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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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 از برش مرغ تا نگهداری شیر

آشپزی  هنری پویاســت یعنی هر قدردرباره آن 
بدانیم، باز هــم می توان به یافتــه های جدیدی 
از شیوه پخت، مخلوط کردن مواد ،  کشف طعم 
های جدید و... دست یافت.در ادامه به بعضی از 
نکات آشپزی که ممکن است سر آشپزها بدانند 

و ما ندانیم، اشاره می کنیم.

باریک بریدن مرغ
برای این که بتوانید گوشت مرغ را بسیار باریک 
و یک اندازه برش دهیــد، ۱۰ تا ۱۵ دقیقه آن را 
در فریزر بگذارید. پس از آن که کمی سفت شد، 

با چاقوی تیز برش دهید.

نرم کردن سبزیجات
برای این که ســبزیجات نرمی داشــته باشــید، 
کافــی اســت ۲ تــا ۳ دقیقــه آن هــا را در آب 
بجوشــانید. این کار باعث می‌شــود سبزیجات 
علاوه بر حفظ تازگی خود، ترد و نرم هم بشود. 
کلم‌بروکلی، پیــاز، گوجه فرنگــی و مارچوبه را 

می‌توان به این روش پخت.

له کردن سیب زمینی پخته
خرد کردن ســیب زمینی با مخلــوط کن باعث 
می‌شــود ســیب زمینی‌ها چسبناک شــود زیرا 
به آن‌ها نــور و هوا نمی‌رســد. بهتر اســت از یک 
گوشــت کوب ســاده اســتفاده کنید کــه ظاهر 
ســیب زمینی را جذاب‌تر و کمــک می‌کند غذا 

خوشمزه‌تر شود.

شیر را کنار در یخچال قرار ندهید
در یخچال، به نظر می‌رسد محل مناسبی برای 
ذخیره لبنیات باشد اما در واقع، دمای آن کمی 
بالاتر از بقیه قسمت‌هاســت. علاوه بــر این، باز 
کردن در منجر به جهش درجــه حرارت و کوتاه 

شدن عمر شیر می‌شود.

ترفندها

مرتضی ترابی  
 کارشناس طب سوزنی

آیا طب سوزنی باعث افزایش قد کودکان 
می شود؟ قد فرزندم رشد چندانی 

نکرده است، می خواستم قبل از انجام 
طب سوزنی از نتایج آن مطلع شوم؟

عوامل محیطی مانند تغذیــه، آب و هوا، اقلیم، 
بیماری‌هــا و ورزش در افزایــش قــد تاثیرگذار 
اســت امــا مهم‌تریــن عامــل افزایــش قــد در 
انسان، ترشــح هورمون رشد اســت . براساس 
ایــن تحقیقات، طب ســوزنی عــاوه برافزایش 
هورمون رشــد باعث تنظیم تمام هورمون‌های 
بدن نیز می‌شود.تحقیقات نشان می‌دهد طب 
ســوزنی با افزایش انرژی و قــوای حیاتی بدن، 
باعــث افزایش هورمون رشــد می‌شــود و بدین 
طریق رشــد قد را تســریع می‌کنــد. نقش طب 
ســوزنی در رشــد قد قبل از دوران بلوغ بســیار 
بارزتراســت از این رو کســانی کــه می‌خواهند 
ازاین روش اســتفاده کننــد بهتر اســت قبل از 
ســن بلوغ یا در آغاز دوره بلوغ، درمان را توسط 
متخصصان آن شروع کنند.میزان افزایش قد با 
طب سوزنی، بستگی به سن زمان شروع درمان 
و عوامل دیگری همچون ژنتیــک، مزاج و طبع 
افراد تحت درمان دارد.باز بودن صفحات رشد 
اســتخوانی که با رادیولــوژی از اســتخوان مچ 
دست بررسی می‌شود، لازمه تاثیر طب سوزنی 
بر افزایش قد است.با اســتفاده از طب سوزنی 
قد افراد زیر ســن بلــوغ حدود ۱۰ ســانتی‌متر 
و در اوایل ســن بلوغ حــدود 5 ســانتی‌متر و در 
اواخر ســن بلوغ حــدود 3 ســانتی‌متر افزایش 
می‌یابد.در مزاج‌های گرم و خشک )صفراوی( 
ومزاج‌های گرم وتر )دموی(، افزایش قد بیشتر 
ازمزاج‌های ســوداوی )سردوخشک( و بلغمی 
)ســردوتر( اســت.برای تحریــک کافــی و موثر 
ایجاد رشــد، حداقل ۳۰ جلسه طب سوزنی به 
صورت هر روز یا یــک روز درمیان یا هفته‌ای دو 
بار نیاز است . طب سوزنی اگر توسط کارشناس 
آن انجــام شــود نــه تنهــا هیــچ گونــه عوارضی 
نخواهد داشــت بلکه باعث تعادل وتنظیم تمام 
سیســتم‌های بــدن مــی شــود و از بســیاری از 

