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  پرسش و پاسخ درباره تأثیر کووید 19 بر دیابتی ها 
بانوان

نشانه های سرطان روده 
بزرگ در بانوان

بر اساس یکی از مطالعات منتشر شده در مجله موسسه 
ملی ســرطان، تعداد افراد جوانی که به سرطان روده 
بزرگ و راســت روده مبتلا می شــوند در حال افزایش 
اســت. در ادامــه ایــن  در این مطالعــه  آمده اســت که 
ســرطان روده بزرگ برای خانم ها نگران کننده است 
زیــرا بعد از ســرطان ســینه و ســرطان ریه هــم اکنون 
سومین عامل مرگ در میان خانم هاســت. البته خبر 
خوبی هم  بــرای خانم ها وجــود دارد. ســرطان روده 
بزرگ یکی از سرطان هایی است که می توان با اندکی 
تلاش از آن پیشگیری کرد. به همین دلیل بهتر است 
نشانه های این بیماری را بشناسید و اگر یکی از آن ها را 

داشتید با پزشک متخصص مشورت کنید.
پزشک ممکن است کولونوسکوپی یا سایر روش های 
تصویربرداری را برای بررسی دقیق تر اتفاقاتی که در 

روده رخ می دهد تجویز کند.
 در مدفوع خود خون می بینید

وجود خون با رنگ قرمز روشن در مدفوع به احتمال زیاد 
نشانه هموروئید کوچک یا یک شکاف بی ضرر است اما 
اگر مقدار زیادی خون در مدفوع مشاهده کردید یا خون 
به رنگ تیره تر)سیاه یا خرمایی مایل به قرمز( بود بهتر 

است با یک پزشک متخصص مشورت کنید.
 به خوبی اجابت مزاج ندارید

هر کسی ممکن اســت در طول زندگی خود یبوست را 
تجربه کند اما مشکلات طولانی مدت در اجابت مزاج 
می تواند نشانه انسداد در روده بزرگ باشد. این موضوع 
به این دلیل است که در ابتدای روده، مدفوع نرم است 
و می تواند در اطــراف هر مانعی مانــور دهد. هرچقدر 
که مدفوع به ســمت انتهای روده نزدیک تر می شــود، 
سفت تر می شــود. اگر توموری در انتهای راست روده 
وجود داشــته باشــد، مدفوعی که ســفت تر شده است 
زمان بسیار دشــواری برای دفع شــدن از بدن خواهد 
داشت. اسهالی که بیشــتر از چند روز طول بکشد نیز 

باید به عنوان نشانه هشداری در نظر گرفته شود.
 دل درد دیوانه کننده ای دارید

اسپاســم های روده در قســمت پایین شــکم می تواند 
نشانه هشــدار دهنده از بیماری حاد باشد. اگر درد نا 
آشنایی داشــتید یا احســاس کردید باید اجابت مزاج 
داشته باشــید اما نمی توانید، بهتر است با یک پزشک 

متخصص مشورت کنید.
 تغییر حالت اجابت مزاج

اگر چیزی روده شــما را مســدود کرده باشــد، مدفوع 
مجبــور اســت خــود را نازک تر کند تــا دفع شــود. اگر 
مدفوع شما بیش از دو روز چنین شکلی داشت، بهتر 
است به دنبال پزشک باشــید و از توصیه های او کمک 
بگیرید. ممکن اســت چنین شــرایطی در پــی دلایل 
دیگری ایجاد شده باشد. اما بهتر است محتاط باشید 

و همه چیز را به موقع مورد بررسی قرار دهید.
  راه و روش های جلوگیری و پیشــگیری از ابتلا به 

سرطان روده 
از آن جا کــه پیشــگیری بهتــر از درمــان اســت، برای 
سرطان روده تست دهید . افرادی که به طور متوسط   

خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را دارند، می توانند از 
50 سالگی شــروع به غربالگری کنند. اما افرادی که 
دارای خطر بالاتری هســتند، مانند افرادی که سابقه 
خانوادگــی ســرطان روده بــزرگ دارند، بایــد زودتر 
Prevention :منبع بررسی کنند.  

