
  تفاوت محدوده‌های طبیعی بین زنان و مردان

اگر نتایــج آزمایش خون خــود را با شــخص دیگری از 
جنس مخالــف مقایســه کنید، ممکن اســت از تفاوت‌ 
آن‌ها متعجب شــوید. بــرای مثال، محــدوده طبیعی 
تعداد گلبول‌های قرمز خون برای یک مرد بین 5 تا 6 
میلیون سلول در هر میکرولیتر و برای یک زن، بین 4 

تا 5 میلیون سلول است.
  تفاوت نتایج آزمایش در سنین مختلف

در برخــی آزمایش‌هــا، ماننــد آزمایــش هموگلوبین، 
نتایج طبیعــی بــرای ســنین مختلف متفاوت اســت. 
برای مثال در کودکان، سطح هموگلوبین حدود 11 
تا 13 گــرم در دســی‌لیتر طبیعی اســت، در حالی‌که 
برای مردان، مقدار طبیعی حــدود 14 تا 17 گرم در 
دســی‌لیتر و برای زنان، 12 تا 15 گرم در دســی‌لیتر 
اســت. این درحالی اســت که در آزمایش های دیگر، 
مانند آزمایش کلسترول LDL ، ســطح کمتر از 100 
میلی‌گرم در دســی‌لیتر صرف نظر از سن، طبیعی در 

نظر گرفته می‌شود.
  احتمال کاذب بودن نتیجه آزمایش مثبت

اولیــن آزمایــش غربالگری بــرای یک بیمــاری اغلب 

باید با آزمایش دوم که آزمایش خاص تری است تأیید 
‌شــود. برای مثال آزمایش تشخیص ســریع اچ‌آی‌وی 
اغلــب دقیق اســت امــا به‌نــدرت ممکن اســت نتیجه 
آزمایــش، مثبت کاذب شــود )به این معنا که شــخص 
واقعا به این بیماری مبتلا نیست(. این اتفاق می تواند 
در آزمایش هایی که برای انــدازه گیری آنتی‌بادی‌ها 
در بیماری‌هــای ایمنــی ماننــد آرتریــت روماتوئید یا 

مولتیپل میلوما انجام می‌شوند هم رخ دهد.
  احتمال کاذب بودن نتیجه آزمایش‌ منفی

گاهی یک آزمایــش، شــواهدی از بیماری یا مشــکل 
سلامت را نشان نمی‌دهد، حتی اگر فرد به آن بیماری 
مبتــا باشــد. بــه عنــوان مثــال، اگرمی‌دانیــد که در 
چند ماه گذشــته در معــرض ویروس هپاتیــت C قرار 
داشــته‌اید اما نتیجــه آزمایش خون‌تان منفی اســت، 
همچنــان احتمــال این‌کــه آلــوده بــه عفونت باشــید 

وجود دارد.
 به همین ترتیب، اگر در هفته‌های اول ابتلا به بیماری 
لایم)نوعی عفونت در اثر گــزش ( آزمایش خون داده 
باشــید، نتیجــه آزمایــش‌ احتمــالًا منفــی اســت زیرا 

بدن‌تان هنوز آنتی‌بادی تولید نکرده است.

  دلایل مختلف نتایج خارج از محدوده طبیعی

نتایج خارج از محدوده طبیعــی، لزوما به معنای ابتلا 
به بیماری نیست. نتایج آزمایش ممکن است به دلایل 
دیگر غیرطبیعی باشــد. برای مثال اگــر قبل از انجام 
آزمایش قند ناشتای پلاسما، چیزی خورده یا داروی 
خاصی مصرف کــرده باشــید، نتایج آزمایــش ممکن 
اســت به طور موقت خارج از محدوده طبیعی باشــد، 
اما نشــانه بیماری نیســت. برای جلوگیــری از چنین 
مشــکلاتی، بهتر اســت قبــل از انجام هر آزمایشــی با 
پزشــک خود در باره شــرایطی که باید قبل از آزمایش 

رعایت شود، صحبت کنید.
  اجتناب‌ناپذیر بودن اشتباه

اگرچه جابه‌جا شدن نمونه‌های آزمایش خون به ندرت 
اتفاق می‌افتد اما اجتناب‌ناپذیر است. نحوه رفتاری که  
قبل از تجزیه و تحلیل با نمونه خون می‌شود هم  می‌تواند 
بر نتایج آزمایش تأثیر بگــذارد. برای مثــال، قرار دادن 
نمونه در ظرف اشــتباه، تکان دادن آن به طور نامناسب 
نگهداری به مدت طولانی یا در دمای نامناسب می‌تواند 

