
بــه صــورت معمــول بــا ســوختن گاز در اجاق هــای 
خوراک پزی، دی اکســید نیتــروژن و مونوکســید کربن 
در کنار دیگــر ذرات آلاینده تولید می شــود. البته برخی 
عوامــل می تواند میزان تولیــد این آلاینده هــا را افزایش 
دهد. به عنوان مثال بررسی مروری سازمان حفاظت از 
محیط زیست آمریکا درباره میزان آلایندگی اجاق گازها 
در سال 2014 نشان می دهد که اجاق گازهای قدیمی 
میزان بیشتری دی اکســید نیتروژن تولید می کند. این 
موضوع به ویژه زمانی که هوای آشپزخانه، تهویه مناسبی 
ندارد، می تواند میزان آلودگی را به شدت افزایش دهد. 
مطالعات نشان می دهد رعایت نکردن برخی نکات، در 
کنار ساعت ها آشــپزی و اســتفاده از اجاق گاز، می تواند 
آلودگی هوای خانه را تا حدی بالا ببرد که اگر هوای شهر 

آن قدر آلوده می شد، کار به تعطیلی می کشید!
    وجود این گازها چه عوارضی دارد؟

اغلــب مــا دربــاره عــوارض دی اکســید نیتــروژن کمتر 
شنیده ایم، اما بد نیست بدانید حتی میزان کمی از این گاز 
در محیط اطراف، می تواند علایم آسم به ویژه در کودکان 
مبتلا به این بیماری را شــدت بخشد. برخی از مطالعات 
حتی استفاده مستمر از اجاق گاز در خانه را یکی از عوامل 
ایجاد آسم در کودکان معرفی کرده اند، به عنوان مثال یک 
بررسی در استرالیا نشان می دهد تا نزدیک 12.3درصد 
موارد آسم در کودکی می تواند مربوط به استفاده مستمر 
از اجاق گاز در خانه باشد. اما این تمام مشکلی نیست که 
در نتیجه در معرض دی اکسید نیتروژن بودن، می تواند 
برای ما روی دهد.برخی دیگر از مطالعات نشان می دهد 
دی اکســید نیتروژن یکی ازعواملی اســت کــه می تواند 

احتمال بیماری های قلبی، دیابت و سرطان را هم افزایش 
دهد. البته این موارد معمولا در طول زمان روی خواهد داد 
اما گاهی اوقات بالا رفتن میزان دی اکســید نیتروژن به 
میزان زیاد می تواند بلافاصله عوارض خود را نشان دهد؛ 
عوارضی چون ســردرد، حالت تهوع، تپش قلب یا حتی 

حمله قلبی. چاره چیست؟
  چه کاری از دست ما بر می آید؟

با توجه به عوارض ســوختن گاز در خانــه و البته بحث 
ایمنی و پیشگیری از آتش سوزی، بسیاری از کشورها 
این روزها در تلاش اند اجاق های خوراک پزی برقی را 
جایگزین اجاق های گازی کنند، اما واقعیت این است 
که این کار حداقل در شرایط فعلی برای بسیاری از ما 
امکان پذیر نیست. پس چاره چیست؟ متخصصان توجه 

به نکات زیر را در این زمینه موثر می دانند.
تا حد امکان در زمان پخت و پز، پنجره های خانه 

1
 

را باز نگه دارید تا هوا جریان داشته باشد.
از هواکش و هــود برای خــارج کردن بخشــی از 

2
گازهــای ســمی تولید شــده توســط اجــاق گاز 

استفاده کنید.
 اســتفاده از هود مناســب در کنار پخت غذا روی 

3
شعله های عقبی اجاق، می تواند از انتشار گازها 

به میزان بیشتری جلوگیری کند.
 در صورت امکان از وســایلی چون پلوپز، آرام پز و 

4
کتری برقی استفاده کنید.

