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  ویروس HPV را بشناسید
 HPV (Humanویروس پاپیلوما انســانی یا

Papillomavirus(  یکــی از شــایع‌ترین 

ویروس‌های منتقله از طریق تماس جنســی 

است که ممکن است بسیاری از افراد بدون 

این که حتی از ابتلا به آن آگاه باشــند، به آن 

مبتلا شــوند. این ویروس می‌توانــد به ایجاد 

زگیل‌های تناسلی، تغییرات پیش‌سرطانی 

در گردن رحم و حتی ســرطان‌های مختلف 

مثل سرطان مقعد، دهان و گلو و آلت تناسلی 

منجر شود. بیش از 150 نوع مختلف دارد که 

به دو دسته اصلی تقسیم می‌شوند: پوستی 

که به‌طور معمول، باعث زگیل‌های پوســتی 

می‌شــوند و خطــر جــدی ایجــاد نمی‌کنند. 

این نــوع زگیل‌ها معمولًا هیــچ تهدید جدی 

برای ســامت ندارند و به ندرت به مشکلات 

جدی منجــر می‌شــوند. دســته بعــدی نوع 

مخاطــی اســت کــه می‌تواننــد زگیل‌هــای 

تناسلی ایجاد کنند و به گروه‌های کم‌خطر و 

پرخطر تقسیم‌بندی می‌شوند. گروه کم‌خطر 

معمولا مشــکلات جدی ایجــاد نمی‌کنند و 

از طریق سیســتم ایمنی از بدن پاک‌ســازی 

می‌شوند. گروه پرخطر در برخی موارد منجر 

به سرطان‌هایی مانند ســرطان دهانه رحم، 

مقعــد، واژن و گلــو می‌شــوند. اغلــب افراد 

مبتلا بــه HPV علایمــی نخواهند داشــت و 

این ویروس بدون هیچ‌گونه نشانه‌ای از بدن 

دفع می‌شــود. در مواردی منجر به ضایعات 

تناســلی می‌شــود و در مــوارد دیگــر ممکن 

اســت در زنان باعث ایجاد تغییرات ســلولی 

دهانه رحم و پیش زمینه ایجاد سرطان دهانه 

رحم شود.

  چطور منتقل می‌شود و آیا واکسن مهم 
است؟

ویروس HPV از طریق تماس مستقیم پوست 

با پوست منتقل می‌شــود. این یعنی وقتی که 

فردی با شخص مبتلا به این ویروس در تماس 

نزدیک باشــد، ویروس ممکن است به بدنش 

منتقــل شــود. یکــی از رایج‌تریــن روش‌های 

انتقال، تماس جنسی است. حتی اگر فردی 

هیچ علامتی از بیماری نداشته باشد، می‌تواند 

ویــروس را به شــخص دیگــری منتقــل کند. 

اگرچه اســتفاده از وســایل پیشــگیری مانند 

کاندوم هنگام رابطه جنســی می‌تواند تا حد 

زیادی از انتقــال ویروس جلوگیــری کند، اما 

چــون HPV از طریــق تماس‌هــای پوســت به 

پوست منتقل می‌شــود، این محافظت کامل 

نیست. بنابراین، واکسن HPV می‌تواند یکی 

از بهتریــن راه‌های پیشــگیری از ابتــا به این 

ویروس باشــد. واکسیناســیون علیه HPV به 

ویژه در پیشــگیری از انواع پرخطر مؤثر است. 

این واکسن می‌تواند در سنین پایین‌تر، پیش 

از شروع فعالیت جنسی، بهترین اثر را داشته 

باشــد و از ابتلا به این ویروس جلوگیری کند؛ 

معمولًا واکســن HPV به زنان و مردان بین ۹ 

تا ۲۶ سال پیشــنهاد می‌شــود. اما در برخی 

موارد، افراد تا ســنین بالاتر هــم می‌توانند از 

واکســن اســتفاده کننــد، به‌خصــوص اگر به 

دلایلی در معرض خطر بیشــتری قرار داشته 

باشند. واکسن  HPV در کودکان دو دوز  و در 

بزرگ‎ســالان در ســه دوز به‎صورت عضلانی 

تزریق می‌شود.