باعث اشتباه شدن نتیجه آزمایش شود.
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دانستنی ها
بیشتر بدانیم

خواص گیاهان

آنتی کروناسلامت

ساندویچ میت بال؛فست فود خوشمزه خانگی 

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

دانستنی‌هایی درباره آزمایش‌ خون
داشتن درک کاملی از نتایج آزمایش خون می‌تواند به شما کمک کند درباره رژیم غذایی و 

سبک زندگی‌تان تصمیمات خوبی بگیرید

یــک آزمایــش خــون معمولــی، 
شامل شــمارش کامل خون است 
که به آن CBC هم گفته می‌شــود. 
ایــن آزمایش بــه منظور شــمارش 
گلبول‌هــای قرمــز و ســفید و همچنیــن تعیین ســطح 
هموگلوبیــن و ســایر اجــزای خــون انجــام می‌شــود و 
می‌توانــد کم‌خونــی، عفونــت و حتی ســرطان خون را 
مشــخص کند. یکــی دیگــر از رایج‌تریــن آزمایش‌های 
تجویز شــده توسط پزشــکان، آزمایش  ســطح گلوکز، 
کلســیم و الکترولیت‌های خون برای بررسی عملکرد 
قلب، کلیه و کبد است. آزمایش تعیین سطح چربی‌های 
خــون مانند کلســترول خــوب )HDL( ، کلســترول بد 
)LDL( و تری‌گلیسیرید هم برای بررسی احتمال ابتلا 
بــه بیماری‌های قلبی، تجویز می‌شــود. داشــتن درک 
کاملــی از نتایج آزمایش خــون می‌تواند به شــما کمک 
کند درباره رژیم غذایی و سبک زندگی‌تان تصمیمات 
خوبی بگیرید. در این مطلــب به نکاتی پرداخته‌ایم که 
پزشــک ممکن اســت درباره نتایج آزمایش‌ خون‌تان به 

شما نگوید.

مواد لازم برای 4 نفر

  گوشت چرخ کرده - 400 گرم
   تخم مرغ - یک عدد

   سیر - 2 حبه
  جعفری خرد شده - یک قاشق غذاخوری

   آرد سوخاری - یک قاشق غذاخوری
   نمک و فلفل – به مقدار کافی

   روغن مایع – به مقدار کافی
   گوجه فرنگی - 300 گرم

   ریحان خرد شده - یک قاشق غذاخوری
   رب گوجه فرنگی - یک قاشق غذاخوری

   پودر سیر - یک قاشق غذاخوری
   هویج - 2 عدد

   پیاز - 2 عدد

 پیشگیری از فیبروئید
 رحمی

فیبروئیــد رحمــی، رشــد توده‌هــای 
خوش خیــم در دیواره رحــم و یکــی از بیماری‌های 
رایــج در زنــان اســت و تعــدادی از زنــان بــا وجود 
داشــتن فیبروئید بدون علامت هســتند.هیچ کس 
بــه درســتی علــت ایجــاد فیبروئیــد را نمی‌دانــد. 
ژن‌هایــی کــه رشــد ســلول‌های عضلانــی دیــواره 
رحم را تســریع می‌کنــد، می‌تواند در ایــن موضوع  
دخیل باشد. ناهنجاری‌های عروق خونی رحم هم 
می‌تواند عامل موثری به شمار آید. وجود استروژن 
و پروژســترون می‌توانــد به نوعــی در ایــن موضوع 
دخیــل باشــد. فیبروئیــد بــه نــدرت قبــل از اولین 
قاعدگی بروز می‌کند. حاملگی رشد آن را افزایش 

می‌دهد و با یائسگی شروع به پسرفت می‌کند.
  مواد غذایی مفید برای پیشگیری عبارت اند  از :

 مواد غذایی ارگانیک
مصرف ایــن غذا‌ها بــه کوچــک شــدن و جلوگیری 
از فیبروئیــد کمــک می‌کند. آفت کش‌هــا می‌تواند 
اســتروژن و ســطوح دیگر هورمون‌ها را تحــت تاثیر 
قرار دهد. از آن‌جا که تعادل هورمونی کلید درمان 
طبیعی فیبروئید است، می‌توانید از محصولاتی که 

