
  چگونه میوه ها را خشک کنیم؟
در فرایند خشــک کردن میوه ها باید ســعی کنیم طعم آن 
حفظ شود.در واقع میوه خشــک نوعی میان وعده سالم و 
طبیعی است که می توانید برای کودکان هم استفاده کنید.

1- خشک کردن میوه در آفتاب
  معمول ترین و ابتدایی ترین روش خشک کردن میوه 

استفاده از آفتاب است. میوه را نصف یا خرد کنید و به مدت 
چند روز در فضای بیرون و در معرض نور آفتاب قرار دهید.
  دقت داشته باشــید که برای خشک کردن میوه یک 

روز گرم آفتابی را که رطوبت هــوا زیر 60 درصد و هوا هم 
آفتابی و گرم باشــد ، انتخاب کنید. چون خشــک کردن 
میوه ها چند روز طول می کشــد باید برای چنــد روز هوا 

صاف و آفتابی باشد .
  میوه ها را با فاصله مناسب روی توری استیل ضدزنگ 

یا پلاستیکی قرار دهید.
  سینی میوه را با فاصله از ســطح  قرار دهید و روی آن 

پارچه  توری نازک بکشــید. فاصله سینی از زمین کمک 
می کند هوا  در همه اطراف سینی جریان داشته باشد.

خنک شدن هوا در شــب باعث می شــود میوه ها دوباره 
رطوبت را جذب کنند ، بنابراین در شب سینی را در جای 

سرپوشیده قرار دهید.
  در طول مدت چند روز به میوه ها ســر بزنید و آن هارا 

زیر و رو کنید.
2- خشک کردن میوه با فر

  در ایــن روش برای جلوگیــری از رشــد باکتری ها، 

میوه هــا را در دمای پاییــن گرم کنید تــا آب آن ها به قدر 
کافی تبخیر شود.

   میوه ها را با آب سرد بشویید. هســته  و ساقه میوه را 
جدا کنید .

  میوه ها را برش بزنید تا در زمان یکســانی خشــک 

شوند.
  اگر دوست دارید پوست میوه ها را بگیرید ، تکه های 
میوه را 30 ثانیه در آب جوش بریزید و سپس به یک ظرف 

آب یخ منتقل کنید تا پوست میوه ها راحت جدا شود.
  برای حفظ ظاهر زیبای میوه ها و به حداقل رسیدن 
تغییر رنگ شان آن ها را 10 دقیقه درون آب لیمو و آب قرار 
دهید، سپس در آبکش بریزید و با یک دستمال بدون پرز 

خشک کنید.
  فر را از قبل در دمــای 54 تا 71 درجه ســانتی گراد 

گرم کنید.
   روی سینی فر را با کاغذ مومی بپوشانید و تکه های 

میوه را با حفظ فاصله بچینید.
  میوه ها را درون فر بگذارید و هر دو ســاعت سینی فر 

را بچرخانید.
  هنگامی که میوه خشک بافتی مانند چرم پیدا کرد و تا 

حدی منعطف بود، آماده بیرون آوردن از فر است.
   بعد از بیرون آوردن میوه های خشک از فر آن ها را در 
ظرف های پلاستیکی یا شیشه ای بریزید و برای 4 تا 5 روز 
سر ظرف ها را باز بگذارید تا رطوبت باقی مانده آن ها تبخیر 
شود.  طی این روزها ظرف را  تکان دهید تا میوه ها کمی 

جابه جا شوند.پس از پنج روز، در ظرف را ببندید.
  مدت زمان لازم برای خشــک شدن انواع میوه ها 

در فر
سیب: 6 ساعت   انگور: 8 تا 10 ساعت
پوست مرکبات: 8 تا 10 ساعت   موز: 6 ساعت
گیلاس: 12 ساعت   توت فرنگی: 12 ساعت
زردآلو: 12 ساعت   آلو: 6 ساعت
گلابی: 6 ساعت   هلو: 6 ساعت

3- استفاده از میوه خشک کن
  استفاده از دستگاه میوه خشک کن، سبب می شود 
آب میوه به صورت خیلی آرام ، آهســته و با حرارت خیلی 

کم تبخیر شود.

  بسته به نوع میوه و نوع دســتگاه میوه خشک کن، 
24 ســاعت وقت لازم اســت تا میوه ها به صورت کامل 

خشک شوند.
  میوه خشــک کن را روی درجــه حــرارت 57 درجه 

سانتی گراد بگذارید.
  میوه ها را درون خشک کن بچینید.

