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 کوکوی جوانه ماش

ماش250  جوانه  لازم:  مواد  اجتماعی-  گروه 
گرم، هویج رنده شده    400 گرم، ماست چکیده 
پاستوریزه120 گرم، جعفری خرد شده 3 قاشق 
غــذاخــوری،  قاشق   5 گندم  بلغور  ــوری،  ــذاخ غ
تا   5 کردنی  سرخ  مایع  روغن  عدد،   3 مرغ  تخم 
لازم. مقدار  به  فلفل  و  نمک  غذاخوری،  قاشق   6
روش تهیه: بلغور گندم را در آب جوش می ریزیم 
صافی  در  را  آن  سپس  بزند.  جوش  دقیقه  چند  تا 
جوانه  شــود.  گرفته  آن  اضافی  آب  تا  ریزیم  می 
ماش را نیز می شوییم و در صافی می ریزیم تا آب 
اضافی آن گرفته شود.در یک ظرف هویج، جوانه 
فلفل  و  نمک  چکیده،  ماست  گندم،  بلغور  ماش، 
را  ها  مرغ  تخم  سپس  کنیم.  می  مخلوط  هم  با  را 
و  اضافه  را  جعفری  هم  آخر  در  افزاییم.  می  آن  به 
خوب با هم مخلوط می کنیم.روغن را در تابه گرم 
می  تابه  در  را  کوکو  شده  آمــاده  مایه  و  کنیم  می 
ریزیم و با حرارت ملایم سرخ می کنیم. وقتی یک 
طرف کوکو سرخ شد، آن را برش می زنیم و برمی 

گردانیم تا طرف دیگر آن نیز سرخ شود.

میوه رنگی برای کودکان 
زیر یک سال، ممنوع

زمینی  بــادام  و  رنگی  های  میوه  مصرف  علوی- 
توسط کودکان زیر یک سال ممنوع است.

پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  یــک 
ــوزادان  ن تخصص  فوق  پزشک  و  شمالی  خراسان 
در این باره اظهارمی کند: تغذیه با شیرمادر، پرهیز 
رژیم  پایین،  سنین  در  شیرگاو  ترکیبات  مصرف  از 
های غذایی طبیعی و مواجهه با آلرژن زاها به حفظ 
کند.دکتر  مــی  شایانی  کمک  کــودکــان  سلامت 
»شاهین مافی نژاد« ادامه می دهد: برای تهیه غذای 
کودک از مواد غذایی طبیعی و مجاز باید استفاده و 
از مصرف میوه های رنگی وغیر مجاز مانند انار، لبو و 
آب هویج  پرهیز شود.وی همچنین در خصوص تهیه 
و مصرف غذاهای آماده مانند حریره بادام از داروخانه 
ها هشدار می دهد و تصریح می کند: بهترین غذا 
برای کودک حاوی موادغذایی طبیعی، تازه و مجاز 
خانگی بدون مواد نگهدارنده است و والدین باید از 

خرید غذاهای آماده به شدت خودداری کنند.

علوی

شناخت به موقع انواع بیماری ها می تواند به یافتن 
سریع تر راه های درمان منجر شود با این حال هنوز 
هم بعضی از افراد هستند که به دلیل ترس از برخی 
نمی  مراجعه  پزشک  به  سرطان  مانند  ها  بیماری 
کنند یا دیرهنگام مراجعه می کنند. سرطان سینه از 
آن نوع بیماری هایی است که با تشخیص به هنگام 
آن می توان از روند بیماری جلوگیری و آن را درمان 
کرد. این بیماری ناشی از رشد خارج از قاعده سلول 
های غیرطبیعی در پستان است. در هر دو نوع تومور 
خوش خیم و بدخیم، رشد سریع و زیاد سلول ها 
وجود دارد. روند زیاد شدن سلول ها در تومورهای 
خوش خیم در مرحله مشخصی متوقف می شود و 
در تومورهای بدخیم این رشد به صورت غیر قابل 
درمان  صورت  در  که  حدی  تا  یابد  می  ادامه  مهار 
نشدن، همه قسمت های بدن را تحت تأثیر قرار می 

دهد و از کار می اندازد.
منشأ  از  سرطان  پستان،  سرطان  نوع  ترین  شایع 
مجاری شیری است و از آن جایی که این نوع بافت 
بیشتر در یک چهارم بالایی و خارجی پستان وجود 
دارد،  حدود نیمی از سرطان های پستان در ربع 

فوقانی و خارجی آن رخ می دهند.
بیماری در خانواده  این  افــرادی که سابقه  از  یکی 
بستگان  از  یکی  کند:  می  بیان  دارد،  وجود  شان 
نزدیکم سال ها پیش به این بیماری مبتلا شد و با 
این که آگاهی نسبی از آن داشت اما آن را از همه 
پنهان کرد و زمانی متوجه بیماری او شدیم که دیگر 
متاستاز داده بود و کاری از دست پزشکان بر نمی 

آمد. وی که تمایلی به ذکر نام خود ندارد، ادامه می 
پزشک  به  بار  یک  وقت  چند  هر  موقع  آن  از  دهد: 

