
 س: از سال گذشته دختر نوجوانم  از وز وز گوش  شکایت 
می کند.علاوه بر آن دچار خستگی مفرط غیر عادی  و 
مشکلات حافظه نیز می شود.آیا این علایم می تواند نشانه 

وجود یک غده در مغز باشد؟
ج:از آن جا که علایم  دختر شما می تواند علل مختلف 
داشته باشد لازم است که  پزشک با در نظر گرفتن سابقه 
خانوادگی و علایم  او درمان مناسب را تجویز کند.اگر 
چه وز وز گوش می تواند از علایم برخی انواع  غدد  در 
مغز باشد اما علل  دیگری نیز می تواند داشته باشد 
گرفتن  قرار  علت  به   شنوایی  دیدن  آسیب  جمله  از 
در  موم  کردن  پیدا  بلند،تراکم  صداهای  معرض  در 
گوش،استرس،اضطراب، اختلالات در عملکرد فک و 
مصرف برخی داروها.برای مشخص شدن علت ،پزشک 
یا متخصص حلق ،بینی و گوش خواستار انجام آزمایش 
MRI   خواهد شد.شنوایی او نیز بررسی می شود.در 
صورت تشخیص دادن تومور مغزی، شایع ترین نوع آن 
مربوط به از دست دادن شنوایی و وز وز گوش ،شوانومای 
وستیبولار نوعی تومور خوش‌خیم است که آهسته رشد 
می کند . بیمار باید توسط متخصص معاینه   تا درمان 

لازم انجام شود. 
 س: دختری 13 ساله دارم که چند روز پیش پس از بیدار 
شدن از خواب به طور موقت بینایی و شنوایی خود را از 
دست داد .این امر خیلی باعث وحشت او شده است.لطفا 

راهنمایی کنید.
ج: در مرحله اول فرزندتان را نزد پزشکش ببرید زیرا 
او به طور کامل در جریان هر نوع سابقه بیماری فرزند 
شماست.اما به احتمال زیاد وی دچار فلجی خواب شده 
است.این یک حالت شایع است که قبل از مکانیزم خواب 
مغز بیدار و فرد دچار این حالت می شود.فرد بیدار است 
اما نمی تواند حرکت کند،بشنود یا ببیند.این اختلال در 
صورت خفیف بودن نیاز به درمان ندارد.اما در صورت 
تکرار شدن بدون شک نیاز به معاینه پزشک دارد. در 
اغلب موارد فلجی خواب به فاکتور های شیوه زندگی 
مانند کمبود خواب ارتباط دارد. بیماری های متعددی از 
جمله صرع و بیماری خواب به نام نارکولپسی باعث ایجاد 
چنین علایمی می شود.پزشک با انجام دادن معاینه و 

آزمایش   می تواند درمان لازم را تجویز کند.   
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زنان سالمندی که یک بار دچار حمله قلبی شده اند، می توانند خطر دومین حمله را با ورزش بیشتر و نشستن کمتر کاهش دهند.به گزارش مهر، محققان 
دانشگاه ایندیانا به سرپرستی »آنا گورزیکا« وضعیت جسمی بیش از ۸۰۰ زنی را که در دوره یائسگی به سر می بردند بررسی کردند. تمامی این زنان 
هیچ گونه سابقه بیماری قلبی نداشتند، اما دچار حمله قلبی شده بودند.در مقایسه با زنانی که نسبتا غیرفعال بودند، زنانی که بعد از حمله قلبی میزان 

فعالیت جسمی شان مناسب بود، ۵۷ درصد کمتر در معرض حمله قلبی بعدی قرار داشتند.

غذاهایی که با مایکروفر تهیه می‌شود، دارای طبع خشکی 
است ، بنابراین بهتر است که افراد از مایکروفر برای گرم 
کردن غذا  استفاده نکنند. به گزارش تسنیم، سید جواد 
علوی درباره استفاده از مایکروفر اظهار کرد: متأسفانه 
برحسب عادت نادرست اکتسابی، کمتر به زندگی اطراف 

خود دقت می‌کنیم یا به‌دلیل مشغله‌های زندگی اجتناب 
از برخی مسائل ناممکن به نظر می‌رسد.

 شیوه طبخ غذا هم بر سلامت تأثیر زیادی دارد
در  تغذیه  نقش  می‌گوید:  سنتی  طب  کارشناس  این 
پیشگیری از بیماری بسیار مهم است، حتی طبخ غذا هم 

بر سلامت تأثیر زیادی دارد. باید از روش‌های مطمئنی 
برای طبخ غذا استفاده کرد، البته زندگی مدرنیته عامل 
اصلی بروز بیماری‌هاست. وی افزود: مصرف غذاهایی که 
با مایکروفر تهیه می‌شود, دارای طبع خشکی است  و بدن را 
تحت شرایط خشکی قرار می‌دهد و برای کسانی که رطوبت 

معده‌شان کم است، اذیت کننده است و در درازمدت 
بیماری‌های ناشی از افزایش خشکی در بدن مانند سرطان 
را ایجاد می‌کند.همین افزایش خشکی در بدن عاملی برای 
تجمع سموم در بدن است. بنابراین بهتر است که افراد از 

مایکروفر برای گرم کردن غذا هم استفاده نکنند.

