
 فرانسه؛ پنهان نکردن دست ها
 زیر میز غذا

هنگام حضور ســرمیز غذا، حتــی اگر غذا 
هم نمی خورید باید هر دو دســت روی میز 
باشــد؛ البته نه به هر حالتی! اگر از قاشق 
و چنگال اســتفاده نمی کنید یا لیوانی در 
دســت ندارید، ساعد و انگشــتان دست را 
روی میــز بگذاریــد و مراقب باشــید هرگز 
آرنج تان روی میز نباشد. البته این رسم در 
انگلستان اصلا پذیرفته نیست و زمانی که 
منتظر غذای اصلی یا دسر هستید، دست 

ها باید روی زانوها باشد.
 آلمان؛ تکه کردن سیب زمینی

 فقط با چنگال
اگر غذای شــما حاوی ســیب زمینی پخته 
اســت، آن را با کارد برش نزنیــد! زیرا این 
تصــور را ایجاد مــی کند که ســیب زمینی 
کاملا پختــه نیســت. آلمانی هــا معتقدند 
سیب زمینی را باید با چنگال تکه و نرم کرد 

تا بهتر به سس آغشته شود.

 اسپانیا؛ حضور در کنار دوستان
 تا تمام شدن غذا

دعوت دوستان اســپانیایی را برای صرف 
غــذا بپذیریــد اما اگــر زودتــر غــذا را تمام 
کردیــد، هیــچ توجیهــی بــرای تــرک میز 
نخواهید داشــت. شــما باید کنار دوستان 
بمانید، قهوه یا دســر میل کنید، با هم گپ 

بزنید و همه با هم میز را ترک کنید.
 مصر؛ استفاده نکردن از نمکدان

اگر در مصر به مهمانی دعوت شدید، بهتر 
اســت از افزودن نمک به غذا چشم پوشی 
کنید. ایــن رفتــار معمولی بــه صاحبخانه 
نشــان مــی دهــد کــه او در آشــپزی حرفه 
ای نبــوده و نتوانســته اســت غذایــی باب 
ذائقه شــما تهیه کند و قطعا از این کار شما 

رنجیده  شده است.
 ژاپن؛ هورت کشیدن سوپ

برخــاف ایــن کــه صــدای دهــان هنگام 
غذاخوردن برای ما پســندیده نیســت اما 
ژاپنــی ها ســوپ و نــودل را درســت مانند 

بچه ها هــورت می کشــند و از صــدای آن 
اصــا ناراحــت نیســتند. البته ایــن رفتار 
فقــط درباره ایــن غذاهــا دیده می شــود و 
هنگام صرف غذاهــای دیگر بایــد مراقب 
بود.همچنین هنگام غذاخــوردن با مردم 
سرزمین آفتاب تابان، اگر دیدید که لیوان 
دوست شما خالی است، وظیفه شماست 
کــه بــرای او نوشــیدنی بریزید. ایــن رفتار 

نشان دهنده توجه آن ها به یکدیگر است.
 ونزوئلا؛ تاخیر اجباری

سروقت رسیدن به مهمانی را نشانه خوش 
قولی می دانیم اما زمانی که در ونزوئلا به 
مهمانی دعوت می شوید، این عادت را کنار 
بگذارید. در واقع مردم این کشور، رسیدن 
به موقع مهمــان برای صرف غذا را نشــانه 
پرخوری و بــی صبری برای شــکم چرانی 
می دانند. مشابه چنین فرهنگی در یونان 

نیز دیده می شود.
 مراکش؛ غذاخوردن با دست

اگرچــه تا چنــد دهه قبــل، غذاخــوردن با 

دســت رفتاری عادی و مرســوم در بیشــتر 
جوامع بود اما امــروزه با کاربرد گســترده 
قاشــق و چنــگال، این نــوع غذاخــوردن، 
بی ادبانــه تلقی می شــود. ولی در کشــور 
مراکش هنــوز این عادت کاملا پســندیده 
اســت و حتی غذا بــا دســت در مهمانی ها 
برای همه سرو می شود. البته فقط باید غذا 

