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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  6  مرداد  1398    
 شماره 1380 

انتخاب سرویس قابلمه آشپزخانه

تعویض سرویس قابلمه یکی از انتخاب های اجتناب 
ناپذیر برای هر خانه ای اســت. تنوع در طــرح و رنگ 
این ظــرف هــا  از یــک ســو و ویژگی هــای مرتبــط با 
سلامت هر یک از ســویی دیگر، تصمیم گیری نهایی 
را ســخت می‌کنند. در این مطلب ســعی می شــود با 
مرور خصوصیات انواع قابلمه ها، به شما بگوییم چه 
غذایی را در چه قابلمه ای بپزید تا هم سالم بمانید و هم 

غذایتان به بهترین نحو پخته شود.
 چدن: چــدن ها مناســب پخــت طولانی مــدت با 

دمــای متوســط هســتند و اگــر فاقــد 
آلومینیوم باشند، برای پخت 

و پــز مناســب محســوب 
مــی شــوند. ظرف‌های 

تفــت  بــرای  چدنــی 
دادن، برشــته، تنوری و ســرخ 

 کــردن، مناســب هســتند. ایــن
ظرف ها از آلیاژی ســاخته شــده اند که شــامل آهن 
 و کربن اســت. اگر به مــدت طولانی از ایــن قابلمه ها
 اســتفاده شــود شــاید خطرهایی بــه همراه داشــته 
باشــد. بــه هــر حــال، در مقایســه بــا قابلمــه هــای 
 تفلون انتخاب مناســب‌تری اســت اما در مقایســه با 
قابلمه های استیل، آلومینیومی و پیرکس از سلامت 

پایین تری برخوردار است.

 اســتیل: این قابلمــه ها بیشــتر برای پخــت انواع 
خــورش و غذاهای آب دار مناســب 

انــد. بــرای تفــت دادن بــا 
حرارت بالا، ســرخ کردن در 

روغــن، تفت‌آب‌پــزی و درســت 
 کردن سس می توانید روی آن ها 

حســاب کنید. مصرف کنندگان 
با خیال راحت و بدون نگرانی از بابت ورود 

املاح و ترکیبات شیمیایی به درون غذا، از این قابلمه 
ها استفاده کنند.

 تفلــون: این ظــرف ها بــرای پختن مــوادی مانند 
ماهــی، تخم‌مــرغ و کرپ‌ها مناســب 

قــرار  اگــر  هســتند. 
اســت آرام‌پــزی انجــام 

شــود، تفلون بهتریــن گزینه 
به شــمار می آید. بعــد از ایجاد 

خــراش هایــی هر چنــد کوچک، 
از پختن غــذا در قابلمه های تفلون خــودداری کنید 
چون از راه این خراشــیدگی املاح شــیمیایی به غذا 
 وارد مــی شــود و مشــکلاتی ایجــاد می کنــد و حتی

 می توانند سرطان زا باشد.

 آلومینیوم:  بهتر اســت از ظرف های آلومینیومی 
برای سرخ کردن غذا و نگهداری 

روغــن اســتفاده نشــود. زیــرا 
نمک بــه کار رفتــه در غذا باعث 

تخریــب ایــن ظــرف هــا  و  نفــوذ 
آلومینیوم به درون روغن می‌شــود 

که مسمومیت‌زاست.

 شیشــه )پیرکــس(: از ظــرف هــای شیشــه ای
 می توان برای یخ زدایی، پخت و پز در فر، 

ماکروفــر، طبــخ گوشــت، کیک، 
پودینــگ و کلوچــه اســتفاده 
کــرد.آن هــا در دســته ظرف 

هــای ســالم قرارمــی گیرنــد و 
اســتفاده از آن ها برای ســامتی ما 

خطری ندارد و هیچ گونه ماده شیمیایی از راه پیرکس 
های مقاوم وارد بدن نمی شود.

