
  یک پای ثابت سفره هفت سین ایرانی ها،
 ســبزه ای اســت که مادر خانــواده از مدت 
ها قبل تــدارک آن را دیده اســت و به دقت 
فــراوان بــذر ســبزی یــا دانــه حبوبــات را 
خیسانده و می کارد و سبز و تازه بر سر سفره 
هفت سین جا می دهد تا روز 13 فروردین  طی مراسمی 

در طبیعت رها شود .  سبزه  هفت سین نشانه سرسبزی و 
شادابی زندگی است و هیچ دلیل عقلی وجود ندارد سبزه 
ای را که بــا زحمت فــراوان و مصرف حبوبــات و آب که این 
روزها باید قدرش را بیشتر از همیشه بدانیم و در مصرف 
آن نهایت صرفه جویی را داشــته باشــیم، در طبیعت رها 
کنیم . برای این کار می توان نهال گیاهانی که آب کمتری 

نیاز دارند، تهیه کرد و درروز طبیعت کاشت و برای سال ها 
شاهد رشد آن بود اما سبزه هفت سین را هم می توانید از 
بذرسبزی تهیه و ازجوانه و سبزی آن  بعد از شست وشوی 
کامل اســتفاده کنید و آن را به فرهنگ  کاشــت و مصرف 

سبزی طی سال درخانواده تبدیل کنید .
 ادامه مطلب را برای رسیدن  به این هدف مطالعه کنید :

ت
لام

س

8

براساس گزارش برخی نهادهای حامی محیط 
زیســت، ســبزه عید ایرانیــان باعــث هدررفت 6 
میلیارد لیتر آب می شــود. اگر هر خانــوار ایرانی 
برای سبزه عید 200 تا 300 گرم گندم یا حبوبات 
مصرف کند، بــا توجه به مصــرف 1500 لیتر آب 
برای جوانه زدن هر کیلو بذر، سالانه 4 تا 6 میلیارد 

لیتر آب برای کاشت سبزه هدر می رود.
روش سبز کردن سبزی

برای یک بشقاب از انواع سبزی، حدود 50 تا 100 
گرم بذر  کافی اســت.معمولا بذرها را باید در آب 
خیس کنید.بعد از یک شبانه‏ روز ،  آن ها را لای یک 
پارچه مرطوب بپیچید و در بشقاب قرار دهید.دقت 
داشــته باشــید نباید ظرف حاوی بذر، آب زیادی 
داشــته باشــد بلکه باید پارچه ای را خیس کنید و 
روی بذرها قــرار دهید.هر روز مقــداری آب روی 

پارچه بریزیــد و بذرها را به 
وسیله پارچه از نور 

محافظت کنید.) نباید در ایــن مدت بذرها تحت 
تابش نور خورشید قرار گیرد.(

خیس بــودن بذرهــا در این مدت اهمیــت زیادی 
دارد، حتما خیس کردن پارچه را فراموش نکنید.

با وجود رطوبت کافی و تاریکــی مطلق، بذرها به 
تدریج جوانه می‌‏زنند.وقتی بذرها جوانه زدند، آن 
ها را در یک بشقاب گود بریزید و با دست پهن ‏کنید 
به طوری که روی هم انباشته نشود.روز بعد پارچه 
را بردارید و بشقاب را در محل آفتابی قرار دهید.به 
تدریج سبزه‌ها سبز می شود و رشد می‌‏کند. در این 
مدت مرتب به آن‌ها آب ‏دهید.هر بار موقع آبیاری، 
آب اضافه را که در زیر بشــقاب جمع شــده است، 
خالی کنید و آب تازه به آن بدهید.) مراقب باشید 

ریشه جوانه ها حالت لیز شده نگیرد.(
 سعی کنید در کف بشقاب

 

آب زیــادی جمع نشــود زیــرا موجب پوســیدگی 
سبزه‌‏ها می‌‏شود.در مقابل نور آفتاب، سبزه‌‏ها به 

