
هیچ کس دقیقاً نمی‌داند چه چیزی باعث ســرطان تخمدان می‌شود. دانشمندان 

حتی هنوز نتوانســته‌اند یک ماده شــیمیایی در محیط زندگی یا رژیم‌های غذایی 

پیدا کنند که بتواند به طور مستقیم  با این سرطان ارتباط داشته باشد اما دلایلی 

را مطرح کرده اند. ادامه مطلب را در ایــن زمینه مطالعه کنید:

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۲۲ تیر   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۲۸

ت
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املت  بوقلمون و پنیر، صبحانه کامل و پر کالری

تغذیه 

بانوان

سلامتآشپزی من

بهداشت

 5  راهکار برای خداحافظی
 با دست‌های خشک 

خانم‌هــا اغلب از خشــکی پوســت دســت شــکایت 
دارند. دست‌ها به علت‌های مختلفی دچار خشکی 
می‌شــوند. در ایــن روزها که بــه دلیل کرونا بیشــتر 
دســت‌ها را می‌شوییم بیشــتر با این مشــکل درگیر 
هستیم. در ادامه به روش‌هایی می‌پردازیم که مانع 

از خشک شدن دست‌های شما می‌شود.
۱     از صابون مایع استفاده کنید

استفاده مداوم از صابون‌های جامد مشکل خشکی 
دست‌های شما را تشدید می‌کند بنابراین دست‌ها 
را با صابون مایع یا صابون‌های روغنی بشــویید زیرا 
صابون‌های مایع اغلب برای پوســت‌های حســاس 
پیشنهاد می‌شود، زیرا سایش و سوزش کمتری دارد 

و به راحتی با آب از بین می‌رود.
۲      مرطوب کننده‌ها را فراموش نکنید

از مرطوب کننده دســت چند بــار در روز و به خصوص 
بعد از هر بار شستن دســت‌ها استفاده کنید برای این 
کار باید  کاملا دســت‌ها خشک باشــند، فواصل بین 
انگشت‌ها را فراموش نکنید به خوبی کرم را ماساژ دهید 
تا کاملا جذب دست‌های‌تان شود. مرطوب کننده‌ها 
مانع از کم آبی پوســت دســت‌ها  می شــود و احساس 

خشکی یا سوزش و خارش پوست را از بین می‌برد.
۳      از دستکش  استفاده کنید

زمانی که می‌خواهید کارهای خانه مثل گردگیری 
،شســتن ظرف‌هــا و ...  را انجام دهید از دســتکش  
اســتفاده کنیــد. مــواد شــوینده شــیمیایی دارای 
فرمولی هســتند که به پوســت دســت شــما آسیب 

می‌زنند.
۴      از اسکراب استفاده کنید

یک یــا دو بار در مــاه از اســکراب برای لایــه برداری 
پوســت‌های مرده دست‌تان اســتفاده کنید این کار 
موجب گردش خون و ســاخت ســلول‌های پوستی 
بیشتر در کنار از بین بردن سلول‌های مرده می‌شود. 
پس از انجام  این کار از مرطوب کننده استفاده کنید.

۵     مراقبت شبانه را از قلم نیندازید
شــب بهتریــن فرصت بــرای رطوبــت بخشــیدن به 
دست‌های خشک است چون این امکان را به وجود 
می‌آورد که محصولات پوستی مدت زمان بیشتری 
روی پوســت باقــی بماند. بــه این ترتیــب، محصول 
پوســتی مدنظر می‌تواند طی شــب جذب دست‌ها 
شــود. یک کرم یا لوسیون دســت مغذی یا مرطوب 
کننــده انتخــاب کنیــد و آن را خــوب به پوســت‌تان 
بمالیــد. می‌توانیــد به جــای کرم دســت از مرطوب 
کننده‌هــای طبیعــی مثــل روغــن نارگیــل، روغن 
جوجوبا یا ژل آلوئه ورا اســتفاده کنید. بعد از آن یک 

دستکش نخی بپوشید و به رختخواب بروید.

