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تازه ها

بستنی سنتی، دسری کم چرب 

آشپزی من

 شیر کم چرب - 4 لیوان
شکر- 2 لیوان

گلاب -  یک سوم  لیوان
خامه - 100 گرم )در 

صورت تمایل ( 
پودر هل -  یک قاشق چای 

خوری
ثعلب -  2 قاشق چای خوری

خلال پسته -  به مقدار لازم

 ریزه کاری هایی برای کسانی که 
 آشپزی  را دوست دارند

وقتی به زحمت زیاد یک غذا را تهیه می کنید و به خیال 
خودتان عطر و طعم بسیار خوبی دارد اما هنگام سرو 
چنین نیست یا وقتی چاقو از دست تان سر می خورد و 
نمی توانید سبزی ها را به راحتی خرد کنید یعنی  این 

مطلب را بخوانید
چگونه طعم قوی یک غذا را حفظ کنیم؟

قبل از ســرو یک غــذای گرم بشــقاب را گــرم و قبل از 
سرو یک غذای سرد آن را خنک کنید. با همین ترفند 
کوچک مــی توانید به حفظ طعــم قــوی و تازگی غذا 

کمک کنید.
شیر و پوره سیب زمینی

بهتراست شیر سرد به پوره سیب زمینی اضافه نکنید. 
این کار باعث می شود پوره خاکستری رنگ شود. اگر 
شیر را بجوشــانید و همان طور داغ به پوره اضافه اش 

کنید بهتراست.
چگونه برش با چاقو را ساده تر کنیم؟

برای این که مطمئن شوید چاقو هنگام بریدن از دست 
تان لیز نمــی خورد، چند کش پلاســتیکی را در چند 

نقطه دسته چاقو بپیچید.
اگر پیاز خرد شده، پلاسید

پیــاز خــرد شــده را اگــر داخل یک ظــرف نمــک زده 
شــده قرار دهید تازه می ماند. حتی مــی توانید به آن 
کمی روغن گیاهی بزنید و داخل یک ظرف دربســته 

نگهداری اش کنید.
اگر غذا بیش از حد تند شده است

اگربه غذا  بیش از حد فلفل زده اید و خیلی تند شــده 
اســت، چند دقیقه قبل از برداشــتن از روی حرارت، 
آب یک عدد لیمو تــرش تــازه را در آن بریزیــد و خوب 

هم بزنید.

ابتدا شیر را روی حرارت بگذارید تا به جوش آید. 

ثعلب و شکر را با هم مخلوط کرده و به شیر در حال جوش اضافه کنید.

با استفاده از همزن دستی یا چنگال آرام مواد را به هم بزنید.  

باید شکر در شیر کاملا حل شده و شیر، غلیظ و کشدار شود.  

وقتی شکر به طور کامل حل شد، از روی حرارت بردارید و بگذارید خنک 

آن را از صافی رد کنید تا محلول، یکدست شود. شود. 

ظرفی جداگانه را پر از یخ کنید و ظرف حاوی شیر را درون آن بگذارید. 

گلاب و هل را هم به آن اضافه کرده و با همزن شروع به هم زدن کنید.

نکته:
اگر می خواهید بستنی شما زعفرانی باشد، در این مرحله، زعفران دم 

کرده را به همراه گلاب و هل، به شیر اضافه کنید.

آن قدر هم بزنید تا مایه بســتنی خــودش را بگیرد و تا حدودی ســفت و 

کشدار شود. ظرف حاوی مایه بستنی را در فریزر قرار دهید.

هر یک ســاعت یک بار آن را از فریزر بیرون آورده و با قاشــق هم بزنید و   

قســمت هایی را که به دیواره ظرف چســبیده جدا کرده و با مواد مخلوط 

کنید.

چند بار این کار را تکرار کنید تا زمانی که بستنی به فرم و بافت مناسبی   

برسد.

تهیه خامه بستنی
در صورت تمایل خامه را روی یک سینی پهن کنید. 

ضخامت خامه باید حدود یک تا دو میلی متر باشد.

 بعد از آن سینی را در فریزر قرار دهید تا خامه یخ بزند. 

سپس از فریزر بیرون بیاورید و خرد و بعد به بستنی اضافه کنید و دوباره 

در فریزر بگذارید. 

