارند که ۲۰ 
درصد آن‌ها دچار مشــکلات گوارشــی می‌شــوند. با وجود این که علت اصلی زخم معده 
کودکان هلیکوباکتر پیلوری اســت، اما عوامل دیگری هم  موجب آن شده است یا به بروز 

آن کمک می‌کند.
استفاده از دارو‌های ضد التهاب غیر استروئیدی همانند آسپرین یا ایبوپروفن مستقلا با خون 

ریزی معده و زخم‌های گوارشی )در صورت مصرف زیاد(، مرتبط هستند.

1- ماش پلــو را می‌توانید بــا هویج، مرغ، 
تخم مرغ، تن ماهی ، گوشــت چرخ کرده 

یا نیمرو میل کنید.
2- مــاش را در کمــی روغن تفــت دهید 
تا هــم باعث خوشــمزگی و هــم مانع جدا 

شدن پوست آن شود.
3- مــاش را در حیــن پخــت چندیــن بار 
تســت کنید تا مطمئن شــوید پخته شــده 
اســت. همچنین نباید بگذاریــد ماش له 

شود.
4- هنگام آبکش کردن برنج مرتب آن را 
چک کنید تا مغز آن پخته شده و له نشود.

5- نســبت مــاش و برنــج  ماننــد عدس و 
برنج است. یعنی یک پیمانه ماش در ازای 

سه پیمانه برنج.
6- اضافــه کــردن مقــداری شــوید برای 
زیباتر شدن برنج مناسب اســت اما نباید 
میزان شــوید زیاد باشد چون باعث تلخی 

ماش پلو می‌شود.
7- ماش پلو بــا مرغ یک غذای مجلســی 
 می‌شــود کــه بایــد از قبــل مــرغ را بــا

 ادویه هــای دلخــواه بپزیــد و در مقداری 
روغن یــا کره تفــت دهیــد و در کنار ماش 

پلو سرو کنید.
8- ماش‌های ریز و سبز را از بقیه ماش‌ها 
جدا کنید چــون به‌دلیل ســفت بودن در 

غذا زیر دندان می آید.
9- ماش بــرای افــراد دیابتی  و کســانی 
که کلســترول بــالا دارنــد و دچــار پوکی 

استخوان هستند ، بسیار مناسب است.
10- مــاش فســفر ، کلســیم و پتاســیم  

بالا  دارد و برای ریزش مو مناسب است.
11- مــاش دارای آنتی اکســیدان های 
فــراوان اســت و بــرای شــفافیت پوســت 

مفید است.
12- مــاش را در رژیــم غذایی خــود قرار 

دهید تا مانع از یبوست شود.
13- برای متعــادل کردن فشــار خون و 

قند خون ماش را بیشتر استفاده کنید.
14- خوردن ماش برای افــراد کم خون 
و زنان باردار توصیه می‌شــود و برای این 

افراد بسیار مفید است.

پیامدهای خوردن کپک
همه ما می‌دانیم که کپک‌ها برای سلامت  مضر هستند و از خوردن مواد غذایی 

کپک‌زده پرهیز می‌کنیم؛ اما واقعا چرا کپک برای بدن ضرر دارد؟

بیشتر افراد سالم به طور تصادفی ممکن است مقداری کپک را ناخواسته خورده باشند. آن‌ها 
مشکلی در سلامت خود نداشتند و اتفاق بدی هم برای‌شان نیفتاده است. با این حال شرایط 
سلامتی شما به سیســتم ایمنی بدن و نوع کپکی که خوردید بستگی دارد. همه کپک‌ها بد 
نیستند. در واقع برخی می‌توانند بسیار مفید باشند. پنی سیلین، آنتی‌بیوتیک نجات دهنده 
زندگی، از کپک پنی‌‌سیلیوم ســاخته می‌شــود. حتی برخی از پنیر‌های خاص از کپک‌ها به 

وجود می‌آید و با قیمت‌های بالایی به فروش می‌رسد.
 واکنش‌ها به کپک

برخی افراد به کپک حساسیت دارند. کپک می‌تواند باعث استفراغ، اسهال یا سردرد شود. 
تکه‌های پنهان کپک می‌تواند در تمام مناطق مختلف خانه، کمین و شما را بیمار کند.

اگر پیش‌زمینه بیماری‌هایی را داشــته باشــید که سیستم ایمنی بدن شــما را تضعیف کند، 
کپک‌ها می‌توانند سلامت شــما را   با خطر جدی مواجه کنند. در کنار خطر بیماری، غذای 
کپکی طعم زیادی ندارد. بیشتر کپک‌های روی غذاها، نرم هستند و طعم خاک یا گرد و غبار 

را می‌دهند.
هرگز کپک را بو نکنید تا مطمئن شــوید کپک اســت. بو کردن آن می‌تواند باعث مشــکلات 

تنفسی شود.

کودک 

بانوان

تغذیه

داده تصویری