را با دست راست خورد.
 چین؛ احترام به سالمندان

منتظــر غــذا  صــرف  هنــگام  هــا   چینــی 
ترهــای  بــزرگ  نخســت  تــا  ماننــد  مــی   
خانواده غــذا را شــروع کنند  یا دســت کم به 
جوان ترها تعــارف کننــد. براســاس یکی از 
 باورهــای کهن، هنــگام صرف ماهــی، آن را 
برنمــی گردانند تا گوشــت همه قســمت ها 
 را بخورنــد زیــرا ایــن کار را نماد بدشانســی

 می دانند.
 تایلند؛ استفاده نکردن از چنگال

هنگام صرف غذا، نباید لقمه ها را با چنگال 
به دهان بــرد و باید تنها از چنــگال در کنار 
قاشق استفاده کرد. قاشــق و چنگال پس 
از سفر پادشــاه این کشــور به اروپا در سال 
1897 به فرهنگ غذایی تایلند وارد شد و 
پیش از آن مردم با دست غذا می خوردند. 
چاپســتیک نیز تنها برای صــرف غذاهای 

چینی کاربرد دارد.
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بیشتر بدانیم

تاثیر زیتون و روغن 
زیتون در بارداری

فرنگیس یاقوتی| مترجم 
بــارداری ممکــن اســت باعــث 
شک  شما در زمینه مصرف مواد مختلف غذایی 
شود. اگر شما هم اکنون شک دارید که روغن 
زیتون یا خود آن را در طول بارداری اســتفاده 
کنید یا نه؟ بهتر است با ما تا انتهای این مطلب 
همراه باشــید. قبل از مصرف هــر چیزی باید 
به این نکته توجه کنید که آیــا آن ماده در زمان 
بارداری ضرری برای شــما یا جنین دارد یا نه. 
درباره زیتــون و روغن زیتون می‌توانیم بگوییم 
با خیال راحت آن را مصرف کنید. در حقیقت 
مصرف زیتون و روغن آن نه تنها برای مادر بلکه 

برای نوزاد نیز بسیار مفید است.
 فواید زیتون و روغن زیتون در بارداری

زیتون و روغن زیتون حــاوی فیبر، روغن‌های 
اشباع نشده و آهن است. همچنین سرشار از 
ویتامین E است. مصرف زیتون و روغن زیتون 
برای دســتگاه گوارش بســیار مناسب است و 

مصرف آن در بارداری بسیار اهمیت دارد.
میــزان ویتامیــن E روغــن زیتون خیلــی زیاد 
نیســت امــا همین مقــدار کــم تاثیــر مثبت به 
سزایی دارد. ویتامین E یکی از شاخص های 
کمک کننده اســت که باعث می‌شود نوزاد به 
محض تولد بتواند نفس بکشــد و اکســیژن را 
به ریه‌هــای خود وارد کند. بــه همین علت  در 
نوزادانی کــه زودتــر از موعد به دنیــا می‌آیند 
و از شــیر مادر اســتفاده می‌کنند تاثیر مثبت 

زیادی دارد.
 تاثیر زیتون و روغن زیتون بر جنین

مصرف زیتون و روغن زیتون در زمان بارداری 
بر رشــد و نمو جنین تاثیر مثبت زیادی دارد. 
زیتون و روغن آن به دلیل داشتن امگا ۳ روی 
قلب جنیــن اثر می‌گــذارد و همچنیــن باعث 

بهبود عملکرد مغز جنین می‌شود.
مصرف مداوم زیتون و روغــن زیتون در زمان 
بارداری باعث یادگیری بهتر نوزاد بعد از تولد 
می‌شود و همچنین یکی از دلایل وزن‌گیری و 

افزایش قد جنین است.
 کاهش ترک‌های شکم در مادر

یکــی از عــوارض بــارداری کــه اغلــب خانــم 
های‌باردار آن را تجربه می‌کنند ایجاد شــدن 
ترک روی پوســت شکم اســت. این مشکل به 
دلیل بزرگ شدن شکم و رشــد ماهیچه‌های 
شــکمی اتفــاق می‌افتــد. اگــر خانم‌هــای 
باردار تقریبا هر روز شــکم خــود را با مقداری 
روغن زیتــون چرب کنند این اتفــاق به میزان 

چشمگیری کمتر پیش می‌آید.