سرعت رشد می‏کنند.
سبزه عدس

دو تا ســه هفته قبل از عید، داخــل ظرف مقداری 
عدس بریزید و روی آن را بــا آب پر کنید و بگذارید 
چند روز در دمای اتاق بماند. عدس آب را به خود 
جذب می‌کند، هر روز آن را بررسی کنید تا اگر آب 
عدس تمام شده بود، باز هم به آن آب اضافه کنید. 
عدس را در آب غرق نکنید بلکه آب را روی عدس‌ها 
اســپری کنید تا مرطوب بمانند.پس از چند روز، 
یک دســتمال پارچه‌ای را با آب نم‌دار کنید و روی 
عدس‌ها بگذارید. سپس در جایی نزدیک پنجره 
که دارای هوای معتدلی اســت )نه گرم و نه سرد( 
قرار دهید.پــس از این کــه عدس‌ها جوانه زدند، 
آن‌ها را به ظرف اصلی منتقل کنید. بعد از این که 
عدس‌ها کمی سبز شدند، می‌توانید دستمال را 
از روی آن‌ها بردارید. سبزه را همچنان آبیاری 

کنید )آب کشی و اسپری کردن آب(.
کاشت  ریحان

بذر ریحــان را بین 8 ســاعت تا ســه روز در 
آب نگــه مــی داریم تا متــورم شــود.گلدان 
مناسبی را انتخاب و آن را با مخلوط خاک باغچه 
و خاکبرگ تا ارتفاع حداقل 15 سانتی متر پر می 
کنیم.در زمان کاشت، ابتدا بذرها را از آب خارج 
و روی یک پارچه یا روزنامه منتقل می‌کنیم تا 
نم آن ها گرفته شود.بذرها را حداکثر در 
عمق یک ســانتی متری، به صورت 
فاصله‌دار )فاصله بوته ها باید 15 
سانتی متر باشــد( روی سطح 
خاک می‌پاشیم و روی بذرها 

را با کمی خاک می‌پوشانیم، دقت کنید اگر اندازه 
بذر دو میلی‌متر باشــد، حداکثر دو میلی‌متر باید 
روی آن با خاک پوشانده شود.در مرحله بعد، سطح 
مقطع گلدان را با تکه‌ای گونی یا یک برگ روزنامه 
می‌پوشانیم تا بذرها دقیقا زیر روزنامه قرار بگیرند 
و با یک آبپاش کوچک و روزانه دو تا چهار بار روی آن 
آب می‌ریزیم تا سطح آن کاملا خیس شود و گلدان 
را دو تا پنج روز در گرم‌ترین جای ممکن قرار دهید.
زمانی که ریحــان جوانه زد، نبایــد بگذارید خاک 
خشک شود. باید هر روز آبیاری انجام دهید. اگر 
بذرهای ریحان را در ســینی نشاء کاشته اید، بعد 
از این که جوانه زد و چند ســانتی متر بلند شــد به 
صورتی که برگ حقیقی در آن شکل گرفت، آن را 
به گلدان بزرگ تر انتقال دهید.با این تجربه موفق 
می توانید ســبزی مورد نیاز خودتان را در منزل و 
داخل  گلــدان یا باغچه منزل تهیه کنید، ســبزی 

هایی مانند خرفه ، شاهی ، ریحان و...
نکات اصلی برای کاشت انواع سبزه عید

ظرف های فلزی برای ســبز کردن سبزه مناسب 
نیست.تناســب اندازه ظرف و مقدار بذر در طول 

عمر سبزه و پرپشتی و زیبایی آن بسیار موثر است.
بهتر است برای آب دادن به سبزه، از سیفون های 
آب استفاه کنید. )آب پاش هایی که آب را اسپری 
می کنند(بذر را 24 ساعت قبل در آب خیس کنید 
و در این مدت 2 تا 3 بار آب ظــرف را عوض کنید. 
)نوع بذر مهم نیســت( آب باید تا حــدی در ظرف 
باشد که تمام بذر در آب غوطه ور باشد.بهتر است 
از ظروف سفالی برای سبزه اســتفاده کنید. اگر 
در دسترس نبود ظروف چینی هم مناسب است.
آبیاری بیش از حد و استفاده از ظروف پلاستیکی 

باعث بد بو شدن سبزه می شود.

