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آشپزی من

رازهای یک خورش قیمه خوشمزه

مهین رمضانی |  خبرنگار   

 C شما هم انواع قرص‌های مکمل جوشــان مانند مولتی ویتامین، کلسیم و ویتامین
را می‌شناسید و حداقل یک بار از آن‌ها استفاده کرده‌اید. مصرف مکمل‌های دارویی 
در بین مردم جا افتاده و شکل دارویی شناخته شده و جذاب  آن قرص جوشان است.به عنوان مثال 
قرص جوشان »ویتامین C«، برای درمان و پیشگیری از سرماخوردگی استفاده می‌شود. این قرص‌ 
باعث تقویت بدن و همچنین سیستم ایمنی می‌شود. اما باید بدانیم به چه مکملی نیاز داریم و باید 

چگونه آن را مصرف کنیم. ادامه مطلب را برای آشنایی بیشتر با این نوع داروها مطالعه کنید:

 زندگی‌سلام
 پنج شنبه 

  اول مهر ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۸۱

تناسب اندام 

دارو 
شناسی

بانوان  خوب و بد 
مکمل‌های جوشان

قرص های جوشان ، مکمل های جذابی 
هستند که برخی از ما با  انواع، فواید و 
مضرات شان آشنا نیستیم  

ترفندها

خورش قیمه یکی از دوست داشتنی ترین خورش‌هاست که 
برای تهیه آن باید فوت و فن‌هایی را رعایت کرد:

1 پیش از هرچیز بهتر است در انتخاب ظرف پخت و سرو 
دقت کنیــد. ظرفی که بــرای پخت خورش قیمــه انتخاب 

می‌کنید، بهتر است جنس مسی داشته باشد.
۲ خورش قیمه را بهتر اســت در ظروف ســفالی خوش 
رنگ ســرو کنید تا زیبایی ظاهری آن را تا جای ممکن بالا 

ببرید.
اســتفاده از گوشت گوســفندی، خورش قیمه را چرب‌تر و 

خوش‌طعم‌تر می‌کند.
۳  گوشت‌ها را تا حد ممکن ریز کنید. هرچه گوشت‌ها در 
قطعات کوچک‌تری برش خورده باشد، خورش قیمه لذیذتر 

خواهد شد.
۴  بعد از این‌که گوشت را با پیاز سرخ کردید و تغییر رنگ 
داد، به آن آب یا استاک گوشت اضافه کنید. بعد از این‌که به 
جوش آمد، زعفران را اضافه کنید و در قابلمه را بگذارید تا 

وقتی که گوشت بپزد.

۵  اگر می‌خواهید خورش قیمه رنگ زیبایی بگیرد، چند 
گوجه فرنگی را رنده یا پوره و به گوشت اضافه کنید. اجازه 
دهید گوجه فرنگی ها کمی سرخ شود و طعم خام خود را از 

دست بدهد. سپس به آن آب جوش یا آب قلم اضافه کنید.
۶  اگر به جــای آب در طرز تهیه خورش قیمــه از آب قلم 

استفاده کنید، خورش‌تان بسیار لذیذتر می‌شود.
۷  لپه‌ها را حداقل ۱۲ ساعت قبل در آب  خیس و در این 

مدت دو تا سه بار آب آن را عوض کنید.
۸  اگر کمتر از این مدت را به خیساندن لپه‌ها اختصاص 
داده‌اید، قبل از پخت، آن ها را چند دقیقه در آب بجوشانید و 
وقتی روی آب، کف تشکیل شد، لپه را آبکش کنید و آب را 
دور بریزید. با این کار هم نفخ لپه گرفته می‌شود و هم رنگ 

آن روشن خواهد شد.
۹  لپه‌ها را بعد از این‌که گوشت کاملا پخت به مواد اضافه 
کنید. در غیر این صورت احتمال دارد، لپه‌ها در خورش له 

شود.
۱۰  توصیــه می‌شــود در هنگام طبــخ خورش قیمــه، از 

آب‌لیمو استفاده نکنید و به جای آن، از لیمو عمانی کمک 
بگیرید.

۱۱ برای این‌که لیمو عمانی طعم ویــژه‌ای به غذا بدهد و 
تلخ نشود، روی پوست آن چند سوراخ ایجاد کنید. همراه با 
مقداری آب، در یک شیرجوش ۱۵ دقیقه آن را بجوشانید.