  پــاســخ بـــه ســـــوالات شــایــع دربــــاره 
HPV ویروس

این ویــروس غیر از انتقال جنســی 1
نحوه انتقال دیگــری هم دارد؟ بله. 
احتمالا راه‌های انتقال دیگری هم دارد. در 

برخی مقالات از طریق وسایل شخصی آلوده 

هم ذکر شده که این مورد هنوز به‌طورکامل 

به اثبات نرسیده است.

ایــن ویــروس تنهــا در زنــان ایجاد 2
سرطان می‌کند؟ خیر. در آقایان هم 
باعث ایجاد ســرطان مقعد و ناحیه تناســلی 

می‌شود. آقایان هم باید نســبت به واکسینه 

شدن اقدام کنند.

ضایعــه زگیــل تناســلی بدخیــم 3
اســت؟ خیر. ضایعات پوســتی توسط 
انواع کم خطر ویروس HPV  ایجاد می‌شوند.

چه واکسنی بزنیم؟ تمام واکسن‌های 4
موجود انواع پرخطر را پوشش می‌دهند 

و توصیه می‌شود هر نوع واکسن در دسترس 

را تزریق کنید و چنان‎چه واکسن گارداسیل 

تزریق کرده‌اید اما نتوانستید واکسیناسیون 

خود را کامل کنید، می‌توانید با واکسن های 

موجود مانند پاپیلوگارد دوره واکسیناسیون 

خود را کامل کنید.

و 5 بــارداری  در  واکســن  تزریــق 
شیردهی مجاز است؟ تزریق واکسن 
در بارداری مجاز نیست اما در شیردهی مجاز 

اســت. چنان‌چــه فــردی از بــارداری اطلاع 

نداشته و واکســن را تزریق کرده است جای 

نگرانی ندارد.
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  طرز تهیه
مرحلــه اول: ســیب‌زمینی‌ها را 

بشــویید و به همــراه آب )در حدی 

که روی ســیب‌زمینی‌ها را بگیرد( در 

قابلمه بریزیــد و روی حــرارت بگذارید تا 

خوب بپزند و نرم شــوند. سپس پوست بگیرید 

و رنده یا پوره کنید. بعد اســفناج را بشویید و خرد کنید، 

سپس در قابلمه   بریزید و بگذارید تا با آب خودش روی حرارت 

ملایم بپــزد و هیچ آبی نداشــته باشــد. بعد از آن که اســفناج 

پخت، در تابــه‌ای کــره را ذوب کنید و اســفناج را در آن خوب 

تفت دهید.

حــالا وقــت اضافــه کــردن خامه 

به اســفناج اســت و هم زدن. 

حرارت را خاموش کنید و 

قابلمه را کنــار بگذارید. 

در طــرف متناســبی به 

پوره سیب‌زمینی، نمک 

و فلفل بزنید. حالا شیر 

را گــرم کنیــد و آرام‌آرام 

بــه آن اضافــه کنیــد و هم 

بزنید تا به غلظت دلخواه‌تان 

برســد؛ دقــت داشــته باشــید 

زیاد رقیق نشــود. در پایــان مخلوط 

اسفناجی را به مخلوط سیب‌زمینی اضافه و 

سرو کنید. نوش جان.

نکته: برای پختن اســفناج صبور باشــید و آن را روی حرارت 
ملایم بگذارید تا خوب بپزد و بدون آب شود. 
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یک ترکیب جدید با پوره سیب‌زمینی و اسفناج

�

تغذیه �

چهره اشتباه »عسل«

عســل بیشــتر به عنوان یک جایگزیــن کاملا طبیعی 
برای شکر درنظر گرفته می‌شود و دارای خواص آنتی 
اکسیدانی و ضدالتهابی اســت. اما، برخی از کاربران 
رســانه‌های اجتماعی می‌گویند که نحوه اســتفاده از 
عســل می‌تواند این فواید ســامت را غیرفعال کند. 
می‌خواهیم به بعضی از اشــتباهاتی که درباره عســل، 

جاافتاده است، اشاره کنیم.

