
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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بیماری عروقی 
محیطی چیست؟

 )PVD( بیمــاری عروقی محیطــی
به بیمــاری رگ های خونــی خارج 
از قلــب و مغــز اطــاق می شــود. 
ایــن بیماری هــا اغلب ســبب تنگ 
شــدن رگ هایــی می شــود کــه به 
پاهــا، دســت ها، معــده و کلیه هــا 
خون رسانی می کند. دونوع اصلی 
از ایــن بیماری های گــردش خون 

وجود دارد:
عملکردی: در این حالت بیماری 
عروق محیطی علت عضوی ندارد. 
این بدان معناست که بیماری عروق 
محیطــی بــا نقایصــی در ســاختار 
رگ هــای خونــی همــراه نیســت 
)رگ های خونــی از لحاظ فیزیکی 

آسیب ندیده است(.
این بیماری ها اغلب باعلایم مربوط 
به اسپاســم رگ همراه است که رخ 
می دهــد و ســپس قطع می شــود. 
ایــن  از  مثالــی  رینــود  بیمــاری 
بیماری هاست. در بیماری رینود، 
بــه واســطه هوای ســرد، اســترس 
عاطفی، کارکردن با اجسام لرزان 
یا اســتعمال دخانیات امکان دارد 
جریان خون دچار محدودیت شود.

عضــوی: در ایــن حالــت بیمــاری 
عــروق محیطــی، بــه دلیــل نقص 
ساختاری در رگ های خونی ایجاد 
می شــود. نمونه هــای ایــن حالت 
شامل التهاب و آسیب بافتی است. 
بیمــاری ســرخرگ های محیطی 
)PAD( نوعــی از بیمــاری عروقــی 
محیطی )PVD( است. این حالت به 
دلیل رسوب چربی )آترواسکلروز( 
در دیــواره داخلی ســرخرگ ها رخ 
می دهــد. ایــن رســوبات جریــان 
طبیعــی خــون را دچــار انســداد 

می کند.

واقعیت سرشیر 
فراورده های لبنی

آن چه روی ماســت و شیر می بینیم 
فقط چربــی وخامه نیســت، علاوه 
بر چربی ســلول های مرده پستان، 
ســلول های خونــی و جرم هــای 
دیگری است که در مواردی می تواند 

باعث بیماری شود.
به گزارش تسنیم، ماریا قادری فرح 
کارشــناس نظارت بر مواد غذایی، 
آرایشی و بهداشتی دانشگاه همدان 
اظهار کــرد: گروهی بــاور دارند که 
فراورده های صنعتی بدون چربی 
لازم و حتــی فاقــد چربــی طبیعی 
شیر است، ولی واقعیت آن است که 
چربــی طبیعی شــیر در فصل های 
مختلف سال و براساس نژاد و تغذیه 

دام متفاوت است.
به عقیــده وی در صنعت براســاس 
نوع فراورده )بدون چربی، کم چرب 
و پرچــرب( مقــدار چربــی تنظیــم 
می شود تا مصرف کننده بر اساس 
محدودیت هــای  حتــی  و  نیــاز 
را  متناســب  فــراورده  خــود، 
انتخاب کند؛ درحالی که در لبنیات 
ســنتی مصرف کننــده هیچ گونــه 
اطلاعی از میــزان چربی محصول 

خریداری شده ندارد.
وی دربــاره علــت وجــود چربــی 
به صورت یک لایه )سرشــیر یا رویه 
ماســت( در فراورده های ســنتی و 
نبــود آن در فراورده هــای صنعتی 
گفت: در صنعت بــرای یکنواختی 
محصــول و ایجــاد ویژگی هــای 
مطلوب تر، چربی شیر، زده می شود 
تا همه ذرات اندازه ای یکسان داشته 
باشــد، بنابراین چربی را به صورت 
لایــه ای روی محصــول مشــاهده 

نمی کنیم.

