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آشپزی من 

9 نکته کلیدی پخت کوکو سبزی

 با علایم سرطان تخمدان 
آشنا شوید 

یکــی از نگرانی هــای خانم هــا ابتلا به 
سرطان تخمدان است. سرطان تخمدان پنجمین 
سرطان شایع زنان در سراســر جهان است. در این 
مطلب با علایم و راه های درمان ســرطان تخمدان 

آشنا می شویم.
  انواع سرطان تخمدان

چندین نوع از ســرطان های تخمدان وجود دارد؛ از 
جمله سرطان اپی تلیال، سرطان بوردرلاین و سرطان 
سلول های زاینده.شایع ترین نوع، سرطان سلول های 
اپی تلیال یا سلول های پوشش دهنده تخمدان  هاست 
و حــدود ۸۰ تــا ۹۰درصد ســرطان های تخمدان از 
این نوع هستند. ســرطان های بوردرلاین یا سرطان 
سلول های بنیادین، سرطان های نسبتا خوش خیم تر 
و کم خطرتری هستند که با یک جراحی کوچک قابل 

درمان اند.
  علت ابتلا به سرطان تخمدان

رشــد بدخیــم و غیرطبیعی ســلول هــای تخمدان 
موجب ایجاد سرطان تخمدان می  شود که در سنین 
مختلــف از قبــل از بلــوغ، دوران بــارداری و پــس از 
یائسگی دیده می  شود. سرطان  های تخمدان بسیار 
متعدد و متنوع هستند و شدت رشد و سرعت بیماری 
بر حسب نوع سرطان تخمدان متفاوت است ولی به 

طور کلی در سنین قبل از یائسگی شایع  تر است.
  علایم سرطان تخمدان

به علــت قــرار گرفتــن تخمدان  هــا در عمــق لگن، 
 علایــم ســرطان تخمــدان دیــر ظاهــر مــی  شــود.
 مهم  تریــن علامت آن، وجــود یک توده یــا تومور در 
داخل لگــن هنگام معاینــه بوده که ممکن اســت با 
درد و فشــار در لگن، یبوســت یا تکرر ادرار، خود را 
نشان بدهد. درد شدید در قاعدگی و درد در موقع 
مقاربت ممکن اســت از علایــم دیگر ایــن تومورها 
باشد. اختلالات قاعدگی و خون  ریزی در خانم  های 
مُسن که سال  هاست یائســه شده اند از دیگر علایم 

این تومورهاست.
  از علایــم احتمالــی اولیــه ســرطان تخمدان 

عبارتند از:
1(افزایش ناگهانی اندازه شــکم و علایمی شــبیه 

نفخ شکم
۲(درد دایمی و گنگ در ناحیه شکم و زیر شکم

۳( سیر شدن پس از خوردن مقدار بسیار کم غذا
۴( مشکل در بلع غذا

۵( علایم ادراری از جمله احساس فوریت و تکرر ادرار
۶( تغییر در شیوه معمول دفع

۷ ( درد پشت به همراه احساس خستگی عمومی
این علایم اگر ناشــی از سرطان باشــند، به صورت 

دایمی نشان داده می شوند.
   درمان سرطان تخمدان

درمان در بیشتر  موارد جراحی اســت. وسعت درمان 
به نوع سرطان و میزان انتشار آن در داخل لگن و دیگر 
قســمت  های بدن و ســن و تمایل بیمار برای بارداری 
بعدی بستگی دارد.بر اســاس نوع تومور ممکن است 
از شــیمی  درمانی هــم اســتفاده شــود. در خانم  های 
یائسه، برداشتن رحم و لوله ها و تخمدان  های دو طرف 
و نمونه گیری از قسمت  های مختلف لگن و شکم انجام 
می شــود. در خانم های جوان در صورتی که ســرطان 
زود تشخیص داده شود، می توان رحم را حفظ کرد تا در 

سال  های بعد امکان بارداری داشته باشند.
nabzema در تهیه این مطلب از سایت 

 کمک گرفته شده است.