بیماری‌ها پیشگیری می‌کند .
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 هنــگام ترکانــدن جــوش ها، 
به پوســت صورت تان دســت 
می‌زنید و ممکن است باکتری 
هــا و آلودگــی هــای دســت 
هایتان به منافذ تمیز پوســت 
تان هم انتقــال یابــد، مگر آن 
که قبــل از آن، دســت هایتان 
را کامــا شســته و ضدعفونی 

کرده باشید

کوفته سوئدی

آشپزی من

تخم‌مــرغ آب ‌پز و ســیب‌زمینی پخته‌ شــده را 
رنده کنید.

درون یک تابه، گوشــت چرخ‌کرده را با روغن 
مایــع تفــت دهیــد و پیــاز ســرخ شــده را بــه آن 

بیفزایید.
نمک، فلفل ســیاه، پــودر دارچیــن و زعفران 

دم کرده را به گوشت اضافه کنید و تفت دهید.
سبزی‌های خردشده و رب گوجه‌فرنگی را به 

مخلوط آماده شده اضافه و مایه را سرخ کنید.
پــس از خنک شــدن مایــه کوفتــه، تخم‌مرغ و 
سیب‌زمینی آماده شده را به آن بیفزایید و کاملًا 

ورز دهید.
از مواد کوفتــه، گلوله‌های کوچکــی بردارید 
و وســط آن را مغــز گــردو، زرشــک  یــا پیــازداغ 

بگذارید.
گلوله‌ها را گرد کنید، در آرد سوخاری بغلتانید 

و به مدت 30 دقیقه در یخچال قرار دهید.

تخم‌مرغ خــام را با زعفــران دم کــرده، خوب 
مخلوط کنید.

کوفته‌های شکل گرفته را با مخلوط تخم‌مرغ و 
زعفران آغشته و در تابه‌ حاوی روغن مایع فراوان 

سرخ کنید.
سپس در ظرف مناسب بچینید و با حلقه‌های 
لیموترش و ســبزیجات تزیین و ســرو کنید یا از 

سس دلخواه استفاده کنید.

گوشت چرخ‌کرده - ۵۰۰ گرم
سیب‌زمینی - 3 عدد بزرگ

تخم‌مرغ - یک عدد
روغن‌مایع - یک پیمانه

آرد سوخاری - یک پیمانه
زرشک - 3 قاشق سوپ خوری

پیازسرخ‌شده - 4 قاشق سوپ خوری

زعفران دم کرده - 3 قاشق سوپ خوری
مغز گردو - ۱۵۰ گرم

جعفری و گشنیز خردشده - ۲۵۰ گرم
پودر دارچین - به میزان لازم

رُب گوجه‌فرنگی - به میزان لازم
نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم

لیمو ترش و سبزیجات - برای تزیین

شنبه ها

»انجمــن حفاظــت پزشــکی« )MPs( جهــان هشــدار 
داد شــمار مــرگ و میر جهانــی رو بــه افزایش اســت و تا 
ســال ۲۰۵۰ میلیون‌ها نفر جان خــود را بر اثــر ابتلا به 
میکروب‌های بیماری‌زا از دست خواهند داد.به گزارش 
ایــران اکونومیســت بــه نقــل از اســکای نیــوز، "انجمن 
حفاظت پزشــکی" هشــدار داد اگر اقدام فوری نشــود، 
بیش از ســرطان و دیابت، میکروب‌های بیماری‌زا جان  
۱۰ میلیون نفر را تا ســال ۲۰۵۰ خواهند گرفت.آن ها 
در بیانیه‌ای اظهار کردنــد: میزان مقاومــت ویروس‌ها، 

