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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  16 تیر  1398    
 شماره ۱۳۶۲ 

املت کراکف و سبزیجات برای ورزشکاران

آشپزی من

 سیب زمینی نگینی خرد شده - 150 گرم
زردچوبه، نمک، فلفل و محلول زعفران غلیظ  - به 

مقدار لازم
پیازنگینی خرد شده - 50 گرم

روغن - به میزان لازم
قارچ نگینی خردشده -  50 گرم

کراکف یا سوسیس نگینی خرد شده - یک چهارم 
پیمانه

پودر تخم گشنیز و ادویه مورد نظر- به میزان لازم
ذرت پخته شده -  65 گرم

تخم مرغ - 4 عدد
شیر- یک دوم پیمانه

جوز بویا رنده شده – کمی
آرد سفید - 65 تا 70 گرم

بکینگ ‌پودر- یک دوم قاشق چای‌خوری

5 راه مراقبت از پوست سر
 

متخصصــان بهداشــت پوســت ومو برای ســامت 
پوســت ســر توصیه هایی دارنــد.  در ادامــه به چند 
پیشنهاد از متخصص پوست وموی انگلستان اشاره 

می کنیم.
پوست سر را تمیز نگه دارید

  پوست سر هم مانند پوست بدن عرق می کند و اگر از 
محصولات بهداشتی استفاده کنید تجمع  این مواد 
روی پوست بیشتر می شود بنابراین نیاز است که با 
شامپوی مناسب پوست سرتان را شست و شو دهید. 
بهتر است  شامپو را بیشتر از سه روز ترک نکنید . زیرا 

کثیفی باعث ریزش موهایتان می شود.
مقابله با شوره سر  

 اگر از شوینده های حاوی سالسیلیک اسید یا پریتین 
استفاده می کنید حداقل دو بار در ماه کمتر نباشد و 
اجازه دهید شامپوی ضد شوره دو تا سه دقیقه روی 

سرتان باقی بماند و سپس با آب بشویید .
پوست سر را از آفتاب حفظ کنید

 »دکتر آنجلی ماتو« متخصص پوســت معتقد است  
کســانی که موهای نازکی دارند از کــرم ضد آفتاب 

روی پوست سر استفاده کنندیا کلاه بگذارند.
آرایش موها را دایم تغییر ندهید  

  بستن و اســتفاده از شیوه ســاده  برای نگهداری از 
موها به حفاظت از تارهای مو کمک می کند درحالی 
که تغییر مداوم  فرم موها به فولیکول مو آسیب می 
رساند و حتی گفته می شود باعث الوپسی می شود .

شانه مناسب انتخاب کنید
شانه مناســب انتخاب کنید . اگر تازه بیماری شما 
بهبود یافته و موی جدید در آمده است از شانه های 

ملایم استفاده کنید .

 ابتدا پوست سیب زمینی شسته شــده را جدا و نگینی 
خرد کنید و با کمی آب، زردچوبه، نمک و محلول زعفران تا 
پیاز را با روغن مایع تفت دهید تا  حدی بپزید که له نشود.
نرم و براق شود، بعد از آن قارچ را اضافه کنید و اجازه دهید 
سپس کراکف را  تا آب قارچ تبخیر و کمی تفت داده شود.
پودرتخم گشنیز، ادویه مورد نظر،  اضافه کنید وهم بزنید.
نمک، فلفل و ذرت را به آن اضافه و مخلوط کنید و مایه را از 

تخم مرغ را در کاسه ای بشکنید. روی حرارت بردارید.
سپس شیر، جوز بویای رنده شده، محلول زعفران، نمک 
و فلفل را اضافه و آرد و بکینگ ‌پودر الک شده را به تدریج 
تابه  را روی  به آن بیفزایید. این مایه را روی مواد بریزید.

دیواره تابه  حرارت قرار دهیــد و روغن را اضافه کنیــد. 
 را هم کاملًا چرب کنید و اجازه دهید تا روغن گرم شــود.
مایه را در تابه بریزید و سطح روی آن را صاف کنید. در تابه 
را بگذارید و حرارت را کم کنیدو اجازه دهید تا مایه طلایی 
بشقاب سرو را روی تابه قرار دهید و املت را  رنگ شود.

روی آن برگردانید و با سبزیجات فصل تزئین کنید.
نکته

به ازای هر تخم مرغ یک قاشق ســوپ‌خوری شیراضافه 
کنید و برای از بین بــردن بوی تخم مرغ کمــی جوز بویا، 
پودرتخم گشنیز یا پودر فلفل استفاده کنید تا ضمن از بین 

بردن بو، طعم و عطر خوبی هم به املت بدهد.

