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پرسش و پاسخ

گوگرد موجود در هوا تا چه میزان خطرناک است؟

تجویــز   داروهــا، تنها با معاینــه بالینی و گرفتن شــرح حال  
امــکان پذیر اســت و اگــر در پاســخ بــه ســوالات مصرف  
دارویــی توصیه می شــود،  پس از مشــورت بــا متخصص 

مصرف شود.

 دکتر امیر سعید صادقی
فوق تخصص گوارش و کبد

علت کاهش وزن ناگهانی 
چیست؟

 به نظــر خانــواده ام مــن وزن کم کــرده ام
 اما علت آن را نمی دانم ؟

کاهش وزن ناگهانی ممکن است برای هر فردی 
 اتفــاق بیفتد. بــروز این اختــال در افراد مســن 
می تواند عــوارض جدی تــر و خطرناک تــری را 
بــه همــراه داشــته باشــد. حتــی کاهــش وزن 
ناگهانــی، کمتــر از پنــج درصــد وزن بدنــی می 
تواند نشــانه ای باشــد از یــک اختال جــدی تر 
که باید بررســی شــود.کاهش وزن ناگهانی می 
توانــد خفیف یــا شــدید باشــد و علــل فیزیکی و 
فیزیولوژیکــی داشــته باشــد. از جملــه این علل 
می تــوان به :پــرکاری و کــم کاری تیروئیــد. کار 
غده تیروئید، تنظیم دمــای بدن، کنترل ضربان 
قلب و متابولیسم است.سرطان،بیماری کرون 
 )التهــاب روده( و مشــکات قلبــی اشــاره کرد.
بیماری آدیسون: اختالی که در آن میزان کافی 
هورمون کورتیزول و آلدوسترون از غدد فوق کلیه 

ترشح نمی شــود،بیماری پارکینسون،مشکات 
مربوط به معده و روده مانند زخــم معده یا کولیت 
بــه  )حساســیت  ســلیاک  اولســراتیو،بیماری 
گلوتن(،عفونــت های انگلی،اختــالات خوردن 
تشخیص داده نشده و مشکات بلع را هم می توان 

از جمله علل برشمرد. 
در صورتی که فردی، طی شــش تا 12 ماه بدون 
آن که بخواهد، بیشتر از پنج درصد وزن بدنی لاغر 
شود، باید به پزشــک مراجعه کند به ویژه اگر این 

کاهش وزن با عایم دیگری همراه باشد.

بیشتر بدانیمآشپزی منسلامتآشپزی من

زندگیسلام
شنبه
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انار میوه خوش رنگ پاییز و زمستان است که از آن برای تهیه غذا هم استفاده می شود

 آش انار برای یلدایی خوشمزه

روش تهیه
پیاز داغ بایــد کاماً ریز 
و خشک باشد. پس وقتی پیاز را 
خرد کردید در روغن فراوان که از قبل 
داغ شده است سرخ کنید سپس آن را روی 
توری قرار دهید تا روغــن اضافی آن کاماً 
گرفته شود.آب گوشــت، مرغ یا سبزیجات 
از حــرارت دادن اســتخوان ها بــه همــراه 
سبزیجات ساقه ای و تعداد محدودی ادویه 

تهیه می شود.
رب انــار از جملــه چاشــنی های بســیار 
محبوب و خوشــمزه ای به شــمار مــی رود 
که طرفداران زیــادی دارد رب انار خالص 

خیلی سفت و غلیظ نیست.
لپه و عدس را از شــب قبل خیس کنید بعد 
با آب ســرد تمیز بشــویید چند بار در طول 
2۴ ساعت آب آن را عوض کنید برنج را هم 
از چند ســاعت قبــل تمیز بشــویید و در آب 
ســرد خیس کنید در تهیه این آش برنج در 
 فرایند پخت باید کاماً له شود پس از برنج 

نیمه  دانه هم می توانید استفاده کنید.
داخل قابلمه مناســب کمی روغــن بریزید 
ســپس پیاز داغی را که از قبــل آماده کرده 