انگل‌هــا و باکتری‌ها در برابــر آنتی بیوتیک‌هــا افزایش 
یافته اســت و این تهدیدی جدی برای ســامت افراد به 
شــمار می‌آید و اگر مقامات گامی برای حل این موضوع 
برندارند، پزشکی مدرن از بین خواهد رفت.میکروب‌ها 
با جهش ژنی بــه این داروهــا مقاومت پیــدا می‌کنند. از 
مهم‌ترین عوامل ایجاد این نوع مقاومت دارویی، مصرف 
خودســرانه یا بیش از حد آنتی بیوتیک‌هاست. مقاومت 
باکتری‌ها در برابر آنتی بیوتیک‌هــا، یکی از بزرگ ترین 
چالش‌هایی است که سلامت انسان عصر مدرن را تهدید 

می‌کند.انگلستان هم اکنون شاهد افزایش بیماری‌های 
مقاوم به آنتی بیوتیک اســت و به همین دلیل نیز سالانه 
حدود پنج هــزار نفــر درانگلیس جــان خود را از دســت 
می‌دهند. کارشناســان می‌گویند تعــداد تلفات در ۳۰ 
ســال آینده می‌توانــد به ۱۰ میلیــون نفر برســد.یکی از 
دلایل افزایش مرگ ومیر می تواند شرکت‌های دارویی 
باشند زیرا آن ها به دلیل منافع مالی، به تولید بیش از حد 
 Dame( "آنتی بیوتیک ها می‌پردازند.‌"دام سالی دیویس
Sally Davies(، مدیر ارشد پزشکی بریتانیا گفت: زنانی 
که زایمان کرده‌اند  و بیماران مبتلا به ســرطان، بیش از 

افراد دیگر تحت تاثیر این میکروب‌ها قرار دارند.

میکروب‌ها تا سال ۲۰۵۰ جان ۱۰میلیون نفر را می‌گیرند

بیشتر بدانیم

ترکاندن جوش‌ها ممنوع! 

انواع جوش :
»پاسچول« یکی از فراوان ترین انواع جوش است 
که دور آن ملتهب و به رنگ قرمز یا صورتی و مرکز 

آن زرد یا سفید رنگ است.
جوش سرسیاه

جوش های سرســیاه ســر باز هســتند و معمولا 
ملتهب نیستند.

پاپیول ها
پاپیول ها سر بسته هســتند و می توانند سفت و 

قرمز رنگ باشند.
نودول ها و کیست ها

درعمق پوست به وجود می آیند و اغلب دردناک 
هستند.متخصصان پوســت توصیه می کنند از 
ترکانــدن جوش های ناحیه موســوم بــه »مثلث 
خطر« در صورت تان جــداً خودداری کنید. این 
ناحیه از گوشــه های دهان شــروع می شود و تا 

برآمدگی بینی ادامه پیدا می کند.

چرا ترکاندن جوش های این ناحیه خطرناک 
است؟

 عــروق خونی مثلــث خطر، بــه نواحــی مختلف 
جمجمه متصل هستند در نتیجه هرگونه عفونتی 
در مثلــث خطر به ســرعت گســترش مــی یابد و 
تبدیل به مشــکلی جــدی می شــود.اگر عفونت 
پوســتی جدی در این ناحیه رخ دهــد اما درمان 
نشود، این عفونت به مغز می رسد، موضوعی که 

می تواند جان شما را به خطر بیندازد.

بخشی ازچرک جوش، داخل آن می ماند
متخصصان پوســت هشــدار می دهنــد ممکن 
اســت با این کار، بخشــی از چرک جوش داخل 
آن باقــی بمانــد. وقتی جــوش هایتان را فشــار 

می‌دهید، باقی مانده چرک از منفذ پوست وارد 
فولیکول های موی درون پوست می شود.

ممکن است بیشتر جوش بزنید
باکتری هــا، چربــی و باقی‌مانده چرکــی که از 
جوش های پاســچول، پاپیول و کیســتی خارج 
می شــود، می تواند گســترش پیدا کند و منجر 
به جوش های بیشتری شــوند.به علاوه، هنگام 
ترکاندن جوش ها، به پوست صورت تان دست 
می زنید که ممکن اســت باکتری هــا و آلودگی 
های دست هایتان به منافذ تمیز پوست تان هم 
انتقال یابد، مگر آن که قبل از آن، دست هایتان 

را کاملا شسته و ضدعفونی کرده باشید.