بیشتر بدانیممایکروفر در درازمدت بیماری‌های ناشی از افزایش خشکی در بدن ایجاد می‌کند

مواد لازم: ▪▪  
  سیب زمینی متوسط - 4 عدد

  سینه مرغ آب پز شده و ریش ریش شده – یک 
چهارم  سینه

  پیاز رنده شده – یک عدد کوچک
  فلفل دلمه ای خرد شده متوسط – یک 

عدد
  روغن زیتون – 2 قاشق غذا خوری

  تخم مرغ – 6 عدد
  ماست چکیده – یک چهارم پیمانه

  نمک و فلفل – به اندازه کافی
  پنیر موزارلا -یک  پیمانه

  گوجه فرنگی،پیازچه خرد شده – به مقدار 
لازم برای تزیین

  ▪▪  طرز تهیه:
-   سیب زمینی ها را پوست و رنده کنید 
سپس با حوله کاغذی آن را خشک کنید و 

کنار بگذارید.
-  در ماهیتابه روغن را حرارت دهید و 

سیب زمینی رنده شده را تفت دهید اما 
نمک و فلفل به آن اضافه نکنید.سیب 

زمینی را کاملا روی سطح ظرف مناسب 
فر پخش کنید.

-  در ماهیتابه کمی روغن بریزید و پیاز را کمی 
تفت دهید تا طلایی رنگ شود،فلفل دلمه ای 
و سپس مرغ ریش ریش شده را به آن اضافه 
کنید.پس از کمی طلایی شدن مواد، آن را  از 

روی حرارت بردارید.
با هم  را  و فلفل  -  تخم مرغ،ماست، نمک 
روی  و  کنید  اضافه  مرغ  مواد  به  و  مخلوط 
مخلوط سیب زمینی پهن شده بریزید. پنیر را 

روی مواد بریزید.
-  روی ظرف را با فویل بپوشانید و به مدت 
25 دقیقه در فر با درجه حرارت 175 درجه 
سانتی گراد قرار دهید. فویل را بردارید و به 

4-3 دقیقه در زیر گریل قرار  مدت 
دهید تا کمی طلایی شود.

-  قبل از سرو روی آن  رابا گوجه و 
پیازچه خرد شده تزیین کنید.

آشپزی من

کوکوی سیب 
زمینی و مرغ

پرسش و پاسخ
 موضوع سوالات درباره مشکلات جسمی و پزشکی مبتلا 

به همه اف���راد در همه جاس���ت امروز 

نمونه ای از پاسخ های دکتر »مارتین 

اس���کر« یک���ی از پزش���کان مع���روف 

انگلیس���ی را به س���والات بیم���اران 

آورده ایم.

مارپیچ سلامت

ویروس زیکا را بیشتر بشناسیم

جدول سلامت

سه روش سالم سازی غذاهای تنوری 

نکاتی درباره مراقبت از دندان ها که کمتر شنیده ایم
مترجم:علیرضا – بسیاری از افراد در زمان کودکی  نوشیدنی 
های شیرین و گاز دار و شکلات زیاد مصرف می کردند و خیلی 
ها نیز دسترسی به آب آشامیدنی حاوی فلوراید نداشتند 
به همین دلیل در بزرگسالی با مشکلات مختلف دهان و 
دندان مواجه می شوند و گاه ناچارند دندان هایشان را پر 
کنند. با این حال حتی اگر از دندان ها درست مراقبت  و 
مسواک زدن و استفاده از نخ دندان را به بخشی از برنامه روزانه 
خود تبدیل کنیم، ماده پر کردنی دندان ماندگاری ندارد. 
:Reader's Digest اما چند نکته  درباره دندان به نقل از سایت

.تا حد امکان پرهیز از کشیدن دندان: ▪▪  1
خوشبختانه با پیشرفت فناوری ،امروزه کارها و اعمال دندان 
پزشکی سریع تر و بهتر از گذشته انجام می شود.در نتیجه  بیشتر 
مردم تا آخرین سال های عمرشان با دندان های خود زندگی می 
کنند. اگر به دو نسل قدیمی تر نگاهی بیندازیم در می یابیم که 
طول عمر دندان  تا دهه ششم زندگی بوده  و اغلب افراد مسن 
دندان طبیعی خود را از دست داده بودند و دندان مصنوعی 
استفاده می کردند.اما اکنون افراد مسن  90-80 ساله تا 
آخرین روز زندگی دندان طبیعی خود  رادارند.از آن جا که می 
خواهیم دندان هایی را که در  شش سالگی در آمده است به جای 
60 سالگی تا 90 سالگی حفظ کنیم، بهتراست تا حد امکان به 

جای کشیدن دندان، به درمان اصولی آن بپردازیم. 