 سرامیک: به طور کلی این قابلمه ها برای پخت و 
پز مواد غذایی با شــعله کم مناسب هستند. 

اگر قصد آرام‌پز کردن گوشت‌ها 
و پختــن کلوچه‌هــا و گراتــن 
را داریــد، پیشــنهاد ما ظرف 

های سرامیکی است. سرامیک، 
پوششی است که در برابر سایش 

و حرارت، بســیار مقاوم اســت؛ در نتیجه از بهداشت 
و ســامتی خوبی برخوردار اســت اما این موضوع را 
نباید نادیده گرفت که پوشش سرامیکی پس از مدتی 
استفاده، نچسب بودن اش به مرور کم و کمتر می شود. 
 به عقیده کارشناســان، این ظرف ها نســبت به دیگر 

جنس ها برتری دارند.

 مس: تابه و قابلمه‌های مســی برای بیشــتر کارها 
مناسب هستند و از آن‌ها می‌توان برای آب‌پز و بخارپز 
کردن، تفت دادن و تفت‌آب دادن اســتفاده کرد. هر 

چند به دلیل  مشــکل ورود 
املاح مس بهتر است به طور 

مداوم و طولانی مدتی از آن ها 
استفاده نشود.

هپاتیــت، بیماری التهاب کبد اســت که  
 A، B،( توســط شــش ویــروس متفــاوت
C، D، E یا G( ایجاد می شــود. البته این 
روزها شــما بیشــتر نــام دو نــوع هپاتیت 
را می‌شــنوید؛ هپاتیــت B و C. بــا تزریق 
 B واکســن می‌تــوان از بــروز هپاتیــت
پیشــگیری کــرد. در کشــور مــا نیــز این 
واکســن در دســترس اســت. ایــن نــوع 
هپاتیت درمان قطعی ندارد اما با مصرف 
دارو می‌توان عــوارض آن را کنترل کرد. 
هپاتیت C که دومین رتبه را از نظر میزان 
شیوع دارد، واکســن ندارد اما با مصرف 
دارو می‌تــوان آن را درمان کــرد. اگر این 
بیماری دیر تشــخیص داده شود، ممکن 

است فرد نیاز به پیوند کبد داشته باشد.
 هپاتیت در ایران

ایران جــزو کشــورهای پیشــرو در زمینه 
کنترل هپاتیت است. شیوع هپاتیت B در 
کشور ما زیر 1.5 درصد و شیوع هپاتیت 
C زیر 0.5 درصد است. مسئولان وزارت 
بهداشت برنامه‌هایی برای کنترل کامل 
این بیماری‌ دارنــد. این در حالی اســت 
که میــزان شــیوع این بیمــاری در برخی 
کشورهای همســایه نزدیک به 10 برابر 

میزان شیوع آن در ایران است.
 چالش‌های موجود در کنترل کامل 

هپاتیت C چیست؟
به صورت کلی ســه چالش اصلی بر ســر 
 C راه کشورها برای کنترل کامل هپاتیت
قرار دارد؛ آگاهی یافتن مبتلایان از ابتلا 
و شناســایی بیماران، درمــان بیماران و 
کاهش مرگ و میر مبتلایان. دشوارترین 
ایــن مــوارد، شناســایی بیماران اســت. 
طبق اعلام وزارت بهداشت، هنوز تعداد 
زیادی از مبتلایان به این بیماری در ایران 
تشخیص داده نشــده‌اند بنابراین امکان 
دریافــت دارو را پیدا نکرده‌انــد. از آن جا 
که در صورت دریافــت دارو، این بیماران 
می‌توانند بهبود یابند، وزارت بهداشــت 
روی موضوع تشــخیص بیمــاران، تاکید 
زیادی دارد و برنامه‌هایی نیز برای آن در 

نظر گرفته است.

