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آشپزی من

گوجه خشک شده طعم دار

مهین رمضانی |  خبرنگار    

اغلب وقتی صحبت از حساسیت می‌شود یاد گرده افشانی گیاهان در بهار می‌افتیم اما 
عده ای از افراد هم در فصل پاییز دچار حساسیت می‌‍‌‌شوند و علایمی را بروز می دهند 

که ممکن است با علایم بیماری کرونا اشتباه گرفته شود. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

  ۶ مهر ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۸۴

پزشکی 

سلامت

بانوان  حساسیت های پاییزی 
را به حداقل برسانید
  حساسیت‌های پاییزی 

با علایمی مانند آبریزش بینی 

و سرفه همراه است و با کرونا 

 اشتباه گرفته می‌شود

  با دانستن نکاتی می توان

 این علایم را کاهش داد

چاشنی

نشاسته ذرت، درمان‌گر 
خانگی 

معمولا وقتــی می خواهید ســس ها و پودینــگ ها را 
غلیظ کنید یا گوشت را برای مهمانی  سرخ کنید ، به 
سراغ جعبه نشاسته ذرت می‌روید اما این نشاسته که 
از ذرت آسیاب شده تهیه شــده است، مصارفی فراتر 
از آشــپزخانه دارد. در ادامــه بــه بررســی فواید دیگر 

نشاسته ذرت می‌پردازیم.
  درمان آفتاب‌سوختگی 

لکه های آفتاب ســوختگی را  می توان با اســتفاده از 
نشاســته ذرت درمان کرد.به این ترتیب که  نشاسته 
ذرت را به شــکل خمیر ســبک درآوریــد و روی محل 
آفتاب سوختگی بگذارید . همچنین می‌توانید قبل از 
خوابیدن ، بین ملافه های خود نشاسته ذرت بپاشید 

و آن را در جای آفتاب سوختگی بگذارید.
  درمان نیش حشرات 

خمیر نشاسته می‌تواند جای  نیش حشرات را بهبود 
بخشد.  حدود سه قاشــق غذاخوری نشاسته ذرت را 
با یک قاشق غذاخوری آب سرد مخلوط کنید و آن را 
به آرامی در محل مدنظر بمالید و بگذارید تا خشــک 
شــود. حتی می توانیــد آن را به مدت یک شــب روی 
محل نیش زدگــی  بگذارید تــا جادوی کار را بیشــتر 

ببینید.
  شامپو برای موهای چرب

نشاســته ذرت در جذب روغن بسیار عالی است ،اگر 
موهای چربی دارید اســتفاده از نشاســته ذرت  یک 
راه حل مناســب برای از بین بردن چربی ســر است . 
دو قسمت نشاســته ذرت را با یک قاشق چای خوری 
 جــوش شــیرین مخلــوط کنیــد. مخلــوط را نزدیک 

ریشه های مو بمالید.
  از بین بردن تاول‌ها 

بــرای ایــن کــه پــای شــما  تــاول نزنــد بایــد پاها 
را خشــک نگــه داریــد اگــر بــدون جــوراب کفش 
می‌پوشــید  احتمــال تــاول زدن پای شــما وجود 
دارد.برای خشــک نگه‌داشــتن پاها و تاول نزدن  
آن ها می‌توانید از جادوی نشاسته ذرت استفاده 

. کنید
  دئودورانت طبیعی 

 شما هم برای جلوگیری از تعریق زیاد از دئودورانت 
اســتفاده می‌کنیــد؟ اگــر می‌خواهیــد از مــواد 
شــیمیایی  اســتفاده نکنید مقادیر مساوی نشاسته 
ذرت و جوش شــیرین را در کف دست خود مخلوط 
کنید و با  یک برس آرایشــی بــزرگ آن را به زیر بغل 

خود بمالید و دیگر عرق نکنید.

