
ت
لام
س

2

آشپزی من آشپزی من

نکات  تهیه دمپختک )دمی باقالی( 

ترفندها

هپاتیت بیماری خطرناکی است که علل متفاوتی دارد، از جمله نتیجه 
عوارض ثانویه داروها و ســموم اســت. کبد نقش تولید صفرا، فیلتر 
کردن سموم، دفع بیلی روبین )محصول حاصل از تجزیه گلبول های 
قرمز خون( را بر عهده دارد. عفونت های ویروســی کبد که در قالب 
هپاتیت طبقه بندی می شود، شامل هپاتیت D ،C ،B ،A و E است. عامل هر هپاتیت 
ویروسی یک ویروس متفاوت است. هپاتیت A همواره یک بیماری حاد و کوتاه مدت 
اســت، در حالی که هپاتیت های دیگر B ، C و D عموماً پیش رونده و مزمن هستند. 

هپاتیت E معمولًا حاد است اما به ویژه در زنان باردار می تواند خطرناک باشد.

سلامت

اخبار کوتاهآنتی کرونا

زندگیسلام
 یک شنبه

۹آبان۱۴۰۰
شماره۲۰۰۸

بانوان

پزشکی 

A هپاتیت  

این نــوع هپاتیت با مصــرف غذا یــا آب آلوده به 
مدفوع شــخص مبتلا به هپاتیــت A انتقال می 

یابد. 
B هپاتیت   

هپاتیــت B از طریــق تماس بــا مایعــات عفونی 
بدن مانند خون، ترشحات واژینال یا مایع منی 

انتقال می یابد.
C هپاتیت   

هپاتیت C از طریــق تماس مســتقیم با مایعات 
آلوده بدن، عمومــاً از طریق داروهــای تزریقی 

منتقل می شود.
D هپاتیت   

هپاتیت D از طریق تماس مستقیم با خون آلوده 
انتقال می یابد.

E هپاتیت   

هپاتیــت  Eدر نتیجــه مصــرف آب آلــوده ایجاد 
می شود.

   علایم شایع هپاتیت

علایــم مشــابه آنفلوآنزا،تــب، ضعــف، تهــوع، 
استفراغ، سردرد، بی اشتهایی، درد عضلانی، 

  درد مفاصل و خواب آلودگی

  ادرار تیره
   مدفوع کم رنگ

  درد شکم
  از دست دادن اشتها

  کاهش وزن غیر قابل توضیح
   پوست و چشم های زرد

   تشخیص هپاتیت

به طور کلــی  برای بعضــی از موارد هپاتیــت داروهای ضد 
ویروس استفاده می شود. پزشک ممکن است برای بررسی 
وجود درد یا حساســیت به آرامی شــکم فرد را فشار دهد و 
بزرگ شدن کبد فرد را احساس کند. در صورت زرد بودن 
پوست یا چشم فرد، پزشک این نکته را در طول معاینه مورد 

توجه قرار خواهد داد.
   پیشگیری

با رعایت موارد زیــر می توان از ابتلا بــه هپاتیت B ،C و 
D که از طریق خون آلــوده انتقال می یابــد، جلوگیری 

کرد:
  استفاده نکردن از سوزن های مشترک مواد مخدر

  استفاده  نکردن از تیغ ریش تراشی مشترک
  استفاده نکردن از مسواک شخصی دیگران

  تماس نداشتن با خون ریخته

    عوارض هپاتیت
افراد مبتلا به هپاتیت مزمن B یــا C در معرض خطرات زیر 

قرار دارند:
 بیماری مزمن کبد

  سیروز
 سرطان کبد

   زندگی با فرد مبتلا به هپاتیت

می توان بــا بیمــار هپاتیت »بــی« زندگــی کــرد، کار کرد، 
معاشــرت کرد، ازدواج کرد و صاحب فرزند شد، اما در این 
میان رعایت مسائل بهداشــتی برای پیشگیری از بروز این 
بیماری ضروری است. سابقه تزریق خون آلوده به ویروس 
)خوشــبختانه خون های موجود در کشــور از نظــر ابتلا به 
هپاتیت »بی« مشکلی ندارند(، استفاده از سرنگ مشترک ، 
خالکوبی و تاتو کردن یا سوراخ کردن گوش با وسایل آلوده، 
استفاده از مســواک یا تیغ ریش  تراشــی که می تواند آلوده 
به خون باشــد و فرو رفتن اتفاقی سوزن آلوده به ویروس در 
بدن، بی بندوباری جنسی و انجام اقدامات دندان پزشکی 
در مراکزی که از وسایل غیر بهداشتی استفاده می کنند از 
 c جمله راه های انتقال این بیماری اســت. درباره هپاتیت
هم همسران باید مراقبت های لازم  زمان نزدیکی را رعایت 

کنند و از لوازم مشترک استفاده نکنند.