  بعد از 24 ساعت اول برای جلوگیری از خشک شدن 
بیش ازحد میوه ها، آن ها را مدام چک کنید.

4- استفاده از  بخاری و شوفاژ
  روی بخاری یا شوفاژ را با فویل آلومینیمی بپوشانید. 

روی فویل یک پارچه تمیز نخی پهن کنید. میوه ها را روی 
پارچه بچینید و زمان بدهید تا کاملا خشک شوند.

 بعد از گذشــت زمان مد نظر، میوه ها را از پارچه جدا 
کنید و داخل ظرف در بسته بریزید.

  نگهداری از میوه خشک
 میوه هــا را در ظروف سربســته و در یک محل خنک 

نگهداری کنید.
 میوه های خشک شده اگر به روش صحیح  نگهداری 

شوند، ۹ تا 12 ماه قابل استفاده هستند. برای جلوگیری 
از فاســد شــدن، آن ها را در یک کیســه  سربســته درون 

یخچال قرار دهید.

  آیا مزایای میوه خشک مشابه میوه تازه است؟
میوه خشک شــده فقط میوه تازه بی آب اســت، در واقع  
مواد مغذی در میوه خشــک به صورت خالص  و مغذی تر 
یافت می شود.  به همین دلیل قبل از شروع مصرف میوه 
خشک به این نکته توجه کنید که به عنوان مثال یک واحد 
زردآلوی خشک شــده، به اندازه یک واحد زرد آلوی تازه 
نیست، چون دو برابر یک واحد زرد آلوی تازه کالری و شکر 
دارد. میوه خشک مقداری آب  خود را از دست می دهد و 
میزان کالری و قند در حجم آن بیشتر می شود و به همین 

دلیل باید در مصرف آن احتیاط کرد.
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خشک کردن میوه ها کار 

چندان مشکلی نیست و ترفندها

نیــاز بــه وســیله خاصــی 

ندارد. شــما می توانید به 

راحتی میوه هایتان را در منزل خشک کنید. با 

این کار هم از خراب شــدن میــوه ها جلوگیری 

کرده اید و هم می توانید از میوه های خشک که 

خواص آن تفاوت چندانی با میوه تازه  ندارد به 

عنوان میان وعده اســتفاده کنید. در ادامه به 

شیوه صحیح خشــک کردن میوه ها و بررسی 

خواص تغذیه ای آن می پردازیم :

دانستنی ها

سلامت

بانوان  راه های خانگی درمان 
سلولیت در بانوان

مارال مرادی

خبرنگار

سلولیت به تجمع بد شکل چربی  هایی گفته می  شود که 
در ســوخت و ســاز آن  ها اختلال به وجود آمده است. این 
چربی  ها به همراه برخی مواد سمی در زیر پوست رسوب 
می  کنند که این مشکل بیشتر در خانم  ها رایج است. سابقه 
خانوادگی سلولیت، عامل خطر دیگری به شمار می رود. 
بارداری و سبک زندگی غیر فعال ممکن است خطر ابتلا 
به سلولیت را افزایش دهد. ســلولیت تنها در خانم هایی 
که اضافه وزن دارند یا چاق هستند وجود ندارد، بلکه زنان 
لاغر  یا آن هایی که از وزن ایده آلی برخوردارند نیز ممکن 
است سلولیت داشته باشــند.در ادامه همراه ما باشید با 

پیشنهادهای خانگی درمان سلولیت.

  پیشنهادهای خانگی 
1. از غذاهــای پركالــری حتــی غذاهــای مفیــد فاصله 

بگیرید یا لااقل كمتر مصرف كنید.
2. از فست فودها، سرخ كردنی ها، چیپس و پفک دوری 

كنید.
3. اســترس خــود را تــا حــد امــكان كنتــرل و از عوامل 

استرس زا دوری كنید.
4. تحرک خود را به هر نحو ممكن زیاد كنید، پیاده روی، 

استخر و سایر ورزش ها را انجام دهید.
5. روزانه 10 لیوان آب  بنوشید.

6. از عرق نعناع و عرق گزنه كمک بگیرید.
7. از مكمل امگا3  هنگام وعده شام استفاده کنید.

8. از روغن های كنجد و زیتون به جای سایر روغن ها مثل 
آفتابگردان و كلزا استفاده کنید.

۹.  قبل از ورزش محل سلولیت را ماساژ دهید.
10.  از مصرف میوه ها و سالادها قبل از غذا غافل نشوید.