توصیه همگانی 
بنابرایــن به همــه به ویــژه جوانــان توصیه 
می کنم که آزمایــش هــای لازم را به موقع 
انجام دهنــد . این که دونفر با هم آشــنا می 
شــوند و بعد بــرای انجــام آزمایــش ازدواج 
مراجعه می کننــد ) زمانی کــه  دو خانواده 
درگیــر شــده انــد( کاری نمی تــوان انجام 
داد دو طــرف قبل از شــروع رابطه وضعیت 
خودشان را مشخص کنند که سالم یا آلوده 
به ایدزهســتند و دیگری باید این را بداند. 
جالب است بدانید  ابتلا به ایدز مانع ازدواج 
و فرزندآوری نمی شــود ولی افــراد ترجیح 
می دهند دیگــران از بیماری شــان اطلاع 

نداشته باشند.

یکی ازمشــکلات مهم و اساســی این است 
که نوجــوان وجوان ما آموزش هــای لازم را 
ندیده اســت ، وقتــی وارد جامعه می شــود 
بــا رفتارهای پرخطرآشــنا نیســت و روابط 
غیرمحافظت شــده را رفتار پــر خطرتلقی 
نمی کند. افراد باید  راه های پیشــگیری را 
بدانندو در این بــاره فرقی هم نمی کند چه 
جوانان و چه افرادی که ســال های زیادی 
از ازدواجشــان  را پشــت سر گذاشــته اندو 
هر کســی باید  علاوه بر خویشــتن داری و 
وفاداری به شریک جنسی ، شیوه استفاده 
از لوازم بهداشــتی را بدانند. یکی از دلایل 
دیگرافزایــش آمــار ابتــا ، اعتیــاد اســت . 
رفتارپرخطردرمعتــادان بیشــتر دیده می 

شــود . اعتیاد مغز را از کارمی انــدازد و فرد 
متوجه رفتــارش نیســت. همســران افراد 
معتاد هم  باید آزمایش بدهنــد از آن جا که 
ســامت افــراد جامعــه و خانــواده اهمیت 
زیــادی دارد، کســانی کــه همسرشــان 
رفتارپرخطر دارد باید بیشترمراقب باشند .

همه جور تماسی خطرناک است
من بــه عنــوان متخصــص  بارهــا و بارها از 
جوانانی که مبتلا شده اند سوال می کنم که 
چرا  چنین رفتار پر خطری را مرتکب شده 
اند و بــه عنوان مثال رابطه مقعدی داشــته 
اند ؟ در پاسخ می شــنوم که  نمی دانستند 

این رفتارشان پر خطر است.
درحالــی کــه در رابطــه مقعــدی احتمال 

سرایت بیماری  بیشتراســت ، زیرا ویروس 
درناحیــه مقعــد تجمــع بیشــتری دارد و 
مســتقیم وارد خــون می شــود . انتقــال از 
طریق واژن و رابطــه اورال درمرحله بعدی 
قرار دارد) به ویژه اگر فــرد زخم دهانی هم 

داشته باشد .(
2 بازه سنی مبتلایان !

آمار ابتلا در سن پایین رو به افزایش است و 
درواقع دو اپیدمی این بیماری را  در دو بازه 
سنی شاهد هســتیم. یکی افراد با سن بالا 
تر که فرزندان بزرگی هم دارندو سال ها از 
ازدواجشان گذشته است  اما به دلیل تماس 
غیرایمــن مبتلا شــده اندو دیگــری دربازه 

سنی 25 تا 45 سال .  

چند حرکت ساده در باشگاه خانگی خانم ها

تناسب اندام آشپزی من 

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 سعید یزدانخواه
متخصص قلب و ریه

من دچار مشــکلات تنفسی شــدم به دکتر 
مراجعــه کــردم و بــا تشــخیص وی مبتلا به 
فشــارخون ریوی هســتم. لطفا درباره فشار 
خون ریوی توضیح دهید که چگونه به وجود 

می آید؟
فشــارخون بالای ریوی هنگامی رخ می دهد که 
فشــار درونی رگ های حمل کننده خون از قلب 
به ریه ها بالاتر از میزان عادی باشد. ممکن است 
علایم و نشانه های فشار خون بالای ریوی در مدت 

چند ماه یا حتی چند سال قابل مشاهده نباشند.
علایم فشار خون بالای ریوی 

تنگی نفس ،خســتگی، گیجی یــا حملات غش 
)سنکوپ(، درد یا فشار قفسه سینه

تورم پا، مچ وشکم ، آبی رنگ شدن پوست و لب ها 
)سیانوز(، ضربان شدید یا تپش قلب.

