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امروزه قابلمه  و تابه های نچســب برای پخت و پز روزانه در بیشتر منازل استفاده می شود. مهم ترین 

ویژگی این ظروف این است  که سرخ کردن مواد غذایی را آسان کرده و از آن جا که مصرف  غذاهای 

ســرخ کردنی زیاد شــده اقبال از این نوع  ظرف ها هم بیشــتر شــده اســت. اما محققان نظرات ضد 

و نقیضی در این بــاره دارند، برخی منابــع علمی و دانشــمندان ادعا می کنند این ظــروف، مضر و با 

بیماری هایی مانند سرطان مرتبط هستند، در حالی که برخی دیگر اصرار دارند که پخت و پز با ظروف 

نچسب کاملًا ایمن است. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید.

بهداشت  

بایدها و نبایدهای 
استفاده از  ظروف تفلون

آشپزی من آشپزی من

فوت و فن تهیه سوپ جو خوشمزه، خوراک روزهای سرد

ترفند

  تفلون چیست؟
ماده  ای به نام پلی تترا فلوئورواتیلن )PTFE( که به نام تفلون شناخته 
می شود، سطح ظروف تفلون را می پوشــاند.تفلون ماده شیمیایی 
مصنوعی اســت که از اتم های کربن و فلوئور تشکیل شده و در برابر 
گرما مقاوم اســت و هیچ چیز به آن نمی چســبد  اما بــه هر حال یک 
ماده شیمیایی است که اگر در بدن تجمع پیدا کند باعث آسیب به  

اعضای بدن می شود .
 نکته1| قبلا از ماده شــیمیایی به نــام اســید پرفلوروکتانوئیک 
)PFOA( استفاده می شد، اما امروزه از آن استفاده نمی شود. بیشتر 
PFOA روی قابلمه هــا و تابه هــا در دمای بالا در طــول فرایند تولید 

سوخته می شد.
   خطرات  ماده تفلون قدیمی   

این ماده با برخی مشکلات سلامتی مانند؛ افزایش کلسترول خون، 
اختلالات تیروئید، بیماری مزمن کلیه، بیماری کبد، کاهش پاسخ 

به واکسن ها، فشار خون بالا و سرطان بیضه و برخی از سرطان ها، 
ناباروری و وزن کم هنگام تولد هم ارتباط نشان داده است.

   خطرات دمای زیاد برای انواع تفلون 
در دمای بالاتر از 300 درجه سانتیگراد، پوشش  تفلون روی ظروف 
نچسب شروع به شکستن و مواد شیمیایی سمی در هوا آزاد می کند. 

بیشتر این مواد شیمیایی، ترکیبات حاوی فلوئور و سمی است .
   آنفلوآنزای تفلون! 

وقتی دمای ظروف تفلون به دمای 360 درجه برسد، حداقل شش 
گاز سمی آزاد می شود. استنشــاق این بخارات، ممکن است منجر 
به تب پلیمری شود که به آنفلوآنزای تفلون هم  معروف است و علایم 

موقتی شبیه آنفلوآنزا مانند لرز، تب، سردرد و بدن درد دارد.
   خطر ترکیب فلوئور در تفلون 

ترکیبات فلوئوری در بافت های انسان تجمع پیدا می کند و برخی 
مطالعات نشان داده اند که با بیماری های کبدی و سرطان ارتباط 

دارد.
   چگونه خطر را کاهش دهیم 

دمای پخت و پز ظروف نچسب و تفلون امروزی نباید از300 درجه 
ســانتیگراد تجاوز کند ویک راه تشــخیص آن این اســت که بدانیم  
چربی ها، کره و روغن های پخــت و پز در دمای حــدود 200 درجه 
سانتیگراد، شروع به سوختن و دود شدن می کنند و  به فاصله کمی 
دما به 300 درجه نزدیک می شــود،  بنابرایــن می توانید از ظروف 
نچسب روی اجاق گاز با حرارت کم تا متوسط استفاده کنید و برای 
روش هــای پختی که نیاز بــه حرارت بســیار بــالا دارد، مانند کباب 

