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آشپزی من

ته‌چین گوشت و بادمجان دست پخت این روزهای نواب

مهین رمضانی |  خبرنگار  

به تازگی نام دو خواهر ژاپنی که به سن ۱۰۷ سال و ۳۳۰ 
روز رسیده‌اند، به عنوان پیرترین دوقلوی همسان مونث 
 و زنده جهان در کتاب رکوردهای جهانی گینس ثبت شد. »اومنو سومی‌یاما«
 و »کومه کوداما « ،۵ نوامبر ۱۹۱۳ در جزیره شودوشــیما در غرب ژاپن به 
دنیا آمدند و فرزندان ســوم و چهارم خانواده‌ای ۱۱ فرزندی‌ هســتند. بر 

اســاس بیانیه موسســه رکوردهای جهانی گینس، ایــن دو خواهر روز ۱۰ 
شــهریور رکورد قبلی ۱۰۷ ســال و ۱۷۵ روز »کین ناریتا« و »جین کانی« ، 
خواهــران مشــهور ژاپنی را پشــت ســر گذاشــتند. جالب اســت  بدانید 
سالخورده‌ترین فرد زنده دنیا، »تاناکا کین« از ژاپن با ۱۱۸ سال و پیرترین 
فردی که تاکنون در جهان زیسته، »جین لوییز کالمنت «، فرانسوی است 
که ۱۲۲ سال و ۱۶۴ روز عمر کرد. به همین دلیل در ادامه به بررسی رژیم 
غذایی و نکاتی که باعث افزایش طول عمر ژاپنی ها شده است پرداخته ایم:

بهداشت

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه 

  ۳۱ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۸۰

پزشکی 

سواد 
سلامت

بانوان

رازهای عمر طولانی در سرزمین آفتاب
به بهانه رکورد زنی دوقلوهای ژاپنی، علت طول عمر زیاد مردم این سرزمین را بررسی کردیم

غذای اصلی

مواد لازم برای ۲ نفر
  پیاز - ۲ عدد

  فلفل دلمه  ای- یک عدد
 گوجه  فرنگی -۲ عدد

  هویج - ۲ عدد
  سیر - یک بوته

  گوشت )راسته گوساله( - ۷۰۰ گرم
 ادویه گوشت – به میزان لازم

ادویه شامل : فلفل‌ســیاه، زردچوبه، پودر ســیر، پودر پیاز، 
پاپریکا شیرین، دارچین ) از هرکدام یک قاشق چای خوری(

 نمک – به مقدار لازم
 بادمجان - ۲ عدد

 برنج - ۴ پیمانه )حدود ۷۰۰ گرم( 
مواد مایه ته‌چین

  زعفران دم شده – به میزان دلخواه
  زرده تخم‌مرغ - ۴ عدد )ســفیده نزنید تا بــوی نامطلوبی 

نگیرد(
  ماست - ۱۰ قاشق غذاخوری
  روغن  - ۱۰ قاشق غذاخوری

  نمک – کمی

قلق های کلیدی استفاده از شامپو
بسیاری از ما در اســتفاده از شــامپو خطاهای جبران 
ناپذیری داریم که به پوست سر و جنس مو لطمه شدید 

وارد می کند

شست و شوی روزانه و منظم موها، لایه هیدرولیپیدیک پوست سر 
را به خطر می‌اندازد. حمام رفتن و شست وشوی موها کاری است 
که روزانه و مستمر انجامش می‌دهیم. در ادامه نکاتی را در این 

زمینه یادآور می‌شویم که به شست وشوی موها کمک می‌کند:
 تاریخچه شامپو، این شوینده محبوب

کلمه شامپو از یک کلمه هندی یعنی »جامپو« گرفته و وارد زبان 
انگلیسی شــده که به معنای ماساژ دادن اســت اولین شامپوها 
به شــکل پودر بودند و در ســال 1904 وارد بازار شدند. وظیفه 
شامپوها پاک کردن مازاد چربی طبیعی موها، عرق، سلول‌های 
مرده پوست ســر و باقی مانده‌ محصولات آرایشــی و بهداشتی 
اســت. ترکیب اصلی شامپو ســورفاکتانت اســت که کف تولید 
و موها را بدون آســیب زدن بــه آن‌ها تمیز می‌کند. شــامپوهای 
دارای ph5 تا6 برای پوســت سر مناسب هســتند و بهترین نوع 
شــامپو حاوی ترکیبات مرطوب کننده‌ای مانند پانتنول اســت 
که به احیای بافت موها و حفظ خاصیــت ارتجاعی آن‌ها کمک 
می‌کند. امروزه انواع شامپوها متناســب با نوع مشکلات مو در 