مراجعه می کنم تا مورد معاینه قرار گیرم.
سوی  از  بیماری  این  بروز  برای  زیــادی  های  علت 
محققان عنوان شده است که می توان به استرس 
چاقی  و  تحرک  تغذیه،  ژنتیک،  ــره،  ــ روزم ــای  ه
اشاره کرد.مسئول تغذیه بیمارستان امام علی)ع( 
بجنورد، مصرف مواد غذایی حاوی پروبیوتیک را در 
پیشگیری و کاهش عوارض پس از درمان سرطان 
سینه موثر می داند و اظهارمی کند: مصرف مواد 
عدس،  سویا،  نظیر  استروژن  فیتو  حــاوی  غذایی 
افراد  توسط  جعفری  و  کنجد  هویج،  ذرت،  لوبیا، 

مبتلا به سرطان سینه توصیه نمی شود.
»ارگی« ادامه می دهد: مصرف سبزیجات خانواده 
انــواع  انجیر،  طالبی،  حلوایی،  کــدو  پیاز،  کلم، 
منظور  به  قرمز  فلفل  و  انگور  گلابی،  مرکبات، 

پیشگیری و درمان سرطان سینه توصیه می شود.
وی بیان می کند: با توجه به این که چاقی بیماری 
را تشدید می کند و خطرناک است، کاهش وزن و 

رسیدن به وزن ایده آل توصیه می شود.
وی خاطر نشان می کند: مصرف مواد غذایی حاوی 
همچنین  و  کفیر  دوغ  و  ماست  مانند  پروبیوتیک 

چای سبز توصیه می شود.
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  یک 
می  بیان  هم  تغذیه  متخصص  و  شمالی  خراسان 
به  ابتلا  ریسک  یائسگی  دوران  در  چاقی  کند: 

سرطان سینه را در زنان افزایش می دهد.
ترین  مهم  از  یکی  گــویــد:  مــی  »دعــایــی«  دکــتــر 
فاکتورهای محیطی و تغذیه ای  در ابتلا به سرطان 

سینه چاقی به ویژه در دوران یائسگی است.
یائسگی  دوران  از  قبل  چاقی  دهد:  می  ادامه  وی 
مشکل چندانی ایجاد نمی کند اما پس از  یائسگی 
ابتلا به سرطان به ویژه سرطان سینه را افزایش می 

دهد.
از  بدنی، استفاده  فعالیت  کاهش  وی،  گفته  به 
غذاهای پرچرب و پر کالری، بارداری در سن بالا و 
به سرطان  ابتلا  مصرف کربوهیدرات زیاد ریسک 

سینه را افزایش می دهد.
وی  اظهارمی کند: با کاهش مصرف قندهای ساده 
مانند نان و برنج که سلول های سرطانی وابسته به 
درمان  و  پیشگیری  برای  توان  می  هستند،  ها  آن 
مصرف  که  این  بیان  با  برداشت.وی  گام  سرطان 
زیاد کربوهیدرات رشد تومور را سرعت می بخشد، 
می افزاید: رعایت اصول صحیح تغذیه ای، مصرف 
کافی لبنیات کم چرب و محصولات پروبیوتیک و 
و  و E در پیشگیری   C ویتامین رژیم غذایی حاوی 

درمان سرطان نقش عمده ای دارد.
وی تاکید می کند: ویتامین C را می توان با مصرف 
مرکبات و میوه ها به ویژه کیوی که بمب ویتامین 
دانشگاه  بهداشتی  کرد.معاون  دریافت  است،   C
علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به برگزاری 
و درمان زود هنگام سرطان  پویش ملی تشخیص 
سینه در استان بیان می کند: کمپین »همه با هم به 
پیش برای پیشگیری و تشخیص زودهنگام سرطان 
پستان« با هدف آگاهی رسانی و حساس سازی در 
خصوص تشخیص زودهنگام سرطان پستان برگزار 
این  بیان  با  هاشمی«  احمد  »سید  شود.دکتر  می 
که سرطان پستان یکی از شایع ترین سرطان ها و 

عامل اصلی مرگ و میر ناشی از سرطان در زنان 
است، می افزاید: سرطان سینه در صورت تشخیص 

به موقع، به راحتی قابل درمان است.
وی با اشاره به این که پیشگیری از سرطان پستان 
پذیر نیست، خاطرنشان  امکان  با واکسیناسیون 
می کند: زنان با در پیش گرفتن یک الگوی سالم 
را  خود  حــدودی  تا  توانند  می  زندگی  سبک  در 
تصریح  کنند. وی  حفظ  بیماری  این  به  ابتلا  از 
پستان  سرطان  ثبت  آمار  آخرین  طبق  کند:  می 
سرطان  مــورد   623 و  هــزار   14  ،  93 ســال  در 
بالایی  رقم  که  است  شده  ثبت  کشور  در  جدید 
نیست اما هرسال بین 6 تا 10 درصد رشد دارد 
بماند. باقی  همچنان  رشد  این  رود  می  انتظار  و 

