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دانستنی ها

آشپزی من

کودک 

عدس پلوی نذری برای خانواده

مهین رمضانی|   خبرنگار   

هر روز خبر ابتلا، بستری و فوت افراد زیادی را بر اثر بیماری کرونا 

می شنویم و آه حسرت می کشیم که کاری از دست مان بر نمی آید. 

غافل از این که به مهم ترین ،اصلی ترین و ساده ترین راهکار بی توجه هستیم. حکایت 

امروز ما حکایت در کشتی نشستگانی است که یکی آن را سوراخ می کند و باعث غرق 

شدن همه می شود. اگر یک نفر درباره زدن  ماســک، رعایت  فاصله ایمن و حضور  

نیافتن در تجمعات بی توجهی و جمعی را مبتلا کند، مدیون همه است. همه پروتکل ها 

باید به دقیق ترین شــیوه رعایت شــود. چه بســیار  افرادی را می بینیم که ماسک 

می زنند اما فاصله ایمن را رعایت نمی کنند یا در محیط های بدون تهویه و سربسته 

تجمع دارند؛ همه این ها نه تنها باعث سرایت بیماری می شود بلکه همین رعایت های 

غیر ایمن باعث  می شود افراد زیادی با اطمینان از این که شما ماسک زده اید، رفت 

و آمد کنند، غافل از این که ماســک باید دقیق روی صورت قرار بگیرد و علاوه بر آن 

تک تک شیوه نامه ها رعایت شود . برای اطلاع بیشتر ادامه مطلب را مطالعه کنید:           

پزشکی

غذای اصلی

۱+۹  اشتباه رایج استفاده از ماسک
 تصور بسیاری از ما این است که صرف استفاده از ماسک ایمنی لازم را در ما ایجاد 

می کند در حالی که استفاده نادرست خطر ابتلا را افزایش می دهد 

تازه ها

لیپوما چیست و چگونه درمان 
می شود؟

لیپوما یک توده چربی است که بین پوست و عضله 
رشد می کند و اغلب در میان سالی تشخیص داده 
می شــود . به گزارش باشــگاه خبرنگاران ، لیپوما 
یا تومور هــای چربی یک توده اســت کــه در نتیجه 
رشد غیر طبیعی ســلول های چربی در بدن در زیر 
پوســت ظاهر می شــود. به طــور کلی ایــن عارضه 
نرم، متحرک و بدون درد است. معمولًا درست در 
زیر پوســت ایجاد می شــود اما گاهی ممکن است 
عمیق تر باشد. علت اصلی بروز لیپوما به طور کامل 
شناخته نشده است. این بیماری می تواند در بین 
اعضای خانواده سرایت کند یا انتقال یابد، بنابراین 

ژنتیک در توسعه آن نقش دارد.
   درمان لیپوما

درخصوص لیپوما معمولًا درمان لازم نیست. با این 
حال اگر این عارضه شما را اذیت می کند، دردناک 
اســت یا در حال رشد اســت پزشــک ممکن است 
حذف آن را توصیه کند. لیپوساکشــن هم یک راه 
درمان اســت که طی آن از یک سوزن و یک سرنگ 

بزرگ برای حذف توده چربی استفاده می کنند.

سبزیجات و کودکان 

اگر فکــر می کنیــد ســبزیجات  دلیل 
درگیری شــما و فرزندتان ســر میز شــام اســت و نگران 
سلامتی فرزند تان هســتید باید بگویم شما تنها مادری 
نیستید که از این داســتان همیشگی عذاب می کشید.
کــودکان و ســبزیجات می تواننــد یک ترکیــب پیچیده 
باشــند. هر مــادری معتقد اســت در صورتی کــه بتواند 
فرزندش را به خوردن ســبزیجات ترغیــب کند ، کودک  
سالم تری خواهد داشت. با این حال حتما خوب می دانید 
خوردن سبزیجات و لذت بردن از آن برای  کودکان واقعاً 