  درمان های گیاهی سلولیت در خانه

اســتفاده از روغن کرچــک| روغن کرچــک در تولید 
کلاژن و الاستین موثر است. روغن کرچک به این دلیل 
در درمان سلولیت بسیار موثر است که نفوذپذیری بالایی 
دارد و یک مرطوب کننده فوق العاده است. برای استفاده 
از روغن کرچک در درمان سلولیت، این روغن را به دمای 
بالاتــر از دمــای محیط )ولــرم( برســانید و به مــدت 20 
دقیقه از آن برای ماساژ قســمت های موضعی که درگیر 
سلولیت است استفاده کنید. این قسمت ها را به خوبی 
ماساژ دهید و صبر کنید به مدت یک ساعت روی موضع 
ســلولیت بماند. بعد به حمام بروید و با آب ولرم شســت 
وشــو دهید، این کار را تکرار کنید و همزمــان از عصاره 
لیمو، گریپ فروت و ســنبل همراه با روغن کرچک روی 

قسمت های سلولیت استفاده کنید.

اســتفاده از قهوه |  از شــکر، روغن نارگیل و قهوه یک 
خمیر درســت کنید، این خمیر را کمــی حرارت دهید. 
این اسکراب را به آرامی روی بدن تان ماساژ دهید. این 
کار به رفع ســلولیت در بدن شــما کمک زیادی خواهد 

کرد.

استفاده از ویتامین E | ویتامین E پوست شما را سالم و 
مرطوب نگه می دارد و از بروز مشکلات پوستی از جمله 
خارش، التهاب، قرمزی و کشــش در پوست جلوگیری 
می کند و در درمان ســلولیت می تواند موثر باشد. برای 
کمک به درمان سلولیت، محل آسیب دیده را با ویتامین 

E ماساژ دهید. 

استفاده از گوجه فرنگی | گوجه فرنگی حاوی لیکوپن 
است و به جلوگیری از تجمع چربی و تجزیه کلاژن که در 
سلولیت بسیار مهم است، کمک به سزایی خواهد کرد. 
یک قاشــق غذاخوری آب لیموتــرش تازه را بــا دو عدد 
گوجه فرنگی له شده مخلوط کنید و به مدت 15 دقیقه 
از این ترکیب برای ماساژ قسمت های سلولیت استفاده 
کنید. بعد از آن از حمام برای شست وشو استفاده کنید. 
به مرور اثــر آن را در درمان ســلولیت در نواحی مختلف 

خواهید دید.
 در تهیه این مطلب از سایت » بیتوته«

کمک گرفته شده است.

روش های آسان خشک کردن میوه در خانه
 خشک کردن میوه روشی برای خراب نشدن میوه هاست که می توان به عنوان 

میان وعده از آن ها استفاده کرد

پیامدهای کرونا برای بیماران 
قلبی بیشتر است 

مهدیس مرادیان

خبرنگار

8 مهرمــاه یعنــی 4 روز قبل روزجهانــی قلب بود. 
شــعار امســال روز جهانی قلب، »با تمــام وجود از 
سلامت قلب مراقبت کنید«، تعیین شده است، بر 
 ،)WHO(اســاس آمار سازمان بهداشــت جهانی
بیماری های قلبی و عروقی، سالانه 17/۹ میلیون 
مرگ  ومیــر را که حــدود 31 درصــد از تمام مرگ 

 ومیرهاست،  شامل می شود.
 با توجه به گفته های مدیر گروه بیماری های قلب 
و عروق دانشــگاه علوم پزشــکی ایران در بسیاری 
از کشــورهای دنیا، افــراد بین 65 تا 70 ســاله به 
بیماری های قلبی و عروقی مبتلا می شــوند ولی 
ســن ابتلا به این بیماری در ایران به طور متوســط 
50 سال است هرچند سن، جنس، دیابت، فشار 
خون،اختــلال چربی خون، چاقــی، کم تحرکی، 
ســیگار، اســترس و اختــلالات خــواب ریســک 
فاکتورهایی هستند که می توانند باعث اختلال در 
عروق قلبی شوند اما باید توجه داشت که در گذشته 
مهم ترین علل مرگ و میر افراد مسائل بهداشتی، 
بیماری های عفونی، تروما و جنگ بود که با گذشت 
زمان و تغییر رویه و ســبک زندگی و بهبود مسائل 
بهداشتی، افزایش امید به زندگی و در نهایت تغییر 
چهره بیماری هــا، اکنون بیماری هــای غیرواگیر 
در رأس مشکلات قرار گرفته و بیماری های قلبی 
و عروقی به عنــوان مهم ترین علت مــرگ و میر در 

جوامع شناخته می شوند.

