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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ت
لام

س

2

آشپزی منآشپزی من

کوکوی لوبیا سبز، سریع ؛ خوشمزه و خوش رنگ  

 

همزمان با انتشــار گزارش  هایی از شیوع وبا در کشورهای همســایه ایران، موارد مشکوک 
ابتلا به این بیماری در کردســتان افزایش یافته است. تعداد موارد مشــکوک، مبتلا به وبا 
در این  استان با شناسایی پنج مورد جدید مشکوک به ۱۰ نفر رسید که از پنج شهرستان 
گزارش شده است، از این تعداد شش نفر در مریوان، یک نفر در سقز، یک نفر در بانه، یک 

نفر در کامیاران و یک نفر هم در سنندج زندگی می کنند.در ادامه به بررسی این بیماری می پردازیم.

  وبا چیست؟

وبا یک بیماری اســهالی واگیردار و خاص انســان اســت که 
توسط نوعی باکتری به نام ویبریوکلرا ایجاد می شود. سمی 
که این میکروب در روده باریک انسان ترشح می کند، عامل 
بیماری  وبا است  . مهم ترین راه انتقال وبا، سبزی های آلوده  
است. سبزی هایی که در هنگام کاشته شدن با کود انسانی 
تغذیه می شــوند، دارای بیشــترین آلودگی هســتند.جالب 
اســت بدانید  وبا در طول تاریخ هفت بــار همه گیری جهانی 

گسترده داشته  است.
  انتقال مستقیم و غیر مستقیم 

بیماری وبا به دو روش تماس مستقیم و غیرمستقیم از فردی 
به فرد دیگر منتقل می شود. این بیماری ممکن است از طریق 
تماس با چیزهای آلــوده به میکروب وبا مانند دســت دادن با 
دست های آلوده بیماری، تماس با استفراغ یا مدفوع، ملحفه 
و لوازم آلوده منتقل شــود.در روش تماس غیرمستقیم،وبا از 
طریق خــوردن آب آلوده بــه مدفوع مانند اســتفاده از چاه ها، 
اســتخرها و دریاچه های آلــوده منتقل می شــود.  همچنین 
خوردن سبزیجات و میوه های آلوده، از بیشترین موارد انتقال 

وباست.
   اسهال مهم ترین مشخصه 

دوره پنهان بیماری وبا از لحظه ورود میکروب به بدن تا زمان 

بروز بیماری از چند ساعت تا پنج روز متغیر است ولی به طور 
معمول طی یک یا دو روز آشکار می شود.

عفونت وبــا اغلب خفیف یا بــدون علامت اســت، اما گاهی 
اوقات می تواند شدید باشــد و منجر به اســتفراغ، اسهال و 
گرفتگی ساق پا شود. علایم اولیه بیماری وبا عبارت است 

از:
   اسهال آبکی زیاد

  استفراغ
  ضربان قلب تند

  از بین رفتن خاصیت ارتجاعی پوست
  غشاهای مخاطی خشک

  فشار خون پایین
  تشنگی

  گرفتگی عضلات
  بی قراری یا تحریک پذیری
  چطور پیشگیری کنیم؟

سعی کنید به منظور پیشگیری از ابتلابه این بیماری، برای 
نوشــیدن آب، شست وشــوی ظروف و خوردن سبزیجات از 
آب لوله کشی کلردار اســتفاده کنید. در غیر این صورت آب 
را بجوشــانید و پس از ســرد شــدن مصرف کنید. از خوردن 
سبزیجات خام پرهیز و سبزیجات و میوه ها را قبل از مصرف 

با محلول پرکلرین گندزدایی کنید.
ماهی خــام یــا نیم پز  نخورید. شــنا کــردن در اســتخرهای 
عمومی را به زمانی دیگر موکول کنید و قبل از غذا خوردن و 
بعد از رفتن به سرویس بهداشتی ، دست های خود را با آب و 

صابون خوب بشویید.
   هشدار در فصل های گرم سال

 شــیوع و گســترش وبــا در فصــل تابســتان بیــش از دیگــر
 فصل هاست. درست است که خطر بیماری وبا در تمام فصل 
ها وجود دارد اما قطعا بیشترین انتظار بروز موارد بیماری وبا 

در کشور ما تقریبا از اوایل اردیبهشت تا آبان  است.
   آب درمانی کنید، آنتی بیوتیک نخورید 

مهم ترین عارضه وبا برای افراد، کم آبی ناشی از  این بیماری 
اســت. بنابراین بهترین کار این اســت که اگر دچار اســهال 
و اســتفراغ شــدید، حتمــا آب و الکترولیت هــای از دســت 
رفته را  جایگزین کنید. همچنین به خاطر داشــته باشید به 
هیچ عنوان خودســرانه آنتی بیوتیک مصــرف نکنید و برای 