مهسا کسنوی
روزنامه نگار

تغذیه

بهداشت

بیشتر بدانیم  داده تصویری

 مهم‌ترین دلایل حساسیت پاییزی

1- گرده افشانی پاییزی
 این گرده افشانی معمولا اواخر تابستان شروع می‌شود‌. 
آن طور که مبتلایان به آن مــی گویند حدود 75 درصد 
موارد حساسیت در بهار و پاییز مربوط به گرده افشانی 

گیاهان می‌شود.
2-  جا به جایی قارچ

 با خشک شدن هوا قارچ هایی که روی گیاهان و سطوح 
مختلف بوده اند سبک و در هوا جا به جا می شوند، این 
علت هــم یکــی از دلایل مهم حساســیت هــای پاییزی 

است .
 علایم حساسیت پاییزی

 خارش بینی و چشم
 آبریزش از بینی

 سرفه
  مشکلات ریوی مانند آسم

 کهیر پوستی
 اسهال

 اگزما
  جوش

  زمان مراجعه به پزشک

 علایم حساســیت به این زودی ها دســت از ســر شــما 
بــر نمــی دارد و از آن جا که علایم مشــابه با بســیاری از 
بیماری‌ها از جمله سرماخوردگی و کرونا دارد بهتر است 

به پزشک مراجعه کنید.
  راهکارهای کنترل حساسیت پاییزی

1- مصرف منظم دارو
2- هر زمــان که از بیــرون به منــزل مراجعــه می کنید 

دست‌های خود را کاملا شست وشو دهید
 3- کمتر  در معرض موارد حساسیت‌زا قرار بگیرید

 4- لباس‌های  بیرون از منزل را داخل منزل نپوشید
  نکاتی که باید رعایت کنید

1-  با  مشورت پزشک از دستگاه بخور خانگی استفاده 
کنید.

2- غذاهــای ســالم و مقــوی مصــرف کنیــد ، میــوه و 
سبزیجات تازه را فراموش نکنید. 

3- آب فراوان بنوشید.
4- شســت وشــوی گلو و بینی با محلول نمک می‌تواند 
با کاهش تعــداد این عوامــل در مخاط حلــق و بینی، به 

کاهش علایم آلرژی منجر شود.
5- استفاده از ماسک

وقتی از خانه خارج می‌شوید یا در خانه مشغول استفاده 
از جارو برقی هستید، باید از ماسک استفاده کنید.

  علایم را اشتباه نگیرید

بسیاری از علایم در سرماخوردگی و حساسیت فصلی 
مشترک هســتند، بنابراین تشــخیص این دو عارضه از 
یکدیگر دشوار است. به همین دلیل، بررسی علایمی که 
در این دو بیماری مشترک نیست، می‌تواند مفید باشد. 
اگر هر کدام از علایم زیر را تجربه کردید، به احتمال زیاد 

دچار سرماخوردگی )و نه حساسیت فصلی( شده‌اید.
 ضعف و خستگی

 احساس درد در کل بدن
 سردرد شدید

 گلــودرد )کــه متفــاوت از خــارش گلــوی ناشــی از 
حساسیت است.(

 یــک روش دیگــر بــرای تفــاوت قائــل شــدن بیــن 
سرماخوردگی و حساسیت، مدت زمانی است که طول 
می‌کشد تا علایم برطرف شود. سرماخوردگی معمولا 
خود به خود طی ۷ تا ۱۰ روز برطرف می‌شود در حالی 
که حساسیت تا زمانی که درمان شود یا محرک برطرف 

شود، باقی می‌ماند.

