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ســرفه یک واکنش طبیعی و روشی 

اســت که بدن برای پاک سازی مجاری تنفسی 

ریــه از مخــاط، میکروب هــا و محرک ها نشــان 

می دهد. بیشــتر ســرفه ها در عرض چند هفته 

خودبه خود برطرف می شوند. اما گفته می شود، 

سرفه مداوم می تواند نشانه ســرطان ریه باشد 

به خصوص اگر سیگار می کشــید NHS توصیه 

می کند که اگر به مدت سه هفته یا بیشتر سرفه 

داشته اید، با پزشک صحبت کنید. تنگی نفس 

یا درد قفسه سینه می تواند نشانه بیماری مانند 

ذات الریه باشــد. با این حال، هــر دو علامت در 

بیماران مبتلا به سرطان ریه بسیار شایع هستند.

  تغییرات در گوارش 

بیش از ۹۰ درصــد از افراد مبتلا به ۲

ســرطان روده ،ترکیبی از علایمی 

چون تغییر مداوم در اجابت مزاج شامل مدفوع 

بیشــتر، شــل تر و روان تــر ،درد شــکم،خون در 

مدفــوع و نفخ شــکم را دارند که همیشــه با غذا 

خوردن ایجاد می شود. این علایم گاهی اوقات 

منجــر بــه کاهــش میل بــه غــذا و کاهــش وزن 

می شود.

 نفخ

نفخ می تواند نشانه بسیاری از چیزها ۳

باشد، مانند خوردن زیاد، نوشیدن 

نوشابه های گازدار و حتی قاعدگی. با این حال، 

می تواند از علایم ســرطان تخمدان هم باشــد. 

ســرطان تخمدان کــه »قاتل خامــوش« نامیده 

می شود و علایم آشکار بســیار کمی دارد، یکی 

از علایم این ســرطان، نفخ اســت. اگر سرطان 

به مخــاط معده گســترش یافتــه باشــد، باعث 

تحریک آن و تولید مایعات بیشتر از حد طبیعی 

می شــود؛  NHS می گوید اگر به مدت سه هفته 

یا بیشتر دچار نفخ شــده اید، با پزشک عمومی 

صحبت کنید.

خونریزی

می توانــد ۴ بی دلیــل  خونریــزی 

نشانه بســیاری از بیماری ها مانند 

هموروئید یا ســندروم تخمدان پلی کیســتیک 

باشد. اما همچنین می تواند نشانه اولیه چندین 

ســرطان مانند روده و رحم باشد. همچنین اگر 

خونریزی غیرقابل توضیحی دارید، مانند

 خون در ادرار

  خونریزی واژینال یک ســال یا بیشــتر پس از 

یائسگی )خونریزی پس از یائسگی(

  خون هنگام سرفه

  خون در استفراغ

  باید حتما با پزشک در تماس باشید.

توده ها

بی ضــرر ۵ توده هــا  بیشــترمواقع 

هستند. بسیاری از توده ها به دلیل 

یک بیماری پوســتی کــه باعث تجمــع چربی 

اضافــی در منافذ پوســت شــده اســت، ظاهر 

می شــوند. NHS توده های نه چندان جدی را 

نرم توصیف می کند. آن ها در لایه چربی پوست 

قرار دارنــد و با لمس، می تواننــد حرکت کنند 

و تغییر شــکل دهند. از طرف دیگــر، توده های 

سرطانی معمولًا بزرگ، ســفت و بدون درد در 

لمس هستند و به طور پیوسته در طول هفته ها 

و ماه ها بزرگ می شــوند. شــما باید پستان ها، 

زیربغل ها، کشاله ران و بیضه های خود را به طور 

منظم برای تشــخیص هر گونــه توده یــا تغییر 

جدید بررسی کنید.

 کاهش وزن بدون دلیل

کاهــش وزن ،زمانــی کــه تلاشــی ۶

بــرای لاغر شــدن نمی کنیــد، یک 

علامت رایج در افراد مبتلا به ســرطان اســت. 

کاهــش وزن در افــراد مبتــلا به ســرطان ریه و 

دستگاه گوارش که شامل سرطان مری، معده 

و لوزالمعده است، شایع تر است. اگر در چند ماه 

گذشته، وزن زیادی از دست داده اید که با تغییر 

در رژیــم غذایــی، ورزش یا اســترس ارتباطی 

ندارد، باید با پزشک عمومی صحبت کنید.

خارش یا زردی پوست

خارش و زردی پوست گاهی اوقات ۷

می توانــد نشــانه ســرطان باشــد 

اگرچه پزشــکان واقعا دلیل آن را نمی دانند. 

