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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.

انواع تیک عصبی 
صورت

تیــک عصبــی صــورت که ناشــی 
از اسپاســم غیــرارادی و غیرقابل 
کنترل عضلات صورت است، اگر 
بیش از اندازه تکرار شود، می تواند 

برای فرد ناخوشایند باشد.
فــرد مبتــا می توانــد تیک هــای 
صــورت را بــا راه حل های مشــابه 
برای توقف عطســه، به طور موقت 
متوقف کند امــا تکرار این روش ها 
معمولاً باعث ایجاد ناراحتی هایی 
در فــرد می شــود. اگرچــه چنــد 
بــروز  باعــث  متفــاوت  اختــال 
تیک های عصبی می شــود اما در 
اغلب مــوارد این تیک ها ناشــی از 

یک مشکل جدیِ پزشکی نیست.
بر اســاس تحقیقــات انجام شــده 
در زمینــه نورولوژی اطفــال، بروز 
در  صــورت  عصبــی  تیک هــای 
کــودکان بیشــتر از بزرگ ســالان 
است و در پسران بیشتر از دختران 
رخ می دهد. هر چنــد این تیک ها 
اغلــب پــس از چنــد مــاه از بیــن 

می رود.
از انــواع مختلف تیک های صورت 
می توان بــه پریــدن پلک ها، چپ 
شدن چشــم ها، برافروخته شدن 
پره هــای بینــی، تکان هــای زبان 
بالا پریدن ابروها، باز و بسته شدن 
دهان، فشرده شدن پره های بینی 
و جمع شــدن دهــان اشــاره کرد. 
علاوه بر این، تیک های برخی افراد 
ممکــن اســت تیک هــای صدایی 
ماننــد صاف کــردن گلو یــا خرخر 
کردن گلــو باشــد. هرچنــد افراد 
می تواننــد بــا برخــی راه حل هــا 
تیک هــا را به طور موقت ســرکوب 
 کننــد امــا در نهایــت ایــن تیک ها

 باز می گردند.

انواع اختلالات تیک عصبی        
انــواع اختــالات می توانــد باعث 

ایجاد تیک های عصبی شود.
اختلال تیک های گذرا: تیک های 
گــذرا همان گونــه کــه از نــام آن 

پیداست، موقتی است .
اختلال تیک های حرکتی مزمن: 
اختــال تیک حرکتــی مزمن یک 
اختــال مکــرر تیــک اســت. در 
صورتی که فرد بیش از یک ســال و 
برای هر بار تا حداقل سه ماه دچار 
تیک باشــد، نوع اختــال او از نوع 

محرک مزمن است.

چه کسانی نباید آلبالو 
بخورند؟

آلبالــو میــوه ای تــرش مزه اســت 
که خواص فراوانــی دارد اما بهتر 
اســت برخی افــراد کــه در ادامه 
مطلب معرفــی می کنیــم، آلبالو 

نخورند.
آلبالــو یکــی از میوه هــای فصــل 
تابستان است که هم تازه خورده 
می شــود و هم از آن در تهیه انواع 
دســرها، شــربت و شــیرینی ها و 
غذاهــا اســتفاده می کنند و غنی 
 ،C از ویتامین هــا به ویژه ویتامین
انــواع آنتــی اکســیدان، منیزیم، 

پتاسیم و مس است.
فراوانــی  غذایــی  ارزش  آلبالــو 
دارد و میزان قند آن پایین اســت 
و مصرفــش بــه تمــام گروه هــای 
سنی به ویژه افراد مبتلا به چاقی 
چربــی و فشــارخون بــالا توصیــه 
کاهش دهنــده  زیــرا  می شــود 
چربی و فشــارخون است و اشتها 
را کم می کند. البته بهترین زمان 
مصرف آلبالو قبل از غذا یا همراه 

با غذاست.
ن  متخصصــا کیــد  تا چــه  گر ا
بر مصرف انواع میوه و سبزی های 
تازه است، اما به افرادی که دچار 
بیمــاری کلیــوی هســتند و بایــد 
از یــک رژیــم غذایی کم پتاســیم 
پیروی کنند، توصیه می شــود در 
مصــرف میوه هایــی ماننــد آلبالو 
جانب احتیــاط را رعایــت کنند و 
از زیاده روی در خوردن این میوه 

بپرهیزند.
البتــه نبایــد فرامــوش کــرد که با 
توجه به آبدار بودن آلبالو، مصرف 
این میوه برای دفع ســنگ کلیه و 
رفع مشــکل ســنگ کیســه صفرا 

سودمند است.

