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آشپزی من 

املت مکزیکی، هم صبحانه هم عصرانه
غذای اصلی

طب سنتی

گرمازدگــی بــا کم‌آبی بــدن همراه اســت. ایــن عارضه 
می‌تواند اندام‌های اصلی بدن را تخریب کند. به همین 
دلیل باید به سرعت به بدن آب رسانی کنیم و  مدت زمان 
بیشتری آب را در بدن نگه داریم . نوشیدنی های خنک 

تابستانی همین کار را می کند.

   علایم گرمازدگی
  پوست خشک و داغ

  نداشتن تعریق
  پوست قرمز

  تنفس کوتاه و سریع
  نبض سریع و ضعیف

  افزایش دمای بدن به بالای ۴۰ درجه
 سردرد

 گرفتگی عضلات
 گشادی مردمک چشم

  سرگیجه
  اسهال و تهوع

   نکات مهم
  وقتی گرمازده شدید به یک باره دوش آب سرد نگیرید.

  نوشیدنی سرد ننوشید.
  در معرض باد کولر قرار نگیرید.

  به سرعت به سایه و جای خنک بروید.
  دو طرف گردن، زیر بغل و کشــاله ران کیســه یخ قرار 

دهید. مخلوط آب خنک با کمی نمک مصرف کنید.

   شربت‌ و دمنوش خانگی
دمنوش عناب 1

برای رفع گرمازدگی بهتر است میوه خشک عناب 
را بجوشانید و با شکر شیرین کنید. سپس این دمنوش 

را در یخچال بگذارید تا خنک شود.
2 دمنوش به‌لیمو

 برگ‌های معطر به‌لیمو برای درمان تشنج، سردرد، 
نفخ، ســوء هاضمه، ســرماخوردگی و بی‌خوابی کاربرد 

دارد.
3 شربت تخم‌شربتی

بذر ریحان به علت داشــتن ترکیبــات لعاب‌دار به 
صورت محلــول در آب اســتفاده می‌شــود. لعــاب این 
دانه‌ها پس از جذب آب به صــورت ژله‌ای در می‌آید که 
می‌تواند برای رفع عطش مصرف شــود. تخم‌شــربتی 
را می‌توانیم با شــربت‌های آب‌لیمو، بهارنارنج و گلاب 

ترکیب کنیم.
4 عرق کاسنی

برای رفع گرمازدگی می‌توانید یک لیوان آب خنک 
را با یک لیوان عرق کاســنی ترکیب و هنگام فعالیت در 

محیط گرم جرعه‌جرعه از این نوشیدنی میل کنید.
5 عرق بیدمشک

از جمله خواص درمانــی این گیــاه دارویی تقویت 
قلب، آرامش دهنده اعصاب و رفع خستگی است. شربت 
بیدمشک را می‌توانید با تخم‌شــربتی ترکیب کنید تا به 

معجون گرمازدگی تبدیل شود.

6 شربت گلاب
گلاب کــه همان عــرق گل محمدی اســت، خواص 
دارویــی بســیاری دارد. از فوایــد گلاب می‌تــوان به ضد 
التهاب، ضد نفخ، مقوی قلب، اشتهاآور و مقوی معده اشاره 
کرد. این اسانس خوش‌بو در عین حال که خواص مذکور 
را دارد، در پیشــگیری از عطــش و گرمازدگی هم بســیار 
موثر است. بنابر اعلام دانشکده طب سنتی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران، برای معالجه اشخاص گرمازده بهترین راه 
خوراندن گلاب همــراه با مقداری یخ اســت به طوری که 
باعث استفراغ شود و صفرا را از بدن خارج کند. نوشیدن 
گلاب )شــربت خنک گلاب با اندکی شکر( گرمی درون 

بدن را از بین می‌برد و جسم را تقویت می‌کند. 
۷ ماءالشعیر طبی

۷۵ گرم جو پوســت‌کنده ســالم را با ۱۰ لیوان آب با 
حرارت ملایم آهسته بجوشانید تا وقتی که جوها به حالت 
شکفته و کاملا پخته برسند. این زمان به طور متوسط ۴۰ 
تا ۵۰ دقیقه طول می‌کشــد. پس از آن تا این ترکیب سرد 
نشــده آن را صاف کنید و در جای خنک قرار دهید تا سرد 
شود. نوشیدن این مایع می‌تواند در برابر استرس گرمایی 
و تشنگی، فرد را محافظت کند. البته کسانی که معده سرد 
یا تر دارند بهتر است در هر لیوان آن یک قاشق مرباخوری 
عسل حل کنند و سپس آن را بنوشند. در شرایط گرمازدگی 
باید از مصرف نوشــیدنی‌های حاوی کافئین مثل قهوه یا 
نسکافه، چای خنک یا نوشیدنی‌های ورزشی کافئین‌دار 
خودداری کنید چراکه مواد حاوی کافئین ادرارآور است. 

