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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر بابک یکتاپرست
متخصص گوش، حلق و بینی

در گوش چپم همیشه احساس خارش 
دارم ، دلیل  این خارش  چیست؟

عفونت گــوش می تواند شــنوایی را مختــل کند و 
موجب بــروز علایمی ماننــد خارش، زخــم و خون 
ریزی شــود.عفونت و آسیب رســیدن به گوش می 
تواند مشکلات بسیاری را برای فرد به وجود آورد.
عفونت گوش داخلی از اهمیت به سزایی برخوردار 
است چرا که قسمتی از گوش به نام مجاری نیم دایره 
که حاوی مایع خاصی است، در متعادل نگه داشتن 
بدن نقش مهمی دارد و عفونــت در این بخش می 
تواند تعادل بدن را از بین ببرد.گاهی اوقات ممکن 
اســت عفونت در ناحیه گوش بیرونی باشــد که به 
شکل زخم همراه با درد فراوان است که در صورت 

مشاهده آن باید به پزشک مراجعه کنید.
عفونت گــوش در بخش هــای میانــی و داخلی، از 
اهمیت به سزایی برخوردار است چراکه می تواند 
شنوایی را مختل کند و به علت مجاورت آن با مغز، 
عفونت به ســرعت به آن منتقل و موجب مننژیت و 
عفونت درون جمجمه یا حتی فلج شدن فرد شود. 
عفونت گوش می تواند حتی موجب ضعف تمرکز 

ویاد گیری در فرد شود.

کافه سلامتپرسش و پاسخ

بانوان

حرکات چربی سوز

دردسر قابل پیشگیری خانم ها
 

سرطان دهانه رحم چهارمین سرطان شایع در میان 
زنــان و پنجمین عامل مرگ آن هاســت .»ســرطان 
دهانه رحم« کــه با تکثیر ســلول های ســرطانی در 
بافت زیرین رحم اتفاق می افتد، یکی از شایع ترین 
انواع سرطان در خانم هاست که سالانه 500 هزار 
مورد جدید در دنیا تشخیص داده می شود. معمولا 
سرطان دهانه رحم، به آرامی پیشرفت می کند  و در 
خانم هایی که سالانه آزمایش پاپ اسمیر را انجام می 
دهند، در مراحل اولیه، این بیماری تشخیص داده 

می شود و درمان به خوبی صورت می گیرد.
علت زمینه ساز »سرطان دهانه رحم«

عفونت مقاربتی ناشی از ویروس پاپیلومای انسانی 
) VPH(، مهم ترین عامل زمینه ساز این نوع سرطان 
است که بیش از صد گونه آن شناسایی شده اما بعضی 

از آن ها سریع تر منتقل می شود.
احتمــال آلودگی به عفونت های ناشــی از ویروس 
پاپیلومای انســانی بســیار بالاســت اما در بیشــتر 
موارد، سیســتم ایمنی کاملا ویــروس را از بین می 
برد بدون این که عارضــه ای فــرد را تهدید کند اما 
در برخی خانم ها، ویروس عامل ایجاد زگیل های 
تناســلی در واژن و دهانه رحم می شــود. در چنین 
شرایطی نیاز به مراجعه فوری به پزشک متخصص 
خواهد بود تا با تجویز داروهای مناســب، سیســتم 
ایمنی بتواند ایــن عوامــل بیمــاری زا را نابود کند 
که غالبا روند درمان موفقیت آمیــز خواهد بود. اما 
در موارد نادری ویروس ســال ها در بدن فرد باقی 
می ماند و به تدریج به سلول های سرطانی در بافت 
دهانه رحم تبدیل می شــود. در چنیــن وضعیتی، 
سلول ها به طرز کنترل نشده ای تکثیر می یابند و 