بازار وجود دارد.
 دقیقا شامپو چه می کند؟

شســت وشــوی روزانه و منظم موها، لایه هیدرولیپیدیک )آبی 
چربی( پوست ســر را به خطر می‌اندازد. با از بین رفتن این لایه 
محافظتی که از سبوم )چربی( تشکیل شــده است، پوست سر 
هم دچار مشــکلاتی می‌شود. این مســئله می‌تواند به خارش و 
تحریک پوست ســر و همچنین شوره منجر شــود. البته شست 
وشــوی افراطی موها همچنین می‌تواند به چرب تر شدن آن ها 
بینجامد، چون این کار باعث تحریک غدد سباســه )غدد ترشح 
کننده چربی طبیعی پوســت( می‌شــود. حل این مشکل ساده 
است  فقط دو بار در هفته موهایتان را شامپو بزنید. اگر موهایتان 
زود چرب می‌شــود، می‌توانید حداکثر دو روز در میــان آن‌ها را 
شست وشو دهید و هر از گاهی از شامپوی خشک استفاده کنید. 
دراین حالت بدون نیاز به آب با اســتفاده از پودر مخصوصی که 
به شامپوی خشک معروف اســت، موها را از چربی و آلودگی‌ها 

پاک می‌کنید.
تصور می‌کنید موهایتان چرب است

یکی از اشتباهاتی که به موها آسیب می‌زند، تصور چرب بودن 
آن هاست، چون بعد از گذشــت دو روز از آخرین شست وشو، مو 
شروع به چرب شدن می‌کند. اما باید بدانید که این مسئله کاملا 
طبیعی است. به موهایی چرب اطلاق می‌شود که از همان روز 
شامپو زدن با عبور دادن انگشــت از ناحیه ریشه موها احساس 
چرب و روغنی شدن حس شــود.  افرادی که احساس می‌کنند 
موهایشان زود چرب می‌شود، بهتر است از شامپوهای هیدراتان 

و مناسب برای موهای معمولی استفاده کنند.
اگر در استفاده از شامپو زیاده روی می‌کنید

بیشترشــامپوهای کلاســیک حاوی میــزان زیادی ســیلیکون 
هســتند، چون ایــن مولکول بــرای صاف کــردن فیبر مــو و زیبا 
و درخشــان کــردن آن موثر اســت. مشــکل این‌جاســت که این 
مولکول‌ها بسیار سنگین هستند و در طولانی مدت پوست سر را 
خفه می کنند و باعث ایجاد شوره می‌شوند.بهتر است از متخصص 
پوست بخواهید تا توصیه هایی را برای انتخاب شامپوی مناسب 
برای موهایتان ارائه دهد. یا این کــه یک روز در میان به جای این 
شامپوها، از شامپوهای فاقد ســیلیکون، بدون سولفات و بدون 
پارابن استفاده کنید تا موها و پوست سرتان نفسی بکشند. توجه 
داشته باشید که این شامپوها کمتر کف می‌کنند، ولی نباید از آن 

ها به میزان زیاد استفاده کنید تا کف کنند.
موها را به درستی آب نمی‌کشید

معمولا خیلی از افراد با عجله موها را شامپو می‌زنند و همزمان 
زیر دوش قرار می‌گیرند تا آب، کف‌ها را بشوید. اما لازم است که 
قبل از آبکشی موها، آن ها را به آرامی‌شامپو بزنید و تارها را از هم 
جدا کنید. در غیر این صورت موها کرک می‌شوند و شامپو و کف 
لابه لای آن ها و روی پوست سر باقی می‌ماند. برای این کار قبل 
از آبکشــی، اندکی آب به سر بزنید و دوباره شــامپو را کف دهید 
تا اگر شــامپو در لابه لای موها مانده باشد، حل شود. سپس زیر 
دوش قرار بگیرید، بهتر است آب ولرم باشد. آب خیلی سرد تمام 
چربی‌‌‌های مو را از بین نمی‌برد و آب خیلی گرم هم  باعث خشک 
شدن پوست سر می‌شود. تار موها را از هم جدا کنید تا باقی مانده 