بیشتر بدانیم
بانوان

 نیاز ضروری 
 به 3 ماده مغذی 

برای سلامت مادران
رشد سریع دوران نوجوانی، بلوغ، بارداری و شیردهی 
می‌تواند کمبودهــای غذایی به‌خصــوص فقر آهن، 
اسید فولیک و کلسیم را در پی داشته باشد. رژیم‌های 
غذایــی با کالــری پاییــن و فاقــد چربی‌هــای مفید، 
نداشــتن تعادل تغذیــه‌ای و گیاه خــواری مهم‌ترین 
عواملی هســتند که خانم‌هــا را در معــرض خطرات 
نداشــتن تعادل غذایی قرار می‌دهد. رســیدگی به 
امور منزل، نگهداری از فرزندان و والدین سالخورده، 
اشتغال و... ممکن است زمینه ســاز بروز مشکلات 
جســمی و روانی در بیشــتر خانم‌ها شــود، اما تغذیه 
و رعایت ســبک زندگی ســالم به طور قطع می‌تواند 

ضامن سلامت آن‌ها در تمام طول زندگی شود.

   اهمیت آهن
خانم‌ها در ســنین باروری نیاز جدی‌تری به مصرف 
آهــن دارند کــه تأمین نشــدن ایــن نیــاز موجب کم 
خونی می‌شــود. آن‌ها بایــد در برنامــه غذایی خود 
مقدار کافی خوراکی‌های سرشار از آهن را که جذب 
خوبی دارند، بگنجانند. آهن موجود در خوراکی‌ها 
به دو نوع هِم و غیرهِم تقســیم می‌شود. آهن هم که 
در گوشت و فراورده‌های گوشتی وجود دارد، جذب 
بهتری دارد، اما آهن غیــر هم جذب پایین‌تری  دارد 
و در ســبزی‌های ســبز، لوبیا، بادام زمینــی و غلات 
صبحانه یافت می‌شــود. همزمانی مصرف ویتامین 
ث همراه منابع آهن غیرهم اهمیت دارد، زیرا جذب 

را بهبود می‌بخشد.

   اسید فولیک و بارداری
هــر خانــم در ســن بــاروری بایــد پیــش از اقــدام به 
بارداری، به انــدازه کافی اســید فولیــک )ویتامین 
B9( مصرف کند تــا از بروز ناهنجــاری لوله عصبی 
جنین پیشگیری شود. نیاز روزانه این خانم‌ها ۴۰۰ 
میکروگرم اســید فولیک اســت که می‌تواند توسط 
مکمل‌ها یا خوراکی‌های سرشار از این ویتامین مانند 
سبزی‌های سبز خام، دل و جگر، سیرابی و کله پاچه 

تأمین شود.

   کلسیم
کلســیم، عنصری ضروری برای تثبیت مواد معدنی 
در اســتخوان‌ها و رشــد مطلوب اســکلت در دوران 
رشد است. شــیر، پنیر، ماست و ســبزی‌های سبز را 
می‌توان مهــم ترین منابع کلســیم دانســت. امروزه 
بعضــی از کــودکان و نوجوانان بــه انــدازه کافی در 
این دوران حســاس کلســیم دریافــت نمی‌کنند که 
این کمبود زمینه‌ســاز کاهش فعالیــت بدنی و تأثیر 
منفــی بــر ســامت اســتخوان‌ها می‌شــود. اســید 
فولیک، ویتامین D، B12، B6 و ث در کنار کلســیم 
به ســامت اســتخوان‌ها کمک می‌کند. باید توجه 
داشت که دختران در سنین رشد و همچنین خانم‌ها 
طــی دوران پیش و پس از یائســگی به مقــدار کافی 
کلسیم دریافت کنند. کاهش هورمون استروژن در 
خانم‌های یائســه موجب کاهش تراکم اســتخوانی 
و افزایــش زمینه پوکی اســتخوان می‌شــود. در این 
مرحله از زندگی، خانم‌ها هر ســال 3 درصد از توده 

استخوانی خود را از دست می‌دهند.

