
 ترفندی برای طعم بهترعصاره
برای این که طعم گوشت بیشتری داشته 
باشــید، مقداری اســتخوان  دنــده به آن 

بیفزایید.
 علــت تفــاوت رنــگ عصــاره قلــم 

چیست؟
آب اســتخوان را بــه دو روش می‌توان تهیه 
کرد. یک روش این اســت که اســتخوان به 
همراه گوشــت یا به تنهایی با چند سبزی و 
طعم دهنده داخل قابلمه یــا زودپز ریخته و 
به مدت طولانی پخته ‌شــود که محصول به 
دست آمده، آب استخوان سفید است. نوع 
دیگر آب استخوان قهوه‌ای است که در این 
روش ابتدا اســتخوان‌ها برشــته می‌شود. 
سپس در قابلمه به همراه مواد می‌پزد. این 

روش طعم و رنگ بهتری خواهد داشت.

 ترفند‌ها
برای ذخیره آب استخوان، آن را داخل ظرف 
 دردار فریــزری یا ظــرف قالب یــخ بریزید و 
می توانیدبه مدت حداکثر یک ســال فریز 
کنید یــا می‌توانیدبعــد از فریز کــردن  این 
قطعات را داخل کیســه زیــپ لاک بریزید.

شیشــه‌های مربا و ســس بــرای نگهداری 
آب استخوان خوب هســتند، اما به هنگام 
فریز شــدن، ترک  برمی دارند  یا شــکننده 

می‌شوند.
خواص آب قلم

 تامین نیاز بانوان باردار
زنان باردار یا شــیرده که بــه احتمال زیاد 
دچار کاهش مواد معدنی می شــوند، هر 
روز آب قلــم مصرف کنند. ایــن عصاره به 

ساخت خون کمک می کند.

 استخوان ها را تقویت می کند
مواد معدنی چون کلسیم و منیزیم، روند 
تشکیل استخوان های سالم را سرعت می 
بخشد و در بهبود استخوان های شکسته 

نقش مهمی دارد.
  روند پیری را کند می کند

چین و چروک بر اثر کاهش تولید کلاژن 
رخ مــی دهــد. کلاژن تشــکیل دهنــده 
اصلــی مــو، پوســت و ناخــن اســت. ماده 
مغذی موجــود در عصاره اســتخوان می 
توانــد کیفیــت مــو، پوســت و ناخــن را به 
طــور چشــمگیری بهبــود دهــد. پرولین 
 سلولیت را کاهش می دهد و پوست را نرم 
می کنــد. بــرای پوســت عــاری از چین و 
چــروک و موهــای شــاداب، روزانــه ایــن 

عصاره را مصرف کنید.

 کمک به ترمیم پوست
عصاره  قلــم غنــی از آمینواســید آرژنین 
اســت که نقش حیاتی در التیام زخم ایفا 
می کند. چه شما از یک آفتاب سوختگی 
جدی رنج ببرید چه یک آســیب پوســتی، 
مطالعات نشــان می دهــد کــه آرژنین به 
تســریع التیــام زخــم و بازســازی کلاژن 

کمک شایانی می کند.
 پرهیز

افراد با چربی خون بالا و اضافه وزن به دلیل 
میــزان بــالای چربــی موجــود در قلــم گاو و 
گوساله ، باید از مصرف آن خودداری کنند. 
مبتلایان بــه بیماری های قلبــی و عروقی یا 
کســانی که دچار کبد چرب هســتند، بهتر 
اســت در مصرف قلم گاو وگوســاله احتیاط 

کنند.
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ترجمه - مشــکل تحلیل عضلات در افرادی که ناچارند به 
واســطه بیماری مدتی را روی تخت بگذرانند، مســئله‌ای 
جدی اســت. البتــه تحلیــل عضــات نه فقــط به واســطه 
بســتری طولانی اســت بلکه  می‌تواند به دلیل گچ گرفتن 
دســت یا پا هم رخ دهــد. امــا آیا همــه‌ موجودات بــه دلیل 

