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آشپزی من آشپزی من

ترفندهایی برای پف کردن کیک

ترفند

همیشه شنیده ایم که کشیدن سیگار به مرور حافظه را دچار خطا می کند و کسانی که سیگار می کشند، 

نسبت به دیگران با افزایش سن دچار کاهش سریع تر عملکرد مغز می شــوندو این روزها در مورد تاثیر 

کرونا بر کاهش حافظه حرف های زیاد زده  می شود اما دلایل دیگری هم برای این مشکل قرن وجود دارد:

پزشکی 

داده تصویری

اخبار کوتاه

کاهش حافظه یکی از نگرانی های جدی بشر امروز 
 است و باید دلایل بروز آن را  به خوبی شناخت

 تا پیشگیری کرد

  علل  کمتر شناخته شده 
برای کاهش حافظه

  کدام فراموشی ها جدی است؟

بســیاری از فراموشی ها جدی نیســت و به دلیل کمبود خواب، 
برخی داروها و حتی اســترس کاهش کوتاه مدت حافظه اتفاق 
می افتد اما مغز انعطاف پذیر است و این شرایط را ترمیم و بهبود 

می بخشد اما باید به نشانه های زیر حساس شوید.
   اگر کلید منزل را گم کرده اید و در جــای غیر متعارف مانند 

یخچال پیدا می کنید.
  تلاش زیادی می کنید  تا نام دوســتان و اطرافیان نزدیک را 

به یاد آورید.
  تلاش زیاد  برای به یاد آوردن اشیای معمولی مانند کتری 

   فراموش کردن تمام فعالیت های روزانه
  گم شدن در خیابان و ناتوانی در پیدا کردن نشانی منزل

   اختلالات تیروئید

اگرچــه تیروئیــد نقــش خاصی در مغــز ندارد اما از دســت 
دادن حافظــه بــا متوقــف شــدن کارکــرد طبیعــی تیروئید 

اتفاق می افتــد. تیروئیــد تقریبا حاکم بر تمــام فرایند های 
متابولیک بدن شماســت.اگر مشــکلاتی در ســطح حافظه 
خود دارید، یــک آزمایش ســاده تیروئید می تواند به شــما 

. کند کمک 
  گر گرفتگی در زنان 

گرگرفتگی به خصوص در دوران یائسگی علاوه بر افسردگی، 
خســتگی و بــی حوصلگی ، بــا کاهش ســطح حافظه و ســطح 
کارایی فرد همراه اســت. این عارضه یائســگی به هیچ وجه به 
مغز آســیب نمی زند و بعــد از فروکش کــردن آن حافظه بهبود 

می یابد.
   اضطراب و افسردگی

شــواهد قــوی نشــان می دهــد کــه اضطــراب، افســردگی و 
بیماری هــای دو قطبــی مدار هــای عصبــی درگیر در توســعه و 
بازیابی خاطرات را مختل می کند. افسردگی شدید اغلب با از 

دست دادن حافظه همراه است.

  کمبود ویتامین ب ۱۲

ویتامین ب ۱۲ در غذا هــای حیوانی مانند گوشــت، مرغ، تخم 
مرغ، فراورده های لبنی و ... موجود است. علاوه بر خستگی، از 
دست دادن اشتها، یبوست، از دست دادن وزن و ... کمبود این 

ویتامین می تواند منجر به مشکلات حافظه شود.
  دارو های تجویزی

بســیاری از دارو هــای تجویــزی شــما را فرامــوش کار می کند. 
زاناکــس، والیــوم و دارو هــای ضــد افســردگی دارای ایــن آثار 
هستند. دارو های قلبی مانند استاتین ها و مسدودکننده های 
بتــا، مســکن های مخدر و حتــی آنتــی هیســتامین هایی مانند 

بنادریل آثار مشابه دارند.
   رژیم غذایی پرچرب

این رژیم تنها بــرای قلب مضر نیســت بلکه عوارضــی هم  روی 
حافظــه دارد. مطالعات نشــان می دهد که رژیــم غذایی حاوی 
چربــی، شــکر و غذا های فــراوری شــده به مــرور زمــان، مغز را 

فرسوده می کنند.
   میکروب ها

افرادی که در معرض برخی میکروب ها مانند هرپس سیمپلکس 
نوع ۱ یا همان ویروس تبخال هستند، با احتمال بیشتری دچار 

مشکل حافظه می شوند.