.اثرات سال ها جویدن با دندان ها: ▪▪  2
روند جویدن و خرد کردن منظم مواد غذایی ، روی مینای 
دندان تاثیر می گذارد و باعث ضعیف شدن آن ها می شود. 

از این رو ممکن است ناگهان پس از گاز زدن یک ماده غذایی 
نرم دچار پریدگی مینای دندان  شوید.تهدید دیگر می تواند 
مصرف داروهایی باشد که برای بیماری هایی مانند فشار 
خون بالا ،آرتریت،کلسترول بالا یا ناراحتی های گوارشی 
روده ای تجویز می شود. بیشتر این دارو ها باعث کاهش  
تولید بزاق دهان می شود که  به خشکی دهان  می انجامد.

خشکی دهان زمینه رشد باکتری های تخریب کننده در دهان 
را فراهم می کند. بزاق دهان در برابر اسید هایی که باعث 
خرابی دندان می شود ،خاصیت شویندگی دارد. با خشک 

بودن دهان، خرابی دندان و عقب رفتن لثه ها سریع تر اتفاق 
می افتد. مصرف دارو نیز در کاهش تولید بزاق دهان موثر 
است  .با عقب نشینی  لثه ها که با افزایش سن به وجود می آید، 
تمیز کردن جرم از قسمت  چسبناک لثه   سخت تر می شود.

.فناوری به کمک دندان ها می شتابد: ▪▪  3
با فناوری های  جدید راه های متعددی برای رفع مشکلات 
دندان وجود دارد.دندان پزشکان می توانند از کمپوزیت های 
پیوندی برای  پر کردن سطوح مقاوم استفاده و قاب هایی با 

جنس های مرغوب برای مراجعان آماده کنند. با دهان شو یه 
های ضد باکتری و با استفاده از فناوری ها می توان به طور موثر 
با جرم دندان مقابله کرد. با عکس هایی از دندان بدون داشتن 
اشعه مضر می توان وضعیت دندان را مشخص کرد.در صورت 
از دست دادن دندان ، می توان روش ایمپلنت را برگزید هرچند 
پرهزینه است. به طور کلی کاری نیست که یک دندان پزشک 

نتواند از  عهده آن بر آید. 

.دندان مصنوعی: ▪▪  4
حتی بهترین دندان های مصنوعی تنها 20 درصد قدرت 
جویدن دندان طبیعی را دارند، در نتیجه دریافت مواد مغذی 
موردنیاز بدن سخت تر می شود.از آن جا که هزینه های دندان 
پزشکی بسیار سنگین است،  بهتر است از  دندان مراقبت شود.

زیرا مراقبت از دندان ها فقط برای دهان مفید نیست، باید 
دانست بین التهاب لثه و بیماری هایی مانند دیابت،بیماری 

های عروقی و سکته  ارتباط وجود دارد.

. راه های محافظت از دندان: ▪▪  5
پس از صرف هر وعده غذایی از مسواک و نخ دندان استفاده 

شود.

6. هر 6  ▪▪ ماه به دندان پزشک مراجعه کنید:
از دهان شویه و خمیر دندان حاوی فلوراید استفاده کنید.

مصرف آب را بالا ببرید تا دهان مرطوب بماند و از استفاده کردن 
آدامس های غیر رژیمی یا قرص نعناع بپرهیزید. آدامس های 

رژیمی نیز به مرطوب نگه داشتن دهان کمک می کند.

مصرف زیاد گوشت قرمز به شکل کبابی و باربیکیو می‌تواند سبب افزایش میزان اسید‌آمینه‌های هتروسیکلیک شود. محققان 
می‌گویند میزان اسید‌آمینه‌های هتروسیکلیک آزاد شده از گوشت قرمز، به روش پخت گوشت و میزان دمایی که می‌بیند و حتی 
مدت زمان پخت بستگی دارد. به گفته زهرا غلامپور ، کارشناس تغذیه،  در طول روند متابولیسم اسید‌آمینه‌های هتروسیکلیک، 
چربی، پروتئین و DNA اکسید می‌شود و استرس اکسیداتیو به وجود آمده باعث ایجاد اختلال در فعالیت‌های بیولوژیک می شود 

و احتمال ابتلا به ناراحتی های قلبی، عروقی و سرطان را بالا می‌برد.