فواید زیادی به جــو و البته این نوشــیدنی 
نســبت داده می شــود. در خصوص برخی 
از فواید صحبت ازاحتمال است، به عنوان 
مثــال برخــی می گوینــد ایــن نوشــیدنی 
احتمالا می تواند به کاهش بروز ســرطان 
کمک کنــد امــا برخــی دیگــر از فوایــد بر 
مبنای یافته های بررسی های علمی است 
و مطالعــات وجــود ایــن مزیت هــا را مورد 
تایید قــرار داده اند. در این مطلــب ما تنها 
دســته دوم فواید، یعنی موارد تایید شده و 

نه احتمالات، را مرور کرده ایم.
کاهش کلسترول بد

مطالعات نشــان می دهد غذاهایــی که با 
جو درســت می شــوند، به واســطه داشتن 
ماده توکولز، به کاهش کلسترول بد خون 
کمک می کنــد و البتــه این نوشــیدنی نیز 
از این مزیت بهره برده اســت. پایین بودن 
کلســترول بد خون یکی از عوامل موثر در 

سلامت سیستم قلبی-عروقی است.
کاهش قند خون

غذاهای حاوی جــو باعث افزایش باکتری 
به نام پری وتلا می شــود. این باکتری جزو 
باکتری های مفید برای بدن است و نقش 
موثری در کاهش قند خون دارد. در واقع 
به واســطه این باکتری اســت کــه مصرف 

غذاهای حــاوی جو بــه کاهــش قند خون 
منجر می شــود. البته فرامــوش نکنید که 
اگر قــرار باشــد در زمــان تهیه نوشــیدنی 
خود به آن شکر یا عسل اضافه کنید، دیگر 

نمی توانید روی این ویژگی حساب کنید.
کنترل اشتها

 برخــی مطالعات تاییــد کرده اند غذاهای 
دارای جــو می توانــد بــه تنظیــم کارآمدتر 
هورمون هــای مربوط به گرســنگی کمک 
کند. این هورمون ها هــم در تنظیم میزان 
اشــتها نقش دارند و هم مــی توانند میزان 

سوخت و ساز پایه را افزایش دهند.
متعادل نگه داشتن باکتری های روده

در روده همــه  مــا باکتری هایــی زندگــی 
می کنند که بخشــی از آن ها برای داشتن 
عملکردی مناســب برای بــدن ما ضروری 
اســت. البتــه در کنــار ایــن باکتری هــای 
ضروری و مفید، انواع غیرمفید نیز همیشه 
وجود دارند که اگــر میزان آن هــا افزایش 
یابد می توانــد به مشــکلاتی منجر شــود. 
مطالعــات نشــان می دهــد مصــرف جــو 
می تواند به کاهش یکی ازانواع پردردســر 

باکتری در بدن ما منجر شود.
منبع خوب فیبر

دانه های جو دارای فیبر بالایی اســت. هر 

چند میــزان فیبری کــه در این نوشــیدنی 
وجــود دارد از میزان فیبر موجــود در خود 
دانه هــا پایین تــر اســت امــا به هــر صورت 
می توان این نوشــیدنی را جزو منابع فیبر 
در نظر گرفــت و فراموش نکنیــد که وجود 
فیبر در مــواد غذایی به احســاس ســیری 
طولانی تر مــا کمک کــرده و ازایــن طریق 
می تواند به ما کمک کند تا وزن خود را بهتر 

مدیریت کنیم.
هشدار

  جو پوست کنده دارای گلوتن است پس اگر 
بیماری سلیاک دارید، توجه داشته باشید 
که این نوشــیدنی هم دارای گلوتن اســت 
 و می توانــد علایم حساســیت ایجــاد کند.
) افرادی که به گلوتن حساسیت دارند می 
توانند با مشورت پزشــک از جو دوسر برای 

تهیه این نوشیدنی استفاده کنند.(
  با توجه به خصوصیات غذایی جو، مصرف 
بیــش از دو لیــوان ماءالشــعیر خانگــی در 
یک روز توصیه نمی شــود، چرا که علاوه بر 
بالا بــردن کالری دریافتــی، می تواند روی 
سیســتم گوارش نیز تاثیر بگــذارد و علایم 

شبه اسهال ایجاد کند.
روش آماده سازی 

ماءالشــعیر طبی بــه صورت معمــول به 2 

روش آماده می شود.
1 - بعد از شست وشــو، جو را به مدت 12 
ســاعت یا یک شــب تا صبح خیس و سپس 
آب حاصل از آن را که مایعی ســفید اســت 

مصرف کنید.
2 - بعد از شســت وشــو، جو را برای مدت 
کوتاهی پختــه و زمانــی کــه دانه های جو 
کمی باز شــدند، آب کش کــرده و از آب به 
دســت آماده اســتفاده کنید. مــدت زمان 
پخت برای این کار به صورت معمول حدود 

15 تا 20 دقیقه است.
نکات

*اضافــه کــردن کمــی آب لیمــوی تــازه 
می تواند هم طعم بهتری به این نوشیدنی 

بدهد و هم فواید آن را اضافه کند.
*اگــر می خواهیــد شــکر یا عســل بــه این 
نوشــیدنی اضافــه کنیــد، حواس تــان بــه 

میزان قند و کالری نوشیدنی باشد.
* فرامــوش نکنیــد در هر شــکلی کــه این 
نوشــیدنی را تهیــه می کنــد، می توانیــد 
دانه های جو آب کش شــده را در پخت غذا 
استفاده کنید. فقط جوهای خیس خورده 
را تا زمــان پخت غذا در یخچــال نگهداری 
کــرده و حتما طــی یــک یــا دو روز مصرف 

کنید.  

