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ترفندهای پخت پنکیک خوشمزه 

زیبایی

 
مهسا کسنوی |  مترجم                                                                              

حدود ۴ دهه از شناســایی HIV به عنوان عامل ایدز می‌گــذرد و محققان به ماموریت خود برای ســاخت 
واکســن موثر این بیماری  ادامه می‌دهند. طبق آمار جهانی از هر هفت نفر، یک نفر مبتلا به HIV  است و 
این بدان معناست که حدود 37.9 میلیون نفر در سراسر جهان با HIV/AIDS زندگی می‌کنند. بنابراین 
محققان در سراسر دنیا به دنبال ساخت یک واکسن قابل دوام هستند تا از گسترش این بیماری جلوگیری 
کنند. برای همین است که  روز 18 می روز »آگاهی‌سازی از واکسن اچ آی وی« نام گذاری شده تا جوامع پزشکی برای ارتقای 

آگاهی و آموزش درباره تحقیقات واکسن اچ آی وی تلاش کنند.

بانوان

HIV ایدز و   
 ایــدز ) AIDS ( مخفــف عبــارت انگلیســی
 Acquired Immunode ficiency 
Syndrome  اســت که معنی آن به فارســی 

»سندروم نقص ایمنی اکتسابی« است. 
این بیماری توســط ویروســی به نــام اچ آی 
 Human Immunodeficiency( وی
Virus( منتقــل می‌شــود و می‌توانــد فــرد 
مبتلا به این بیمــاری را به مرور زمــان و با توجه 
بــه شــدت بیمــاری بــه کام مــرگ بفرســتد. 
بیماری ایدز، سیستم ایمنی بدن را که وظیفه 
 مقابله با ویروس‌ها، باکتری‌هــا و هر نوع عامل 
بیماری زای دیگر دارد در بدن انســان  ضعیف 
می‌کند و در نتیجه بدن مقاومت خود را در برابر 
عوامل بیماری زا  از دست می‌دهد. جالب است 
بدانید متاســفانه  ایــن ویــروس در فقیرترین و 
محروم ترین جوامع جهان شیوع  بیشتری دارد.

  راه‌های انتقال را بشناسیم 
   رابطه جنسی

 یکی از شایع‌ترین راه‌های انتقال ویروس 

HIV ارتبــاط جنســی  محافظــت نشــده 
است.

 سوزن و سرنگ
از آن جایی که ایــن ویــروس از طریق خون 
آلوده  هم منتقل می‌شود، استفاده از سوزن 
و ســرنگ غیر اســتریل و اســتفاده شده در 
هنگام تزریق دارو، خالکوبی، سوراخ کردن 
گوش و دیگــر نواحی بدن احتمــال ابتلا به 

HIV  را بسیار افزایش می‌دهد.
 دریافت خون

گاهــی اوقــات ممکــن اســت در هنــگام 
انتقال خون به فــرد، خون دریافتــی آلوده 
به ویروس HIV باشد  اما هم اکنون تمامی 
خون‌هایــی کــه در بانک‌هــای خــون ایران 
و  بقیه کشــورهای دنیا نگهداری می‌شوند 
از لحــاظ آلودگــی به ایــن ویــروس کنترل 

می‌شوند.
 بارداری، زایمان و شیردهی

مادر آلــوده می‌توانــد ویروس را در هر ســه 
دوره بارداری، زایمان و شیردهی به جنین 

و نوزاد انتقال دهد. مصــرف داروهای ضد 
HIV احتمال این انتقال را به شدت کاهش 

می‌دهد.
   واکسنی موجود نیست 

یکی از ابزارهای پیشــگیری از ایدز واکسن 
اســت  و ســازمان جهانی بهداشــت در پی 
یافتن واکســن علیــه HIV اســت. در پایان 
2021،  کمپانــی جانســون و  آگوســت 
جانســون اعلام کرد که واکســن آزمایشی 
HIV  ) تلاش 15 ساله ( هیچ محافظتی در 
برابر ابتلا به HIV ارائه نداد و پروژه ساخت 

واکسن شکست خورد.
  مدرنا واکسن می‌‌سازد 

2 فوریــه 2022 خبــر جدیدی از شــرکت 
مدرنا به گوش رسید. شرکت مدرنا فاز اول 
از آزمایش‌های بالینی واکسن ایدز خود را با 

تزریق به افراد داوطلب آغاز کرد.
محققان می‌گوینــد با تزریق این واکســن، 
گلبول‌های ســفید جهش‌یافته خــون قادر 
خواهند بــود آنتی‌بادی‌هــای خنثی‌کننده 

گسترده‌ای موسوم به bNAb را تولید کنند 
کــه طیــف وســیعی از انــواع ایــدز را خنثی 

می‌کند.
در واقع واکســن جدید به ســلول های بدن 
می‌آمــوزد چگونــه پروتئین‌هایــی بســازند 
که واکنش دســتگاه ایمنی بدن را تحریک 
کننــد. در یــک آزمایــش  انجــام شــده، 
آنتی‌ژن‌های اچ‌آی‌وی ایمنی مطلوبی را در 