ابتلا به این بیماری در  وی یادآور می شود: سن 
است  کمتر  غربی  کشورهای  با  مقایسه  در  ایران 
به طوری که در ایران حدود  17 درصد بیماران 
هستند  سال   40 زیر  درصد   25 و  سال   30 زیر 
جمعیت  ــودن  ب ــوان  ج از  ناشی  جوانی  ایــن  که 

کشور ماست.
استان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
به این که بیماران مبتلا به سرطان در 4  با اشاره 
مرحله بالینی، معرفی و درمان می شوند می افزاید: 
توده سرطانی فقط در  اول وقتی است که  مرحله 
داخل پستان و اندازه آن هم کمتر از 2 سانتی متر 
تا 5  توده  اندازه  است، مرحله دوم وقتی است که 

سانتی متر می رسد یا از پستان بیرون آمده و به زیر 
بغل رفته است، مرحله سوم پیشرفته تر و درگیری 
زیر بغل بیشتر و اندازه توده هم بزرگ تر است و در 
مرحله چهارم سرطان محدود به پستان و زیر بغل 
نیست و در مناطق دور دست بدن مثل استخوان 
ها، مهره ها، کبد، ریه و مغز نفوذ کرده است. دکتر 
»هاشمی« با بیان این که اغلب این سرطان توسط 
خود بیمار کشف می شود ،اظهارمی کند: در ایران 
 46 اول،  مرحله  در  مبتلایان  درصــد   19 حــدود 
درصد در مرحله دوم، 32 درصد در مرحله سوم و 
3 درصد در مرحله چهارم تشخیص داده می شوند 
بیشتر  یافته  توسعه  کشورهای  در  که  صورتی  در 

سرطان ها در مرحله اول تشخیص داده می شوند.
خانم  درصد  متاسفانه 65  که  این  به  اشاره  با  وی 
های مبتلا وقتی به مراکز درمانی مراجعه می کنند 
که بیماری از محدوده سینه گذشته و به ناحیه زیر 
یافته است تاکید می کند: همه خانم  انتشار  بغل 
ها پس از 25 سالگی باید هر 2 ماه یک بار معاینه 
شخصی )معاینه توسط خود( داشته باشند و سالی 
های  خانم  و  شوند  معاینه  پزشک  توسط  بار  یک 
بالای 40 سال هر 2 سال یک بار باید ماموگرافی 
انجام دهند.به گفته وی، غربالگری سرطان پستان 
برای تشخیص زودهنگام این بیماری در زنان بالای 
30 سال در مراکز جامع خدمات سلامت شهری و 

روستایی استان انجام می شود.

 هشدار درباره تشخیص دیرهنگام 

سرطان در برخی بانوان
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 آشپزی 
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 خبر 

استان  استثنایی  پرورش  و  آموزش  اداره  رئیس  علوی- 
اختلال  دارای  کودک  از 20  بیش  جذب  و  شناسایی  از 
شدید  نقص  خبرداد.»متقیان«  در استان  اوتیسم  طیف 
فعالیت  انجام  و  اجتماعی  تعامل  و  ارتباط  برقراری  در 
این  اصلی  مشخصات  از  را  محدود  حرکات  و  علایق  ها، 
کودکان نام برد و گفت: برخی کودکان در دوران رشد در 

ارتباط و تعامل اجتماعی پیشرفتی ندارند و حتی دچار 
و  هستند  اعتنا  بی  خود  محیط  به  شوند،  می  واپسروی 
نمی توانند مهارت های ارتباطی را بدون انجام مداخله 
متناسب به کار گیرند که از این رو کودکان اوتیستیک و 
تخصصی  خدمات  دریافت  نیازمند  ها  آن  های  خانواده 
این  ارزیابی  و  سنجش  روند  پیرامون  هستند.وی  ویژه  و 

کودکان در استان توضیح داد: میزان شناسایی و جذب 
به  استان  در  اوتیسم  طیف  اختلال  دارای  آموزان  دانش 
به طوری که در  یافته است  افزایش  قابل توجهی  میزان 
سال تحصیلی 98-97 نرخ جذب این دانش آموزان در 
 6 از  صددرصدی  از  بیش  افزایش  با  بجنورد  شهرستان 
نفر به 14 نفر رسیده است.وی افزود:  خدمات آموزشی و 

توان بخشی تخصصی به این گروه از دانش آموزان شامل 
ایجاد و ساخت کلاس تخصصی اوتیسم با اتاق تیچ، اتاق 
تخصیص  و  کلاس  هوشمندسازی  بــازی،  اتاق  و  تاریک 
اتاق کاردرمانی تخصصی به این کودکان بوده است.وی با 
بیان این خبر که روند شناسایی و جذب کودکان اوتیسم 
در استان  رو به افزایش است، اظهارکرد: از آن جایی که 

ویژه  خدمات  ارائــه  میزان 
در هر استان بیانگر رشد و 

ترقی نظام تعلیم و تربیت آن 
استان است، در سال تحصیلی 

دانش  تعداد  رود  می  انتظار  آتــی 
آموزان اوتیسم شناسایی شده در استان به 25 نفر برسد.

شناسایی بیش از 2۰ کودک دارای اختلال اوتیسم