 آیا می‌توان هپاتیت C را از بین برد؟
تا کنون، هنوز هیچ واکســنی بــرای مقابله 
با هپاتیت C  ساخته نشــده است. بنابراین 
امــکان ریشــه‌کنی کامــل ایــن بیمــاری 
وجود ندارد امــا با آگاهی‌بخشــی می‌توان 
از شــیوع آن تا حد زیادی جلوگیــری کرد و 
حتی میزان شــیوع آن را به حدود یک دهم 
میزان فعلی رســاند. بر همین مبنــا وزارت 
بهداشــت، برنامه‌هایی را در مکان‌هایی که 
احتمال شیوع این بیماری وجود دارد، اجرا 
کرده اســت. از جمله این اماکن پاتوق‌های 
معتادها، زندان‌ها و مراکز ترک اعتیاد است. 
با آگاهــی بخشــی و البته اختصــاص دادن 
برخــی امکانات به افــراد معتاد می‌تــوان از 

شیوع این بیماری جلوگیری کرد.
 چه کسانی باید بیشتر نگران ابتلا به 

هپاتیت باشند؟
برخــی رفتارهــا می‌توانــد افــراد را در 
معرض خطر ابتلا به هپاتیــت قرار دهد. 
به فهرست زیر نگاهی بیندازید. اگر پاسخ 
شــما به مــواردی از این فهرســت مثبت 
است، شــاید بهتر باشــد درباره احتمال 

ابتلا به هپاتیت با پزشک مشورت کنید.
 انجــام کارهــای دنــدان پزشــکی در 

محیط‌های غیراستاندارد
 انجــام تتــو، ســوراخ کــردن گــوش یا 
پیرسینگ در محیط‌های غیراستاندارد 

و با وسایل غیراستریل
 انجــام کارهای زیبایی، آرایشــگری و 
کار ناخــن در محیــط غیراســتاندارد و با 

وسایل غیراستریل
 دریافــت خون و محصــولات خونی به 

ویژه پیش از سال 75
 اســتفاده از ســرنگ مشــترک بــرای 

تزریق مواد مخدر
 استفاده از تیغ یا مسواک مشترک

 رفتارهای جنسی پرخطر
 به صــورت کلــی افــرادی که تشــخیص 
مشــکلات کبــدی، آلودگــی بــه ویروس 
HIV، ایــدز، بیماری‌هــای مقاربتــی یــا 
دیابت را دریافت کرده‌اند، بهتر اســت از 

نظر ابتلا به هپاتیت نیز بررسی شوند.

5 عادت مخرب برای دندان‌های شما

سلامت

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.

دکتر مهدی موید فر
فوق تخصص جراحی زانو

 درمان زانوی ضربدری در بچه ها چیست؟ 
آیا نیاز به جرا حی دارد؟

زانوی ضربــدری یک ناهنجاری شــایع در اندام 
تحتانی است، در افراد مبتلا به زانوی ضربدری 
یا ژنووالگوم، زانوها به هم چسبیده و پاها با فاصله 
از هم هستند و شکل حرف X را به خود می‌گیرند.
به طور کلی نوزادان با پای پرانتزی به دنیا می‌آیند 
که علت آن جمع شدن آن ها در رحم مادر است. 
در حدود یک تا یک و نیم سالگی که کودک شروع 
به راه رفتن می‌کند اندام‌های تحتانی شــروع به 
صاف شدن می‌کند. در سه سالگی زانوها کمی 
ضربدری می‌شود. با شــروع بلوغ مجدد امتداد 

اندام‌ها مستقیم می شود.
 دلایل ضربدری شدن پاها 

   بیماری‌های ژنتیکی
 چاقی و وزن زیاد

آسیب‌دیدگی صفحه رشد استخوان‌‌ها در نزدیک 
مفصل زانو و آرتروزهای شدید در بزرگ سالان

از آن‌جا کــه پای ضربــدری در کــودکان در حال 
رشــد، طبیعــی اســت، بررســی آن در ســنین 
پاییــن  توصیــه می‌شــود. اگــر ضربــدری بودن 
زانو باقی مانــد و خودبه‌خود اصلاح نشــد، باید 
درمان‌های اصلاحی خاص و اقدامات ترمیمی 
انجــام شــود. در مــواردی کــه حالــت ضربدری 
زانو شدید و تا سنین بزرگ ســالی باقی مانده یا 
زمانی که بیماری‌های زمینه‌ای باعث ایجاد این 
ناهنجاری شده اســت، انجام جراحی ترمیمی 
برای درمــان زانوی ضربــدری مورد توجــه قرار 

می‌گیرد.

