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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 مهران سلیمانیها
متخصص ارتوپدی

من به دلیــل درد زانــو به پزشــک مراجعه 
کــردم . بــا عکــس بــرداری مشــخص شــد 
کشکک زانویم دوتکه است. آیا باید نگران 

باشم و دلیل آن چیست؟
اســتخوان کشــکک در زمــان تولــد غضروفی 
 اســت و در ســنین کودکی به آرامی استخوانی
 می شــود. در برخی مــوارد این غضــروف از دو 
نقطه شروع به استخوانی شدن می کند و هیچ 
گاه این دو کانون استخوانی به هم جوش نمی 
خورد و یکی نمی شــود. در نتیجــه باعث ایجاد 
 Bipartite patella  یــک کشــکک دو تکــه یــا 
می شود.در بیشترموارد یک قسمت، بزرگ تر 
و قســمت دیگر کوچک تر است. تکه کوچک تر 
معمولا در قســمت بالایی و خارجی اســتخوان 
کشکک قرار دارد که گاهی به آن کشکک فرعی 
یا Accessory patella هم می گویند. بین این 
کشکک فرعی و کشکک اصلی معمولا غضروف 

یا بافت فیبری قرار گرفته است.
علایم کشکک دو تکه

کشــکک دوتکه در بیشــتر افراد بدون علامت 
است. اما ممکن اســت در تعداد کمی، علامت 

دار شود.
 علایم کشکک دو تکه عبارت است از:

درد در محل فوقانی و خارجی کشکک
ناپایداری مفصل زانو

درمان کشکک دو تکه
کشــکک دو تکــه معمــولا نیــازی بــه درمــان 
 نــدارد امــا در صورتــی کــه ایجــاد درد کنــد،

 می توان از درمان های زیر استفاده کرد:
سرد کردن و گذاشتن یخ روی محل درد

استراحت دادن به مفصل زانو
اســتفاده از داروهــای ضــد التهابــی غیــر 

استروئیدی
استفاده از زانوبند

در صورتــی کــه بــا درمان هــای فــوق بهبودی 
حاصل نشد، می توان از جراحی استفاده کرد.

روش های جراحی کشکک دو تکه
خارج سازی تکه کوچک تر کشکک
متصل کردن دو تکه کشکک با پیچ

پوست و مو

2 ماده غذایی برای رشد مو
مو از قسمت ریشه رشــد می کند پس مشخص 
اســت که کلید تقویت رشــد مو، در پیازهای مو 

نهفته است.
رژیــم غذایی مناســبی کــه شــامل تمــام مواد 
مورد نیاز مو باشــد، ســلامت ناخن ها و پوست 
را تضمین می کند. تغییراتی کــه با بهبود رژیم 
غذایی حاصل می شــود، در کســانی که سابقه  

کمبود ویتامین دارند، مشهودتر است.
براســاس تحقیقات آکادمی پوست آمریکا، هر 
فرد روزانه ۵۰ تا ۱۰۰ تار مو از دســت می دهد 
که در زمان کوتاهی از همان پیاز مو، جایگزین 
می شود. موی سر به طور متوســط سالانه ۱۵ 

سانتی متررشد می کند.
مواد غذایی حاوی بیوتین

تخم مرغ،آجیل،گوشت، گوشت ماهی،غلات، 
ســیب زمینی و ســبزیجاتی مانند کلم بروکلی 
و اســفناج، علاوه بر بیوتین، منبع غنی لیزین، 
ویتامین D و مقــدار زیادی مواد معدنی اســت.

نازک بودن موی سر و ریزش شدید آن، از علایم 
کمبــود بیوتیــن اســت. از علایم دیگــر کمبود 
بیوتین، می توان به جوش های اطراف صورت، 
التهاب پوست و شکننده شــدن ناخن ها اشاره 

کرد.
D موادغذایی غنی از ویتامین

براســاس بعضــی مطالعاتــی کــه بــه تازگــی 
صــورت گرفتــه، ویتامیــن D، بــه رشــد مــو 
کمــک می کند. ایــن ویتامیــن برای ســلامت 
ماهیچه ها، سلول های عصبی و فعالیت سیستم 
ایمنــی بســیار مفیــد اســت.این موادغذایــی 
شــامل آب پرتقــال، ماســت، ماهــی )بــه ویژه 
 ســالمون،  ســاردین و تُــن(، جگر، پنیــر و قارچ

 می شود. 