اســتفاده نکردن از عضلات خود 
دچار چنین مشــکلی می‌شوند؟ 
و اگر نمی‌شــوند، چه عملکردی 
مانــع از ایــن موضوع می‌شــود؟ 
برای کشــف پاســخ این سوال ها  
محققان  خواب زمستانی خرس 
هــا و چگونگــی تحلیــل نرفتــن 
عضــات آن هــا را بررســی کرده 

و به نتایج خوبی هم رسیده اند.
پیش از این  آن ها  متوجه شــده بودند خرس‌های گریزلی 
باوجــود خوابیدن پنج تا شــش ماه در فصول ســرد ســال، 
وضعیت عضلات شان بعد از بیدار شدن با قبل از آن، تفاوت 
چندانی ندارد. اما چه اتفاقاتــی در بدن خرس‌ها می افتد 
که در زمان خواب زمستانی مانع از تحلیل عضلات می‌شود 
و آیا می‌توان از خرس‌ها الگوبــرداری کرد تا مانع از تحلیل 

عضلات در بیماران شد؟

 2 تفاوت مهم خرس‌ها با انسان ها
پژوهشــگران مرکزی در برلیــن آلمان با بررســی دقیق بدن 
خرس در زمان خواب زمستانی تلاش کرده‌اند از این قابلیت 
بدن آن‌ها رمزگشایی و به کمک آن، راهکاری برای حل مسئله 
در انسان‌ها پیدا کنند. در این بررسی که نتایج آن به تازگی در 
نشریه Scientific Reports منتشر 
شده اســت، محققان به بررسی دو 

عامل در بدن خرس‌ها پرداختند.
بافــت  داخــل  تغییــرات  آن‌هــا 
عضلانی را بررسی کردند و متوجه 
نقش‌آفرینی اســیدآمینه‌ای خاص 
در بــدن خرس‌هــا در زمــان خواب 
زمســتانی شــدند. محققــان ایــن 
مطالعه گفته‌اند این اســیدآمینه به 
صورت معمول در بدن انســان‌ها وجود ندارد اما می‌توان در 
قالب قرص یا پودر‌های خوراکی میزان این اســیدآمینه را در 
بدن  افزایش داد. در این مرحله از کار، محققان به دو ژنی که 
در فعل و انفعالات اسیدآمینه‌ها و گلوکز در بدن نقش دارند، 
مظنون هستند. البته برای تایید نقش این ژن‌ها در مرحله اول 

نیاز به بررسی‌های دقیق‌تر این موضوع در موش‌ها هستیم.

بیشتر بدانیم

امان از پاشنه بلندهای 
کشنده

وارد  کفــش  خریــد  بــرای  وقتــی 
احتمــالا  می‌شــوید،  فروشــگاهی 
زیبایی و مد روز بــودن کفش اولین اولویت‌تان 
بــرای خریــد اســت. رنــگ، شــکل، پاشــنه و 
مــدل کفــش همــه می‌توانــد شــما را بــرای 
خرید یــک کفــش ترغیب کنــد اما اگــر بدانید 
کــه همیــن انتخــاب می‌تواند ســامت پــا و به 
عبارت دیگــر جان شــما را بــه خطر بینــدازد، 
احتمــالا کمــی در برابــر وسوســه خریــدن 
کفش‌هــای مــد روز مقاومــت می‌کنیــد. در 
 ایــن مطلــب قصــد داریــم شــما را بــا مضــرات 

کفش های پاشنه بلند و لژدار آشنا کنیم.
 مهم‌تریــن مشــکلاتی کــه بــر اثــر پوشــیدن 
کفش هــای پاشــنه بلند بــروز می‌کند، شــامل 

موارد زیر است:
  پاشــنه‌های بلندتــر از 7 ســانتی‌متر نیــروی 
گشتاور پیچشی را روی زانوها زیادتر و با در خطر 
قرار گرفتن مفاصل زانوها، آن ها را مستعد ابتلا 

به آرتروز می‌کند.
  پاشنه‌های خیلی بلند باعث ایجاد فشار روی 
مفصل انگشت شست پا می‌شود. از این مفصل 
استخوان متاتارس به اســتخوان نخودی ‌شکل 
انگشــت پا می‌رســد. فشــار بیش از حــد به این 
استخوان یا اعصاب می‌تواند آن را ملتهب کند.