ترفندها

افــت قنــد خــون یــا هیپوگلیســمی یکــی از 
مشــکلاتی اســت که بیمــاران دیابتــی آن را 
تجربه می کنند. این وضعیت که به دلیل افت 
ناگهانی قند خون روی می‌دهد، غیر از این که 
تجربه ناخوشایندی برای بیمار است، می‌تواند 
عوارضی جــدی نیز به دنبال داشــته باشــد. 
تاکنون درباره عواملی کــه می‌تواند احتمال 
بروز این وضعیت را تشــدید کنــد، مطالعاتی 

انجام شده اســت و متخصصان عواملی چون 
حذف وعده‌های غذایی یا گرفتن رژیم غذایی 
ســخت توســط بیمار را در بروز ایــن وضعیت 
موثر می‌داننــد. به تازگی محققان دانشــگاه 
ایندیانا با بررسی  حدود39 هزار بیمار دیابتی 
طی 10 ســال، متوجه برخی عوامل دیگر در 
وضعیت بیماران شدند که می‌تواند احتمال 
افت قند خون را افزایش دهد.پژوهشــگران 

در این بررسی به چهار عامل به عنوان عوامل 
پیش‌بینی‌کننــده افت قند خــون در بیماران 
دیابتی دست یافتند. این چهار عامل عبارت 
اند از: ابتلا به عفونت، استفاده از انسولین‌های 
کوتاه اثر، تجربــه افت قند به تازگــی و ابتلا به 
مشــکل فراموشــی. در مقابــل اما بــر مبنای 
داده‌هــای این مطالعه، پژوهشــگران متوجه 
شــدند کــه اســتفاده از انســولین طولانی‌اثر 

در ترکیب بــا برخی داروهــای دیگر می‌تواند 
احتمال بروز افت قند خون را کاهش دهد.

پژوهشگران به پزشــکان توصیه می‌کنند در 
صورتی که چنین عواملی در هر یک از بیماران 
دیابتی تحت نظــر آن‌ها صدق می‌کنــد، به او 
آگاهی‌های لازم را در خصوص افت قند و نحوه 
مدیریت آن آموزش دهند و نظارت دقیق‌تری 

بر وضعیت او داشته باشند.

عوامل موثر در افت قند خون در دیابتی‌ها
مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد 

سابقه ابتلا به عفونت، استفاده 

از انسولین‌های کوتاه اثر، تجربه 

افت قند خون به تازگی و ابتلا به 

فراموشــی، احتمال بــروز افت 

قند خون در بیماران دیابتی را 

افزایش می دهد.

آشپزی من آشپزی من
وعده اصلی

خبر

  تخم مرغ    -   ۴ عدد
  پیاز    -   یک عدد متوسط

  سیر  -  یک  حبه
  هویج – یک  عدد متوسط

  فلفل دلمه ای -  یک  عدد 
متوسط

   قارچ -  ۶ عدد متوسط
  پنیر پارمسان -     به مقدار 

دلخواه
   روغن – به مقدار  دلخواه

  نمک، فلفل، زردچوبه و آویشن -
  به مقدار دلخواه

 املت قارچ و پنیر
 شام سبک خانواده

روز ششــم مرداد یا 28 جولای، روز جهانی هپاتیت است. 
این روز به افتخار ســالروز تولد پروفســور» ســاموئل باروخ 
بلومبرگ« کاشف ویروس هپاتیتB، نام گذاری شده است. 
به همین مناســبت نگاهــی انداخته‌ایم بــر آخرین وضعیت 
ایران در زمینه کنترل هپاتیت به ویژه کنترل هپاتیت C و رفتارهای پرخطری   

که می‌تواند احتمال ابتلا به هپاتیت را افزایش دهد، مرور خواهیم کرد.