کارشناســان فکــر می کنند که ممکن اســت 

به دلیل موادی باشــد که تومور آزاد می کند یا 

بدن به تومور واکنش نشــان می دهد. خارش 

یکی از علایم شایع لنفوم پوستی، لنفوم سلول 

T و لنفوم هوچکین اســت. اگــر فکر می کنید 

زردی داریــد، بایــد همیشــه توســط پزشــک 

عمومی معاینه شــوید. این علامــت می تواند 

نشــانه ای از ســنگ های صفــراوی، عفونت و 

برخــی ســرطان ها از جمله پانکراس، کیســه 

صفرا  و کبد باشد.
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بدون دلیل، تغییرات در گوارش و خارش یا زردی 

پوست می تواند از نشانه های ابتلا به سرطان باشد 

زندگیسلام
دوشنبه  

۴مهر۱۴۰۱
شماره۲۲۶۱

 نکات بهداشتی کرونا در مدارس 
با توجه به این که در شرایط همه گیری کرونا قرار داریم، 

استفاده از ماسک در مدارس و مراکز آموزشی ضروری است 

 ۷ راه برای 
تشخیص سرطان 

مهسا کسنوی|روزنامهنگار

 انواع مختلف ســرطان ،دامنه وســیعی از علایم را  دارند ؛ اما یک سری 
نشــانه ها هســتند که در بســیاری از انواع سرطان مشــترک هستند. پزشکی 

سرویس سلامت ملی انگلیس)NHS( این نشانه ها را  معرفی کرده است. 

بنابراین اگر هر یک از علایــم زیر را دارید ،بدون این که نگران شــوید  

بهتر است برای بررسی بیشتر وضعیت سلامتی خود به پزشک مراجعه کنید.

آشپزی من

 

 

  

 

 

چاشنی 

 

مواد لازم :
 دانه سویا:چهار پیمانه

  آرد گندم: چهار پیمانه

  آب:2/5 لیتر

  نمک:سه و نیم پیمانه

  مخمر:مطابق دستور

   شست و شوی دست ها و زدن ماسک 
معاون فنی مرکز سلامت و محیط کار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی گفت: 

»شــرایط بیماری کرونا در کشــور اجازه می دهد مدارس و مراکز آموزشــی به صورت 

حضوری فعالیت کنند، به همین دلیل ضرورت رعایت دستورالعمل های بهداشتی از 

جمله استفاده از ماسک و شست وشوی مرتب دست ها با آب و صابون یا مواد ضدعفونی 

کننده توسط دانش آموزان، دانشجویان، معلمان و استادان باید در اولویت قرار گیرد.«

  داشتن تهویه مناسب و فاصله اجتماعی 
محســن فرهادی افزود: »با توجه به این که خطر انتقال کرونا در محیط های بســته از 

جمله فضای آموزشی بسیار زیاد است، به معلمان توصیه می شود در صورت نداشتن 

تهویه مناسب کلاس، برای استفاده از هوای آزاد، در و پنجره ها باز شود و تا حد ممکن 

محصلان فاصله فیزیکی را رعایت کنند.«

   ضدعفونی  و غربالگری
فرهــادی تاکیــد کــرد:» همچنین لازم اســت کارکنــان مــدارس و مراکز آموزشــی، 

سطوح دستگیره ها، نیمکت ها و شــیر آلات بهداشتی را قبل از حضور دانش آموزان 

و دانشــجویان ضدعفونی و گندزدایــی کنند، لازم اســت غربالگری دقیقــی درباره 

افرادی که دچار علایم کرونا حتی ســرماخوردگی هســتند، انجام شــود و به منازل 

بازگردانده شوند.«

   برداشتن ماسک در محیط باز مجاز است 
به گفته معــاون فنی مرکز ســلامت و محیط کار وزارت بهداشــت، با توجــه به این که 

بوفه های مدارس، امســال مجاز به فعالیت هستند، لازم اســت وقتی دانش آموزان 

در حیاط حضور دارند، اقلام خوراکی عرضه کنند و برداشــتن ماســک در فضای باز 

مشکلی ندارد.

   واکسینه شدن سرویس مدارس
تمامی رانندگان ســرویس های مدارس در برابر کرونا واکسینه شــده اند، لازم است 

دانش آموزان هنگام حضور در این سرویس ها ،شیشه ها را پایین بکشند و فضای آزاد 

را تنفس کنند.

