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فتوچینی با سبزیجات،سالم و رژیمی 

تغذیه

 
مهسا کسنوی |  روزنامه نگار                                                                              

این روزها که خبر آبله میمونی در سراســر جهان به یکی از ترندهای فضای مجازی تبدیل شده 
است،بسیاری از افراد دچار توهم مبتلا شدن به این بیماری شده‌اند. در ادامه به بررسی چند 
بیماری مشابه آبله میمونی می‌پردازیم که ممکن اســت با گرفتن یکی از این‌ها فکر کنید مبتلا 

به آبله میمونی هستید.

آبله مرغان
معمولا همه ما در کودکی آبله‌مرغان را تجربه کرده‌ایم اما ممکن 
 است بیش از یک بار در زندگی خود به آبله مرغان مبتلا شوید،

بزرگ ســالان می‌توانند دوباره به آن مبتلا شــوند، حتی اگر در 
کودکی درگیر آن شده باشند. این بیماری  در بزرگ سالی،به 
زونا  معروف است) فعال شــدن مجدد ویروس آبله مرغان ( زونا 
می‌تواند بــه صورت جوش‌هــای چرکی ظاهر شــود که معمولًا 
دردناک هســتند. این التهاب‌ها معمولًا خارش بسیاری دارند 
و مراحل مشابه با آبله میمونی را پشت سر می‌گذارند که با زخم 

خاتمه می‌یابد.

گال 
گال توسط کنه‌هایی ایجاد می‌شود که در پوست تخم می‌گذارند 
و باعث خارش زیاد و قرمز شــدن پوست می‌شــوند. جوش‌ها و 
التهاب‌ها می‌توانند در هر جایی از بدن ظاهر شوند، اما اغلب از 
بین انگشتان دست شروع می‌شود. ممکن است متوجه خطوط، 
ردها و همچنیــن نقطه‌هایــی روی پوســت شــوید. اگرچه این 
بیماری جدی نیست، اما بسیار مسری است و باید درمان شود.

 نیش حشرات یا ساس
اگر رختخواب یا تشــکی که روی آن می‌خوابید آلوده به ساس 
باشد، ممکن است توسط ساس گزیده شوید. خود این حشرات 

کوچک هستند، بنابراین ممکن است متوجه آن‌ها نشوید.
 سیفلیس یا تبخال تناسلی

سیفلیس یک عفونت باکتریایی است که معمولًا از طریق رابطه 
جنسی با فردی که مبتلاست، منتقل می‌شود.تبخال تناسلی 
ویروسی است که می تواند از طریق رابطه جنسی انتقال یابد. هر 
دو بیماری، می‌توانند باعث ایجاد تاول شوند. اگر فکر می‌کنید 
ممکن است به عفونت مقاربتی مبتلا باشــید، مهم است که در 

سریع ترین زمان ممکن آزمایش دهید و درمان شوید.
 کهیر 

کهیر،واکنش پوســتی به چیزی اســت که بدن تصــور می‌کند 
تهدید است و به آن واکنش نشان می‌دهد. این التهاب‌های قرمز 
همراه با خارش و سوزش است. گاهی اوقات  هیچ محرکی پیدا 
نمی‌شود، اما موارد محرک‌ رایج شامل خوردن برخی غذاها یا 

تماس با برخی گیاهان، مواد شیمیایی یا داروهاست.
 زرد زخم

زرد زخم یک عفونت پوستی شایع و بسیار مسری است که به طور 
عمده روی نوزادان و کودکان دو تا پنج ساله تاثیر می‌گذارد اما با 
وجود این می‌تواند در هر سنی دیده شود. اولین علامت زرد زخم 
لکه‌های قرمز پوستی و خارش پوست است. زرد زخم معمولا به 
صورت زخم‌های قرمــز روی صورت، به ویــژه در اطراف بینی و 

دهان کودک و در دست و پا ظاهر می‌شود.
 بیماری دست، پا و دهان

بیماری دست، پا و دهان می‌تواند توسط ویروس‌های مختلف 
و بیشــتر از همه، توســط ویروس کوکســاکی ایجاد شود. این 
بیماری بیشتر در کودکان زیر پنج سال بروز می‌کند، اما بزرگ 
سالان  هم به آن مبتلا می‌شوند. این بیماری می‌تواند علایمی 
شبیه آنفلوانزا و همچنین زخم در دهان و التهاب‌های پوستی 

قرمز روی کف دست و کف پا ایجاد کند.
 مولوسکوم یا زگیل آبکی

زگیل آبکی یک عفونت پوستی با منشــأ ویروسی است. ویروس 
ایجاد کننده‌ این بیماری مولوســکوم نامیده می‌شود و دانه‌ها و 
ضایعات خوش‌خیمی را روی لایه رویی پوست ایجاد می‌کند.این 
عفونت ویروسی رایج اغلب در کودکان دیده می‌شود و بی‌خطر 
اســت، اما می‌تواند در سراســر بدن پخش شــود و باعــث ایجاد 
لکه‌های خارش‌دار، سفت و برجسته‌ای شود که گودی کوچکی 
در وسط دارند. مولوســکوم از طریق تماس پوست به پوست یا با 

دست زدن به اشیای آلوده مانند حوله منتقل می‌شود.

پزشکی  

بیشتر بدانیم 

غذای اصلی 

 این بیماری  ها  
 را با آبله میمونی
 اشتباه نگیرید! 

 طرز تهیه :
1-هویج ها و کدوها را پوست  
کنید و با پوست کن به صورت 
نوارهــای باریــک و بلند برش 
بزنید.2-آب را با کمی نمک، 
جوش آورید و سبزیجات را به 
مدت یک دقیقه بجوشــانید و 

آبکش کنید.
3-فتوچینــی را در قابلمه آب 
جوش و نمک 10 دقیقه بپزید 

و آبکش کنیــد ولــی روی آن آب 
سرد نگیرید.

4-در ماهیتابــه روغــن زیتــون 
در  را  ســیرها  کنیــد  گــرم   را 
آن تفت دهیــد تــا روغــن طعــم 
 بگیرد.5- فتوچینی و سبزیجات
 را یکی دو دقیقه تفت دهید و بعد 
در ظرف ســرو بریزیــد  و روی آن 
مغز تخمه ،فلفل و نمک بپاشید. 

چرا بعضی سیگاری های مادام العمر،سرطان نمی گیرند؟ 

سیگار کشیدن اولین عامل خطر سرطان ریه است، به طوری که محصولات  دارای تنباکو 
باعث 90 درصد مرگ و میر ناشی از سرطان ریه در آمریکا می‌شود.

بدون شک، ایمن ترین راه برای محافظت از خود در برابر سرطان ریه، اجتناب از کشیدن 
سیگار است، اما  همه افرادی که تمام عمر خود سیگار می‌کشند محکوم به ابتلا به سرطان 
نیستند.در میان افرادی که سیگار می‌کشــند اما هرگز به سرطان ریه مبتلا نمی شوند، 
محققان به یک  نتیجه مهم رســیدند. به نظر می رســد ســلول هایی که ریه های آن‌ها را 

پوشانده اند در طول زمان کمتر دچار جهش می‌شوند.
این یافته‌ها نشــان می‌دهد که ژن‌های ترمیم ‌کننده DNA در میان برخی افراد فعال‌تر 
هستند  و می‌توانند در برابر ســرطان‌های ایجاد شــده، حتی زمانی که  به طور منظم در 

برابر دود هستند،از بدن محافظت کنند.
Nature : منبع

منابع کلسیم را بشناسیم 

همه ما ارزش غذایی کلســیم را می‌دانیم و با آمدن اســم کلســیم یاد خوردن شــیر 

می‌افتیم که متاســفانه این روزها با افزایش قیمت آن ممکن اســت مصرف ما کاهش 

جدی داشته باشــد؛ در حالی که بدن مان نیاز جدی به کلســیم دارد. خیلی از مواد 

غذایی دیگر هستند که کلسیم دارند اما به اندازه شیر معروف نیستند. در ادامه به 

معرفی این منابع می‌پردازیم.

   پرتقــال  |  ویتامیــن C موجــود در 
پرتقال برای سیســتم ایمنــی بدن مفید 
 اســت، علاوه بر آن، یــک عــدد پرتقال،

 ۶ درصد  از کلســیم روزانه‌ مورد نیاز یک 
فرد معمولی را داراست.

   دانه‌هــای چیــا  |  دانــه‌‌ چیــا خواص 
متعددی  از جملــه کاهش فشــار خون، 

کاهش درد آرتروز و سرعت بخشیدن به کاهش وزن دارد اما باید بدانید که چیا، منبع 
غنی کلسیم است. فقط یک قاشق سوپ‌خوری از آن، ۸ درصد  ارزش توصیه ‌شده‌ روزانه 

از کلسیم مورد نیاز برای تقویت استخوان‌ها را تأمین می‌کند.

   اسفناج خام | اسفناج خام سرشار از ویتامین A، ویتامین K، فیبر، پتاسیم و کلسیم 
است و تقریبا برای هر جنبه از سلامتی شما، یک غذای مفید محسوب می‌شود.

   شیر ســویا|  شــیر ســویا به اندازه‌ شــیر ۲ درصد  چربی و شــیر چرب، کلسیم دارد 
اما ســویای موجود در آن مزایای دیگــری را نیز به همــراه دارد، از جملــه جلوگیری از 
سرطان‌های خاص، سرعت بخشــیدن به کاهش وزن و پایین آوردن کلسترول. سویا 

همچنین می‌تواند جذب کلسیم را سرعت ببخشد.

   لوبیای ســفید|   فقط نصف فنجان لوبیای  ســفید حدود ۱۰۰ میلی‌گرم کلســیم 
دارد که برای تأمین ۱۰ درصد  از میزان توصیه‌‌شده‌ روزانه کافی است. لوبیاها متنوع 

و خوشمزه هستند، بنابراین ترکیب آن ها با هر غذایی آسان است.

   انجیر خشک |   فقط دو عدد انجیر خشک شیرین و سالم، ۵۵ میلی‌گرم از کلسیم 
بدن شما را تأمین می‌کند که تقریبا ۶ درصد  نیاز روزانه‌ یک فرد معمولی است.

   کلم بروکلی|  کلم بروکلی برای سلامت استخوان‌ها عالی است، زیرا حاوی مقادیر 
زیادی کلسیم و ویتامین K است. بنابراین برای ســامت استخوان‌ها و   تقویت آن‌ها و 
پیشگیری از پوکی استخوان مفید است. افزودن کلم بروکلی به رژیم غذایی، می‌تواند 

فشار خون، سیستم ایمنی و سلامت قلب را  بهبود بخشد.

   کینوآ |  کینوآ یک غذای عالی است که باید آن را به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید، به ویژه اگر 
تأمین کلسیم کافی از یک منبع غیرلبنی برای‌تان مهم است. یک فنجان کینوآ ۸۰ میلی‌گرم 
کلسیم ضروری یا حدود ۸ درصد    از کلسیم روزانه‌ مورد نیاز یک فرد معمولی را تأمین می‌کند.

با بالا گرفتن تب  اخبارآبله میمونی، برخی افراد هر نوع نشانه جوش و التهاب پوستی را به این 

بیماری مرتبط می کنند، با اطلاع از تفاوت ها ، بی دلیل نگران نخواهید شد 

همه ما دوســت داریم غذای ســالم بخوریم اما همیشه یک مسئله 

باعث می‌شــود از خوردن غذاهای ســالم  صرف نظر کنیم و آن این 

است که غذاهای رژیمی و سالم بدمزه هستند. در ادامه به شما یک 

غذای خوشمزه و کم کالری را معرفی خواهیم کرد.

مواد لازم برای 3 نفر :
 فتوچینی یا ماکارونی نواری : 250 

 گرم ) نصف بسته (
 سیر :5 حبه ) کامل  با پوست ، شسته 

 شده (
 کدو سبز: 3 عدد

 هویج : 2 عدد
 روغن زیتون :یک قاشق غذاخور ی

 نمک و فلفل : به ميزان لازم
 مغر تخمه آفتابگردان :2 قاشق 

غذاخوری