پزشکی

ایران جزو 17 کشور برتر 
C   در کنترل هپاتیت

آیا می‌دانید چه رفتارهایی شما را در معرض خطر 
ابتلا به هپاتیت قرار می دهد؟
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ابتدا پیــاز را ریز خــرد می‌کنیــم.   در تابه کمــی روغن 
می ریزیم و پیاز را با کمی نمک و زردچوبه سرخ می‌کنیم.
 سیر ریز خردشــده را اضافه می‌کنیم. فلفل دلمه، قارچ 
و هویج را خیلی ریز خرد می‌کنیم و داخل تابه با پیاز و سیر 
تفت می‌دهیم. سبزیجات که نرم شدند، فلفل و آویشن 
کف یک تابه  اضافه می کنیم و مواد را کنــار می‌گذاریم. 

را چرب می‌کنیم.  تخم مرغ ها را در ظرفی جدا با فلفل و 
نمک حسابی هم می‌زنیم.  تخم مرغ هم زده را در ماهیتابه 
پهن می کنیم و کمی که خودش را گرفت پنیر پیتزا روی آن 
ســبزیجات را روی تخم مرغ اضافه می کنیم.  می‌ریزیم.

 با وسیله مناســب نیمه تخم مرغ را به روی قسمت دیگر 
قرار می دهیم و 2دقیقه اجازه می‌دهیم تا خودش را بگیرد . 

جویدن یخ ۱
فشار دادن دندان روی قطعه های سخت یخ و شکستن 

یخ ها، باعث فرسایش و شکسته شدن دندان می‌شود. 

همچنین مصرف غذاهای سرد و گرم، پشت سر هم و 

بدون فاصله می‌توانــد باعث ایجاد تــرک روی مینای 

دندان‌های شما شود.

سیگار کشیدن ۲
سیگار کشــیدن باعث تغییر رنگ دندان‌ها می شود و 

در طولانی مدت می‌تواند باعث بروز بیماری‌هایی در 

لثه‌ها و حتی از دست دادن دندان‌ها شود. به این 

فهرست تاثیر سیگار بر سرطان دهان و زبان 

را نیز اضافه کنید.

خوردن آب نبات‌های آدامسی ۳
چســبیدن ذرات آب نبــات یــا آدامس 

بــه دندان‌ها موجب می‌شــود، شــکر 

موجود در آن‌ها به کمک باکتری‌های 

دهانــی تبدیــل به اســید شــود و مدت 

طولانی روی دندان باقی بماند.

جویدن ناخن ۴
جویدن ناخن به دندان‌ها آســیب می‌رســاند 

و باعــث مشــکلات دهانــی می‌شــود؛ همچنیــن 

می‌تواند باعث شکستن یا تخریب مینای دندان شود.

بازکردن بسته ها با دندان ۵
باز کردن بسته‌های پلاستیکی، بطری‌ها یا شکستن 

اشیای سخت به کمک دندان ها یک عادت غلط است 

که باعث آسیب دیدن آن ها می‌شود.

 منبع: شفاجو

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد
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برخی رفتارها و عادت‌ها می‌توانند آسیب‌های جدی به دندان‌های شما وارد کنند. اگر شما عادت 
به انجام هر کدام از موارد زیر دارید، توصیه می‌کنیم پیش از آســیب دیدن جدی دندان‌هایتان به 

فکر تغییر باشید.

منابع: همشهری آنلاین، جام جم، باشگاه 
خبرنگاران، تسنیم، فیدیلو