   واکسیناسیون دانش آموزان 
دانش آموزان بالای ۱2 سال باید در برابر کرونا واکسینه شده باشند و اگر فاصله زمانی 

از آخرین تزریق واکسن در آن ها گذشته است، دوز یادآور را زودتر دریافت کنند.

منبع: ایرنا

واکنش جنین به بو   و   مزه 
جنیــن به بــو و مــزه موادغذایی که 

مادر در دوران بارداری می خورد، 

واکنش نشــان می دهــد، محققان 

معتقدنــد تغذیــه مــادر بر عــادات 

غذایی آینده کودک هم تاثیرگذار 

است .دانشــمندان برای اولین بار 

شــواهدی ثبت کرده انــد حاکی از 

این که نــوزادان در مرحله جنینی 

در بطن مادر واکنش های متفاوتی 

بــه بــو و طعم هــای مختلف نشــان 

می دهند.

کارشناسانی از دانشگاه دورهام با 

تهیه و بررسی تصاویر سونوگرافی چهار بعدی از ۱۰۰ زن باردار، نوع واکنش جنین ها 

را بررسی کردند. 

این بررسی نشان داد که جنین برای مثال، نســبت به طعم هویج بیشتر با چهره خندان 

اما به طعم کلم با حالت ناراحتی و گریه واکنش نشان می دهد. 

آزمایشگاه تحقیقات جنینی دانشگاه دورهام می گوید که یافته های این تحقیق می تواند 

به افزایش شناخت درباره نحوه رشد و تکامل گیرنده های طعم و بو کمک کند.

این محققــان همچنین می گویندکــه  تغذیــه مــادران در دوران بارداری بــر ترجیحات 

تغذیه ای کودکان در آینده تاثیرگذار است.

سس سویا یکی از محبوب ترین چاشنی های جهان است و در آشپزی کشورهای آسیای جنوب شرقی به ویژه آشپزی چین 

و ژاپن کاربرد بسیاری دارد.

۱-ابتدا دانه های ســویا را بشــویید و پوسته 

رویی آن هــا را کامــلا جــدا کنید.2-بــرای این 

کار دانه های ســویا را درون یک ظرف بزرگ و روی 

آن، آب بریزید طوری که دانه های سویا کاملا با آب 

پوشانده شــوند. هر چند ساعت یک بار، ســویا ها را 

آبکش و مجــدد آب به آن اضافــه کنید. ایــن کار را باید 

حــدود 5 بار در طــول شــبانه روز انجــام دهید.3-آن ها را 

درون یک قابلمه آب بریزیــد و روی گاز قرار دهید. دانه های ســویا 

باید بین 4 تا 5 ســاعت در همین وضعیت باقی بمانند.4-دانه های سویا را 

پس از پخته شدن آب کشــی و از قابلمه خارج کنید. ســویاهای پخته شده را به 

کمک پشــت قاشــق یا غذاســاز به صورت پوره درآورید.5-آرد گندم را به پوره 

ســویا اضافه کنید و آن ها را با هم مخلوط کنید تا خمیری شکل شود.6-بعد از 

خنک شــدن خمیرتان، مخمر را به آن اضافه کنید. هنــگام اضافه کردن مخمر 

با توجه به میزانی که روی بســته ذکر شده است از آن اســتفاده کنید.7-خمیر 

به دســت آمده را به یک ظرف منتقــل و روی آن را کاملا صاف کنید. ســپس به 

صــورت عمودی شــیارهایی روی خمیــر ایجاد کنیــد که عمق آن بــه کف ظرف 

برسد .8-مخلوط به دست آمده را با همان ظرف به مدت دو روز در محلی گرم 

قرار دهید. بعد از دو روز سه و نیم پیمانه نمک را با 2/5 لیتر آب داخل یک دبه 

بریزید و آن  را خوب هم بزنید و خمیرهایتان را بــه محلول آب نمک منتقل کنید 

و در دبه را محکم ببندید.۹-در هفته اول به صــورت روزانه در دبه را باز کنید و 

با یک قاشــق محلول را هم بزنید و دوباره در دبه را بگذارید. به صورت هفته ای 

یک بار همین کار را به مدت 6 تا ۱2 ماه تکرار کنید.۱۰- یک پارچه توری روی 

ظرفی گود پهن کنید و مواد داخل دبه را روی آن بریزید.۱۱-سس سویای خود 

را داخل قابلمه بریزید و آن را روی حرارت قرار دهید. 

سس سویا، به خوشمزگی غذاهای آسیایی 

تازه ها

آنتی کرونا