شامپو به خوبی از لابه لای آن ها خارج شود.
 موقع خشک کردن سر، موها را می‌کشید

نباید موقع خشــک کردن ســر به خصوص اگر موهای حساس و 
شکننده ای دارید، حوله را با فشار روی موها بمالید و آن ها را بکشید. 
بهتر اســت از حوله‌‌‌های نرم و جاذب آب اســتفاده کنیــد و آن را به 

و بردارید. آرامــی‌روی موها قــرار دهید 
حوله را روی سرتان بگذارید 

تا تمام موها را بپوشــاند و 
سپس اجازه دهید به 
مدت چند دقیقه روی 
سرتان بماند. به هیچ 
عنوان حوله را سفت 
دور موهــا نپیچید، با 

ملایمت رفتار کنید. 
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1-  گوشــت را همــراه پیــاز ، ســیر، هویج  و 
فلفل دلمه‌ای روی حرارت بگذارید تا بپزد .

 2- برنــج را خیــس و به روش چلــو آبکش 
کنید .

 3- بادمجان را پوســت بگیرید و حلقه ای 
برش بزنید و در کمی روغن سرخ کنید.

4- بعــد از پختــه شــدن گوشــت آن را بــا 
استفاده از چنگال ریش کنید.

5-  در ظــرف مناســب تخم مرغ ، ماســت 
و روغن را اضافه کنید و کاملا هم بزنید .

 6- ســپس زعفران دم کشــیده را بــه مواد

 ته چین اضافه  کنید و از برنج آبکش شده به 
آن بیفزایید و خوب هم بزنید.

7-  در لایــه پایینــی قابلمــه یــک لایــه برنج 
زعفرانی بریزید و با قاشــق کاملا ســطح آن 

را صاف کنید .
8-  گوشــت ریش شــده  را کــه آب آن کاملا 

گرفته شده است به آن  بیفزایید .
9- یک لایه از بادمجان را روی لایه گوشــت 
بگذارید و سپس برنج ســفید را بریزید. بعد 
از دم کشــیدن برنــج آن را به صــورت قالبی  

درآورید و در ظرف مناسب سرو کنید.

 علایم اولیه بارداری که شاید
 از آن ها آگاهی نداشته باشید

زنــان در دوران بــارداری دچــار تغییــرات مختلــف 
جسمی، روانی و احساسی می‌شــوند. این تغییرات 
 معمــولا بــه طــور ناگهانــی و گاهــی بــه شــکل غیــر

منتظره ای بروز می کند.
 ناآشــنایی با برخی از این علایم باعث می شود اغلب 
نادیده گرفته شود. موارد زیر ۹ نشانه بارداری هستند 
که ممکن اســت بســیاری از خانم ها از آن‌ها آگاهی 

نداشته باشند.
 قوی تر شدن حس بویایی

از علایم اولیه بارداری، افزایش حس بویایی اســت. 
این  افزایش حساســیت به بوها که هایپروســمیا نام 
دارد، یک وضعیت موقتی است که پس از سه ماه اول 

پایان می یابد.
  احساس طعم فلز در دهان

یکــی از اولیــن و غیرمنتظــره تریــن علایم بــارداری 
احســاس طعم فلــز در دهان اســت. این مشــکل که 
»دیس جوزیــا«، نامیــده می شــود به دلیــل افزایش 
 هورمــون هــای اســتروژن و پروژســترون در بدن رخ 
می دهــد. نوشــیدن نوشــیدنی های ســرد، جویدن 
آدامس بدون قند یــا حتی خوردن غذاهــای تند می 

تواند این مشکل را تسکین دهد.
  افزایش بزاق دهان

از دیگر علایم ظریــف و  اولیه بــارداری افزایش بزاق 
دهان است که معمولا به دنبال آن حالت تهوع ایجاد 
می شود. علت این مشکل هنوز ناشــناخته است اما 
افزایش بزاق گاهی به حدی است که بسیاری از زنان 
باردار برای کنترل آن نیاز به دستمال کاغذی یا لیوان 

