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  اگر درست کردن رب خانگی برای شما دشوار است، از روش‌های دیگری هم می توانید 
برای نگهداری گوجه‌فرنگی استفاده کنید

ترفندها

 
شیوا رضایی |  روزنامه‌نگار

 

با شروع فصل گرما، گوجه‌های خوش 

آب و رنــگ هــم از راه می‌رســند. به 

صورت سنتی بسیاری از خانواده‌ها، 

در فصل تابستان رب گوجه فرنگی 

درســت می‌کنند تا به این صورت بتوانند در بقیه ایام 

ســال با کمک رب به غذاهای خود رنگ و عطر بهتری 

بدهند. اما درست کردن رب گوجه فرنگی کار آسانی 

نیست. جدا از وقت گیر بودن آن، پخت رب در آپارتمان 

همیشه ممکن نیست. در این مطلب می‌خواهیم چند 

راه دیگر را به منظور نگهداری گوجه فرنگی برای بقیه 

ایام سال خدمت شما معرفی کنیم.

روش‌هایی برای حفظ گوجه‌های خوش‌رنگ تابستان
تناسب اندام

بانوان
چطور به‌صورت مداوم 

ورزش کنیم؟

 یکی از بزرگ‌ترین مشکلات خانم‌ها در ورزش کردن، 
رها کردن آن است. خیلی از خانم‌ها فعالیت بدنی را 
شروع می‌کنند؛ حتی در کلاس‌های ورزشی‌ هم ثبت 
نام می کنند؛ اما بعد از رفتن یک یا دو جلسه از رفتن به 

باشگاه سرباز می‌زنند و بهانه می‌آورند.
سخت‌ترین قدم در ورزش، داشتن تداوم در آن است. 
در ادامه به بررســی چند نکته خواهیم پرداخت که به 
شــما کمک می‌کند به صورت مداوم ورزش کردن را 

شروع کنید.
   فکر نکنید، شروع کنید

»از شنبه ورزش کردن را شــروع می‌کنم«. این جمله 
معروف را خیلــی از ما شــنیده‌ایم. اولیــن نکته برای 
مداوم ورزش کردن این اســت که اصلًا آن را به تعویق 
نیندازید؛ هر روز فکر داشتن فعالیت بدنی به‌ سراغ‌تان 
آمد، همان روز آن را شــروع کنید. به تعویق انداختن 
ورزش باعث می‌شود ذهن شما به صورت ناخودآگاه 
برای شروع کردن آن دنبال عذر و بهانه بگردد و دفعه 
بعد به جای از شــنبه شــروع کردن بگوییــد از اول ماه 

شروع می‌کنم.
   تعهد داشته باشید

داشــتن تعهد بزرگ‌ترین حرکت در پیشرفت ورزشی 
شما محسوب می‌شــود. بهانه آوردن را کنار بگذارید. 
امروز مهمــان دارم، ســرم درد می‌کنــد، بایــد خانه را 
مرتب کنم. هــر روزی که بایــد ورزش کنیــد، نگذارید 
چیزی جلوی شــما را بگیرد، حتی اگر در سفر باشید.
برای داشــتن تعهد بیشتر از سیســتم پاداش و جریمه 
استفاده کنید. مثلًا اگر یک روز ورزش نکردید، خود را 
یک جریمه سنگین کنید تا این کار در برنامه روزمره‌تان 

قرار بگیرد.
   برنامه‌ریزی کنید 

داشــتن برنامه ریــزی در ورزش بدیهی‌ترین نکته‌ای 
است که هر مربی در اول کار به شما خواهد گفت، اما 
بدیهی بودن برنامه‌ریزی، دلیل  نمی‌شود که  آن ‌را غیر 
مهم تلقی کنید.روزهای ورزش خود را مشخص کنید. 
روزهایی را انتخاب کنید که فشار کاری کمتری روی 
شماست. بهتر است این روزها پشت ‌سرهم نباشند، 
زیرا عضلات برای بازسازی، به استراحت نیاز دارند. 
اگر در خانه ورزش می‌کنید بهتر اســت علاوه بر روز، 
ساعت مشخصی را هم برای آن انتخاب کنید. این کار 
باعث می‌شود شما با داشتن تعهد ورزشی بتوانید به 

صورت مداوم فعالیت بدنی داشته باشید.
   ورزش خودت را پیدا کن

صدها مــدل مختلــف فعالیت بدنــی وجــود دارد که 
ضربان قلب شما را بالا می‌برد. اما شما کدام را دوست 
دارید؟علاقه ورزشــی خود را پیدا کنید و شک نکنید 
اگــر از آن لــذت ببرید، خودتــان برای ســاعت ورزش 

کردن، مشتاق خواهید بود.
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    کنسرو کردن گوجه خرد شده

