
    وزوز گوش

 صدای آشنایی اســت که بیشــتر ما آن را تجربه کرده ایم و 
هنوز علتی برای آن ذکر نشــده اســت اما به گفته محققان 
این صدا در مغز ایجاد می شــود و اگر حالت نبضی نداشته 
باشد مشکل خاصی نیست اما اگر حالت  صدای نبض باشد  
ممکن است به دلیل مشــکل رگ های خون رسان  باشد و 

باید جدی گرفته شود.
   صدای مفصل 

در اطراف مفصل های ما  روغن طبیعی وجود دارد و صدای 
تق تق ناشی از ترکیدن حباب های روغنی  است ،اگر زیاد 
این صدا را می شنوید و دردی احساس می کنید به پزشک 

مراجعه کنید.
   صدای معده

وقتی غذا از روده 8 متری عبور می کند در مســیر فشــرده 
می شود زیرا دیواره دستگاه گوارش در حال حرکت است، 
مخلوط مواد جامد، مایع و گاز در حرکت و فشــرده شــدن 
باعث ایجــاد صدای معده می شــود. هنگامی که گرســنه 
هســتید، هورمونی در مغز شــما برای خوردن غذا ترشــح 

می شود، این ماده هورمون مانند سیگنال هایی را به روده 
و معده می فرستد تا منقبض شود  و این حرکت باعث ایجاد 

این صدای غرش می شود.
معمولا این صدا آزاردهنده اســت  به همین دلیل اگر  این 
صداها هنگام گرســنگی می آید، ســعی کنید به جای سه 
وعده غذایی بزرگ تــر ، پنج وعــده غذایی کوچــک در روز 
بخورید. این کار می تواند شــما را از احســاس گرسنگی و 
تحریک زنجیره ای از رویدادها که صداها را ایجاد می کند  

جلوگیری کند.
اما  مشــاهده هر تغییری در حــرکات روده ای - از داشــتن 
مدفوع شل بیشــتر تا کمبود حرکات روده - باعث نگرانی 
می شــود ، به خصوص اگر این تغییر همراه با درد شــکم یا 
 نفخ باشد  بهتر است به پزشک مراجعه کنید. زیرا درد و نفخ 
می تواند نشانه یک مشــکل جدی یا مزمن در سلامتی ، از 
جمله آپاندیسیت ، روده انسداد یافته یا بیماری خودایمن 

مانند بیماری سلیاک باشد.
   سوت کشیدن  هنگام تنفس

وقتی مخاط در بینی رسوب می کند و شما مجبور می شوید 

در هوای سرد  نفس بکشید ، جریان هوا در حفره های بینی 
باعث صدای نفس شما می شود.

 سوت بینی همچنین می تواند ناشی از جراحت، جراحی 
وعفونت هم باشد.

   صدای تق تق فک

این صدا معمولًا به این دلیل است که دیسک های غضروفی 
کــه بــه عنــوان بالشــتک های اســتخوان های فــک عمل 
می کنند، در نتیجه جویدن یا آسیاب کردن از جایشان در 

می روند و دوباره سر جایشان بر می گردند.
    ساییدن دندان

دندان قروچه یا ساییدن ناشی از ساییده شدنِ مینای دندان 
به یکدیگر است.

   باد گلو

آروغ زدن به علت بلعیدن هوای زیادی رخ می دهد. وقتی 
هوایی که گیرافتاده از مری یا لوله غذا آزاد می شود، باعث 
می شود صدای آروغ ایجاد شود. ســو ء هاضمه یا برگشت 
اسید معده – وقتی که اسید به سمت گلو حرکت می کند - 

می تواند باعث آروغ زدن شود.
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صدای بدن تان از چه چیزی خبر می دهد؟

صداهایی که به طور معمول از بدن شــنیده می شود مربوط به صدای به هم 

پیچیدن معده در زمان گرسنگی یا صدای تیک مفاصل هنگام بلند شدن  یا 

نشستن اســت اما صداهای دیگری هم ممکن است شــنیده شود که در ادامه 

به آن ها اشاره می کنیم :