ایــد داخل قابلمــه بریزیــد زردچوبــه را هم 
تفت دهید و به آن اضافه کنیــد زردچوبه را 
به اندازه ای تفت دهید که رنگ آن برگردد 
بعد هم نعناع خشک و تخم گشنیز پودر شده 
را به مــواد اضافه کنیــد و چنــد دقیقه تفت 
دهید.آب گوشــت را  به مــواد اضافه کنید. 
لپه و عدســی را که از قبل خیس کرده اید و 
چند بــار آب آن را عوض کرده ایــد، به مواد 
اضافه کنید وقتی لپه و عدس پخت، برنج را 
هم اضافه کنید وقتی برنج کاماً باز شد آب 
انار و رب انار را اضافه کنید اجازه دهید چند 
دقیقه روی حرارت بماند تا به جوش بیاید. 
وقتی آب مجدد به جوش آمد سبزی آش را 
اضافه کنید قبل از این که ســبزی را اضافه 
کنید. یک  قاشق چای خوری نمک اضافه 
کنید نمک باعث می شــود رنگ ســبزی به 
آش پس ندهد بعد از این که سبزی را اضافه 
کردیــد اجــازه دهید حــدود نیم ســاعت با 

حرارت متوسط روبه بالا با در باز بجوشد.
همچنان که آش در حال آماده شــدن است 

می توانید کوفته قلقلی ها را درست کنید .
 روش تهیه کوفته قلقلی

  گوشــت ، پیــاز رنــده شــده ، فلفــل ســیاه 

 زردچوبــه ، نمــک و ادویــه کاری را بــا هــم 
مخلوط کنید کاماً با دست ورز دهید ادویه 
کاری در گرفتــن بوی زهم گوشــت بســیار 

موثر است پس آن را فراموش نکنید.
اگــر دوســت داشــتید می توانید بــه کوفته 
قلقلی هــا ســبزی های معطــر مثــل نعناع 
هم اضافه کنید. اگر وقت دارید گوشــت را 
در ظرف در بســته چند ســاعت در یخچال 
استراحت دهید سپس کوفته ها را درست 
کنید. از گوشــت به اندازه گردو بردارید در 
دستتان فرم دهید ســپس در ظرف مد نظر 
چنــد قاشــق روغــن بریزیــد و روی حرارت 
متوســط رو به بالا قرار دهید و اجازه دهید 
گوشت خودش را بگیرد. تا وقتی که گوشت 
خودش را نگرفته با قاشــق هــم نزنید فقط 
هراز گاهی به کمک دســته تابه گوشــت ها 
را جا به جــا کنید که نســوزد بعــد از این که 
گوشت خودش را گرفت حرارت را متوسط 
کنید و اجازه دهید گوشت خوب سرخ شود.
چون گوشــت خودش را گرفته می توانید با 
قاشــق آن را هم بزنید وقتی گوشــت خوب 
ســرخ شــد و پخت، کوفته قلقلی های شما 
آماده است به کوفته ها برای این که بپزد آب 

اضافــه نکنید، چون گوشــت آب می اندازد 
پس اجازه دهید با آب خودش بپزد.

 نکته
در فرایند پخت گوشــت بعضی افراد وقتی 
پیــاز را رنــده می کننــد کامــاً آب پیــاز را 
می گیرند و اصطاحاً فقــط تفاله های پیاز 
را به گوشــت اضافــه می کننــد، امــا بعد از 
پخــت با ایــن مشــکل مواجه می شــوند که 
گوشــت بوی زهم می دهد؛ بنابراین نباید 
آب پیاز را کامــل بگیرید بلکــه وقتی پیاز را 
رنده کردید چند دقیقه آن را کنار بگذارید 
آبی را که از پیاز جدا می شود، بگیرید و بقیه 
پیاز را به گوشت اضافه کنید اصاً نیازی به 
فشار دادن پیاز و گرفتن تمام آب آن نیست.
کوفته قلقلی هــا را اگــر به ایــن روش تهیه 
کنید به هیچ عنوان باز نمی شوند بنابراین 
می توانید نیم ســاعت پایانی به آش اضافه 
کنید یا این که بگذارید وقتی آش را از روی 
حرارت برداشــتید به آن اضافــه کنید.نیم 
ســاعت بعد از این که ســبزی آش را اضافه 
کردید گلپر را اضافه کنید وبا دانه های انار 
نعنــاع داغ ، پیاز داغ وکوفتــه قلقلی تزیین 

کنید.

