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آشپزی من

کتلت به سبک لبنانی

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

 Daylight( طرح صرفه‌جویی در نور   روز که بــا اصطلاح
Saving Time( در اغلب کشورهای جهان اجرا می‌شود 
در ایران  هم  ابتدای فصل بهار و همچنین اول مهر به‌ترتیب یک‌ساعت جلو 

و عقب کشیده می‌شود. تغییرات ناشی از تغییر ساعت تاثیراتی بر زندگی 
مان می‌گذارد که برخی ملموس است و برخی بدون آن‌که توجه مان را جلب 
کند در اتفاقات روزمره ریشــه می‌دواند. با توجه به  این که ســاعت رسمی 
کشور در ساعت 24  سه شــنبه 30 شهریور یک ســاعت به عقب کشیده 

می‌شود، در ادامه به بررسی برخی عوارض این تغییر پرداخته‌ایم:

تازه ها

پزشکی 

تغذیه 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه 

  29 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1978

تناسب اندام

سلامت

بانوان  تاثیر جابه‌جایی ساعت
 بر سلامت
جابجایی ساعت می تواند 
تاثیر بدی روی زمان بندی 
بیولوژیک بدن داشته باشد و 
منجر به اختلالات شود 

اگر نفخ دارید به این بیماری‌ها 
مشکوک شوید

در مواقعی که افراد دچــار نفخ می شــوند فکر می‌کنند 
که علت آن باد معده اســت اما همیشــه این‌گونه نیســت 
و بیماری های خطرناکــی وجود دارد که با نفخ اشــتباه 
گرفته می شود. به گزارش برنا، سوء هاضمه ، قاعدگی، 
 یبوســت و آلــرژی غذایی شــایع ترین دلایل نفخ اســت.
شش مشکل نگران کننده که ممکن است باعث احساس 

نفخ شود:
  عفونت مجاری ادراری

عفونت مجاری اداری ممکن اســت احساس تکرر ادرار 
را در فرد ایجــاد کند، حتی بعضی اوقــات فرد بلافاصله 
بعد از ادرار کردن احســاس مــی ‎کند که باز هــم باید به 
دستشــویی برود. نفخ همچنین می ‎تواند در اثر عفونت 

شدید کلیه ایجاد شود.
  مشکل کبد

بیمــاری کبــد می ‎توانــد منجــر بــه ایجــاد مایعاتی در 
شــکم و باعث نفخ شــود. اگر نفخ به دلیل مشکلی در 
کبد ایجاد شده باشــد، ممکن اســت در فرد احساس 
خستگی ، کبودی و زردی ایجاد کند و در صورت بروز 

این مسئله فرد باید به پزشک مراجعه کند.
  بیماری التهابی روده

بیماری التهابی روده به طور عمده بر روده بزرگ و روده 
کوچک تاثیر می‌گــذارد و ایــن بیماری مــی ‎تواند باعث 

اسهال، شکم درد و حتی نفخ شود.
  التهاب کیسه های کوچک

التهاب کیســه هایی که در امتداد دیــواره روده ها ایجاد 
می ‎شود ممکن اســت با شــروع ناگهانی درد در قسمت 
پایین شکم همراه باشد .علایم دیگر این بیماری، تهوع 

، اسهال، یبوست و نفخ  است.
  سرطان

اندام های مختلفی در ناحیه شکم مانند پانکراس ، معده، 
روده بــزرگ ، رحم و تخمــدان وجود دارد و اگر ســرطان 
در یکــی از این انــدام ها ایجاد شــود، می توانــد منجر به 
نفخ شــود ،بنابراین  وجود نفخ مداوم و افزایش ناگهانی 
در اندازه شــکم  به جای نفــخ زود گذر، می‎ تواند نشــانه 

سرطان باشد.
   سلامت روان

هنگامی که فــرد اســترس مزمــن  دارد ، هورمون هایی 
مانند کورتیزول می‌‎تواند اولویت داشــته باشــد. در این 
شرایط، هورمون های هضم کننده به اندازه کافی تولید 
نمی ‎شــود و می ‎تواند منجر به ســوءهاضمه شــود و نفخ 

ایجاد کند.