  وســایل لازم: گوجه‌هــای رســیده و تــازه، نمک، 
آب‌لیمو، شیشه‌های تمیز با درهایی محکم، قابلمه

 روش کار: ابتدا پوست گوجه‌ها را بکنید. برای این 
کار روی گوجه‌ها را با چاقویی تیز برش کوچکی بزنید 
و آن‌ها را بــرای حداکثر یک دقیقــه داخل آب جوش 
قرار دهید. بعد از خارج کردن از آب جوش، گوجه‌ها 
را داخل آب یخ بگذارید. پوســت گوجه با این روش به 

آسانی جدا می‌شود.
گوجه‌های پوســت‌کنده شــده را خرد کنیــد و داخل 
شیشــه‌های تمیز بریزید و به هر شیشــه متوسط، یک 
قاشق چای‌خوری نمک و دو قاشق غذاخوری آب‌لیمو 
اضافه کنیــد. آب گوجه فرنگی باقی مانــده از فرایند 
خرد شــدن را هم سر شیشــه‌ها بریزید یا اگر گوجه‌ها 
کم آب بودند، بخشــی از گوجه‌ها را لــه کنید و داخل 
شیشه بریزید تا شیشه خوب پر شــود. در شیشه‌ها را 
محکم ببندید.قابلمه‌ای را تا نیمه آب کنید و شیشه‌ها 
را داخل آن قرار دهید. ســطح آب باید در حدی باشد 
که تا لبه بالایی شیشه‌ها داخل آب قرار گرفته باشد. 
شعله زیر قابلمه را بعد از چیدن شیشــه‌ها داخل آن، 
روشــن کنید و بگذارید آب جوش بیاید. بعد از جوش 
آمدن آب، شعله را کم کنید. اگر دقت کنید بعد از چند 
دقیقه می‌توانید ببینید که گوجه‌های داخل شیشه‌ها 
هم در حال جوشیدن هستند. هر زمان گوجه‌ها شروع 
به جوشــیدن کردند، زمــان بگیریــد و 45 دقیقه بعد 
شعله را خاموش کنید. بگذارید شیشه‌ها داخل همان 

آب، آرام آرام خنک شوند.
 مــدت زمــان مانــدگاری: کنســروهای گوجه به 
ایــن ترتیب در جای خنــک و تاریک تا شــش ماه قابل 
نگهــداری هســتند. فقــط هر زمــان شیشــه‌ای را باز 

کردید، آن را داخــل یخچال نگهداری و دو ســه روزه 
مصرف کنید.

مزیــت ایــن روش نســبت بــه رب، طعــم و عطــر بهتر 
گوجه‌هاست.

نکته: اضافه کردن آب‌لیمو در کنسرو گوجه ضروری 
است و مانع از رشد باکتری بوتولیسم می‌شود.

خشک کردن گوجه‌فرنگی

 وسایل لازم: گوجه‌هــای رســیده گوشتی، نمک، 
روغن مایع ترجیحا روغن زیتون، شیشه دردار

 روش کار: گوجه‌ها را بشویید، خشک و سپس خرد 
کنید. لازم نیست گوجه‌ها خیلی ریز خرد شود. برای 
گوجه‌های متوســط، چهار قاچ شــدن کافی اســت. 
سپس هسته‌های وســط گوجه را با قاشق جدا کنید. 
)از ایــن بخــش می‌توانید به صــورت تازه در آشــپزی 

استفاده کنید(.
گوجه‌های خرد شده را روی سینی فر با فاصله از هم 
بگذارید و کمی نمک روی آن بپاشید. آن‌ها را داخل 
فر گرم با دمای بین 100 تا حداکثر 120 درجه قرار 
دهید. هر نیم ســاعت تا یک ســاعت یک بار سینی را 
بیرون بیاورید و گوجه‌ها را بچرخانید تا همه جای آن 
ها حرارت ببیند. بعد از سه تا چهار ساعت گوجه‌های 

خشک شما آماده هستند.
اگر می‌خواهیــد زیر آفتاب گوجه‌ها را خشــک کنید. 
بعد از خرد کــردن گوجه‌ها و کمی نمــک زدن، آن ها 
را زیر آفتاب داخل ســینی قرار دهید. بســته به دما و 
رطوبت محل زندگی شــما، گوجه‌ها بین چهار تا 10 
روز خشک می‌شــود. بهتر است شب‌ها ســینی‌ها را 

داخل بیاورید تا تمیزتر بماند.
بعد از خشک شدن، گوجه‌ها را داخل شیشه و روغن 

زیتون روی آن ها بریزید تا سطح گوجه‌ها را بپوشاند.