زمینه ساز تومور سرطانی می شوند.
علایم هشداردهنده برای مشورت با پزشک

معمولا » ســرطان دهانه رحم« در مراحل اولیه هیچ 
علامت بــارز و خاصی ندارد و تاکیــد بر انجام منظم 
آزمایش های پاپ اســمیر به همه خانم ها به همین 
دلیل است. اما زمانی که سرطان به مراحل پیشرفته 
برسد، فرد با علایمی مواجه می شود که می توان آن 

ها را چنین برشمرد:
* خون ریزی غیر طبیعی از واژن یا درد غیر معمول 
در زمان رابطه جنسی، بین سیکل های قاعدگی و 

پس از یائسگی
* خون ریزی بسیار شدید و زیاد طی سیکل قاعدگی

* ترشحات متعفن و غیرطبیعی واژن
* احساس درد در باسن یا قسمت انتهایی پشت

چه افرادی بیشتر در معرض خطر هستند؟
در وهله اول خانم هایی که به مراقبت های سلامت 
خود اهمیتی نمی دهند و از انجام آزمایش پاپ اسمیر 
و مراجعات ســالانه به متخصص امتنــاع می کنند، 
بیشتر در معرض پیشــرفت ســرطان رحم خواهند 
بود. همچنین رابطه جنسی در سنین نوجوانی و بی 
بند و باری جنسی نیز عامل خطر دیگری محسوب 

می شود.
روند پیشگیری و درمان

انجام سالانه آزمایش های پاپ اسمیر، بهترین روش 
تشخیص بیماری در مراحل اولیه و درمان بهتر است.

در مراحل بعدی بیماری نیز پزشک با انجام آزمایش 
های دقیق تر،بیماری را کنترل می کند.

 توصیه های پیشگیرانه

 برای آغاز موج اول آنفلوآنزا

عضو کمیته کشــوری آنفلوآنزا از آغاز مــوج اول این 
بیماری در کشــور خبــر داد و گفت: مــردم حتما به 
توصیه هــای بهداشــتی مانند شست وشــوی مکرر 

دست ها توجه کنند.
به گزارش ایران اکونومیست، دکتر مسعود مردانی 
گفت: بر همین اســاس، موارد متعددی از بیماری 
آنفلوآنزا را در اقصی نقاط کشور از جمله شهر تهران 
داریــم. همچنین نــوع شــدید آنفلوآنزا در افــراد در 
معرض خطر مانند بیماران قلبی، ریوی،  افراد بالای 
۶0 سال، بیمارانی که نقص ایمنی دارند و... دیده 
شــده اســت و حتی در برخی مــوارد در بخش های 

آی سی یو تحت مراقبت هستند.
وی افزود: عده ای از مردم واکسن آنفلوآنزا را خریده 
امــا آن را تزریــق نکرده اند و هنــوز هم بــرای تزریق 
آن مردد هســتند که توصیه می کنیم حتمــا به ویژه 
افراد در معرض خطر که تاکنون واکســن را دریافت 

نکرده اند،  واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند.
مردانی بــا بیان این کــه مردم حتما بــه توصیه های 
بهداشتی توجه داشته باشند،  ادامه داد: باید توجه 
کرد که شست وشــوی مکــرر دســت ها باعث قطع 
زنجیره انتقال عفونت های ویروسی دستگاه تنفسی 
فوقانی از جمله آنفلوآنزا و ســرماخوردگی می شود 
بنابراین دســت ها را به طور مکرر بشــویید. در عین 
حال اگر خود یا یکــی از اعضــای خانواده تان مبتلا 
بــه آنفلوآنزا شــدید، به محــل کار یا مدرســه نروید و  
استراحت کنید. همچنین خوردن مایعات فراوان، 

مرکبات، لیمو شیرین، پرتقال و... توصیه می شود.

