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آشپزی من  ترفندها

10 نکته طلایی در تهیه کتلت  

 درباره  آندومتریوز
 بیشتر بدانیم

اندومتریــوز در ســال هــای اخیــر بــا بــالا رفتن ســن 
ازدواج و صنعتــی شــدن جوامــع در بیــن خانــم 
ها شــیوع بیشــتری یافتــه اســت و در خانــم هایی که 
نازایی دارنــد، شــیوع اندومتریوز بالاتر اســت. 40 تا 
50 درصــد خانم هایــی کــه از درد مزمــن لگنی رنج 
می برند بــه اندومتریوز مبتلا هســتند.اندومتر بافت 
طبیعــی پوشــاننده حفره رحــم اســت. ایــن بافت به 
صورت طبیعی در داخــل حفره رحم وجــود دارد و به 
صورت ســیکلیک و ماهیانه دچار تغییــرات قاعدگی 
مــی شــود. تــا زمانــی کــه اندومتــر در داخــل حفره 
رحم قــرار دارد همــه چیز طبیعی اســت اما مشــکل 
 زمانی ایجاد می شــود کــه این بافت به قســمت های 
دیگر بدن مانند داخل لگن ســرک می کشد و به طور 
نابه جــا در این بخش قرار مــی گیرد. ایــن بافت ها در 
داخل لگن دچار التهاب، خونریزی و چسبندگی داخل 
 لگن و همچنیــن موجب به وجود آمدن کیســت های

 شکلاتی به طور مکرر در تخمدان می شود.
اندومتریــوز بــا التهاب و کششــی کــه روی اعصاب 
و بافت هــا وارد مــی کند موجــب ایجــاد درد لگنی 
مزمــن در خانم هــا می شــود. معمولا ایــن دردها با 
 شــدت زیــادی در خانم هــا و دختــران جــوان بروز 
می کند و در سنین باروری ممکن است موجب بروز 
مشــکلات ناباروری شــود اما این بدان معنا نیست 
که هر شــخصی که به اندومتریوز مبتلاست قطعا با 

مشکل ناباروری روبه رو شود.
  مهم ترین علایم اندومتریوز

اندومتریوز در واقع یــک بیماری آزاردهنده  اســت 
زیرا علایمی مانند درد مزمن لگنــی ایجاد می کند 
که یکی از علت های شایع دردهای لگنی مزمن در 
خانم هاست .از علایم دیگر این بیماری می توان به 
دردهای شدید زمان قاعدگی و درد هنگام مقاربت 
جنســی اشــاره کرد که شــدت این دردها نسبت به 

دیسمنوره های طبیعی شدیدتر است.
  چه افرادی بیشتر در معرض ابتلا به اندومتریوز  

هستند؟
خانــم هایی کــه در ســن باروری هســتند بیشــتر از 
بقیه در معرض خطر ابتلا به اندومتریوز قرار دارند، 
 زیرا اندومتریــوز یک بیماری وابســته به اســتروژن

 ) هورمون های جنسی (است.
  آیا اندومتریوز قابل درمان است؟

با تشــخیص و بررســی عوامــل تاثیــر گــذار در بروز 
اندومترویز بهتر می توان دربــاره درمان آن تصمیم 
گرفت. کافی است اثر هورمون استروژن بر اندومتر 
حذف شــود. البته شــدت علایــم، محــل آناتومیک 
ضایعــات و همین طــور ضــرورت حفــظ بــاروری یا 
ضــرورت  نداشــتن آن در انتخــاب راهــکار درمانی 

اهمیت بسیاری دارد.

