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پرسش و پاسخ

خوراکی هایی که به هیچ عنوان نباید داخل مایکروویو قرار دهید 

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 محمد طاهر رجبی
 جراح و متخصص چشم

 17 ساله ام، مدت 10 روز است دچار خارش 
و احساس وجود سنگریزه در چشم هایم شده 
ام . آیا این مشکل به دلیل عفونت چشم اتفاق 

افتاده است؟
کــه  افتــد  مــی  اتفــاق  وقتــی  چشــم  عفونــت 
میکروارگانیســم های بیماری زا )باکتــری، قارچ 
و ویــروس ( به قســمت هایی از چشــم و بافت های 
اطراف آن نفوذ می کند .پلک‌هایی متورم همراه با 
ترشح، نشانه وجود عفونت چشم است. ترشحات 
زردرنگی که موجب بسته شدن پلک‌ها می شود، 
در واقع پاســخ طبیعی بدن به حملــه باکتری‌ها و 
ویروس‌هــای عفونت زا به لایه شــفاف پوشــاننده 
سطح چشم است. البته ممکن است  علایم دیگری 
هم مشاهده شود که بهتر است شما برای معاینه به 

پزشک مراجعه کنید.
 از جمله این علایم می توان به موارد زیر اشاره 

کرد:
 رنگ ســفید کره چشــم، صورتی یــا قرمز رنگ

 می شود.
 ترشحات سبز، زرد یا سفید رنگ در گوشه چشم 

جمع می شود.
 مرتب از چشم اشک می آید.

 هنگام پلک زدن احســاس می شــود که چیزی 
مثل سنگریزه یا شن و ماسه، در چشم وجود دارد.

)احساس جسم خارجی(
 پلک ها هنگام خواب خشک می شود.

 یک توده دردناک و کوچک قرمز رنگ در ریشــه 
مژه ها احساس می شود.

 درعفونت‌های ویروســی چشــم، ممکن اســت 
تب، گلودرد وعلایم سرماخوردگی نیز همراه این 

نشانه‌ها باشد.

دانستنی ها 

آشپزی من آشپزی من ترشی

این روزها در بسیاری از خانه‌ها، مایکروویو، به وســیله‌ای ضروری در زندگی روزمره تبدیل 
شده است. کارایی آســان و البته عملکرد سریع آن باعث شده اســت میزان استقبال از این 
وسیله طی سال‌های اخیر افزایش زیادی پیدا کند اما آیا از موارد ممنوعیت استفاده از این 
وســیله اطلاعی دارید و می‌دانید چه خوراکی‌ها یا وســایلی را به هیچ عنــوان نباید داخل 

مایکروویو قرار دهید؟

سلامتآشپزی من

 فصل پاییز که  شــروع می شــود ، منتظرآمدن 
میــوه انار بــه بــازار هســتیم . میوه ای دوســت 

داشــتنی  که از همه قســمت هــای آن مــی توان 
استفاده کرد. به گفته کارشناسان، میوه انار برای 

درمان التهاب و فشارخون مفید و منبع آنتی اکسیدان های مفید زیادی 
است. انار حاوی پلی فنول است که خاصیت ضد التهابی دارد و برای بیماری 

های سرطان پروستات، ریه، پستان و ... مفید اســت.درنتایج آزمایش بالینی مصرف آب انار در بیماران مبتلا به سرطان پروستات که قبلًا برای معالجه سرطان 
پروستات تحت عمل جراحی یا پرتودرمانی قرار گرفته بودند، رضایت بخش اعلام شده است .خواص دیگر انار... 

تغذیه

با عصبانیت دوران 
بارداری چه کنیم؟  

بــا شــروع دوران بــارداری، زنــان 
احساسات جدیدی را تجربه خواهند 

کرد که افزون بر حس خوشایند مادر شدن، ممکن 
است خشم و هیجان غیر منتظره‌ای هم برایشان رخ 
دهد که از ناتوانی کنترل آن رنج ببرند.اصلی‌ترین 
علت عصبانیت و خشــم مادران بــاردار مربوط به 
تغییرات هورمونی اســت. این تغییرات هورمونی 
ممکن است باعث زود رنجی و حساس شدن 
آن ها شود به طوری که هر چیز کوچکی آن ها 
را به شــدت عصبانی ‌کند. افزون بر نوسانات 
هورمونی، عواملی چون ترس از وضعیت جنین 
و شرایط پیش رو، نگرانی از آینده، احساس نابرابری 
در خانه و محل کار و سختی‌های دوران بارداری از 
جمله خستگی، تهوع و دردهای جسمی نیز   باعث 