مرال مرادی
 خبرنگار

غذای اصلی 

2

کمبود هر نوع ماده غذایی 
رفتارمان را عوض می‌کند

همیشه وقتی گوشــه لبم قاچ می خورد یا چند روز 
کسل و بی حوصله بودم از خودم سوا ل می کردم که 
کدام ماده غذایی در برنامه روزانه‌ام کم است ؟ زیرا 
کمبود هر نوع ماده مغذی باعث بروز آثار جسمی، 
روحی و رفتاری می‌شــود.از جمله موارد زیر که به 

آن اشاره کرده ایم :
 کمبود آهن

احساس خستگی و تحریک پذیری از علایم اصلی 
کم خونی هســتند. کمبود آهن می‌تواند باعث کم 

خونی شود.
A کمبود ویتامین 

فراموشی و سطح انرژی پایین کمبود ویتامین A را 
نشان می‌دهد که یک گروه بسیار مهم از مواد مغذی 
است. همچنین این ویتامین برای سیستم باروری 

سالم در زنان و مردان مورد نیاز است.
 کمبود ید

کــودکان دارای معلولیــت ذهنــی، اختــال در 
رشــد عقلی یا اختلال در رشــد قربانــی کمبود ید 
هستند. تقریباً یک ســوم جمعیت جهان از کمبود 
ید رنج می‌برنــد. هورمون‌هــای تیروئید مســئول 
بخشــی از رشــد جســمی مختلف مانند رشد مغز، 
اســتخوان‌های قــوی و تنظیــم میزان متابولیســم 
در بدن هستند. گســترده‌ترین علامت کمبود ید، 

بزرگ شدن غده تیروئید است.
 کمبود کلسیم

اگر فردی، صرف نظر از رده ســنی، احســاس ضعف، 
کمبود انــرژی و احســاس کنــدی کند دچــار کمبود 
کلســیم اســت. خســتگی بــه دلیــل کمبود کلســیم 
همچنین می‌تواند منجر به ســبکی ســر و ســرگیجه 
شود که با نداشتن تمرکز، فراموشی و گیجی مشخص 
می‌شود. لبنیات و سبزیجات سبز تیره منبع خوبی از 

کلسیم هستند.
   کمبود منیزیم

کمبود منیزیــم از طریــق برخی علایــم مانند بیش 
فعالی در کودکان دیده می‌شود. آن‌ها در این حالت، 
تکانشی می‌شوند و کنترل خشــم یا حرکات خود را 
ندارند. بی توجهی ، اشتباه از روی بی احتیاطی و از 
دست دادن علاقه به یک کار خاص که نیاز به تلاش 
ذهنی دارد از نشانه‌های  کمبود منیزیم  در بدن است.

پزشکی 

 علایم سرطان تخمدان
درد در ناحیه لگن: علایم سرطان تخمدان ممکن است 
مشابه علایم سندروم پیش از قاعدگی، سندروم روده 
تحریک پذیر یا مشکل موقتی در مثانه باشد. تفاوت اصلی 
بین این سرطان و دیگر بیماری ها، ماندگاری و پیشرفت 

در میزان درد و علایم  است.
  علایم سرطان تخمدان پیشرفته

   حالت تهوع
   کاهش وزن ناگهانی

   تنفس با دشواری
   خستگی مفرط

   کم اشتهایی
   دلایل ابتلا 

  داروهای باروری
این داروها نسبت مســتقیمی با خطر ابتلا به سرطان 
تخمــدان دارد، بــه خصــوص در زنانــی کــه بیشــتر از 
یک ســال بدون این‌ که باردار شــوند، از ایــن قرص ها 
اســتفاده کرده اند. احتمال ابتلا به سرطان تخمدان 
در بانوانی که قدرت باروری ندارند نســبت به دیگران 

بیشتر است.
  سرطان سینه

متاسفانه  در بانوانی که به سرطان سینه مبتلا هستند، 
امکان ابتلا به سرطان تخمدان بیشتر است.

  هورمون تراپی
 هورمــون تراپی خطــر پیشــرفت ســرطان را کمــی بالا 
می برد. هرچه هورمون تراپی ادامه پیدا کند، خطر ابتلا 

به این سرطان بیشتر می شود.
  چاقی بیش از حد

چاقی و اضافه وزن خطر ابتلا به بسیاری از سرطان ها را 
افزایش می دهد. ســرطان تخمدان در زنان با شاخص 

توده بدنی )BMI( بالاتر از ۳۰ شایع تر  است.
   تشخیص سرطان تخمدان

برای تشخیص، پزشک به معاینه ناحیه لگن برای لمس هر 
گونه مورد مشکوک در تخمدان ها می پردازد. همچنین 