آشنایی با محصولات مراقبتی پوست

سلامت

ماءالشعیر طبی نوشیدنی است که از جو تهیه می شود و به صورت 
سرد درهمه جای دنیا طرفداران خودش را دارد و به نوشیدنی 

تنیسورها معروف است

آشپزی من 

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 بهروز مقدادی
متخصص نوزادان 

 دلایــل بــی اشــتهایی کــودک 4 ماهــه ام 
چیســت؟ هیچ اتفاق خاصــی برایش پیش 

نیامده است؟
بسیاری از نوزادان به واسطه پرت شدن حواس، 
نمــی توانند درســت غــذا بخورنــد. ایــن اتفاق 
اگر به صــورت منظــم رخ بدهد، رشــد و تکامل 
کودک صدمه می بیند.) از تولد تا سه سالگی (. 
ناهنجاری های دهان و برخی داروهای زایمان 
یا مواد مخدر بر توانایی شیر خوردن کودک تاثیر 
می گذارد.بزرگی فرنوم زبــان )فرنوم بافت نرم 
کوچکی است که زبان را به کف دهان متصل نگه 
می دارد( باعث می شــود کودک نتواند درست 
زبــان خــود را بــالا آورده و حرکت بدهد و شــیر 
بمکد. گاهی اوقات توانایی نداشتن کودک در 
غذا خوردن ممکن است ناشــی از درد فیزیکی 
مانند درد ناشی از زمین خوردن، ختنه یا سوراخ 

کردن گوش باشد.
توصیه برای بهتر غذا خوردن کودک

زمان بندی غــذا دادن به کودک را تغییر دهید. 
کوتاه تر کردن طــول مدت شــیردهی در روز را 
امتحان کنید. اگر کودک از بازی کردن هنگام 
غذا خــوردن لــذت می بــرد، با بــازی بــه او غذا 
بدهید، بگذارید هنگام خوردن با غذا بازی کند 
وهمچنین اگر دوست دارد غذا را روی لباس خود 
بریزد. این کار به آرام شدن او کمک کرده و باعث 

می شود بتواند بهتر غذا بخورد.

ترفندها

دسر

 ۵ خاصیت برای 
یک نوشیدنی جهانی ارزان

شیوا رضائی |روزنامه نگار

ماء الشــعیر طبی یــا ماءالشــعیر خانگــی، یک نوشــیدنی 
پرفایده و ســاده اســت که البتــه مصرف آن قدمــت زیادی 
دارد. این نوشیدنی نه فقط در کشور ما بلکه برخی مناطق 
دیگر جهان از جمله یونان و انگلیس نیز مصرف می شود. در برخی موارد آن 
را به صورت گرم مصرف می کنند که به آن چای جو می گویند. اما در بیشــتر 
مــوارد این نوع خنک آن اســت که مورد اســتقبال قــرار گرفته و بــه ویژه در 
روزهای گرم تابستان تهیه شده ونوشیده می شود. این نوشیدنی درشکل 

ســرد آن، مورد توجه ورزشــکاران نیز بوده اســت و به عنوان مثال 
گاهی اوقــات در انگلیس به عنوان نوشــیدنی تنیســورها از آن یاد 

می شود. دراین مطلب مروری بر فواید این نوشیدنی و روش 
آماده سازی آن داریم.

در ســال هایی نه چندان دور تنهــا محصول مراقبتی پوســت برای 
خانم ها استفاده از وازلین بود اما طی سال های اخیر و با افزایش سطح 
دانش در زمینه پوست و مو محصولات بسیار جدیدی برای سالم نگه 
داشتن پوست ارائه شده است. بسیاری از این محصولات به صورت 
روزمره توسط خانم ها استفاده می شود معرفی چند محصول مهم 

مراقبتی پوست :
تونر یا تونیک

تعادل PH پوســت شــما معمولا پس از شست و شــو و پاک کردن به 
هم می خورد و این موضوع ممکن است سطح پوست را بیش از حد 
اســیدی یا قلیایی کند که برای پوســت زیان آور است. تونربا تنظیم 
و متعادل کردن پوســت، سالم تر و شــاداب تر برای شــما به ارمغان 

می آورد.
بعد از شســتن صــورت ممکن اســت آلودگی هــا و گرد و غبــار روی 
صورت شما باقی مانده باشد و استفاده از تونر کمک می کند تا این 
آلودگی های باقیمانده از بین برود. تونر پاک کننده آرایش نیست و 
بعد از پاک کردن آرایش صورت باید استفاده شود. در واقع تونر کمک 
می کند مواد مفیدی که با شست و شو از سطح پوست جدا شده اند به 

سرعت جایگزین شوند. گلاب نمونه خوبی از تونر خانگی است 
که می توانید آن را امتحان کنید.