تنش و افزایش عصبانیت زنان باردار می‌شود.
چگونه عصبانیت خود را کنترل کنیم؟

از روش های آرامش بخــش کمک بگیرید: هرگاه 
احســاس اضطراب و خشم داشــتید نفس عمیق 
بکشید و یک لیوان آب خنک بنوشید و چند دقیقه 
قدم بزنید. با انجام یک‌ســری حرکات خود را آرام 
کنید. استراحت و خواب کافی هم نقش به سزایی 
در حفظ آرامش درونی شما دارد. دعا و نیایش هم 
با تاثیرات مثبت روانی به خوبی می‌تواند به شما در 

کنترل خشم تان کمک کند.
 احساسات خود را مدیریت کنید

ابتدا وضعیت تازه خود را به عنــوان خانمی باردار 
بپذیرید و به قضاوت دیگران اهمیت ندهید. در گام 
بعدی فهرستی از عوامل استرس‌زا و نگرانی‌های 
روزمره‌تان تهیه کنید تا شناخت بهتری از شرایط 
خود داشته باشید و بتوانید واکنش‌هایتان را پیش 
بینی کنیــد. از درگیر شــدن بــا اعضــای خانواده 

بپرهیزید و مسائل بی‌اهمیت را کنار بگذارید.
 با همسرتان صحبت کنید 

هیچ چیز آرامش بخش‌تر از این نیست که نزدیک 
ترین فرد زندگــی تان شــما را درک کنــد. پس به 
جای بحث و دعوا با همسرتان، شــرایط موجود را 
برایش توضیح دهید و از او کمک بخواهید. داشتن 
مکالمــه‌ای صادقانه با همســرتان اغلب می‌تواند 

دیدگاه شما را تغییر دهد.
 سبک زندگی سالم داشته باشید 

مطمئن شــوید رژیم غذایی درســت و اســتراحت 
کافــی دارید. بــا ورزش کردن احســاس مثبتی را 
تجربه خواهید کــرد. با افزایش ســطح انرژی‎تان 
بسیاری از مشــکلات جســمی از جمله یبوست و 
کمر درد که خشم شما را به دنبال خواهد داشت، 
برطرف می‌شود. برنامه‌ریزی روزانه داشته باشید 

و از خانواده برای انجام کارهایتان کمک بگیرید.
 ذهن تان را از افکار منفی دور کنید

 بدتریــن چیــزی کــه عصبانیــت شــما را شــدت 
می‌بخشد نگرانی و فکر و خیال‌های منفی درباره 
وضعیت خود و فرزندتان است. سعی کنید به آینده 
امیدوار باشــید و  خود را بــا افکاری مثــل در خطر 
افتادن وضعیت جنین یا زایمان زودرس یا مواردی 
که از آن تــرس دارید، آزار ندهیــد. نگرانی‌هایتان 
را کنار بگذارید. تمام ایــن نگرانی‌ها در برابر لذت 

مادر شدن، مواردی کوچک و بی‌اهمیت هستند.
 با رویاپردازی آشتی کنید 

خود را مادری شــاد و سالم تصور کنید که از لحظه 
لحظه بودن بــا فرزندش لذت می بــرد. تخیلات و 
رویاهایی که از آینده کودک و نقش مادری خودتان 
دارید، کمک می‌کنــد تا احساســات‌تان متعادل 
شود. بی‌شک احســاس شــادی و امید به فردایی 
روشن، بهترین راه رهایی از ترس و خشم امروزتان 

خواهد بود.
 از یک روان شناس مشورت بگیرید

 اگر بی‌دلیل و بیش از حد خشــمگین می‌شــوید و 
مدیریت خشم برایتان دشوار اســت با یک  مشاور 