دکتر ندا حاجی ها
 جراح زنان

   عامــل اصلــی ابتلا به این بیماری مشــخص شــده 
است؟

عامل اصلی ابتلا به این بیماری پوستی همچنان ناشناخته 
است، اما در حالت کلی رزاسه را واکنش التهابی سیستم 
ایمنی بدن می دانند که مجموعه  ای از عواملی مانند پوست 
چــرب، انگل دمودکس، گشــاد شــدن عروق، جنســیت، 
تغییرات هورمونی و ... ممکن است زمینه ساز بروز آن شود.
   رنگ پوست، جنسیت و سن و سال در ابتلا به این 

بیماری نقش دارد؟
رزاســه در خانم هــای 30 تا 50 ســاله که پوســت روشــن 
دارند شــایع تر اســت. البته این بیماری در آقایان هم دیده 
می شود اما شیوع آن کمتر است و معمولا بعد از 50 سالگی 
ظاهر می شــود. مبتلایان به این بیماری پوســتی معمولا 
پوست چرب تری دارند و خانم های یائسه به دلیل تغییرات 
هورمونی زیاد و گُر گرفتگی، بیشتر در معرض  آن قرار دارند. 
برخی دلایل ناشناخته،نشان می دهد زنان بیش از مردان به 
رزاسه مبتلا می شوند و در بعضی موارد این بیماری همراه با 
شروع یائسگی بوده است. سیر این بیماری تدریجی است 
و مدت ها به طول می انجامد. اوایل ممکن اســت بیماری 
فقط به صــورت گلگون شــدن چهــره و برافروختگی گذرا 
یا حساســیت شــدید به مواد آرایشــی خود را نشــان دهد. 
گرفتاری، درگیری یا فشار شدید روحی هم می تواند سبب 

شروع برافروختگی شود.

   روش های درمانی رزاسه کدام اند؟

بیشــتر متخصصان بر این باورند که رزاســه درمان قطعی 
نــدارد  از آن جــا که ایــن بیماری  بیشــتر صــورت را درگیر 
می کنــد، تاثیــر نامطلوبــی روی اعتمــاد بــه نفــس افــراد 
می گذارد. بر اساس بررسی های انجام شده توسط محققان 
بین المللی از هر 10 نفر، هشت نفر از وجود بیماری خود 
اطلاع ندارند و بســیاری رزاسه را ناشــی از مسائل عصبی 
می داننــد و تصور می کننــد با بهبود وضعیت روحی شــان 
قرمزی و جوش ها هم از بین خواهد رفت . نداشتن شناخت 
کافی از این بیماری باعث می شود عده کمی برای درمان 
آن اقدام و طی مدت  طولانی نشانه های آن را تحمل کنند. 
همین  موضوع هم باعث پیشرفت بیماری می شود. در حالت 
کلی برای درمان و کنترل نشانه های رزاسه، متناسب با نوع 
و مرحله پیشــرفت، از درمان های زیادی می توان استفاده 
کرد کــه ایــن درمان ها شــامل پمادهــا و کرم هــای حاوی 
کورتون و داروهای خوراکی، مانند آنتی بیوتیک ها هستند. 
آنتی بیوتیک ها به دلیل دارا بودن خواص ضد  التهابی مانند 
 تتراسایکلین و داکسی ســایکلین در این بیماری استفاده 
می شود.برخی از لیزرها  هم  در درمان رزاسه به کار می رود. 
در هر صورت باید توجه داشت که داروهای مصرفی بیماری 
را کنترل می کند اما  باعث ریشه کن شدن آن نمی شود پس 
احتمال عود بیماری پس از قطع درمان وجود دارد. بنابراین 
پس از کنترل بیماری باید تا مدت طولانی  درمان ادامه یابد.