 اشتباه: ریختن عسل در چای داغ سموم را آزاد می‌کند

برخی از کاربران شبکه‌های اجتماعی گفته‌اند که ریختن 

عسل در آب داغ یا حرارت دادن عسل در دمای بالای 140 

درجه ســانتی‎گراد باعث ترشــح سموم می‌شــود.  این ایده 

احتمالا از بعضی طب‌های سنتی آمده باشد اما هیچ مدرک 

علمی این ادعا را تایید نمی‌کند. دونالد شافنر، متخصص 

ترویج و رئیس بخش علوم غذایی در دانشگاه راتگرز، گفت: 

»تا آن جا که من می‌دانم، هیچ نمونه‌ای وجود ندارد که افراد 

با گذاشتن عسل در چای یا قهوه خود را مسموم کرده باشند. 

اگر عسل حاوی سموم باشد، فروش آن ممنوع است.«

اشتباه: عسل آلرژی شما را درمان می کند

شواهد محدود نشان می‌دهد که عسل ممکن است به بهبود 

برخــی از آلرژی‌ها کمــک کنــد. تحقیقات بیشــتری برای 

حمایت از این یافته‌ها مورد نیاز اســت، اما عســل به تنهایی 

نمی‌تواند آلرژی فصلی شــما را متوقف کند. ضمن این که 

عســل باید در نزدیکی خانه و شــهر شما تولید شــده باشد. 

یک عســل محلی که در شــمال کشــور برداشــت می‌شود، 

برای افرادی که در جنوب کشــور زندگــی می‌کنند ممکن 

اســت آلرژی‌زا باشد و فواید مشــابهی نخواهد داشت چون 

آلرژن‌های محیطی در آن جا متفاوت است.

 اشتباه: عسل می‌تواند زخم ها را التیام بخشد

گفته می شود که عسل خواص ضد میکروبی دارد، به همین 

دلیل اســت برخی افراد عســل را روی زخم‌ها می‌گذارند. 

حتی ممکن است کرم زخم عسل - ساخته شده با عسل - را 

در داروخانه ببینید. برخلاف عسلی که روی نان تست پخش 

می‌کنید، عســل پزشــکی مخصوصاً برای تماس بــا زخم و 

سوختگی تهیه می‌شود. برخی تحقیقات نشان داده‌اند که 

عسل پزشکی می‌تواند به درمان زخم‌های سوختگی کمک 

کند، اما این بدان معنا نیست که یک شیشه استاندارد عسل 

باید جایگزین پماد ضدباکتری و سوختگی شما شود.

��

 HPV این روزهــا در فضای مجــازی ممکن اســت با پســت‌های مختلفــی درباره ویــروس

مواجه شده‌باشــید و افراد مختلف، برای درمان آن نســخه پیچیده باشند. اطلاعاتی که 

دست‌به‌دست می‌شود گاهی درســت و گاه اشتباه است؛ به همین دلیل بالابردن آگاهی 

درباره این ویروس، نحوه انتقال و واکسن آن ضرورت دارد و به این وسیله می‌توان درست 

را از نادرست تشخیص داد. سعی کردم در این مطلب، ساده، خلاصه و علمی به سوال‌ها 

درباره ویروس HPV پاسخ بدهم.

دکتر فاطمه شیران خراسانی    |   دستیار تخصصی زنان و زایمان

تکلیف‌مان با میوه پوست‌کنده چیست؟

  زمان نگهداری میوه‌های پوست‌کنده بر اساس نوع میوه و شرایط نگهداری متفاوت است. وقتی 

میوه پوست‌کنده می‌شود، در معرض اکسیژن قرار می‌گیرد و ممکن است سریع‌تر فاسد شود 

یا از نظر رنگ و بافت تغییر کند. در ادامه به برخی از میوه‌ها و زمان معمول نگهداری آن‌ها پس از 

پوست‌کنده شدن اشاره می‌کنم:

ســیب| اگر در یخچال نگهداری شــود و با آب لیمو کمی آغشته شــود تا مانع اکسیداسیون و 
قهوه‌ای شدن شود،  تا 3-4 ساعت تازه می‎ماند.

موز| بسیار سریع اکسید می‌شود، معمولًا بعد از پوست‌کنده شدن تنها تا یک ساعت بیرون از 
یخچال  خوب می‎ماند. اگر در یخچال قرار گیرد، شاید بتوان تا چند ساعت دیگر از آن استفاده 

کرد، اما قهوه‌ای شدن آن خیلی سریع شروع می‌شود.