صحبت کنید و از راهنمایی‌های او استفاده کنید.
 منابع: چطور/ بیتوته/ مادر شو

بانوان

 تقویت سلامت قلب
آب انــار بــرای کاهش  فشــار خون بســیار 
مناســب اســت، حــاوی آنتــی اکســیدان 
بیشتری در مقایسه با    آب میوه های دیگر 
اســت، به همین دلیل می تواند برای قلب 

بسیار مفید باشد.
 Clinical تحقیقــات منتشــر شــده در 
Nutrition میزان مصرف آب انار توســط 
بیماران مبتلا به تنگی شــریان کاروتید را 
مورد بررســی قرار داده اســت و مشــخص 
شد؛ فشار خون  و پلاکت  افرادی که از آب 
انار استفاده کردند به ترتیب بیش از 12 و 

30 درصد کاهش یافت  .
 تسکین استئوآرتریت

انار با كاهــش التهاب غضروف مــی تواند 
نقش محافظتی در بیماری اســتئوآرتریت 
که یکی از شــایع ترین اختلالات اسکلتی 

عضلانی است ،  داشته باشد .
 تقویت  سیستم ایمنی

آب انــار دارای خواص ضــد باکتری و ضد 
میکروبی قدرتمندی اســت که بــه مبارزه 
با ویروس‌هــا و باکتری‌ها کمــک می‌کند. 

افزون بر این، آثار ضد میکروبی انار ســبب 
شده است که به طور موثری مانع از انتقال 

HIV شود.
 هضم ساده غذا

انــار کمــک می‌کنــد  فیبــر موجــود در 
تا عملکــرد روده هــا ســالم بماند . انــار به 
کاهش احتمال بروز بیمــاری »کرون« که 
از بیماری‌های التهابی روده است ، کمک 

می کند.
  بهبود حافظه

پلی فنول هــای موجود در آب انــار دارای 
آثــار محافظتی بر سیســتم عصبی اســت. 
محققــان دریافتنــد کــه در افــراد مبتلا به 
اختلالات حافظــه با مصرف  یــک فنجان 
آب انار در روز  به طــور قابل توجهی علایم 
حافظه کلامی و بینایی شــان بهبود یافته 
است. برخی از شــواهد علمی از مطالعات 
حیوانی نشــان می دهد؛ انار مــی تواند به 

مبارزه با بیماری آلزایمر کمک کند.
 خواص پوست انار

انار سرشــار از ویتامین C است. ویتامینی 
بســیار حیاتی برای ســامت پوســت. انار 

آنتی‌اکســیدان‌ بســیار زیــادی دارد که  از 
پیری زودرس پوست جلوگیری می‌کند و 

چین و چروک را کاهش می‌دهد.
 شادابی پوست  با ماسک پوست انار

دو قاشــق غذاخــوری پودر پوســت انــار را 
با یک قاشــق غذاخوری آب لیمو و عســل 
خوب ترکیب کنید و ماسک را روی صورت 
و گردن خــود به صورت یک‌دســت بمالید 
و ۱۵ دقیقــه صبر کنیــد و بعد بــا آب ولرم 
شست‌وشــو دهیــد. ایــن ماســک صورت 
می‌تواند لک‌هــای تیــره پوســت را از بین 
ببرد و به رنگدانه‌های پوست کمک کند تا 

پوست روشن شود.
 خواص هسته انار

روغــن هســته انــار بــرای درمــان اگزمــا 
و همچنیــن درمــان پســوریازیس یکــی از 
روش‌های شناخته شده است. روغن‌های 
گیاهی طبیعی مثل روغن بادام شــیرین، 
روغن هســته انــار، مزایــای زیــادی برای 
پوســت دارد و با خاصیت آب‌رســانی و نرم 
کنندگــی بالا بــا خشــکی پوســت و اگزما 

مبارزه می‌کند.

 یــک فنجــان)  250  گــرم( آب انــار  
حاوی:

134 کالری، کربوهیــدرات 32.7 گرم ، 
پروتئین 0.4 گــرم، چربی 0.7 گرم، فیبر 
0.2 گرم، فــولات 59.8 میکروگرم )15 
درصد از نیاز روزانه بدن(، پتاســیم 533 
میلی گرم )15 درصد از نیاز روزانه بدن(، 
کلسیم 27.4 میلی گرم )3 درصد از نیاز 
روزانه بــدن(، فســفر 27.4 میلی گرم )3 
درصد از نیاز روزانه بدن(، مس 0.1 میلی 

گرم )3 درصد از نیاز روزانه بدن( است .
 خواص آب انــار در مقایســه با  دیگر 

آب میوه ها
در نتایج  مطالعه و مقایسه بین 10 آب میوه 
سالم و دیگر نوشیدنی ها آب انار به عنوان 
بهترین نوشــیدنی انتخاب شــد. تمام آب 
میوه های مــورد مطالعه از نظــر پلی فنول 

غنی بودند اما انار سرآمد همه آن ها بود.
 ترتیب رتبه بندی

آب انار، آب انگور، آب بلوبری ، آب آلبالوی 
سیاه، آب آکایی )میوه ای در جنوب آمریکا(، 

آب کرنبری، آب پرتقال، آب سیب.

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  ۱۰  مهر   1398    
 شماره ۱۴۳۳

 تخم‌مرغ با پوست
تخم مرغ خام یا حتی آب‌پز را به هیچ عنوان با پوست داخل مایکروویو قرار 

ندهید. چرا که این کار باعث ترکیدن پوسته  آن در زمان فعالیت 
مایکروویو می شود و می‌تواند افزون بر کثیف کردن مایکروویو، 
خطراتی را نیز برای شما داشته باشد. در عوض می‌توانید برای 

پخت تخم مرغ، آن را بشکنید و داخل کاسه کوچک مناسبی که 
می‌تواند داخل مایکروویو برود، بریزید و آن را با چنگال کمی هم 

بزنید و بعد داخل مایکروویو بگذارید.

 فلفل تند
گذاشــتن فلفل‌های تند داخــل مایکروویو و حــرارت دادن آن هر چند 

باعث کثیفی این وســیله نمی شــود و در ظاهر نیز خطری 
ندارد اما می‌تواند شما را به دردسری بیندازد که فکرش 
را هم نمی‌کنید. فلفل‌هــای تند، حاوی مــاده‌ای به نام 
کپسایسین هستند که با حرارت دیدن داخل مایکروویو، 

به صورت گاز آزاد می‌شوند. باز کردن در مایکروویو و استنشاق این گاز 
می‌تواند باعث سوزش چشم و حتی سوختگی خفیف چشم و گلو شود.

 انگور و کشمش
اگر انگورهایتان نزدیک به خراب شــدن هستند و در فکر خشک کردن 

آن‌ها و تبدیل‌شــان به کشــمش هســتید، لطفا دور مایکروویو را خط 
بکشید. قرار دادن انگور یا حتی خود کشمش داخل مایکروویو 
می‌تواند به سوختن آن‌ها یا ترکیدن پوسته‌ میوه‌ها و کثیف کردن 

این وسیله منجر شــود. البته این تمام ماجرا نیست و گاهی اوقات 
ممکن است باعث خراب شدن مایکروویو نیز شود.

 آب
شاید گرم کردن آب داخل مایکروویو، ترکیب بی‌خطری به نظر برسد البته واقعیت 
این است که موارد سوختگی گزارش شده بعد از گرم کردن آب، کم نیست. اما چرا 
بســیاری از افراد با گرم کردن آب داخل مایکروویو به مشکل بر می‌خورند. زمانی 
که آب خالص داخل لیوان بلور یا سرامیک در  مایکروویو گرم می‌شود، حباب‌های 
هوای آن طــی فرایند گرم شــدن خارج نمی‌شــود. زمانی کــه فرد لیــوان آب را بر 
می‌دارد، به واســطه حرکت لیوان، این حباب‌های حبس شــده به ناگهان خارج و 
باعث فوران آب داغ می‌شــود. برای پیشــگیری از این موضوع، بهتر است آب را در 
زمان‌های کوتاه و به دفعات، گرم کنید و در حد فاصل آن، یکی دو بار آن را هم بزنید.