1- غذاها را طعم‌دار کنید. طعم‌دار کردن مواد 
غذایی با آب مرکبات یا ادویه‌ می‌تواند باعث کاهش 

آزاد شدن ترکیبات مضر در غذاهای تنوری شود.

2- چربی‌ها را جدا کنید. هرچقدر که تماس چربی‌ها با دود و آتش بیشتر باشد، ترکیبات 
خطرناک و مضر بیشتری هم وارد مواد غذایی‌تان می‌شود. پس تا جایی که می‌توانید، 

چربی گوشت‌ها را پیش از تنوری یا کباب کردن آنها بگیرید.

3- با دمای پایین و به آرامی غذاها را تنوری یا کباب کنید. شما می‌توانید 
با پایین آوردن دما و سرعت پخت، مواد غذایی تان را کاملا مغزپخت 
کنید. با این شیوه سلامتی تان کمتر در معرض خطر قرار می گیرد. 

شیوع یک ویروس نسبتاً جدید که پشه ناقل آن است، 
موجب نگرانی در سرتاسر جهان شده است. علت این 
نگرانی‌ها، تاثیر مخرب آن بر سیستم اعصاب جنین 
Zika virus( برای اولین بار در  است. ویروس زیکا )
سال ۱۹۴۷ در بدن یک میمون در حوالی جنگل زیکا 
در نزدیکی دریاچه ویکتوریا در اوگاندا شناسایی شد. 
ویروس زیکا از پشه به انسان منتقل می‌شود. تغذیه 
پشه‌ها از خون بیماران، باعث ناقل شدن پشه می شود. 
ویروس در پشه‌ها بیماری ایجاد نمی‌کند. پس از گزش 
افراد سالم به‌وسیله پشه ناقل ویروس، بیماری به آن ها 

منتقل می شود. 
راه‌های انتقال:ویروس زیکا از طریق پشه‌ای به نام 
»آیدس آیگیپتی« منتقل می‌شود که ناقل بیماری های 
دیگری از جمله تب زرد و تب دنگی نیز هست. اما در 
موارد نادری انتقال آن از طریق رابطه جنسی و انتقال 

خونی هم گزارش شده است.
پراکندگی:ابتلا به این ویروس بیشتر در نقاطی از آفریقا 
و جنوب‌شرق آسیا دیده شده است. انتشار این ویروس تا 
سال ۲۰۰۷ به آفریقا و آسیای جنوب شرقی محدود بود 
و چندان به آن توجه   نمی شد. این ویروس که اکنون در 
آمریکای جنوبی به شدت شیوع یافته ، رو به گسترش 
است. وزارت بهداشت کلمبیا اعلام کرد که ۲۰ هزار 
و ۲۹۷ مورد تأیید شده ابتلا به ویروس زیکا از جمله 
دو هزار و ۱۱۶ زن باردار در کلمبیا وجود دارد. برزیل 
بدترین شرایط را در بین کشورهایی دارد که ویروس زیکا 

در آنها شیوع پیدا کرده است.
پیشگیری و درمان:هم اکنون هیچ واکسن یا درمانی 
برای ویروس زیکا در دست نیست. تنها روش برای 
پیشگیری از عفونت جلوگیری از گزیده شدن به‌وسیله 
پشه  کاهش  از  است  عبارت  پیشگیری  پشه‌هاست. 
گزیدگی در نواحی که این بیماری شایع است. این تلاش 
ها عبارتند از استفاده از مواد دفع حشرات، پوشاندن بدن 
با لباس، استفاده از پشه بند و از بین بردن آب های راکد،  
زیرا این آب ها مکان تولید مثل پشه هاست. مقامات 
بهداشت برزیل در سال 2015 پیشنهاد کردند که به 
دلیل شیوع بالای این بیماری، بهتر است زوج ها بارداری 
را به تعویق بیندازند . از طرفی توصیه کردند که زنان 
باردار به نواحی که این بیماری شیوع دارد سفر نکنند. 
هم اکنون بیشترین آلودگی به ویروس زیکا در کشورهای 
برزیل، ونزوئلا، جمهوری دومینیکن، کلمبیا، بولیوی، 
گواتمالا، اکوادور، هائیتی، سالوادور، پورتوریکو، سنت 
مارتین، هندوراس، مکزیک، پاناما، مارتینیک، پاراگوئه 
و چند کشور آمریکای جنوبی و مرکزی دیگر وجود دارد. 
در حالی که هیچ درمان خاصی برای آن وجود ندارد، اما 
استامینوفن )پاراسماتول( ممکن است به بهبود علایم 
کمک کند. بستری شدن در بیمارستان به ندرت نیاز 

است.ادامه دارد...
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