پیدا می کنند!
  اسکینتگ یا منگوله پوستی

منگوله های پوســتی نوعی زائده پوستی هستند که 
معمولا در دوران بــارداری در نتیجه تغییر در ســطح 
هورمون ها یا در برخی موارد بر اثر افزایش وزن ایجاد 
می شوند. این زایده ها پس از زایمان به مرور زمان از 

بین می روند.
  آبریزش بینی

حــدود 20 درصــد از زنــان بــاردار مبتــا بــه رینیت 
بارداری یــا التهاب مخاط بینی می شــوند و علایمی 
مانند عطســه و آبریزش بینی را تجربه می کنند. این 
علایم موقتی هســتند با این حال می توان آن ها را با 
داروهای ضد احتقان، اسپری بینی، مرطوب کننده 

و ورزش منظم درمان کرد.
 لثه های دردناک

تغییــر رژیم غذایــی و ســطح هورمــون هــا در دوران 
بارداری، درد و  خونریزی لثه ها را به همراه دارد. این 
مشکل که ژنژیویت بارداری نام دارد، بیشتر اوقات به 
خودی خود ناپدید می شــود. رعایت بهداشت دهان 

به تسکین درد کمک می کند.
 تنگی نفس

در مراحــل اولیه بارداری، نوســان ســطح هورمون 
ها مــی تواند باعث بــروز تنگی نفس شــود. بهترین 
راه بــرای مقابله با این مشــکل یــا پیشــگیری از آن 
در دوران بــارداری، تمرین حالت هــای خوب بدن 
و تکنیــک هــای تنفــس آگاهانه بــرای بهبــود موثر 

تنفس است.
 پیکا یا ناخوراک خواری

گزارش هایــی وجــود دارد مبنی بر این‌کــه برخی از 
زنان باردار هوس خوردن برنج نپخته، نشاسته ذرت، 

صابون، گچ یا فلز می کنند.
 باور بر این است که تمایل به مصرف اقلام غیر غذایی 
که به آن پیکا گفته می شود به علت یک کمبود اساسی 
در بــدن در زمینــه تغذیه ماننــد کمبود آهن یــا دیگر 
مشکلات جسمی یا روانی ایجاد می شود. بنابراین، 
بار دیگر که میل به خوردن یک تکه سنگ پیدا کردید، 
به سرعت  به پزشک مراجعه کنید زیرا این  تمایل می 

تواند یکی از علایم غیر منتظره بارداری باشد.
  افزایش دمای پایه بدن

از جمله علایم  بارداری در هفته اول می توان به بالا 
رفتن دمای پایه بدن اشــاره کرد.  اگر بعد از تعیین 
زمان تخمک گذاری، صبح ها قبل از برخاســتن از 
رختخواب  احساس کردید دمای بدن تان بالاست 
نگران نشــوید. اگر ایــن افزایش دمای پایــه بدن به 
مدت دو هفته ادامــه  یابد، می تواند یکــی از علایم 
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  مصرف ماهی و سبزیجات  

 تغذیــه مــردم ژاپن بر اســاس ماهــی ، ســبزیجات و 
سویاســت. ماهــی هــای مــورد علاقــه ژاپنی‌هــا 
ســاردین  ســالمون و ماهی‌هــای چــرب اســت و از 
بابــت دریافــت امــگا 3 مشــکلی ندارنــد. ماهــی را 
اصلی‌تریــن تامیــن کننــده پروتئین مورد نیــاز بدن 
می‌داننــد .ماهــی حتما بایــد تــازه باشــد و از این‌رو 
فوایــد خیلی بیشــتری بــه بدن خــود می‌رســانند.