  ریشه تاریخی ماجرا

در واقع اولین کســی که تغییر ساعت رســمی کشور را 
پیشنهاد داد، جورج هادسون از زلاندنو در سال ۱۸۹۵ 
بود. او که حشره‌شــناس بــود می‌خواســت در روزهای 
کاری بتواند زمان بیشتری از نور روز استفاده و حشرات 

را جمع آوری کند.
۱۰ سال بعد، ویلیام ویلت، ساختمان‌ساز، همین ایده 
تغییر ساعت را پیشــنهاد داد و معتقد بود اگر ساعت‌ها 
در تابســتان بــه عقــب کشــیده شــود، در هزینه‌هــای 
روشــنایی بریتانیایی‌هــا صرفه‌جویی می‌شــود و برای 
سرگرمی‌هایی که به نور روز نیاز اســت، وقت بیشتری 
خواهند داشت. این پیشنهاد تا جنگ جهانی اول عملی 
نشد. هنگام جنگ، امپراتوری آلمان و متحدانش برای 
صرفه‌جویی در مصرف سوخت، ساعت رسمی کشور را 
تغییر دادند. پس از جنگ، بیشتر کشورها ساعت رسمی 
کشور را تغییر ندادند اما آمریکا هنگام جنگ جهانی دوم 

دوباره این تغییر را انجام داد.
  تاثیر منفی تغییر ساعت روی سلامت بدن

  اختلال در خواب

ساعت بیولوژیکی بدن با تغییر ساعت دچار اختلال  می 
شود و تا زمانی که خود را با شرایط جدید زمانی وفق دهد، 
با مشکلاتی از جمله به هم‌ریختگی الگوی خواب، مواجه 
می‌شود. همچنین نخوابیدن به موقع در شب احساس 
خســتگی و خواب‌آلودگی در روز بعد را تشدید می‌کند. 
بررسی‌ها نشان می‌دهد یک روز تا سه هفته طول می‌کشد 
تا بدن با شرایط جدید سازگار شود که البته در برخی افراد 

این سازگاری کامل    رخ نمی‌دهد.
  افسردگی

برگشت ساعت‌ها به زمان استاندارد در فصل پاییز باعث 

کاهش یک ســاعت از نور روز در بعدازظهر می‌شود که 
این تغییر ناگهانــی می‌تواند منجر به بیمــاری روانی از 
 )SAD( جمله اختلال دوقطبی و اختلال عاطفی فصلی
شــود. برخی از افراد نمی‌توانند تغییــر زمانی به وجود 
آمده در روند زندگی‌شان را تحمل کنند و این تغییر حتی 
تا یک هفته، روی حال روحی و رضایت‌شان از زندگی‌ اثر 
منفی می‌گذارد. برخی از بررسی‌ها در استرالیا نشان 
داده است که آمار خودکشی در چند هفته ابتدایی تغییر 

ساعت بالا می‌رود.
  حملات قلبی

بررسی‌ها نشان داده اســت که حملات قلبی در سوئد 
در هفته اول تغییر ساعت رسمی حدود ۵ درصد بیشتر 
از زمان‌هــای دیگــر می‌شــود. در یک بررســی دیگر در 
دانشگاه آلاباما مشخص شــد، تنها در دو روز اول تغییر 
ســاعت، ۱۰ درصد بــه خطر ســکته‌های قلبــی اضافه 
می‌شود که این مقدار افزایش در پاییز کم  می شود و به 

حالت قبل برمی‌گردد.
  سطح فعالیت

برخــی از موافقــان تغییر ســاعت رســمی می‌گویند، 
وقتی به طول روز اضافه می‌شود ما فعال‌تر و سرزنده‌تر 
می شــویم اما بررســی‌ها خــاف این عقیــده را اثبات 
کرده‌انــد. ســال ۲۰۱۴، محققان به بررســی ســطح 
فعالیــت کــودکان در ۹ کشــور جهــان پرداختنــد و 
دریافتند افزایش در مقدار فعالیت آن ها فقط ۲ دقیقه 
اســت و البته چنین افزایشــی در کــودکان آمریکایی 

دیده نشد.
 کاهش رضایت و استفاده بیشتر از کلمه »خسته«!

