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برنج را خیس کرده، بادمجان‌ها را با پوست 
به صورت حلقه‌ای خرد کرده و دوباره حلقه‌ها 
را از وسط به چهار قســمت تقسیم می‌کنیم، 
یا به صورت نگینی درشــت خرد کــرده، بعد 
در نمــک حــدود 10 دقیقــه می‌گذاریــم تــا 
بادمجان‌هــا را آب‌کشــی کــرده و  بمانــد. 
حدود 10 دقیقــه دیگر داخل آب ســرد قرار 
می‌دهیم که نمک آن شســته شــود. این کار 

 بــرای گرفتــن تلخــی بادمجان لازم اســت.
پیازهای خرد شــده را داخل قابلمه ســرخ   
 کرده و بعــد بادمجان‌ها را اضافــه می‌کنیم.

تمامی مــواد بــه غیــر از آب و تمرهندی را   
اضافه کــرده و تفــت می‌دهیم تا مواد ســرخ 
در ظرفــی دیگــر روی تمرهنــدی  شــود. 
مقــداری آب گــرم ریختــه و با دســت فشــار 
می‌دهیــم کــه عصــاره آن در آیــد، ســپس از 

صافــی رد می‌کنیم. آب را افــزوده و اجازه 
می‌دهیم جــوش آید، ســپس حــرارت را کم 
کرده تا بادمجان‌ها و برنج پخته شود، حدود 
40 دقیقــه آش باید پخته شــود و جــا بیفتد، 
بعد عصاره تمرهندی و لیموامانی را در آخر 
اضافه کرده و دوباره حدود 30 دقیقه اجازه 
می‌دهیم که آش مزه‌دار شود.)روی آش را با 

پیاز داغ ،کشک و گردو تزیین کنید.(

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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پاک کردن لکه های چرب آشپزخانه

دســتمال را به روغن بچه )یا هر روغن معدنی( 
بی بو آغشته کنید.سطح چرب اجاق گاز و هود 
را با این دستمال پاک کنید تا زمانی که پوشش 
چربی از بین برود. در صورتی که این لکه های 
چربــی طولانــی مدت انباشــته شــده باشــند، 
مقداری جوش شــیرین به روغن اضافه کنید و 
روی سطوح آغشــته به چربی بکشید.دستمال 
تمیز دیگــری برداریــد و دوباره ســطوح را پاک 
کنید تا روغــن اضافــه از بین برود و بــه حداقل 
برســد. ایــن کار باعث می شــود تا تمیــز کردن 
برای دفعه بعد راحت تر شود و همچنین سطوح 
براق باقی بمانند. سپس به مقدار مساوی سرکه 
ســفید و آب گرم با هــم مخلــوط کنید.یک تکه 
پارچه یا اســفنج را در این محلــول خیس کرده 
و کابینت ها را با آن تمیز کنیــد. برای لکه های 
سخت تر مســتقیم از سرکه اســتفاده کنید. در 
آخر کابینت ها را با یک پارچه آغشته به آب سرد 
مجدد پاک کنید.برای تمیز کردن فیلتر هود، از 
مخلوط آب گرم و جوش شیرین استفاده کنید. 
برای این کار یک ظرف استوانه ای مانند گلدان 
را از آب جــوش پر کنید. بــه تدریج یــک پیمانه 
)فنجان( به آن جوش شــیرین اضافــه کنید. به 
یک باره این کار را نکنید.سپس فیلتر را داخل 
محلول غوطــه ور و چنــد دقیقه به همــان حال 
باقی بگذارید. اگر با یک بار انجام این کار، لکه 
ها باقی ماندند، چندین بار این کار را تکرار کنید 
و در نهایت فیلتر را با آب گرم بشویید.اگر روغن 
بچه ندارید، می توانید از روغن های گیاهی به 

همان ترتیب استفاده کنید. 