کردن،  از این ظروف استفاده نکنید.
 نکتــه2| اگرچه پوشــش های نچســب بــرای مایکروویو ایمن 
هســتند، اما ظروف پخــت و پز و ظروف پخــت با مــواد پایه فلزی 
ممکــن اســت بــرای مایکروویــو مناســب نباشــد، بهتــر اســت 
دســتورالعمل های ســازنده ظــروف آشــپزی را برای اســتفاده 

صحیح بررسی کنید.
   شست وشوی ظروف تفلون

ماهیتابه یا قابلمه  تفلون را با اســفنج یا حولــه کاغذی و چند قطره 
شــوینده ملایــم ظرفشــویی بشــویید . اگــر کمــی از غذا بــه ظرف 
چسبییده بود آب و سرکه را به تابه اضافه کنید و ظرف را روی اجاق 
گاز قرار دهید و آب و سرکه را به جوش بیاورید. ممکن است بین 5 
تا 10 دقیقه بسته به این که شعله را زیاد  کرده اید، طول بکشد . با 

داغ شدن آب و سرکه ، روغن و ذرات غذا جدا می شود.

پخت و پز در ظروف تفلون با  دمای مناسب و شرایط ایده آل 

مانع تجزیه  مواد ظرف و آسیب آن  به بدن می شود

اخبار کوتاه 

1- جو پــرک را در یک ظرف خیس کنید تا شــن و ماســه احتمالی  
ته نشین شود و بعد بگذارید تا بپزد.

2- ســینه مــرغ را آب پز کنید. بــرای این کــه مرغ لذیذتری داشــته 
باشــید، بهتر اســت مرغ را با یک پیاز بزرگ و یک دانه سیب  زمینی 

بگذارید بپزد.
3- لازم نیســت پیاز و ســیب زمینی را خرد کنید. آن ها را به شکل 
کامل داخل قابلمه بیندازید و در مراحل آخر به طور کامل از قابلمه 
بیرون بیاورید  و به این ترتیب هم به مرغ طعم داده اند و هم تکه های 

ریز آن ها در ظرف باقی نمی ماند.
4- به قارچ آب لیمو بزنید و بگذارید مدتی بماند. تابه را بگذارید  داغ 
شود.کمی روغن بریزید. وقتی از حرارت بالای آن مطمئن شدید، 

قارچ را درون تابه بریزید.
5- بر اثر حرارت به قارچ شــوک وارد می شود و دیگر سیاه نخواهد 

شد. قارچ را در آبکش بریزید تا روغن از آن جدا شود.
6- ســینه مرغ را ریش ریش کنید و دیگر مواد مثل 

هویج و قارچ را به همــراه نمک و فلفل در 
قابلمه بریزید.

۷- در مرحله آخر دو پیمانه شیر 
را به سوپ اضافه کنید.

۸- در صــورت تمایل می توانید 
برای لعاب دار شــدن سوپ یک تا 

دو قاشــق ســوپ خوری آرد در سوپ 

بریزید. اما در غیر این صورت هم اگر جو خوب پخته شــود، ســوپ 
حتما لعاب خواهد داشت.

۹- کسانی که خامه را در سوپ دوست دارند، می توانند 
خامه را خوب هــم بزنند تا تقریبا به شــکل 
یــک مایــه رقیــق دربیایــد. آن وقت با 
خامــه می توانیــد بــه هر شــکلی که 

دوست دارید سوپ را تزیین کنید.
10- جعفری خردشده را در مرحله 
ســرو غذا روی آن بریزید. اگر زود تر 
در سوپ بریزید رنگ آن تیره می شود 

و غذا را قدری زشت جلوه می دهد.

بعد از سزارین چگونه بخوابیم؟

بعد از ســزارین، برای التیام زخم و بهبودی پس از جراحی به استراحت بیشتری 
نیاز دارید. درست خوابیدن  هرگونه فشــار را در محل جراحی کاهش می دهد و 
باعث بهبود ســریع تر زخم ها می شود. همچنین به شــما کمک می کند تا راحت 
از رختخواب بلند شــوید و با کاهــش ناراحتی، تنفــس بهتر و خــواب راحت تری 

داشته باشید. در ادامه به نحوه خوابیدن درست پس از سزارین می پردازیم.