 هــم در انگلیس و هــم در آلمان، مطالعات نشــان داده 
اســت که میزان رضایت از زندگی در هفتــه اول پس از 

تغییر ســاعت کاهش می‌یابــد. در ضمن، یــک مطالعه‌ 
تجزیه تحلیلی در فیس‌بوک به »احساســاتی« که مردم 
به اشــتراک می‌گذاشــتند توجه کــرد. در ایــن مطالعه 
مشخص شد در روز دوشــنبه پس از شــروع طرح تغییر 
ساعت، اســتفاده از کلمه »خســته« 25 درصد افزایش 
داشت. افزایش مشابهی هم برای کلمات »خواب‌آلود« 

و "کسل" مشاهده شد.
   افزایش احتمال سقط جنین در زنان تحت لقاح 

آزمایشگاهی

از دیگر مضرات تغییر ساعات در اوایل فصل بهار و پاییز 
می‌توان به افزایش سقط جنین اشاره کرد. بر اساس یک 
مطالعه، زنان تحت لقاح آزمایشــگاهی در معرض خطر 
ابتلا به ســقط جنین در هفته‌های بعد از تغییر ســاعات 
طرح صرفه‌جویی نور قرار دارند. محققان دریافتند که 
اختلال در ســاعت بدن به طــور بالقوه بر بــاروری تأثیر 

می‌گذارد.
   افزایش احتمال اشتباه در تزریق انسولین

به نظر می‌رسد در این عصر با وجود تلفن‌های هوشمند 
و دســتگاه‌های متصل کــه تغییــرات ســاعت در بهار و 
پاییز را در نظر می‌گیرند مانند گذشــته مشکلی وجود 
نداشته باشد، اما این لزوماً درست نیست. در مقاله‌ای 
در ســال 2014 در مجله علم و فناوری دیابت، نشــان 
داده شد که بیشــتر پمپ‌های تزریق انسولین به بدن ، 
GPS ندارند و فاقد مکانیسم تغییر زمان داخلی هستند؛ 
یعنی باید بــه صورت دســتی تنظیم شــوند و این تغییر 
ســاعات ممکن اســت برای برخی از دیابتی‌ها مشکل  

ایجاد کند.
moneycrashers.com:منابع

health.cleverlandclinic.org

غذای اصلی 

 زمان گرسنگی روزانه
 این خوراکی‌ها را بخورید

اگــر بیشــتر اوقات بــه دلیــل گرســنگی ناگهانی، 
در حال خــوردن میان‌وعده هســتید، بهتر اســت 
خوراکی هــای پیشــنهادی زیــر را جایگزین میان 

وعده های ناسالم خود کنید:
  آجیل

آجیل سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 و 6 است. 
ســعی کنید مخلوطــی از مغزهای مختلــف مانند 

گردو، بادام و فندق را مصرف کنید.
  تخم‌مرغ

 تخم‌مرغ منبــع عالــی پروتئین بــا کیفیت بالاســت.
 در یک مطالعه مشخص شد که تخم مرغ به طور قابل 
توجهی اثر سیری بیشتری نسبت به سیب‌زمینی دارد.

  سبزیجات
بررسی‌ها نشان می‌دهد سبزیجات در عین این‌که 
غنی از فیبر هستند، می‌توانند به‌راحتی حجم غذا 
را افزایش دهند. سعی کنید نیمی از بشقاب غذای 

خود را با سبزیجات پر کنید.

8 بیماری که با سلول‌درمانی 
آینده  درمانی خواهد داشت 

در ســلول درمانــی در واقــع  از تزریق ســلول‌های 
فــراوری شــده در خــارج از بــدن بــرای ترمیــم 
 بافــت یــا اعضای بــدن بیمــار اســتفاده می‌شــود. 
قدیمی ترین نوع درمان های سلول در ایران پیوند 
سلول های بنیادی خون ساز در حیطه بیماری های 

هماتولوژی و انکولوژی است.
   بیماری های سیستم اسکلتی

ســلول درمانی بــه درمان بیمــاری های سیســتم 
اســکلتی کمک می کنــد. شکســتگی های جوش 
نخورده جزو بیماری های سیستم اسکلتی هستند 
که ســلول درمانی امید درمــان را در ایــن بیماران 