۱۲  بلافاصلــه بعــد از 
اضافه کردن 

لیمو عمانی، رب گوجه فرنگی را در یک تابه، به همراه روغن 
تفت دهید تا طعم خام آن گرفته شود. فلفل، زنجبیل، ادویه 

گرام ماسالا و ادویه خورشی را هم اضافه کنید.
۱۳  در ترکیب ادویه خــورش قیمه، اضافــه کردن کمی 
زنجبیل تازه یا نصف قاشق چای‌خوری پودر زنجبیل، عطر 

و تندی خوبی به خورش قیمه زعفرانی مجلسی می‌دهد.
۱۴   دارچین، رنگ خــورش  را تیره می‌ کند، 
اگر دوست دارید یک خورش قیمه روشن 
داشــته باشــید پودر دارچین اضافه 
نکنید. در هنگام پختن گوشت‌، از 
یک چوب دارچین استفاده کنید 
و وقتی گوشت پخت، دارچین را 

از ظرف خارج کنید.
۱۵ افزودن کمی پــودر هل و 
گلاب، فوت کوزه‌گری طرز تهیه 
خورش قیمه خواهد بــود. با این کار 

طعم خورش قیمه را دگرگون می‌کنید.

 عادت‌هایی
 برای تناسب اندام 

برای این که شما متناسب به نظر برسید،  باید غذای 
خود را کنترل کنید و تحرک بیشتری داشته باشید. 
این تنها قانون کاهش وزن است اما گاهی شما با تغییر 
عادت‌های غلط یا به نوعی تغییر ســبک زندگی خود 
می‌توانید برای همیشه تناسب خود را حفظ کنید. در 

ادامه به بررسی این عادت‌ها می‌پردازیم.
  غذای خانگی

اغلب رستوران ها به دلیل داشتن کالری بالا و مضر  
چربی بــالا و قند اضافــی در غذاهای خــود معروف 
هســتند. هنگام ســفارش غذا  شــما نمی دانید چه 
چیــزی در غذایتــان وجــود دارد امــا با آشــپزی در 
خانه  و خوردن غذای خانگی شــما کنترل بیشتری 
بر  میزان کالری و انتخاب مــواد غذایی  خود دارید 
و از ایــن رو می‌توانید ســالم‌تر غــذا بخورید. شــاید 
مواقعی پیــش بیاید کــه برای غــذا خــوردن بیرون 
برویم. دو کلید مهم در این جا این است که دفعات را 
به حداقل برســانید و غذاهای سرخ‌شده و پرکالری 

را انتخاب نکنید.
  مایعات پرکالری نخور

ما ایرانی‌ها اســتاد خوردن مایعات پرکالری هستیم 
از قدیــم خــوردن شــربت و چــای شــیرین در بیــن 
ایرانی‌ها رواج داشــته و اکنون هم خوردن نوشــابه و 
نوشیدنی‌های گازدار قندی در کنار غذا به عادت غلط 
ما تبدیل شده است  به طوری‌که حدود 400 کالری 
روزانه ما را در برگرفته است. از همین امروز خوردن 
نوشیدنی‌های قندی را حذف کنید و معجزه آن را در 

تناسب اندام خود ببینید.
  خودت را دوست داشته باش 

شــاید کمی عجیب بــه نظر برســد امــا اگــر خودتان 
را دوست داشــته باشــید، متناســب‌تر خواهید بود. 
تحقیقــات جدیــد در بیــن بانوان نشــان داده اســت 
آن‌هایــی کــه خودشــان را دوســت دارنــد انــدام 
متناســب‌تری دارند زیرا این دوســت داشــتن باعث 
می‌شــود فعالیت بدنی داشته باشــند و تحرک خود 

را بالا ببرند.
 سحرخیز باشید 

از قدیم گفتند ســحرخیز باش تا کامروا شوی. عادت 
صبح زود بیدار شدن علاوه بر طولانی کردن روز باعث 
می‌شود شما صبحانه بخورید و متابولیسم بدن خود را 
بالا ببرید. اگر در کنار سحرخیزی یک زمان ثابت برای 
پیاده‌روی خود مشخص کنید و صبح‌ها قبل از شروع 
کار روزانه بــه پیاده روی بروید هــم  می‌توانید کالری 
بیشتری  نسبت به بقیه خانم‌ها بسوزانید وهم  تناسب 

اندام خود را حفظ کنید.
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یاسمین مشرف
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دانستنی ها

