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خورش غوره مسما، غذای ترش شمالی

تغذیه 

بانوان

  
یاسمین مشرف|  مترجم

بارانی، اسپری مو، ظروف نگهداری مواد غذایی 

و شــیلنگ باغچه ... همه این وســایل و ابزار یک 

نقطه مشترک دارند و آن این است که همه آن‌ها حاوی فتالات‌ هستند. 

فتالات‌ها به گروهی از مواد شــیمیایی معروف به نرم کننده‌ها گفته 

می‌شــود که باعث انعطــاف پذیری پلاســتیک‌ها و نشکســتن آن‌ها 

می‌شود. هرچند این مواد شیمیایی فراگیر به تهیه بسیاری از اقلام 

روزمره مورد نیاز ما کمک می‌کند، اما خطراتی هم برای سلامت ما به 

همراه دارد که دانشمندان و محققان را نگران می‌کند.

بیشتر 
بدانیم 

غذای اصلی 

آشپزی من

1- ابتدا پیاز را سرخ می کنیم و کنار می گذاریم.
2- مرغ را در قابلمه با کمی زردچوبه تفت می دهیم تا کمی سرخ شود.

3- سپس حدود دو لیوان آب و مقداری از غوره ها و پیاز سرخ شده را به 
مرغ اضافه می کنیم.

4- اجازه می دهیم مرغ خوب پخته شود.
5- پــس از پخته شــدن مرغ بقیــه غوره هــا را بــا مقــداری رب گوجه 

 فرنگی تفت  می دهیم و به همراه ادویه های دیگر به مواد قبلی اضافه 
می کنیم.

6-بادمجان هایی را که از قبل ســرخ کرده ایم و گوجه های حلقه شده 
را به آن اضافه می کنیم و با شــعله کم حرارت مــی دهیم تا غذا خوب جا 

بیفتد.
7- پس از حدود 20 دقیقه غذای شما آماده است.

پزشکی 

نشانه‌های استروژن بالا را 
بشناسید و کنترل کنید 

اســتروژن با عنوان هورمون زنانه شناخته می‌شود 
این بــه آن معنــا نیســت کــه ایــن هورمــون در بدن 
مردان وجود ندارد اما در بدن زنان بیشتر از مردان 
اســت. هنگامــی کــه هورمون‌هــای بــدن تنظیــم 
باشــد، بدن به درســتی کار می‌کند اما هنگامی که 
تعادل هورمون‌ها به هم بخورد، ممکن اســت دچار 

مشکلاتی شوید.
   علایم 

از علایــم بالا بــودن اســتروژن می‌تــوان، کمی میل 
جنسی، PMS شدید همراه با تورم و حساسیت سینه 
، سردرد و تغییرات شدید خلقی، خستگی، افزایش 
وزن باسن و شکم، اختلال عملکرد تیروئید، ریزش 
مو، متابولیسم پایین، بی‌خوابی و دوره های قاعدگی 

نامنظم را نام برد.
   راهکارهای کنترل استروژن 

”Xenoestrogens« حذف بیسفنول  

به دلیل صنعتی شدن همه مواد، بسیاری از ترکیبات 
شیمیایی مضر وارد برنامه روزمره ما می‌شوند. یکی 
از این مواد شــیمیایی بیســفنول اســت که می‌تواند 
ماننــد اســتروژن در بــدن عمل کنــد و این‌جاســت 

که  میزان استروژن در بدن ما افزایش می یابد. 
برای کنترل این وضعیت باید مواردی چون استفاده 
از ظروف و بطری‌های پلاستیکی، مصرف بالای مواد 
آرایشی و بهداشتی، خوردن لبنیات غیرارگانیک و 
قرص‌های جلوگیــری از بــارداری را از زندگی خود 

حذف کنید.
   رفع مشکل یبوست 

اگــر از یبوســت مزمن رنــج می‌برید متعــادل کردن 
اســتروژن در بدن برای شما آســان نخواهد بود و به 
طور مداوم مشــکلاتی را ایجاد می‌کند. سعی کنید 
روی  وضعیــت روده خــود کار کنید و بــا رعایت این 

نکات سلامت آن‌ها را بهبود بخشید.
روزانه حدود 3 لیتر آب بنوشــید، ســبزیجات بیشتر 
بخورید، پروبیوتیک‌هایی مانند کلم، کفیر و ماست 
ساده مصرف کنید، در غذای خود فیبر اضافه و برای 
بهبود حــرکات روده از مکمل‌هایی مانند ســیترات 

منیزیم استفاده کنید.
  سلامت کبد خود را بهبود بخشید

کبدی که عملکرد خوبی داشته باشد می‌تواند به ما 
کمک کند تا استروژن اضافی را از طریق سم زدایی 