  پرهیز های لازم چیست؟
دکتر سیمین ابراهیم زاده متخصص پوســت، مو و زیبایی 
 هم در همین باره  در گفت  وگو  با مجله سلامت خاطر نشان 
می کند: »واقعیت این اســت که خــود فرد بهتــر از هر فرد 
دیگری می توانــد تاثیر مــواد غذایــی را روی پوســت خود 
تشخیص دهد اما در متون علمی به مواد غذایی خاصی برای 
بهبود وضعیت رزاسه اشاره نشده است.« وی ادامه می دهد:  
»معمولا عوامل محیطی مانند بخار، آفتاب، آب سرد یا خیلی 
داغ و غذاهای تند باعث تشــدید قرمزی و التهاب پوســت 
می شود که باید از آن ها دوری کرد. همچنین باید مصرف 
قهوه، قند، چربی       هــای ترانس، محصولات لبنی پرچرب، 
مواد غذایی ســرخ کردنی، غذاهــای فراوری شــده مانند 
سوسیس و کالباس و نوشــیدنی های گازدار تا حد امکان 
محدود شود و به مصرف روغن های خوب مانند امگا 3 که 
در حالت کلی به بهبود وضعیت پوست و سلامت آن کمک 
می کند، روی آورد.«تاکنون هیچ ماده غذایی معجزه گری 
بــرای کنترل ایــن بیمــاری التهابی ذکر نشــده اســت  اما 
مصرف میوه ها و سبزیجات تازه که باعث بروز حساسیت و 
 E، واکنش های غذایی نمی شود و سرشار از ویتامین های
A، C و آنتی اکسیدان هاست، برای کنترل نشانه های رزاسه 
موثر است. این ویتامین   ها و آنتی اکسیدان ها برای ترمیم و 

به طور کلی سلامت پوست مفید هستند.
منبع: سایت دکتر مریم ملکی،متخصص پوست و  مو       

پزشکی

آنتی کرونا

تغذیه

بانوان

بیشتر بدانیمآنتی کرونا

در طرز تهیه کتلت با سیب زمینی، حتما بعد از رنده یا چرخ کردن سیب زمینی و پیاز، آب آن ها را بگیرید. این کار باعث 

می شود کتلت شما باز نشود. همچنین اگر آب سیب زمینی ها را نگیرید، غذای تان طعم و رنگ بدی خواهد گرفت. یک 

راز ترد شدن کتلت، گرفتن همین آب سیب زمینی است. بقیه ترفندهای تهیه  کتلت را در ادامه مطالعه کنید:

1- گاهی اوقات برخی افراد از سیب زمینی آب پز در کوکو 
یا کتلت اســتفاده می کنند، بهتر اســت بدانید در کتلت با 
ســیب زمینی آب پز، هنگام ســرخ شــدن، روغن بیشتری 

لازم است.
2- بهتر اســت از آرد نخودچی در کتلت گوشت استفاده 
کنید تا کتلت بیشتر پف کند و بافت ترد و پوک تری داشته 
باشــد. همچنیــن می توانیــد از آرد ســوخاری و پــودر نان 

خشک هم استفاده کنید.
 3- یکــی از راز های خوشــمزه شــدن کتلت و شــامی این 
است که آرد نخودچی و پودر ســوخاری را به همراه ادویه  

دلخواه، به مواد اضافه و سرخ کنید.
4- می توانید بــه مایه کوکو یا شــامی، انواع ســبزی های 
معطر خشــک یا تازه مثل ترخون و مرزه هــم اضافه کنید. 
همچنین اســتفاده از ادویه  معطر در به وجــود آمدن طعم 

ویژه و فوق العاده آن تاثیر دارد.
5- مهم ترین راز خوشمزه شــدن کتلت و شامی این است 
که مایه آن را در ظرف دربسته، قبل از سرخ کردن به مدت 

یک تا دو ساعت در یخچال استراحت دهید.
6- راز خوشمزه شدن شامی این است که گوشت آن باید 
بدون ریشه باشد. اگر از گوشت گوساله استفاده می کنید، 
از دو قاشــق غذاخوری کره ذوب شــده هم در آن استفاده 

کنید. این کار باعث می شود، گوشت تان خشک نشود.
7- اگــر می خواهید در شــامی، از گوشــت مرغ اســتفاده 
کنید، دو قاشق آب مرغ و کره را به مایه شامی اضافه کنید.