  شیوع کرونا و خطر بیماری های قلبی
افرادی کــه بیماری قلبــی یا زمینــه ای همچون 
فشــار خون، دیابت و ... دارند  به نوع شــدیدتری 
از کرونا مبتلا می شوند، همچنین  ویروس کرونا 
می تواند به طور مستقیم و خطرناک  روی عضله 
قلب تاثیــر بگــذارد و باعــث واکنــش التهابی در 
عضله شود.  دکتر سزاوار مدیر گروه بیماری های 
قلب و عروق دانشــگاه علوم پزشکی ایران معتقد 
اســت  افراد مبتلا به بیماری های قلبی بیشتر از 
بقیه افراد در معرض خطر نیستند بلکه افراد دارای 
ســابقه جراحی قلب، بیماری قلبی، نارســایی و 
پرفشــاری خون اگر مبتلا به بیماری کرونا شوند 
در معرض مخاطرات بســیار بالاتری قرار دارند؛ 
در نتیجه بیماران قلبی باید بیشتر مراقب باشند و 

فاصله گذاری اجتماعی را رعایت کنند.
البته در مرحله حاد و فوق حاد بیماری  افزایش مواد 
سمی در بدن، سبب نارسایی قلبی و درنتیجه فوت 
می شــود. افرادی که مبتلا به کرونا شوند و تنگی 
نفس، تپش قلب، ضربــان نامنظم قلب و تغییرات 
فشــار خون داشــته باشــند بایــد از نظــر درگیری 

عضلانی قلب و آریتمی قلبی بررسی شوند.

  راه های پیشگیری از بیماری های قلبی
عوامل خطر شامل استعمال دخانیات، دیابت و 
فشارخون، کم تحرکی و کاهش فعالیت فیزیکی 
اختــلال در چربی های خون و کنتــرل آن، رژیم 
غذایی و عادت های غلط تغذیه و استرس هاست 
و در کنار آن، عوامل ارثی و ژنتیکی، تغییر ســن 
و جنــس مذکــر هــم جــزو فاکتورهــای پرخطــر 

محسوب می شوند.
برای جلوگیری از ابتلا به بیماری پرفشاری خون 
باید از غذاهای کم نمک استفاده کنیم، وزن خود 
را کاهش دهیم و در طول هفته فعالیت ورزشی 

داشته باشیم.
افراد دیابتی باید بیشــتر مراقب باشند و به عوامل 
خطر توجــه کنند که اگر افــراد هم دیابــت دارند و 
هم بیماری قلبی باید در خصوص نوع دارو و نحوه 

مصرف حتماً با پزشک خود مشورت کنند.
 منابع: ایسنا، خبر آنلاین
 باشگاه خبرنگاران جوان

آشپزیآشپزی من

مواد لازم برای 1۰ عدد کوکی
  آرد گندم    یك پیمانه
  كره    یك پیمانه
  شكر قهوه ای    سه چهارم پیمانه
  نمك    یك دوم قاشق چای خوری
  زرده تخم مرغ    یك عدد
  شكلات چیپسی    صدگرم
  وانیل    سر قاشق چای خوری

مواد میانی
  شكلات شیری   150  گرم
  فندق پوست كنده    یك پیمانه

 كوكی 
مغزدار فندقی

1- ابتدا كره در دمای محیط نرم شــده رابا شكر قهوه ای 
وكمی وانیل تركیب وبعد از حل شــدن آن زرده تخم مرغ 
را اضافه می کنیم. 2- ســپس نمك وآرد  را الــك و در آخر 
شكلات چیپسی را اضافه می كنیم. بهتر است دست خود 

راكمی مرطوب كنید.
3-  ازخمیــر به انــدازه گردو برمــی داریم و داخــل آن یك 
قاشق شكلات شیری كه بن ماری شده )روی بخار آب ذوب 
شده(و فندق می گذاریم و خمیر را می بندیم و گلوله ها را 

به مدت یك ساعت داخل یخچال قرار می دهیم.
4- کف ســینی فر كاغذ روغنی می اندازیم وفر را با درجه 
1٤0روشن می کنیم تا گرم شود. كوكی ها را روی كاغذ 
روغنی مــی گذاریم و با فاصله در ســینی مــی چینیم و در 

فرگرم به مدت 20 دقیقه قرار می دهیم.
5- اگر پیمانه ندارید ازلیوان فرانسوی دسته دار استفاده 
كنید.6- ازهرنوع مغزی وحتی خرما برای مواد میانی می 

توان  استفاده كرد.