ممکن است جای زخم جوش ها باقی  بماند
دست کاری جوش ها باعث می شود جای زخم 
آن ها بــرای مدتی طولانی باقــی بماند. اگرچه 
بعضی از این زخم ها ممکن است بعد از ماه ها یا 
سال ها کم رنگ شود اما برای آن که جای زخم به 
طور کامل از بین برود، گاهی نیاز به درمان های 
تخصصی مثل جراحی لیزر است.وقتی جوشی 
روی صورت تان ظاهر می شود، صبوری کنید تا 

اثر آن برای همیشه باقی نماند.

ــردان«، از  »جــوش صــورت« و »عقیمی در م
عوارض آلودگی هواست

آلودگی هوا به شــیوه هــای گوناگونی می‌تواند 
آثار زیان‌بار درازمدت و کوتاه‌مدتی بر ســامت 
انســان‌ها بگــذارد. تاثیــر آلودگی هوا بــر افراد 
مختلــف، متفاوت اســت. آســیب‌پذیری برخی 
افراد در برابر آلودگی هوا بسیار بیشتر از دیگران 
اســت. کودکان کم ســن و ســال و ســالمندان، 

بیشتر از دیگران از آلودگی هوا آسیب می‌بینند.
بر اســاس مطالعات اپیدمیولوژیک، بیشــترین 
تاثیــر آلودگــی هــوا بــه دلیــل ایجــاد اســترس 
اکســیداتیو در بــدن اســت چنــان کــه برخــی 
بیماری‌هــا مانند آســم، بیمــاری هــای قلبی و 
ریوی در مواقع آلودگی هوا تشــدید می‌شــوند. 
معمولا میزان آســیب‌ها بســتگی به مــدت قرار 
گرفتن در معرض مواد شــیمیایی زیان‌بار دارد؛ 
یعنی مدت تمــاس بــا آلاینده‌ها و غلظــت مواد 
شیمیایی مهم است.حساسیت چشم‌ها، بینی 
و حلــق، عفونت‌های دســتگاه تنفســی فوقانی 
ماننــد برونشــیت و ذات الریه، ســردرد، تهوع و 
واکنش‌های آلرژیک نیــز از عوارض کوتاه مدت 
این مشکل زیست‌محیطی است. همچنین آثار 
درازمدت آلودگــی هوا می‌توانــد بیماری های 
مزمن تنفسی، سرطان ریه، بیماری قلبی و حتی 
آســیب به مغز، اعصاب، کبد و کلیه‌ها را شــامل 
شود.دکتر رزازعضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی عقیمی ناشی از کاهش 
شمار اسپرم در مردان را نیز از عوارض آلودگی 
هوا دانست وگفت: آلودگی هوا نه تنها در تشدید 
آســم نقش دارد بلکه بزرگ ترین عامل خطر در 

ایجاد این بیماری محسوب می‌شود.

تبعات آلودگی هوا در دیابتی‌ها
رزاز یکی از عوامل موثر در بــروز جوش صورت 

را آلودگی هوا معرفی کرد و افزود: آلودگی هوا 
برای بیمــاران دیابتــی مرگبار اســت. آلودگی 
هوا در فرایند کنترل جریان خون در دیابتی‌ها 
اختلال ایجاد می‌کند. در تحقیقات مشــخص 
شــده اســت که آلودگی هوا در بــروز چاقی نیز 
نقــش دارد و مــرگ زودرس در نواحــی آلــوده 
شهرها به اثبات رســیده اســت.وی ادامه داد: 
بــرای پیشــگیری از ایــن آســیب، بایــد از نظــر 
تغذیه‌ای بدن خود را از مواد آنتی‌اکسیدان غنی 
کنیم تا ضرر ناشی از تنفس آلاینده‌های هوایی 
به حداقل برسد. آنتی اکسیدان‌های مفید برای 
بدن را می‌توان از طریق مواد غذایی تامین کرد.