   تمام کفش‌های پاشــنه بلند ممکن اســت به 
پیچ‌خوردگی مچ پا منجر شــود. شایع‌ترین نوع 
آن پیچ‌خوردگی به بیرون است که موجب رگ به 
رگ شدن شــدید رباط پا می‌شود. خطر ابتلا به 
آرتروز با پیچ خوردگی شدید پا افزایش می‌یابد.
می‌کننــد  تصــور  خانم‌هــا  برخــی  شــاید   
کفش‌های پاشنه‌داری که لژ دارد، می‌تواند آن 
ها را از آســیب مصون نگه دارد در حالی‌که این 
باور نادرست است و در صورتی که لژ به درستی 
بین پاشنه و پنجه تقســیم نشده باشد، می‌تواند 
به آســیب منجر شــود. خانم‌ها باید این مســئله 
را بداننــد که کفش‌های پاشــنه‌دار هــر قدر هم 
راحت و از کیفیت بالایی برخوردار باشد، بدون 
ضرر نیست. خانم‌ها تا جای ممکن نباید کفش 
پاشنه بلند بپوشند و اگر هم اصرار به انجام این 
کار دارنــد، بایــد دفعات پوشــیدن آن را بســیار 

محدود کنند.
 نکات زیــر باعث می شــود مضرات کفش 

پاشنه بلند کاهش یابد
برای این کــه مانع از پیچ خــوردن قوزک پایتان 
شــوید ســعی کنید کفش پاشــنه بلندی را که با 
بند دور قوزک پا بسته می شود انتخاب کنید تا 

به قوزک پای شما وصل شود.
قبل از این که کفش پاشــنه بلندتان را بپوشــید 
از یک کفی اســتفاده کنیــد تا فشــار کمتری به 

پاهایتان وارد شود.
منابع: دکتر سلام، از من بپرس، رکنا

بانوان

آشپزی من آشپزی من

 می‌خواستم بدانم اصطلاح »پنسه« که در برخی رستوران‌ها به 
کار می‌رود به چه معنی است؟

پنسه به فرانســوی و پینچ Pinch در کتاب‌ها و مجلات آشــپزی مکرر به کار 
برده می‌شــود. مقدار شــکر، نمک، جوش‌شــیرین یا هر ماده دیگری است 
که بین انگشت شست و ســبابه جا بگیرد. مقدار آن تقریبا یک‌هشتم قاشق 

چای‌خوری است.

 پخت آرام و طولانی مدت استخوان ها، عصاره ژلاتینی تولید می‌کند 

که مغذی و خوش طعم است. آب استخوان را  می توان هم به تنهایی 

مصرف کرد و هم آن را به غذا‌ها افزود. کدبانوهــا از عصاره قلم برای 

تهیه انواع ســوپ، آش، خــورش و حتی دمپخت و کته اســتفاده می 

کنند.عصاره اســتخوان سرشــار از کلاژن  و بســیاری از مواد مغذی 

دیگر است.همان طور که می دانید استخوان‌ها غنی از کلاژن است. 

برای تهیه عصاره قلم مغز استخوان، استخوان ساق پا و زانو بهترین 

نوع استخوان است .اطلاعات بیشتر در این باره را در ادامه بخوانید:

آشپزی

پیشگیری از  تحلیل عضلات با مطالعه روی خواب زمستانی خرس‌ها ۴پرسش و پاسخ آشپزی 

کافه سلامت

کنترل درد و نقش طب فیزیکی

از هر شــش ایرانی یک نفــر به درجاتــی از درد 
مزمن مبتلاســت. دکتر رئیس الســادات عضو 
هیئت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی با بیان این مطلب  گفت: حدود 10 تا 
20 درصد مردم دچــار درجاتــی از درد مزمن 
هستند که این آمار با افزایش  جمعیت سالمند 

در کشور در حال زیاد شدن است.
 بــه گفتــه وی یکــی از اهــداف طــب فیزیکــی 
پیشــگیری از مزمــن شــدن درد هــای حــاد 
عصبــی،  اســکلتی و عضلانــی در دراز مــدت 
اســت و ایــن موضــوع بــا همــکاری بــا آموزش 
صحیح بیماران و در برخی موارد کمک گرفتن 
از دیگر رشــته هــای پزشــکی و پیراپزشــکی از 
 جمله متخصصــان ارتوپــدی، جراحی اعصاب
 نورولــوژی، روماتولــوژی، درد، روان پزشــکی
  طــب ورزشــی و نیــز همــکاران روان شــناس

 فیزیوتراپیست، کاردرمانگر و کارشناسان ارتز 
مزه دار کردن غذا با آب قلم و پروتز و پرستاری تسهیل می شود.