 چطور در مصرف غذای گرم 
و سرد تعادل ایجاد کنیم؟

سبک غذایی ایرانی طوری است که شما نمی توانید 
همه ترکیبات و عناصر غذایی را با هم استفاده کنید 
و باید به یک ســری نکات توجه کنیــد. از جمله این 
موارد توجه به ســردی و گرمی مواد غذایی اســت . 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:
   ایجاد تعادل در غذای گرم و سرد

در طب سنتی ایرانی، طبیعت گرم و سرد  داشتن  مواد 
غذایی از طریق تاثیری که هر غذا بر بدن می گذارد، 
مشخص می شود. بر اساس طب سنتی ایرانی افراد 
به لحاظ حالت و طبیعت مزاج خود به چهار دســته 
تقسیم می شوند. 1 – بلغمی مزاج)ســرد و تر(، 2 – 
دموی مزاج )گرم و تر(، 3- صفراوی)گرم و خشک(، 
4- سوداوی)سرد و خشک(. غذاهای خاص ممکن 
است باعث مشکلات خاصی در بعضی افراد شود در 
حالی که هیچ تاثیری بر افراد دیگر ندارد. نمونه هایی 
از غذاها که باهم مصرف می شــوند، برنج )طبیعت 
سرد( با زعفران)طبیعت گرم( ، ماهی)طبیعت سرد( 
با ترشــی ســیر )طبیعت گرم( و عدس پلو )طبیعت 
ســرد( با کشــمش و خرما )طبیعت گرم ( هســتند. 
نکته‌ای دیگر این که، علاوه بــر اهمیت طبع و مزاج 
هر فرد، به آب و هوا و درجه حرارت آن منطقه هم باید 
توجه کرد. در مناطق سردسیر و در فصول سرد سال، 
برای گرم تر نگه داشــتن بدن و پیشگیری از ابتلا به 
بیماری‌هــا از غذاهای گــرم و در مناطق گرمســیر و 
در فصول گرم سال برای پیشگیری از گرمازدگی و 
مشــکلاتی که به دلیل درجه بالای هوا به وجود می 
آید، از غذاهای سرد استفاده  می شود. برای مثال، 
آب‌دوغ خیار، هندوانه و ماهی که دارای طبیعت سرد  
است در تابستان و زنجبیل در چای که طبیعت گرمی 

دارد در زمستان مصرف  می شود.
   تاثیر شدید غذای گرم و سرد در بدن|  مصرف 
غذای گرم باعث بهبــود جریان خــون و بالاتر رفتن 
درجه حرارت بدن می شود، هضم غذا را بهتر می کند 
و فرد احساس ســبکی می کند. مصرف بیش از حد 
غذای گرم منجر به عوارضی مثل جوش زدن صورت، 
یبوست، بالارفتن فشار خون، سرگیجه و استفراغ می 
شود.   در زیر فهرستی تهیه شده  که شامل خوراکی 

های گرم و سرد است  و به تفکیک آمده است:
   طبیعت گرم  |   زردآلو، گیلاس، خرما، نارگیل، 
انبــه، هلو، پیازچه، تــره، پیــاز، کدو تنبــل، نعناع، 
عســل، زعفران، روغن زرد، کره، ماکیان، شیر بز و 

گوشت بره 
   طبیعت سرد|  سیب، کیوی، لیموترش، پرتقال، 
گلابــی، آناناس،تــوت فرنگــی ،هندوانه،خیــار، 
کاهو، قارچ، مارچوبه، بادمجان، اسفناج، کرفس، 
ســبزیجات برگدار ســبز، گوجه، پنیر، تخــم مرغ، 
شیرگاو، گوشت گاو،ماهی، ماست، سرشیر، برنج، 
کشــک، نمک، چای و چای ســبز. چــای نبات یک 
نمونه بارز تعادل غذایی است. نمونه های بسیاری 
در فرهنــگ غذایی ایرانــی وجود دارد کــه با توجه 

کردن به غذاها به آن  پی خواهید برد.
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 پیشگیری از گرمازدگی 
با نوشیدنی خنک

 گرمازدگی را می توان با استفاده از شربت

  و دمنوش گیاهی درمان و پیشگیری کرد

7 نمونه را در ادامه می خوانید

1- ابتدا قارچ ها را خوب بشــویید و اسلایس 
کنید و روی آن کمی آب‌لیمو بریزید. 2- فلفل 
دلمه ای رنگــی را که بهتر اســت از چند رنگ 

استفاده شود به صورت مکعبی خرد کنید. 
3- گوجه‌فرنگی را بعد از شستن خرد کنید. 
ســیب زمینی را  پوســت بگیرید و مکعبی ریز 

خرد کنید.
4- داخل یک تابه مقداری کره بریزید و ابتدا 
فلفل دلمه ای و گوجه فرنگی را تفت دهید تا 

کمی نرم شود. 
5- ســپس از تابه خــارج کنیــد در ادامه قارچ 

اسلایس شده را تفت  دهید تا آب قارچ گرفته 
شود سپس از تابه خارج کنید.