 روش صحیح استفاده از 
دستگاه دیجیتال فشار خون

اندازه گیری فشار خون و نظارت بر آن یکی از ساده‌ترین 
راه‌ها برای بررســی فشــار خون متعادل و پیشــگیری 
از ســکته قلبی اســت . امــروزه بــا ورود دســتگاه‌های 
فشارسنج دیجیتال به بازار برای مصارف خانگی، اندازه 
گیری فشار خون در منزل و محیط کار به یکی از کارهای 
روزمره ما تبدیل شده است. از آن‌جایی که فشار خون 
اندازه گیری شده توسط خود فرد یا اطرافیان می‌تواند 
مبنای قضاوت پزشــکان و دیگر کارکنان بهداشــتی 
 درمانی قــرار گیرد، لازم اســت کــه این انــدازه گیری
با دقت و به طور صحیح و با رعایت استانداردها انجام 

شود. بنابراین به نکات زیر توجه کنید:
1 از دســتگاه فشــار خون دیجیتال مناسب 

استفاده کنید
به طور کلی ‌‌دستگاه‌های بازویی بر انواع مچی برتری 
دارند و بهتر اســت تا حد امکان دســتگاه های فشار 
خونی  را که بــه دور بازو بســته می شــوند خریداری 

کنید.
نکته : بهتریــن راه برای چک کردن این دســتگاه‌ها 
 ایــن اســت کــه وقتــی فــرد بــرای چــکاپ بــه مطب 
می رود، دســتگاه را به همراه داشته باشد و از پزشک 
خود درخواست کند که فشار او را یک بار با این دستگاه 
و بار دیگر با دستگاه داخل مطب اندازه گیری و نتایج 
را مقایســه کند. با این روش در صورت وجود خطا در 

دستگاه دیجیتال، فرد از مشکل مطلع می‌ شود.
فرد را در شرایط فیزیکی مناسب قرار دهید ۲
اگر بخواهید فشــار خون را بــه روش دقیق و اصولی 
اندازه گیری کنید، باید فرد در حدود چند دقیقه در 
حالت استراحت به پشت دراز بکشــد و سپس فشار 
خون از بازوی چپ او اندازه گیری شــود. بازو باید در 
ســطح تراز با قلب و بدن قرار بگیرد و بالاتر و پایین تر 
نباشد. از طرف دیگر، فردی که در حالت استراحت 
نیست و مثلا از پله ها بالا آمده است یا احساس گرمای 
شــدید می‌کند، به احتمال زیاد ضربــان قلبی بالاتر 
از حد طبیعی دارد که می‌تواند فشار خون را به غلط 
بالاتر نشــان دهد. پس باید فرد در حالت استراحت 
قرار گیرد و پس از بازگشت نبض و ضربان قلب به حد 

طبیعی، فشار خون اندازه گیری شود.

۳ از فشارسنج با اندازه کاف )بازوبند( مناسب 
استفاده کنید

اندازه کاف )Cuff( فشارســنج باید با انــدازه بازوی 
فرد همخوانی داشــته باشــد. در افرادی کــه بازوی 
بسیار چاق دارند، معمولا نمی‌توان از فشارسنج‌های 
معمولی با کاف معمولی استفاده کرد زیرا نتیجه را به 
درستی نشان نمی‌‎دهد. این افراد نیاز به فشارسنج با 
کاف )Cuff( بزرگ دارند. همین مشکل در افرادی 
که دچار لاغری مفرط هستند وجود دارد و این افراد 

نیاز به کاف )Cuff( مخصوص اطفال دارند.
۴ نحوه صحیح فشارخون گرفتن با دستگاه 

دیجیتال
بعد از نشســتن یا دراز کشــیدن، 3  تــا 5 دقیقه بدون 
حرکت آرام بمانید تا ضربان قلب تا حد امکان ثابت شود 
و بعد از آن باید کاف فشارســنج را روی دست چپ‌تان 
ببندید.آستین لباس فرد باید کاملا آزاد  باشد و نباید 
هیچ فشاری را به بازوی فرد وارد کند. اگر در این مورد 
شک دارید، بهتر است که آستین لباس را به طور کامل 
درآورید. کاف را به دور بازوی خود ببندید به طوری که 
لبه پایین آن 2.5 سانتی متر از خط آرنج جلوی دست 
بالاتر  باشد.اطمینان حاصل کنید که توبینگ )شلنگ( 
دستگاه دقیقا در وسط بازوی شما قرار گیرد تا سنسور 
در جای درست ثابت شود. چسب کاف را به خوبی روی 
بازوی خود ســفت کنید؛ کاف باید تا حــدی روی بازو 
سفت شود که تنها دو انگشت اشاره و وسط شما بتواند 
بین قســمت بالایی آن و بازو جای بگیرد. بعد از سفت 
کردن کاف، اطمینان حاصل کنید که هیچ فشاری روی 
بازو یا پوست بازوی شما نیست و کاف را بیش از اندازه 
سفت نکرده‌اید.بعد از بســتن کاف، چند لحظه صبر 
کنید و سپس کلید اســتارت روی دستگاه فشارسنج 
را فشار دهید. در حالت خود ثابت و ساکت  بمانید و به 
دستگاه اجازه دهید که کار اندازه گیری را شروع کند. 
زمانی که اندازه‌گیری به پایان رسید، مانیتور روی پنل 
دیجیتال فشار خون و ضربان قلب شما را نشان خواهد 
داد. اگر مانیتور، فشار خون و ضربان شما را نشان نداد 
احتمالا طرز صحیح بستن دستگاه فشار خون را اجرا 
نکرده‌اید .توصیه می‌شود که کاف را باز  کنید، دوباره 