برخی بیماری ها می تواند به رگ های خونی ریوی 
آسیب برساند و آن ها را تغییر دهد یا سبب انسداد 
آن هــا شــود. روش های متعــددی بــرای درمان 
این نوع از فشار خون وجود دارد و شما باید تحت 

درمان پزشک قرار بگیرید .
 عوارض فشار شریان ریوی 

بزرگی سمت راست قلب و نارسایی قلبی
لخته های خونی

آریتمی قلبی 

بهداشت

صبحانه

 ایدز 

تغذیه

یکی از مشکلاتی که خانم‌های خانه‌دار با آن مواجه هستند، عوارض ناشی از کم تحرکی است. آن‌ها با این‌که همواره در منزل در حال انجام کارهای مربوطه به 
خانه و فرزندان هستند اما این فعالیت‌ها جای حرکت‌های ورزشی را نمی‌گیرد. حرکت های  ساده  ای را به شما معرفی می‌کنیم تا با انجام آن‌ها از ورزش کردن 
در منزل لذت ببرید. این حرکات بخش وسیعی ازعضلات به خصوص عضلات پایین تنه را درگیر می‌کند و تکرار آن‌ها به فرم‌دهی بدن شما کمک خواهد کرد.

دکتر مینو محرز |متخصص بیماری‌های عفونی

 ویروس اچ آی وی نزدیک 40 سال پیش به دنیا 
معرفی شد و درمان موثر آن ازسال 1996 پیدا شد، طوری که 
دیگر این بیماری مرگبار نیست.درمان بیماری یک شرط دارد 
وآن هم این است که زود شناسایی شود،  اگرفرد مبتلا  برای درمان دیرمراجعه 
کند، درمانش سخت ترخواهد شد . این ویروس ســیربطئی )حدود 10 ساله( 

دارد،  تا به مرحله بــروز بیماری ایدز برســد و ازآن  جا که ویروس، ســلول های 
لنفوســیت بدن را هدف قرارمی دهد، باعــث کاهش توانایی بــدن درمقابله با 
بیماری و عفونت ها می شود و بالطبع  با ورود عفونت  و بروز بیماری هایی مانند 
سرطان فرد مشکلات بیشتری پیدا می کند اما اگر تشخیص به موقع انجام شده 
باشد و فرد درمان های لازم را دریافت کرده باشد مانند یک فرد عادی می تواند 
با بیماری و عفونت مقابله کند زیرا برای تقویت سیستم ایمنی داروهایی خاص 

تجویز می شود و اما ...

 پزشکی

 

حرکت اول: لانچ ساید کششی با نیمکت
برای اجرای این حرکت یک پا را روی مبل و پای دیگر را روی زمین قرار دهید. پای روی مبل را کاملا صاف و لگن را به سمت عقب هدایت کنید. 
توجه داشته باشید که بالاتنه خود را به سمت راست و چپ متمایل نکنید و زانو از انگشتان پا جلو نزند.با انجام حرکت لانچ ساید عضلات چهار 

سر ران و سرینی به عنوان عضلات اصلی و عضلات دور شونده به عنوان عضلات کمکی درگیر می‌شوند، در حقیقت این حرکت  عضلات 
ران  شما را تقویت می‌کند.

 )این حرکت  را چهار ست با تکرار 15 بار و استراحت بین هر ست 30 ثانیه انجام دهید(

حرکت دوم: پل با نیمکت
برای انجام این حرکت به پشت روی زمین دراز بکشید و پاشــنه پا را روی مبل قرار دهید با فشار پاشنه  لگن  را 

به سمت بالا هدایت کنید، دو ثانیه در بالا مکث کرده و به حالت اولیه برگردید. حرکت پل پایین 
تنه   یک حرکت قدرتی است که عضله سرینی را قوی کرده و عضلات شکم و همسترینگ را نیز 