آبلیموگیری دستی 
باید درحضور مشتری 

انجام شود
مــردم آبلیمــو و آبغوره های بطری 
شده و آبگیری شده به روش دستی 
را به صورت آماده خریداری نکنند، 
بلکــه بر انجــام آبگیــری در حضور 

خودشان اصرار کنند.
محســن فرهــادی، معــاون فنــی 
مرکز ســامت محیــط و کار وزارت 
بهداشت، گفت: برخی محصولات 
مانند لبنیات، آب لیمو، روغن و رب 
در دو نــوع صنعتی و ســنتی تولید 
می شــود و از آن جا کــه محصولات 
ســنتی ماننــد تولیــدات صنعتی و 
کارخانــه ای دارای اســتاندارد و 
تاییدیه بهداشتی نیست و به صورت 
دســتی تولید می شــود، باید بعد از 
تولید، تحت نظارت های بهداشتی 

قرار گیرد.

پیاز خرد  پودر سوخاری - یک چهارم فنجان  ماست و خیار- یک دوم فنجان
شده - یک چهارم فنجان نعناع خرد شده تازه - پنج قاشق غذاخوری زیره خرد 
شده - یک قاشق چای خوری نمک - کمی فلفل سیاه - سه هشتم قاشق چای 
خوری پودر فلفل قرمز- یک هشتم قاشق چای خوری گوشت مرغ چرخ کرده 

-500 گرم روغن زیتون - چهار قاشق چای خوری کدو سبز، از وسط به دو نیم 
شده - چهار عدد روغن - کمی

فر را با دمای بالا گرم کنید. یک چهارم فنجان ماست و خیار را با پودر سوخاری، پیاز، 
سه قاشق غذاخوری نعناع، زیره، نمک، یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه و 
فلفل قرمز در یک کاسه ترکیب کنید. با یک قاشق خوب ترکیب را به هم بزنید. حالا 
مرغ را اضافه و با دســت آن را مخلوط کنید. مخلوط مرغ را به هشــت قسمت )کیک 
کوچک ( تقسیم کنید. دو قاشق چای خوری روغن زیتون را در یک ماهی تابه نچسب 
روی حرارت متوسط گرم کنید. کیک های کوچکی را که درست کردید به ماهی تابه 

اضافه کنید و هر سمت را 4دقیقه بپزید.
در حالی که کوفته ها می پزند، کدو ســبز ها را رو به بالا روی سینی پختی که با اسپری 
پخت یا کمی روغن چرب کرده اید، بچینید. با دو قاشق چای خوری روغن باقی مانده 
روی کدوها را چرب کنید. نمک و فلفل باقی مانده را روی کدو سبزها بریزید. به مدت 
5دقیقه یا تا زمانی که نرم شود آن ها را در فر بپزید. کوفته و کدو سبزها را بین چهار بشقاب 
تقسیم کنید. دو قاشق غذاخوری نعناع باقی مانده را روی بشقاب ها بریزید و غذا را با یک 

چهارم ماست و خیار باقی مانده سرو کنید.

در منابــع روایــی برای مصرف یــک نوع خاص از شــیر، خواص متعــددی از جمله 
"زیادشدن عقل کودکان" ذکر شده است.