عادات عجیب » غذاخوردن« مردم دنیا

مریم سادات کاظمی| مترجم 

نکته جالب تر این که رفتارهای معمولی مانند افزودن نمک، امتناع از کشیدن غذا، خوردن سبزیجات با 

چنگال و... در بعضی فرهنگ ها اصلا پذیرفته نیست و رفتار ناشایست مهمان تلقی می شود. بهتر است 

این عادات را بشناسید تا اگر روزی به یکی از این کشورها سفر کردید، مشکلی پیش نیاید:

 شیوه های مختلف طبخ غذا، به عنوان نمادهای هرجامعه ای شناخته می شود، آداب و رسوم مردم هنگام صرف غذا 
هم در کشورهای مختلف، متفاوت است
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آشپزی من آشپزی من

کدوها را به طور نواری شبیه اسپاگتی به کمک پوست 
کن، برش بزنید، یک دقیقه در آب نمک جوش بگذارید، 

سپس آبکش کنید و در آب سرد قرار دهید.
 برگ های نعناع، بادام، سیر، پنیر پارمزان، نمک و فلفل 
را در غذاســاز بریزید و بــا روغن زیتون مخلــوط کنید تا به 

شکل سس درآید. آن را کنار بگذارید.
 اســپاگتی را حدود 6 دقیقه در 2 لیتر آب و کمی نمک 
بجوشانید و پس از آبکش شدن، اجازه دهید آب آن کاملا 

گرفته شود.

 اسپاگتی را با کدو و سس کاملا مخلوط و کمی گرم و با 
پنیر پارمزان تزیین و سرو کنید.

خواص کدو سبز
 زمانی که صحبت از سلامت مردان می شود، نمی توان 
کدو سبز را نادیده گرفت. فیتونوترینت های موجود در 

آن، برای پروستات بسیار مفید است.
 c همچنین، کدو ســبز سرشــار از بتاکاروتن و ویتامین 
است که در درمان سرطان پروستات تاثیر به سزایی دارد.

 

مواد لازم برای 4 نفر

  اسپاگتی - 250 گرم
  روغن زیتون - 2 قاشــق ســوپ 

خوری
  سیر -  2 حبه

  پنیر پارمزان -  20 گرم
  کدو سبز -  2 عدد

  نعناع -  2 شاخه
  بادام -  یک قاشق سوپ خوری

  نمک و فلفل – به میزان لازم

 اسپاگتی

 با کدو سبز و نعناع

پرسش و پاسخ

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 عباس علی بخشی
 جراح سرطان دستگاه گوارش و تیروئید