پرتقال و مرکبات|به طور کلی این میوه‌ها پس از پوست‌کنده شدن، تا 3-4 ساعت در دمای 
محیط و بیشتر در یخچال  خوب می‎مانند.

توت‌فرنگی و انواع توت| این‌ میوه‎ها  تا 2-3 ســاعت در دمای محیط و 1-2 روز در یخچال 
قابل نگهداری است.

انبه| پس از پوست‌کنده شدن، بهتر اســت ظرف چند ساعت مصرف شود، اما می‌تواند تا یک 
روز در یخچال بماند.

هندوانه و خربزه| اگر پوست‌کنده و خردشده باشند،  1تا2 روز در یخچال قابل نگهداری است.
بهترین راه برای نگهداری میوه‌های پوســت‌کنده این اســت که آن‌ها را در یک ظرف محکم و 

در‌دار در داخل یخچال قرار دهید. این کار می‌تواند به حفظ تازگی و جلوگیری از جذب بوی 

دیگر مواد غذایی کمک کند. اگر می‌خواهید طول عمر میوه‌های پوست‌کنده را افزایش دهید، 

در نظر داشته باشید که با کمی آب لیمو آغشته کنید تا از اکسیداسیون بیشتر جلوگیری کنید.

خیلی از ما بیشــتر وقت‎مان را در محل کار می‌گذرانیــم و در رژیم غذایی‌ 
خود از میــوه هم اســتفاده می‌کنیــم. حتــی خیلی‌وقت‌ها در ظــرف غذای 
کودکان‌مان برای مهدکــودک، میوه‌های پوســت‌کنده می‌گذاریم. اما این 
میوه‌ها تا چند ســاعت قابل مصرف هســتند و آیا نگهــداری آن‌ها به صورت 
پوست‌کنده درست است؟ از هوش مصنوعی پرسیدیم »میوه پوست‌کنده 
را تا چند ســاعت می‌توان نگه داشــت؟ در مــورد هر میوه، زمــان نگهداری 

متفاوت است؟«

از هوش مصنوعی بپرس

تازه ها�

پنهان‌ترین تهدید
 پاسخ علمی به سوالات زیادی که درباره ویروس HPV داریم و گاهی با اطلاع‌رسانی نادرست 

در فضای مجازی ممکن است درباره آن به اشتباه بیفتیم

شاید بیشتر ما ترکیب ماست و اسفناج یا کوکو اسفناج را تجربه کرده باشیم اما تجربه‌های جدید با مواد 
اولیه ساده و در دسترس هیجان‌انگیز است و نمی‌شود از آن گذشت. یکی از ترکیباتی که می‌توان با 

اسفناج داشت، پوره سیب‌زمینی و اسفناج است  که می‌توانید با امتحان کردن آن یک غذای جدید 
به منوی خود و خانواده‌تان اضافه کنید. این ترکیب به خاطر داشتن بافت لطیف مورد استقبال 

اسفناج‌دوست‌ها هم قرار خواهد گرفت و بد نیست برای وعده ناهار یا شام آن را امتحان کنید.

  مواد لازم
اسفناج: 200 گرم

سیب‌زمینی: 2عدد متوسط

فلفل سیاه و نمک : یک قاشق چای‌خوری

خامه صبحانه: یک قاشق غذاخوری

کره: 30 گرم

آب: به میزان لازم

آلودگی هوای خانه با عود به اندازه آلودگی کارخانه!
تحقیقات جدید نشان می‌دهد که استفاده از عود، شمع‌های معطر و خوشبوکننده‌های هوا 

می‌تواند باعث آلوده شدن هوای خانه‌ به ذرات نانو شود که خطرات جدی برای سلامت انسان 

دارد. این نتایج نشان می‌دهد که محیط‌های داخلی ممکن است به اندازه خیابان‌های شلوغ 

یا کارخانه‌ها آلوده باشند.

در حالــی که بســیاری از افراد بــه عطرهای طبیعــی همچون 

صنوبر، اســطوخودوس و مرکبات علاقه دارند، استفاده از 

این عطرها از طریــق محصولات مختلف معطــر می‌تواند 

تأثیرات زیانبــاری بر محیط داخلی خانه داشــته باشــد. 

تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهد کــه ترکیب شــیمیایی 

این محصولات بــا ازن در فضاهــای داخلی، باعــث تولید 

آلاینده‌های جدید و ذرات نانو می‌شود که به عمق ریه‌ها نفوذ 

می‎کند و می‌تواند به دیگر اندام‌ها منتقل شود.

این نتایج نشــان می‌دهد که آلودگی هوا در محیط‌های داخلی باید به 

عنوان یک موضوع مهم مورد توجه قرار گیرد و سیستم‌های تهویه و طراحی داخلی خانه‌ها باید 

به گونه‌ای اصلاح شود که این نوع آلودگی‌ها را کاهش دهد.  پژوهشگران  هشدار می‌دهند 

که برای حفظ سلامت خود، باید از مصرف بی‌رویه این محصولات اجتناب کرد.

چگونه به سیکس پک برسیم؟

   درباره سیکس پک
 ســیکس پک به مجموعه‌ای از شش عضله شــکم اطلاق می‌شــود که به وضوح در سطح 

بدن دیده می‌شــوند. این عضلات شــامل بخش‌هایی از عضله »راست شکمی« هستند 

که به دلیل چربی کم بدن، به راحتی قابل مشــاهده‌اند. برای داشتن سیکس پک، باید 

عضلات شکم را تقویت کرد و میزان چربی بدن را کاهش داد تا عضلات شکم از زیر لایه 

چربی نمایان شوند.

 اشتباهات رایج برای رسیدن به سیکس پک
تغذیه نامناسب| رژیم غذایی شما نقش بسیار مهمی در رسیدن به سیکس پک دارد. اگر 
چربی بدن زیاد باشد، حتی با تقویت عضلات شکم نیز نتیجه‌ای نخواهید گرفت. مصرف 

بیش از حد کالری، غذاهای فراوری‌شده و چربی‌های ناسالم، راهی برای پنهان کردن 

عضلات شکم هســتند. بنابراین، داشــتن رژیم غذایی متعادل، با تمرکز بر پروتئین‌ها، 

سبزیجات و چربی‌های سالم مانند روغن زیتون ضروری است.

عدم تمرکز بر روی کاهش چربی بدن | ســیکس پک به ظاهر عضلات شــکم بستگی 
دارد، اما در واقعیت، تنها کاهش چربی بدن اســت که به شــما کمک می‌کند تا عضلات 

شــکم نمایان شــود. به همین دلیل، ترکیب تمرینات قدرتی با تمرینات هــوازی، مانند 

دویدن، شنا یا دوچرخه‌سواری و... برای کاهش چربی بدن بسیار ضروری است.

مدت زمان لازم برای رسیدن به سیکس پک

رسیدن به ســیکس پک، فرایندی زمان‌بر اســت که به عوامل زیادی بستگی دارد. برای 

افرادی که چربی بدن بیشــتری دارند، معمولًا حدود ۳ تا ۶ ماه زمان نیاز اســت تا نتایج 

قابل مشاهده‌ای از سیکس پک ببینند. اگر درصد چربی بدن شما کمتر است و فقط نیاز 

به تقویت عضلات شکم دارید، ممکن است سریع‌تر به نتیجه برسید. در نهایت، رسیدن 

به سیکس پک نیاز به تلاش و پیگیری مداوم دارد. با صبر و پشتکار، می‌توانید به سیکس 

پک رویایی‌تان برسید. 

یکی از   اهداف بسیاری از افراد در مسیر تناسب اندام، رسیدن 
به ســیکس پک یا عضلات شــکم مشخص اســت. داشتن شکم 
شش تکه  ،   نشان‌دهنده سلامت و قدرت بدن نیز است. اما رسیدن به این 
هدف ساده نیست و نیاز به تمرینات خاص، تغذیه صحیح و صبر دارد. در 
این مطلب، به اشتباهات رایج در مســیر دستیابی به سیکس پک، نکات 
ضروری برای انجام درست این کار و زمان مورد نیاز برای رسیدن به نتیجه 

می‌پردازیم.

تناسب اندام

آقایان            محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی


