
دو سس مایونز و کچاپ ، مادر تمام سس ها هستند یعنی 
با کمــی تغییر در مواد تشــکیل دهنده، کــم و زیاد کردن 
طعم دهنده  و ادویه هایشان می توان انواع و اقسام سس ها 
را تهیه کرد.  در ادامــه به نکاتی برای تهیه این دو ســس 

اشاره می کنیم :
   سس مایونز

1 هنگام تهیه سس مایونز و پس از مخلوط کردن زرده 
و ســرکه، باید روغن را مداوم و آهسته به طوری که روغن 
حین ریخته شدن به نخی باریک تبدیل شده باشد، افزود 

زیرا در غیر این صورت سس می برد.
2 خیلی ها فکر می کنند این ســس را فقط می توان با 
دســتگاه مخلــوط کــن تهیــه کــرد در حالی کــه با 

همزن های دستی پره دار نیز می توانیم این سس را تهیه 
کنیم. البته پره های همزن باید زیاد باشد و این وسیله در 
کاســه ای کــه محتویــات در آن وجــود دارد، بــه صورت 
یکنواخت به حرکت درآید. سسی که با همزن دستی تهیه 

می شود، به مراتب خوش طعم تر است.
3 روغن های مناســب برای تهیه این ســس به ترتیب 
اولویــت عبــارت انــد از: روغــن زیتون بــدون بــو، روغن 
آفتابگردان و روغن کانولا. به غیر از این روغن ها در تهیه 

سس مایونز از روغن دیگری استفاده نکنید.
4 ســفیده تخم مرغ در تهیه ســس مایونز نباید به کار 
برده شــود زیرا باعث بریدن سس می شــود و حاصل کار 

چیزی نخواهد بود که انتظارش را دارید.

5 بــرای تهیه ســس مایونــز، از ســرکه ســیب و کمی 
آبلیموی تازه استفاده کنید این ترکیب بوی زهم تخم مرغ 

را خواهد گرفت.
6 سعی کنید از تخم مرغ هایی استفاده کنید که زرده 
کم رنگ تری دارند زیرا زرده  پررنگ، رنگ سس را خراب 

می كند وسس زرد خواهد شد.

7 در تهیه این سس کمی فلفل سیاه  به آن بیفزایید و 
در صورت علاقه به طعم تند، کمی فلفل قرمز هم اضافه 

کنید.
   سس کچاپ

1 شکر یکی از اجزای اصلی سس قرمز است و انتخاب 
نوع آن بر طعم سس اثر دارد. باید شکر پودری باشد و بوی 

ماندگی ندهد.
2 رب گوجه فرنگــی کــه در تهیه این ســس اســتفاده 
می شــود، باید خوش رنگ باشــد از ریختن رب هایی که 

رنگشان به سیاهی می زند، خودداری کنید.
3 ایــن توصیــه را در تهیه هر دو ســس در نظر داشــته 
باشــید؛ مقدار موادی که برای تهیه ســس اســتفاده می 
کنیم بسیار مهم هستند. زیاد و كم کردن مقدار مواد اولیه 
اصلی، در غلظت، عطر و طعم سس های تهیه شده تاثیر 

به سزایی خواهد داشت.

   تبلیغات اغوا کننده 
بدون شــک تغییــر ذائقه خانــواده هــا و تشویقشــان به 
مصــرف انواع نوشــیدنی و خوراکــی هــای اغواکننده  
مهم ترین و اصلی ترین هدف تبلیغات اســت و اگر تمام 
اعضای خانــواده از یک محصول اســتفاده کنند ســود 
بیشتری نصیب تولید کننده خواهد شد ، صرف نظر از 
این که نهادهای نظارتی باید بیشــتر و دقیق تر مراقب 
مراحل تولید  محصولاتی باشند که با سلامت خانواده 
ها ارتباط مســتقیم دارد، خانواده ها و بــه ویژه والدین  
باید انتخاب های مناسب تری داشته باشند تا فرزندان 

الگوبگیرند.
   اطرافیان

 همان طــور کــه در انتخــاب دوســت و همــکار و...  هر 
خانواده چارچوب های تعریف شده ای دارد بهتر است 
یکی از گزینه هــا وضعیت رژیم غذایــی و اهمیت دادن 
وی به ســلامت خود باشــد چرا که در طولانی مدت هم 
نشــینی و هم غذایی با افرادی که رژیم غذایی سالمی 

دارند در بهبود رژیم غذایی مان تاثیر دارد و بالعکس .

   از همان ابتدا مراقب افزایش وزن باشید 
 یکی از اشتباهات رایج خانواده ها این است که از ابتدا 
جلوی کودک  یا نوجوانی که عادت به پرخوری  و استفاده 
از غذاهای فست فودی و ناسالم را  دارد نمی گیرند و به 
بهانه این که در سن رشــد است  به راحتی چربی اضافه  
در بدن انباشته می شود . بهتر است در این مواقع هر چه 

سریع تر با یک مشاور یا متخصص تغذیه مشورت کنید.
   امان از بی تحرکی

کم تحرکی نه تنها گریبانگیر کودکان و نوجوانان شده 
اســت بلکه  پدر و مادرهــای امروزی به نســبت والدین 
ســال های دورتر تحرک کمــی دارند و به مــدد فناوری 
روزبه روز هــم  کم تحرکــی یا بهتــر بگویم بــی تحرکی 

بیشتر می شود.
چــه بخواهیم چــه نخواهیــم فرزندانمان هم بــه دنبال 
راحتی بیشتر و دردسر کمتر شیوه ما را دنبال می کنند 
و چه بســا تحرکشــان  نســبت به ما روزبه روز کمتر هم 
می شــود. بنابراین بهتر است  تا دیر نشــده از خودمان 
شروع کنیم و برای پشت میز نشینی و کار با تلفن همراه  

محــدوده زمانی مشــخص تعیین کنیــم و بــه آن پایبند 
باشیم، به عبارتی ابتدا از خودمان شروع کنیم و در کنار 
برنامه ریزی هفتگی برای خانواده ورزش و نرمش دسته 

جمعی را هم لحاظ کنیم .
   راهکارهای پیشگیری ازچاقی  کودکانه

1 میوه و سبزیجات زیادی تهیه کنید.
2 مطمئــن باشــید کــودک شــما بــه انــدازه کافــی

 می خوابد.
3 اندازه وعده هــای غذایی را به طور مناســب برای 

سن کودک تان تنظیم کنید.
4 ساعات تماشــای تلویزیون و دیگر کارهایی  را که 
احتیاج به تحرک کمــی دارند به دو ســاعت در کل روز 

کاهش دهید.
5 برای بررسی اختلالات رشدی و اندازه گیری وزن 
و قد کودک خود حداقل ســالی یک بار به پزشــک 

متخصص کودک مراجعه کنید.
 مصرف نوشیدنی های شیرین و قندی فرزندتان را 

محدود کنید.6
7 غذا خوردن در رســتوران هــا و تهیه فســت فود را 
محدود کنید و هنگامی که بیــرون از خانه غذا می 
خورید، به کــودک خــود بیاموزید که چگونــه غذاهای 

سالم تری را انتخاب کند.
8 در طی این ویزیت، پزشــک قد و وزن فرزند شما را 

اندازه گیری و BMI را محاسبه می کند.
9 درمان چاقی دوران کودکی به ســن و دیگر شــرایط 
پزشکی کودک بستگی دارد. در برخی شرایط، درمان 
ممکن است شامل داروها یا جراحی کاهش وزن هم باشد.
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 5 متغیر اثرگذار چه کنیم کودکانمان چاق نشوند؟
بر شدت بیماری کرونا 

بیماری کرونا همچون بســیاری از بیماری هــای دیگر در 
خصوص افراد مختلف با شــدت و ضعف مختلفی همراه 
بوده است. درحالی که برخی افراد ممکن است بدون هیچ 
علایمی و حتی بدون این که بفهمند به کرونا مبتلا شده اند 
بهبود  یابند بعضی هم کارشان به بستری بکشد یا جان شان 
را از دست  بدهند. ممکن است برای شما سوال باشد چه 
متغیرهایی بر شدت  و ضعف اثر کرونا دخیل هستند که در 

این مطلب به آن می پردازیم.
1-دوز ویروس

نخستین متغیر دوز ویروسی است که وارد بدن می شود 
به این صورت که اگر شــما با تعداد کمی از ذرات ویروسی 
آلوده شوید ممکن است باعث یک بیماری بدون علامت 
یا خفیف شود، اما اگر با مقدار زیادی ذرات ویروسی آلوده 
شوید آسیب بیشتری به شبکه ایمنی شما وارد می شود و در 

نتیجه بیماری جدی تری به وجود می آید.
 2-ژنتیک

ژنتیک، دومین متغیر در میزان شدت این بیماری است. 
پروتئین های ســطحی روی ســلول های میزبــان، اغلب 
به عنــوان مســیر ورود ویروس هــا عمــل می کننــد. ایــن 
پروتئین ها برای هر شــخص منحصربه فرد اســت و برای 
مثال فردی که پروتئین های سطحی خاصی ندارد ممکن 

است در برابر عفونت کرونا مقاومت کند.
3- مسیر ورود عفونت ویروس 

سومین متغیر، مسیر ورود عفونت ویروس است که ممکن 
است به دلیل متفاوت بودن پاســخ های دفاعی در شبکه 
ایمنی، بر پیامد های بیماری تأثیر بگذارد این که ویروس 
از راه بینی یا دهان، از طریق قطرات هوابرد ناشی از سرفه 
یا عطسه یا  با لمس یک ســطح آلوده و سپس لمس چهره 

فرد وارد بدن شود بر میزان شدت بیماری اثرگذار است.
4-قدرت ویروس

با گسترش ویروس و تحولات ژنتیکی، تفاوت در بین انواع 
ویروس کرونا ایجاد می شود. جهش های ویروسی مهاجم تر 
به طور بالقوه می تواند آسیب بیشــتری به بافت میزبان یا 
ایمنی بدن وارد و سویه های ضعیف تر، بیماری خفیف تری 

را ایجاد کند.
5- وضعیت ایمنی بدن افراد  

پنجمین متغیر وضعیت ایمنی بدن افراد است که در این 
زمینه سابقه ابتلا به بیماری های عفونی قبلی یک شخص 
در نحوه واکنش آن ها بــه ویروس یا هرگونه عفونت جدید 
اساســی اســت. شــبکه ایمنی می تواند از بدن در مقابل 
یک ویروس آشــنا به خوبی محافظت کند، اما در برخورد 
با دشمن جدید، چون سازوکار پاسخ سریع شبکه ایمنی 

وجود ندارد می تواند آسیب جدی تری وارد کند. 

به تازگی و به گزارش ایرنا، نایب رئیس انجمن پیشــگیری و درمان چاقی  اعلام  
کرده که در 20 سال اخیر شــمار کودکان مبتلا به چاقی ســه  برابر شده است و 
حدود 10 درصد کودکان شــش ســال و 17 درصد 15 ســاله ها به چاقی  مزمن 
مبتلا هستند. به دلیل اهمیت سلامت و تاثیر مستقیمی که چاقی بر بروز بیماری 
هایی مانند دیابت و نارســایی های قلبی می گذارد در ادامه نکاتی را برای توجه 

بیشتر خانواده ها ارائه می دهیم :

کودک

 در 20 سال اخیر شمار کودکان مبتلا به چاقی 3 برابر شده است، 
مشکلی که چند عامل دارد و باید از سنین کم مانع آن شد

خواص گیاهان 

3 دمنوش  برای  تقویت سیستم 
تنفسی در دوران کرونا

امسال به دلیل بیماری کرونا ممکن است این 
حساسیت های پاییزی با علایم بیماری کرونا 

اشتباه گرفته یا تشدید شود. 
ابتلا به کووید-19 می تواند با مشکلات تنفسی 
مختلفی برای بیماران مبتلا همراه باشد. حتی 
اگر به کووید-19 مبتلا شــده و آن را پشــت ســر 
گذاشته باشــید، باز هم ممکن است در ساعاتی 
از روز دچار ســرفه های ناگهانــی، تنگی نفس یا 

خس خس سینه شوید.
از این رو توصیه می کنیم کــه بهترین دمنوش ها 
برای تقویت سیستم تنفسی را بشناسید تا بتوانید 
هم در صورت ابتلا به حساســیت پاییزی و هم در 
صورت ابتلا به کووید-19 از آن ها استفاده کنید.

   دمنوش زنجبیل
زنجبیل برای کاهش التهاب در بدن، تنظیم قند 
خون و برطــرف کــردن حالت تهوع موثر اســت. 
مصــرف روزانــه دمنــوش زنجبیــل می توانــد به 
کاهش شــدید التهاب در سیستم تنفسی کمک 
و علایم تنگی نفس، ســرفه و احساس سوزش یا 

خس خس سینه و گلو را برطرف کند.

تهیه دمنوش زنجبیل 
می توانید یک تکه زنجبیل تازه را همراه با حدود 
یک بند انگشت چوب دارچین داخل  آب جوش 
بریزید و 20 دقیقــه اجازه دهید تــا این دمنوش 
روی حرارت غیرمستقیم دم بکشد. سپس آن را با 

مقداری عسل و لیموترش تازه میل کنید.
   چای سبز

چای سبز سرشــار از انواع آنتی اکسیدان هاست 
و مصــرف منظــم آن می توانــد علاوه بــر کاهش 
احتمال ابتلا به دیابت نوع 2 و بیماری های قلبی، 
باعث بهبود شرایط تنفســی در بیماران مبتلا به 

مشکلات تنفسی شود.
 

تهیه دمنوش چای سبز 
می توانید چای سبز را مانند چای سیاه دم کنید 
و روزانه یک تا دو فنجان از آن را همراه با مقداری 

عسل بنوشید.
   دمنوش شیرین بیان

از زمان های قدیم ریشه شــیرین بیان برای درمان 
بیماری های مختلفی ازجمله آســم و آلرژی مورد 
استفاده قرار می گرفته است. شما هم می توانید این 
روزها از دمنوش شیرین بیان برای بهبود سیستم 

تنفسی در شرایط شیوع کرونا کمک بگیرید.
 

تهیه دمنوش شیرین بیان
مصــرف روزانــه بیــش از یــک فنجــان دمنــوش 
شــیرین بیان می تواند عوارضی برای بــدن در پی 
داشته باشد. برای تهیه دمنوش شیرین بیان بهتر 
است که مقداری از ریشه شیرین بیان را داخل 240 
میلی لیتر آب جوش بریزید و 10 تا 20 دقیقه اجازه 

دهید تا دمنوش شما آماده مصرف شود.

ترفندآشپزیآشپزی من

ترفندهای تهیه سس خانگی خوشمزه

شباهت ها و تفاوت های کرونا با چند بیماری پاییزی 
سردرد تب گلودرد آبریزش بینی درد قفسه سینه تنگی نفس خس خس سینه سرفه مدت زمان علایم علایم بیماری ها

گاهی اوقات رایج گاهی اوقات نادر گاهی اوقات گاهی اوقات ندارد
رایج )معمولًا 

خشک(
7-25 روز

 ویروس کرونا 
علایم از خفیف تا شدید

نادر
در صورت 

وجود،کوتاه مدت
رایج رایج ندارد** ندارد** ندارد** رایج)خفیف( کمتر از 14 روز

سرماخوردگی )شروع 
تدریجی علایم(

رایج رایج گاهی اوقات گاهی اوقات ندارد** ندارد** ندارد**
رایج )معمولا 

خشک(
7-14 روز

آنفلوآنزا )شروع ناگهانی 
علایم(

 گاهی اوقات
)مرتبط با دردهای  

سینوسی(
ندارد

گاهی اوقات)معمولًا 
خفیف(

رایج ندارد** ندارد** ندارد**
نادر )معمولًا 

خشک مگر این که 
باعث آسم شود(

چندین هفته
آلرژی )شروع ناگهانی 

علایم(

نادر ندارد ندارد*** ندارد*** رایج رایج رایج
رایج )می تواند 

خشک یا مرطوب 
باشد(

می تواند سریع شروع 
شود یا چند ساعت یا 
بیشتر طول بکشد*

آسم )شروع تدریجی یا 
ناگهانی علایم(

ن
وا

 ج
ن

ارا
نگ

بر
 خ

اه
شگ

: با
بع

من

* اگر داروهای سریع الاثر در بهبودی آسم  به شما کمکی نکرد حتماً با پزشک تان مشورت یا بلافاصله به مراکز درمانی مراجعه کنید.
** آلرژی، سرماخوردگی و آنفلوآنزا می توانند باعث آسم شوند که در این صورت ممکن است تنگی نفس، درد قفسه سینه و تنفس سریع را نیز تجربه کنید. فقط کووید 19 است که به تنهایی با تنگی نفس همراه است.

منابع: CDC, WHO - برگرفته از تبیان***  اگر به آسم آلرژیک مبتلا باشید، ممکن است همزمان علایم آسم و آلرژی را تجربه کنید.