حاوی آفت کش‌ها نیست استفاده کنید.
  سبزیجات تیره رنگ

ســبزیجات با برگ تیره می‌تواند رشــد فیبروئید را 
در بدن متوقف کند. این سبزیجات حاوی ویتامین 
 کا بــرای کمک به لخته شــدن خــون و جلوگیری از 

خون ریزی شدید ناشی از فیبروئید هستند.
  کلم ها

مصرف انواع کلم ها از عملکرد کبد و تعادل استروژن 
در بدن حمایــت می‌کنــد. تحقیقات نشــان داده که 
مصرف انــواع کلم‌ها بــه علاوه گوجه فرنگی و ســیب 

عامل حفاظتی برای فیبروئید‌های رحمی است.
 غذا‌های غنی از بتاکاروتن

این غذا‌ها در بدن تبدیل به ویتامین آ می‌شود و در رشد 
بافت‌های ســالم و ترمیم بافت که هر دو بــرای درمان 

فیبروم مفید است، نقش دارد. هویج، سیب زمینی
کلم پیچ و اسفناج سرشار از بتاکاروتن هستند.

  مواد غذایی سرشار از آهن
فیبروئید‌هــا گاهــی منجر بــه از دســت دادن خون 
زیــاد طــی دوران قاعدگــی زنــان می‌شــود و ایــن 
رونــد می‌تواند باعــث کم خونــی  و فقر آهن شــود. 
مصرف غذا‌های غنی از آهن از جمله گوشــت قرمز 
و حبوبــات بــه جایگزینی آهــن از دســت رفته بدن 

کمک می‌کند.

پزشکی
 یاسمین مشرف |  مترجم

تفاوت‌های گلودرد ناشی از کرونا با سایر گلودردها 
  برخی علایم گلودرد ناشی از ابتلا به کرونا با گلودردهای ناشی از بیماری‌های دیگر   متفاوت است

 با توجه به این که فصل سرماست و ســایر عفونت‌های ویروسی هم شــایع هستند، گلودرد به 

یکی از مهم‌ترین نگرانی‌ها تبدیل شده‌است. به گفته مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری آمریکا 

)CDC(، مبتلایان علاوه بر تب، سرفه و خستگی، گلودرد را نیز تجربه می‌کنند. با این حال، این 

موضوع بدان معنا نیست که هر گلودردی نشانه عفونت کووید19 است. گلودرد می‌تواند بر 

اثر عفونت یا عوامل محیطی مانند هوای خشک ایجاد شود. گلودرد را می‌توان به سه قسمت 

تقسیم کرد و بر اساس بخشی از گلو که تحت تاثیر قرار گرفته، قابل تفکیک است. درحالی‌که 

فارنژیت ناحیه پشت دهان را تحت تأثیر قرار می‌دهد، التهاب لوزه تورم و قرمزی لوزه‌هاست. 

نوع سوم لارنژیت است، تورمی که در حنجره ایجاد می‌شود.

 مناسب ترین گیاهان 
جایگزین پنی سیلین

در طبیعت برخی گیاهان نقش ضدعفونی کننده 
را بر عهده دارند . از جمله این گیاهان می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
بیمــاران مبتــا به تــب روماتیســمی بهتر اســت 
جایگزیــن را  دارچیــن   و  زنجبیــل   دمنــوش 
 پنــی ســیلین کنند.بیمــاران مبتــا بــه گلودرد 
چرکین یا فارنژیت ، بهتر اســت دمنوش آویشن  و 
تخم بارهنگ را جایگزین کنند .بیماران مبتلا به 
سرماخوردگی ، بهتر است دمنوش گل گاوزبان  و 
گل بنفشــه را جایگزیــن کنند .بیمــاران مبتلا به 
آنفلوآنزای ویروسی بهتر است دمنوش بومادران 
و بابونه  و گل همیشــه بهار را میل کنند.بیماران 
مبتلا به تب بالای 38 درجه بهتر است از مخلوط 
فالوده سیب  و عرق کاســنی میل کنند .بیماران 
مبتــا به ســیفلیس بهتــر اســت  از دمنــوش گل 
پنیــرک مصــرف کنند.بیمارانی که ســرفه های 
مکرر می‌کنند بهتر است دمنوش پیاز  و عسل میل 
کنند.بیمارانی که مبتلا به سینوزیت هستند بهتر 
است دمنوش استوقودوس میل کنند .بیمارانی 
که زخم‌های عفونی ســطحی دارند بهتر است از 

دمنوش چای کوهی  وهوفاریقون میل کنند.