1- برای تهیه دمپختک بهتر اســت از روغن حیوانی اســتفاده کنید تا عطر 
فوق العاده ای پیدا کند. در غیر این صورت بهتر اســت از کمی کره استفاده 
کنید.2-  دمپختک  باقالی اصیل تهرانــی همراه با نیمروی هم نزده )زرده 

و ســفیده جدا( ســرو می شــود و معمولا کنار آن پیــاز داغ هم 
اســتفاده می شــود. می توان از گردو و کشــمش همراه 

با پیــاز داغ هم اســتفاده کرد.3- دمپختــک را کنار 
مخلفاتی مثل ترشی مخلوط یا لیته سرو کنید.

4- مــی توانیــد در کنار ایــن غذا از گوشــت هم 
استفاده کنید یا در مرحله اول بعد از تفت دادن 
پیازها گوشــت چرخ کــرده را همراه بــا آن تفت 
دهید و بعــد از تفت خوردن گوشــت لپه باقالی 

را اضافه کنید.
5- به جای کته کردن از روش لایه به لایه یک لایه 

برنج و یک لایه مواد و دم گذاشــتن و به  صورت پلویی 
هم می توانید این غذا را آماده کنید.

6- باقالی زرد خیلی زودپزتر از باقالی ســبز اســت. بنابرایــن دقت کنید تا 
زیاد نپزد.

7- برای پخت باقالی ها از آب گرم استفاده کنید. آب سرد باعث سفت شدن 
باقالی ها و آب جوش باعث  زود واشدن آن ها می شود.

8- اگر هنگام تفت دادن پیاز و باقالی از رب استفاده کنید 
رنگ آن قرمز می شود  ولی دمپختک اصیل بدون رب 

است و رنگ زرد دارد.
9- برای خوش طعم شــدن دمپختــک می توانید 
نصف پیمانــه برنــج  را بــا برنــج دودی جایگزین 

کنید.

آیا می توان واکسن آنفلوآنزا را به فرد مشکوک به کرونا تزریق کرد؟

دکتر محمد حسن اعلمی |  فوق تخصص عفونی کودکان

خیر. در موارد تایید شده یا مشکوک کرونا، واکسن آنفلوآنزا  باید 
تا پایان دوره قرنطینه به تعویق بیفتد.  اگرچه بیماری خفیف کرونا 
منع تزریق واکسن آنفلوآنزا نیست ولی بهتر است واکسیناسیون 
ایــن افراد هــم بــرای جلوگیــری از ابتلای افــراد دیگر و پرســنل 

بهداشتی به تعویق بیفتد.

    عوارض واکسن  آنفلوآنزا  کدام اند؟

شایع ترین عوارض واکسن آنفلوآنزا شامل سردرد، ضعف، خستگی 
،درد و تورم محل تزریق اســت که در یک دهم افراد روی می دهد. 
این علایم فقط مــدت کوتاهی بعد از تزریق واکســن وجــود دارد. 
 واکنش های حساســیتی به میــزان یک در هــزار روی مــی دهد .
قبل از تزریق واکسن بهتر است پرسنل بهداشتی را از وجود علایمی 

مثل تب بالا و نیز واکنش آلرژیک به واکسن آگاه کنید.

چگونه پاهایی سالم  
داشته باشیم؟

عفونت  هــای قارچــی ناخن، پاشــنه  های 
ترک خورده و فــرو رفتن ناخن در گوشــت انگشــت از جمله 
شایع  ترین مشــکلات پا در بانوان  محســوب می شود. دیگر 
مشــکلات اغلــب باعــث درد و خســتگی پاها می  شــود و در 
نهایت باعث می  شــود که پاهای ما آن طور که دوست داریم 

جذاب به نظر نرسد. 
خوشبختانه، بسیاری از مشکلات مربوط به پاها را می توان 

با کمک روش  های طبیعی در خانه درمان کرد.

    به طور طبیعی از شر قارچ ناخن پا خلاص شوید
خاصیــت ضــد باکتریایی ســرکه ســیب آن را به یــک درمان 

کامل برای قارچ ناخن انگشت پا تبدیل می  کند.
روش  هــای مختلفی بــرای اســتفاده از ســرکه ســیب برای 

درمان قارچ وجود دارد.
 به عنوان مثال، شــما می  توانید نســبت های مســاوی آب و 
ســرکه ســیب را با هم مخلوط و به همین راحتی یک محلول 
ضد قارچ درســت کنید.پس از مخلوط کــردن این دو با هم، 
پاهایتان را به مدت 3۰ دقیقه در داخل آن نگه دارید )بسته 
به این که چگونه پوست شــما به درمان پاسخ می دهد( و بعد 

با یک حوله خشک کنید.