طبیعی، حذف کنیم. 
اگر  شــما بیش از حــد دارو مصرف کنید، کبد شــما 
قادر به سم زدایی نخواهد بود و میزان استروژن شما 
بالا خواهد رفت. برای بهبود وضعیــت کبد خود، از 
خوردن غذاهــای فراوری شــده خــودداری کنید و 
بیشتر از غذاهای کامل استفاده کنید، آب بیشتری 

بنوشید و پرخوری نکنید.
 چغنــدر، ســبزیجات، کنگــر فرنگــی، پیــاز، تــره 
فرنگی، ســیر، تخم مــرغ، کلم بروکلــی، جوانه ها 
و کلم پیچ می‌توانند برای ســامت کبد شما مفید 

باشند.

این مواد غذایی، لاغرتان می‌کند

یکی از اصلی‌ترین بخش هــای کاهش وزن، رژیم 
غذایی است که با ایجاد تغییرات در اشتها و کالری 
سوزی کاهش وزن را سرعت می بخشد. در ادامه 
 به مــواد غذایی که مصرف شــان به صورت ناشــتا 
می تواند کاهش وزن شما را سرعت بخشد، اشاره 

کرده ایم.

   آلوئه‌ورا با آب لیمو
مخلوط این دو ماده، روند هضم را آسان می‌کند.

یک برگ از آلوئه‌ورا را بردارید، پوســت رویی آن را 
بکنید به طوری که ژل داخل آن مشــاهده شــود. 
ژل آن را با قاشــقی جدا کنیــد و در ظرفی بریزید. 
یک لیمو بردارید و آب آن را بگیرید، سپس آن را با 
یک لیوان آب و ژل مخلوط کنید. برای این که ژل 
در آب حل شود، به آن کمی گرما دهید. شعله گاز 
را روی متوسط بگذارید و منتظر بمانید تا مخلوط 
یک دست شــود. پس از آن که معجون شما آماده و 

ولرم شد، آن را ناشتا بنوشید.

   سیب
سیب نه تنها شما را از بیماری دور می‌کند، بلکه از 
وزن تان هم می‌کاهد، البته به شرط آن که آن را با 
شکم خالی بخورید. به گزارش شفاف ، شاید برای 
شما هم این سوال پیش آید که چرا خوردن سیب با 
شکم خالی چنین تاثیری روی بدن خواهد داشت. 
دلیلش واضح است، سیب حاوی مقدار زیادی فیبر 
است، فیبر شــامل پکتین اســت. پکتین به عنوان 
فیبر طبیعی باعث افزایش دفع مواد زاید از روده و 
در نتیجه کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط 
با دستگاه گوارش و  به علت پیوند با چربی‌ها و دفع 
آن‌ها موجب کاهش بیماری‌های قلبی ، عروقی و 

در نتیجه کاهش وزن می‌شود. 

    بادام
یکی از ترفند‌های رایج سلامتی در هند، خوردن 
یک مشت بادام در صبح است. پوست بادام حاوی 
تانن اســت، ماده‌ای که مانع از جذب مواد غذایی 
در بدن می‌شــود. از این رو پیشــنهاد ما این است 
که بادام‌ها را شب در یک لیوان آب بریزید و صبح 

پوست آن را به راحتی جدا و سپس مصرف کنید.

مهساکسنوی
 خبرنگار

 نصف مرغ

 پیاز -  2 تا3 عدد

 غوره تازه بی دانه - نیم کیلوگرم

 بادمجان قلمی )یا کدو خورشتی( 

-  2 تا 3  عدد

 رب گوجــه فرنگــی – یــک قاشــق 

غذاخوری

 گوجه فرنگی - ۲ عدد

 نمک و فلفل - به مقدار لازم

 دارچین و زردچوبه  - به مقدار لازم

 روغن - به مقدار لازم

   فتالات‌ها چه هستند؟
همان‌طــور که گفتــه شــد، فتالات‌هــا مواد شــیمیایی‌ 
 هســتند که بــرای تقویت پلاســتیک  از آن ها اســتفاده 
می شــود. این مواد در انواع محصــولات مصرفی که ما 
از آن‌ها اســتفاده می‌کنیم، از ظروف بســته بندی مواد 
غذایی و مواد آرایشــی گرفتــه تا لوازم پزشــکی و حتی 
اســباب بازی‌های کودکان وجــود دارد. بنابراین ما به 
شــیوه‌های مختلف در معرض این مواد شــیمیایی قرار 
داریــم. اولیــن مورد، مصــرف این مــواد از طریــق مواد 
غذایی است. مواد غذایی می‌تواند در طی روند تولید از 
طریق لوله‌های پلاستیکی مورد استفاده برای مایعات 
یا از طریق تماس با دستکش‌های آماده‌ سازی و ظروف 
پلاســتیکی نگهداری مواد غذایی در معرض فتالات‌ها 
قرار گیرد. مواد غذایی که چربی زیــادی دارد، در روند 