 اما و اگر های حساسیت غذایی 
  و  واکسن کرونا 

واکســن کرونا در راه اســت و عده زیادی منتظرند تا آن 
 را تزریق کنند اما بعضی افراد از حساســیت غذایی رنج 
می برند به عنوان مثال به  بادام زمینی حساسیت غذایی 
دارند . آیا این افراد می توانند واکسن کووید 19 را تزریق 
کنند؟ طبق راهنمایی های مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری های ایالات متحده )CDC( ، افرادی که سابقه 
حساسیت به غذا ، حشرات ،حیوان خانگی ، سم ، لاتکس 
یا داروهــای خوراکی دارند می توانند واکســن دریافت 
کنند. اما در عین حال بهتر است با پزشک خود مشورت 
کنند و 30 دقیقه بیشتر در مرکز بهداشتی محل تزریق 
بمانند تا در صورت بروز علایم حساســیت فوریت های 
پزشکی را دریافت کنند. این مرکز توصیه می کند که ارائه 
دهندگان واکسن باید افرادی را که سابقه آنافیلاکسی 
دارند - یک واکنش آلرژیک شدید و بالقوه تهدید کننده 
زندگی - به هر دلیلی 30 دقیقه پس از دریافت  تحت نظر 
داشته  باشند.بر اساس CDC ، تنها افرادی نباید واکسن 
بزنند که سابقه واکنش شدید به هر یک از اجزای واکسن 

منبع: نیوزویک را دارند. 	

بانوان

درمان‌ها

در حالی کــه مبارزه بــا کوویــد ۱۹ ادامه 
دارد، گلودرد‌هــای دیگــر بــا دارو‌هــای 
تجویــزی و خانگــی قابــل درمان اســت. 
نوشــیدن آب فــراوان می‌تواند بــه بهبود 
سریع‌تر شما کمک کند. غرغره با محلول 
آب نمک نیز بــرای تســکین درد گلو موثر 
اســت. به عــاوه، شــما می‌توانیــد از یک 
دستگاه مرطوب‌کننده هوا برای افزودن 

رطوبت به فضای خانه استفاده کنید.

بیماری‌های دیگر که می‌توانند 

منجر به گلودرد شوند

علاوه بــر کووید ۱۹، گلــودرد در 
 افــراد مبتــا بــه ســرماخوردگی
 آلرژی‌هــای فصلــی، آنفلوآنــزا و 
سایر بیماری‌های تنفسی هم  رخ 
می‌دهد. ایــن مشــکل همچنین 
می‌تواند توســط عوامل محیطی 

مانند هوای خشک ایجاد شود.

نکاتی درباره گلودرد ناشی از کووید ۱۹

گلودرد در بیمــاران کوویــد ۱۹ وقتی ایجاد می‌شــود که ویروس به غشــا‌های 
مرتبط بــا بینی و گلــو وارد و باعث تورم آن‌ها شــود. بــه طور مشــابه، در صورت 
سرماخوردگی شایع و بیماری‌های دیگر مانند آنفلوآنزا، گلودرد به همان روش 
تحریک می‌شود.  در حالی که گلودرد در بیماری‌های دیگر در مراحل اولیه رخ 
می‌دهد، بیماران مبتلا به کووید ۱۹ همراه سایر علایم غالب مانند تب، سرفه 
خشــک و خســتگی، گلودرد خواهند داشــت. بنابراین، اگر فقط در ناحیه گلو 
احساس درد دارید و نشانه دیگری ندارید، احتمالًا یک گلودرد استرپتوکوکی 
یا وضعیتی است که به دلیل عفونت یا بیماری غیر از کووید ۱۹ ایجاد شده‌است.

آیا گلودرد یکی از علایم رایج کووید-۱۹ است؟

گلودرد عــاوه بر ایــن که یکــی از علایــم رایج 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزاســت، طبق گزارش 
CDC، از علایم شــایع کووید 19 هم محسوب 
می‌شــود. با این حال، این علامت کمتر از بقیه 
علایم شایع است و ممکن است در افراد مختلف 
متفاوت باشد. در حالی که ویروس کرونا نوعی 
بیماری تنفسی است، ویروس‌ها به راحتی وارد 

بینی و گلو می‌شوند و درد ایجاد می‌کنند.

 منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

۱- ابتدا یک عدد پیاز را به صورت ریز رنده 
می کنیم و پیاز رنده شــده را پس از گرفتن 

کامل آب آن داخل ظرف می ریزیم.
۲-  400 گرم گوشت چرخ کرده را به پیاز 
 رنده شــده اضافه و با آن مخلوط می کنیم .

۳-  نمــک و فلفــل  ، یک قاشــق غذاخوری 
پودر ســیر ، یک قاشــق غذاخوری جعفری 
خــرد شــده و یــک قاشــق غذاخــوری آرد 
ســوخاری را به مــواد بــرای مزه دار شــدن 

اضافه می کنیم و ورز می دهیم.
۴- ســپس به آن یک عدد تخــم مرغ اضافه 
می کنیم و ورز می دهیم تا با گوشت قاطی 
شــود.۵-  مایه میت بال آماده است ، فقط 
روی آن را بپوشــانید و به مدت یک ســاعت 

در یخچال قرار دهید.۶- بعد از استراحت 
گوشت را از یخچال بیرون می آوریم و به 10 
قسمت تقســیم می کنیم و سپس به شکل 
گرد و توپی در می‌آوریم.۷- برای تهیه سس 
غذا 300 گرم گوجه فرنگی را می شوییم و 
با چاقو پوست آن ها را جدا و رنده می کنیم 
و داخل یک ظرف می ریزیم.۸- نصف پیاز 
را  ریز خرد مــی کنیم .۹-  داخــل یک تابه 
 روغن مایع می ریزیم و روی گاز می گذاریم ،
 وقتی روغن داغ شــد پیازهــا را همراه با دو 
حبه ســیر خرد شــده در روغن تا حد سبک 
شدن ، تفت می دهیم.۱۰-گوجه فرنگی 
رنده شده را همراه با نمک و فلفل و ریحان 
خرد شــده و رب گوجه فرنگی به پیاز و سیر 

اضافه مــی کنیــم و در تابــه را مــی بندیم و 
10 دقیقه منتظر می شــویم تا مواد ســس 
بجوشــد و غلیظ شود.۱۱-ســپس در یک 
تابه دیگر روغن مایع می ریزیم و بعد از داغ 
شــدن روغن ، میت بال‌ها را در روغن سرخ 
می کنیم تا بپــزد و آماده شود.۱۲-ســس 
تهیه شــده را روی میت بال‌هــا و داخل تابه 
مــی ریزیــم و در تابه را مــی بندیم تا ســس 
مخصــوص به خــورد گوشــت بــرود و آن را 
خوشمزه کند.۱۳-کمی از میت بال‌ها را 
درون نان باگت می چینیم و برای خوشمزه 
تر شدن از هویج خلالی پخته و پیاز خلالی 
برش خورده و جعفری خرد شــده استفاده 

می کنیم .

 شهدی که دیابتی‌ها 
را به کما می‌برد

عسل یک ماده غذایی بسیار مفید برای بدن است 
اما در مصرف این ماده هم نباید زیاده روی کرد. چه 
بسا ممکن است فرد مبتلا به دیابت با نسخه های 
غیر کارشناسی اطرافیان به مصرف عسل تشویق 
شــود اما مصرف بیش از حد عســل برای بیماران 
دیابتــی خطرنــاک اســت و ممکن اســت منجر به 
کمای دیابتی شود.گاهی بیماران دیابتی معتقد 
هســتند می‌توانند عســل بخورند و خوردن عسل 
سلامت آن‌ها را بهبود می‌بخشد اما این یک توهم 
خطرناک است که ممکن است به کما منجر شود. 
عســل یک ماده پرکالری اســت و مقــدار زیاد قند 
فروکتوز در صورت  مصرف زیاد آن به بیماری کبد 
چرب غیر الکلی  منجرمی‌شود. همچنین اشتها را 
تحریک می‌کند زیرا گیرنده‌های هورمون لپتین را 

که مسئول احساس سیری است  مسدود می‌کند.

زهره پاولووا
 متخصص غدد درون ریز