ترفند
بارداری

احساس بارداری شما 
واقعی است؟

قطعا برای هر خانمی در طول زندگی  پیش آمده است 
که زمان عادت ماهیانــه اش عقب بیفتد و اگر انتظار 
بچه دار شــدن را نداشــته باشد حتما شــوکه خواهد 
 شد. اگر این فرد شما باشید در  اولین قدم کاری که 

می کنید، استفاده از  تست بارداری است.
اما اگر جواب تســت منفی بــود ولی شــما همچنان 
علایم داشــته باشــید، چه خواهید کرد؟ در ادامه به 

بررسی چنین  موقعیتی می پردازیم.
   آشنایی با تغییرات قاعدگی

قبــل از هرچیــزی بایــد بــا تغییراتــی کــه در چرخه 
قاعدگی برای شما پیش می آید آشنا شوید. یک هفته 
قبل از شروع  قاعدگی ، سطح  پروژسترون شروع به 
 افزایش می  کند  و سطح اســتروژن کاهش می یابد . 
همچنین شــما دچار حساســیت پســتان، تغییرات 
خلق و خو، خســتگی، نفــخ، اضطراب و ولع شــدید 

خواهید شد.
  چه زمانی تست بارداری بگیرم 

تست های بارداری خانگی یا بیبی چک اغلب تست 
ادرار هستند و برای بیشتر زنان، بهترین زمان برای 
انجــام تســت  های بــارداری چنــد روز پــس از موعد 

همیشگی هر ماه برای شروع پریود است.
ایــن تســت ها مقــدارH CG  در ادرار را اندازه گیری 
می کنند . اگر این نوع تست را خیلی زود انجام دهید، 
ممکن است هنوز مقدار هورمون H CG   در ادرار به 
اندازه ای بالا نرفته باشد که برای مثبت شدن تست 
کافی باشد پس جواب تست را منفی نشان می دهد.

  استرس و اضطراب 
اســترس می توانــد بــر بــدن مــا تاثیــرات متفاوتی 
بگــذارد حتی ممکن اســت تخمک گذاری شــما را 
دچار مشــکل کند  و تخمک گــذاری صورت نگیرد 
و قاعدگی نداشــته باشــید و شــما فکر کنید حامله 

هستید.
 داروها 

مصرف یک ســری داروها مثل استروئیدها که برای 
کاهــش التهابات اســتفاده می شــود ممکن اســت 
چرخــه قاعدگی شــما را بــه هم بریــزد وشــما تصور 
کنید باردار هســتید پس اگر از این دســته از داروها 
اســتفاده می کنید منتظر تاخیر در چرخه قاعدگی 

خود باشید .
  یائسگی 

میانگیــن ســن یائســه شــدن 52 ســال اســت. اما 
برخی زنان در اوایل دهه 40 هم  ممکن است دچار 
نوسانات هورمونی شوند و زودتر از موعد یائسگی را 
تجربه کنند . در این حالت نیز ممکن است فکر کنید 

حامله هستید.
اگر در این ســن در چرخه قاعدگی خود دچار تاخیر 

شده اید حتما با پزشک مشورت کنید.

بانوان

بیشتر 
بدانیم

آشپزی من آشپزی من

خورشت

مواد لازم برای ۴ نفر
  گوشت گوســفندی خردشده خورشتی – 

400 گرم
   هویــج درشــت پوســت کنده و خلالــی 

خرد شده – 4 عدد
   آلو بخارا یا آلو خورشتی – 4 عدد یا ۶ عدد 

لیمو عمانی
  پیاز درشت پوست کنده و نگینی خردشده 

– 1 عدد
   آب – 2 تا 3 پیمانه

   رب گوجه فرنگی – 2 قاشق غذا خوری
   روغن سرخ کردنی - به مقدار لازم

   نمک، فلفل، زردچوبــه و زعفران دم کرده 
غلیظ -  به مقدار لازم

خورشت هویج ؛ ترش و شیرین

 گاهــی صداهایــی از بــدن تان شــنیده مــی شــود که هــر کدام
 می تواند نشــانه ای از یک اختلال باشد بنابراین لازم است 