 متخصص غدد برای من تشخیص پرکاری   
پاراتیروئید داده است. پرکاری پاراتیروئید 

چیست؟
در جلوی گردن و پشــت غده تیروئید چهار غده 
کوچــک پاراتیروئید قرار گرفته‌انــد. هورمونی 
که این غدد می‌ســازند هورمون پاراتیروئید نام 
دارد این هورمون ســطح کلســیم و فســفر را در 
خون و اســتخوان ها تنظیم می‌کنــد. هورمون 
پاراتیروئیــد همچنیــن در جذب کلســیم غذا و 
کاهش میزان از دســت دادن کلســیم در ادرار 
به بدن کمــک می‌کند. وقتی غــده پاراتیروئید 
دچار اختلال می شــود مقدار زیــادی هورمون 
پاراتیروئید می سازد  که سبب افزایش کلسیم 
در خون و عملکرد نامناســب در بدن می شود. 
این بیماری در زنان و افراد مسن شایع تر است. 
در این افراد آزمایش خون افزایش سطح کلسیم 
را نشــان می‌دهد کــه همراه با علایم احســاس 
افســردگی یــا خســتگی بیــش از حــد معمول 
است. ترشح کلسیم بیشــتر در خون به کاهش 
اشتها، تهوع، استفراغ، یبوست یا دل درد منجر 
می‌شــود. افزایــش کلســیم در کلیه‌هــا ممکن 
است باعث تشنگی یا افزایش نیاز به دفع ادرار 
شــود که در نهایــت به تضعیــف اســتخوان ها و 
شکستگی آن ها منجر می‌شود. درمان پرکاری 
پاراتیروئیــد، جراحــی توســط جــراح تیروئید 
اســت تا از رشــد غده در گــردن جلوگیری کند 
در صورتــی که علایــم بیماری کم باشــد نیاز به 
جراحی نیست و باید هر شش ماه یک بار آزمایش 
داد و داروهایی که ســطح کلسیم خون را پایین 

می‌آورند استفاده شود.

حرارت دهی مجدد مرغ عموما توصیه نمی‌شــود، زیرا چگالی پروتئینی 
بیشــتری نســبت به گوشــت قرمــز دارد و زمانــی که دوبــاره گرم شــود، 
پروتئین‌های آن به طور متفاوتی شکسته می‌شود ومی‌تواند موجب بروز 
ناراحتی معده شود.مرغ و ماکیان هم می تواند حاوی مقدار قابل توجهی 
آلودگی سالمونلایی باشد، این موضوع می‌تواند با حرارت دهی مجدد در 
مایکروویو مشکل ساز باشد، زیرا حرارت به همه سطوح ماده غذایی یکسان 
نفوذ نمی‌کند وبعضی از بخش‌های غذا زودتر از دیگر بخش‌ها می‌پزد. در 
این مورد به خصوص باید گوشت مرغ را مرتب بچرخانیم تا مطمئن شویم 

که درون و بیرون آن به خوبی حرارت دیده باشد.

 با گرم کردن دوباره غذا، درصدی از مواد مغذی موجود در آن از بین می‌رود و در بعضی موارد، مضراتی 
هم برای بدن در پی خواهد داشــت.باید دانســت همه مواد غذایی به حرارت دهی مجدد و دوباره گرم 

کردن به خوبی پاسخ نمی‌دهند.از جمله این غذاها می توان به موارد زیر اشاره کرد:

اگر برنج پخته شده در دمای اتاق قرار داده شود، اسپورها می‌تواند در 
آن چند برابر شود و ســم تولید کند که ممکن است موجب بروز تهوع یا 
اسهال شود. از طرفی حرارت دهی مجدد هم اغلب باعث خلاصی از 

این سموم نمی‌شود.

چنان چه قارچ پختــه در یخچال به مدت کمتر از ۲۴ ســاعت نگهداری 
شــود، مشــکلی برای گرم کردن دوباره در دمای پیشنهادی۷۰ درجه 

سانتی گراد نخواهد داشت.

فشار خون سالانه ۹۷ هزار ایرانی را می‌کشد
سالانه ۹۷ هزار مرگ به دلیل مشکل فشار 
خون در کشور رخ می‌دهد. علیرضا رئیسی 
معاون بهداشت وزیر بهداشــت با بیان این 
مطلب افزود: اگر در سال حدود ۳۸۰ هزار 
مرگ در کشــور داریم، ۳۰۰ هــزار مورد بر 

اثر بیماری‌های غیر واگیر اتفاق می‌افتد.
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت بــا بیان 
این که ۱۵ درصد احتمال مرگ های قبل 
از ســن ۷۰ ســالگی به دلیل چهار بیماری 
غیرواگیر اصلی است، اظهار کرد: سازمان 