کافه 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.

مصطفی عاشوری
فیزیولوژیست ورزشی

من در فوتبال دچار پارگی رباط صلیبی شدم 
اما عمل نکردم .الان بعضــی وقت ها کنار زانو 

سوزش دارم، لطفا راهنمایی ام کنید.
با توجه به این که در پاسخ به چنین سوالی دانستن 
سن شــما و مدت زمان آســیب دیدگی و اقداماتی 
که پس از آن انجــام داده اید مهم اســت، در مرحله 
اول لازم است از روش های بازسازی و ترمیم رباط 
صلیبی کمک بگیرید. همچنین قرار دادن کمپرس 
سرد روی زانو، بســتن و بانداژ زانو و قرار دادن پا در 
فاصله مناسب از زمین هنگام نشســتن می تواند  
باعث کاهش درد یا التهاب شود.معمولا در افرادی 
که درد زیادی ندارند با مراجعه به افراد متخصص، 
می توان بــدون اســتفاده از عمل جراحــی، زانو را 
درمان کرداما در صورت همیشــگی بــودن درد به 
توصیه های زیر دقت کنید:۱. توجه داشته باشید 
هم اکنون از انجام فعالیت های ســنگین و ورزش 
های مختلف امتناع کنید چرا که احتمال می رود 
آسیب دیدگی رباط تشدید شود.۲. با کمک افراد 
متخصص بــرای کاهــش درد و آســیب دیدگی، از 
تمرینات تقویتی ایزومتریک) اعمال نیرو با عضله 
در مقابــل یــک مقاومت ثابــت مانند دیــوار(  برای 
عضله چهار ســر ران اســتفاده کنید.۳. چنان چه 
مشغول انجام تمرینات بدنسازی هستید در روزی 
که تمرینات پا را انجام می دهید، در حرکت اسکوات 
از فردی کمک بگیرید.همچنین در دستگاه پشت 
ران، در قسمت منفی حرکت که زانوی شما در حال 
باز شدن است، آن را به آهستگی و دقت باز کنید و 

مراقب باشید ضربه نزنید.

پرسش و پاسخ
با کاشتن سبزی برای سبزه ، از هدر رفت حبوبات و ۶ میلیارد لیتر آب جلوگیری کنید

امسال برای هفت سین ، سبزی بکارید
سلامت

 زندگی‌سلام
 یک شنبه
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بانوان

 پیامد برداشتن کیسه صفرا 
برای زنان باردار

محققان دریافتند برداشتن کیســه صفرا در طول 
بارداری موجــب افزایش خطر زایمــان زودهنگام 
می شود.از آن جا که ترشح هورمون پروژسترون در 
زنان باردار بیشتر است، خطر ایجاد سنگ صفرا هم 

افزایش می‌یابد. 

میان وعده 

برای درست کردن این پیراشکی، ابتدا مایه خمیر را با یک قاشق 
شــکر وکمی  آب ولرم مخلوط می کنیم و  کنارمی گذاریم تا فعال 
سپس  بقیه آب،شکر،روغن و وانیل را مخلوط می کنیم . شود.
مایه خمیر فعال شــده را می افزاییم و هم می زنیم .حالا آرد را می 
ریزیم و هم می زنیم . مقدار آرد تقریبی است، چون بسته به رطوبت 
و جنس آرد، ممکن است زودتر یا دیرتر به خمیر مد نظر برسیم،اول 
خمیر را با قاشق هم بزنید تا جایی که دیگر نتوانید سپس با دست 
به اندازه ای آرد اضافه کنید که خمیری نرم به دست آید  هم بزنید.
بعد دستمالی روی خمیر بیندازید ودر جای  که چسبنده نباشد.
گرمی مثل کابینت یا فر خاموش قرار دهید تا حدود یک و نیم  تا 2 
بعد از استراحت خمیر، روی سطح میز یا  ساعت استراحت کند.
سینی بزرگ آرد می پاشیم، خمیر را با وردنه به قطر 2 سانتی متر 