     اطلاعــات کافــی بــرای 

نشان دادن این که آیا افراد 

دیابتی بیشــتر از دیگران 

 بــه  COVID-19 مبتــلا 

می شوند وجود ندارد.اما می دانیم  مشکلی 

که افراد دیابتی با آن روبه رو هستند نسبت به 

دیگران شدیدتر اســت، نه احتمال بیشتری 

بــرای ابتــلا بــه ویــروس. در ادامه به پاســخ  

متخصصــان هیئت علمی بنیــاد بین المللی 

پیشگیری و کنترل دیابت ایرانیان به سوالات 

رایج درباره دیابت و کرونا می پردازیم :

پزشکی

احتمال ابتلای بیماران دیابتی به کرونا بیشتر از دیگران نیست
 اما ابتلای شان عوارض بیشتری خواهد داشت 

بیشتر بدانیم

آشپزی من آشپزی من

خورش

۱-ابتدا سبزی خرد شده را خوب تفت دهید تا آبش کشیده 
شود.

۲-پیاز را در کمی روغن تفت دهید.
۳-گوشت خرد شده را اضافه کنید و زردچوبه و فلفل بزنید.

۴-وقتی گوشت تغییر رنگ داد سبزی ســرخ شده را اضافه 
کنید و خوب هم بزنید.

5- آب گرم به خورش اضافه کنید و اجازه دهید گوشت خوب 
بپزد و خورش به روغن بیفتد.

۶- بادمجان ها را پوســت بگیرید و نمک بزنید تا تلخی آن ها 
گرفته شود وسپس سرخ کنید.

۷- آب لیمو و نمک خورش را اندازه کنید و بعد از یکی دو قل 
خورش را بردارید.

۸- خورش را در ظرفی بکشید و بادمجان ها را رویش بگذارید.
 سبزی این خورش شامل مواد زیر است :

ریحان ۲00 گرم، نعناع50 گرم، جعفری و گشنیز هر کدام 
۱00 گرم و تره 50 گرم )500 گرم(

خطر انتقال کرونا در مدرسه

خورش ریحان
 متفاوت و خوشمزه

مواد لازم برای ۴ نفر
  ران گوسفند یا گوساله - ۴00 گرم

  روغن  - به مقدار لازم
 پیاز نگینی خردشده - یک عدد

  زردچوبه -  یک قاشق چای خوری
  سبزی خردشده - 500 گرم

  آب لیمــو تــرش تــازه  - ۲ قاشــق 
غذاخوری

 بادمجان - ۴ عدد
  نمک و فلفل - به مقدار لازم

  آیا افراد مبتلا به دیابت عوارض جدی تری دارند؟

به طور کلــی، افراد مبتلا بــه دیابت در صــورت ابتلا به 
ویروس، علایم و عوارض شدیدی را تجربه می کنند.

اگر دیابت به خوبی کنترل شــود احتمال خطر ابتلا به 
بیماری COVID-19 کمتر خواهد بود. هنگامی که 
افراد دیابتی دیابت خــود را به خوبی کنترل نمی کنند 
و نوســان قند خون را تجربه می کنند، بــه طور کلی در 
معرض ابتلا به عوارض مربوط به دیابت هستند. داشتن 
بیماری قلبی یا ســایر عوارض ناشی از دیابت می تواند 
احتمال ابتلا به بیماری COVID-19 را بیشتر کند، 
زیرا توانایی سیســتم ایمنی بدن برای مقابله با عفونت 
کمتر می شــود.عفونت های ویروســی به دلیل نوسان 
قند خون  می تواند التهــاب یا تورم داخلــی را در افراد 

دیابتی افزایش دهد.
  آیا کووید 19 باعث دیابت می شود؟

ما هنــوز شــواهدی دربــاره این کــه COVID-19 در 
شروع دیابت نقش دارد، در دست نداریم.

  علایم و نشانه های هشــدار دهنده ای که افراد باید 

مراقب آن ها باشند چیست ؟

بــه علایــم بالقــوه COVID-19 از جمله تب، ســرفه 
خشک و تنگی نفس توجه کنید. اگر احساس می کنید 

علایمی دارید، با پزشک خود تماس بگیرید.
وقتی تماس می گیرید:

  قند خون خود را در دسترس داشته باشید.

   میزان مصرف مایعات خود را پیگیری کنید )می توانید 
از بطری آب ۱ لیتری استفاده کنید( و گزارش دهید.

   علایم خود را واضح نشان دهید )به عنوان مثال: آیا 
حالت تهوع دارید؟ فقط گرفتگی بینی دارید؟(

  ســوالات خود را در بــاره چگونگی مدیریــت دیابت 
بپرسید.