جهانــی بهداشــت ۸۵ مداخله موثــر را در 
حوزه بیماری‌های غیرواگیر فهرست کرده 

است .
 در این بین مصرف دخانیات، مصرف الکل، 
تغذیه ناســالم و کم تحرکی جزو مهم ترین 

این عوامل است.
چهــار عامــل خطــر رفتــاری شــامل تغذیه 
ناســالم، مصرف دخانیات، مصرف الکل و 
کم تحرکی و چهار عامل خطر فیزیولوژیکی 
شــامل چاقی، اختلال چربی، قند و فشــار 

خون بالاست. ســازمان بهداشــت جهانی 
در سال ۲۰۱۹ بحث سلامت روان را هم به 
این عوامل اضافه کــرد و در نهایت آلودگی 
هــوا نیــز بــه عنــوان عامــل خطــر محیطی 

شناخته شد.
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 اضافه وزن مادران، تاثیر منفی
 بر هوش پسران دارد

تاثیر سبک زندگی مادران در دوره بارداری پیش از 
این در مطالعات متعددی مورد بررسی محققان قرار 
گرفته است. حالا در یکی از آخرین مطالعات در این 
زمینه، محققان به بررسی اضافه وزن زیاد مادران در 
دوره بارداری و وضعیت هوشی و شناختی کودکان 
تا پیش از هفت سالگی پرداخته‌اند. نتایج این مطالعه 
نشان می‌دهد مادران بارداری که انتظار تولد فرزند 
پسرشــان را می‌کشند، بهتر اســت دقت مضاعفی 
دربــاره تغذیه و میــزان افزایــش وزن خــود در دوره 

بارداری داشته باشند.
مطالعه‌ای 7 ساله و 3 مرحله‌ای

این مطالعه که توسط گروهی از محققان دانشگاه 
کلمبیا انجام شده است به بررسی وضعیت  368 
کودک و مادر طی هفت ســال پرداخته اســت. در 
مرحله اول، وضعیت مادران در دوره بارداری و رشد 
جنین مورد بررســی قــرار گرفــت. در مرحله دوم، 
زمانی که کودکان ســه ســاله بودند، مهارت‌های 
حرکتــی آن‌ها بــا آزمون‌های اســتاندارد بررســی 
شــد. در مرحله بعــدی، زمانی که کــودکان هفت 
ساله بودند، از نظر وضعیت هوشــی مورد بررسی 
قــرار گرفتند.پیــش از نتیجه‌گیری نهایــی درباره 
ارتباط بیــن وزن مــادر با توانمندی‌هــای کودک، 
برای اطمینان از درستی کار، محققان تاثیر برخی 
متغیرهای دیگــر را کنتــرل کردند. ایــن متغیرها 
عبارت بودنــد از؛ وضعیت نــژاد و قومیت خانواده، 
وضعیت ازدواج مادران، میزان تحصیلات مادران، 
میزان بهره هوشی مادران، زمان تولد نوزاد و البته 
در معــرض آلودگــی هوا بــودن کودک طــی دوره 
رشــد. در واقع با کنترل تاثیر این عوامل، محققان 
می‌خواســتند مطمئن باشــند که نتیجه نهایی به 
درســتی نمایانگــر رابطه بیــن وزن مــادر در زمان 

بارداری با توانمندی‌های کودک است .
 این موضوع بر وضعیت دختران تاثیری ندارد
طبق آن چــه این پژوهشــگران دریافتند؛ پســران 
مادرانی کــه در دوره بــارداری اضافــه وزن زیادی 
داشــتند، در ســه ســالگی مهارت‌هــای حرکتــی 
ضعیف‌تری در مقایســه با پســران مــادران دارای 
وزن طبیعــی، داشــتند. در هفت ســالگی نیز این 
پسران از نظر بهره هوشی، نتایج ضعیف‌تری کسب 
کردند. اما درباره فرزندان دختر، بین وزن مادر در 
دوره بارداری با توانمندی‌هــای کودک، ارتباطی 

مشاهده نشد.  
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