6-  ســیب زمینی‌ها را داخل یک تابه بریزید 
و کمــی روغــن و نمــک بزنیــد ســپس ســیب 

زمینی‌ها را سرخ کنید.
7- پیــاز را پوســت بگیرید و خلالــی ریز خرد 
کنید و به همراه ســیر خرد شــده در تابه تفت 

دهید.
8- تا این جــا تمام مــواد جداگانه تفــت داده 

شده است.
9-  تخم مرغ ها را داخل کاســه بشــکنید و به 

آن نمک ،فلفل سیاه ،آویشن، کمی زردچوبه 
و پنیر پارمزان اضافه کنید. 

10-  با همزن دســتی خوب هم بزنید تا تخم 
مرغ ها از لختگی خارج شود.

11- در ادامه تمام سبزیجات تفت داده شده 
را داخل تخم مرغ ها بریزید و هم بزنید. داخل 
یک تابــه بزرگ‌تر کمــی کره و روغــن بریزید و 
صبر کنید تا کاملا داغ شود .سپس مواد املت 
را در تابه بریزید و برای ۵ دقیقه ابتدا در تابه را 
بگذارید تا کمی تخم مرغ  ها خودش را بگیرد 

سپس در تابه را بردارید تا املت پخته شود.

  تخم مرغ - ۲ عدد
  قارچ -  ۱۰ عدد

  کره - به مقدار لازم
  گوجه فرنگی - ۲ عدد

  پیاز- یک عدد
  سیر- ۳ حبه

  سیب زمینی - یک عدد
  فلفل دلمه ای رنگی -  یک عدد

  پنیر پارمزان - ۳ قاشق غذا خوری
  جعفری -  برای تزیین به مقدار لازم

  نمک، زردچوبه، فلفل سیاه و آویشن - به مقدار لازم

گرمازدگی یکی از مشــکلاتی اســت  که با تهوع و اســتفراغ، 
قرمــزی پوســت، تنفس پــی در پــی، ضربــان نامنظــم قلب و 
افزایــش دمای بــدن همراه اســت. ایــن علایم در کــودکان و 

بیمــاران خاص به شــکل حادتــر دیده می‌شــود و مشــکلات 
بیشــتری ایجاد می‌کند. در ادامه به نکاتی برای پیشگیری از 

گرمازدگی اشاره می‌کنیم :

تغذیه

خوش‌بینی محتاطانه درباره داروی جدید آلزایمر

 در هفته گذشته سازمان غذا و داروی آمریکا، داروی پیشنهادی شرکت »بیوجن« را 
به نام »ادوکانوماب « برای بیماری آلزایمر تصویب کرد. این دارو به نام »آدوهلم«،  به 
بازار عرضه خواهد شد. این اولین دارویی اســت که ظرف حدود ۱۸ سال گذشته 
توسط دولت فدرال آمریکا برای بیماری آلزایمر به تصویب رسیده است. در آلزایمر 
نوعی پروتئین به نام آمیلوئید-بتا در مغز رسوب می‌کند و باعث تخریب سلول‌های 

عصبی می‌شود.محققان شــرکت »بیوجن«، پس از آزمایش داروی »ادوکانوماب« 
روی ۱۶۵ بیمار مبتلا به آلزایمر به مدت یک سال به این نتیجه رسیدند که این دارو 
نه فقط برای این افراد مضر نبــوده، بلکه زوال حافظه را متوقف کرده اســت. با این 
حال 40 نفر از کســانی که در این کارآزمایی شــرکت کرده بودند به دلیل عوارض 
جانبی مثل سردرد از ادامه آزمایش ها خودداری کردند. محققان  در مرحله بعدی 
قصد دارند کارآزمایی خود را روی بیش از ۲۷۰۰ بیماری که در مراحل اولیه ابتلا 
منبع: بی بی سی به آلزایمر هستند، در آمریکا، اروپا و آسیا انجام دهند.�

تازه ها

داده تصویری

 اکرم فریدون مقدم
مترجم