روش تهیه و خواص آب قلم، عصاره ای که سرشار از کلاژن و مواد مغذی دیگر است

 استخوان گوساله -  ۲ کیلوگرم
سرکه سیب - ۲ قاشق غذاخوری

هویج -  یک عدد بزرگ، حلقه شده
کرفس -  یک شاخه، حلقه شده
پیاز -  یک عدد، چهار قاچ شده

سیر -  یک بوته )بدون پوست کندن دو نیم شود(
برگ بو -  ۲ عدد

نمک -  یک قاشق چای خوری )اختیاری(

* مــواد را آماده کنید  و فر را با حــرارت ۲۰۰ درجه 
سلســیوس روشــن کنید.اســتخوان‌ها را کف یک 

سینی یا سینی مخصوص برشته کردن، بچینید.
* اســتخوان‌ها را به مدت ۲۰ دقیقه برشــته کنید، 
آن‌ها را برگردانید و دوباره ۲۰ دقیقه دیگر هم آن‌ها 
را برشته کنید.۱۰ پیمانه آب و سرکه را داخل زودپز 
بریزید. آب را به جوش برسانید. اگر زودپز شما ساده 
اســت، شــعله را کمی زیاد کنید تا آب به جوش آید. 
ســپس، اســتخوان‌ها را به آب جوش اضافه کنید و 
به مــدت ۱۵ دقیقه به پخت ادامه دهیــد. این آب را 
خالی کنید و استخوان‌ها را درآورید. دوباره داخل 
قابلمه یا همان زودپز بریزید. سبزیجات را به همراه 
۷ پیمانــه آب بــه قابلمــه اضافــه کنیــد.در زودپز را 
ببندید و دستگیره را طوری بپیچید که کاملا بسته 
شــود و آن را برای دو ســاعت یا همــان ۱۲۰ دقیقه 

تنظیم کنید.
* وقتی زمان به پایان رسید، بگذارید فشار به حالت 
طبیعی به مدت ۳۵ تا ۴۵ دقیقه پایین بیاید. با دقت 
در را بپیچانید تا در حالت آزاد قرار بگیرد و هر گونه 

فشار باقی مانده تخلیه شود.
* یــک الــک یــا آبکــش را روی یــک کاســه بــزرگ 

بگذارید. 
* در صورت دلخــواه می‌توانید یــک پارچه تنظیف 
را هم داخل آبکش بگذارید تا آب اســتخوان بسیار 
شفاف داشته باشید. آب را داخل کاسه تخلیه کنید 
و هر گونه ماده جامدی را دور بریزیــد. بگذارید آب 
استخوان سرد شود سپس و داخل یخچال بگذارید.
* وقتی که آب استخوان به طور کامل سرد شود، لایه 
چربی جامدی را که روی آن بســته اســت ، با قاشق 
جمع کنیــد و دور بریزید یــا آن را برای اســتفاده در  

دستورالعمل‌های دیگر، ذخیره کنید.
*  این عصــاره اســتخوان ژلاتینی را داخل شیشــه 
مربایی بــزرگ یــا ظــرف دردار فریــزر بریزیــد. آب 
اســتخوان را می‌توان به مدت پنج  روز در یخچال و 

در نهایت یک سال در فریزر نگه داشت.