   روغن استوقودوس
 هــر شــب چنــد قطــره روغــن ضــروری اســتوقودوس روی
 ناخن های آســیب دیده پــا قرار دهیــد و بخوابیــد، در طول 
مدت خــواب کم کــم ایــن روغــن ضــروری تاثیر خــودش را 

خواهد گذاشت.
می توانید جوراب بپوشــید تا از مالیــدن روغن به رختخواب 
تان جلوگیری کنید. درمان را برای چنــد هفته ادامه دهید 

تا قارچ انگشتان پا به طور کامل از بین برود. 
 

انواع هپاتیت و راه درمان

بالش و تشک را با این روش  تمیز کنید
  شست وشوی بالش

  ماشین لباس شویی را روشن  کنید و تنظیمات دمای آن را روی 
گرم ترین حالت قرار دهید.

   تنظیمات مربوط به اندازه بار را روی حالت بار سنگین قرار دهید.
به آب در حال حرکت در ماشــین لباس شویی، پودر لباس شویی 

اضافه کنید.
  مقدار پودر باید متناسب باشــد تا به خوبی بالش شسته شود.

   می توانید چنــد قطره روغــن اســتوقودوس به مواد شــوینده 
اضافه  کنیــد تا رایحــه بالش 

خوشــایند شــود. به سرعت 
پس از شست و شوی بالش، 
خشــک کن را راه  بیندازید 
تــا بالش هــا کاملا خشــک 

نتیجــه،  در  شــوند. 
بالش ها دوباره شــکل 

 قبلی خود را به دســت 
می آورند.

 تمیز کردن تشک

  ابتدا با جاروبرقی تمام گرد و غبار روی تشک را تمیز کنید. پاک 
کننده هایی که با آن معمولا لوازم منزل مثل پــرده یا مبل را تمیز 
می کنند به صورت آمــاده از بیرون خریداری و با یک دســتمال یا 
اسفنج تمیزو  سطح روی تشک را خوب پاک کنید تا لکه های روی 

آن کاملا رفع شود.
   جوش شیرین می تواند بوی بد را از بین ببرد و تشک شما را تر 
و تازه کند. یک لایه نازک  جوش شیرین روی سطح تشک بپاشید 
و صبر کنید چند دقیقه بماند، سپس قبل از استفاده از تخت روی 

آن جارو برقی بکشید.
   هوای تازه و نور خورشــید یکی از راه های مؤثر برای 
خــلاص شــدن از بــو و لکه هاســت. 
منتظر یک روز آفتابی باشید 
و جای تمیزی بــرای قرار 
دادن تشک بیابید تا چند 
ساعتی تشــک را در آن جا 

قرار دهید.

بهداشت

  پزشکان برای افراد دارای اختلال شخصیت 

عمل زیبایی انجام ندهند

مدیر کل امور کمیسیون های سازمان پزشکی قانونی کشور گفت: »پزشکان برای 
افراد دارای اختلال شخصیتی که هیچ گاه از ظاهر خود راضی نیستند، دست به 
جراحی زیبایی نزنند، زیرا در صورت رعایت همه نکات و اقدام درست پزشک و کادر 

درمان باز هم فرد از ظاهر خود احساس رضایت نخواهد داشت.«                                                     ایرنا

چراباید هر روز عسل بخوریم؟
عسل سطح کلسترول را تنظیم می کند. برخی ادعا می کنند مصرف آن میزان 

کلسترول را تا 8 درصد کاهش می دهد. به دلیل خاصیت ضد عفونی کنندگی 
،عسل سوختگی و جراحت ها را التیام می بخشد و خاصیت آنتی اکسیدانی 
قوی دارد که  ریفلاکس اســید معده را برطرف می کند و برای درمان التهاب 

مری مؤثر است.

 تاثیر نشستن طولانی بر طول عمر 

نشستن پای اینترنت بیش از 6 ساعت در روز خطر مرگ را به میزان 4۰ درصد 
افزایش می دهد . براساس مطالعات محققان دانشگاه تورنتو حتی اگر مرتب 
هم ورزش کنید نشســتن به مدت 8 تا 12 ســاعت یــا بیشــتر در روز منجر به 

بیماری های قلبی، سرطان و مرگ زودرس می شود.

 هپاتیت در اثر عفونت ویروسی ایجاد می شود و  به مناسبت هفته آشنایی

  با این بیماری یاد آور می شویم که اگر  هپاتیت درمان نشود 

 باعث سرطان کبد می شود