 تا حد امکان با کمک گرفتن از برخی وسایل مانند 
5

زودپز یا توجه به برخی ترفندها مانند خیساندن 
حبوبات، مدت زمان پخت غذاها و روشن بودن اجاق گاز 

را کاهش دهید.
 از روشن نگه داشتن اجاق برای گرم نگه داشتن 

6
کتــری آب خــودداری و بــه جــای آن از فلاکس 

استفاده کنید.
اگر آشپزخانه شما در دارد، در زمان پخت غذا و 

7
زمانی که لازم نیســت بالا ســر غذا باشــید، در 

آشپزخانه را نیمه بسته نگه دارید.
اگر در خانه، کودک یا بیمار دارید، زمانی که غذا 

8
در حال پخت است، آن ها را به دیگر فضاهای خانه 

و دور از آشپزخانه بفرستید.
جدول زیــر می تواند نشــان دهد که بعــد از برخی 
پخت و پزها در خانه، میزان گاز دی اکسید نیتروژن 

تا چه حد می تواند افزایش یابد؟

توصیه سازمان بهداشت جهانی برای حداکثر 
میزان دی اکسید نیتروژن در فضای خانه: 106 

)ppb( برای میانگین یک ساعته

فعالیت آشپزی

حداکثر میزان 

 دی اکسید نیتروژن

)ppb( تولید شده 

جوش آوردن آب 184

سرخ کردن برای مدتی 

بسیار کوتاه )زیر 10 دقیقه(
104

پخت کیک در فر 230

پخت گوشت یا مرغ در فر 296
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پزشکی

تغذیه

بیشتر بدانیم

بانوان میان وعده های مفید 
 برای خانم های باردار

 را بشناسیم
مهسا کسنوی
روزنامه نگار

در دوران بارداری شما باید بیش از هر زمان دیگری مواظب 
خوراک و تغذیه خود باشید و البته انتخاب میان وعده های 
سالم و مقوی نیز بسیارمهم است، زیرا احتمال این که شما 
برای میان وعده به فکر خوردن خوراکی های غیرســالم 
بیفتید زیاد است.اگر با نظر پزشک روزه نمی گیرید یا روزه 
هستید اما برای بین افطار تا سحر دنبال یک میان وعده 
سالم هستید در ادامه چند میان وعده سالم و خوشمزه را 

برای دوران بارداری به شما پیشنهاد می کنیم.
 میوه و کره بادام زمینی

یکــی از بهتریــن میــان وعــده هــا بــرای خانم های بــاردار 
میان وعده های ترکیبی است؛ ترکیب میوه ها با کره بادام 
زمینی فوق العاده است این ترکیب شامل پروتئین، فیبر و 
چربی های مفید است. کافی است یک تا دو قاشق کره بادام 
زمینی را روی یک عدد ســیب قرمز یا سیب سبز یا گلابی و 
حتی موز برش داده شــده بریزید و از ایــن طعم جدید لذت 

ببرید.
 ماست همراه مغز و میوه

اگر دوست دارید به بدن خود و فرزندتان کلسیم کافی 
برای اســتحکام دندان ها و اســتخوان ها برســانید این 
میان وعده را مصرف کنید. یک تا دو قاشق از مغزهایی 
مثل گردو، بادام و پســته را بــا میوه های ریز شــده مثل 
توت فرنگی، موز و تمشک و یک فنجان ماست )ترجیحا 
یونانی، به علت داشتن پروتئین بالاتر( مخلوط کنید این 
معجون استثنایی شامل کلسیم، پروتئین و فیبر بالایی 

است و روزتان را عوض خواهد کرد.
 شکلات و میوه

شما می توانید شیر کم چرب، میوه و یک عدد شکلات 
تختــه ای متوســط را در مخلــوط  کــن بریزیــد و یــک 
میان وعده خوشمزه و جدید را امتحان کنید و البته با آن 

به استحکام استخوان های فرزندتان نیز کمک کنید.
 اسموتی

برای پایه این میان وعده از ماست و شیر استفاده کنید 
و بعد به میل خودتان میوه های یــخ زده مثل موز و توت 
فرنگی را به آن اضافه کنید. همچنین می توانید اسفناج 
تــازه و کرفــس را برای داشــتن یک اســموتی بــا فیبر و 
ویتامین بالا به آن بیفزایید و برای تکمیل شدن معجون 
خود یک قاشــق کره بادام زمینی را که دارای پروتئین 
بالایی است به مخلوط اضافه کنید و در آخر با یک قاشق 

پودر کاکائو  طعم شکلاتی به اسموتی خود ببخشید.
 مغزها و پاپ کورن

فیبر بالا در تغذیه دوران بارداری، به رفع یبوست در مادر 
کمک می کند .با درست کردن پاپ کورن در خانه، البته 
بدون نمک و کره به بدن خود فیبر لازم را برسانید شما 
می توانید در کنار خوردن پاپ کورن، مغز بادام زمینی 

را هم اضافه و میان وعده خود را کامل کنید.