رهایی ازشرحشرات 
در تابستان

جعفر غفــارزاده ، متخصص طب 
ســنتی - معمولا حشــرات ســراغ 
کســانی می روند که خــون کثیفی 
دارند؛ به این معنــا که خون در بدن 
آن ها غلیــظ و به خون کثیف تبدیل 
شــده اســت، همچنین افرادی که 
مبتلا به دیابت اند، بیشــتر از افراد 
دیگــر در معــرض نیــش حشــرات 
هســتند؛ بــرای رهایــی از نیــش 
حشرات، اول از همه باید به سلامت 
بدن خود رســیدگی کنیــد که این 
کار با تغذیه ســالم، حجامــت و زالو 

درمانی میسر است.
اصولا حشــرات تمــام اعضای یک 
خانواده را نیــش نمی زنند و برخی 

افراد را نیش می زنند.
به طور کلی افرادی که به اصطلاح 
گوشتی شــیرین دارند، در معرض 
نیش حشرات هســتند؛ لذا توصیه 
می شــود این افراد در تابســتان که 
حشــرات زیــاد اســت، از پشــه بند 

استفاده کنند.

معرفی بیماری ها

بیشتر بدانیم

کافه سلامت

ی  گیــر ر کا به  ه  ر بــا ر د لطفــا 
سلول های بنیادی در بازساختی 
بــرای درمــان بیماری هــا کمــی 

توضیح دهید.
اســاس طــب بازســاختی، بــه دو 
دســته کلی تقســیم می شود؛ که 
اولــی متمرکز بر ســاخت بافت یا 
ارگان در محیــط آزمایشــگاهی 
بــدن  بــه  آن  انتقــال  ســپس  و 
بیمــار اســت و دومی اســتفاده از 
تــوان بازســاختی خــود بیمــار از 
ســلولی  مکانیســم های  طریــق 
و ژن درمانــی اســت. ریشــه طب 
پیــش  بــه ســال ها  بازســاختی، 
برمی گــردد؛ جایــی کــه از پیوند 
عضو بــرای درمــان بیماری های 
مختلــف از جملــه بیماری هــای 
و...  قلبــی  و  کبــدی  کلیــوی، 

استفاده شد.
دو جنبــه مهم از طب بازســاختی، 
ژن درمانــی  و  ســلول درمانی 
اســت. در فرایند ســلول درمانی، 
از ســلول های مختلفــی شــامل 
جنینــی  بنیــادی  ســلول های 
اســتفاده می شــود که از طریق آن 
می تــوان ســلول های تــازه ای بــا 
کارکرد طبیعی ایجاد کرد، هرچند 
همچنــان نگرانی هایــی دربــاره 
احتمــال تبدیــل این ســلول ها به 
سلول های ســرطانی وجود دارد. 
یک مثــال رایج از ســلول درمانی، 
پیوند ســلول های مغز اســتخوان 
بــرای بیماری های خونی اســت. 
برای ســال های متمــادی، تصور 
ســلول های  تنهــا  کــه  می شــد 
ســتاره ای تــوان تبدیل شــدن بــه 
ســلول های عضلانــی را دارد امــا 
درســال های اخیــر، ســلول های 
بــرای  نیــز  دیگــری  پیش ســاز 
ســلول های  بــه  تبدیل شــدن 
عضلانــی یافــت شــده کــه امیــد 
بیشــتری را در این حیطه درمانی 

ایجاد کرده است.
ژن درمانــی فراینــدی اســت کــه 
در آن، مــواد ژنومیــک بیگانــه از 
طریق ویروس هــای بی خطر وارد 
ســلول های بدن انســان می شود 
تا آثــار درمانی خــود را ایجاد کند. 
بــرای  تــا کنــون  از ژن درمانــی 
بیماری های عضلانی مختلفی از 
جمله دیستروفی عضلانی دوشن 