آن ها را بشناسیم تا بدانیم چه زمان به پزشک مراجعه کنیم 

نکات پخت ته چین زعفرانی

برخی از نکات کلیدی برای پخــت ته چین مرغ را 
آورده ایــم و امیدواریم این فوت وفن های ســاده و 
کاربردی، باعث شود بتوانید یک ته چین زعفرانی 

عالی بپزید.
1- ماســت ته چین هر چه  غلیظ و ترش تر باشــد، 

مایه بهتری به شما می دهد.
2- اگر ماســت چکیده ترش ندارید، کافی است 
یــک یــا دو ســاعت قبــل از شــروع پخت، ماســت 
معمولــی را داخل یــک لیــوان بریزید و بیــرون از 

یخچال قرار دهید.
3- برای این که خلال بادام و پســته طعم بهتری 
داشته باشد، می توانید آن را از شب قبل در کمی 

آب، گلاب و شکر نم کنید.
4- برای دم برنج بهتر است از آب سرد یا چند تکه 
یخ اســتفاده کنید که دانه های برنج، کشــیده تر و 

تردتر شود.
5- اگرچــه می توانید بعــد از آب پــز و ریش کردن 
مــرغ، آن را تفــت بدهید امــا مراقب باشــید بافت 

گوشت مرغ سفت نشود.
۶- اگــر تــه چیــن مــرغ بــا تــه دیــگ برشــته تر 
می خواهیــد، ترجیحا از ظــروف کم ارتفاع تر مثل 

ماهی تابه استفاده کنید.
7- می توانیــد بــا اضافــه کــردن مــواد مختلــف 
ته چین های متفاوتی ماننــد ته چین مرغ، ته چین 
بادمجــان و قــارچ، ته چیــن گوشــت و بادمجــان، 
ته چیــن قالبــی، ته چین مــرغ و بادمجان داشــته 

باشید.
8-  بــرای طبخ ایــن ته چین راه هــای دیگری هم 
 هســت مثــلا ته چیــن ســاده در پلوپــز به راحتــی 
می پزد. یا اگر دوســت دارید از فر اســتفاده کنید 
باید ته چین ســاده در فــر به مدت یک ســاعت در 

170 درجه سانتی گراد بماند.
9- طعم خوش و دل انگیز ته چین ساده به نسبت 
ماست، زعفران و تخم مرغ آن بستگی دارد. اگر 
نســبت ماســت و تخم مرغ رعایت نشــود ته چین 
کیفیــت مناســبی نخواهــد داشــت. تخــم مــرغ 
باعث می شــود برنج شــکل یکپارچــه ای به خود 
بگیــرد و ماســت در ته چین بــوی بد تخــم مرغ را 
می گیرد؛ با این حال ته چین ساده بدون ماست 
هم تهیه می شــود. اما اگــر ته چین خوش عطری 
می خواهیــد پخــت ته چین بــدون ماســت اصلا 

توصیه نمی شود.