افزایش داده است.
  بیماری های پوستی

»ویتیلیگو« یکی از بیماری های پوستی در دنیاست 
که نرخ شــیوع آن در دنیا بین 1 تا 2 درصد اســت. 
مطالعات نشــان داده اســت که حــدود 10 درصد 
افراد مبتلا به بیماری حائز شــرایط سلول درمانی 

هستند.
  بیماری های قلبی

مطالعات پیش بالینــی و بالینی بســیاری طی15 
سال گذشته انجام شده است که به بررسی توانایی 
های مختلف ســلول های بنیادی از جمله ســــلول 
های بنیادی مشتق از عضله، مغز اســتخوان، چربی 
و قلب در بهبود عملکرد قلب، کاهش تغییر شــکل 
بطن و بازسازی آن در انواع نارسایی قلبی پرداخته و 

نتایج امیدوار کننده ای را نشان داده است. 

   بیماری های چشمی

سوختگی قرنیه  یکی از بیماری های چشمی است 
که می تواند ناشــی از عوامل فیزیکی یا شــیمیایی 
باشــد. هم اکنون سوختگی های شــیمیایی قرنیه 

تحت درمان با پیوند قرنیه قرار می گیرند.
  ایمنی درمانی سلولی سرطان

میزان بــروز ســــرطان در نقــاط مختلف جهــان رو به 
افزایش اســت. دانشــمندان معتقدند که این موضوع 
به تبع رشــد جمعیت، گســترش رفتارهای مســبب 
سرطان نظیر بی تحرکی، استفاده از غذاهای پرکالری 
و فراوری شــده، سیگار کشــیدن و همچنین افزایش 

آلودگی های محیطی رخ داده اســت.
  بیماری های مغز و اعصاب

ام اس، فلــج مغــزی از بیماری هــای مغــز و اعصاب 
اســت که ســلول درمانی به درمان آن هــا کمک می 
کند.فلج مغزی از دســته بیماری های ناتوان کننده 
مزمن سیســتم حرکتی در کودکان اســت. ســلول 
های بنیادی پیش ساز به دست آمده از خون بند ناف 
برای درمان بیماری ها و آسیب های گوناگون مغزی 

امیدوار کننده هستند.
  بیماری های گوارشی

افراد بســیاری از بیماری های گوارشی مانند سیروز 
کبدی و بیماری التهابــی روده رنج می برند. ســلول 
های بنیادی در این حوزه ورود کرده است و محققان به 
دنبال راهکارهایی برای درمان این بیماری ها هستند.

  بیماری های سیستم کلیوی و مجاری ادراری

بی اختیاری ادراری استرسی و نارسایی کلیوی دو 
بیماری هستند که اســتفاده از سلول های بنیادی 
به خصوص سلول های بنیادی مزانشیمی تا اندازه 
ای می تواند پیشرفت بیماری را متوقف و به بهبود 

1 ابتدا ســویا را به مدت ۲۰ دقیقه درون آب ســرد  خیس  علایم در بیماران کمک کند.  
کنیــد تا نــرم شــود، ســپس آب اضافــی آن را با فشــار دســت 
بگیرید.  پیاز را رنــده  کنیــد و آب آن  را  بگیرید و به ســویا و 

گوشت اضافه  کنید.
گشنیز و جعفری را به صورت ساطوری ریز خرد کنید  ۲

و  سپس مواد را به آن اضافه کنید.
۳ تخم مرغ را به همراه آرد نخودچی و نمک، فلفل سیاه 
و زردچوبه به مــواد اضافه و به خوبی ترکیــب  کنید تا کاملا 
یکدست شود، سپس مایه شامی را چند دقیقه ورز دهید تا 

چسبناک شود.
روی ظرف را با سلفون بپوشانید و به  ۴

مــدت یــک ســاعت در 
ل  یخچا

قرار دهید تا مایه شامی استراحت کند.
۵ پــس از گذشــت این زمــان، مایــه شــامی را از یخچال 
خارج کنید و ســپس یــک تابه مناســب  را روی حرارت قرار  