و بکر و پمپه استفاده شده است.
ننــد  هما نیز نــی  ما ر د ن  ژ ر  د
ســلول درمانی، محدودیت هایی 
وجــود دارد کــه می توان به پاســخ 
ایمنی بدن میزبــان به ژن درمانی 
اشاره کرد. این موضوع آثار منفی 

در پی خواهد داشت.
آنزیم درمانی نیــز روش دیگری در 
طب بازساختی است که آثار مثبت 
آن، در بســیاری از بیماری هــا از 
جمله بیماری های متابولیک مانند 
پمپه که بر سیستم عضلانی اثرگذار 

است، به اثبات رسیده است.

آبگوشت یکی از غذاهای سنتی ایران است  دسـتور 
که طرفداران بسیاری دارد. در این مطلب غـذایی

دستور تهیه و چگونگی خوشمزه شدن و 
نکات پخت آن را شرح می دهیم.

یک شنبه ها

آشنایی با غذای خوش رنگ و طعم اصیل ایرانی

رازهای خوشمزه شدن دیزی
سید احمد رئیس السادات

دبیر انجمن طب فیزیکی و توان بخشی ایران

مواد لازم

نخود، لوبیای سفید � یک لیوان بزرگ
2 عدد بزرگ گوجه فرنگی �
� 2 عدد متوسط پیاز پوست گرفته شده 
فلفل سبز تازه )به دلخواه(� 2تا 3عدد
نمک، فلفل و آب لیمو یا آبغوره� به مقدار لازم
گوشت گوسفند با استخوان و چربی � 500 گرم
� 4 یا 5عدد متوسط سیب زمینی شسته با پوست 

� یک قاشق غذا خوری رب گوجه فرنگی 
سیر به دلخواه � یک حبه بزرگ

آبگوشت، غذای دوبخشی

آبگوشــت دو بخــش دارد، بخــش »تــر« کــه به آن 
»ترید« می گوییم و بخش »خشــک« که »کوبیده« 

می خوانیم.
همــان آب وگوشــت کــه روی هــم آبگوشــت را 
پدید مــی آورد، تقریبا با هم پختــه اما جدا خورده 
می شود. عمل آوردن این دو بخش به عهده آشپز 

نیست و شــاید آبگوشــت تنها خوراکی 
باشد که خورنده نیز درکار طبخ شریک 

است.
اگر این دو بخش را جدا نکنید، به سوپی 
نه چندان دلچســب تبدیل خواهد شد 
و اگر هریک از ایــن دو بخش را خوب به 
عمل نیاورید، یعنی مثــا کوبیده را آب 

داربردارید، لطفی نخواهد داشت.

مناسب ترین زمان برای مصرف آبگوشت

این غذا مقوی و ســنگین است 
بنابراین باید در وعده ناهار میل 
شــود؛ افرادی که دچار ضعف 
معــده هســتند پــس از صــرف 
آبگوشت یک استکان از ترکیب 
عرق زیــره و زنیان میــل کنند؛ 
این عرق ها علاوه بر این که نفخ 
و باد شــکم را از بین می برد، به 

هضم غذا هم کمک می کند.

موارد منع مصرف         
آبگوشت

مبتلایان به نقرس بهتر اســت 
از این غذا اســتفاده نکنند و در صورت مصرف حتماً مقداری ســماق و آبغوره به 

آن بیفزایند.
مبتلایان به بیماری هایی مانند گواتر، چربی و فشارخون خیلی بالا، اختلالات 
قلبی و عروقی، ســنگ کلیه اگزالاتی، میگرن و پارکینسون باید در مصرف این 

غذا احتیاط کنند.

انواع آبگوشت یا دیزی

آبگوشت مرغ و لپه        
این نوع آبگوشــت که با مرغ ولپه تهیه 
می شــود، غدای کردســتانی اســت 
که گاهی بــرای لعــاب دارتر شــدن، 
کمــی برنــج هم بــه ایــن غــذا اضافه 

می شود.