بــه گزارش پویا، در تحقیقات جدید، خواص متعدد "شــیر شــتر" به اثبات رســیده 
اســت. این تحقیقــات بیانگر آن اســت که پادتن های موجود در شــیر شــتر علاوه 
بر ایــن که موجب ماندگاری طولانی تر این محصول نســبت به بیشــتر محصولات 
لبنی می شــود، سیســتم ایمنی بدن را در برابر بیماری هایی نظیر سرطان، ایدز، 
آلزایمرو هپاتیتC تقویت می کند و از این نظر شــیر شــتر ســاختار و ویژگی هایی 

شبیه شیر انسان دارد.
در منابع روایی و دینی، بر مصرف شــیر شتر و خواص متعدد آن تأکید زیادی شده 
اســت که احادیث طبی از این دســت می تواند وحیانی بودن دین مبین اســام را 
بیشــتر نشــان دهد چرا که آن چه امروز برای پژوهشــگران و دانشمندان از طریق 
انجــام آزمایش ها و تحقیقات مختلف در حال اثبات شــدن اســت، در منابع دینی 

ما آمده است.

خواص شیر یا دوغ شتر:        
 ملین  کمک کننده به درمان بواسیر  کمک کننده به درمان بیماری های طحال
 ترمیم کننده زخم ها  مفید برای بیماران مبتلا به ســل  کمک کننده به درمان 
یرقان مفید برای آسم و تنگی نفس  کاهش دهنده علایم کم خونی و فشار خون
 عــاوه بر خاصیــت لاغر کنندگی، یک لیوان شــیر یا دوغ شــتر یک وعــده غذایی 

کامل است.

کوفته مرغ با کدو سبز چه"شیری" باعث زیادشدن عقل کودکان م ىشود؟

شناخت بیماری ها

تغذیه

کافه سلامت

آشپزی من سلامت

چربی و لاکتوز "شیر 
شتر" نسبت به شیر 
گاو کمتر و انسولین آن 
بیشتر است و به دلیل 
همین ویژگی گزینه 
مناسبی برای افراد 
دارای رژیم، مبتلا به 
دیابت و حساس به 
لاکتوز است.

آیا می توانیم مغــز کاهو را بدون 
نگرانی مصــرف کنیم یــا تجمع 
سموم در این بخش از کاهو زیاد 

است؟
میزان مجاز نیترات در کشورهای 
مختلــف فــرق دارد؛ به طــوری که 
در برخی کشــور ها میزان نیترات 
مجــاز در اســفناج ppm 400 و 
بــرای کاهــو ppm 1000 تعیین 
شده اســت؛ این درحالی است که 
در کشــور ما میزان نیترات موجود 
در این ســبزی ها خیلی بیشــتر از 

حد مجاز است.
تجمــع نیتــرات در ســبزی های 
ســبزی های  از  بیشــتر  برگــی 
میــوه ای و پیــازی اســت و از آن جا 
کــه نیتــرات باعــث بیماری هایی 
مانند کــم خونــی، ســقط جنین و 
انواع ســرطان ها می شــود، ساقه 
وســط ســبزیجاتی مثــل کاهــو را 

نباید خورد.
تجمــع نیتــرات در ســبزی هایی 
ماننــد کاهــو و اســفناج بیشــتر از 
دیگر سبزی هاست. میزان نیترات 
موجــود در اندام هــای مختلــف 
ســبزیجات نیز متفاوت اســت؛ به 
طــوری کــه میــزان آن بــه ترتیــب 
در ســاقه، دمبرگ، پهنــک برگ، 
اندام های زیرزمینی، پیاز، ریشه ها 

و غده ها بیشتر است.
در میوه ها و ســبزی های میوه ای، 
مشکل زیادی از نظر تجمع نیترات 
وجود ندارد و مشکل اصلی بیشتر 
در ســبزی هایی اســت کــه انــدام 
رویشــی آن هــا مصرف می شــود. 
نیتــرات باعــث بیماری هایــی از 
قبیل کــم خونــی، ســقط جنین و 
انواع ســرطان ها می شود و میزان 
مجاز ورود نیترات بــه بدن هر فرد 
65/3 میلی گــرم بر هر کیلوگرم 
وزن بدن در روز اســت. بــا توجه به 
این که میــزان مجاز آن نســبت به 
وزن بدن سنجیده می شود، مقدار 
مصــرف آن در کــودکان هــم حائز 