ارتباط ۱۰درصد مرگ های 
بیمارستانی باآنفلوآنزا

عضو کمیته کشوری آنفلوآنزا علت ۱۰ درصد 
مرگ های بیمارستانی در کشورمان را مرتبط 
با بیماری آنفلوآنزا دانســت.به گــزارش مهر، 
دکتر مسعود مردانی در مراسم معرفی واکسن 
آنفلوآنــزای جدید چهارظرفیتی گفت: ســال 
گذشــته در تهران بیمارانی داشــتیم که حتی 
بعد از تزریق واکســن آنفلوآنزا ایــن بیماری را 
گرفته بودنــد که پس از بررســی نمونــه هایی 
از این مــوارد، متوجه شــدیم آنفلوآنزای آن ها 
از نوع B بوده اســت.این واکســن امکان ایمن 
سازی فرد در مقابل آنفلوآنزای نوع B را ندارد 
از همین رو خیلی از کشورهای اروپایی مجوز 
استفاده از واکســن آنفلوآنزای چهارظرفیتی 
را دارنــد.۱۰ درصــد مرگ های بیمارســتانی 
در کشــورمان مرتبط با بیمــاری آنفلوآنزا بوده 
که افــراد زیر پنج ســال و همچنیــن آنفلوآنزای 
نــوع A و B از ایــن موارد بــوده است.بیشــترین 
موارد مرگ و میر ناشــی از بیماری ها در اواخر 
پاییز و زمســتان رخ می دهد، بررسی ها نشان 
داده اســت که مرگ و میر افــراد در این فصول 
ارتباط مســتقیم با آنفلوآنــزا دارد.وی با اعلام 
این مطلب که عوارض آنفلوآنزا در برخی موارد 
جبران ناپذیر است، تاکید کرد: شایع ترین علت 
مصرف نابه جای آنتی بیوتیک و همچنین شایع 
ترین علت مقاومت میکروبی به آنتی بیوتیک ها 

ناشی از آنفلوآنزا بوده است.

ترفندها

بیشتر بدانیم

دکتر  گیوه چی  
 متخصص جراح متخصص گوش حلق وبینی

چگونه می توانم بفهمم که به پروتز 
چانه احتیاج دارم؟

افــرادی که بــرای جراحــی پروتــز چانــه اقدام 
می‌کننــد باید قبــل از انجــام جراحی، توســط 
جراح معاینه شــوند. زیرا افرادی که برای پروتز 
چانــه اقدام می کننــد، باید خط فکــی و تمامی 

ویژگی های صورت شان حفظ شود.
در برخی از افراد نیاز است تا پروتز چانه قرار داده 
شود تا صورت به تعادل برسد.در مردانی که این 
جراحی را  انجام داده اند، بعد از گذشت 3 الی 4 
روز پانسمان برداشته می شود و به طور متوسط 
بعد از گذشــت دو هفتــه مــی توانند بــه راحتی 
صــورت خــود را اصــاح کنند.انجــام جراحــی 
چیزی حدود 2 ساعت به طول می‌انجامد. زیرا 
با توجه به حساسیت هایی که این جراحی دارد 
باید با دقــت انجام شــود.جراحی پروتز چانه، از 
جمله جراحی های ســرپایی اســت و فرد بعد از 
انجام این جراحی، می‌تواند با تجویز پزشــک به 

راحتی به خانه برگردد.
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هنگام پاره شدن دیواره رگ خونی و خون ریزی 
آن، این مــواد در تمــاس با خون قــرار می‌گیرد 
و باعث انعقــاد آن می شود.بیشــتر حمله های 
قلبی، سکته های قلبی و مغزی به دلیل تشکیل 
لخته خونــی روی پــاک کلســترولی )چربی( 
در داخــل ســرخرگ قلب یــا مغز اســت.وقتی 
پلاک چربــی به طــور ناگهانی پاره شــود، مواد 
ترومبوژنیک داخل پلاک در تماس با خون قرار 
می گیــرد و باعث لخته شــدن خون می شــود.
اگر لختــه خونــی از جای خــودش حرکت کند 
و به ســمت مغز بــرود، باعث بروز ســکته مغزی 