۹۷ درصد از شرکت‌کنندگان ایجاد کرد.
  درمان با پیوند سلول‌های 

خون بند ناف
 در 16 فوریــه 2022 پیونــد ســلول‌های 
بنیادیــن موجــب درمــان یــک زن مبتلا به 
ویروس اچ‌آی‌وی شد. این بیمار برای درمان 
لوســمی حــاد خــود، ســلول‌های بنیادین 
از فــردی دریافت کرد کــه به طــور طبیعی 
در برابر ویــروس عامل بیمــاری ایدز مقاوم 
بود  و بعد از گذشــت ۱۴ ماه از عمل پیوند، 
پزشــکان  اثری از ویروس HIV در بدن این 

زن مشاهده  نکردند.
این پژوهش بخشــی از یک طرح مشــترک 
 )UCLA( دانشگاه کالیفرنیای لس آنجلس
و دانشــگاه جانــز هاپکینــز  اســت و در آن 
محققان درمــان ۲۵ فرد مبتلا بــه ویروس 
اچ‌آی‌وی را همزمان با درمان بیماری‌های 
دیگر آن‌ها نظیر ســرطان دنبــال می‌کنند. 
دانشمندان امید دارند از این روش به عنوان 
یک روش جدید برای درمان ایدز اســتفاده 

کنند.  
Hiv info منبع : یورونیوز  و

واکسنی که هنوز 
وجود  ندارد! 

طبق آمارها حدود ۳۸ میلیون نفر در جهان به HIV مبتلا هستند و هنوز 
هیچ درمان موثری برای این بیماری شناخته نشده است به مناسبت روز 

آگاهی سازی از واکسن اچ آی وی به بررسی این بیماری می پردازیم 

مناسبتی

دانستنی ها

ترفند

این ماسک برای کسانی مناسب است که پوستی معمولی یا حساس دارند و همچنین 

احســاس می‌کنند پوست‌شــان طراوت و تازگــی خود را از دســت داده و بــه دنبال 

راه‌حلی برای شفاف کردن پوست‌شان هستند.با ماسک هندوانه می‌توانید ضمن 

رطوبت‌رسانی به پوست‌تان شفافیت را به آن برگردانید.

پنکیک از آن صبحانه‌های خوشمزه و هیجان انگیز است 

که بین کودکان طرفداران زیادی دارد اما درســت کردن 

این صبحانه ســاده و خوشمزه، قلق‌های خاصی 

دارد که در ادامه به شما خواهیم گفت.

1-برای تهیه پنکیک می توانید از آب به 
جای شیر اســتفاده کنید البته پنکیک 

 وقتی با شیر تهیه می شود خوشمزه تر
 اســت.2-همچنین مــی توانیــد بــه 
جای یک لیوان شیر از نصف لیوان آب 
میوه)آب پرتقــال(و نصف لیوان شــیر 
اســتفاده کنید این کار مــزه پنکیک را 

بی نظیر می‌کنــد.3-در صورت 
تمایل می توانید وانیل را از مواد 

اولیه حذف کنید.
4-اگــر از روغــن بــرای تهیــه 

پنکیک استفاده می‌کنید حتما 

از روغن کانولا یــا روغن‌های گیاهی اســتفاده کنید.5-برای 
این که تزیین پنکیک راحت شود و شکل خوبی بگیرد 
 از قالب بــرای تهیه پنکیک اســتفاده کنید تــا اندازه 
پنکیک ها یکسان شود.6-استفاده از بکینگ 
پودر در تهیه پنکیک اختیاری اســت ولی 
اســتفاده از آن باعث پــف کردن پنکیک 
می شود.7-برای این که پنکیک به تابه 
نچسبد از تابه تفلون استفاده کنید.8-
مــدت زمان پخــت هر طــرف پنکیک به 
میزان حرارت شعله بســتگی دارد ولی 
حدودا بیــن 30 تا 60 ثانیــه زمان لازم 
 است تا یک طرف آن بپزد.
9-برای این که مطمئن 
شوید یک طرف پنکیک 
پخته اســت به حباب های 
ریزی که روی پنکیک شکل 

می گیرد توجه کنید اگر بعد از گذشت 30 ثانیه حباب هایی را 
روی پنکیک دیدید یعنی پنکیک شــما پخته است و می توانید 
طرف دیگــر آن را بپزید.10-میزان پخت پنکیک ســلیقه ای 
اســت. برخــی افــراد بیشــتر آن را  روی حــرارت می‌گذارند تا 
برشته‌تر شود.11-هر طرف پنکیک را فقط باید یک بار بپزید 
پس به زمان پخت پنکیک دقت زیادی داشته باشید.12-اگر از 
تابه بزرگ استفاده ‌کنید می‌توانید همزمان تعداد زیادی پنکیک 
را آماده کنید.13-برای این که پنکیک شما بعد از پخت سفت 
نشــود مواد پنکیک را زیاد هم نزنید.14-اگــر به مایه پنکیک 
بعد از آماده شدن استراحت دهید نشاســته موجود در آن آرام 
می‌شود و پنکیک شما نرم و پف دار خواهد شد.15-برای این که 
پنکیک یک صبحانه کامل شود آن را در کنار خامه ، عسل و مربا 
سرو کنید.16-برای تزیین پنکیک خانگی می توانید از خامه، 
پودر شکلات و توت فرنگی استفاده کنید .برای این کار خامه 
را لابه لای پنکیک ها استفاده و روی آن را با توت فرنگی تازه و 

پودر شکلات تزیین  کنید.