آبگوشت بزباش        
بزباش شباهت زیادی به قرمه سبزی 
آبــدار دارد؛ به همین دلیل اســت که 
در مقایســه با آبگوشت ســنتی کمتر 
معروف شده اســت. این ترکیب را به 
شکل خورش و با برنج هم می خورند.

آبگوشت قنبید        
کلــم یکــی از مــواد ایــن غذاســت اما 
مقدار آن زیاد نیســت؛ ایــن غذا یکی 
از غذاهــای رســمی شهرســتان قــم 
اســت که با کلم قمری یــا قنبید پخته 
می شــود. برای رفع بوی کلم از ادویه 

استفاده کنید.

آبگوشت بزقرمه        
غذاهــای  خوشــمزه ترین  از  یکــی 
کرمانی که با گوشت نرم بزغاله تهیه 
می شود. ترکیبی بی نظیر از گوشت، 
کشک و نخود که با غذایی مثل حلیم 
بادمجان رقابت می کند. تفاوت آن با 
آبگوشت کشک در استفاده از سیر در 
بزقرمه است. در تهیه این غذا معمولا 

نخود را خیس و قبل از اضافه کردن به غذا نیم کوب می کنند.

ادویه پیشنهادی برای 
آبگوشت

زیره سبز 3قاشق سوپ خوری
تخم گشنیز 5قاشق سوپ خوری

زردچوبه 5قاشق سوپ خوری
زیره سیاه یک قاشق سوپ خوری

فلفل سیاه 2قاشق سوپ 
خوری

شنبلیله خشک 2قاشق 
سوپ خوری

ــرگ پــیــازچــه خــشــک  ــ ب
5قاشق سوپ خوری

این مواد را به نسبت گفته 
ــودر کنید وبــرای  شــده پ
تهیه آبگوشت مقدار لازم 

از آن را استفاده کنید.
استفاده از چوب دارچین 
ــرای تهیه ایــن غذا  هم ب
بــه دلــیــل طعم مناسب 
وخاصیت چربی سوزی 

مناسب است.

تهیه گوشت مناسب

آبگوشــت  مناســب  گوشــت  انتخــاب 
ســخت ترین مرحله از پخت یک آبگوشت 
ایرانــی اصیل اســت. زیرا بهتریــن گزینه 
برای پخت یک آبگوشت خوشمزه گوشت 
گوســفندی بــه همــراه دنبــه اســت. هــر 
چند تهیــه آبگوشــت با گوشــت گوســاله 
هم امکان پذیر اســت اما بی شک گوشت 
گوســاله نمی توانــد لــذت طعــم گوشــت 
گوسفندی را به غذای شما بدهد. بنابراین 
فرامــوش نکنید که گوشــت گوســفندی 
همراه بــا چربی کافــی می توانــد بهترین 

انتخاب برای آبگوشت شما باشد.

انواع ظروف پخت دیزی

ساکنان فلات ایران، نخســتین ابزار و ظرف ها را از 
چوب و ســنگ ســاختند. اما ظرف چوبی روی آتش 
کارکردی نداشــت و تنها ظرف های ســنگی به کار 
می آمد.پــس ازآن بــود که توانایی ســاخت ســفال 
حاصل شــد وانواع و اقســام ظرف ها شــکل گرفت 
تــا بالاخره، انســان به راز ســنگ های معدنــی و آب 
کردن و ریخته گری فلزات پی برد و ازآن ابزار و ظرف 
ساخت و ظروف فلزی را به میان آورد. جالب است که 
آبگوشــت، هنوز که هنوز است در سه ظرف سنگی، 

سفالی و فلزی، طبخ و میل می شود.
انــواع ظــروف ســنگی و ســفالی و رویــی )رویــی به 
معنای رویین یعنی ســاخته شــده از فلــز روی که به 
زبــان عامیانه بــه آن روحی هم می گوینــد( هنوز به 
شــیوه هزاره های دور، در ایران ساخته و به کاربرده 

می شود.