غذای اصلی

حلیم خانگی برای سفره افطار

آشپزی من 

مراقب این منبع آلودگی 

در آشپزخانه باشید!
بررسی ها نشان می دهد استفاده از اجاق گاز 
 می تواند هوای داخل خانه را تا 5 برابر بیشتر

 از هوای بیرون، آلوده کند

شیوا رضایی |روزنامه نگارتازه ها

اغلب ما برای آشــپزی از اجاق گاز استفاده می کنیم. اما 
بسیاری از ما از میزان آلاینده هایی که به واسطه سوختن 
گاز برای تولید حرارت در آشپزخانه مان تولید می شود، 
بی خبریم. این در حالی اســت که بررسی های جدید نشــان می دهد  آن ها 
می توانند عوارضی جدی بر سلامت ما داشته باشــند، اما برای کاهش این 

عوارض چه کاری از دست ما بر می آید؟

مواد لازم برای 2 تا 3 نفر  
 گندم پوست گرفته  - نیم کیلوگرم  

  گوشت گردن یا گوشت بوقلمون - نیم 
کیلوگرم

  پیاز- 2 عدد

  آب گوشت -  3 لیوان
  نمک و دارچین -  به میزان لازم

  کره -  100 گرم

برای تهیه حلیم، ابتدا گندم را بشــویید و از یک شــب قبل  1
آن را خیس کنید و روز بعد آن را بپزید . ســعی کنید آب گندم ها 

تبخیر شود و بعد از روی حرارت بردارید.
گوشت را با دو عدد پیاز بپزید . 2

بعد از پخت حدود ســه لیــوان از آب آن باقی مانده باشــد.  3
سپس استخوان های گوشت را درآورید و آن را ریش ریش کنید. 
گندم پخته شده را در مخلوط  کن بریزید و مقداری از آب گوشت 
را به آن اضافه کنیــد و چند دقیقه مخلوط کن را روشــن کنید تا 

گندم ها نرم و مایه صافی حاصل شود.
در این مرحله، گندم نرم شــده را کم کم به گوشــت اضافه  4
کنید و آب گوشت را همراه نمک به آن بیفزایید و خوب مخلوط 
کنید و مجــدد روی حرارت قرار دهید و با حــرارت کم، مرتب به 
هم بزنید تا حلیم ته نگیرد و کشدار شود . 5- می توانید مقداری 
از گوشــت را برای تزیین نگه دارید . حلیم را در ظرف مناســبی 
بکشــید و کــره را ذوب کنید و به همــراه دارچین و گوشــت و در 
صورت تمایل شــکر و خامه و کنجــد روی حلیم بریزیــد و تزیین 

کنید .

 بررسی وضعیت سلامت
 از روی جرم گوش

ویژگی هــای مواد داخــل بــدن مانند رنــگ و تراکم 
ادرار،  مدفوع، بــزاق دهان و آب بینــی و جرم گوش 
می توانــد گویای برخــی بیماری هــا باشــد. همه ما 
می دانیــم که جرم گــوش مانــع از ورود و نفــوذ زیاد 
باکتری ها و چرک و کثیفی به اعماق گوش می شود 
و از برخی علایم آن می توان بــه نکاتی درباره  وضع 
سلامت پی برد. برای کسب اطلاعات بیشتر در این 

باره ادامه مطلب را بخوانید:
  حالت آبکی و  رنگ مایل به سبز

اگر دچار تعرق شده اید، احتمالا ترشحات آبکی گوش 
نتیجه  تعرقی است که به داخل گوش تان رفته و با جرم 
گوش ترکیب شده است اما اگر عرق نکرده اید و متوجه 
شدید که جرم آبکی گوش رنگ مایل به سبز یا زرد تیره 