 مواد لازم:
بادام: به مقدارلازم
شیر: نصف فنجان

آب هندوانه: نصف فنجان
روش تهیه:

تعدادی بادام را در شیر خیس کنید و یک شب آن را در یخچال بگذارید. سپس آن را رنده کنید 
و به شکل خمیر درآورید. یک قاشق غذاخوری آب هندوانه را در آن بریزید تا جایی که مخلوط 
شما حالت چسبی شکل پیدا کند، این مخلوط را حدود 15 دقیقه روی صورت‌تان بگذارید 

و سپس با آب سرد بشویید.
بادام هم پوســت شــما را تغذیه  و هم با لایه‌برداری مختصر شــبیه اســکراب عمــل می کند و 
سلول‌های مرده را از بین می‌برد و باعث جوان‌سازی پوست می‌شود. شیر هم  به عنوان یک 
پاک کننده، حســابی پوســت‌تان را تمیز می‌کند و در نهایت هندوانه پوســت را آب رسانی و 
لیکوپن موجود در آن رنگ پوست را روشن می‌کند و باعث درخشندگی و طراوت آن می‌شود.

با درست کردن این ماسک طبیعی و ساده،صورت خود را در خانه پاک سازی کنید.

 ماسک بادام و هندوانه
 برای شفاف و صاف شدن پوست 

 اگر با هدف لاغری برنج نخوریم
 چه می شود؟ 

می‌خواهید رژیم بگیرید؟ شاید اولین کاری که به ذهن‌تان 
برسد این باشد که برنج را از برنامه غذایی خود حذف کنید. 

در ادامه به شــما از مضرات حذف این مــاده غذایی خواهیم 
گفت.

میل بالا به شیرینی 

انرژی مورد نیاز سلول های عصبی، از کربوهیدرات ها تامین 1
می شــود. درصورتی که مواد نشاســته ای از الگوی غذایی حذف شود، تمایل شخص 
به مصرف مواد قندی و شیرین افزایش می یابد. مسلما این را هم می دانید که مصرف موادقندی 
موجب پوســیدگی و خرابی دندان ها می شــود. علاوه بر آن، مواد قندی بعد از مصرف به سرعت 
جذب خون می شود و به همین دلیل در فاصله کوتاهی بعد از مصرف ایجاد سیری می‌کند. جذب 
 ســریع مواد قندی، باعث بالا رفتن گلوکز خون و ترشــح انسولین می شــود و گلوکز خون را پایین

 می آورد، درنتیجه پس از مدتی افت قند خون و عوارض عصبی ناشی از آن بروز می کند، درحالی 
که مواد نشاسته ای قند خود را به تدریج وارد خون می کند بنابراین با مصرف این مواد گلوکز خون 

در حالت متعادل باقی می ماند.
ریزش مو 

برنج حــاوی ویتامین‌های گروه B اســت و زمانــی کــه آن را از برنامه روزانــه خود کنار 2
می‌گذارید، احتمــال این که بــا مقداری ریــزش مو مواجه شــوید، وجــود دارد. البته 
برنج‌های قهوه‌ای در مقایسه با برنج‌های سفید، دارای ویتامین‌های گروه B و فیبر بیشتری هستند 
و اگر فردی عادت به خوردن آن‌ها داشته باشد و چنین برنجی را ناگهان از برنامه غذایی‌اش حذف 

کند، با ریزش موی بیشتری هم مواجه خواهد شد.
احساس گرسنگی مداوم 

حذف مواد نشاسته‌ای مفید از برنامه غذایی باعث می‌شود شخص احساس گرسنگی 3
مداوم داشــته باشــد و دچار ضعف شــود، بنابراین به مصرف موادی که ارزش غذایی 
ندارند و معمولًا بسیار پرکالری و حاوی چربی، شیرینی یا نمک بالا هستند روی آورد که در نهایت 

منجر به چاقی فرد خواهد شد.
سیستم گوارش بدن به هم می‌ریزد

حذف برنــج باعــث یک آشــوب در سیســتم گــوارش بــدن می‌شــود. برنــج خاصیت 4
ســیرکنندگی  بالایــی دارد و مصرف نکردن آن باعث می‌شــود به ســرعت احســاس 
گرسنگی و ضعف کنید. در این هنگام دو تصمیم پیش روی شماســت. یا شروع به خوردن غذا یا 
تنقلات کنید یا چیزی نخورید و تحمل کنید. گزینه دوم بسیار خطرناک است زیرا با افت قند،سوء 
هاضمه ،از حال رفتگی و ضعف های جســمانی شدید مواجه خواهید شــد. در حالت اول هم که 

دوباره کالری کاسته شده را به بدن برمی‌گردانید در نتیجه این رژیم بسیار غلط خواهد بود.
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