دشوار است.
 چرا خوردن ســبزیجات برای  کودکان ســخت 

است؟
بسیاری از  کودکان تمایلی به خوردن سبزیجات ندارند، 
اغلب آن ها معمولا تحت فشار و به اجبار تن به خوردن 
سبزیجات می دهند.اما دلیل علاقه نداشتن کودکان 
به خوردن سبزیجات به زمان نوزادی برمی گردد. ما با 
علاقه برای مزه های شیرین به دنیا آمده ایم. اگر خوب 
فکر کنید اولین غذای نوزاد شــیر مادر است که دارای 
قندهای طبیعی از جملــه لاکتوز اســت.برای همین 
است که عادت دادن به خوردن  سبزیجات در  کودکان 
کاری  دشوار است ، زیرا طعم تلخ ، ترش و پیچیده تری 
نسبت به شیر مادر دارد.آشنایی با خوردن سبزیجات  و 
اضافه کردن آن به برنامه غذایی کودک تان  نیاز به صبر 

و  راهکارهای جدیدی دارد.
 آیا کودکان واقعاً برای سالم بودن به سبزیجات 

احتیاج دارند؟
کار مهــم ســبزیجات چیســت؟ چــرا بــرای خــوردن 
ســبزیجات در کودکی تاکید می شــود؟ دلیل آن این 
اســت که مواد مغذی مورد نیاز برای رشــد در کودکی 
را می تــوان از طریق خــوردن ســبزیجات تامین کرد.
سبزیجات و میوه ها دارای مواد مغذی مشابهی هستند 
بنابراین کودک شما با مصرف  انواع  سبزیجات می تواند 

مواد مغذی مورد نیاز خود را دریافت کند.
 خوردن لذت بخش سبزیجات در کودکان 

  طعم دار کردن 
ســبزیجات نبایــد بدمــزه یا بــی طعــم باشــند. اگر 
فرزنــد شــما بــا خــوردن آن هــا مشــکل دارد ، در 
نحــوه ســرو و آمــاده ســازی آن هــا ترفنــد جدیدی  
ارائه دهیــد.از افزودن ادویه جات ترســی نداشــته 
باشــید.  ســبزیجات را با کره تفت دهید یــا آن ها را 
با پیاز داغ یا پنیر ترکیــب کنید.حتی می توانید یک 
سالاد خوشمزه با مقداری میوه خشک و آجیل درست 
کنید و یک طعم جدید و هیجان انگیز را به کودک تان 

پیشنهاد دهید.
 ترکیب با غذاهای آشنا 

سبزیجات را در کنار  غذاهای مورد علاقه او بگذارید. 
ســرو ســبزیجات در کنــار غذاهایی که کودک شــما 
با آن ها آشناســت و آن هــا  را دوســت دارد ، احتمال 
این کــه ســبزیجات را امتحــان کند بیشــتر می کند. 
غذاهای جدید یا ناآشــنا می تواند برای کودک شما 

ترسناک باشد.
  پاداش و تنبیه ممنوع 

بسیاری از مادرها فکر می کنند که باید برای تشویق 
به خوردن سبزیجات در کودکان روش پاداش و تنبیه 
را بــه  کار بگیرند. مثــلا» اگر کلــم بروکلــی نخوری ، 
امشب هیچ سهمی از دسر نخواهی داشت.« )تنبیه(

»اگر  همه سبزیجات خودت را بخوری! می توانی دسر 
بخوری.« )پاداش(

 اما باید بدانید  این  روش اشتباه است . این کار شما، 
غذا خوردن  را برای کودک سخت تر می کند و زمینه 
را برای رفتارهای مشکل ساز در غذا خوردن به وجود 

می آورد.

1- برای تهیه عدس پلوی  نذری ابتدا عدس را به همراه دو لیوان 
آب داخل یک قابلمه کوچک بریزید و روی حرارت متوسط قرار 
دهید تا عدس بپزد.2- در حین پختن عدس برنج را آماده کنید، 

برای این منظور ابتدا برنج را  خیس کنید.
3- مدت زمان خیس کردن برنج نســبت به نــوع برنج متفاوت 
اســت و معمولا بین 3۰ دقیقه تا 2 ســاعت زمان بــرای این کار 

کافی است.
4-  در ادامه یک قابلمه حاوی آب روی حرارت زیاد قرار دهید تا 

آب به سرعت به جوش بیاید.
5- در ایــن مرحلــه یک قاشــق غذاخــوری نمک و یک قاشــق 
غذاخوری روغن داخل آب جوش بریزید سپس برنج خیس کرده 

را به قابلمه حاوی آب جوش اضافه  کنید.
6- به برنج برای پخت اولیه بین 5 تا 1۰ دقیقه زمان دهید.