پرسش و پاسخ

تهیه ۴۰ عدد شیرینی
آرد نخودچی - ۱۲۵ گرم

آرد برنج - ۱۲۵ گرم
آرد گندم  -۲۵۰ گرم

روغن جامد یا روغن قنادی - ۲۲۵ گرم
پودر قند - ۱۷۵ گرم

پودر هل  - نصف قاشق چای خوری
تخم خرفه یا پودر پسته  -برای تزیین
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 پودر قند را الک و با روغن جامد مخلوط کنید و با دور 
تند همزن برقی به مدت پنج دقیقــه خوب هم بزنید تا 

یک مخلوط کرم مانند درست شود.
آرد برنــج، آرد نخودچــی و آرد گندم را الــک و با هم 

مخلوط کنید و پودر هل را به آن اضافه کنید.
مخلوط آرد ها را آهسته آهسته به کرم به دست آمده 
اضافه و خــوب مخلوط کنید تا یک خمیر یک دســت و 
خمیر به دست آمده را درون یک  لطیف به دست آید.
کیسه فریزر تمیز بگذارید و به مدت چهار ساعت به آن 

دست نزنید تا استراحت کند.
کف سینی فر را چرب و یک کاغذ روغنی پهن کنید.

پــس از چهــار ســاعت خمیــر را از پلاســتیک بیرون 
بیاوریــد و گلوله های کوچکی از آن درســت کنید و در 
ســینی فر بگذاریــد. روی گلوله های درســت شــده 

معمولا طرح زدن روی شــیرینی  را طرح بیندازیــد. 
کرکی به این صورت اســت کــه چند بار دایــره را روی 
شــیرینی می زنند طوری که دایره ها همدیگر را قطع 
به این  کنند و هر دایره از وســط دایره قبلی بگــذرد. 
مرحلــه در شــیرینی پزی بــه اصطــلاح پــر زدن گفته 

می شود.
روی شــیرینی ها را با تخم خرفه یا پودر پسته تزیین 

کنید.
فر را روشن کنید و روی حرارت ۱۷۵ درجه سانتی 

گراد بگذارید تا داغ شود.
ســینی فــر را بــه مــدت ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه درون فر 
بگذارید.بعد از پخت صبر کنید شیرینی کرکی کاملا 
خنک شود ســپس آن را از کاغذ روغنی جدا و به ظرف 

مد نظر منتقل کنید.

اما واگرهای مصرف نودل

نــودل  فــوری کــه در دهــه 6۰ 
میــلادی در بازارهــای داخلی 
کره پا به عرصه  وجود گذاشــت 
یــک غــذای رشــته ای فــوری 
و اغلــب تنــد اســت کــه در کره  
جنوبی می توان لیوان های  آن 
را درهرمکانــی تهیــه و مصرف 

کرد

شیرینی کرکی

سلامت

ویژگی های نودل
پروتئین و فیبرکم

نودل مقدار کمــی فیبر و پروتئیــن دارد و در 
نتیجه نمی تواند احســاس سیر شدن ایجاد 
کنــد و منجر بــه کاهــش وزن شــود. کمبود 
فیبر و پروتئین در نودل باعث می شود تا فرد 
بدون احساس ســیری، مقدار زیادی از آن را 

میل کند.
افزودنی ها 

رنگ و بوی نودل ناشــی از افزودنی هاست، 
مانند رنگ های مصنوعی، چربی های اشباع 
و آنتــی اکســیدان های مصنوعــی. عناصر 