 به پشت بخوابید 

در بیشتر موارد، این وضعیت برای چند روز و چند هفته اول پس از سزارین است. 
 وقتی به پشــت می خوابیــد هیچ فشــاری روی بــرش وارد نمی شــود. همچنین
 می توانید برای راحتی بیشــتر یک بالش زیر زانو قرار دهید.هنگام بلند شدن از 

این حالت، بهتر است به پهلو بغلتید و سپس بنشینید و در صورت نیاز بایستید.

 به پهلو بخوابید 

 این وضعیت پس از زایمان راحت تر اســت. هیچ فشــاری روی محــل برش ایجاد
 نمی شود و در هنگام بلند شدن از تخت درد کمتری را متحمل می شوید. خوابیدن 
به سمت چپ به بهبود جریان خون  و هضم بهتر غذا کمک می کند. شما می توانید 

از بالش برای وضعیت  بهتر  شکم و باسن خود استفاده کنید.

  تمرکز روی بالاتنه بدن

 بالاتنه خود را با چند بالش نگه دارید تا تمام بدن بالا بیاید. این وضعیت به تنفس 
بهتر کمک می کند و همچنین خواب شما راحت تر می شود.

 عمودی

اگر هیچ یک از وضعیت های بالا  برای شما جواب نداد، می توانید در حالی که روی 
یک مبل یا صندلی نشسته اید، بخوابید و چندین بالش را  برای حمایت شکم قرار 
دهید. این وضعیت برای یک خواب کوتاه است، اما کار شما را در هنگام شیر دادن 

یا بیدار شدن راحت تر می کند .

آیا واکسن ضد زگیل تناسلی مفید است؟

زنانی که قبل از 30 سالگی واکســن HPV یا همان واکســن ضد زگیل تناسلی زده 
اند، ۸۷ درصد کمتر از نسل قبل خود که این واکسن را نزده اند دچار سرطان دهانه 
رحم شده اند. تزریق این واکسن از بروز عفونت های زگیل که ظرفیت  ایجاد سرطان 
دارند جلوگیری می کند. گارداسیل ۹ با پوشش دادن ۹ سویه ویروس HPV  بهترین 

واکسن در این زمینه محسوب می شود.

کاهش خطر ابتلا به آلزایمر با نوشیدن قهوه

نوشــیدن مقادیر زیــاد قهوه،احتمال ابتلا بــه بیمــاری آلزایمر را کاهــش می دهد. 
محققان دانشگاه ادیت کوان اســترالیا معتقدند: »مصرف بیشتر قهوه با کُند کردن 
روند تجمع پروتئین آمیلوئید در مغز، عاملی کلیدی در ایجاد بیماری آلزایمر، مرتبط 
است. این نوشیدنی می تواند به ویژه برای افرادی که در معرض خطر زوال شناختی 
هستند اما هیچ علامتی ندارند، مفید باشد. اگر متوسط فنجان قهوه ای که در خانه 
تهیه می شود 240 گرم باشد، افزایش آن به دو فنجان در روز می تواند به طور بالقوه 

زوال شناختی را تا ۸درصد پس از 1۸ ماه کاهش دهد«.

چرا نباید هر روز دوش بگیریم؟

دوش گرفتن بیش از اندازه علاوه بر این که پوست را خشک می کند، ممکن است 
از توانایی دستگاه ایمنی برای محافظت از ما در برابر ویروس بکاهد. شست وشو 
و اسکراب زیادی پوســت می تواند این لایه محافظ را از بین ببرد. برای هضم غذا 
خون باید به شــکل مناســبی به ســمت معده جریان پیدا کند. دوش گرفتن باعث 
افت دمای بدن می شــود، امری که دســتگاه گــوارش بدن را ســردرگم می کند. 
انجام مکرر این کار ممکن است به دســتگاه گوارش صدمه بزند و باعث بالا رفتن 

وزن تان شود.

بانوان