درگیر می‌کند.
 )سه ست با تکرار 20 بار و استراحت بین ست ها 40 ثانیه(

مراقب آلاینده ازن هوا در تابستان باشید
گاز ازن )O3( از ترکیب ســه اتم اکســیژن 
یک اکســید کننده قوی اســت. ازن گازی 
تقریبــاً بی رنگ بــا بویی خاص شــبیه بوی 
هوای تازه که در دمــای معمولی به صورت 
گاز اســت. ازن در ســطوح بالای اتمســفر 
که  ازن خوب هم نامیده می شــود، از ورود 
اشــعه ماورای بنفش نور خورشید به زمین 
جلوگیری می کنــد و ازن در ســطح زمین 
یا ازن بد که به عنوان آلاینــده از آن یاد می 

شــود، جزو آلاینده های ثانویه است. خطر 
قرار گرفتن در معرض میزان ناســــالم ازن 
در ســــطح زمین طی ماه های تابســتان به 
خصوص در ســاعات میانی روز به بالاترین 
حد خود می رســد.میزان ازن در تابستان 
و در وســط روز بیش از دیگر مواقع اســت. 
ازن هنگامی تشــکیل می شــود که آلاینده 
های منتشــر شده ازخودروها، نیروگاه ها، 
پالایشــگاه هــا، کارخانه های شــیمیایی و 

دیگر منابع در حضور نور خورشید واکنش 
شــــیمیایی انجام مــی دهند. بــه گزارش 
سایت شهرداری تهران ، در کشورما نیز به 
ویژه در شهرهای بزرگ، صنعتی، مناطق 
مجاور، به دلیل آلودگی شــدید هوا، وجود 
گازهای آلاینــده اولیه و همچنیــن آفتابی 
بودن هوا در عمده روزهای ســال، شرایط 
را به ســهولت بــرای انجــام واکنــش های 
اکسیداســیون فتوشــیمیایی که به ایجاد 

گاز ازن منجر می شــوند، ایجــاد می کند.
خاصیــت اکســیدکنندگی ایــن گاز باعث 
می‌شــود تــا کاربردهــای صنعتــی زیادی 
داشــته باشــد و همین طور در غلظت‌‌های 
بالاتر از اثــر تخریبی شــدیدی بــر مخاط و 
اندام‌هــای تنفســی جانــوران و بافت‌های 
گیاهان بگذارد. به همین علت ازن موجود 
در ســطح زمین یکی از آلاینده های اصلی 

هوا به شــمار می رود. 

ایــن آلاینــده بــه طــور 
مســتقیم در هوا منتشر 
نمــی شــود بلکه توســط 
واکنش های شــیمیایی  
در حضور نور خورشــید 

ایجاد می شود

سواد سلامت 

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ راهکاری برای کاهش شوری نان 

میزان نمک در نان بربری بیشتر از سایر نان‌هاست. 
دکتر هدایت حســینی رئیس انســتیتو تحقیقات 
تغذیه‌ای و صنایع غذایی کشــور  گفت: با توجه به 
سرانه مصرف بالای نان لواش در کشور و بالا بودن 
مقدار نمک در تولید این نان بیشترین مقدار نمک را 
از بین مواد غذایی نان لواش به سبد مصرف غذایی 
ایرانی‌ها وارد می‌کند .به گفته متخصصان تغذیه 
یکنواخت بــودن مقدار نمــک در تمام نقــاط ماده 
غذایی ســبب کاهش احساس شــوری می شود، 
حال آن‌که انتقال غیریکنواخت این حس با ایجاد 
احســاس لحظه ای شــدید باعــث افزایــش درک 
طعم شوری می شــود. این روش برای نان در سال 
۲۰۱۱، توسط استیگرو همکارانش مورد استفاده 
قرار گرفت. پس از مصرف  انواع نان آزمایشی چهار 
نفر از مجموع پنج نفر ارزیاب آموزش دیده متوجه 
کاهش مقدار نمک نشــده اند و نان های با مقادیر 
نمک کمتر )که به‌صورت غیر یکنواخت نمک در آن 

ها پخش شده بود( را شورتر تشخیص دادند.

ی
ح : سعید مراد

طرا

و   رفتار های 
پرخطر

بانوان

بعد ازگرم کردن به سراغ حرکت‌های اصلی می‌رویم

قبل از انجام هر حرکت ورزشی حتما باید بدن را گرم کنید که بهتر است گرم کردن در 
سه مرحله انجام شود

مرحله اول: انجام یک یا چند حرکت کششی ساده
مرحله دوم: انجام یک حرکت هوازی مثل طناب زدن یا درجازدن با تکرار بالا)تقریبا پنج دقیقه(

مرحله سوم: انجام حرکت پرشی مثل پروانه 