7- زمانی که اطراف دانه های برنج نرم و مغزشان سفت شد، باید 
برنج را از آب جوش خارج کنید و داخل آبکش بریزید.
8-  برنج را با آب سرد آب کشی کنید و کنار بگذارید.

9-  در ادامه یکی از پیازها را به صورت نگینی خرد  کنید.

1۰- پیاز خرد شده را به همراه مقداری روغن مایع در یک تابه 
مناسب تفت  دهید.پس از این که پیاز نرم و شفاف شد مقداری 
فلفل سیاه و زردچوبه به آن اضافه  کنید و تفت دادن را ادامه دهید 

تا پیاز با ادویه ها یکدست شود.
11- پس از این که عدس پخت و آب آن به طور کامل تبخیر شد 

آن را به تابه اضافه کنید و چند دقیقه تفت دهید.
12-  پس از این که مخلوط پیاز داغ و عدس آماده شد آن را در یک 
ظرف جادار با برنج آبکش شده مخلوط کنید  تا کاملا یکدست 
شود.13- قابلمه ای را  که برای پخت عدس پلو در نظر گرفته اید 

روی حرارت قرار دهید و کمی روغن داخل آن بریزید.
14- به سلیقه خود برای ته دیگ عدس پلو از نان یا سیب زمینی 

ورقه شده استفاده کنید و ته دیگ را کف قابلمه بگذارید.
15- پس از این که ته دیگ را قرار دادید مخلوط برنج و عدس را 

داخل قابلمه  بریزید.
16- نصف لیوان آب به همراه دو قاشق غذاخوری روغن روی 

برنج بریزید و حرارت را زیاد  کنید تا از قابلمه بخار بلند شود.
17- سپس حرارت زیر قابلمه را کم  کنید و در قابلمه را به صورتی 

قرار  دهید که بخاری از قابلمه خارج نشود.
18- باید اجازه دهید برنج با حرارت ملایم حدود یک ســاعت 

دم بکشد.
19- در این مرحله پیاز باقی مانده را به صورت نگینی خرد کنید 
و با کمی روغن در یک تابه تفت  دهید ، سپس کمی فلفل سیاه 
و زردچوبه اضافه کنید و پس از چند دقیقه تفت دادن، گوشــت 

چرخ کرده را اضافه کنید و خوب تفت دهید  تا سرخ شود.
2۰- نصف لیوان آب به تابه اضافه  کنید و اجازه  دهید گوشت 

چرخ کرده به طور کامل بپزد. 
21- پس از این که آب داخل تابه کاملا تبخیر شد کشمش پلویی 
را که از قبل 3۰ دقیقه خیس کرده اید به تابه اضافه  کنید و یک 
دقیقه تفت  دهید تا کشــمش  ها نرم شود ســپس تابه را از روی 

حرارت بردارید.
22 - پس از این که عدس پلو دم کشــید، برای تزیین روی  غذا 
کمی از برنج را داخل یک کاســه با زعفران دم کرده ،  دارچین و 
گلاب و  کره مخلوط  کنید سپس عدس پلو را در دیس بکشید و 

با برنج زعفرانی و مخلوط گوشت و کشمش تزیین و سرو  کنید. 

 مهسا کسنوی 
خبرنگار

 برنج - 3 پیمانه
 عدس – یک پیمانه

 گوشت چرخ کرده - 2۰۰ گرم
 کشمش پلویی -یک پیمانه

 زعفران -یک قاشق غذاخوری

 کره -یک قاشق غذاخوری
  پیاز -2 عدد متوسط

  نمک و فلفل سیاه - به اندازه کافی
  روغن و زردچوبه - به اندازه کافی

   گلاب و دارچین - به دلخواه 

افراد مبتلا به کرونا واکسن 
نزنند

ســوالات بســیاری درباره این کــه آیا افــرادی که 
کرونا گرفته اند و زمان تزریق واکسن آن هاست ، 
واکســن بزنند یا نه ؟ یا این که افرادی که واکسن 