دارد نشان دهنده عفونت گوش است.
  چسبنده یا خشک

تحقیقات نشــان می دهد جرم گوش در افراد ساکن 
آسیا، خشک است در حالی که مردم آفریقا یا اروپا جرم 
گوش مرطوب یا چســبنده دارند. ایــن حالت، نوعی 

سازگاری ژنتیکی با آب و هواست.
 بوی تند

بوی تند ترشــحات گوش نشــان می دهــد که  گوش 
میانی تان دچار عفونت شــده است. اگر گوش میانی 
شــما جرم بگیرد در حس تعادل شــما هم اختلالاتی 
رخ خواهد داد، یا اگر گوش تــان وزوز می کند یا حس 
می کنید که گرفته یا پر شــده اســت حتما به پزشــک 

مراجعه کنید.
 ترشح غیرعادی

عفونت ها یا پارگی در پرده صماخ گوش می تواند باعث  
ایجاد کیست در گوش شود . کیست ها منجر به جمع 
شدن جرم و کثیفی در مجرای گوش می شود و کثیفی 

و روغن گوش به شکل قطره خارج می شود.
  احساس گرفتگی

اگر جــرم گوش تان تولید نشــود، ممکن اســت  دچار 
بیماری نادری به نام »کراتیت« شــده باشــید. در این 
شرایط  جرم گوش به جای آن که به خودیِ خود از آن 

خارج شود، در داخل گوش جمع می شود.
 پوسته پوسته شدن

به دنبال افزایش سن جرم گوش حالت پوسته پوسته 
بیشــتری پیدا می کنــد. ایــن حالت مشــکل خاصی 

نیست .
 خطر استفاده از گوش پاک کن 

استفاده از گوش پاک کن جرم را عمیق تر و به درون گوش 
و نزدیک پرده گوش هدایت و روند پاک سازی گوش را کند 

می کند. از طرفی به پرده گوش آسیب می زند .

 ویروس کرونا سه روز بر روی موی 
سر فعال است

دانشمند ویروس شناس روســی تاکید کرد که موی 
سرهم باعث انتشار ویروس کرونا می شود. پروفسور 
آناتولی استین دانشمند روسی با بیان این که اغلب 
مردم فراموش می کنند که موی ســر هــم می تواند 
به انتشــار ویــروس کرونا کمــک کند،تصریــح کرد: 
ویروس کووید 1۹ مــی تواند از طریق موی ســر هم 
انتقال یابد و دو تا سه روز فعال بماند به همین دلیل 
بهتر اســت به هنگام بیرون رفتن سر را با یک کلاه یا 

روسری پوشاند.
این پروفســور روســی به مردم توصیه کــرد به هنگام 
خارج شــدن از خانه از ماســک های طبی اســتفاده 
کننــد و در خیابــان ها و فروشــگاه ها و دیگــر اماکن 
عمومــی فاصلــه فیزیکــی حداقل یــک و نیــم متر از 
دیگــران را رعایــت کننــد. خطر شــیوع ویــروس در 
شهرهای بزرگ و مراکز ســکونتی کوچک که مردم 

در آن جا جمع می شوند بیشتر است.  
البیان 

 گام اول: قبل از این که ماسک بزنید عینک خود را با آب صابون بشویید.
گام دوم: آب های اضافی را خوب بتکانید.

گام ســوم: بگذاریــد عینــک در هوای طبیعی خشــک شــود یا لنــز را با 

دستمالی نرم خشک کنید.
 گام چهارم: دوباره از عینک استفاده کنید.