دی اکسید گوگرد سنگین تر از هواســت و وقتی بدن در محیطی بســته و مملو از آن قرار 
می گیرد، در مواردی حتی می تواند باعث خفگی و مرگ شود.

به گزارش برنا؛ بیژن مونسان، متخصص بیماری های عفونی- داخلی با تاکید بر این که 
آلودگی هوا می تواند سامت شهروندان را به خطر اندازد، گفت: وجود گوگرد احتمالی 
در بنزینی که ماشین ها در شهر استفاده می کنند زنگ خطری برای سامت افراد است.
البته گوگرد مانند هر عنصر دیگری اگر به میزان مورد نیاز بدن دریافت شــود، مفید هم 

خواهد بود اما زمانی که بیش از حد مورد نیاز باشد باعث مسمومیت می شود.
مسمومیت با گوگرد از طریق تنفس رخ می دهد. از طرفی تماس مداوم با گوگرد، تحریک  
غشا های مخاطی را به دنبال دارد. همچنین قرار گرفتن طولانی مدت در معرض این ماده 
می تواند فرد را مبتا به برونشیت، سرفه های مکرر و ناراحتی های تنفسی کند. گوگرد 

همچنین با اثر روی چشم ها، ممکن است تاری دید ایجاد کند.

مواد لازم  برای ۴ تا ۵ نفر 

 لپه خیس کرده -   یک چهارم پیمانه
 عدس خیس کرده -   یک چهارم  پیمانه

 برنج خیس کرده -  یک دوم  پیمانه
 سبزی آش -  ۵۰۰ گرم )جعفری 1۰۰ گرم

  اســفناج 1۰۰ گــرم، تره 1۵۰ گرم، گشــنیز 
1۵۰ گرم(

 پیاز داغ -  ۴ قاشق سوپ خوری
 آب انار ترش -  1 لیتر

 عصاره گوشت – کمی
 رب انار -  2 تا ۳ قاشق سوپ خوری

 نعناع خشک -  1 قاشق سوپ خوری
 تخم گشنیز پودر شده  - 1 قاشق غذاخوری

 گلپرآسیاب شده - 1 قاشق سوپ خوری
 زردچوبه -  2 قاشق چای خوری

 ادویه کاری -  1 قاشق چای خوری
 دانه انار -  1 پیمانه

 نمک  - به میزان لازم
 فلفل سیاه  - به میزان لازم
 روغن مایع  - به میزان لازم

 گوشت چرخ شده -  2۵۰ گرم
 پیاز - 1 عدد

انــواع  انــار  آش 

 A ، C ، E ویتامین هــای 

ویتامین هــای  گــروه 

  B1 ،B2،B3،B6،B9
   کربوهیدرات، سدیم، پتاسیم، فیبر، قند، 

پروتئین، کلســیم، آهن، منگنز، منیزیم، 

روی )زینــک(، ســلنیم، اســید فولیک و 

ســیانین ها،  آنتــو  فســفر،  لیپوئیــک، 

پلی فنــول، کلاژن، الاســتین و کــو آنزیم 

Q10 را دارد . انار یکی از میوه های بسیار 
موثر در پیشگیری از بیماری قلبی عروقی 

و سرطان است. خوردن انار چربی بدن و 

ســموم بدن را دفع می کند. پوســته های 

ســفید داخل انار  معده را پــاک می کند، 

برای همین توصیه می شــود انــار را با پیه 

آن مصرف کنیــد. در ادامــه برای 

شــما روش تهیه آش انار را 

آورده ایم.