غذایی مهم 
ماننــد پروتئیــن، 
آهــن، فســفر و ویتامین هــای مفید 
درنودل وجود ندارد.پودر های طعم دهنده 
از نمک، قند، ادویه و »مونوسدیم گلوتامات« 
ساخته شده که بیشــتر آن ها برای سلامت 

ضرر دارد.
نمک زیاد

نودل فوری حاوی مقدار بسیار زیادی سدیم 
اســت که با مصرف هر بســته آن ۴۱ درصد 

نمک مجاز بدن در روز تامین می شود.
A وجود ماده شیمیایی بیسفنول  

این ماده شــیمیایی در بســته بنــدی نودل 
استفاده می شود و بر مسیری که هورمون ها 
پیام ها را به سراسر بدن می فرستند، تاثیر 

مختل کننده می گذارد.
چربی زیاد

نــودل حــاوی تقریبــا ۱۴.۵ گــرم چربــی 

است  که چربی اشباع شده ناسالم 6.۵ گرم 
آن را تشــکیل می دهد که یک سوم بیشتر از 

میزان مجاز مصرف روزانه است.
مصرف زیاد و احتمال بیماری ها

نودل به دلیل کالری زیــاد، باعث چاقی می 
شــود و از آن جا که چربی ونمک زیادی دارد 

به افزایش فشار  وچربی خون می انجامد.
طبق تحقیقات انجام شده نودل دارای ماده 
شیمیایی پروپیلن گلیکول است که مصرف 
طولانی و غلظت بالای آن، باعث  بروز علایم 
حساسیت می شود .از نشانه های مسمومیت 

با این ماده، تهوع و استفراغ است.
دیگر عوارض آن عبارتند از : افزایش  ابتلا به 
سندروم متابولیک و مشکلات قلبی و عروقی.

مسمومیت ســلولی و بیماری های عصبی و 
اختلال در تمرکز.جذب نشدن مواد مغذی  

به ویژه در کودکان زیر پنج سال .
اگر نــودل فــوری در برنامه غذایــی خانواده 
شــما قرار دارد و به ویژه نمی توانید کودکان 
را از زیاده روی در مصرف منع کنید، حتما در 
کنارش از میوه، سبزیجات و پروتئین استفاده 

کنید تا به غذای خود تعادل ببخشید.
خوردن نودل، ســدیم و کالری بالایــی را وارد 
بدنتان می کند و اگر به همراه نودل سبزیجات 
نیز مصرف کنیــد، این کار کمکتــان می کند 
مقدار زیادی پتاسیم نیز دریافت کنید.به جای 
این کــه از نودل هــای فوری به عنــوان یکی از 
منابع اصلی در برنامه خود اســتفاده کنید، از 
منابع متنوع دیگر هم استفاده کنید. نیمی از 
غلاتی که استفاده می کنید باید از نوع کامل 
باشــد. نودل فوری از غلات کامل به حســاب 

نمی آید.

ترفندها

 از مدیریت انرژی برای پخت غذا 
تا مزه دار کردن گوشت و پیاز

مدیریت مصــرف انــرژی، یکی از نکاتی اســت 
که همه مــا بایــد بدانیم . در آشــپزی هــم  باید 
ازحداقــل انــرژی اســتفاده کــرد، بــه همیــن 
دلیل در ادامه شــیوه ای برای  پخــت چند غذا 
یا شــیرینی همزمــان در فــر را به شــما آموزش 
می دهیم واز مــزه دار کردن گوشــت و پیازمی 

گوییم .
پخت چندین غذا به طور همزمان

وقتی جا کــم و زمان کوتــاه اســت می توانید از 
این روش برای پختن چندین غذا در طعم های 
مختلف به طور همزمان کمک بگیرید. برای این 
منظور، کف سینی فر یک لایه فویل آلومینیومی 
بکشــید. قســمت هایی از فویل را جمع کنید و 
بالا بیاورید تا فرمی شــبیه دیوار به خود بگیرد. 
ســپس در هر قســمت بــه طــور جداگانــه مثلا 
مرغ در طعم هــای مختلف را بچینیــد تا به طور 

