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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

به تازگی شــیوع ســرطان پروســتات در ایران روندی افزایشی  

یافته اســت و به دنبال شیوع زیاد این ســرطان عوارض ناشی از 

درمان های تهاجمی این بیماری هم روز به روز بیشتر می شود.

از مهم ترین عــوارض اجتناب ناپذیر ایــن درمان های تهاجمی، 

بی اختیــاری ادرار و اختلال در نعوظ و انزال اســت. ادامه مطلــب را در این زمینه 

مطالعه کنید:

ت
لام

س

2

زندگیسلام
 یکشنبه

8اسفند۱۴۰۰
شماره2۱۰8

آشپزی من آشپزی من

   علایم سرطان پروستات
در مراحل اولیه سرطان پروستات به ندرت 
علامتی از این بیمــاری بروز می کند. حتی 
اگر این بیماری به مراحل پیشــرفته برسد، 
در هنگام تشــخیص هم ممکن اســت هیچ 
علامتــی بــروز نکنــد، امــا اغلــب علایم در 

موارد غیر سرطانی بروز می کند.
    علایم سرطان پروستات پیشرفته

  وجود خون در ادرار و منی
  درد مکرر در موضع درگیر

  مشکل در دفع ادرار
  نیاز ناگهانی یا مکرر به دفع ادرار

 کاهش وزن غیرقابل توضیح
  وجود درد در لگن و ران و کمر

   وجــود درد یــا علایــم غیرطبیعــی در 
آلت تناسلی

  جریان ضعیف دفع ادرار
  درد استخوانی

    عوامل خطر
در حالی که علل اصلی سرطان پروستات 

هنــوز ناشــناخته مانــده، خطــر ابتــلا بــه 
ایــن ســرطان رو بــه افزایــش اســت امــا 
داشــتن یک یا چندین عامــل خطر، بدین 
معنی نیســت که حتمــاً به بیمــاری مبتلا 
خواهیم شــد. تعدادی از این عوامل خطر 

عبارت اند از:
   سن

 احتمال ســرطان پروســتات در مــردان با 
ســن کمتــر از 40 ســال، خیلی کم اســت 
اما احتمال ابتلا به ســرطان پروســتات در 
سنین بالاتر از 50 ســال به سرعت افزایش 

می یابد.
  نژاد/ قومیت

 سرطان پروســتات در سیاه پوستان بیشتر 
از  مردان از نژادهای دیگر است.

 سابقه خانوادگی
 به نظر می رسد سرطان پروستات در برخی 
از خانواده هــا بیشــتر اتفــاق  مــی افتــد که 

نشان می دهد در برخی موارد ممکن است 
عوامل ارثی یا ژنتیکی وجود داشته باشد.

عــلاوه بــر ایــن عوامــل، عوامــل دیگــری 
مثــل رژیم هــای غذایی نامناســب، چاقی، 
استعمال دخانیات، قرار گرفتن در معرض 
مواد شــیمیایی، وازکتومــی و... می تواند 

به عنوان عوامل فرعی به  شمار آید.
   نقش فیزیوتراپی بعــد از درمان های 

تهاجمی
فیزیوتراپی کف لگــن که یکی از حوزه های 
مهم در سلامت سیســتم ادراری، مدفوع و 
جنســی اســت می تواند به افرادی که پس 
از جراحــی پروســتات، شــیمی درمانــی و 
رادیوتراپی به میزان زیادی کیفیت زندگی 
آن ها مختل شده است کمک کند و زندگی 
اجتماعــی فــرد را کــه بــه دلیل مشــکلات 
ادراری، مدفوعی و جنسی تحت تاثیر قرار 

گرفته است به او بازگرداند.

 چند اشتباه که در روتین مراقبت پوستشیرینی
 باید کنار بگذارید 

   استفاده بیش از حد از محصولات لایه بردار 
 لایه بــرداری پوســت صــورت درمانی اســت که در طــی آن یــک محلول بــرای از بیــن بردن
 لایه های آســیب دیده خارجی پوست استفاده می شود. اســتفاده از محصولات لایه بردار به 
شکل افراطی می تواند منجر به کم آبی و پوسته پوسته شدن پوست شود. همچنین استفاده از 
این محصولات  خطرات مشخصی دارد.این خطرات شامل زخم، عفونت، تورم، تغییر در توناژ 

رنگی پوست و ابتلا به تبخال هستند.