اسکراب یا لایه بردار
 اســکراب یــا همــان لایه بــردار، ســلول های 

مرده ســطح پوســت را از بین می بــرد. معمولا 
پوست هایی که دارای چربی زیادی هستند، دچار 

تجمع پوست های مرده در قسمت های صورت، آرنج، 
زانو و قوزک پا می شــوند. بعد از اســتفاده از اسکراب ها، 
جوش  هــای ســطحی پوســت و پوســت های مــرده رفع 
می شوند و باعث احساس خنکی، ســبکی و تازگی روی 

پوست خود می شوید. استفاده هفته ای دوبار از  اسکراب 
باعث زیبایی، جوانی و درخشندگی پوست شما می شود.

از بهترین نمونه اسکراب های خانگی، ترکیب شکر و روغن نارگیل 
برای صورت و اسکراب عسل و شکر برای بدن است.

آب رسان
اغلب در بیــن محصــولات مراقبت از پوســت، آب رســان و مرطوب 
کننده به جای هم به کار می رود در صورتی که کاربرد این دو محصول 
متفاوت بوده است و برای شرایط مختلف اما مشابه استفاده می شوند. 
مرطوب کننده برای پوست های خشک استفاده شده اما آب رسان 
برای هر نوع پوستی که در اثر گرما و کم نوشیدن آب دهیدراته شده 
اند، استفاده می شود.ترکیبات تشکیل دهنده آب رسان ها، ترکیباتی 
هســتند که علاوه بر آن که خود خاصیت رطوبت رســانی به پوست 
دارند، جذب کننده رطوبت نیز هستند. در حالی که ترکیبات مرطوب 
کننده با تشکیل یک سد محافظتی روی پوست از دست رفتن رطوبت 
پوست می شوند.بنابراین قدم اول در انتخاب مرطوب کننده یا آب 
رسان تشخیص نوع پوست است که آیا پوست شما کم آب و دهیدراته 
شده یا خشک است.از ماسک  آلوئه ورا و خیار نیز می توان به عنوان آب 

رسان خانگی استفاده کرد.

کم بینایی را چگونه تعریف می کنید؟

 وقتــی چشــم در وضعیتــی قــرار می گیــرد که 
نمی تــوان بینایــی را بــا عینــک، لنــز تماســی، 
جراحــی و دارودرمانی افزایــش داد، می گوییم 
 WHOفرد کم بیناست. سازمان بهداشت جهانی
انــواع کم بینایــی را بــا معیارهایی می ســنجد و 
با عدد و رقم مشــخص می کند. این بــه آن علت 
است که در برخی از نقاط دنیا مزایای اجتماعی 
و امکانات رفاهــی خاصی به هر یــک از طبقات 
کم بینایی تا نابینایی تعلق می گیرد. کاربرد دیگر 
این طبقه بندی، در تحقیقات است مثلا محققان 
می خواهند تأثیر دارویی را در عــده ای آزمایش 
کنند تا بعد از مدتی ببینند بینایی تغییر کرده یا 
نه؟ دلیل دیگــر پیگیری بیماری اســت و این که 

بیماری بهتر شده یا رو به وخامت است. 

سواد سلامت

  دکتر عباس ریاضی
 دکترای بینایی سنجی

تاثیرخلق و خو بر رژیم غذایی  

نتایج تجزیــه و تحلیل عادات بیــش از هفت هزار 
بزرگ ســال نشــان داد که شــادی و خلق و خوی 
خــوب احتمال مصــرف غذاهــای ســالم تر را نیز 
افزایــش مــی دهــد. در ایــن مطالعه افــرادی که 
شادی و به زیستی بیشتررا گزارش کرده بودند، 
47 درصد احتمال بیشتری داشت به طور منظم 
میــوه وســبزی های تــازه مصــرف کننــد. این در 
شرایطی است که مصرف میوه و سبزی می تواند 
شــما را به فرد شــادتری تبدیل کنــد.از آن جایی 
که شــادی می تواند انگیزه برای تحرک بیشــتر، 
مصرف میوه و ســبزی های بیشــتر و به طور کلی 
دنبال کردن یک رژیم غذایی متعادل و سالم را به 
دنبال داشته باشــد ، همه این عوامل در سلامت 
شما موثر است  باشد. شاید ساده به نظر برسد، اما 
خندیدن می تواند یکی از بهترین کارهایی باشد 

که برای کاهش خطر دیابت نیاز دارید.

بیشتر بدانیم

بانوان