 تهیه مسواک، لیوان و خمیردندان به انتخاب 
خودش

برخی کــودکان به اقتضــای روحیه کودکانــه و لجباز 
خــود در برابــر مســواک زدن مقاومــت می کننــدو 
والدین هم خســته و کلافه مــی شــوند. بنابراین باید 
راهکارهایی در پیش بگیرند تا کودک متوجه ضرورت 
مســواک زدن بشــود. برای کــودک مســواک زیبایی 
به ســلیقه خــودش خریداری کنیــد و اگر فرزند شــما 
کم ســن و ســال اســت، مســواک زدن را یک بــازی و 
ســرگرمی برای او تعریف کنید که به سلامتش کمک 

می کند.
 استفاده از ساعت شنی

  برای این که کــودک متوجه زمان مســواک زدن خود 
شود، ســاعت شــنی کوچکی تهیه کنید تا بتواند زمان 
را مدیریت کند و برای تمام کردن مســواک زدن عجله 

نداشته باشد.
 خواب قبل از مسواک و خوردن بعد از آن ممنوع

 یکی از قانون های طلایی برای همه اعضای خانواده  
که بهتر است خود شما هم رعایت کنید، مسواک زدن 
قبل از خواب اســت. همچنین  از خوردن و آشــامیدن 
بعــد از مســواک زدن هــم بپرهیزیــد. پس از مســواک 
زدن دیگر جــز آب چیز دیگــری را نمی تــوان در دهان 

گذاشت.
 مراقبت از دهان و دندان نوزاد

با این کــه نوزاد، دندان نــدارد اما باید بعــد از هر وعده 
غذا یا شــیر خــوردن، بــا یک گاز یــا دســتمال مرطوب 

لثه هایــش را تمیــز کنیــد. زیــرا روی لثــه پلاک هــای 
میکروبی تشــکیل می شــود و زمانی کــه اولین دندان 
کــودک در آمــد بــا یک گــوش پــاک کــن دنــدان او را 
تمیز کنیــد. وقتی تعداد دندان های وی بیشــتر شــد، 

می توانید از یک مسواک نرم کوچک کمک بگیرید.
 سن شروع مسواک زدن کودکان

کــودک از دو ســالگی بــه بعــد می توانــد خــودش 
دندان هایــش را بشــوید. ایــن کار را آمــوزش بدهید. 
اگر کودک بــرای مســواک زدن مقاومت مــی کند، به 
او بگوییــد: »مــن دندان هــای تــو را تمیز می کنــم و تو 

دندان های مرا.« 
 تجربه حس تمیزی

به کودک خود بیاموزید تا پس از مسواک زدن، زبانش 
را روی دندان های خود بکشــد تا احســاس کند چقدر 
تمیز و تازه شــده اند.  کــودک در همه زمینه هــا از پدر 
و مادر تقلید می کند. اگر شــما مســئله مسواک زدن و 
بهداشت دهان را جدی بگیرید، مطمئن باشید کودک 

هم علاقه مند می شود از شما پیروی کند.
 شیوه صحیح مسواک زدن دندان کودک

ســاده ترین راه بــرای مســواک کــردن دندان هــای 
کودک ایــن اســت کــه او را در بغل خــود بنشــانید و 
ســر کــودک را روی آرنج دســت به شــکل خم شــده 
نگه داریــد. یــک مســواک بــا ســر کوچــک و نــرم که 
بــرای او مناســب اســت، انتخــاب کنیــد ســپس بــه  
آرامی مســواک را داخل دهــان او کنید و به  ســرعت 

دندان های کوچک او را بشویید.

 خمیر دندان خود را به کودک ندهید
فلورایــد یک مــاده مهــم در خمیر دنــدان اســت که به 
جلوگیری از پوســیدگی دندان کمک می کند. تمامی 
خمیردندان هــا بایــد حــاوی ایــن مــاده باشــند. نکته 
بســیار مهمــی کــه وجــود دارد این اســت کــه فلوراید 
خمیردنــدان کــودکان بســیار کمتــر از بزرگ ســالان 
اســت. اگــر کــودکان از خمیردنــدان بــزرگ ســالان 
استفاده کنند دندان های شان آسیب می بیند و از بین 
می رود.زمان مسواک زدن فرزندتان را با مسواک زدن 
خودتان تنظیم کنید زیرا این کار او را به مســواک زدن 