روش‌هــای آماده ســازی متعــددی از جملــه کبابی 
کردن، پختن، ســرخ کردن، پــوره و ... برای مصرف 
ماهی وجــود دارد. همچنین زنان ژاپنــی معتقدند 
 که پوســت ماهی باعث زیبایی طبیعی پوست‌شــان  

می شود و رنگ چهره را باز می‌کند.
 مصرف سبزیجات 

نتایج تحقیقات دانشــمندان ژاپنی نشــان می دهد 
مردم این کشــور پنج برابر آمریکایی  ها از سبزیجات 
چلیپایــی مانند کلــم بروکلــی، کلم پیــچ و جوانه‌ها 

استفاده می‌کنند.
ژاپنی‌هــا عــادت دارنــد گوشــت‌های دریایــی را در 
سبزی فراوان و بدون روغن روی اجاق بگذارند و میز 
شام را با لوبیا سبز ،کاهو ،هویج خرد شده ، اسفناج، 
چغندر،شــلغم ،تربچــه ،تــرب ســفید ،قارچ ،ســیب 
زمینی و ســبزیجات دریایی می آرایند.  نان در رژیم 
غذایی ژاپنی‌ها جایگاهی ندارد اما به جای آن از برنج 

سبوس دار به شکل دمی استفاده می‌کنند.
 تزیین غذا 

 تزییــن غــذا اهمیت زیــادی بــرای ژاپنی هــا دارد و 
معتقدند با نگاه کردن به غذا در ظروف زیبا و با تزیین 

جذاب مغــز بخشــی از دریافت‌هــای دیــداری را به 
حساب دریافت گوارشی می‌گذارد.

 تشویق کودکان به کم خوری

 با این که مــادران ژاپنی ظــرف غذا را لبریــز از مواد 
خوراکــی نمی کننــد اما باز هــم کودکان خــود را به 
کم خوری تشــویق و به این موضوع به چشم یک کار 

فرهنگی نگاه می‌کنند.
تنها  3 درصد ژاپنی‌ها  چاق هستند 

 جالب اســت بدانید تنها 3 درصد مــردم ژاپن چاق 
هستند و این در حالی است که در فرانسه 11 درصد 
و در آمریــکا 33 درصد مــردم چاق انــد و طبق گفته 
دکتر ملــک‌زاده ،رئیس پژوهشــکده بیمــاری های 
گــوارش و کبد دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران 70 
درصــد ایرانی ها اضافــه وزن و چاقی دارنــد. مردم  
ســرزمین خورشــید  در حالی  که ســالم و بــه اندازه 

می‌خورند اعتقادی به رژیم غذایی ندارند.
 آهسته خوردن 

آداب ژاپنی این اجازه را می دهد تا غذا را کاملًا بجوند 
که  این کار به هضم و جذب سریع 

آن کمــک و همچنین از 
 پرخوری جلوگیری

مــی کند.علاوه 
بــا  ایــن،  بــر 
افزایش ســن، 
تحرک دستگاه 

گوارش و عملکرد 
انــدام هــای مختلف 

کاهش می یابد و غذا خوردن 

آرام می تواند استرس را در بدن کاهش دهد.
 روش پخت

ژاپنی ها به جای ســرخ کــردن غذا در تابــه با روغن 
 زیــاد، آن را در قابلمــه مــی پزنــد یــا آن را بخارپــز
 می کنند که این کار  می تواند میزان چربی مصرفی 

را کاهش دهد.
 کشوری بدون دسر! 

به طور سنتی دسر در ژاپن مرسوم نیست و اگر سرو 
شود بدون شک در مقدار بسیار کم  مصرف می شود. 
در عین حال ژاپنی ها ترجیح می دهند  پس از صرف 

غذا و خوردن چای سبز سراغ انواع میوه ها بروند.
 ورزش روزانه

 ژاپنــی ها به انجــام فعالیــت های فیزیکــی اهمیت
 می دهنــد به طــوری کــه دوچرخه ســواری در این 
کشور  ورزش پرطرفداری است و بسیاری از بزرگ 
ترها بــرای جابــه جایی در اطــراف شــهر همچنان 
 از دوچرخــه اســتفاده مــی کنند.فعالیــت هــای

در  هــا  ژاپنــی  توســط  روزانــه  فیزیکــی 
خصــوص بــه  کــم   ســنین 

»نرمــش  طریــق  از 
رادیویــی«،  هــای 

نــوع  )یــک   
ســبک  نرمش 
که هر صبح در 
ژاپــن از طریــق 
پخــش  رادیــو 

می شود( طرفداران 
زیادی دارد.