مهساکسنوی
 مترجم

بیشتر بدانیم

تغذیه

1- روغن سرخ کردنی را در یک قابلمه مناسب بریزید و روی 
شــعله ملایم گاز قرار دهید تا داغ شــود. 2- سپس پیازهای 
خردشــده را به آن اضافه کنید و تفت دهید. 3- پس از این که 
پیازها مقداری نرم شــد، به آن ها زردچوبــه اضافه کنید و هم 
بزنید تا کاملا یک دســت شود.4- گوشــت های خردشده را 
به مخلوط پیــاز و زردچوبه اضافــه کنید و تفت دهیــد تا رنگ 
آن ها عوض شود.5-  سپس 2 تا 3 پیمانه آب به قابلمه اضافه 
 کنیــد و در آن را بگذاریــد و اجــازه دهید گوشــت کاملا بپزد.
۶-  روغن ســرخ کردنی را در یک ماهی تابه مناســب بریزید 
و روی شــعله ملایــم گاز قــرار دهید تا داغ شــود. 7- ســپس 
هویج های خلالی شــده یک دســت را داخل روغــن بریزید و 
تفت دهید. اجازه دهید هویج ها کمی سرخ شود.8- آلوهای 
خورشتی را پاک کنید و بشویید و پس از پخت کامل گوشت، 
آن ها را به همــراه هویج های خلالی شــده و رب گوجه فرنگی 
به گوشــت و پیاز اضافه کنید. 9- نمک و فلفل ســیاه را برای 
مزه دار کردن خورشت، طبق سلیقه خود به ترکیب مواد اضافه 
کنید.10- شعله گاز را کم کنید و اجازه دهید خورشت هویج 
بپزد و کاملا جــا بیفتــد.11- در 20 دقیقه آخر آماده شــدن 
خورشت هویج، زعفران دم کرده را به آن اضافه کنید. 12- اگر 
طرفدار غذای ترش هستید، در این مرحله مقداری آب لیموی 
تازه به خورشت اضافه کنید و سپس اجازه دهید مقداری از آب 

خورشت تبخیر شود و روغن بیندازد.

کسانی که در معرض کمبود 
پروتئین هستند

پروتئین یکی از اصلی ترین مواد مغذی است که کمبود 
آن عوارض زیادی به همراه دارد .

 افــرادی که بیشــتر در معــرض کمبــود پروتئیــن قرار 
می گیرندعبارت اند از :

1- بزرگ سالان بالای 70 سال
2- گیاه خواران

یــک مطالعــه مقایســه ای در ســال 2013 در بــاره 
مشخصات مغذی گیاه خواران و گوشت خواران نشان 
داد که افــراد  گیاه خــوار پروتئیــن زیــادی از غذا های 
گیاهی ماننــد عدس و لوبیــا دریافت می کننــد. در آن 
مطالعه، گیاه خواران به اندازه نیمه گیاه خواران یا گیاه 
خوارانی کــه تخم مــرغ و محصولات لبنــی می خورند 

پروتئین دریافت کردند.
اگــر علایم کمبــود پروتئیــن مانند خســتگی غیرقابل 
توضیــح یــا تغییــر در مــو، پوســت و ناخن های خــود را 
مشــاهده کردیــد، باید بــه پزشــکی مراجعــه کنید که 
آزمایش پروتئین پلاســما را برای تأیید کمبود پروتئین 

انجام دهد.
کمبود پروتئین معمولًا با افزایش مصرف روزانه پروتئین 
یا درمــان یک اختــلال اساســی درمان می شــود. یک 
فرد بالغ ســالم به طور کلی می تواند حداکثر 2 گرم در 

کیلوگرم پروتئین در روز مصرف کند.
  مواد غذایی حاوی پروتئین

  آجیل و دانه هایی مانند بادام، پســته، بادام هندی و 
دانه های کتان

  حبوبات، مانند عدس و لوبیا
   تخم مرغ

  غذا های دریایی، مانند ماهی یا میگو
  مرغ یا بوقلمون

  محصولات لبنی، مانند ماست یونانی یا پنیر

  پیشگیری از فلج مغزی
1- اجتناب از قرار گرفتن در معــرض عفونت ها و ویروس های 

مضر سلامت جنین نظیر سرخک
2- واکسیناسیون مادر قبل از اقدام برای بارداری

3- کنترل مسائل بهداشتی نظیر فشار خون و دیابت 

4- اجتناب از مصرف  سیگار   یا هر نوع دخانیات و الکل
5- اجتناب از مصرف خودسرانه دارو ، به خصوص داروهای اثر 