8- یکی از فوت و فن های کتلت خوشمزه این است که در 
صورتی که موقع سرخ کردن، روی روغن کف تشکیل شد، 

روغن را عوض و با روغن جدید جایگزین کنید.
9- هنگام ســرخ کردن کوکو یا کتلت، اگر در روغن کمی 
زردچوبه بریزید و ســپس کتلت ها یا کوکو را ســرخ کنید، 

رنگ آن زیباتر خواهد شد.
10- یک راز خوشمزه شــدن کتلت و شامی هم این است 
کــه از مقداری زعفــران دم کــرده در مواد شــامی و کتلت 
اســتفاده کنید. با ایــن کار طعم آن ها فــوق العاده خواهد 

شد.

زیبایی

بایدهای رژیم غذایی برای 
بیماری خودایمنی

ماهــی ســالمون حــاوی اســیدچرب امــگا-
3  انتخاب خوبی برای افرادی اســت که از یک 
بیمــاری خودایمنی رنــج می برند. بــه گزارش 
گروه سلامت عصر ایران به نقل از “ایت دیس”، 
در شــرایطی که انواع مختلفــی از بیماری های 
خودایمنــی وجــود دارد، یــک نقطــه مشــترک 
 در همــه آن هــا  هســت کــه حملــه اشــتباه بــه 
سلول های سالم در بدن است اما بدون در نظر 
گرفتن این که از کدام بیمــاری خودایمنی رنج 
می برید، رژیم غذایی می تواند نقش مهمی در 

حال بهتر شما داشته باشد.
  فهرست بیماری خودایمنی

1- آرتریت روماتوئید
2-  لوپوس

3-  بیماری سلیاک
4-  مولتیپل اسکلروزیس )ام اس(

5-  آلوپسی آره آتا
  بهترین مواد غذایی

  سبزیجات برگدار

آنتی اکســیدان هــا و مواد مغــذی تقویــت کننده 
ایمنی مانند ویتامین C، ویتامین A و منیزیم  در این 
سبزی ها می تواند به پشتیبانی از مدیریت بیماری 

خودایمنی کمک کند.
  ماهی سالمون

ماهی ســالمون دارای اســید چرب امگا-3 است 
که می تواند به کاهــش التهاب موجــود در برخی 
بیماری های خودایمنی و همچنین پشــتیبانی از 

ایمنی بدن کمک کند.
  آووکادو

آووکادو یکــی از میــوه هــای محبــوب در جهان 
اســت که نه تنها منبع خوبی بــرای چربی های 
دوســتدار قلب اســت، بلکه سرشــار از پتاســیم 

هم است.
  سبزیجات چلیپایی

ســبزیجات چلیپایــی ماننــد بروکلــی، گل کلم، 
جوانــه هــای بروکســل و کلــم حــاوی ترکیبات 
آنتی اکســیدانی به نام گلوتاتیون هســتند و این 
ترکیب نقش مهمی در تنظیم ایمنی بدن دارد و 
می تواند بر نشــانه های  یک بیماری خودایمنی 

تاثیر بگذارد.

تخم مرغ های غیر بسته بندی 
در معرض کروناست 

بنابر اعلام وزارت بهداشت، برای خرید و نگهداری تخم 
مرغ باید نکات بهداشتی زیر را مورد توجه قرار دهید:

 1- پوســته تخم مــرغ غیــر بســته بنــدی در معــرض
 آلودگی های محیطی و ترشحات تنفسی افراد مختلف 
است، بنابراین تخم مرغ را در بسته بندی های بهداشتی 

خریداری و بسته بندی 
آن را ضدعفونــی 

کنید.
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خریــد  از  پــس 
تخم مرغ، آن را در 

یخچال بگذارید.
مرغ هــای  تخــم   -3

 غیر بســته بندی را به دلیــل این که امکان شکســتگی،
 ترک خوردگی  و آلودگی  دارند، خریداری نکنید.