دهید.
۶ مقداری روغن بــه تابه اضافه  کنید ســپس به اندازه یک 
نارنگی از مایه شــامی بردارید و با دست شــکل  دهید و درون 

روغن داغ بگذارید تا سرخ شود.
  خواص جعفری

 ،A، K، C، E جعفــری، منبــع بســیار خــوب ویتامیــن  هــای
نیاســین، ویتامیــن B6، ویتامیــن B12، کلســیم، آهــن، 
منیزیم، منگنز، فســفر، پتاســیم، روی 
 و مــس اســت. همچنیــن 
جعفــری  هــای  بــرگ  
حاوی کربوهیدرات، 
چربــی و پروتئیــن 
است. علاوه 
بــر آن ایــن 
ی  سبز
غذایی  ،منبع 
خوبــی از آهــن و 

اسیدفولیک است.

چرا حلقه زدن چربی پهلو‌ها 
را از بین نمی‌برد؟ 

معمولا اغلب خانم‌ها برای داشــتن تناسب اندام یک 
مشکل اساســی دارند همه آن‌ها به دنبال لاغر شدن 
موضعی در ناحیه شکم و پهلو هســتند و برای این کار 
از هیچ نوع فعالیتی دریغ نمی‌کنند. شــاید برای این 
کار  روزی 100  حرکت دراز و نشست  را انجام دهند یا 
رژیم‌های عجیب و طاقت‌فرسا بگیرند. کار دیگری که 
معمولا همه خانم‌ها آن را یک بار امتحان کرده‌اند حلقه 
زدن است اما باید بدانید این وسیله تاثیر خاصی روی 
آب کردن چربی پهلوها ندارد و فقط با حس تلقینی که 
به شما می‌دهد باعث می‌شود فکر کنید،لاغر شده‌اید.

در ادامه دلایل آن را بررسی می‌کنیم.
  قندسوزی

انجام هر ورزشی در 20 دقیقه اول فقط به سوزاندن 
قند کمک می‌کند.معمولا حلقه زدن نیز از این زمان 
فراتر نمی‌رود پس در حقیقت شــما بــا حلقه زدن به 
چربی‌سوزی نمی‌رسید. برای سوزاندن چربی باید 
یک ورزش هوازی انجام دهید و زدن حلقه را در آخر 

به آن اضافه کنید.
  چربی سوزی موضعی نداریم 

چیزی به اسم چربی سوزی موضعی نداریم شاید شما 
بتوانید به بدن خود با ورزش فرم بدهید اما این‌که با 
ورزش تعیین کنید در کدام ناحیه چربی بســوزانید 
وجود ندارد  و نوع چربی ســوزی بیشتر  از هر چیز به 

ژنتیک شما برمی‌گردد.
   فقط یک فعالیت 

حلقه زدن صرفا یک فعالیت بدنی است که نه عضلات 
را تقویت می‌کند و نه ضربان قلب را به اندازه کافی بالا 
می‌برد پس نمی‌توانــد به عنوان یــک ورزش هوازی 
و چربی‌ســوز معرفی شــود ضمن این کــه انجام این 
حرکت چرخشــی تکراری با زمان بالا نــه تنها باعث 
آب شــدن چربی نمی‌شــود بلکه می‌تواند برای شما 

آسیب‌زا هم  باشد.
   حرف آخر

یادتان باشد برای کم کردن وزن در هر ناحیه از بدن 
فقط انجام یک حرکت ورزشی موثر نیست شما باید 
زیر نظر مربــی، مجموعــه‌ای از حرکات را متناســب 
با آناتومی بدن خــود انجام دهید ضمــن این که باید 

تغذیه خود را هم  مدنظر  داشته باشید.

مهسا کسنوی
 روزنامه نگار

مواد لازم برای ۲ نفر
گوشت چرخ کرده - ۱۰۰ گرم

 سویا -  ۲ قاشق غذاخوری
قاشــق   ۳- نخودچــی  آرد    

غذاخوری
  گشــنیز و جعفری - بــه مقدار 

لازم
  پیاز- یک عدد متوسط

  تخم مرغ -  یک عدد
  نمــک و فلفل ســیاه - به مقدار 

کافی
  زردچوبــه و روغــن - بــه مقدار 

کافی