می شود.
ضد لخته خوشمزه 

دارچیــن یکــی از رقیق کننــده هــای طبیعی و 
موثر است. این ماده حاوی کومارین است که به 
عنوان رقیق کننده خون عمل می کند. این ادویه 
شــیرین می تواند فشــار خون را کاهــش دهد و 
شرایط التهابی را تسکین ببخشد. دارچین قادر 
است خطر ابتلا به ســکته را کمتر کند.مطالعه 
منتشر شده در سال 2013 نشان می دهد زمان 
لخته شدن خون با مصرف دارچین کاهش پیدا 
می کند. شــما می توانید پودر دارچین را برای 

هر زمانی که جریان خون در معرض مــواد خاصی قرار بگیرد، فرایند لخته  پزشکی
شدن خون فعال می شود. این مواد خاص را ترومبوژنیک می گویند، زیرا آن 
ها تشــکیل ترومبوز )لخته خونی( را تســریع می کنند، مانند کلاژن.مواد 

ترومبوژنیک زیادی در پوست بدن یا دیواره رگ های خونی وجود دارد. 

پیشگیری ازلخته شدن خون
شنبه ها

بهبود طعم به مــواد غذایی و نوشــیدنی های 
خود اضافه کنید.

هشدار: استفاده طولانی مدت و بیش از حد 
دارچین می تواند به کبد آسیب وارد کند.

زردچوبه ضد التهاب 
زردچوبه یکی از بهترین گیاهان ضد التهابی 
طبیعی اســت اما به عنوان رقیق کننده خون 
نیز مورد استفاده قرار می گیرد. این موضوع به 

دلیل کورکومین موجود در آن است.
کورکومیــن از تجمــع پلاکــت هــا و تشــکیل 
لخته جلوگیری می کنــد. پودرزردچوبه را به 
چای، کاری، ســالاد و یگر وعــده های غذایی 
خود اضافه کنید. می توانید یک لیوان شــیر 
زردچوبه در روز میل کنید. اگر مکملی مصرف 
می کنید قبل از به کار بردن زردچوبه با پزشک 

خود مشورت کنید.
نکته: اگــر از وارفارین اســتفاده مــی کنید از 

زردچوبه استفاده نکنید.
زنجبیل کاهنده سکته

زنجبیل یکی از گیاهانی است که می تواند در 
کاهش لخته شدن خون موثر باشد. این ماده 
می تواند از تشــکیل لخته خونی جدید مفید 
باشــد و خطر ســکته را کاهش دهد . علاوه بر 
این، زنجبیل می تواند جریــان خون در طول 
بــدن را بهبود ببخشــد.کمی زنجبیــل به آب 
میوه خــود بیفزایید یــا آن را به غذاهــا اضافه 

کنید.
شــما مــی توانیــد دو الــی ســه فنجــان چای 
زنجبیل نیز در روز بنوشــید به شــرطی که به 

زنجبیل حساسیت نداشته باشید.
فلفل رقیق کننده

فلفل نیز خاصیت رقیق کنندگی خون دارد و 
می تواند جریان خون را در بدن افزایش دهد. 
این ماده در برگیرنده کپسایســین اســت که 

می‌تواند لیپیدها را از شــریان ها حذف کند. 
این گیاه فشــار خون را کاهش مــی دهد و به 
طور کلی ســامت قلب را بهبود می بخشــد.