    استفاده نکردن از محصولات دارای SPF مناسب
از نظر متخصصان و کارشناسان بهترین spf برای ضد آفتاب ۱5 و بالاتر است و طیف گسترده 
بودن آن بسیار مهم است. بسیاری از افراد  تصور می کنند اگر در معرض نور مستقیم خورشید 
نباشند، از مضرات اشعه های فرابنفش در امان هستند اما واقعیت این است که شما باید با توجه 

به فصل، موقعیت جغرافیایی و رنگ پوست بهترین ضدآفتاب با SPF مناسب را انتخاب کنید.

آقایان

  پودر قند و بــادام  - از هر کــدام 200 
گرم

  پسته -  100 گرم
  زعفــران ) رنگ زعفران، رنــگ قرمز و 

سبز( -  به میزان لازم

تهیه باقلوای فوری

بهداشت

آن چه آقایان درباره 
پروستات باید بدانند

پروستات از اجزای مهم در کنترل ادرار است و 

 زمانی که این جزء آسیب می بیند، کنترل ادرار

 با مشکل مواجه می شود

تاثیر اسید لاکتیک  بر پوست 

 شستن ظرف  برای حفظ سلامت
 قلب زنان مسن مفید است

مطالعات نشان داده که شستن ظرف ها برای حفظ سلامت قلب زنان 
مسن مفید اســت. فعالیت های روزمره خانگی از جمله ظرف شستن، 
باغبانی و آشپزی برای کمک به زنان مسن تر برای  کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی هم اهمیت دارد.
زنانی که حداقل 4 ساعت در روز از این نوع حرکات داشتند، در مقایسه 
با زنانی که روزانه کمتر از 2 ساعت این       فعالیت ها را انجام می دادند، 4۳ 
درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به بیماری قلبی، ۳0 درصد کمتر در 
معرض خطر سکته و ۶2 درصد کمتر در معرض خطر مرگ بر اثر بیماری 

قلبی بودند.
آندره لاکرویکس، یکی از نویسندگان این مطالعه از دانشگاه کالیفرنیا 
گفت: »ما معمولًا به بسیاری از این فعالیت ها ورزش سنگین نمی گوییم، 
اما قلب شما به این مســئله اهمیتی نمی دهد که آن ها را چه می نامیم، 

بلکه فقط در زمانی که تحرک دارید، پاسخ می دهد.
در این مطالعه ،زنان در محدوده ســنی ۶۳ تا ۹۷ سال بودند و در زمان 
شروع مطالعه بیماری قلبی نداشتند. پس از حدود۶/5 سال پیگیری، 

۶۱۶ نفر مبتلا به بیماری قلبی عروقی تشخیص داده شدند.
یافته ها نشــان داد زنانی که زمان بیشــتری را صرف ایستادن و تحرک 
می کردند کمتر در معــرض ابتلا به بیمــاری قلبی یا مرگ ناشــی از آن 
بودند. محققان دریافتند که هر چه بیشتر این کار را انجام دهند، فواید 

بیشتری خواهد داشت.

اسید لاکتیک یک آلفا هیدروکســی اسید است که از شیر گرفته می شــود.آلفا هیدروکسی 
اسیدها اغلب در محصولات مراقبت از پوست یافت می شوند زیرا به لایه برداری و بهبود بافت 
پوســت کمک می کنند اما این که آیا باید این اســید را نســبت به دیگر مواد مراقبت از پوســت 
انتخاب کنید، به نوع پوست شما و نوع اسکار آکنه ای که می خواهید درمان کنید بستگی دارد.

در ادامه به بررسی مزایا و معایب اسید لاکتیک برای پوست خواهیم پرداخت.
   فواید اسید لاکتیک در مراقبت از پوست

اسید لاکتیک باعث افزایش گردش سلولی پوست می شود. این بدان معناست که به لایه برداری 
سلول های مرده پوست کمک می کند و پوست را روشن تر و صاف تر نشان می دهد. از آن جایی 

که مولکول های آب را هم  جذب می کند، در حفظ رطوبت پوست اهمیت ویژه ای دارد.
 اسید لاکتیک معمولا در مراقبت از پوســت به عنوان درمانی برای آکنه و جای زخم  شناخته
 می شــود. همچنین اعتقاد بر این اســت که اســید لاکتیک دارای خواص ضد التهابی و ضد 
میکروبی است و می تواند در کاهش قرمزی و تحریک موثر باشد.اسید لاکتیک همچنین دارای 
مزایای ضد پیری است زیرا باعث افزایش تولید کلاژن در پوست می شود. اسکار آکنه را کاهش 
می دهد و  به کاهش ظاهر خطوط ریز کمک می کند. این یک درمان محبوب برای صاف کردن 