کوردک 

آب انار
 بهترین آب میوه طبیعی

 وســط   قســمت بالای کلاهــک بادمجــان را ببرید.
بادمجان ها را برش دهیــد ودر آب جوش و نمک بریزیدو 
به مدت 5دقیقه بپزید) زیاد نجوشانید چون بادمجان ها 
له می شود.(  بادمجان ها را از آب خارج کنید و در سینی 
قرار دهید. روی آن ها وسیله  سنگینی قرار دهید در این 
صورت بادمجان ها آب تلخ خود را پس می دهد )دو تا سه 
کلم سفید، هویج، فلفل سبز تند و فلفل قرمز و  ساعت (.
جعفری را ریز خرد کنید ونمک بزنید وداخل  بادمجان ها 
را  با آن مواد پر کنید واگر مواد داخل ترشی اضافه بود، می 
توانید داخل فلفل دلمه ای قرمز را هم پر کنید ودر ظرف 

ترشی قرار دهید . 
ســاقه کرفس یا ســاقه جعفری را در آب داغ به مدت 5 
دقیقه قــرار دهید تا نرم شــود و دور بادمجــان ها بپیچید 
بادمجان ها را در شیشــه ای  مناســب  و محکــم کنید.
بچینید وســیرها را پوســت کنید و میان بادمجــان ها در 
پنج تا شش لیوان آب را بجوشانید و پس از  ظرف بریزید.

سرد شدن  همراه سرکه ونمک مخلوط کنید وهم بزنید تا 
نمک حل شود . آب را به آرامی روی بادمجان ها بریزید 
 اگر آب وســرکه کم بــود، دوباره مقــداری اضافــه کنید .
 سر شیشه ها، کیسه فریزر تمیز قرار دهید ودر شیشه را 
ظرف  محکم ببندید که هیچ هوایی وارد ظرف نشــود. 

ترشی را در جایی که آفتاب نیست قرار دهید.
خواص

موادی که برای تهیه ترشی استفاده شده، حاوی تقریبا 
همان محتوای تغذیه ای است که قبل از تهیه ترشی بوده 
ترشی بادمجان  حاوی کلســیم ، آهن و پتاسیم   است. 
 است که برای  کاهش چاقی و کلسترول بالا مفید است .
همچنین کمک کننده به هضم غذا  و یک محرک خوب 
البته طبق آن چه همیشه گفته  برای کبد و روده است. 
ایم نباید در مصرف چاشنی ها زیاده روی کرد و برای لاغر 
شدن، فعالیت بدنی هم  در  کنار مصرف مواد لاغر کننده 

لازم است .

 از هر۱۰ کودک ایرانی
 ۸ کودک دچار کجی پا هستند

از هــر ۱۰ کــودک ایرانی هشــت کودک بــه دلیل 
کمبــود ویتامیــن D دچــار کجی پــا هســتند. فرید 
کنگــره  پانزدهمیــن  علمــی  دبیــر  زاده   ایمــان 
اورژانس ها و بیماری‌های شــایع طب کــودکان  با 
بیان  این مطلب گفت: میزان ویتامین D در برخی 
مکمل ها و مولتی ویتامین ها کم است؛ضمن این که 
 ،D بسیاری از کودکان زیر دو سال به آهن‌، ویتامین
روی و زینک نیاز دارند؛البته برخی از کودکان نیاز 

ندارند اما برای آن ها تجویز می شود.
 وی با تاکید بر این که مصرف ویتامین‌ها و مکمل‌ها 
در کشور زیاد است‌، افزود: حتی برخی پزشکان به 
اجزای ساختاری مکمل ها توجه نمی کنند اما آن را 

تجویز می کنند.

بادمجان کوچک – 2 کیلوگرم
هویج کوچک – 2 عدد

فلفل سبز تند – 2 تا 3 عدد
فلفل قرمز- یک عدد کوچک

جعفری - کمی
سیر- یک بوته

 سرکه انگور- 2 لیوان
 نمک – به میزان لازم

 شکر- 2 قاشق مرباخوری
آب – به میزان لازم

ساقه بلند کرفس یا جعفری 
برای بستن بادمجان ها

میوه وآب انار خواص زیادی دارد؛ از کاهش فشارخون  

تا تقویت حافظه که در ادامه به آن ها اشاره می کنیم

 ترشی بادمجان شکم پر، خوشمزه 
و مناسب برای کاهش وزن 