فلفل تازه و خرد شــده را به مــواد غذایی خود 
اضافه کنید.همچنین می توانید پودر فلفل را 

بر روی مواد غذایی خود بپاشید.
راهکارها

- از کاهش آب بدن جلوگیــری کنید ؛ به‌ویژه 
تحت تاثیر تعریق در اثر افزایش درجه‌ حرارت 
محیــط یــا تــب، اســهال، اســتفراغ ، مصرف 
بی‌رویــه‌ داروهــای مُــدر) ادرار آور( یــا طــی 

مسافرت‌های طولانی مدت.
- اســتفاده‌ بیشــتر از مواد غذایــی فیبری که 
منشأ گیاهی دارد، به‌ویژه انواع سبزی و میوه‌ 
ها؛ ‌طــوری که از طریق مصــرف آن‌ها بیش از 
۲۰گرم فیبر بــه ازای هر ۱۰۰۰ کیلو کالری 
دریافتی وارد دستگاه گوارش شما شود. بدین 
ترتیب نه تنها مانع از بروز یبوســت می‌شــود، 
بلکه جذب متعــادل موادقنــدی و چربی‌ها و 
نیز خنثی‌سازی مواد سرطان ‌زا، توسط فیبر 

مصرفی صورت می گیرد.
- کاهش چربی‌های خون ،به ویژه کلسترول 

خون بسیارمهم است.
موارد زیر کمک کننده اســت: بــرای کاهش 
دریافت اسیدهای چرب اشــباع زیر۷ درصد 
باید مصرف روغن نباتی جامد، پیه حیوانی و 
چربی‌های حیوانی )غیرروغن ماهی( وبرخی 
مواد چرب مانند روغن نارگیل حذف یا بسیار 
محــدود شــود و مقــدار کل چربــی دریافتی 
کاهش داده شــده را نیز به‌طور متناســبی در 

وعده‌های غذایی تقسیم کرد.
- خوردن صبحانه و حذف نکردن آن به‌مقدار 
قابل توجهی موجــب کاهش احتمــال لخته 

شدن خون و چسبندگی پلاکت‌ها می‌شود.

مصــرف  کــردن  محــدود 
گوشــت‌  ویــژه  بــه  گوشــت 
قرمــز و نیــز همچنیــن عــدم 
اســتفاده یا مصرف خیلی کم 
منابــع غذایــی حــاوی اســید 
آراشیدونیک فراوان مثل دل، 
قلوه، مغز و پیه ‌گاو و گوســفند 
از عوامــل پیشــگیری از لخته 

خون محسوب می شود

آش بادمجان دیلمی

آشپزی من

کافه سلامت

نیــش پشــه ســالانه در جهــان یــک میلیون 
قربانی می گیرد

 20 آگوســت روز جهانی پشــه، خطرناک ترین 
موجود جهان نام گذاری شده است، حشره‌ای 
که ســالانه یک میلیون نفــر قربانی مــی گیرد.
به گــزارش خبرگزاری رســمی ایتالیا )انســا(، 
2500 نوع پشــه در جهان وجود دارد که شمار 
زیادی از آن ها ناقل بیماری هایی هستند که به 
700 میلیون نفر در جهان سرایت کرده و سالانه 
یک میلیــون قربانی مــی گیرند و بدیــن ترتیب 
پشــه خطرناک ترین حیوان در جهان محسوب 
می‌شــود.روز پشــه برای حســاس کردن افکار 
عمومی جهانی برای مبارزه با پشه ها و بیماری 
هایی که از طریق آن ها سرایت می کند نامیده 
شده اســت.»رونالد روس« پزشک انگلیسی در 
20 آگوســت 1897 میلادی موفق به کشــف 
عامل بیماری مالاریا از طریق نیش پشه به انسان 
و به همین دلیــل در ســال 1902 برنده جایزه 
نوبل شد.بر اســاس داده های سازمان جهانی 
بهداشــت، 207 میلیون مورد ابتلا به بیماری 
مالاریــا در جهان به ثبت رســیده اســت که 85 

درصد از این موارد مربوط به آفریقاست.

تمرهندی  رب گوجه فرنگی - دو قاشق غذاخوری سیر له شده - چهار حبه برنج –یک سوم پیمانه پیاز بزرگ - سه عدد بادمجان - سه عدد
آب - سه پیمانه فلفــل - یک قاشق مرباخوری لیمــوامانی -  یک عدد زردچوبه - یک قاشق مرباخوری روغن –یک سوم پیمانه - 100 گرم