بافت اسکار و روشن کردن  نقاط تیره است.
  فواید اسید لاکتیک برای اسکار آکنه

مطالعات بالینی نشان داده است که اسید لاکتیک با افزایش میزان کلاژن و اسید هیالورونیک 
در پوست، جای زخم را کاهش می دهد. این باعث می شود پوست سفت تر و حجیم تر به نظر 
برسد. همچنین خاصیت ارتجاعی پوست را افزایش و جای زخم، خطوط ریز و چین و چروک 
 را کاهش می دهد.اســید لاکتیک همچنین قادر به کاهش آکنه فعال است و به جلوگیری از
 جوش های بعدی کمک می کند به این دلیــل که در کنترل تولید چربی در پوســت و کاهش 
 ظاهــر منافذ موثر اســت. همچنین ســلول های مرده پوســت را از بین مــی برد و منافــذ را باز

 می کند و احتمال لکه های بعدی را کاهش می دهد.

۱- بادام را خیس کنید پوست آن را بگیرید و کاملا آسیاب  کنید و با  پودر 
قند ورز دهید تا خمیری به دست آید.

2- ســپس پســته را خیس کنید پوســت آن را بگیرید و 
کاملا آسیاب کنید  و با  پودر قند ورز دهید.

۳- بادام را به دو قسمت تقسیم کنید و نیمی از آن را 
با رنگ زعفران و خود زعفران آب کرده رنگ کنید و 
روی یک سینی لبه دار یک لایه نازک بادام سفید 
بریزید و با گوشتکوب به آرامی فشار دهید سپس 

رنگ سبز و بعد رنگ قرمز. 
4-وقتی ســفت شــد با چاقــو آن را به شــکل لوزی 

برش دهید.
5-می توانید از مواد لایه لایه روی هم بریزید تا باقلوا چند رنگ شود.

بیشتر بدانیم 

خواص گیاهان

خواص آب پیازبرای  سیستم ایمنی بدن 
۱- نوشــیدن آب پیاز به مدت یک هفته، از بــدن در برابر 
ویروس ها محافظــت و به تجدیــد قوای  بدن کــه به دلیل 
ماه های زمستان و بیماری ها خسته است، کمک می کند. 
متخصصان مکــرر می گوینــد مصرف پیاز خشــک هم به 

صورت خام و هم آب پز در هوای سرد مفید است.
2- پیاز در زمستان می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. 
پیاز به لطف ترکیبات آنتی اکســیدانی خود می تواند قدرت 

محافظتی در برابر بیماری ها را در خود حفظ کند.
۳- پیاز خشک که نقش مهمی در کاهش 

آکنــه و جــای زخــم دارد، در صورت 
مصرف زیاد آن هــا را از بین می برد 
اما برای بهــره منــدی از فواید پیاز 
باید آن را متعادل مصرف کنیم و در 

مصرف آن زیاده روی نکنیم. 
4-پیــاز آنتی بادی هــای موجــود در سیســتم ایمنی را 
در برابــر ویروس هــا افزایش می دهــد و آن هــا را تقویت 

می کند.
 5- پیــاز بــرای عفونت هــای ادراری مفید اســت و درد 

خانم هایی را که مشکل قاعدگی دارند، تسکین 
می دهد.

۶- آب پیاز خشــک ســلول های بدن را تقویت می کند و 
عملکرد اندام ها را افزایش می دهد.

   دستورالعمل درمانی آب پیاز
   یک عدد پیاز
    2 لیوان آب

برای تهیه این درمان، پیاز ها را از وســط نصف کنید 
و به مــدت 5 تــا ۱0 دقیقه بجوشــانید. بعــد از این 
فرایند، پیاز را آبکش کنیــد و در لیوان بریزید. 
ســعی کنیــد قبــل از ســرد شــدن زیاد، 
این دمنــوش را ولرم مصــرف کنید. 
کسانی که نمی توانند آب پیاز را به 
تنهایی بنوشند، می توانند به آن 

عسل یا لیمو اضافه کنند.

سلامت سالمند