سابقه خانوادگی و سابقه دارویی بیمار چک می شود.
  درمان سرطان تخمدان

درمان ســرطان تخمدان ممکن است شــامل جراحی، 
شــیمی درمانی، پرتو درمانی، هورمون تراپی یا درمان 
موضعی باشــد. اغلب برای درمان بیش از چند روش به 

کار می رود.
  عوارض

  حالت تهوع و استفراغ
  اسهال

  ریزش مو
  کم اشتهایی

  درد دهان
  کم خونی

  عفونت )به دلیل از بین رفتن یک سری از گلبول های 
سفید سیستم ایمنی بدن ضعیف می شود.(

 پیشگیری
رژیم غذایی با چربی کم، خطر ابتلا به سرطان تخمدان 

را کاهش می  دهد.

  حاملگی و شیردهی
مثــل  تولیــد  سیســتم  جراحــی  عمــل  داشــتن   

هیسترکتومی، تخلیه تخمدان
  نکات مهم

   یکی از نکات اصلــی در انتخاب شــیوه درمان تمایل 
بیمار به داشتن فرزند پس از بیماری است.

   در صورتی که فرد بخواهد صاحب فرزند شود پزشکان 
باید به احتمال درمان او بدون برداشتن تخمدان‌هایش 
فکر کنند البته عامل اصلی در تصمیم‌گیری در این مورد 

مرحله و میزان پیشرفت سرطان است.
  در واقــع در زنــان جوانــی کــه در مرحلــه ابتدایــی، 
سرطان شان تشخیص داده شده‌ است می‌توان با حفظ 

تخمدان به  خارج کردن سرطان فکر کرد.
  پس از جراحی برداشتن سرطان تخمدان ،فرد ممکن 
است همچنان احساس درد شــکمی داشته باشد که به 

مدت چند هفته داروهای مسکن  به او تجویز می‌شود.
  احســاس برگشــتن به حالت و  وضعیت طبیعی بدن 
ممکن است تا چند هفته پس از انجام این جراحی وجود 

نداشته باشد.
  از آن‌جا که علایم ســرطان تخمدان شــباهت زیادی 
به بســیاری از بیماری‌های کمتر  خطرنــاک دیگر دارد، 

بسیاری از زنان علایم را نادیده می‌گیرند.
  بــه دلیل این‌کــه تخمدان‌هــا درون بدن قــرار دارند، 
حتی برای پزشکان تقریبا غیرممکن است که تومورهای 

کوچک روی اندام‌ها را تشخیص دهند.
  هر کســی که علایــم لگنی ناآشــنا یا علایم شــکمی 
 شدید داشته باشد که بیشتر از دو هفته طول بکشد یا با 
مراقبت های اولیه از بین نرود باید در ســریع ترین زمان 

ممکن به پزشک مراجعه کند.
  همچنین افرادی که سابقه خانوادگی سرطان سینه ، 
تخمدان، رحم یا روده بزرگ دارند، بهتر است با پزشکان، 

مشاوره ژنتیکی داشته باشند.

 خطر انباشت سموم لوازم آرایش
 در بدن

داشــتن صــورت صیقلی و کامــا صــاف می‌تواند 
اعتماد به نفس شــما را تقویت کند اما یک مطالعه 
جدید نشان می‌دهد بسیاری از محصولات آرایشی 