ارزیابی های اولیه به پزشک مراجعه نمایید.
   باید نگران باشیم؟

مریم مسعودی فر، رئیس اداره بیماری های منتقله وزارت 
بهداشــت، درباره شــیوع وبا در اســتان های مرزی گفت: 
»موارد مشکوک، سابقه سفر به خارج از کشور را داشته اند 
و بعد از بازگشــت علایم بیماری در آن ها مشــاهده شــده 

است.«
بــه گفتــه خانــم مســعودی فر، ســازمان بهداشــت جهانی 
همه گیری وبا در مرز شــرقی ایــران را تایید کرده اســت. او 
ارائه می دهــد : »ما در ایران مــورد مثبت قطعــی وبا داریم، 
اما باید تست های تشــخیصی قطعی تر انجام شــود، جدا از 
آزمایش های انجام شده مســئله اصلی این است که با توجه 
به شرایط موجود احتمال شیوع وبا در کشــور دور از انتظار 

نیست.«

پزشکی 

غذای اصلی

با توجه به افزایش موارد مشکوک به وبا در 
کشورمان ،به علایم و راه های پیشگیری این 

بیماری پرداختیم 

سلامت 

تا زه ها

زندگیسلام
 یک شنبه  
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پیشگیری از   وبا   در تابستان 

  طرز تهیه :

1-برای تهیه کوکوی لوبیا ســبز تبریزی در ابتدا لوبیا 
ســبزهای خرد شــده را در قابلمــه ای بــا  آب و نمک 

بپزید.2  -بعد از نرم شــدن لوبیاها آن هــا را آبکش 
کنید.3- سپس تخم مرغ ها را خوب بزنید تا یکدست 
شود.4-در این زمان لوبیا سبزها، تخم مرغ، هویج، 
سیب زمینی رنده شده، پیاز رنده شده، پودر سیر، 

آرد، نمک، فلفــل و زردچوبه را بــا هم خوب مخلوط 
کنیــد.5-در یک تابه مناســب روغن بریزیــد و مواد 

کوکوی لوبیا ســبز را به سلیقه خود با اشکال مختلف 
سرخ کنید.6-مانند کوکو سبزی و کوکو سیب زمینی 

بعد از سرخ شدن قسمت زیرین کوکوها آن ها را برگردانید 
تا قسمت بالایی هم کامل سرخ شود.

  نکات:
  برای سرخ کردن کوکوها می توانید از قالب استفاده کنید.

   برای تزیین کوکوها می توانید از نخود فرنگــی، ذرت و گوجه فرنگی 
استفاده کنید.

   برای خاص جلوه دادن کوکو، آن ها را به صورت برش های 
پیتزایی سرخ و با سس های آماده تزیین کنید.

تاثیر آلاینده های شیمیایی بر قدرت 
باروری مردان 

دانشمندان می گویند تحقیقات روی ادرار مردان نشان می دهد که افزایش 
قابل توجه میزان آلاینده های شیمیایی یکی از دلایل اصلی کاهش تعداد 

اسپرم در مردان است 

تازه تریــن پژوهــش در مجلــه این وایرومنت اینترنشــنال منتشــر شــده و  دانشــمندان در 
بررســی نمونه های ادرار حــدود 1۰۰ مرد داوطلب متوجه شــدند کــه مختل کننده های 
غدد درون ریز مردان به سطح هشدار  رسیده است. مشــکلی که قدرت باروری در انسان 
را کاهش می دهد.در بررسی این نمونه ها مشخص شد که آلاینده هایی از مواد شیمیایی 
مانند بیسفنول ها و دیوکسین ها که کیفیت اسپرم را تحت تاثیر قرار می دهد تا 1۰۰ برابر 
بیشتر از میزان عادی است.وجود این مواد شــیمیایی بر سلامت باروری مردان اثر منفی 

قابل توجهی می گذارد. 
   تحقیق چگونه بود؟ 

این مطالعه روی نمونــه ادرار ۹۸ مرد دانمارکی بین ســنین 1۸ تا 3۰ ســال صورت گرفته 
است. علاوه بر این، از داده های موجود در آژانس استانداردهای غذایی اروپا EFSA  هم برای 

تخمین  میزان احتمالی 2۰ ماده شیمیایی دیگر استفاده شده است. 
با این حال محققان تاکید کردند که تحقیقات آن ها ممکن است خطرات ناشی از قرار گرفتن 
در معرض این ترکیب های شیمیایی خطرناک برای اسپرم را دست کم بگیرد،زیرا  همه مواد 

شیمیایی در این پژوهش مورد بررسی قرار نگرفته اند. 
  کاهش تعداد اسپرم و سبک زندگی غلط 

کمیت و کیفیت اسپرم در دهه های اخیر در کشورهای غربی به طور چشمگیری کاهش یافته 
است، به طوری که تحقیقات نشان می دهد تعداد اسپرم ها در بدن مردان در فاصله 4۰ سال، 
بیشتر از نصف شده است. ضمن این که    اختلالات سلامت باروری مانند  سرطان بیضه در حال 
افزایش است.دانشمندان در سراسر جهان علل احتمالی دیگر را برای کاهش تعداد اسپرم در 
نظر گرفته اند، از آن جمله می توان به سبک زندگی، مصرف دخانیات و آلودگی هوا اشاره کرد.

  تحقیقات ادامه دارد 
دانشــمندان می  گویند: »ایــن مطالعه هر چند نگرانی ها درخصوص ســلامت اســپرم ها را 
افزایش می دهد اما در عین حال باید مطالعات بیشتری در جوامع مختلف در این خصوص 
صورت گیرد تــا احتمالات موثــر دیگری که قدرت بــاروری مردان را تهدیــد می کند،مورد 

بررسی قرار دهد.«
منبع:یورونیوز

علل و راه های پیشگیری از »مِه مغزی« 
اگر احساس گیجی، فراموشی و نداشتن تمرکز می کنید ممکن است 

درگیر »مِه مغزی« شده باشید 

»مِه مغزی«، احساس خستگی ذهنی یا گیجی اســت که تفکر واضح را دشوار می کند. چگونگی 
این احساس ممکن است در افراد مختلف متفاوت باشد، اما همیشه با کاهش عملکرد شناختی 
همراه است. ممکن است احساس کنید مانند گذشته قادر به انجام کارهای ذهنی نیستید یا در 
تصمیم گیری مشکل  دارید. برخی افراد هم به طور مداوم احساس خستگی، حواس پرتی و تغییر 
خلق وخو می کنند. علایم دیگر »مه مغزی« عبارت اند از: فراموشــی، حالــت گیجی، ناتوانی در 
توجه یا تمرکز و ناتوانی در انجام همزمان چند کار. در ادامه به علل و راه های کنترل این مشــکل 

می پردازیم:
   برخی از علل ایجاد مه مغزی

فشار خون، رژیم غذایی، استفاده از  برخی داروها از جمله داروهای ضد افسردگی، محرک های 
خواب آور و داروهای ضد روان پریشی.

   پیشگیری از مه مغزی
هرچند مثل هر مشکل دیگری تشخیص و درمان با پزشک است، اما راه های ساده ای برای اصلاح 

سبک زندگی و پیشگیری یا کاهش عوارض این مشکل وجود دارد مثل:  
   داشتن خواب کافی یکی از آسان ترین روش های درمانی برای مه مغزی است. بنابراین سعی 

کنید هر شب 7 تا ۹ ساعت بخوابید.
    استرس خود را به روشی صحیح مدیریت کنید اما نادیده نگیرید.

   برای کاهش مه مغزی به طور منظم ورزش کنید چون داشــتن فعالیت بدنی می تواند سلامت 
روانی شما را بهبود بخشد.

    قوای ذهنی خود را از طریق 
حل معما و بــه کار گرفتن 
مســائل  حــل  در  تفکــر 

مختلف، تقویت کنید.
    از رژیم غذایی ســالم 
پیــروی کنیــد و غذاهای 
فــراوری شــده را تــا حــد 

امکان مصرف نکنید.

کوکو یکی از غذاهای راحت و خوشمزه است. این غذا انواع مختلفی دارد اما معمولا ما 

کوکو سیب زمینی و کوکو سبزی را بیشتر از بقیه انواع آن می شناسیم.کوکوی 

لوبیا سبز و هویج که معروف به کوکو تبریزی است،یکی دیگر از انواع 

خوشمزه کوکوهاست که طرفداران خاص خودش را دارد.

مواد لازم
  لوبیا سبز خرد شده: 2 پیمانه

 هویج رنده شده:3 قاشق غذاخوری
  پیاز متوسط رنده شده: یک عدد
  سیب زمینی رنده شده:یک عدد

  آرد:2 قاشق غذاخوری
  تخم مرغ: 2 عدد

  پودرسیر:به میزان لازم
  فلفل ، نمک و زردچوبه:به میزان لازم

  روغن : به میزان لازم 

مردان 