آنتی‌اکسیدان‌های کاهنده مضرات آلودگی 
هوا

وی درباره آنتی‌اکســیدان‌های مفید برای بدن 
و منبــع تغذیه‌ای هــر یــک از آن ها گفــت: آنتی 
اکسیدان‌هایی مانند ویتامین E را از طریق روغن 
گیاهــی، روغــن دانه‌هــا، حبوبات، ســبزیجات 
سبز و تخم‌مرغ و ویتامین C را با مصرف میوه‌ها، 
مرکبــات، تــوت و ســبزیجات )بروکلــی، فلفل 
شــیرین، گل کلــم، کلــم بروکســل و کلــم پیچ( 
می‌توان تامین کرد. همچنین ویتامین D در نور 
خورشید، شیر غنی شده، ماهی و روغن ماهی و 
فولات)B۹( در ســبزیجات برگ‌دار، حبوبات و 

نخود فرنگی وجود دارد.

جوش ها، اغلــب زمانی به وجــود می آید که چربــی اضافه و ســلول های مرده 
پوست منافذ آن را مســدود و در نتیجه باکتری ها درون منافذ رشد می کند و 

عفونتی جزئی، درون آن ها به وجود می آید.

بهداشت

گاهی اوقات افراد با کمبود آهن مواجه می‌شوند 
و ممکن اســت برخی علایم در آن هــا بروز کند 
که دانســتن این علایم به تســریع بهبــود آن ها 
کمک می‌کند. با توجه به از دست رفتن خون در 
الگوهای رژیم غذایی ضعیف، برخی از ما ممکن 

است کمبود آهن را تجربه کرده باشیم.
سندروم پای بی‌قرار

ســندروم پای بی‌قرار نوعی اختلال خواب اســت 
که در آن، فرد مبتلا دچار احســاس ناخوشایندی 
در پاها می‌شــود و آن را به صورت احســاس گزگز، 
مورمور، سوزش، درد و کشــش یا حرکت حشرات 
روی پوســت توصیف می‌کند و بیمار برای کاهش 
این حس ناچار است پای خود را تکان دهد یا بکشد.

گرایش‌های غیرمعمول
»پیکا« یا هرزه‌خواری، وضعیتی است که شخص 
به گرایش‌های غیرمعمول مانند خوردن خاک 
رس، گچ، خــاک و کاغــذ رو می‌آورد.همچنین 

تحقیقات نشان داده، افرادی که تمایل به قورت 
دادن قطعات یخ دارند، ممکن اســت با کمبود 
آهن مواجه باشند.تعدادی از بیمارانی که سطح 
آهن بدنشان به حالت طبیعی برگشته بود، میل 

به این گرایش‌ها در آن ها محدود شد.
عفونت‌های مکرر

گلبول‌های قرمــز به انتقال اکســیژن به طحال 
که یکــی از اندام هــای مبارزه با عفونت اســت، 

کمک می‌کننــد.از طرفی هنــگام کمبود آهن، 
گلبول‌های سفید خون قوی نیستند و به خوبی 
تولید نمی‌شــوند زیرا به اندازه کافی اکســیژن 
ندارنــد و همین موضــوع موجب می‌شــود فرد 

بیشتر به عفونت‌ها حساس شود.
خستگی دایم

براساس گزارش »مدیکال دیلی«، یکی از علایم 
رایج کمبود آهن، خستگی دایم است.

پزشکی

علایم کم خونی،از بی قراری پا تا خستگی دایم

نقش نمک در پیشرفت ام اس
مطالعات جدیــد محققان دانشــکده پزشــکی 
ییل آمریکا نشان می دهد مصرف نمک یکی از 
عوامل موثر در پیشرفت بیماری ام اس است.به 
نقل از پایگاه خبری ساینس دیلی، این مطالعه 
برای اولین بار نشان می دهد که نمک می تواند 
اختلالات خود ایمنی را تحریک کند.مولتیپل 
اســکلروزیس )MS( یــک بیماری خــود ایمنی 
است که در آن سیستم ایمنی پاسخ نامتعارفی 
به سیســتم عصبــی مرکــزی )CNS ( می دهد. 
سیســتم عصبی مرکــزی شــامل مغــز، نخاع و 
اعصاب بینایی است.این مطالعه نشان می دهد 
محیط حاوی نمک منجر به فعال ســازی مسیر 
سیگنالینگ beta-catenin/Wnt می شود 
که علاوه بر توســعه بیماری ام اس، سلول های 
T در سیســتم ایمنی را مختل می کند و در رشد 

تومورهای سرطانی نیز نقش دارد.

بیشتر بدانیم