مواد لازم جهت تهیه آب قلم

روش تهیه 

قرص را با این نوشیدنی ها  نخورید
خــوردن  قــرص  بــرای  مــا  از  بعضــی 
ازنوشــیدنی‌هایی غیــر از آب اســتفاده 
می‌کنیم ، این در حالی اســت که پزشکان 
به دلایل مختلف، آب آشامیدنی را بهترین 

گزینه برای مصرف قرص می‌دانند.
مصــرف قــرص بــا نوشــیدنی هایــی ازآب 
کافئیــن  نوشــیدنی  تــا  گرفتــه  میوه‌هــا 
دارماننــد قهــوه یــا چــای ممکــن اســت 
اثربخشی داروهای خاصی را کاهش دهد 
و وضعیتــی ایجــاد کند کــه تهدیــد کننده 

سلامت است.

 آب گریپ فروت: آب گریپ فروت روی 
۵٠ نــوع داروی مختلــف، اثــر منفــی مــی 
گــذارد )از جملــه داروهــای اســتاتین(. با 
توجه به این که اثــر این آب میــوه مرکباتی 
بیش از ٢۴ ســاعت در بدن باقی می ماند، 
تغییر زمان مصرف دارو نمی تواند مشــکل 
را برطرف کند و فرد بایــد صبر کند تا بیش 
از ٢۴ ســاعت از زمــان مصــرف آب گریــپ 
فروت بگــذرد و بعــد دارو را مصــرف کند یا 
ایــن که بایــد از نوشــیدن آب گریــپ فروت 

خودداری کند.

 آب انار: در آب انار آنزیمی وجود دارد که 
باعث شکســته شدن بســیاری از داروهای 

ضد فشار خون می شود.
 شیر، شیرسویا، اسموتی های حاوی 
شیر: کلســیم با داروهــای تیروئید تداخل 
ایجاد می کند. باید دست کم چهار ساعت 
از زمانی که داروی تیروئید خورده اید، صبر 
کنید و سپس نوشیدنی حاوی کلسیم )مثل 

شیر( بنوشید.
 کافئین )قهوه، چای سبز و نوشیدنی 
های انــرژی زا(: مصرف کافئیــن همراه با 

داروهای محــرک، می توانــد تهدید جدی 
برای ســامت محسوب شــود. مثلا، اگر از 
داروی افدرین، آسم و آمفتامین و همزمان 
نوشیدنی حاوی کافئین مصرف شود، برای 

سلامت فرد خطرناک است.
 نوشیدنی ورزشی: پتاســیم موجود در 
نوشیدنی های ورزشی، در صورت مصرف 
همزمان این نوشیدنی با بعضی از داروهای 
قلبی یا ضد فشار خون، می تواند خطرناک 

باشد.
 چای ســبز: چای ســبز و دیگر خوراکی 

حــاوی »ویتامیــن K« مثــل بروکلــی و کلم 
پیچ را نباید با داروهــای رقیق کننده خون 
مثل کومارین یا وارفارین مصرف کرد چون 

اثردهی آن ها به شدت کاهش می یابد.
 دوغ: دوغ هم آثاری مشــابه شــیر دارد، 
بنابراین اســتفاده از آن توصیه نمی‌‌شــود. 
این نوشــیدنی نیز حاوی کلســیم است که 
برخی داروها با اتصال به آن از جذب کلسیم 
جلوگیــری می کنــد؛ پس به‌ طــور کلی آب 
گزینــه بهتری نســبت بــه دیگر نوشــیدنی 

‌هاست.

دارو شناسی

 چگونه می‌توان گوشت گوساله را برای مصرف ترد کرد؟
 مخلوطی از ســرکه و روغن زیتون را به تمام قســمت‌های گوشت بمالید

رویش را بپوشانید و دو ساعت در یخچال نگه دارید.

 منظور از وارد کردن شوک به برنج چیست ؟
زمانی که برنج در حال جوشیدن روی حرارت تند است، کمی آب سرد 
درون قابلمه‌ برنج در حال جوش بریزید، تا یــک لحظه از جوش بیفتد. 
این کار باعث قد کشیدن برنج می‌شود که به آن شوک دادن می‌گویند.

برای این که میگو سفت و خشک نشود چه‌کار باید کرد؟
میگو اگر با حرارت زیاد طبخ شــود سفت و خشک می‌شــود. میگو را با  

حرارت ملایم و بین 8 تا 10 دقیقه تفت دهید تا خشک نشود.
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