    طــرز تهیــه : 1- گوجــه فرنگی هــا را از طول 

نصف کنید.2- دانه های گوجه فرنگی را با چاقو 
خالی کنید. این کار ســلیقه ای است. اگر دوست 
ندارید دانه ها را با چاقو خــارج کنید، گوجه های 
نیم شــده را کمی فشــار دهید تا آب کنــار دانه ها 
بچکد.3- کف سینی فر را روغن بمالید یا با فویل 
آلومینیومی بپوشــانید. گوجه فرنگی هــا را روی 
سینی بچینید به  طوری که قســمت برش خورده 
رو به بــالا باشــد.4- ابتدا مقداری نمک و ســپس 
ســبزی های معطر را روی گوجه ها بپاشــید. فر را 
روی کمترین درجه ممکن قرار دهید.5- ســینی 
را به مدت 4 تا 5 ساعت یا کمتر داخل فر بگذارید. 
با حرارت بســیار ملایم فــر، آب گوجــه فرنگی ها 

کشیده و خشک می شود.
   نکاتی برای تهیه بهتر :

1- اگــر گوجــه فرنگی هــا درشــت باشــد، زمان 
بیشــتری می برد.2- گوجه فرنگی های خشــک 
شده زمانی آماده است که وقتی  آن ها را در دست 
بگیرید و فشار دهید ، آبی نداشته باشد، اما حالت 

لاستیکی و انعطاف پذیر  خود را حفظ کند.
3- گوجه  فرنگی ها را با چند حبه ســیر و ســبزی 
معطر خشــک، داخل شیشــه روغن زیتــون بی بو 
بریزید. بعد از یک روز داخل یخچــال قرار دهید و 
نگهداری کنید.4- می توانید گوجه  فرنگی ها را 
با کمی آب لیموی تازه، فلفل و پودر آویشن مخلوط 

کنید و سپس داخل روغن زیتون بریزید.
    فواید گوجه فرنگی خشک شده

گوجه‌  فرنگی خشک شده دارای خاصیت اشتها 
آوری است. همچنین با مصرف آن خستگی از بین 
خواهد رفت. گوجه فرنگی  خشــک شــده تقویت 
کننده قلب و اعصاب، تســکین دهنــده دردهای 
رماتیسمی و مفاصل و درمان کننده‌ نقرس است. 
لیکوپــن موجــود در گوجه  فرنگی خشــک شــده 
در جلوگیــری از حمــات قلبی بســیار اثر بخش 
است. همچنین لیکوپن می‎تواند هورمون سیری 
بیشتری را در بدن آزاد کند و به همین دلیل برای 
کسانی که قصد  دارند رژیم های سخت  بگیرند و 

وزن  کم کنند، پیشنهاد بسیار خوبی است.

نیمــه  فرنگــی  گوجــه    
سفت و گوشتی – یک و نیم 

کیلوگرم
معطــر  ســبزی  پــودر     
آویشــن،  از  )مخلوطــی 
ریحــان و...( – یک قاشــق 

غذا  خوری
   نمک درشت – به میزان 

لازم
   روغن – به میزان لازم

 میوه هایی که حتی بیشتر 
از شیر کلسیم دارد

 اگر شــما هم جزو افــرادی هســتید که بــه دلایلی
 نمی توانیــد از شــیر و لبنیات اســتفاده کنید، می 
توانیــد منابــع گیاهــی کلســیم را جایگزیــن ایــن 

محصولات و نیاز بدن خود را تامین کنید.
نیاز روزانــه به کلسیم   |ما در طول روز به 1000 

ــم. فقط نوجوانان،   میلی گــرم کلسیم نیاز داریـ
خانم های باردار و خانم های یائسه به 1300 میلی 

گرم کلسیم در طول روز نیاز دارند.
میوه های حاوی کلسیم  |  میوه، سبزیجات برگ دار و 

لوبیا نه تنها حاوی کلسیم هستند، بلکه مواد معدنی، 
ویتامین و مواد شیمیایی فیتو هم در آن ‌ها وجود دارد.
انجیر| انجیر منبع خوبی از کلسیم است. فرقی 

ندارد که انجیر تازه یا انجیر خشک مصرف کنید در 
هر صورت کلسیم را به بدن شما می رساند. 8 گرم 

انجیر خشک 107  میلی گرم کلسیم دارد.
پرتقال|  پرتقال نه تنها منبع خوبی از ویتامین 

c است، بلکه سرشار از کلسیم است. تقریباً یک 
عدد پرتقال حدود 65  میلی گرم کلسیم دارد. آب 

پرتقال تازه کلسیم کمتری دارد.
زردآلو| فرقی ندارد که زردآلو به صورت خشک، پخته، 

خام یا تازه استفاده شود. هر 100 گرم زردآلو در حالت 
های مختلف بین 13 میلی گرم کلسیم دارد.

