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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
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 زندگی‌سلام
 شنبه   

 ۲۴ اردیبهشت ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۵۶

شبکه های اجتماعیآشپزی من
ترفند

جوجه کباب به سبک سوپرمن  
بازیگرفیلم سوپرمن به مناسبت تولد ۳۹ سالگی برای خودش جوجه کباب با برنج زعفرانی درست کرده است  

بیشتر بدانیم 

مهسا کسنوی |  روزنامه نگار                                                                              

 در حقیقت انجام واکسیناسیون به سده‌ها پیش برمی گردد. در قرن ۱۷ میلادی در چین راهبان »زهر مار«
می‌نوشیدند تا بدن‌شان در برابر نیش مار ایمن بماند اما واکسیناسیون برای اولین‌بار توسط »ادوارد جنر«   

و در سال ۱۷۹۶ میلادی انجام شد. او به پسری هشت ساله ویروس "آبله گاوی" تزریق و پسر را در برابر بیماری آبله واکسینه 
کرد. در ادامه به مناسبت سالگرد اولین واکسیناسیون در جهان به بررسی واکسن و آثارش خواهیم پرداخت.

   واکسن چیست؟ 
واکســن بــدن را آماده مبــارزه با یــک عامل 
بیماری‌زا مثل ویروس می‌کند. واکســن‌ها 
حاوی بخش غیرفعال یا ضعیف‌ شده عوامل 
بیماری‌زا هستند  و باعث فعال شدن سیستم 
 ایمنی می‌شــود تــا در صــورت ورود مهاجم

بتواند آن را شناســایی و برای مبارزه، پادتن 
)آنتی بادی( تولید کند.
   از واکسن بترسیم ؟ 

واکســن یکی از بزرگ‌ترین دســتاوردهای 
پزشکی اســت و به گفته ســازمان بهداشت 
جهانی، سالیانه از مرگ دو تا سه میلیون نفر 

بر اثر 20 نوع بیماری جلوگیری می‌کند.
واکســن‌ها ممکن اســت برای بعضی‌ افراد 
خطرهایی داشته باشند ولی مزایای آن‌ها 
بیشــتر از مضراتشــان اســت. بــرای  مثال 
بیشــتر بیماری‌هــای عفونی کــودکان که 

کمتر از یک نسل پیش شایع بودند، به دلیل 
واکسن به شدت نادر شده‌اند. البته رسیدن 

به  ایمنی معمولا چند دهه طول می‌کشد.
    قهرمان‌های جهان 

شــاید تا قبــل از همه‌گیــری کرونا و کشــف 
اهمیــت  بــه  کســی  کمتــر  آن  واکســن 
واکسیناســیون پی می‌برد امــا بعد از دیدن 
 آثار واکســن کووید و نجات جان انســان‌ها
 اغلــب افــراد جامعــه متوجــه اهمیــت این 
قضیه شدند، البته بیماری‌های دیگری هم 
هستند که با واکسیناســیون همگانی، تب 

شیوع‌شان در دنیا فروکش کرد:
  آبله

اولین واکســنی که کشف شــد واکسن آبله 
بود. ریشه‌کن شدن آبله بزرگ ترین موفقیت 
واکسیناســیون اســت. آبلــه فقــط در قــرن 
بیســتم جان بیــش از ۳۰۰ میلیــون نفر را 

گرفت و تخمین زده می‌شــود که قبل از آن 
هم صدها میلیون نفر را کشته باشد. حدود 
۳۰ درصد کسانی که به این بیماری بسیار 
مسری مبتلا می‌شدند، اغلب جان خود را از 

دست می‌دادند.
   فلج اطفال

این بیماری در مقایسه با آبله عده کمتری را 
از بین برد ولی برای بهبودیافتگان بیماری 
بی‌رحم‌تری بوده است. ویروس فلج اطفال 
عمدتا کودکان خردســال را مبتلا می‌کند 
از راه دهــان وارد بــدن و از راه روده وارد 
خون می‌شــود و به سیســتم عصبــی حمله 
می‌کند. از هر ۲۰۰ مبتلا یک نفر دچار فلج 
برگشــت‌ناپذیر )معمولا پا( می‌شود و از هر 
10 مبتلا یکی به دلیل فلج عضلات تنفسی 
جان می‌بازد. تخمین زده می‌شود واکسن 
فلج اطفال و درمان‌های مشابه مانع از فلج 

شدن ۱۸ میلیون نفر و مرگ ۱/۵میلیون 
کودک شده باشند. 