حاوی مواد شیمیایی ماندگار هستند.
 Health Day به گــزارش دویچــه ولــه بــه نقــل از
News، طبــق مطالعه اخیــر محققــان آمریکایی، 
مقدار زیــادی از محصولات زیبایی حــاوی مقادیر 
بالایــی از پلــی فلوئوروآلکیــل )PFAS(، یک گروه 
بالقوه ســمی از مواد شــیمیایی هســتند کــه برای 
ماندگاری بیشتر این محصولات استفاده می‌شود.
به طور خاص، بیشتر ریمل‌های ضدآب، رژ لب‌های 
مایــع و انــواع کرم‌های پایــه آرایش حــاوی مقادیر 
زیادی فلوئور هستند.مشخص شده است که بیش 
از چهــار هــزار و ۷۰۰ ترکیــب شــیمیایی مختلف 
PFAS وجود دارد. طبــق گفته آژانــس حفاظت از 
محیط زیســت ایــالات متحــده، از ســال ۱۹۵۰، 
از این ترکیب‌هــا به طــور گســترده‌ای در تعدادی 
از محصــولات مصرفــی، از جملــه پارچه‌های ضد 
لک، ظروف ضدچسب، جلادهنده‌ها، واکس‌ها، 
اســتفاده  تمیزکننــده  محصــولات  و  رنگ‌هــا 
می‌شــود. »تام بروتون«، از محققان ایــن مطالعه و 
دانشمند ارشد موسسه سیاســت‌های علوم سبز، 
یــک ســازمان تحقیقاتــی و مدافع محیط زیســت 
در برکلــی کالیفرنیا، با ابراز تاســف از ایــن که این 
مواد شــیمیایی از بین‌رفتنی نیســتند، گفت: »هر 
 PFAS آمریکایــی دارای مقادیری قابل تشــخیص
در بدن خود است.«این در حالی است که برخی از 
مواد شیمیایی PFAS سمی هستند و به طور بالقوه 
در افزایش سطح کلســترول، وزن کم هنگام تولد 
نوزاد، نقص ایمنی و اختــالات غده تیروئید نقش 
دارند. همچنین نگرانی‌هایی وجود دارد که تأثیر 
PFAS بر تیروئید منجر به ســرطان تیروئید شــود.
 PFAS به گفتــه محققان،دیگر خطــرات احتمالی
در سلامتی شامل سرطان کلیه، ســرطان بیضه و 
فشار خون بالاســت.بروتون به مصرف‌کنندگانی 
کــه می‌خواهنــد قرارگرفتــن در معــرض PFAS را 
محدود کنند، توصیه می‌کند برچسب محصولات 
آرایشــی را با دقت بخوانند.  سطح بالایی از فلوئور 
اغلب در محصولاتی که به عنوان »ماندگار« و »مقاوم 
در برابــر ســایش و خــراش« تبلیغ می‌شــود، یافت 
می‌شود که می‌تواند سرنخ دیگری برای تشخیص 

مصرف‌کنندگان باشد.

 سرطان تخمدان 
از علایم تا پیشگیری

سرطان تخمدان جزو شایع ترین سرطان ها در میان 

زنان است که اگر به موقع  تشخیص داده  و درمان شود 

در بیش از 90 درصد طول عمر بیمار بیشتر  می‌شود

1- نان باگت را به قطعات 2 ســانتی متری برش  بزنید و به وسیله 
کاردک روی هر دو طرف مقداری پنیر خامه ای بمالید.2- سینی 
گرد به ابعــاد دلخــواه را انتخاب و با کــره کف و دیــواره آن را چرب 
کنید.3- نان باگت را داخل سینی به صورت گرد و کنار هم بچینید 
به صورتی که میان هر کدام کمی فضای خالی بماند.4- در میان 
هر کدام از نان ها  کمی گوشت بوقلمون ریز شده  و یک حلقه گوجه 
فرنگی قرار دهید.5- تخم مرغ را داخل کاسه ای بشکنید  و با رب 
گوجه فرنگی مخلوط کنید. بعد با چنگال آن را هم  بزنید تا کاملا 
مخلوط شود، سپس آن را روی مواد بریزید.6- پنیر موتزارلا را روی 
همه قســمت های مواد  بریزید و پخش کنید.7- ســینی را داخل 
فر که  از قبل با دمای 180 درجه ســانتی گراد گرم شده است، به 
مدت 20 دقیقه قرار دهید تا پنیر ذوب  و روی آن طلایی رنگ شود.

درمان برجستگی یا کجی شست پا )هالوکس والگوس(

این اختلال یک ناهنجاری اســتخوانی در مفصل شست 
پاســت که در بیشــتر موارد به علت اختلالات ســاختاری 
و بیومکانیکی در پا ایجاد می شــود. در گذشــته استفاده 
از کفش هــای نامناســب )پنجــه باریــک( را علــت ایجاد 
این اختلال می دانســتند اما امروزه ثابت شــده است که 
اختلالات ســاختاری پا به ویژه پرونیشــن )صافی کف پا( 
باعث بــروز ایــن اختلال مــی شــود. در بیمارانــی که این 
ناهنجاری استخوانی را دارند، زاویه شست پا به طرف دیگر 
انگشتان پا متمایل می شود که به این وضعیت، هالوکس 
والگوس مــی گویند کــه به مــرور باعــث درد و محدودیت 
 حرکتی می شــود و حتــی روی  دیگر انگشــتان هــم تاثیر 

می گذارد و باعث ایجاد بدشکلی در آن ها می شود.
 درمان

رایج‌ترین علت بونیون پرونیشن بیش از حد است در این 
حالت هنگامی که فرد راه مــی رود پای او بیش از حد به 