ترغیب می کند.
 اول کودک و بعد شما

در صورتی که کنترل انجام کار به دست فرزندتان باشد، 
ممکن اســت علاقه بیشــتری به آن نشــان دهــد. برخی 
کودکان دوست دارند در هر کاری استقلال داشته باشند. 
حس قدرت طلبی آن ها را سرکوب نکنید. مسواک زدن را 
نوبتی کنید، اجازه دهید اول خودش مسواک بزند و بعد 

خودتان کار را به طرز صحیح به اتمام برسانید.
  مراقب باشید

نظارت داشــتن یکــی از مهم تریــن کار هایی اســت که 
شــما به عنوان یک بزرگ تر باید انجام دهید. هنگامی 
که فرزند شما مسواک را در دهان خود گذاشته است، 
تنها یــک لغزیــدن و زمین خــوردن کافی اســت تا این 
کار به عنــوان یک خاطره بــد در ذهن او نقــش ببندد؛ 
بنابراین هنگام مسواک زدن تمام حواستان را به فرزند 

خود بدهید.«

پزشکی
دانستنی ها

 1- برای این که کوکو سبزی شما خوشمزه تر شود 
از زرشــک و گردوی خرد شــده داخل آن استفاده 
کنید. برای این کار گردوها را طوری خرد کنید که 
پودر نشوند و زرشک ها را هم از قبل بشویید تا آبی 

نداشته باشند.
۲- در هنــگام ریختــن مایــه کوکــو، روغــن داخل 
ماهیتابه باید کاملا داغ شــده باشد تا هنگام پشت 

و روکردن خرد نشود.
۳- بــرای خــوش طعم تــر کــردن کوکو از ماســت 
استفاده کنید تا بافت کوکو لطیف شود، آب ماست 
را حتما بگیرید یا از ماســت چکیده استفاده کنید. 
همچنین می توانید از مقدار کمی شیر هم استفاده 

کنید.
۴- اضافــه کــردن مقــداری بکینــگ پــودر باعث 

یکدست تر شدن بافت کوکو می شود.

۵- سعی کنید ســبزی کوکو را از قبل تفت دهید، 
چون هنگام پخت فقط دو روی کوکو سرخ می شود 

و مواد داخل خام می ماند.
۶- ســبزی کوکو را با کره تفت دهید تا طعم و عطر 

متفاوتی داشته باشید.
 ۷- ســبزی کوکو را خیلی ریز خرد نکنید چون در 
طعم آن تاثیر خواهد گذاشت و طعم خوبی نخواهد 

داشت و حتما از سبزی تازه استفاده کنید.
۸- ســبزی کوکو شــامل گشــنیز، تــره، جعفری و 
شــوید بوده  و اندازه این ســبزی ها با هــم متفاوت 
 است . بیشترین قسمت سبزی کوکو را تره تشکیل 

می دهد و بعد به ترتیب جعفری ، گشنیز و شوید.
۹- می توانید ســبزی های دیگــری همچون برگ 
ســیر، نعناع، ترخــون، ریحان و ســبزی های معطر 

محلی و حتی کاهو هم به کوکو اضافه کنید.

ترفندها

داده تصویری

تازه ها

بانوان
مارال مرادی

 خبرنگار

 قلب مصنوعی نوید زنده ماندن
 به  بیماران در انتظار پیوند

 به تازگی محققان فرانسوی توانسته اند قلب مصنوعی 
را بســازند که مجوز اســتفاده در اروپــا را دریافت کرده 
اســت. ایــن قلــب مصنوعــی  بــرای بیمارانــی کــه در 
 انتظــار دریافت قلــب پیوندی هســتند، کاربــرد دارد و 
می تواند آن ها را تا زمان پیوند زنده نگه دارد. به گزارش 
دویچه ولــه،  »اســتفان پیــا« یکــی از کارشناســان این 
تحقیق و مدیرعامل شــرکت ســازنده قلــب مصنوعی، 
می گوید: »این کار نتیجه ۳۰ سال تلاش برای ساخت 
قلبی اســت که توانایی فیزیولوژیکی شبیه قلب انسان 
داشــته باشــد، بتپد و خون را به جریان بیندازد.« گفته 
می شــود این قلب همچنین برای بیمارانی که به دلیل 
مشــکل خاص قادر بــه دریافت پیوند قلب نیســتند هم 
بــه کار مــی رود. قیمــت این قلــب مصنوعــی 1۵ هزار 
یــورو پیــش بینی شــده اســت کــه از نمونه هــای قبلی 
گران تر اســت. همان طور که می دانیــد بیماری قلبی 
جزو بیماری هایی اســت که ســالانه باعث مــرگ ومیر 
تعداد زیــادی از افرادی می شــود و از طرفی پیوند قلب 
می تواند جان بســیاری از بیماران را نجــات دهد اما به 
دلیل طولانی شــدن  زمان دریافت پیونــد، خطر مرگ 
بسیاری از افراد را تهدید می کند.  با دریافت مجوز برای 
تولید انبوه این قلب مصنوعی امید زنده ماندن بیماران 