اهمیت است.
کاربرد زیــاد کودهای شــیمیایی 
ازته در مزارع از دلایل اصلی تجمع 
نیترات در سبزی هاســت؛ چراکه 
کودهای نیتروژنــه باعث افزایش 
تولید می شود بنابراین کشاورزان 

از این کود زیاد مصرف می کنند.
پرورش سبزی ها در باغچه منازل، 
بهترین شیوه برای کنترل نیترات 
توصیــه  شــهروندان  بــه  اســت. 
می شــود، تاجایی که امکان دارد 
ســبزی ها را خودشــان پــرورش 
دهنــد یــا این کــه از محصــولات 
ارگانیک استفاده کنند. همچنین 
از بخش هایــی که نیتــرات زیادی 
دارد اســتفاده نکنند و در اسفناج 
ســاقه و دمبــرگ و در کاهو ســاقه 

وسط را مصرف نکنند.
نگهداری سبزی ها به صورت پخته 
در فریزر نیــز باعث ترکیب نیترات 
بــا اســیدهای آمینــه می شــود که 
ماده ای بــه نــام نیتروزامین تولید 
می کند، این ماده سرطان زاست و 
فرایند تولید آن در یخچال و فریزر 

رخ می دهد.

yزندگی سلام
yیک شنبه
y1397 31 تیر
y1094 شماره

ســیداحمد برآبادی مســئول حوزه پژوهش و مطالعات 
اداره کل میــراث فرهنگــی خراســان جنوبی بــا اعلام 
این خبر اظهــار کرد: »تأثیر غــذا و فرهنــگ و رابطه آن، 
دوســویه اســت. همان گونه که محیــط و فرهنگ باعث 
شکل گیری این نوع غذای محلی می شود، غذای محلی 

هم بر فرهنگ تأثیرگذار است.«
وی در ادامه به خبرنگار خراســان گفت: کشــک در این 
غذا به لحاظ رنگ متفاوت اســت وبــه رنگ بنفش دیده 
می شــود که در غذاها کمتر دیده می شود. کشک ماده 
اصلی این غذاست در صورتی که درغذاهای دیگر کشک 

به غذایی مانند بادمجان اضافه می شود.
این غذا سرشار از کلسیم اســت و در شرایطی که پوکی 
اســتخوان وپوســیدگی دندان شــیوع زیادی دارد، این 

غذا به سلامت کودکان وزنان کمک زیادی می کند.
قروت به دو صورت گرم و ســرد مصرف می شــود؛ برای 
تهیه قروت گرم مقداری پیازداغ یا سیرداغ تهیه و قروت 
را بــه آن اضافه می کننــد. کمی نمک و فلفل ســیاه هم 
افزوده می شــود و قبــل از آن که به جــوش بیاید، از روی 

حرارت برداشته می شود و آماده خوردن است. قروت 
گرم را گاهــی با بادمجان، کدو، کما و ســبزی های 

پخته مثل اسفناج میل می کنند. این غذا از جمله 
غذاهای ســنتی شهرستان بیرجند و خراسان 

جنوبی اســت که هنوزدربیشــتر نقاط آن را 
طبخ می کنند« .

بــه همین مناســبت امروز شــما را با طرز 
تهیه این غذای ســاده و پرخاصیت آشنا 

می کنیم.

طرز تهیه قروت:        
ماســتی کــه کــره آن را گرفته انــد، در 
کیســه ای پارچــه ای می ریزنــد تــا آب 
آن جدا شــود، ســپس آن را بــه صورت 

گلوله هــای کوچکــی در می آورنــد و در 
آفتاب خشک می کنند. محصول به دست 

آمده قروت نام دارد.
اگر از ماست استفاده شده در تهیه قروت، کره 

نگرفته باشــند، قروت چرب تر و مقوی تر است و 

به کشک معروف بیرجندی شناخته می شود که هنگام 
ساییدن به رنگ بنفش در می آید، برای تهیه این کشک 

از ظرف چدنی استفاده می کنند.
همچنین قروت حاصل از شیر گوسفند بهتر ازمحصول 

شیر بز و قروت حاصل از شیر بز بهتر از شیر گاو است.
معمــولا در نقــاط مختلــف کشــور انــواع اشــکنه طبخ 
می شود. شاید شــما هم اشکنه کشــک خورده باشید. 
ممکن اســت کشــک آن را در ظروف مخصوص ساییده 

باشند یا از کشک آماده استفاده کنند.
می توان گفت اشکنه، خورش یا خوراکی همانند آبگوشت 
است که نان در آن ترید می کنند و می خورند. اشکنه انواع 

بسیاری دارد که خوشمزه ترین آن اشکنه کشک است.