فراوری، فتالات بیشتری جذب می‌کند.
  چه گروه‌هایی بیشتر در معرض خطر قرار دارند؟

نوزادان که اغلب اشــیای پلاســتیکی حــاوی این مواد 
شــیمیایی را مســتقیماً در دهان خود قــرار می‌دهند و 
افرادی کــه در صنایعی کار می‌کنند کــه از محصولات 
با غلظــت بالاتر فتــالات در آن‌ها اســتفاده می‌شــود از 
گروه‌هایی هســتند کــه بیشــتر در معــرض آلودگی به 
این مواد قرار دارند. کارشناســان می‌گویند گروه‌های 
جمعیتی کم درآمد و کم برخوردار هم بیشتر در معرض 
خطر هستند زیرا بیشــتر در معرض ناامنی غذایی قرار 

دارند. به گفته کارشناســان، به طور کلــی مواد غذایی 
ارزان‌تــر اغلب حاوی مقادیر بیشــتری مواد شــیمیایی 
مانند فتالات هســتند. همچنین بر اساس نتایج برخی 
از مطالعــات انســانی، از آن‌جایــی کــه قــرار گرفتن در 
معرض فتالات‌ها می‌تواند منجر به اختلال در رشد مغز 
در کودکان شود، قرار گرفتن کودکان و زنان باردار در 
معرض فتالات‌ها خطرناک ترین شکل آسیب رسانی این 

مواد را به همراه دارد.
  فتالات‌ها چه خطراتی برای سلامت ما دارند؟

آزمایش‌های انجام شــده روی حیوانات آزمایشــگاهی 
نشان داده قرار گرفتن در معرض فتالات‌ها با مشکلاتی 
در زمینه سلامت باروری و همچنین مشکلات رشدی از 
جمله بلوغ زودرس و تداخل در سیستم هورمونی همراه 
است. دلیلش این اســت که فتالات‌ها در عملکرد غدد 
درون ریز اختلال ایجاد می‌کنند و باعث مسدود شدن 
آندروژن، هورمونــی که صفات مردانــه و فعالیت تولید 
مثل را در مــردان تنظیم می‌کند، می‌شــوند. این بدان 
معنی است که فتالات‌ها وقتی در بدن جذب می‌شوند 
می‌توانند هورمون‌های دخیل در رشد جنسی مردانه را 
سرکوب کنند یا از هورمون‌های دخیل در رشد صفات 
زنانه تقلید یا آن ها را مسدود کنند. همچنین، مطالعات 
نشان داده است کودکانی که از مادرانی متولد می‌شوند 
که در طول بارداری در معرض ســطح بالایی از فتالات 
قرار داشته‌اند، در مقایسه با دیگر کودکان، دچار بیش 

فعالــی، اختــالات رفتــاری و ضریب هوشــی پایین‌تر 
هســتند. مطالعات دیگر هم  حاکی از آن است که قرار 
گرفتن زنان بــاردار در معــرض فتالات‌هــا می‌تواند به 

زایمان زودرس منجر شود.
  چگونه می‌توان از قرار گرفتن در معرض فتالات‌ها 

جلوگیری کرد؟

ساده‌ترین راه برای محدود کردن قرار گرفتن در معرض 
فتالات، کاهش استفاده از پلاستیک است. در صورت 
ناگزیر بــودن از مصــرف محصولات حاوی پلاســتیک 
می‌توانید با خواندن برچســب روی محصــول از خرید 
محصــولات حاوی فتالات خــودداری کنیــد، زیرا لازم 
اســت فتالات‌ها در فهرست مواد تشــکیل دهنده ذکر 
شــوند.  در فهرســت مواد تشــکیل دهنده  محصولات 
 DEP،آرایشی و شامپوها به‌دنبال کلماتی مانند فتالات
DBP ، DEHP ، و رایحــه باشــید. در صورت مشــاهده 
ایــن مــوارد، این محصــولات حــاوی فتالات هســتند. 
کارشناسان همچنین پیشنهاد می‌کنند برای نگهداری  
مواد غذایــی یا باقــی مانده آن‌هــا در صورت امــکان از 
ظروف شیشه‌ای اســتفاده کنید. اگر ناگزیر هستید از 
ظروف پلاســتیکی اســتفاده کنید، بهتر اســت قبل از 
قرار دادن غذا در ظرف پلاســتیکی، اجــازه دهید غذا 
تا رسیدن به دمای اتاق خنک شــود. مواد غذایی را در 