اماو اگرها درباره آبگوشت

آبگوشــت یکی از غذا های سنتی ایرانیان اســت. این غذا حاوی 
ویتامیــن A، گــروه ویتامین های B بــه ویژه B12 و مــواد معدنی 
مانند سلنیم، فسفر، منیزیم، گوگرد، کلسیم، پتاسیم، آهن، مس، 

پروتئین و نشاسته است.

آبگوشت برای چه کسانی مفید است؟        
به گــزارش ایــران اکونومیســت، گوشــت و حبوبــات موجود در 
آبگوشت به علت داشتن پروتئین و آهن برای افراد لاغر و مبتلایان 
به کم خونی بسیار مفید اســت. این غذا قوای جنسی را افزایش 

می دهد وتقویت کننده سیستم ایمنی بدن است.

چرا با آبگوشت، پیاز وسبزی مصرف می کنیم؟        
آبگوشت بهتر است همراه با سبزی و پیازمصرف شود؛ سبزی و پیاز حاوی پتاسیم است که برای مبتلایان به 

فشار وچربی خون مفید است؛ افراد دچار این عوارض نباید موقع مصرف آبگوشت به آن نمک اضافه کنند.

روش تهیه

نخــود و لوبیــا را از شــب قبــل در مقداری 
آب خیس کنید.

گوشــت را با چربی و اســتخوان بــه همراه 
نخــود و لوبیا، یک عــدد از پیازها، یک حبه 
ســیر و گوجــه فرنگی هــا کــه هرکــدام را 
پوست گرفته و به دو نیم کرده اید، در ظرف 
مناسبی بریزید و شش برابر حجم آن ها، آب 
از قبل جوشیده ســرد اضافه کنید. )دقت 
کنید هنگامی که گوشت را می پزید از ابتدا 
به آن نمک و ادویــه نزنید چون باعث دیرپز 

شدن گوشت می شود(.
اگر از دیــزی ســنگی اســتفاده می کنید، 
حتما از شعله پخش کن بین شعله مستقیم 
و ظــرف دیزی اســتفاده کنیــد. این ظرف 
زمان پخت را طولانی تر و درعوض طعم غذا 
را خیلی بهتر و غذا را جا افتاده تر می کند. 
بعد از حدود یک ساعت و نیم فلفل سبز ها 

را به دیزی بیفزایید.
در تمام مراحل پخت دقت کنید که شــعله 
زیر ظرف ملایم باشــد تا غذا جا بیفتد. یک 
ســاعت بعد از اضافــه کردن فلفل، ســیب 

زمینی ها را با پوست داخل غذا بریزید.

نکته: می توانید اول پیاز وچربی را بکوبید 
و با هــم مخلوط کنید و داخل غــذا بریزید. 
در این مرحله که گوشــت و نخودو لوبیا نرم 
و پخته شده اســت، نمک و فلفل سیاه را به 

میزان دلخواه به غذا اضافه کنید.
در صورتی که غذای شما رنگ دلخواهتان 
را نداشــت می توانیــد از یــک قاشــق غــذا 
خوری رب گوجه فرنگی سرخ شده در کمی 
روغن، داخل غذا استفاده کنید. اگر هنگام 
ســرخ کردن رب یک قاشــق چــای خوری 

زعفران دم کرده هم به آن بیفزایید، نتیجه 
بهتری می گیرید.

هر چه زمان پخت این غذا طولانی تر باشد، 
جــا افتاده تــر و خوش مزه و خــوش رنگ تر 

می شود.
معمــولا ایــن غــذا را بــا آب زیــاد درســت 
می کنند و بهتر است اول کار به اندازه کافی 
در ظرف آب بریزیــد تا مزه غذا در اثر اضافه 
کردن چند مرحله آب در طول پخت، تحت 

تاثیر قرار نگیرد.
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