خردکنیــد.  را  جعفــری  و  ســیر   
 ســپس آن ها را درون غذاساز بریزید.
مخلوطی از ادویه، نخود و تخم مرغ   
به آن بیفزایید. اگر غذا ســاز ندارید 
نگران نباشید شــما می توانید سیر و 
سبزیجات را کاملًا خرد کنید و نخود از 
قبل خیس شده را هم با گوشت کوب 
هویج و پوست  بکوبید تا له و نرم شود. 
لیمو را رنده کنید؛ رنده هویج باید ریز 
مخلوط هویج را به مواد فلافل  باشد.

اضافه کنید.
روی آن ها نمک و فلفل بپاشــید.   

مخلوط را خوب هم بزنید تا یک دست 
شــود. از مخلوط، 12 گلوله درســت 

برای سرخ کردن از ماهیتابه  کنید. 
نچســب اســتفاده کنیــد، مقــداری 
روغن در آن بریزید و روی گاز بگذارید 
ســپس گلوله های فلافل را درون آن 
بیندازید. حدود 3 دقیقه زمان می 
برد تا هر طرف فلافل ســرخ و طلایی 
شود. هرگز روغن زیاد نریزید چون 

باعــث وا رفتن فلافل ها می شــود.
برای تهیه سس مخصوص، یک قاشق 
ســوپ خوری آب لیمو را  به ماســت و 
سس کنجد اضافه کنید و هم بزنید تا 
اگر غلظت آن بالا بود  یکدست شود. 
مقداری آب روی آن بریزید. با نمک و 

فلفل، سس را مزه دار کنید.

فلافل هویج

آشپـــزی من

 سیر- 3 حبه
جعفری خرد شده – به میزان لازم

 پودر فلفل قرمز – یک قاشق چای خوری
  نخود خیس خورده- 500 گرم

 تخم مرغ - 2 عدد
هویج – یک  عدد

آب لیمو ترش - 3 قاشق غذا خوری
ماست  -150 گرم

سس کنجد -  2 قاشق چای خوری
پیاز-  2 عدد

نعناع – به میزان لازم
 ادویه - به میزان لازم

زندگیسلام
یکشنبه

۲3دی1397
شماره1۲3۴

تاثیر مدت شیردهی بر راست 

دست یا چپ دست شدن کودک
 

نتایج یک تحقیق جدید نشان می دهد طول مدتی 
که کودک با شــیر مادر تغذیه می شــود، مــی تواند 
تعیین کننده دســت راســت یا دســت چــپ بودن 

کودک باشد.
به گزارش مهر، محققان دانشــگاه واشنگتن بیان 
می کنند شیوع چپ دســتی در نوزادانی که با شیر 
مادرشــان تغذیه شــده اند، به مراتب کمتر اســت.
کودکانی که بیش از ۹ ماه با شیر سینه تغذیه شده 
اند، شیوع راســت دستی در آن ها بیشــتر است. از 
سوی دیگر، شــیر دادن به نوزادان با شیشه با چپ 
دستی آن ها مرتبط است. محققان در توضیح این 
موضوع می گویند منطقه مغزی کنترل کننده دست 
در یک طرف مغز واقع شده است، با این حال تاکید 
می کنند راست دســت یا چپ دست بودن دراوایل 
دوره نوزادی تعیین می شود و تا حدودی هم ژنتیک 

تعیین کننده آن است.

دوچرخه سواری
 ۶00 تا 1000 کالری در ساعت

طناب زدن
  1000 کالری در ساعت

دویدن
   ۶00تا 800 کالری  در ساعت

شنا
 400 تا 800 کالری در ساعت

بوکس
 400تا 800 کالری در ساعت

پیاده روی
 250 تا 350 کالری در ساعت

قایقی
 ۶50 تا 800 کالری در ساعت

الپتیکال)اسکی(
 500 تا ۶00 کالری در ساعت

مریم سادات کاظمی 
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بیشتر بدانیم

برای چربی سوزی بدن حرکات ورزشی زیادی پیشنهاد می شود ،در ادامه این مطلب به  ۸ حرکت ورزشی که باعث چربی سوزی می شود، اشاره می کنیم :
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