ظروف  پلاستیکی در مایکروویو قرار ندهید.
howstuffworks.com :منبع

فتالات‌ها همه جا هستند و   دانشمندان نگران!
 فتالات مواد نرم کننده پلاستیک است که بر سلامت‌مان تاثیر سوء می‌گذارد

 از جمله بلوغ زودرس و بیش فعالی

با ویژگی‌های کرونای هندی آشنا شوید
در آستانه پیک پنجم کرونا ، آمار ابتلا و فوتی‌ها  متاسفانه 
آهسته ،آهسته افزایش  می یابد و کرونای دلتای هندی 
به چالشی جدی تبدیل شده اســت. گفته می‌شود این 
ســویه همراه با جهش‌های اضافی اســت.در خصوص 
این ویروس و شــیوع احتمالا شــدید آن کــه پیک پنجم 
کرونا نامیده می‌شــود، دکتر آمیتیس رمضانی، استاد 
بیماری‌های عفونی انســتیتوی پاســتور ایران و رئیس 
انجمن عفونی ایران بــا تاکید بر این‌کــه واریانت دلتای 
هندی مسری‌تر است و بدن‌های ما پادتن کمتری برای 
مقابله با آن دارد، می‌گوید: »ما در حال ورود به پیک پنجم 
هستیم. وضعیتی که امروز شــاهد آن هستیم ربطی به 

پیک چهارم ندارد .«

  ویژگی‌های این ویروس
»این واریانت مســری‌ترین واریانتی است که شناسایی 
شده است.اولین شاخصه واریانت دلتا مسری‌تر بودن 
آن و سیر بالینی متفاوت در آن دومین ویژگی مهم در این 
واریانت اســت؛ هنوز اطلاعات کاملی در دست نداریم 
که این واریانت چه رفتاری را از نظر بالینی نشان خواهد 
داد و چقــدر بــا واریانت‌های قبلــی فرق می‌کنــد. «وی 
معتقد است: »سیر بالینی در ویروس ووهان با انگلیسی 
متفاوت بود و بنابر این ســیر بالینی این دو ویروس هم با 
دلتای هندی متفاوت خواهد بود. اگر در ســویه ووهان 
فرد دو هفته بعد نیاز به بستری داشت و علایم شدیدی را 
بروز می‌داد، در سویه انگلیسی علایم شدید در هفته اول 

بروز پیدا می‌کرد؛ در باره دلتا می‌گویند تابلوی بالینی آن 
مانند سرماخوردگی شدید است، یک سردرد و گلودرد 
شــدید، تب حائل خواهد شــد اما عارضه‌هــای بویایی و 
چشــایی کمتر خواهد بود؛ اما در نهایت دوران بستری 

بیشتری لازم است.«
   دلتا پلاس همراه کرونای دلتای هندی می‌آید

وی ضمن بیان این‌که همراه دلتای هندی، دلتا پلاس 
هم خواهد آمــد، تصریــح می‌کند: »کشــورهایی مانند 
هند که غلبه کرونــای دلتا را تجربه کرده‌انــد از واریانت 
جهش‌یافته‌ای  باعنــوان دلتا پلاس خبــر می‌دهند که 
همراه دلتا شایع می‌شود. دلتا پلاس گونه‌ای از ویروس 
کروناست که یک جهش‌مهم و مازاد در خود ایجاد کرده 

اســت، جهشــی که ویروس 
را در برابــر اثر واکســن واکســینه 

می‌کند و ایمنی طبیعی افرادی را که مبتلا شده بودند 
و امروز پادتن دارند ناکارآمد می‌کند.جایی که دلتاست، 
دلتا پلاس هم وجــود دارد؛ بنابراین گونه دلتا ســرایت 
ســریع‌تری دارد و گونــه دلتــا پــاس مقاومــت در برابر 
واکسن ایجاد    می کند که این قضیه پیک پنجم را جدی‌تر 
می‌کند، البته هنوز واکســن‌هایی هســتند که در برابر 
ســویه دلتای هنــدی مقاومــت می‌کنند ولــی خیلی از 
واکســن‌ها تاثیر قابل توجهــی  را بر کرونای دلتا نشــان 
نداده‌اند. تا الان آسترازانکا و فایزر نسبتا کارآمد هستند 
اما سینوفارم تاثیر خوبی نشان نداده است.«    	                                                               

آنتی کرونا

داده  تصویری