 آب صابون موجب ایجــاد لایه ای نازک از »ســورفکتانت« یــا مواد فعال 
سطحی می شــود و در نتیجه به کاهش تنش روی ســطح لنز می انجامد 
و باعث می شــود مولکول های آب به طــور یکنواخت پخــش و به لایه ای 

شفاف تبدیل شود.
البته این روش ممکن است به اندازه کافی برای همه لنزها جواب ندهد 
بنابرایــن توصیه های دیگــری هم وجــود دارد. یکــی از مهم ترین نکات 

هنگام ماســک زدن این اســت که ماســک را طوری بزنید که کاملا روی 
صورت بنشیند و منفذی باقی نماند. برای این کار بند های ماسک را به 
شــکل ضربدری گره بزنید. یعنی بند پایینی را بالای گوش و بند بالایی 
را پایین گوش ببندید. چنین رویکردی، باعث می شود که ماسک صورت 
محکم بر روی بینی و دور حدقه چشــم مهر و مــوم و در نتیجه مانع تهویه 
هوا از بالای ماســک شــود. این کار در عین حــال باعث ایجــاد دو تهویه 

جانبی برای خارج شدن بازدم هوا از کنار ماسک می شود.
همچنیــن باید بدانیم که لنز پلــی کربنات برای شیشــه عینک در چنین 
شــرایطی بهتر عمــل می کند. لنــز »پلی کربنات« ســریع تر از لنز »ســی 
آر3۹« بخــار زدایی می شــود  و همچنیــن لنز ســی آر 3۹ بــه نوبه خود 
سریع تر از لنز شیشه ای. این نشان می دهد که در چنین شرایطی باید از 

لنزهای عینک پلی کربنات اســتفاده کرد تا تاثیرات مضر مه آلود شدن 
عینک ها به حداقل برسد. 

منبع: ایندیپندنت

حل مشکل بخار گرفتن عینک هنگام ماسک زدن

توصیه های سازمان 
جهانی بهداشت

فعالیت بدنی در دوران کرونا

 در حالی که فعالیت بدنی خیلی از ما به دلیل شیوع 
جهانی ویروس کرونا محدود شده، مهم است که همه  
گروه های سنی با هر توانمندی تا حد امکان فعالیت 
بدنی داشته باشند. حتی بلند شــدن از سر میز کار و 
انجام فعالیت هایــی مانند راه رفتــن و انجام حرکات 
کششی به مدت 3 تا 5 دقیقه می تواند تنش عضلات 
را برطرف کند، فشــارهای روانی را کاهش دهد و به 

بهبود گردش خون و فعالیت ماهیچه ها کمک کند.
  در امان ماندن از کووید-19هنگام ورزش

  اگر تب ، ســرفه و مشــکل تنفســی داریــد، ورزش 
نکنید. در خانه بمانید و اســتراحت کنید، به پزشــک 
مراجعه کنید و قبل از مراجعــه تماس تلفنی بگیرید. 
دستورالعمل های ســازمان بهداشت کشــور خود را 

دنبال کنید.
  اگر قادر هســتید به پیاده روی یا دوچرخه ســواری 
برویــد، همیشــه فاصله فیزیکــی را رعایــت کنید و به 
محض رسیدن به خانه دســتان خود را با آب و صابون 

بشویید.
  اگــر به طــور منظــم فعــال نیســتید، به آرامــی و با 
فعالیت هــای ســبک، ماننــد پیــاده روی و تمرینــات 
کم تحرک و  با زمان هــای کوتاه تر مثل 5 تا 10 دقیقه 
شــروع کنید و به تدریج طی چند هفتــه فعالیت های 

خود را به 30 دقیقه یا بیشتر برسانید.
  فعالیــت مناســب را انتخــاب کنیــد تــا خطــر 
آسیب دیدگی را کاهش دهید و از ورزش لذت ببرید. 
با توجه به وضعیت سلامتی و میزان تناسب اندام خود، 
شدت مناســب را انتخاب کنید. هنگام فعالیت های 
بدنی با شــدت کم و متوســط، باید بتوانید به راحتی 

نفس بکشید و صحبت کنید.
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این روزها مدام به شهروندان توصیه می شود که هنگام حضور در اماکن عمومی از ماسک استفاده کنند. اما یکی از مشکلات مهمی که افراد عینکی 

هنگام ماسک زدن با آن مواجه اند  بخار گرفتن شیشه عینک است. به همین دلیل توصیه هایی برای این افراد در نظر گرفته شده تا بتوانند این مشکل 

را حل کنند و موقع ماسک زدن دیدشان مختل نشود.