   سرخک
ویروس ســرخک  بســیار مسری اســت و با 
قطره‌های عطسه و سرفه یا تماس مستقیم 
منتقــل و باعــث تــب و بثــورات پوســتی 
می‌شود. اسهال و عفونت ریه یا مغز از جمله 
عوارض سرخک هستند که می‌توانند باعث 
مرگ شوند.واکســن سرخک بســیار موثر 
اســت و ســالیانه  از مرگ ۶/۲ میلیون نفر 
پیشــگیری می‌کند اما ویروس ســرخک به 
قدری مسری است که اگر مصونیت جامعه 
به کمتر از ۹۵ درصد برســد دوباره  شــیوع 
می یابد.به تازگــی خبرهایی مبنی بر  همه 
گیری ســرخک و آثارش بر کبد در کودکان 

در اروپا منتشر شده‌ است.
   مالاریا

مالاریا بیماری است که از طریق نیش پشه 
منتقل می‌شــود. تا همین اواخر واکســنی 
برای مالاریا نبود اما بعد از ۳۲ سال تحقیق 
و بیش از ۷۰۰ میلیــون دلار هزینه، اکنون 
واکســنی  وجود دارد که  حدود ۴۰ درصد 
مصونیت برای چهار ســال ایجــاد می‌کند. 
البتــه بــرای ایجــاد ایمنی بــه چهــار نوبت 

واکسن نیاز است.

 واکسیناسیون
نجات دهنده نسل بشر 

 ۱۴می ۱۹۷۶ میلادی اولین واکسیناسیون
  انجام شد و از آن موقع تا به امروز بیماری های زیادی 

با این کار ریشه کن شده اند

تازه ها

قلب مردان با زنان متفاوت است 

محققان پی برده اند فارغ از اندازه کلی بدن مردان، قلب آن ها 
معمولًا بزرگ تر از قلب  زنان است. به علاوه، حفره های قلب 
مردان هم بزرگ تر است و قلب زنان رگ های باریک‌تری در 

مقایسه با قلب مردان دارد.
 اما تفاوت های میان قلب زنان و مردان تنها از نظر اندازه 
نیســت؛ قلب زنان تندتر از مردان می زند اما قلب مردان 

خون بیشتری را با سرعتی پایین تر پمپاژ می‌کند.
به علاوه، قلب مردان واکنش متفاوتی به اضطراب دارد. 

در موقعیت های اضطراب آور، ســرخرگ های قلب مردان 
منقبض می شود و به همین دلیل فشار خون آن ها بالا می رود.

 اما در موقعیت مشابه، ضربان قلب زنان بالا می رود و خون بیشتری به بدن آن ها پمپاژ می شود.

 اگر بالای 50 سال دارید این 9 خوراکی
 را نخورید 

مارگارین | ما یک باور غلط داریم که مارگارین سالم تر از کره است اما باید بدانید  هر  دو به یــک اندازه برای ســامتی مضــر هســتند. تقریبــاً کل ترکیبــات مارگارین در 1
چربی‌های ترانس اســت، یعنی چربی‌های غیراشــباع که باعث ایجاد کلسترول در  بدن  ما 
می‌شوند و همراه با آن مشکلات قلبی عروقی به وجود می آورند. علاوه بر این، نمک زیادی 
هم دارد که خطر ابتلا به فشــار خون را افزایش مــی دهد. این ماده غذایــی نباید به صورت 

روزانه مصرف شود.
نوشابه |  خوردن نوشابه ها اعتیادآور است، ترکیب آن شما را وابسته می‌کند و این به  خاطر قند است. این نوشیدنی ها چیزی جز آب، شکر و گاز نیستند.  نوشابه بسیار چاق 2

کننده است و می تواند باعث مشکلات دیابت شود.
آب میوه ها |  آب میوه های صنعتی  هیچ ارزش تغذیه‌ای ندارند، اگر به برچسب آن  ها نگاه کنیــد خودتان متوجه  خواهید شــد. در عــوض، آن‌ها دارای مــواد افزودنی 3
شیمیایی و مقدار زیادی شکر هســتند، مصرف نامتناسب شــکر می تواند مشکلاتی مانند 
دیابت ایجاد کند. پس بهتر است این نوع محصولات را مصرف نکنید و میوه طبیعی بخورید.
ماهی تن | ماهی تن در طول عمر خود مقادیر زیادی جیوه مصرف می‌کند. این جیوه  برای همیشه در بدنش می ماند . هر چه ماهی تن بزرگ تر باشد، جیوه بیشتری خواهد 4
داشت و شما با خوردن این ماهی جیوه آن را مصرف می‌کنید. این برای سلامت انسان بسیار 
مضر است زیرا یک نوروتوکسین قوی اســت که می تواند مشکلات جدی ایجاد کند. کنسرو 

ماهی تن به اندازه ماهی تن تازه جیوه ندارد.
نوشابه های انرژی زا | مصرف منظم این نوشیدنی ها می‌تواند باعث مشکلات جدی  مانند فشــار خون بالا، دیابت یا حتی حملات قلبی شــود.  این نوشیدنی ها علاوه بر 5
مقادیر زیادی شــکر حاوی مواد محرک مانند تورین و کافئین هستند. این نوع نوشیدنی ها 
برای معده و سلامت ما مضر هستند. بهتر اســت از آن‌ها دوری کنید و اگر احساس خستگی 