می زنند  ممکن است دچار ایست قلبی شوند ؟
 این سوالات را دکتر»سیدعلی جمالیان«، رئیس 
بیمارستان شــهید لواسانی  پاســخ می دهد. وی 
در پاســخ به این کــه چرا برخــی از بیمــاران قلبی 
بعد از تزریق واکسن دچار ایست قلبی می شوند، 
می گوید: »این موضوع اصلا بحــث علمی ندارد، 
مگر می شــود که یک واکســن قبل از تزریق تست 
نشده باشــد، این موضوع یک هم زمانی است که 
اتفاق می افتد و فرد دچار ســکته قلبی می شــود، 
مثل بقیه افراد که امکان دارد این اتفاق برایشان 
بیفتد، ممکن است فردی در طول روز دچار سکته 
قلبی شــود و دو روز قبل هم واکســن کرونا تزریق 

کرده باشد.«
هر واکسنی مثل واکسن آنفلوآنزا عوارضی دارد، 
امــا امــکان دارد که واکنــش حساســیتی خاصی 
داشته باشد، نه آن که ســکته قلبی و مغزی و همه 
بیماری ها را به گردن واکسن بیندازیم، آن هم در 
شــرایط ترس واکسیناســیون که مهم ترین امر در 

شرایط روز دنیا ست.
وی می گویــد: »ما به بیمــاران قلبی قبــل و بعد از 
واکســن توصیــه می کنیم کــه داروهایشــان را به 
هیــچ وجه قطــع نکننــد، مثــلًا برخــی از بیماران 
عمل شــدند و باید قرص پلاویکس بخورند و به ما 
می گویند یک نفر گفته این قرص را قبل از تزریق 
واکســن قطع کنیــد، آن هــا هم ســه تا چهــار روز 
مصرف این قرص را قطــع می کنند و همین باعث 

ایجاد لخته می شود و سکته می کنند.«
جمالیان می افزاید:» کســانی کــه بیمار کرونایی 
هســتند اگر واکســن بزنند، مشــکلات و عوارض 
بســیاری برای آن هــا خواهد داشــت، ایــن افراد 
اگر نوبت شان شــد واکســن نزنند و قبل از انجام 
واکســن حتماً تســت پی ســی آر بدهند و پزشــک 
متخصص آن ها را ببیند تا مطمئن شوند که بیمار 

نیستند.«

 ماسک اگر کاملا از همه جهات به خصوص 

کنارها روی صورت را نگرفته باشد، 

نمی تواند مانع ورود ذرات آلوده شود

 استفاده از ماسک نازک، بی کیفیت و 

 غیر استاندارد تاثیری در پیشگیری 

از بیماری ندارد

 اگر در مراکز پر تجمع برای خوردن و 

آشامیدن مدام باید ماسک خود را از روی 

صورت بردارید برای این کار بهتر است 

به مکان خلوت بروید

اگر از ماسک یک بار مصرف برای چند بار 

و چند روز استفاده می کنید، آلودگی را به 

خودتان و دیگران سرایت می دهید 

با وجود داشتن علایم کرونا و حتی با منفی 

بودن تست در  تجمع ، مهمانی و ... با ماسک 

شرکت می کنید. در این صورت   احتمال 

سرایت بیماری وجود دارد

اگر به بهانه داشتن ماسک در تجمعات 

و مهمانی ها شرکت می کنید در معرض 

ابتلا به بیماری قرار دارید

 اگر مدام به ماسک خود دست می زنید 

و دایم آن را جا به جا می کنید به ویژه 

در محیط هایی که امکان آلودگی بیشتر 

است  امکان  ابتلا وجود دارد

 اگر ماسک فقط روی دهان قرار بگیرد و 

بینی را نپوشاند تاثیری در پیشگیری از  

ابتلا به کرونا ندارد

 در فضای بسته با وجود زدن ماسک باز 

هم احتمال ابتلا وجود دارد

بانوان

 رعایت تنها ماســک زدن بدون در نظر گرفتن فاصله اجتماعی و پرهیز از شرکت 

در تجمع ها و داشــتن تهویه مناسب برای پیشگیری کافی نیست