داخل می چرخد. بنابراین باید علت اصلی ایجاد بونیون 
درمان شــود تا از آســیب های ثانویه آن پیشگیری شود. 
 اســتفاده از کفی و کفش مناســب به پیشــگیری کمک 

می کند.
پوشــیدن کفش‌هــای پنجه پهــن از جنس چــرم فضای 
کافی برای پــا فراهم می کنــد. از پوشــیدن کفش‌های 

پاشنه بلند پرهیز کنید.
  جراحی و بهبود کامل

جراحی بونیون برای بعضی از افراد نیاز است البته افراد 
کاندید جراحی باید روش‌های درمانــی غیر جراحی را 
استفاده کرده باشند و در صورت درمان نشدن، جراحی 
کنند. جراحی بونیون در افراد بالای ٢۰ ســال بســیار 
موثر است اما جراحی هم به طور کامل نمی تواند باعث 
بهبودی شود. اغلب بعد از جراحی مشکلاتی نظیر پینه 

و میخچه برای فرد ایجاد می‌شود.

 گوشت بوقلمون  پخته -   200 گرم
  پنیر خامه ای -  50 گرم

  تخم مرغ -  2 عدد
  پنیــر موتــزارلا )رنده شــده( -  یک 

پیمانه
  گوجه فرنگی )حلقه ای خرد شده( 

– یک عدد
  رب گوجــه فرنگــی - یــک قاشــق 

سوپ‌خوری
  نان باگت  -  یک عدد

  کره - یک قاشق سوپ‌خوری

بالاتر بودن خطر ابتلا به کرونا در زنان مبتلا به تنبلی تخمدان

خطر ابتلا به کرونا در زنان مبتلا به اختلال هورمونی شایع سندروم تخمدان پلی 
کیستیک یا همان تنبلی تخمدان بیشتر است. این نتیجه تحقیقی با حضور ۲۰ 
هزار شرکت کننده اســت. این تحقیق نشــان داد تنبلی تخمدان ریسک ابتلا به 
کرونا را تا ۲۶ درصد افزایش می دهد، محققان در پژوهش خود به بررسی زنان 
مبتلا و غیر مبتلا به سندروم تخمدان پلی کیســتیک یا همان تنبلی تخمدان در 
نیمه ابتدایی سال ۲۰۲۰ پرداختند.  این مشکل، زنان را در برابر بیماری های 

قلبی متابولیک مثل دیابت، کبد چرب غیر الکلی و فشــار خون بالا – که همگی 
ریسک فاکتورهای کووید۱۹ هستند – آسیب پذیرتر می کند.محققان پی بردند 
میزان ابتلا به کرونا در زنان مبتلا به تنبلی تخمدان حدود دو برابر زنانی  بود که 
به این بیماری مبتلا نبودند. با در نظر گرفتن ســن و مکان، ریسک ابتلا به کرونا 

در زنان مبتلا به تنبلی تخمدان حدود ۵۱ درصد بیشتر است.
منبع: روزیاتو

آنتی کرونا

 قهوه عوارض کرونا را کاهش می دهد
محققـان آمریکایـی می‌گوینـد بعـد از بررسـی ۴۰ هـزار 
نفـر از مبتلایـان بـه کرونـا بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه 
خـوردن حداقـل یـک فنجـان قهـوه در روز مـی توانـد 
عـوارض کرونـا را تـا یـک دهـم کاهـش دهـد. به گـزارش 
ایسـنا به نقل از نیوز، محققان عملکرد واقعی قهوه روی 
مغـز انسـان را بررسـی کردند تـا به سـوالاتی کـه همواره 
افراد دربـاره تاثیر قهـوه بر سالمت دارند، پاسـخ دهند. 

نتایج این تحقیق نشـان می‌دهد مصرف قهـوه می‌تواند 
بـه افـرادی کـه خـواب محـدود دارنـد، کمـک کند.

نتایج تحقیق نشـان داد کـه ۳۰۰ میلی‌گـرم کافئین که 
تقریبا بـه میزان سـه فنجـان قهـوه در روز اسـت می‌تواند 
بـه بهبـود چالاکـی، هوشـیاری، زمـان واکنـش، دقـت و 
حافظـه کاری که به دلیـل کمبود خواب بـا ضعف مواجه 

شـده‌ اسـت، کمک کند.