  علایم هشدار دهنده اضطراری چیست ؟ اگر آن ها را 

تجربه کردم چه کاری باید انجام دهم؟

بــرای   اضطــراری  دهنــده  هشــدار  علایــم  اگــر 
COVID-19 ایجــاد شــد، بلافاصلــه تحــت مراقبت 
پزشــکی قرار بگیرید. در بزرگ ســالان علایم هشــدار 

دهنده اضطراری عبارت است از:
  مشکل در تنفس یا تنگی نفس

  درد یا فشار مداوم در قفسه سینه
  سردرگمی یا ناتوانی در تحریک جدید

  لب ها یا صورت مایل به آبی
  آیا خطرات در افراد دیابتی نوع 1 و 2 متفاوت است؟

اکنون افــراد در هر ســنی که دارای شــرایط پزشــکی 
خاصی هستند، از جمله دیابت نوع ۲، در معرض خطر 

بیماری شدید ناشی از COVID-19 قرار دارند.
از آن جــا کــه COVID-19 یک بیماری جدید اســت، 
اکنون اطلاعات محدودی درباره تأثیر شرایط پزشکی 
زمینه ای و این که آیا بیماری های زمینه ای خطر ابتلا به 
نوع شدیدتر بیماری ناشی از COVID-19 را افزایش 

می دهنــد، وجود دارد. افــراد مبتلا به دیابــت نوع ۱ یا 
دیابت حاملگی ممکن اســت در معرض خطر بیشتری 
برای نوع شدید بیماری ناشی از COVID-19 باشند.

** یادآوری می شود که افراد مبتلا به هر دو نوع دیابت 
مــی توانند از نظر ســن، عــوارض و میزان کنتــرل بهتر 
دیابت شــان متفاوت باشــند. افرادی که از قبل دارای 
عــوارض مرتبط بــا دیابت هســتند، در صــورت ابتلا به  
COVID-19  نســبت به افراد دیابتی کــه به عوارض 
دیابت دچار نشــده اند، صرف نظر از هر نوع دیابتی که 

دارند، ممکن است نتایج بدتری داشته باشند.
   آیا لازم اســت نگران DKA )کتواســیدوز دیابتی( 

باشم؟

افــراد دیابتــی هنگام بیمــاری بــا عفونت ویروســی، با 
افزایش خطر DKA )کتواســیدوز دیابتی( روبه رو می 
شوند که معمولًا توسط افراد مبتلا به دیابت نوع ۱ تجربه 
می شود. سپسیس و شوک ســپتیک از عوارض جدی 
 COVID-19 تری اســت که برخی از افــراد مبتلا بــه
آن ها را تجربه کرده اند. کتواســیدوز دیابتی شرایطی 
بســیار جدی اســت که می تواند برای هر دو نوع دیابت 
)نــوع ۱ و نــوع ۲( رخ دهــد و موجب تولید بیــش از حد 

کتون ها ) سمی ( شود.
 COVID-19 این اطلاعات براســاس دانش فعلی(
 اســت و بــا انتشــار شــواهد علمــی جدیــد بــه روز

 می شود.(

 نکاتی برای خوشمزه شدن
 خورش ها

بعضی از ما فکر می کنیم همین که حبوبات ، گوشت و سبزی 
و ... را با هم مخلوط کنیم و بپزیم یا  ابتدا گوشت را داخل پیاز 
داغ تفت دهیم خورش خوشمزه ای خواهیم داشت در حالی 
که هر خورشی فوت و فن های خاصی برای خوشمزه شدن 

دارد . در ادامه به تعدادی از آن ها اشاره می کنیم :
۱- اگر آب لیمو در خورش جوش بخورد، زیبایی رنگ خورش 
را می گیرد. بهترین زمان اضافه کردن آب لیمو وقتی است که 

تازه زیر آن را خاموش کرده  اید.
 ۲- رب گوجــه فرنگی را در روغن ســرخ کنید و زمانی که 
خورش جا افتاد به آن اضافه کنید؛ این کارخورش راخوش 

رنگ می  کند.
۳- اگرخورش شور شد، یک سیب زمینی را به دو نیم کنید و 

در آن بیندازید تا کمی بجوشد و شوری را بگیرد.
۴-  اگرخورش شما بیش ازحد چرب شد، چند قطعه یخ 
راداخل پاکت فریزری بریزید، آن  را محکم ببندید ودرغذا 
بیندازید؛ چربی  ها به دور پاکت جمع می  شوند و می  توانید 

آن  ها رابردارید.
5-  برای این که خورش قیمه خوش طعم شود، لپه را ابتدا 

خیس کنید سپس همراه گوشت تفت دهید.
۶-  برای خوشــمزه  تر شدن خورش فســنجان از آب سرد 
استفاده کنید و آن  را کم کم به گردو اضافه کنید تا گردو ها 

روغن بیشتری پس بدهند.