باز می کنیم و با قالب گرد به اندازه دلخواه مان )اگر قالب نداشتید 
با ظروف گرد مثل استکان، لیوان و ...( برش می زنیم و خمیرها را 
قبل از  کف سینی می گذاریم و 15 دقیقه استراحت می دهیم.
این که  آن را در فر بگذاریم ،روی خمیرها را مخلوط زرده تخم مرغ 
و یک قاشق غذاخوری شــکر می زنیم  و کنجد می پاشیم  ودر فر با 
دمای 180 درجه به مدت 20تا 25 دقیقه می گذاریم. می توانید 

پیراشکی را سرخ هم بکنید.
طرز تهیه کرم :

آرد، شکر  و آب را با هم مخلوط می کنیم  و روی حرارت متوسط هم 
آن قدر  می زنیم ، )مدام هم بزنید تا کرم یک دست و لطیف شود(
روی حرارت باشد تا غلیظ و غلظتش از فرنی بیشتر شود،بعد کرم 

آماده شده را  داخل پیراشکی قرار می دهیم.

وانیل – یک چهارم قاشق چای خوری
آرد - 3 تا 4 پیمانه

آب ولرم - به میزان لازم 
شکر - 2 قاشق غذاخوری

مایه خمیر- یک قاشق غذاخوری
روغن مایع – یک چهارم پیمانه

مواد لازم برای کرم میانی:
 آرد – یک چهارم پیمانه

شکر - یک پیمانه
آب - یک پیمانه

نان پیراشکی

آشپزی

تازه ها

رد پای ویتامین D روی تارهای مو
نرگس عزیزی - محققــان برای اولین بار توانســته‌اند با آزمایش روی 
موی افراد، میزان ویتامین دی بدن آن‌ها را بســنجند. تــا پیش از این، 
تنهــا روش ارزیابی ســطح ویتامیــن دی، انجــام آزمایش خــون بود که 
محدودیت‌هــای خــاص خــود را داشــت. جــدای از درد نمونه‌گیری، 
آزمایش خون تنها می‌توانست میزان ویتامین دی در همان بازه زمانی 
انجام آزمایــش را در بدن نشــان دهــد و از ایــن نظر نمی‌توانســت دید 
دقیقی از تغییرات سطح ویتامین دی در طول زمان در اختیار محققان 
قرار دهد اما دراین روش تازه، محققــان می‌توانند میزان ویتامین دی 

بــدن را در بازه‌های زمانی طولانــی )چندین ماه بــر مبنای بخش‌های 
 مختلف مو( و با اســتخراج OH)D325( از موی افــراد، ارزیابی کنند.
 OH)D325( مارکری اســت که برای اندازه‌گیری سطح ویتامین دی 
خون، از آن استفاده می‌شود. در این روش، این مارکر از تار مو استخراج 
می‌شود. این مطالعه در دانشگاه ترینیتی کالج دوبلین در ایرلند انجام 
شده اما هنوز روش استفاده آن‌ها در دسترس آزمایشگاه‌های عمومی 

قرار نگرفته است.
Nutrients منبع مجله                            	          		

در ایران باســتان دانه های 
گنــدم، جــو، برنــج، لوبیــا، 
عــدس، ارزن، باقــا، نخود 
و کنجــد را بــر ســتون های 

خشتی می کاشتند.