1 برای اسفنجی شــدن و پف کردن کیک، آرد کیک یا شیرینی را 
باید حداقل سه بار الک کنید.

۲ بکینگ پــودر را هم، هــر مقدار در دســتور کیک هســت، به آرد 
اضافه و بعد آن را الک کنید.

بــرای آماده کــردن کیــک، زرده و ســفیده تخم مــرغ را کاملا از  ۳
یکدیگر جدا کنید. )دقت کنید حتی یک قطره از زرده 

نباید داخل ســفیده بریزد وگرنه سفیده پف 
نمی کند.(

بعــد ســفیده را بــا همزن  ۴
ظــرف  داخــل  برقــی 

پلاســتیکی یا شیشه ای 
آن قــدر هــم بزنیــد کــه 
کامــلا پــف کنــد و اگر 
ظــرف را کــج کنیــد، 

نریزد.

کــه  ایــن  بــرای   ۵
ســفیده بهتــر پــف کنــد، 

حدود یک ســوم از شــکر را به 
ســفیده ها اضافه کنیــد و با همزن 

خوب بزنید.

در فر حین پخــت نباید بــه هیچ وجه بــاز کرد چون پــف کیک یا  ۶
شیرینی می خوابد.

زرده تخم مرغ و شــکر را باید با همزن خوب بزنید تا رنگ زردی  ۷
زرده گرفته و سفید شــود. حدود ۲ تا۳ دقیقه طول می کشد 

که این اتفاق بیفتد.

سعی کنید همه مواد کیک را چه با  ۸
همزن و چه بــا قاشــق در یک جهت 
را  جهــت  یــک  بنابرایــن  بزنیــد 
مشخص کنید؛ مثلا در جهت 
عقربه هــای ســاعت و همه 
مواد کیــک را تــا آخر در 
همان جهت هــم بزنید تا 

پف کیک نخوابد.

همیشه شیر، ماست،  ۹
کــره و تخم مــرغ بایــد بــه 
دمــای محیــط برســند بعــد 
آن هــا را بــه کیــک خــود اضافه 

کنید.

نکاتی درباره پرمصرف ترین آنتی بیوتیک در ایران  

  »آموکسی سیلین« سومین داروی پرمصرف و پرمصرف ترین آنتی بیوتیک در بین ایرانیان است. 
این دارو برای درمان عفونت های باکتریایی تجویز می شود، اما برای درمان های ویروسی کاربرد 
ندارد. آموکسی سیلین برای درمان عفونت قفسه سینه و سینوس، گلو و عفونت ادراری، برخی 
عفونت های دندانی و عفونت هلیکوباکتر تجویز می شود. آموکسی سیلین به صورت کپسول ، 

سوسپانسیون خوراکی، قرص خوراکی و قرص جویدنی در ایران تولید می شود.
   نکاتی برای پیش از مصرف آموکسی سیلین 

   در صورت سابقه حساسیت دارویی، به خصوص حساسیت به پنی سیلین ها پزشک خود را 
مطلع کنید.

   داروی آموکسی سیلین را دقیقا مطابق دستور پزشــک مصرف کنید و دوره درمان را حتی 
اگر احساس بهبودی می کنید و علایم تان برطرف شده اســت ،کامل کنید) زیرا هنوز باکتری 
به صورت کامل از بین نرفته  است و کامل نشدن دوره درمانی احتمال بروز مقاومت میکروبی را 

افزایش می دهد(.
   در صورتی که از سوسپانســیون خوراکی آموکســی ســیلین اســتفاده می کنید، به شرایط 

نگهداری و نحوه مصرف در بروشور دارو توجه کنید.
   مقدار داروی مصرفی در هر نوبت را با پیمانه مخصوص اندازه گیری کنید.