همزمان بپزد و با هم تداخلی پیدا نکند.
از پودر قهوه برای طعم دار کردن گوشت 

استفاده کنید
اســید موجود در پــودر قهــوه باعث نــرم، ترد و 
خوش طعم شــدن گوشت می شــود. برای این 
منظــور می توانیــد دو قاشــق غذاخــوری پودر 
قهوه، پنج قاشق چای خوری شکر قهوه ای، یک 
قاشق مرباخوری پاپریکا و مقدار کمی آویشن، 
تخم گشنیز و پودر خردل را با هم مخلوط کنید 
و به گوشــت بزنید یــا فقط پــودر قهــوه و روغن 
زیتون بزنید و گوشــت را در یخچال بگذارید تا 

مزه دار شود.
مزه دار کردن پیاز پیش از مصرف

می توانید لبو، هویج، پیاز، کرفس و سبزیجات 
زیادی را به ایــن روش مــزه دار کنید تــا هنگام 
پخت، بهترین طعــم را از آن هــا دریافت کنید. 
به طور مثــال برای درســت کردن ترشــی پیاز، 
کافی اســت پیاز قرمز را پس از پوســت کندن و 
شستن، خشک کنید. سپس به صورت خلالی 

برش دهید.
سرکه سفید یا سرکه سیب را در شیشه بریزید.

 مقدار کمی شــکر اضافه کنید تا ترشــی زننده 
سرکه را بگیرد و طعم آن را متعادل کند. در آخر 
کمی نمک اضافه کنید و پیاز را در آن بریزید. از 
این ترکیب برای پخت غذا یا به عنوان چاشنی 

در کنار غذا می توانید استفاده کنید.
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درون آدامس یک نوع ماده لاستیکی وجود دارد که قابل 
هضم نیست و قورت دادن آن ممکن است برای سیستم 

گوارشی مشکل ایجاد و آن را مسدود کند.
بیشترما در زمان کودکی آدامس های زیادی قورت داده 

ایم و از والدین هشدارهای مختلفی درباره مضرات 
قورت دادن آدامس شنیده ایم .

آیــا آدامــس 7 ســال در بــدن 
می ماند؟

یکی از این هشــدارها به باقی 
ماندن هفت ساله آدامس در 
معده اشاره دارد . آیا این گفته 
حقیقت دارد ؟آدامس از مواد 

طبیعــی و مصنوعــی )صمــغ 
آدامــس یا رِزیــن(، نگــه دارنده 

ها، طعم دهنده ها و شیرین کننده 
ها تشکیل شــده اســت. بدن می تواند 

شیرین کننده هایی مثل قند را جذب کند و اگر 
از آدامس های قنددار اســتفاده کنید، می تواند کالری 

خیلی زیادی وارد بدنتان کند
.آدامس در معده توسط اسید هیدروکلریک هضم و نابود 
می شود اما ماده پلاستیکی موجود در آدامس که نوعی 
پلیمر به نام بوتیل است، به طور کاملًا مصنوعی ساخته می 
شود ودستگاه گوارش بدن انسان قادر به هضم آن نیست 

و توســط روده ها از بدن دفع می شــود.وقتی که آدامس 
را می جویم، زبان مولکول های بزرگ آدامس را توســط 
آنزیم های خود می شــکند و آن ها را تجزیــه می کند اما 
وقتی به علت نداشتن تمرکز، آدامس را قورت می دهید 
معده نمی تواند لاستیک موجود در آدامس را هضم 
کند و پس از گذشت یک یا دو روز آدامس 
مانند هــر مــاده خوراکــی دیگری 
 همان مسیر همیشــگی را طی
 می کنــد و از طریــق مدفوع از 
بــدن دفع مــی شــود.قورت 
دادن آدامس در بخش های 
داخلی بدن انســدادی را به 
وجود نمی آورد و باعث به هم 
چســبیدن اندام هــای داخلی 
شما نمی شود اما اگر یک آدامس 
خیلی بزرگ یا چند آدامس کوچک را 
با هم قورت دهید ممکن است دستگاه گوارش 

شما را مسدود کند.
ایــن اتفــاق بیشــتر در کــودکان کــه انــدازه انــدام های 
آنــان کوچک تر اســت،می افتــد. در موارد نــادری، تکه 
های بزرگ آدامس بلعیده شــده با یبوســت در کودکان 
 همراه شــده و باعث انســداد مســیر گوارش در کودکان

 می شود.