 مانــدگاری: بــا ایــن روش تا شــش مــاه می‌توانید 
از گوجه‌هــای خشــک شــده اســتفاده کنیــد. اگــر 
نمی‌خواهیــد از روغــن اســتفاده کنیــد، می‌توانیــد 
گوجه‌های خشک شده را داخل ظرف دردار برای سه 
ماه در فریزر نگهداری کنید. برای این‌که گوجه‌ها به 
هم نچسبند، ابتدا آن ها را در سینی بچینید و برای دو 
ساعت داخل فریزر قرار دهید. بعد از این‌که یخ زدند، 

آن‌ها را داخل ظرف دردار روی هم بچینید.
فریز کردن گوجه

 وسایل لازم: گوجه فرنگی، شیشه‌های کوچک در 
دار یا کیسه‌های زیپ‌دار و فریزر

 روش کار: بعــد از شســتن گوجه‌هــا بــه دو روش 
می‌توانیــد گوجه‌هــا را فریــز کنیــد. آن‌هــا را داخــل 
مخلوط‌کــن بریزید و بعد از له شــدن، آن هــا را داخل 
شیشــه تمیز بریزید و ســپس فریز کنید. یــا این‌که به 
صورت درسته آن ها را داخل کیسه‌های زیپ‌دار قرار 
بدهید و فریز کنید. هر کدام از این روش‌ها مزیت‌های 
خود را دارند.در روش له کــردن گوجه‌ها، نگهداری 
از آن ها در فریزر بــه دلیل قرار گرفتن داخل شیشــه 
آسان‌تر اســت. فقط دقت کنید که شیشه نباید کامل 
پر شود. یک سانتی‌متر از سر شیشه را خالی بگذارید، 
چرا که گوجه له شــده، بعد از یــخ زدن افزایش حجم 
پیدا خواهد کرد.گوجه درسته اما نیاز به آماده‌سازی 
خاصــی نــدارد و تنها بعد از شســتن و خشــک کردن 
می‌توانید آن ها را در کیســه زیــپ‌دار بریزید و داخل 
فریزر قرار دهید. هر زمان که خواستید استفاده کنید. 
بعد از خارج کردن از فریزر، پوســت گوجه به آســانی 

جدا خواهد شد.
 ماندگاری: گوجه‌های فریز شــده تا شش ماه قابل 

استفاده هستند.

تأثیر برخی از میوه ها در جلوگیری از 
چاقی

مطالعات انجام شده  نشان داده اند که ماده ای به نام 
آنتوسیانین خاصیت آنتی اکسیدانی دارد و در برخی 
از میوه ها وجود دارد و  می تواند به پیشگیری از اضافه 

وزن کمک کند.
در ادامــه تعــدادی از میوه هایــی که مصــرف آن ها به 
طور روزانه، باعث پیشــگیری از اضافه وزن می شود، 

معرفی شده اند:
  سیب ها |  سیب سرشار از فلاونوئیدها و غنی از فیبر 
است. مصرف روزانه ســیب برای کاهش وزن اهمیت 
زیــادی دارد. بــرای بهــره بــردن از مزایای ســامتی 
 ســیب، آن را با پوســت بخورید چون بیشــترین میزان
 آنتی اکســیدان و فیبر این میوه در پوستش گنجانده 
شده اســت. مصرف ســیب به بهبود کنترل قند خون 
منجر می شــود و در نتیجه شــما کمتر هــوس مصرف 

غذاهایی را می کنید که خاصیت چندانی ندارند.
 توت فرنگی|  توت فرنگی نیز سرشار از آنتوسیانین 
است و مصرف یک فنجان از آن در روز به همراه ماست 
کم چرب یا بلغور جو، پیشنهاد می شود. وقتی صحبت 
از مصرف زیــاد میوه می شــود، نگرانــی از اضافه وزن 
ناشــی از فروکتوز موجود در آن ها وجود دارد اما میوه 
هایی ماننــد ســیب ســبز، گلابی، انــواع تــوت مانند 
تمشــک، توت فرنگی و بلوبری بهترین میــوه ها برای 
کاهش وزن هســتند ضمن این که قند کمتری نسبت 

به دیگر میوه ها دارند.
 زغال اخته| سرشــار از آنتوســیانین ها و فلاونوئید 
اســت، به طوری کــه یک چهــارم فنجان از ایــن میوه، 
۱۰ میلی گرم آنتوســیانین به بدن می رســاند. هنوز 
مشخص نیست که چرا فلاونوئیدها باعث کاهش وزن 
می شود اما به گفته محققان، ثابت شده مصرف روزانه 
این میوه، شــما را دچار احساس ســیری و از پرخوری 