    آموکسی سیلین با غذا تداخل خاصی ندارد و می توان آن را قبل یا بعد از غذا مصرف کرد.
   در صورت فراموش کردن یک نوبت مصرف دارو، به محض متوجه شدن  دارو را مصرف کنید 
) اگر تا زمان مصرف بعدی کمتر از 4 ساعت باقی مانده باشد(نوبت بعد را در همان زمان قبل و 

به مقدار همیشگی مصرف کنید.
   توصیه ها 

مصرف سوسپانســیون آموکسی ســیلین، ممکن اســت لکه هایی روی دندان ایجــاد کند که با 
رعایت بهداشت دهان می توان از آن ها پیشــگیری کرد و این لکه ها به تدریج پس از اتمام دوره 
دارودرمانی از بین می رود.در برخی افراد با مصرف آنتی بیوتیک ها  از جمله آموکسی سیلین 
ممکن اســت ضایعات قرمز همراه با خارش در دهان یا واژن ایجاد شــود که بایــد  در این باره با 

پزشک مشورت کنید.
   نکته| خانم ها در صورتی که از قرص جلوگیری از بارداری همزمان با دوره درمانی آموکسی 
سیلین استفاده می کنند، در صورت ابتلا به هر بیماری که همراه با اسهال و استفراغ باشد و بیشتر 
از ۲4 ساعت طول بکشد، لازم است از یک روش دیگر برای پیشگیری از بارداری استفاده کنند.

   عوارض شایع آموکسی سیلین 

    تهوع، اسهال، درد شکم، سردرد، اختلال  چشایی و بثورات پوستی شایع ترین عوارض است 
که در کمتر از ۱0 درصد افرادی که آموکسی سیلین مصرف می کنند، رخ می دهد.

    احساس خستگی از عوارض شایع مصرف آموکسی سیلین است.  بنابراین توصیه می شود 
رژیم غذایی حاوی غذای سبک و ســاده و دارای فیبر مناسب داشته باشید و غذاهای چرب و پر 

ادویه را محدود کنید.
   در صورت بروز اسهال  خفیف که از شایع ترین عوارض این دارو ست مایعات کافی مصرف کنید.

    در صورت بروز لکه های قرمز روی پوست حتما به پزشک مراجعه کنید.

 کاهش خطر ابتلا به آلزایمر 
با نوشیدن  چای و قهوه 

یک مطالعه اخیر رابطه بین مصرف قهوه و چای 
و کاهش ســکته مغزی و زوال عقل پس از سکته 
را بررســی کرد و نتایج این پژوهش حاکی از این 
است که نوشــیدن قهوه، چای یا هر دو با کاهش 
خطر زوال عقل و سکته مغزی مرتبط است.این 
تحقیق که در مجله »PLOS Medicine« منتشر 
شده است نشان داد، افرادی که دو تا سه فنجان 
قهوه و ســه تا پنــج فنجان چــای یا چهار تا شــش 
فنجان چای و قهوه در روز می نوشــند، کمترین 
خطر زوال عقل و سکته مغزی را تجربه می کنند.

 

C پوست سیب منبع ویتامین

سیب که به خوبی اشتها را مهار می کند، سرشار از 
خواص تغذیه ای است. پوست سیب خیلی بیشتر از 
گوشتش ویتامین C دارد )4 تا ۶ برابر(. با این حال، 
با توجه به این که پوست سیب نسبتاً وزن کمی دارد، 
تنها بخش محدودی )۲۵ درصد( از کل ویتامین 

C  موجود در سیب را در خود گنجانده است.

مهلا وارسته شهریاران
دانشجوی داروسازی