گذار بر جنین
۶- شناسایی هر گونه ناسازگاری RH بین مادر و کودک

نشانه فلج مغزی کودک و راه های پیشگیری 

  علایم فلج مغزی کودکان

نشانه ها و علایم می تواند به شدت متفاوت باشد.
1- تغییرات انقباض ماهیچه مانند بیش از حد 

سفت یا شل شدن
2- حالت تشنج

3- انعطاف ناپذیری ماهیچه ها
4- نداشتن تعادل و نبود هماهنگی در ماهیچه

5- حرکات غیر ارادی
۶-کار کردن با یک طرف بدن، از جمله گرفتن با 

یک دست یا کشیدن پا به هنگام خزیدن
7- ســختی در راه رفتــن، ماننــد راه رفتن روی 

انگشتان پا
8- ریــزش  آب دهان بیــش از حد یا مشــکلات 

بلعیدن
9- سختی در مکیدن یا خوردن

10- تاخیر در گفتار یا مشکل صحبت کردن
11- مشکلات یادگیری

12- مشکل در انجام حرکت های ظریف، مانند 
بستن دکمه لباس

13- تشنج

    درجه بندی فلج مغزی 

این بیماری با توجه به شدت آن طبقه بندی می شود. در نتیجه می تواند ملایم، متوسط یا جدی باشد. 
فلج مغزی در میان کودکان پسر بیشتر شایع است. درصدی از کودکان مبتلا به فلج مغزی دچار صرع 

یا طیفی از اوتیسم هستند. 

  علت فلج مغزی کودکان

1- جهش ژنی که منجر به رشد غیر عادی می شود
2- بیماری های مزمن  مادر که جنین را تحت تاثیر قرار می دهد

3- سکته مغزی، قطع جریان خون به مغز در حال توسعه
4- خون ریزی در رحم

5 –  عفونت هایی که باعث التهاب در مغز یا اطراف مغز می شود
۶ -آسیب وضربه به سر نوزاد با تصادف یا سقوط
7- کمبود اکسیژن مغز مربوط به زایمان دشوار

8-  قرار گرفتن در معرض عفونت ها از جمله سرخک
9-  مصرف خودسرانه دارو 

10- شناسایی هر گونه ناسازگاری RH بین مادر و کودک
11- بیماری مادر

بیمــاری مادر کــه مــی تواند خطر فلــج مغــزی را افزایــش دهد 
مشــکلات تیروئیدی، ناتوانی ذهنی یا تشــنج و قــرار گرفتن در 

معرض سموم مانند متیل جیوه است.

    زایمان بریچ | کودکان مبتلا به فلج مغزی به احتمال بیشتر در 
این مرحله از شروع زایمان با پا به دنیا می آیند نه با سر.

   وزن کم  | نوزادانــی که کمتر از 2/5 کیلوگــرم وزن دارند در 
معرض خطر بالای ابتلا به فلج مغزی قرار دارند. 

12 - بیماری نوزاد
بیماری در نوزادان می تواند خطر فلج مغزی را افزایش دهد. این 

بیماری ها عبارت اند از:
  مننژیــت میکروبی |  ایــن عفونت باکتریایــی باعث التهاب 

غشای اطراف مغز و نخاع می شود.
  آماس ویروســی |  این عفونت ویروســی به طور مشابه باعث 

التهاب غشای اطراف مغز و نخاع می شود.
  یرقان حاد|   یرقان به صورت زرد شدن پوست ظاهر می شود.

   خون ریزی در مغز| این بیماری عموما توسط کودک در رحم 
ایجاد می شود.

فلج مغزی، شایع ترین اختلال حرکتی کودکان است و  به اختلالاتی گفته می شود  که برحرکت 

و انقباض ماهیچه تاثیر می گذارد. علایم این اختلال در دوران کودکی ظاهر می شود. فلج مغزی 

باعث اختلالات غیرعادی یا خشکی اعضای بدن و تنه، حرکات غیرطبیعی وغیر ارادی می شود. 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:


