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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
   چهارشنبه

  ۱۹ تیر  1398    
 شماره ۱۳۶۵ 

سس چیلی تند و شیرین تایلندی

آشپزی من

شکر-  سه چهارم پیمانه
سرکه – یک چهارم  پیمانه

سیر رنده شده - یک قاشق غذاخوری
پرک فلفل قرمز- یک قاشق چای خوری

سس فلفل -  یک قاشق چای خوری
نشاسته ذرت - یک قاشق غذاخوری

آب سرد -  یک قاشق غذاخوری
نمک - یک دوم  قاشق چای خوری

چطور
 نرم کننده لب 
خانگی بسازیم

 
بــودن  حســاس  و  نازکــی 

پوســت لــب از یــک ســو و عواملــی نظیــر نــور 
خورشید، ســرما و خشــکی هوا از سویی دیگر 
باعث مــی شــوند لب‌ها خشــک شــده و ترک 

بخورند.
 برای برطرف کردن این معضل شایع، استفاده 
از مواد آرایشــی شیمیایی نخســتین گزینه‌ای 

است که به ذهن می‌رسد. 
لــوازم آرایشــی از هر نــوع برنــدی که باشــند 
حاوی مواد شــیمیایی خطرناکی هســتند که 
آســیب‌های جدی به پوســت لــب مــی زنند و 
افزون بر این وارد سیستم گوارشی می‌شوند. 
پس برای از میان برداشــتن مشــکل خشــکی 
لب همین امروز دســت به کار شوید و به کمک 
این مطلب در خانه مرطوب کننده و نرم کننده 

طبیعی بسازید.
روغن نارگیل تــازه را با کــره کاکائو مخلوط 
کنید و بعد آن را با ســهم مســاوی از موم عسل 

خرد شده و عصاره وانیل ترکیب کنید.
 قبل از استفاده آن را داخل یخچال بگذارید.

ژلی که داخل برگ‌های گیاه آلوئه ورا وجود 
دارد حــاوی ویتامین‌هــا، مواد معدنــی، آنتی 
اکســیدان‌ها و ضــد التهاب‌هایــی اســت کــه 
پوست آسیب دیده را تســکین می دهد و به آن 

آب‌رسانی می‌کند.
4 قطــره روغــن گل رز،  مخلوط یک قاشــق 
چای خــوری روغــن آفتابگــردان و دو قاشــق 
غذاخوری موم زنبور عسل را هر زمان که مورد 

نیاز بود استفاده کنید.
دو کپسول ویتامین E ، یک قاشق غذاخوری 
روغــن نارگیل خالص، یک  قاشــق غذاخوری 
موم رنده شده و کمی عسل و چند قطره روغن 
با انتخاب خــود )اختیاری( را مخلــوط کنید و 

مرطوب کننده فوری بسازید.
یکــی از قدیمی‌تریــن راهکارها اســتفاده از 
چای سبز است. چای کیسه‌ای استفاده شده 
چای ســبز را به مدت ۴ دقیقه روی لب‌هایتان 

قرار دهید.
یک پیمانه )بســته به اندازه شــما( موم زنبور 
عســل، یک پیمانه روغــن زیتــون و روغن دانه 

انگور را با هم مخلوط کنید.
طعم دهنده به مرطوب کننده 

بــرای طعــم دادن بــه مرطوب کننــده کمی   
قهوه، لیمو، نعناع کره، نارگیل و عسل، نارنج 
و نعناع، وانیل و نعناع یا شکلات و دارچین را با 

دستورالعمل خود ترکیب کنید.

سرکه و شکر را همراه با  آب داخل قابلمه‌ای بریزید و روی 
شعله متوسط قرار دهید و هر چند دقیقه یک بارهم بزنید تا 

شکر کاملًا حل شود.
وقتی مخلوط شروع به قل زدن کرد، سیر رنده شده و فلفل 
شعله زیر قابلمه را کم و اجازه بدهید  قرمز را اضافه کنید. 
مواد در حرارت کم باقی بماند. با این کار طعم تند وشیرین 

به خوبی با هم آمیخته می‌شود.
سپس ســس فلفل را به قابلمه اضافه کنید. مقدارسس 
فلفل را بسته به این که می‌خواهید ســس چقدر تند باشد 

می‌توانید کمتر یا بیشتر کنید.
در کاسه دیگری، نشاسته ذرت را با یک قاشق غذاخوری 

آب سرد مخلوط کنید و هم بزنید تا نشاسته در آب حل شود 
و بعد از آن نشاسته حل شده را به قابلمه‌ سس چیلی شیرین 

بریزید.
سس بلافاصله شروع به غلیظ شدن می‌کند. 3 تا 5  دقیقه 
دیگر ســس را روی حرارت متوســط هم بزنید تا به غلظت 

دلخواه برسد.
صبر کنید ســس خنک شود. ســپس آن را داخل شیشه 
سس  بریزید و تا زمان مصرف در یخچال نگهداری کنید.
چیلی شیرین با طعم تند و شیرین و همراه با انواع غذاها سرو 
کنید و از آن لذت ببرید. این سس همراه با انواع بورک و مرغ 

سوخاری فوق‌العاده است. 

پیشگیری از تب کریمه کنگو

داده  تصویری

آشپزی من 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر حمید رضا حداد 
فوق تخصص ریه

مــن چــه در زمســتان و چــه در تابســتان 
ســینه‌ام خلــط زیــادی تولیــد مــی کند . 
نمی‌دانم چطور از دست آن خلاص شوم. 

به پزشکان زیادی هم مراجعه کرده ام؟
تحتانــی  و  فوقانــی  تنفســی  مجــاری  در 
ســلول‌های ترشــح کننــده موکــوس وجــود 
دارد که با ترشح آن، ســطح مجاری هوایی را 
مرطوب و لغزنــده نگه می دارنــد. موکوس با 
ایجاد یک لایه در سطح مجاری هوایی باعث به 
دام افتادن میکروب‌ها و ذرات ریز معلق در هوا 
می شود . مژک‌هایی در سطح مجاری هوایی 
وجود دارد که به صورت مداوم حرکت شلاقی  
به سمت دهان دارد . این حرکت باعث بیرون 
رانده شدن آن می‌شود . در حالت نرمال حجم 
موکوس در حدی نیســت که فرد متوجه دفع 
آن بشــود . امــا در صورتی‌کــه میــزان آن زیاد 
 باشد این حجم به صورت خلط دفع می‌شود .

 بــر اســاس ذرات ، میکروب‌ها و ســلول‌هایی 
که در خلط وجود دارنــد ، رنگ خلط متفاوت 
اســت. بیماری‌های عفونی مجاری تنفســی 
)سینوزیت، برونشیت، پنومونی، ذات الریه( 
منجر بــه ایجــاد خلط می‌شــود . خلط پشــت 
حلق مــداوم معمولا نشــانه ســینوزیت مزمن 
اســت که در اغلب موارد منشــأ آلرژیک دارد. 
)ســینوزیت مزمن برخــاف ســینوزیت حاد 
سردرد نمی‌دهد(.   شــما اشاره نکرده اید که 
ســیگار می‌کشــید اما در بیماران سیگاری به 
علت تحریک مداوم ســلول‌های ترشح کننده 
موکوس، دفع خلط مداوم دیده می‌شود. این 
خلط در  ابتدا صبحگاهی اســت و ســپس در 

طول روز هم بروز می کند.

بهداشت

امروزه به علت داشــتن ســبک زندگی ناســالم بســیاری از افراد دچار چاقی و اضافه وزن هســتند. برای درمان این مشــکل تغذیه ســالم و ورزش 
پیشنهادمی شود . اما راهکار ساده ما مصرف گیاهان دارویی  است .  افزون بر این که به سلامت مان آسیب نمی زند ، به کاهش وزن مان هم کمک 

می کند.

گیاهان دارویی

بانوان
  یکی از طبیعی ترین روش لاغر شدن،‌مصرف دمنوش ها ست 

برای رسیدن به نتیجه بهترمی توانید یک دمنوش را انتخاب و یک دوره کامل مصرف کنید

شیر سویا بهتر است یا شیر بادام؟

بســیاری افراد از شیر ســویا و شــیربادام به عنوان 
جایگزین شیر گاو اســتفاده می کنند به خصوص 
کسانی که به کازئین و لاکتوز آلرژی دارند، به دیابت 
وبیماری های قلبی هم مبتلا هستند. هر دو شیر 
سویا وشیر بادام بدون گلوتن است و برای افرادی 

که لبنیات مصرف نمی کنند مفیدند.
خواص شیر بادام

شیر بادام در سال های اخیر طرفداران زیادی پیدا 
کرده است و درست مانند شیر سویا طعمی ملایم 
دارد.شیر بادام را با خیساندن 6 تا 8 ساعته بادام در 

آب و میکس کردن آن درست می کنند.
یک لیوان شــیر بادام حاوی 40 کالری، یک گرم 
فیبر و 3 گرم چربی اســت به همراه مقــدار زیادی 

E منیزیم، سلنیوم، منگنز و ویتامین
شــیر بادام هم مانند شــیر ســویا بدون کلسترول 

است.
شیر بادام بدون چربی اشباع است و یک نوشیدنی 

سالم برای قلب محسوب می شود.
همچنین دارای اسیدهای چرب امگا3 است که 
به بهبود خلق و خو، درمان آرتروز، افزایش حافظه 

و کاهش کلسترول بد کمک می کند.
مقدار پروتئین شیر بادام بســیار کمتر از شیر گاو 

است.چربی شیر بادام بیشتر از شیر سویا است.
خواص شیر سویا

شــیر ســویا یک نوشــیدنی رایــج از آسیاســت که 
در سراســر جهان محبوبیــت پیدا کرده اســت و با 

خیساندن سویا در آب تهیه می شود.
یک لیوان شیر ســویا حدود 8 گرم پروتئین دارد و 
حاوی ویتامین B12، B1، D ، A و کلســیم است. 
یک لیوان شیر سویا 90 کالری دارد. حاوی مقدار 
کمی چربی اشباع و اسیدهای چرب امگا 3 است .
شیر ســویا تنها جایگزین لبنیات اســت که مقدار 
مشــابه پروتئین شــیر گاو دارد و همچنین حاوی 
مقــدار بالایــی چربــی هــای غیــر اشــباع و آنتی 
اکســیدان ایزوفلاون اســت کــه می توانــد باعث 

کاهش التهاب بدن وبرخی سرطان ها شود.
شیر سویا تاثیر مفیدی بر عملکرد تیروئید دارد.

اسیدآمینه های موجود در شیر سویا کمتر از شیر 
گاو است.

اگر مبتلا به نقرس هســتید مصرف شــیر سویا را 
محدود کنید.

تغذیه

دمنوش‌های لاغری که شما را شگفت زده می کند

سس 

دمنوش زنجبیل
دمنوش زنجبیل کالری ندارد و مصرف آن می تواند تا مدت 
طولانی شــما را ســیر نگه دارد. این دمنوش سوخت و ساز 

بدن را افزایش می دهد و باعث کالری سوزی می شود.
   روش تهیه

ابتدا پوســت زنجبیل را بگیرید و آن را به صورت ورقه های 
نازک ببرید. داخل یک قــوری کوچک، مقداری آب جوش 
بریزید و حــدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقــه صبر کنید تا دم بکشــد. 

سپس این دمنوش را با عسل یا نبات میل کنید.

دمنوش چای سبز
چای ســبز به دلیل داشــتن ماده ای به نام پلــی فنل باعث 
تســریع روند لاغری می شــود. همچنین مصرف آن باعث 
افزایش ســوخت و ســاز بدن شــده و حرارت درونی بدن را 

افزایش می دهد.

 دمنوش به
به سرشار از فیبر اســت و سبب تقویت سیســتم گوارشی 
می‌شود. همچنین میزان کلسترول، چربی اشباع و سدیم 
موجود در این میوه بســیار ناچیز اســت. توصیه می شود 
برای گرفتن بهترین نتیجه، دمنوش به را در تمام طول روز 

طبق یک برنامه مشخص میل کنید.
روش تهیه

ابتدا به را با رنده درشــت، رنده کنید. ســپس روی شوفاژ 
یا بخاری کاملا خشــک کنید. به خشک شــده را روی گاز 
داخل تابه حرارت دهید تا رنگ آن به قهوه ای تغییر کند. 
صبر کنید تا خنک شود و داخل یک شیشه نگهداری کنید.
موقــع دم‌کردن دمنــوش به، یک قاشــق غذاخــوری از به 
خشک‌شــده را به همراه هل و دارچین در یــک لیوان آب 
جوش داخل یک قوری چینی بریزید و اجازه دهید به مدت 

۲۰ دقیقه روی بخار آب دم بکشد.

 دمنوش سیب و دارچین
دارچین به سبب خاصیت چربی ســوزی که دارد به عنوان 

ماده موثر در لاغری شناخته شده است.
روش تهیه

ابتدا یک عــدد ســیب را رنده کنیــد و به همراه یک قاشــق 
مرباخوری دارچین و چند عدد هــل داخل قوری چینی به 
مدت ۳۰ دقیقــه دم کنید. وقتی دمنوش آماده شــد، آن را 
داخل یک لیوان یا فنجان بزرگ بریزید و با عسل میل کنید.

دمنوش رازیانه
مصرف دمنوش رازیانه ســوخت و ســاز بدن را افزایش می 
دهد و اشتهای شما را از بین می برد. این دمنوش ادرارآور 

است .
روش تهیه

 یک قاشــق چای‌خوری رازیانه کوبیده را داخل یک قوری و 
مقداری آب جــوش روی آن بریزید و اجازه دهید به مدت ۱۵ 
دقیقه دم بکشــد. می توانید با مقداری عسل این دمنوش را 
میل کنید. بهتر است برای همه موارد  با پزشک خود مشورت 

کنید تا طول دوره درمان و میزان مصرف را مشخص کند.
 

دمنوش زیره
مصرف دمنوش زیره، چربی های شکم را از بین می‌برد 
و موجــب افزایــش ســوخت و ســاز )متابولیســم( بــدن 

می‌شود.
روش تهیه‌

زیره را آسیاب کنید و یک قاشق غذاخوری پودر زیره سبز را 
در یک قوری به همراه آب در دمــای ۸۰ درجه به مدت ۱۵ 
الی ۲۰ دقیقه مانند چای دم کنید. برای کاهش وزن بهتر 
است نیم ساعت قبل از هر وعده غذایی این دمنوش را با یک 

قاشق عسل و آب لیمو میل کنید.

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ

کنه مهم ترین عامل انتقال ویروس

با گزش دام باعث آلوده شدن 
آن ها می شوند

تماس با دام آلوده و لاشه حیوان

مصرف گوشت آلوده

تماس با خون و  ترشحات 
انسان بیمار

علایم بیماری 

د مفاصل
سردردو در

دید
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ی زیر 
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دامداران از تماس مستقیم با حیوانات 
بپرهیزید و دستکش، ماسک و عینک 
استفاده کنید. بعد از تهیه گوشت آن 
را به مدت 24 ساعت در دمای چهار تا 

صفر درجه قرار دهید .

پیشگیری