سلامت

بعد از قورت دادن آدامس چه اتفاقاتی در بدن ما می افتد؟

چه موقع فیلتر دستگاه تصفیه آب را عوض کنیم ؟
 وقتی لامــپ اتاق روشــن نمی شــود متوجه
 می شــویم که باید آن را عــوض کنیم .وقتی 
چرخ ماشــین ظرف شــویی نمــی چرخد یا 
یخچال خنک نمی کند باید تعوض یا تعمیر 
شود اما وقتی دســتگاه تصفیه آب متصل به 
برق است و کار می کند، افراد تصور می کنند 
همه چیز خوب است در حالی که کارشناس 

وسایل الکترونیکی می گوید بهتراست فیلتر 
آب را هر سه تا شش ماه عوض کنید.

فاکتورهای موثر بر مدت عمر فیلتر
 تغییرفیلتر آب با توجه به نــوع منبع ، میزان 

مصرف و کیفیت فیلتر مصرفی تفاوت دارد. 
اگر شما از آب شهری استفاده می کنید، هر 
شش ماه یک بار باید فیلتر را عوض کنید اما 

اگر از آب چاه استفاده می شود بهتر است هر 
سه ماه فیلتر آب تعویض شود زیرا ممکن است 

آهن و رسوب بیشتری در آن باشد .
نشانه های هشدار

یکی از نشانه های تعویض فیلتر آب، کم شدن 
فشار آب است  همچنین اگر متوجه تغییر در 
طعم یا بوی آب شدید، به احتمال زیاد به این 

معنی اســت که وقت آن شده فیلتر جدیدی 
نصب کنید . فیلتر با رسوب آب مسدود و فشار 

آب کم می شود .
 اگر آب از چاه کشــیده و فیلتر کاملا مسدود 
شده باشد و فشار آب به میزان قابل توجهی 
کاهش یافته باشد، به سیستم پمپ چاه فشار 

وارد می شود .

 
 تغییرفیلتر آب با توجه به 
نوع منبع ، میزان مصرف 
و کیفیت فیلتــر مصرفی 

تفاوت دارد. 

بیشتر بدانیم

نودل خوراکی است که به طورمعمول می 
توان آن را با طعم های مختلف )گوشت، 
مرغ، سبزی، قارچ، پیتزا و...( در 3 دقیقه 
آماده کرد. این ماده آماده غذایی در بسته 
بندی های چشم نواز، چند سالی است در 
قفسه فروشگاه ها جاخوش کرده است و به دلیل قیمت 
مناسب و طعم خوب، طرفداران زیادی هم دارد و به 
ویژه کودکان ونوجوانان طعم آن را بسیار دوست دارند 
اما همیشه برای مصرف چنین موادغذایی اما واگرهای 

زیادی وجود دارد. بعضی برای آن ارزش غذایی بالایی 
را برمی شمارند و بعضی ازمضراتش می گویند» به ویژه 
اگر همراه نوشیدنی های گازدار و سایر فست فودها 
میل شود « و بعضی این مشکلات را متوجه نودل های 
فوری می دانند. به هر حال به توصیه کارشناسان  بهتر 
است در مصرف هیچ ماده غذایی زیاده روی نکنیم. به 
همین بهانه، درادامه به بیماری هایی که ممکن است بر 
اثر مصرف زیاد این ماده غذایی ایجاد شود و شیوه های 

سالم سازی این خوراک اشاره می کنیم :

تغذیه

چهارشنبهها

چهارشنبهها