پیشگیری از ابتلا ی بیماران 
پروانه ای به کرونا 

 بیماران پروانه ای بــه دلیل شــرایط بیماری خود 
ممکن است نتوانند بعضی از نکات بهداشتی مانند 
شستن مکرر دســت ها را رعایت کنند. بهترین راه 
پیشــگیری بــرای ایــن افــراد دوری از تماس های 
فیزیکــی غیــر ضــروری و رعایت بهداشــت در حد 
امکان اســت. همچنین لازم است در این روزهای 
بیماری بــا مراقبان بهداشــتی در تماس باشــند و 

وضعیت سلامت خود را با آن ها در میان بگذارند.
بیمــاری پروانــه ای گونــه ای از بیماری هــای نادر 
ژنتیکی است که در آن پوست و غشاهای مخاطی 
بر اثر ضربــه یا اصطــکاک جزئی دچــار تاول های 
بسیار دردناک می شــود. همچنین افرادی که به 
نوع شــدیدی از بیماری پروانه ای مبتلا هســتند، 
ممکن اســت دچــار علایــم شــدید کرونا شــوند. 
زیرا ایــن گروه بــا مشــکلات دیگری نظیــر آنمی، 
ســوء تغذیه، زخم های عفونی مزمــن و نبود موانع 
حفاظتی پوست که سیستم ایمنی بدن را به خطر 
می اندازد، دســت و پنجه نرم می کننــد. بنابراین 
بهترین دفاع برای این بیماران در مرحله اول، قطع 
تماس با ویروس، از طریق رعایت بهداشت و دوری 
از تماس های فیزیکی غیرضروری با دیگران است.

 توصیه های مهم

*دست های خود را به طور مرتب با آب و صابون 
بشویید و اگر به دلیل زخم و بانداژ نمی توانید این 
کار را انجام دهید، از دست زدن به صورت خود 

خودداری کنید.
*به طور مرتب بانداژ خود را عوض یا از دســتکش 

استفاده کنید.
*در خانه بمانید و تا حد امــکان کارهای خود را در 
خانه انجام دهید. اگر مجبور به ترک خانه هستید، 
حداقل فاصله دو متری با دیگران را حفظ کنید و از 
لمس اشیا و سطوح مختلف، همچنین مصرف مواد 
غذایی که از بیرون خانه تهیه شده، خودداری کنید.
*زمانی که به خانه رســیدید، سریع بانداژ بیرونی 
و سطحی خود را عوض کنید و اگر می توانید تمام 
نقاط خارجی بدن را که در معرض تماس بوده اند ، 

با آب و صابون بشویید.
*در صــورت بــروز هرگونه علایــم کوویــد-۱۹ با 
ارائه دهندگان مراقبت های بهداشــتی مشــورت 

کنید.
 منبع: ایسنا

مارال مرادی
خبرنگار

  رفت و برگشت از مدرسه
  پیاده یا با دوچرخه )کم خطر(

  خودروی شخصی با والدین )کم خطر(
  تاکسی آنلاین )خطر متوسط(

 سرویس مدرسه )پرخطر(
 وسایل حمل و نقل عمومی )پرخطر(

وقت ناهار
  غذاهای بسته بندی شده )خطر کم  تا متوسط(

  غذا خوردن در فضای باز )خطر کم تا متوسط(
 صف ناهارخوری )خطر متوسط(

   غذا خوردن در کلاس )خطر متوسط(
  دورهــم غذا خوردن در ســالن غذاخــوری )خطر 

متوسط تا پرخطر(

 فعالیت های معمول مدرسه
   نشستن پشت میز تحریر )خطر کم تا متوسط(

   کارهای فنی و حرفه ای )خطر کم تا متوسط(
   استفاده از سرویس بهداشتی )خطر کم تا متوسط(

  سالن مطالعه بدون نظارت )خطر متوسط(
  استفاده از کمدهای فلزی )خطر متوسط تا پرخطر(

   تغییــر کلاس هــا در زنگ هــای مختلــف )خطــر متوســط تــا 
پرخطر(

 فعالیت های ورزشی
   زمین بازی در فضای باز )خطر کم تا متوسط(

  ورزش های غیرتماسی در فضای باز )خطر کم تا متوسط(
  ورزش های غیرتماسی در فضای بسته )خطر متوسط(

  تمام ورزش های تماسی در فضای باز و بسته )پرخطر(
  رختکن های ورزشی )پرخطر(

 فعالیت های هنری پرورشی

    کارهــای هنــری در فضای 
بسته )خطر کم تا متوسط(

    جلسات تحت نظارت )خطر 
کم تا متوسط(

   سرود و تئاتر )پرخطر(

منبع محتوا : تبیان

ترفندها