خوراکی های شب یلدا

شــب یلــدا یکــی از قدیمی تریــن 
رســوم ایرانی ها به حســاب می آید 
که بــا چیــدن ســفره هایی مملــو از 
خوراکی هــای رنگارنــگ در این شــب معروف 
شــده اما چه خوب است اگر این ســفره های پر 
رنگ و لعــاب ضرری بــه اعضای خانــواده وارد 
نکند. در این مطلب، توصیه هــای مهمی ارائه 

شده است.
 بــرای نوشــیدنی از یــخ، آب، دوغ، نوشــابه 
گازدار و شــربت خنک بپرهیزیــد و به جای آن، 
با عرق نعناع یا عرق بهارنارنج و عســل، شربت 
مقوی و گرمابخش به مهمانان خود بدهید یا با 
گل گاوزبان، بِه و سیب با دارچین و...  دمنوش 
بســازید و به جای قند با عســل یا خرما، توت یا 
کشــمش و مویز، به مهمانان خود تعارف کنید 
تا حتی آنان که دیابت دارند، شــب خوشــی را 

تجربه کنند.
 کنار هندوانه، از خوردن خیار، کیوی ترش، 
انار ترش، مرکبات ترش، کاهو و گوجه فرنگی 
جداً بپرهیزید و در مقابل انار شیرین و مرکبات 
را بــا مصلح، مثاً گلپــر میل کنید؛ ســیب، به و 
خرمالوی رسیده، لبو و شلغم و کنار آن ها انواع 
حلــوا به عنوان شــام یا چاشــنی و نیــز خوردن 
تنقاتــی مانند بــادام، بــادام زمینــی، فندق، 
پسته، گردو، کشــمش، مویز و کنجد را بیش از 

هندوانه جدی بگیرید.
  مطالعات زیادی نشان می دهد که مصرف 
مناســب مغزهایی  مثل گردو ، بادام ،پســته و 
...  ریســک بیماری های قلبــی عروقی را بین 
2۰ تا ۵۰ درصد کاهش می دهــد. همچنین 
ایــن مــواد کاهنــده خطــرات دیابت هســتند 
و مصــرف مــداوم مغزهــا خطــر ابتا بــه انواع 
ســرطان ها از جمله پروســتات، ریه و ســینه را 
کاهش می دهد و حتی در کنترل فشــار خون 
موثر اســت. انــواع مغزهــا در گروه گوشــت و 
حبوبات قرار می گیرند. مصــرف انواع مغزها 
و چربی موجود در آن ها بســیار مفید است. از 
طرف دیگر مصرف آجیل در افــراد در معرض 
افزایش وزن، باعث چاقی می شود. همچنین 
مصرف آجیل نمــک دار به ویژه بــه مقدار زیاد 
توصیــه نمی شــود. انــواع مغزهــا نمی توانند 
جایگزیــن غذای اصلی شــوند. ایــن در حالی 
اســت کــه مصــرف مغزهــا قبــل از وعده های 

اصلی غذایی اشتهای فرد را می گیرد.
 مصرف آجیل یــا میوه باید یک ســاعت و نیم 
پس از شــام باشــد. همچنین هندوانه و آجیل 

همزمان مصرف نشود.
  بهتر اســت مغزهــا و آجیل را به صــورت له و 

خرد شده به کودکان خود بدهید.