ببندید و برای گرفتن فشار خون تلاش کنید.

 ویژگی قرص‌های جوشان

داروهای جوشان نسبت به قرص و کپسول ،قابلیت جذب 
بسیار بالاتر و سرعت جذب بیشتری دارند یعنی اثر گذاری 
سریع‌تر. قرص جوشان در آب حل می‌‌شود که این خود باعث 

می شود سرعت جذب دارو سریع تر انجام شود.
 انواع  قرص جوشان

قــرص های جوشــان ،آنتــی اکســیدان‌هایی هســتند که 
مصارف متعددی دارند. مکمل‌های داروهایی شناخته شده 

تر شامل موارد زیر است:
  مکمــل  گلوکزامیــن|   بــرای ســاخت مفاصــل و
 غضروف ها کاربرد دارد و کمبود بدن را درخصوص این ماده 

حیاتی تامین می کند.
 B12 مکمل  آهن| شامل آهن ، اسید فولیک و ویتامین   

است که برای تولید گلبول‌های قرمز ضروری است .
  مکمــل ویتامیــن C|  برای تقویــت  سیســتم ایمنی و 

پیشگیری از سرماخوردگی  کاربرد دارد.
  مکمل مولتــی ویتامیــن، مینــرال | بــرای تامیــن 
کمبودهای ویتامینی بدن  استفاده می شود. شامل انواع 
ویتامین K، C، Bو E ،مواد معدنــی مانند  منیزیم ، منگنز، 

روی و سلنیوم و کروم است .
 مکمل پتاســیم| برای  جبران کمبود پتاسیم در بدن و 
انجام فعالیت های  فیزیولوژیک مانند عملکرد مغز و قلب 

ضروری است. 
بــرای  بلــوغ  دوران  در  کلســیم|  مکمــل   

رشد  استخوان‌ها و در دوران یائسگی برای پیشگیری 

از پوکی استخوان مصرف می شود .
 مکمل انرژی‌زا| افزون بر انــواع ویتامین و مواد معدنی 
مقداری کافئین هــم دارد و برای  تولید انــرژی به مصرف 

می رسد. 
به طور معمــول مکمل هــای جوشــان برای  درمان انواع 
بیماری ها ماننــد آلــرژی ها، آرتریــت، پوکی اســتخوان، 

مشکلات معده و روده و کنترل درد کاربرد دارد. 
  مصرف مکمل جوشان، چرا ؟

   در مواردی که دارویی هضم دشــوار دارد|به عنوان 
مثال قرص کلسیم کربنات به دلیل اســیدی بودن داخل 
معده حل می شود از خود گاز تولید می کند، این گاز باعث 

به وجود آمدن نفخ و درد شکم می شود.
   مشکل سالمندان برای دریافت دارو| مشکل دیگر 
این است که در افراد سالمند به دلیل کاهش ترشح اسید 
معده ، قرص به صورت حل نشــده به روده انتقال پیدا می 
کندو همان گونه  از بدن خارج می شود. استفاده از قرص 

های جوشان حاوی کلســیم کربنات مصرف 
این قرص را بسیار راحت می کند و از طریق 

آب جذب بدن می شود.
 تخریب دارو توسط اسید معده| برخی از داروها ممکن 
 است وقتی وارد معده می‌شــوند بر اثر اسید معده تخریب و 
بی اثر شوند، اما زمانی که از نوع جوشان این داروها استفاده 

می‌کنید اسید معده نمی تواند روی آن تاثیری بگذارد.
 دارو هایی که زیاد تجویز می شوند| بعضی از داروها 
به دلیل کوچک بودن حجم نمی توانند مقدار زیادی از ماده 
دارو را در خود جای دهند، برای مثال یک داروی معمولی 
فقط می تواند تا ۵۰۰ میلی گرم ترکیبات را شامل شود،  در 