مواد لازم:        
کشک ساییده شده - 250 گرم

روغن - پنج قاشق غذاخوری

نعناع خشک - یک تا 2قاشق غذاخوری
فلفل و زردچوبه - به میزان لازم

پیاز - 2عدد متوسط
مغز گردو خرد شده - 200 گرم

تخم خربزه - 200 گرم )اختیاری(

دستور تهیه:        
پیازها را خرد کنید و درون روغن با شعله کم تفت دهید تا 
نرم شود. سپس گردوی خرد شده را به پیاز اضافه کنید تا 
کمی تفت بخورد و روغن آن خارج شود اما زیاد نسوزد. 
نعناع خشک و کمی زردچوبه را اضافه کنید و خوب هم 
بزنید. کشک ساییده شده را با دو پیمانه آب رقیق کنید 
و به دیگر مواد که تفت خورده بیفزایید. بگذارید تا کمی 
کشک و دیگر مواد بپزد و غلیظ شود )شعله باید کم باشد 
و مــداوم هم بزنید تا کشــک به اصطلاح نبــرد(. در آخر 
کمــی فلفل به آن اضافــه کنید و از روی شــعله بردارید. 
اشــکنه کشــک شــما آماده اســت؛ درون آن نــان ترید و 

میل کنید.

نکات:        
اگر تمایل دارید از تخم خربزه اســتفاده کنید 
به این صورت عمل کنید: برای تهیه شیره 
تخم خربزه باید کمی تخم خربزه را تفت 
دهیــد و بعد از این که ســرد شــد آن را 
آسیاب کنید. ســپس کمی آب به آن 
اضافه کنید و هم بزنیــد تا رنگ آب 
عوض شــود. تخــم خربــزه را صاف 
کنید و از آب آن یا همان شیره تخم 
خربزه درون اشــکنه بعد از این که 
کشــک را اضافه کردید، اســتفاده 

کنید.
بــرای ایــن که اشــکنه طعــم بهتری 
داشته باشد از کشک سنتی استفاده 
کنید. برای ساییدن کشک باید مقداری 
آن را خیس کنید تا کمی نرم شود و سپس 

درون آسیاب برقی بریزید.
در اشــکنه کشــک به علت وجود کشک از نمک 

استفاده نکنید.

مهین رمضانی - »قروت«، از جمله غذاهایی است که از فراورده دامی تهیه می شود 
 غذای
 محلی

و رنگ بنفش و زیبای آن نظر هر بیننده ای را جلب می کند.دانش و فرهنگ غذای 
محلی قروت خراسان جنوبی در فهرست میراث ناملموس کشور به ثبت رسید.

پس از برگزاری ســفره بنفش بیرجندی و ســرو قروت بــرای 1200 نفر از 
بیرجندی های مقیم تهران و مدعوان، در روز شنبه 23 تیرماه در جلسه شورای 
ثبت میراث ناملموس کشور، دانش و فرهنگ غذای محلی قروت خراسان جنوبی در فهرست میراث 

ناملموس کشور به ثبت رسید.

برای ساییدن 
کشک، بعد از خیس 
کردن و صاف کردن 
آن همراه با گردوی 
آسیاب شده در 
کشک ساب آن قدر 
می مالند تا به روغن 
بیفتد سپس به آن 
آب اضافه می کنند.

یک شنبه ها

آشنایی با »قروت«، غذای محلی خراسان جنوبی

 غذای پرخاصیتی
که ثبت ملی شد

دکتر فرشاد دشتی
عضو هیئت علمی دانشگاه کشاورزی