مناسبتی

زخم معده در واقع آســیب به مخاط داخلی معده اســت. هر چند بین 
میزان ترشــح اســید معده و آســیب به مخاط ارتبــاط وجــود دارد اما 
متخصصان بر این باورند که عامــل اصلی این بیماری، وجود باکتری 

به نام هلیوباکترپیلوری است.
 زمانی که این باکتری در معده فرد وجود دارد و درمان نمی شود، باعث 
آســیب به مخاط داخلی معده می شــود و طی گذشــت زمان بیماری 

زخم معده بــروز می کند امــا جدای از 
وجود این باکتری، عوامل دیگری نیز 
می تواند احتمال بروز ایــن بیماری را 

تشدید کند.
 سیگار و قلیان

ســیگار  می دهــد  نشــان  مطالعــات 
کشــیدن و البتــه اســتفاده از قلیــان 
می توانــد احتمــال بروز زخــم معده را 
افزایش دهد و عایم آن را تشدید کند. 
بد نیســت بدانید کــه در ایران شــیوع 
زخم معــده در زنان حــدود ۳۰ درصد 
و مــردان حــدود 6۰ درصــد اســت. 
پژوهشــگران  عامــل اصلــی ابتــای 
دوبرابری مردان به زخم معده در ایران 

را میزان مصرف بیشتر سیگار بین مردان می دانند. اما این که با توجه 
به افزایش مصرف قلیان بین مردان و زنان در سال های اخیر، در آینده 
چه تغییراتی در این آمــار رخ می دهد، موضوعی اســت که هنوز از آن 

اطاعی نداریم اما پیش بینی خوبی از این شرایط نمی توان داشت.
 مصرف طولانی مدت برخی مسکن ها

مطالعات نشــان می دهد مصرف طولانی مدت و به ویژه خودســرانه 
و حســاب نشــده برخی داروها می تواند احتمــال بروز زخــم معده را 

افزایش دهد.
 از داروهایی که میــزان خطر ابتا بــه زخم معــده را افزایش می دهد 
می توان به آسپرین و مســکن های غیراســتروئیدی مانند ایبوپروفن 
اشــاره کرد. متاســفانه این روزها افراد به محض این که دردی داشته 
باشند، بدون توجه به توصیه های متخصصان و بنا به توصیه دوست و 
آشنا شروع به مصرف مسکن می کنند و بر این مبنا این روزها مصرف 
مســکنی چــون ایبوپروفــن که بــه نام 
ژلوفن شناخته می شود، افزایش یافته 
اســت. اگر شــما نیز از جملــه افرادی 
هســتید که با هــر ســردرد و دل دردی 
ســراغ این گزینه می روید، بهتر اســت 
در این زمینه احتیاط بیشــتری داشته 

باشید.
 سوءتفاهمی رایج

 درباره زخم معده
برخی از عوامل هســتند که به صورت 
ســنتی جزو دلایل بروز زخــم معده در 
نظر گرفتــه می شــوند، در حالی که در 
واقعیت آن ها نقشــی در بــروز بیماری 
ندارند اما می تواننــد عایم بیماری را 
که شامل سوزش سر دل و درد در معده هست به شدت افزایش دهند.
 دو مورد شناخته شده و معروف این فهرست عبارت است از؛ غذاهای 
تند و البته استرس و اضطراب کنترل نشده. مطالعات نشان می دهد 
مصرف غذاهــای تند بــه خودی خود یا داشــتن اســترس بــه تنهایی 
باعث بروز زخم معده نمی شود اما اگر کسی به واسطه وجود باکتری 
هلیوباکترپیلوری زخم معده داشته باشد، این دو عامل می تواند بروز 

عایم را افزایش دهد.

در شرایطی که شــیوع زخم معده در ایران نســبت به کل جمعیت حدود ۴1 درصد برآورد می شــود، به نظر می رسد هنوز بسیاری 

اطلاعات کافــی درباره ایــن بیمــاری ندارند.زخم معــده از جمله بیماری هایی اســت که هــر چند شــیوع بالایی در ایــران دارد اما 

سوءتفاهم های زیادی درباره آن وجود دارد و افراد شناخت درســتی درباره عوامل خطرساز این بیماری ندارند. در این مطلب با ما 

همراه شوید تا با اطلاعاتی در خصوص این بیماری، عوامل ایجاد آن و دو موردی که علایم آن را تشدید می کند، آشنا شوید.

از عوامل زخم معده چه می دانید؟

آشپزی

بانوان