می‌کنید یک چای یا قهوه بنوشید.
غلات با شــکر|  مــا از کودکی به خــوردن این غــات در صبحانــه عادت کــرده ایم.  تبلیغ کنندگان همیشه ما را با تبلیغات بمباران کرده اند و به ما این باور را می دهند که 6
مصرف این غلات سالم ترین  خوراکی در جهان اســت اما این طور نیست، این غلات  دارای 
رنگ مصنوعی و شکر هستند. شکر عوارض بی‌شماری برای سلامتی دارد و باید مصرف آن 
را تا حد امکان کاهش دهیم. امروزه انواع زیادی از غلات بدون قند افزوده وجود دارد که بسیار 

سالم تر هستند.
نمک | نمک یک ماده معدنی است که برای برخی از عملکردهای بدن ضروری است   اما مصرف بیش از حد آن یک مشــکل جدی اســت و مــی تواند باعث فشــار خون بالا7
مشکلات عروقی و احتباس مایعات شود. ایده آل این است که حداکثر روزانه بیش از 5 گرم 

نمک مصرف نکنید.
برخی از لبنیات | در بین لبنیات،  بی شمار فراورده هایی داریم که برای سلامتی مفید  نیســتند، کره، خامه، پنیر، ســس مایونز و ماســت از این دسته هســتند.آن‌ها چربی 8
غیراشباع زیادی دارند که باعث افزایش کلسترول می شود .علاوه بر این، لبنیات به خوبی 

هضم نمی‌شوند و باعث التهاب غشاهای مخاطی می شوند.
مواد غذایی کنســرو شــده | غذاهای کنســرو شــده معمولا حاوی مــواد افزودنی  شیمیایی و نگه دارنده زیادی هستند و این باعث می شود که مواد مغذی وخواص  مفید 9
خود را از دست بدهند. بنابراین شــما در حال خوردن  چیزی هستید که هیچ فایده‌ای برای 

سلامتی شما ندارد.

به تازگــی در فضای مجــازی فیلــم و عکس‌هایــی از بازیگر 

معروف فیلم‌های ســوپرمن و ویچر »هنری کویل« منتشــر 

شده که در حال درست کردن جوجه کباب برای روز تولدش 

است. آقای بازیگر که برای تولد ۳۹ سالگی‌اش جوجه کباب 

درســت کرده ، آن را  با برنج زعفرانی و ماســت و خیار  و نان 

سنگک به سبک ایرانی پخته و از نتیجه هم بسیار راضی بوده 

‌است. به همین دلیل در ادامه به شما  ترفندهای پخت جوجه 

کباب را خواهیم گفت.

 نگذارید جوجه کباب سفت شود 
اگر می خواهید جوجه کباب شما خشک و سفت نشود 
و مانند رستوران ها نرم و خوشمزه باشد ، حتما مقدار 

آب لیمو ترش موجود در جوجــه کباب را با 
 دقت اضافــه و از اضافه کــردن آب

 لیمو ترش زیاد خودداری کنید 
 زیــرا گوشــت مــرغ را ســفت
 مــی کند.اضافه کــردن آب 

لیموی زیاد علاوه بر این که باعث ســفت شــدن جوجه کباب 
می شود باعث می شود طعم جوجه کباب شما بیشتر از این که 
شبیه جوجه کباب باشد شبیه جوجه ترش شود و به طور کلی 

ماهیت کباب شما زیر سوال برود.
 جوجه کباب با سس مایونز

یکی از موادی که برای طعم دار کردن جوجه کباب استفاده می 
شود سس مایونز است. برای  هشت نفر  یک فنجان سس مایونز 
را به همراه دو قاشق غذاخوری ماست چکیده مخلوط 
و به همراه دیگر مواد برای طعم دار کردن جوجه 

ها استفاده کنید.
  ریشه سیر خام را جدا کنید 

اگر مــی خواهید به جوجه ســیر خــام اضافه کنید 
بهترین کار این است که ریشه سیر را جدا  کنید و کل 
بوته ســیر را از وســط برش بزنید و به مواد اضافه 
کنید . این کار  بوی گوشت مرغ را می گیرد 

و طعم خوبی به سیر می دهد.

 فلفل دلمــه ای را 
خلالی کنید

 بــرای اضافــه کــردن فلفــل
 دلمه ای، باید آن را به صورت ســفره ای تمیز کنید و به شــکل  

خلالی خرد و  پس از افزودن پیاز به موادتان اضافه کنید.
 زعفران را با یخ دم کنید 

برای تهیه جوجه کباب باید حتما از زعفران زیاد  اســتفاده 
کنیــد امــا در برخــی مــوارد،  افــراد زعفــران را آخــر کار به 
جوجــه اضافــه می‌کننــد کــه باعث مــی شــود زعفــران به 
خــورد جوجه‌ها نرود. بــرای این کــه زعفران بســیار غلیظ 
تر و خــوش رنگ تــر شــود باید زعفــران را بــا یــخ دم کنید . 
ســپس زعفــران دم شــده را بــه جوجه هــای خام کــه هنوز 
هیــچ چیــزی بــه آن اضافــه نکرده‌ایــد  بیفزاییــد  و ورز 
 دهیــد تا کامــا زعفــران به خــورد جوجه هــا بــرود. پس از  
ورز دادن حدود یک ســاعت به جوجه ها استراحت دهید تا 

کاملا زعفران را به خود جذب کند. 

پزشکی 