در انتظار پیوند بیشتر می شود.

 وقتی جواهرات
 از کاسه توالت آلوده تر هستند

جواهرات فقط طی یک هفته استفاده می توانند 
تعداد زیادی میکروب تا ۴۲۸ برابر میکروب های 
کاسه توالت را به خود جذب کنند. هر روز دستان 
ما با اشــیای فراوانی در تماس است که می توانند 
حامل باکتــری و ویروس های  هــای مضراز جمله 

کرونا ویروس باشند.
 کدام جواهر بیشترین باکتری را دارد؟

طی آزمایش مشخص شد، انگشــتر تنها طی یک 
هفته استفاده، بیشــتر انواع باکتری ها را به خود 
جذب مــی کند. پنــج نوع باکتــری در ایــن قطعه 
یافت شــد. در مجموع ۵۰۴ کلنــی باکتری، یک 
کلنی قارچ و یک کلنی کپک سیاه روی حلقه بود.
ســاعت دومین قطعه از نظر آلودگی بود که چهار 
نوع باکتری در آن یافت شد. همچنین ۴۸۵ کلنی 

باکتری در گوشواره ها هم  کشف شد.
   فرایند ساده ۴ مرحله ای تمیز کردن 

جواهرات

  مرحله ۱

برای شروع، چند قطره مایع شوینده را با آب گرم 
در ظرف پلاستیکی بزرگی که برای مسواک زدن 
مناسب باشد، مخلوط و جواهرات را به مدت ۳۰ 

دقیقه در محلول خیس کنید.
   مرحله ۲

مسواک خود را بردارید، آن را در محلول قرار دهید و 
اطمینان حاصل کنید که برس مسواک مرطوب شده 
است. ســپس برس را به آرامی به اطراف جواهرات 
بمالیــد و مطمئن شــوید که به تمــام زاویه هــای آن 
رسیده است. آن را با آب سرد بشویید و به نحوی تمیز 

کنید که ذره ای کف و بقایای شوینده باقی نماند.
  مرحله ۳

بعــد از این کــه آن را خوب شســت وشــو دادید. از 
پارچه نرم و خشــک برای صیقل دادن جواهرات 
خود اســتفاده کنیــد و اگر احســاس کردید هنوز 
کثیف است، یک محلول تمیز کننده جدید آماده 
و از یک پارچه جدید آغشته به محلول برای صیقل 
دادن هر قسمت از جواهرات استفاده کنید، این 
فرایند باید مرتب تکرار شــود تا بهتریــن نتیجه را 

بگیرید.
  مرحله ۴

در آخرین مرحله، آب را بجوشــانید و با اســتفاده 
از یک موچیــن، جواهرات خود را بــا احتیاط و در 
فاصلــه ای ایمــن از فــواره آب که به نقطــه جوش 
رسیده نگه دارید تا با رسیدن بخار به قطعه جواهر 

باکتری های سطح آن از بین برود.
 باشگاه خبرنگاران

 تمیز و سالم نگه داشتن دندان های 
کودکان از همان زمان جوانه زدن 

نخستین دندان ضروری است

برای این که کودکان به مســواک زدن عادت 
کنند، از همــان ابتدا کــه دندان های شــیری در می آید و 

حتی قبل تــر از آن هم بایــد در نوع تغذیــه و کاهش مصرف 
 شــیرینی ها و رعایت بهداشــت دهــان و دنــدان نکاتــی را رعایت کرد.

 در ادامه به مواردی در این باره اشاره می کنیم:

بهداشت

 چگونه کودکان را به 
مسواک زدن عادت دهیم؟