4- هرگز تخم مرغ را برای نگهداری 
نشــویید زیــرا راه ورود 
میکروب از طریق 
منافــذ موجــود 
پوســته  روی 
بــاز می شــود و 
آلودگی به داخل 
آن راه می یابد، ولی 
بســته بنــدی آن را ضــد 

عفونی کنید. 
     سیمانیوز

خوردنی محافظِ شبکیه چشم

پزشــکان می گویند افزودن انگور به رژیــم غذایی در 
پیشــگیری از اختلالات تخریب شــبکیه چشــم موثر 
اســت. به گزارش ایســنا، متخصصان چشم پزشکی 
انســتیتو چشــم »بســکام پالمر« در دانشــگاه میامی 

معتقدند دنبال کردن رژیم غذایی 
حاوی مقادیر بیشــتری انگور، 

خطــر ابتــلا بــه عارضــه 
تخریب شــبکیه چشم را 

کاهش می دهد.
به گزارش ساینس 
ورلدریپورت، نتایج 

این مطالعه نشان داد 
اختلال تخریب شبکیه 

چشــم در موش هایــی 

که رژیــم غذایی سرشــار از انگور داشــتند بــه میزان 
قابل توجهی بهبود یافت.“ابیگل هاکام”، سرپرست 
اصلی این مطالعــه در  این  بــاره گفت: »رژیــم غذایی 
سرشــار از انگــور پروتئین های حیاتــی برای 
شبکیه چشم  را تامین می کند. 
همچنین به نظر می رسد که 
انگــور از راه های مختلف 
نظیر تغییر سیگنال ها 
در سطح سلولی 
که سبب مقابله 
اســترس  بــا 
تیو  ا کســید ا
 ، د می شــو

سلامت چشم را بهبود می دهد.«

 توصیه های وزارت بهداشت
  برای پیشگیری از ابتلا به کرونا

 در آرایشگاه

در هفته پایانی ســال خیلی از ما نیاز پیدا می کنیم تا به 
آرایشگاه مراجعه کنیم و به همین دلیل وزارت بهداشت 
توصیــه هایــی را در ایــن خصــوص ارائــه می دهــد تا  با 
احتمال کمتر در معرض خطر انتقال بیماری کرونا قرار 

بگیریم. این نکات به  این شرح است :
1- آرایشــگاه ها از جملــه اماکن پرخطری هســتند که 
رعایت  نکردن توصیه های بهداشتی در آن ها می تواند 

به تشدید شیوع ویروس کووید19 منجر شود.
2- ضــروری اســت کــه در صــورت داشــتن علایــم 
ســرماخوردگی مانند تب، ســرفه، گلودرد یــا تنگی 
نفــس از حضــور در آرایشــگاه به طــور جــدی پرهیز 

شود.
3- قبــل از مراجعــه به آرایشــگاه بــه صــورت تلفنی یا 
اینترنتی برای دریافت نوبت اقدام کنید و ضروری است 
و از حضور در آرایشــگاه هایی که تهویه هوای مناســبی 

ندارند، به طور جدی پرهیز کنید.
4- در ســالن انتظار آرایشگاه حتما ماســک بزنید و در 

فاصله حداقل یک  متر از دیگران بنشینید.
5- از حوله، شــانه، قیچی و موچین شــخصی استفاده 
کنید و در صورت نیاز به اســتفاده از تجهیزات مشترک 
توجه کنید که قبل از هرگونه اســتفاده، وسایل مدنظر 

ضدعفونی شود. 

 لکه های سمج پوستی
 یا بیماری رزاسه

رزاسه؛ بیماری  که 80 درصد مبتلایان از آن اطلاعی ندارند!

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

بررســی علایم  و روش های درمانی رزاســه، بیماری پوســتی 
شایعی که تقریباً ۵ درصد از مردم جهان را درگیر کرده است.
التهــاب و قرمزی های موقت یا دایمی روی پوســت صورت، عروق گشــاد شــده، 
جوش های ریز و...  جزو اصلی ترین نشانه های یک بیماری پوستی به نام رزاسه  است 
که در سراسر دنیا میلیون ها نفر را مبتلا و زندگی را برای شان سخت کرده است. 
معمولًا متخصصان، رزاســه یا »لکه های قرمز روی پوســت همراه با خارش« را یک 
مشکل پوستی مزمن در نظر می گیرند که اگر درمان نشود به مرور زمان شدت می یابد.