صورتی که قرص‌های جوشان ۲ گرم دارو دارند.
 اثرگذاری سریع| از آن جایی که مکمل جوشان  محلول 

در آب است به سادگی در دستگاه گوارش جذب می شود .
 نیاز نداشتن به بلع دارو| بلعیدن بسیاری از کپسول‌ها 
برای همه نامطلوب است، به خصوص برای افراد سالمندی 
که باید در طــول روز میزان زیادی قــرص ببلعند، به همین 

دلیل استفاده از قرص جوشان مناسب است.
 عوارض قرص جوشان

جوشان ها دارای عوارض بسیار کمی هستند که این عوارض 
همگانی نیست از جمله این عوارض: حالت تهوع و استفراغ، 
مشکلات گوارشی و اسهال یا یبوست، بالا بردن فشار خون 
)قرص‌ها حاوی مقدار زیادی نمک هســتند.(، کم خونی، 
ضعف در سیستم ایمنی )مصرف  زیاد قرص جوشان باعث 

می شود که میزان گلبول های سفید در بدن کاهش یابد.(
نکته| مصرف جوشان ها در زمان بارداری و شیردهی باید با 

مشورت پزشک باشد.
 قرص جوشان را با آب سرد بخوریم یا آب گرم؟

گرما باعث حرکت بیشتر مولکول ها می شود و در نتیجه 
حل کردن قــرص در آب گــرم به فرایند حل شــدن 
آن شــدت می دهد. امــا می توانــد کربن دی 
اکســید بیشــتری تولید کنــد. به 
همین دلیل بهتر است 
مصــرف  بــرای 
قرص جوشان از 
آب گرم استفاده 

نکنید.

آیا از هر دو سوراخ بینی یکسان نفس می‌کشیم؟
 حتما شــما مقابل آینــه  و وقتی که نفس می کشــید 
اثر بخار بازدم را روی آینه دیده‌اید.  این بار با  توجه و 
دقت بیشــتری نگاه کنید متوجه می شوید که نشانه  
یکــی از ســوراخ‌های بینی شــما بزرگ‌تــر از دیگری 

است. 
 چرخه بینی چیست؟

دلیل این موضوع فرایندی به نام چرخه‌ بینی است.  
به گفته‌ دکتر »مایکل بننینگر«، از کلینیک کلیولند، 
در حالــت عــادی ۷۵ درصــد تنفــس از طریــق یکی 

از ســوراخ‌های بینــی و ۲۵ درصد از دیگری اســت. 
سوراخ بینی اغلب در طول روز تغییر می‌کند؛ به این 

فرایند چرخه‌ بینی گفته می‌شود.
دلیل چرخه بینی ؟

معمــولا متوجه نمی‌شــویم اما در طــول چرخه‌ بینی 
یکی از ســوراخ‌های بینی متراکم می‌شــود و جریان 
هوای کمتــری منتقــل می‌کند در حالی‌کــه دیگری 
تراکم کمتری دارد. بر اســاس پژوهشــی کوچک در 
ســال ۲۰۱۶ که در مجله‌ PLOS One منتشــر شد، 

به‌طور میانگین الگــوی تراکم هر دو ســاعت یک بار 
جابه‌جا می‌شــود. بــه گفتــه‌ وی، علت چرخــه‌ بینی 
هنوز مشــخص نیســت اما یــک نظریه‌ رایــج برای آن 

وجود دارد:
 هنگام خوابیدن  می توان متوجه چرخه بینی شد

برخی افــراد گمــان می‌کنند چرخــه‌ بینی بــه ورود 
رطوبت در ســوراخ‌های بینی کمــک می‌کند تا مانع 

خشکی آن‌ها شود.
اغلب افــراد از چرخه‌ بینــی خود آگاه نیســتند اما در 

طول خواب بیشــتر آن را احســاس می‌کننــد. برای 
مثال اگر شــخصی بــه پهلوی راســت خــود بخوابد، 
جاذبه باعث پایین آمدن سوراخ راست بینی و تراکم 
بیشــتر آن می‌شــود. اگر چرخه‌‌ بینــی در آن زمان به 
ســوراخ راســت بینی و تراکــم بیشــتر آن اختصاص 
داشته باشد، تأثیر محسوسی نخواهد داشت اما اگر 
چرخه‌ بینی در آن لحظه به تراکم ســوراخ چپ بینی 
اختصاص پیدا کند و ســوراخ راســت بینــی به دلیل 

جاذبه متراکم شود، تنفس دشوار می‌شود.

سلامت