جلوگیری می کند.
 گلابــی|  ایــن میــوه نیــز دوز ســالمی از پلیمرهای 
فلاونوئید را دارد و فیبر بالای موجود در آن به احساس 
ســیری طولانی مدت منجر می شــود. درســت مانند 
سیب، گلابی را نیز باید با پوست بخورید تا از بیشترین 

منافع سلامت آن سود ببرید.
 فلفل|  تعجــب نکنید چــون فلفل ها هم جــزو میوه 
ها هستند و البته جزو ســالم ترین آن ها که می توانند 
نقش مهمی هم در کاهش وزن داشته باشند. ترکیبی 
به نام کپسایســین موجــود در فلفل بــه تبدیل چربی 
های سفید به چربی های قهوه ای انرژی سوز در بدن 

منجر می شود.
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 ناقلان بدون علامت کرونا 
چه کسانی‌ هستند؟

فوق تخصــص بیماری‌هــای عفونــی با بیــان این که 
ناقلان بدون علامت، افرادی هستند که در ترشحات 
دستگاه تنفسی فوقانی و تحتانی خود عامل ویروس 
هستند اما علایم بالینی ندارند، اظهار کرد: »باید فکر 
کنیم فردی کــه در مترو و اتوبوس قــرار دارد، ممکن 

است ناقل ویروس باشد«.
مســعود مردانی، فوق تخصص بیماری‌های عفونی  
گفت: » در افــرادی که  علایــم بالینی ندارنــد با  یک 
آزمایش معمولی که به صورت روتین انجام می‌شــود 
 و در PCR، بــه وجــود ویــروس در دســتگاه تنفســی

 پی می‌برند«.
وی با بیان این کــه این افــراد از نظــر اپیدمیولوژی و 
انتقال بیماری خیلی مهم هســتند، افزود: »به دلیل 
این که این افــراد به مدت حداقــل 14 روز می‌توانند 
این ویروس را بــه دیگران منتقل کننــد؛ باید آن ها را 
جداســازی کنیم و بگوییم در خانه به مــدت دو هفته 
اســتراحت کنند، دســتان خود را مرتب بشــویند و از 

ماسک و دستکش استفاده کنند«.
مردانی متذکر شــد: »این که ما بیاییم تمــام مردم را 
اســکرین کنیم تا ناقلان بدون علامت را شناســایی 
کنیم، صرفه اقتصادی ندارد؛ بلکه ما به افراد جامعه، 
خــود مراقبتــی را توصیه می‌کنیــم. ما به همــه افراد 
می‌گوییم شما فکر کنید فردی که در مترو و اتوبوس 
قرار دارد، ممکن است ناقل ویروس باشد، در نتیجه 
باید از ماسک اســتفاده کنیم. اگر به سطوح مختلف 
دســت زدیم، دســت‌مان را با آب و صابون بشــوییم و 
اگر امکان داشت در مترو فاصله گذاری اجتماعی را 

رعایت کنیم تا در معرض آلودگی قرار نگیریم«.

 منبع: خبرآنلاین

داشتن هر نوع ماسکی بهتر از این است که بدون ماسک از خانه خارج شویم اما تا جای ممکن بهتر است به 

جای ماسک‌های پارچه‌ای از ماسک سه لایه پرستاری استفاده کنیم .به گزارش خبرگزاری آنا ، در عین حال 

نباید فراموش کنیم که بهترین ماسک به تنهایی نمی‌تواند ما را در برابر کرونا ایمن کند و به فاصله‌گذاری 

اجتماعی هم نیاز داریم. اما چطور از کارآیی ماســکی که تهیه کرده‌ایم، مطمئن شــویم؟ آیا هر ماســکی که 

به‌عنوان سه‌لایه پرستاری به‌فروش می‌رسد، می‌تواند مانع عبور ذرات ریز شود؟ آزمون‌های متنوعی هست 

که ما به مورد ساده‌تر اشاره می‌کنیم.

آزمون‌های مهم برای تشخیص کارآیی ماسک
خیلی از ما به اتکای داشتن ماسک به سطح جامعه می‌رویم در حالی‌که هر ماسکی کارآیی لازم را ندارد

فوت کردن به سمت شعله 
کبریت یا فندک

اگر بعد از فوت کردن ، شعله خاموش شد یعنی ماسک 
مانــع ورود هــوای پیرامــون به ســمت دهــان و مجرای 

تنفسی نمی‌شود و استاندارد نیست.

با قیچی ماسک را برش بزنید 
و لایه وسط را جدا کنید و 

فندک زیرش بگیرید

 اگر آتش گرفت یعنی ماسک استاندارد نیست. اما اگر 
بدون شعله سوخت یعنی ماسک سه لایه واقعی است

ماسک را زیر شیر آب بگیرید

اگر آب رد نشد یعنی ماسک استاندارد است