علت درد پاشنه بعد از ورزش

دویدن، ورزش رایجی است که برخی اوقات می تواند 
باعث ایجاد درد در پاشــنه شــود. چند عامــل مختلف 
دیگر هم می تواند منجر به درد پاشنه پا شود. به گزارش 
هلث لاین، در ادامه اقدامات پیشگیری 
کننده بــرای بــروز درد پاشــنه و درمان 
های موثــر در صــورت بــروز آن توضیح 

داده می شود.
  علت‌ها

  اســتفاده بیش از حد یا کاهش دامنه 
حرکتی مچ پا

  وزن زیاد
  صافی کف

  التهاب فاســیای کف پا )فاســیا رباط 
ضخیم کف پاست (

  علایم

شایع ترین علامت فاسیت پلانتار درد در 
پاشنه پا و برخی اوقات قوس پاست. این 
درد به طور معمول خفیف شروع می شود و افراد اغلب آن 
را هنگام بیرون آمدن از رختخواب،هنگام صبح و پس از 

نشستن طولانی مدت احساس می کنند.
  چگونه درد پاشنه پا بعد از دویدن 

درمان می شود؟

چندین روش برای درمان درد پاشنه پا وجود دارد. در 
صورت درمان زودهنــگام علایم درمان هــای خانگی 

موثرتر هستند، از جمله:
  استراحت کنید

  از هرگونــه فعالیت دیگــری که باعث درد می شــود 
برای مدتی فاصله بگیرید.

  تا زمان فروکــش نکردن علایم فعالیت ها را شــروع 
نکنید.

  برای تســکین درد و افزایش انعطاف پذیری دو تا سه 
بار در روز به مــدت حداقل 5 دقیقه هر جلســه تمرینات 

کششی مربوط به پا و ساق را به ملایمت انجام دهید.
  برای کاهش درد و التهاب چنــد بار در روز به مدت 

20 دقیقه از کیسه یخ روی پاشنه استفاده کنید.
  یخ را ســه یــا چهار بــار در روز بــه مدت حــدود 15 

دقیقه روی پاشنه بمالید. 

ویژگی‌های ژل پوستی و کاربرد آن
ژل‌ها به‌دلیل شفافیت، به‌سادگی قابل‌ تشخیص‌اند. 
ژل معمولا بدون روغن است  و بر پایه آب تهیه می‌شود. 
سبک هســتند، حالت چســبناک ایجاد نمی‌کنند و 
حتی روی پوســت خود احساس‌شــان نمی‌کنید. به 
دلیل همین ویژگی‌ها، محصولات تهیه ‌‌شــده بر پایه 
ژل، برای ماه‌های گرم سال مناسب‌اند چراکه قدرت 
آب‌رسانی‌شــان زیاد اســت.ژل‌ها برای پوســت‌های 
چرب مناسب‌اند، چون حاوی موادی مثل هیالورونیک 
اسیدند که باعث نگه‌داشتن مولکول‌های آب در لایه 
بیرونی پوست می‌شــوند و از ایجاد ظاهر چرب و براق 

در پوست جلوگیری می‌کنند.
ژل‌ها:

1- معمولا زود خشک می‌شوند.
2- بــرای قســمت‌هایی از پوســت کــه مــو دارد 

مناسب‌اند.
3- شــفاف‌اند و حاوی اترهای سلولزی یا مخلوط 

آب و الکل هستند.
4- بر اثر تماس با پوســت خشک می‌شــوند و لایه‌ای 
نازک از داروهای فعال روی پوست به جای می‌گذارند.