هایده تیمورزاده | قناد

شیرینی

برخی مواد مغذی به بهبود عــوارض مربوط به مجاری 
تنفســی مانند کووید 1۹، آســم، آلرژی  یا تلاش برای 
ترک سیگار کمک می کنند که در ادامه با هم مرورشان 

می کنیم.
سیب  | حتماً شــنیده اید که ســیب میوه  سلامتی 

اســت. ســیب سرشــار از اســید فنولیــک و 
فلاوونوئیدهایی اســت که در کاهش التهاب 

راه هــای هوایــی شــهرت دارنــد. التهــاب 
راه های هوایی، یک ویژگی مشــترک آسم و 

خس خس سینه است.
روغن زیتون  | این مــاده می تواند به مبارزه با 

ریسک فاکتورهای مرتبط با آلودگی هوا، مثل افزایش 
فشــارخون و آســیب رگ های خونی کــه فاکتورهایی 

هستند که تأمین اکســیژن بدن را کاهش می دهند و 
باعث می شوند قلب ســریع تر بزند و تنفس را دشوارتر 
کند، کمک کند. روغن زیتون روغن ســالمی است که 

عملکرد آنتی اکسیدانی دارد.
قهوه  | قهوه فقط هوشــیارتان نمی کنــد، بلکه ظاهراً 
می تواند علایم آسم تان را هم تســکین بدهد. کافئین 
یک بازکننده  خفیف برونش اســت امــا نمی توانید آن 
را با اسپری استنشاقی مقایســه کنید. حتی اگر قهوه  
صبحانه به تنفس بهترتان کمک کند، تأثیر آن دوام 
چندانی ندارد. یعنی شما همیشه باید اسپری 

استنشاقی خود را همراه تان داشته باشید.
چای ســبز  | یک فنجان چای ســبز سرشار 
از آنتی اکسیدان هایی اســت که بدن را آرام 
می کننــد، التهــاب را کاهــش می دهند و به 
التیام بهتر کمک می کننــد. عامل تاثیر خوب 

چای سبز، کوئرستین است که یک آنتی اکسیدان است 
و به عنوان یک آنتی هیستامین عمل می کند.

دانه ها  | دانه ها هر چند ریز و کوچک اند اما راه مناسبی 
بــرای بهبود ســلامت ریه ها هســتند. تخم کــدو، تخم 
آفتابگــردان و بذر کتــان، منیزیــم زیادی به بــدن تان 
می رســانند که یک ماده  معدنی بسیار مهم برای افراد 
مبتلا به آســم اســت. شــما می توانید به عنــوان میان 
وعــده، دانه هــای مغذی مصــرف کنیــد یا آن هــا را در 

اسموتی های تان بریزید یا روی سالادتان بپاشید.
سبزیجات کلمی  | ســبزیجات کلمــی مانند بروکلی 
کلم فندقی، کلم برگ یــا گل کلم می توانند به کاهش 
ریســک ســرطان ریه کمک کنند. البته بــه تحقیقات 
بیشتری نیاز است تا این ارتباط دقیق تر مشخص شود 
اما یک مطالعه  گسترده نشــان داده زنانی که در هفته 
بیش از پنج وعده میوه و سبزی شامل سبزیجات کلمی 

مصرف می کردند، کمتر در معرض ابتلا به سرطان ریه 
قرار داشتند.

سیر  | سیر این ماده  غذایی خوش عطر و بو نیز خواص 
ضدالتهابی دارد و از آسیب های ناشی از رادیکال های 
آزاد می کاهد. مطالعه ای دریافته افرادی که سیر خام 
مصــرف می کردند نســبت بــه آن هایــی که ســیر خام 
نمی خوردند، کمتر در معرض ابتلا به سرطان ریه قرار 

داشتند.
غلات کامــل  | مصــرف نان ســفید را فرامــوش کنید 
و ســراغ نان های ســبوس دار مانند نان کامــل گندم و 
برنج قهوه ای و کینوآ بروید. یک رژیم غذایی سرشار از 
کربوهیدرات های ساده مانند پاستای ساده یا مافین، 
می تواند تولید کربن دی اکسید را افزایش دهد و فشار 
زیادی به ریه ها وارد کند که نتیجه  آن ســخت تر شــدن 
منبع: تبیان تنفس است. 

غذاهایی   برای تنفس بهتر
مواد غذایی که به بهبود عوارض کرونا، آسم و آلرژی کمک می کنند


