
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
نمــک میوه یکــی از جایگزین های 
مناســب برای جوش شیرین است، 
اســتفاده از نمک میوه در کیک و نان 
باعث می شــود که نان و شیرینی بهتر 

هوادهی شده و بیشتر پف کنند. 
نمک میوه چیست؟

نمــک میوه )بــه انگلیســی : 
کار  همــان   )  Sodium citrate

جوش شــیرین و بکینگ پودر را در 
آشــپزی انجام می دهد. نمک میوه در 
کیک و انواع نان و شــیرینی برای پف 
کردن و حجیم شدن استفاده می شود.  
ترکیبات موجود در نمک میوه عبارتند 
از : جوهر لیمو ، نشاسته ، پیروفسفات ، 
بیکربنات سدیم و مقدار خیلی کم آرد 
گندم. یکــی از معروف ترین پودرها 
برای استفاده در انواع کیک و شیرینی 

جوش شــیرین است ولی از آنجایی 
که جوش شیرین با عوارضی از جمله 
زخم معده و روده ، کم خونی و پوکی 
اســتخوان ، افزایش فشــار خون و 
کاهش جــذب ویتامین هــا همراه 
اســت، بهتر است به دنبال جایگزین 

کم عارضه تری برای آن باشید. 
 تاریخچه اســتفاده از نمک 

میوه در کیک
استفاده از نمک میوه برای کیک 
از قرن 17 – 18 میلادی شــروع شد. 
زمانــی که دانشــمندان روی ظاهر و 
خواص انواع نمک تحقیق می کردند. 
وجــود این نمــک در آب های گرم 
باعث شده بود که مردم از این آب ها 
به عنوان آب معدنی استفده کنند. پودر 
نمک میوه از اسید مخلوط مرکبات و 
طعم دهنده ها تولید شد به همین دلیل 
به نام نمک میوه معروف شده است. 

در قرن بیستم نمک میوه به عنوان 
جزئی از مواد تشــکیل دهنده داروها 
شناخته شــد. میتوان گفت علاوه بر 
استفاده از نمک میوه برای کیک از این 
ماده برای درمان بیماری ها هم استفاده 

می شود. 
نمک میوه چه کاربرد دارد؟

از آنجایــی که نمی توان جوش 
شــیرین را با وجود پرکاربرد بودنش، 
مــاده ای بی ضرر دانســت یکی از 
بهترین جایگزیــن ها برای آن نمک 

میوه است. 
نمک میــوه در کیــک و نان و 
شــیرینی هوادهی بیشــتری دارد و 
باعث می شود کیک و شیرینی بیشتر 

پف کنند. 
بنابراین از نمک میوه برای پخت 
بهتر مواد استفاده میشود. از نمک میوه 
علاوه بــر کیک، برای تهیه تورتیلای 

آرد برنــج و گندم ، پنکیک ، پف برنج 
و غیره استفاده می شود. 

یکی از کاربردهای نمک میوه در 
کیک یزدی اســت که در انتهای مقاله 
طــرز تهیه کیک یزدی با نمک میوه را 
با شما به اشتراک می گذاریم تا متوجه 
تفاوت کیفیت بافــت نمک میوه در 
کیک یزدی با ســایر دســتورها که با 
جوش شــیرین و بکینگ پودر است، 

بشوید.
فواید نمک میوه

1(درمان چاقی
2(بهبود مشکلات هاضمه 
3(خنثی کردن اسید معده 

4(درمان نقرس ، رماتیسم و وبا
5(درمان تب و سرماخوردگی

6(از بین بردنن جوش
7(درمان سردردهای صفرایی

8(درمان اسهال

گروه بهداشــت و سلامت- 
»آمتیــس رمضانــی« دبیــر انجمن 
متخصصین بیماران عفونی ، با اشاره 
به شناســایی اولین مورد مبتلا به آبله 
میمون در ایران، در مورد این بیماری 
اظهــار کرد: ویروس آبلــه میمون از 
خانواده آبله بوده و تفاوت چندانی با 
آبله  انسانی که در سال های گذشته در 
ایران و بســیاری از کشورهای جهان 
بــوده، ندارد. ما یــک خانواده بزرگ 
آبله داریم که در آن گونه های بسیاری 
مانند آبله انســانی، آبله گاوی و آبله 

میمونی وجود دارد.
وی افــزود: اگــر بخواهیم آبله 
میمونی را  با گونه انســانی 100 سال 
قبل مقایسه کنیم باید بگوییم که شدت 
و ســرایت آن کمتر است. در آن زمان 
واکسنی برای آبله انسانی طراحی شد 
که آن واکســن از ایــن آبله میمون تا 
حدی حفاظــت انجام می دهد و اگر 
کسی در گذشته آن واکسن را تزریق 
کرده است تا حدود 80 درصد در برابر 
این آبله میمون ایمن اســت و تقریبا 
تمامی افراد 42 ســاله به بالا در کشور 
ما این واکســن را تزریق کرده اند در 
کشورهای اروپایی نیز  افراد بالای 45 

سال این واکسن را تزریق کرده اند.
مدیــر بخش تحقیقــات بالینی 
انستیتو پاستور ادامه داد: حال ممکن 
است پس از سال ها آنتی بادی حاصل 
از این واکسن کاهش پیدا کرده باشد 
و در زمــان مواجه با ویــروس آبله 
میمون دچار علائم شویم. چیزی که 
الان گزارش می شــود این اســت که 

به نظر می رســد افراد بدون علامت 
داشــته باشــیم. افرادی وجود دارند 
بدون ســفر به نقاط آندمیک بیماری 
مانند کشــورهای آفریقایی یا نقاطی 
که اکنون طغیان بیماری در آنها وجود 
دارد دچار این بیماری شــده اند. الان 
در همه موارد ابتلای انســان به انسان 
بــوده و هیچ مورد ابتــلا از حیوان به 
انسانی مشــاهده نشده است و لذا به 
نظر می رســد که افراد بدون علامتی 
وجود داشته باشند که این افراد بیماری 
را به دیگرانی که ســابقه سفر ندارند 
منتقل کنند و علائــم بیماری در آنها 

ظاهر شود.
وی در مــورد وجود بیماری در 
افراد بــدون علائم نیز گفت: احتمال 
دارد وجود آنتی بادی های ناشــی از 
واکســن  آبله انســانی موجب این 
شده باشــد بیماری در افراد به شکل 
بی علامت یا کم باشــد. همچنین این 
بیماری طیف وسیعی دارد از بیماری 
با شکل پر ســر و صدای آن همراه با 
تــب، بی حالی، ســردرد، بدن درد و 
بزرگی غدد لنفــاوی و بعد از یک تا 
ســه روز پس از این تــب، فرد دچار 

علائم ظاهری می شود.
رمضانــی ادامــه داد: این علائم 
ظاهری از ســر و صورت آغاز شده و 
ســپس در تمام بدن به ویژه در کف 
دســت و پا پخش می شود، از سوی 
دیگر در برخی از افراد ممکن اســت 
علائم محدودی داشــته باشــند که 
چندان هم بــه آن دقت نکنند و فکر 
کنند یک عارضه گــذرا بوده و خود 

به خود رفع شوند. عمده افراد ممکن 
است علامت نداشته باشند و این کم 

علامت ها می تواننــد موجب انتقال 
بیماری شــوند که در مورد نحوه این 

خانــم مبتلا در ایران هم چنین چیزی 
مطرح است.

دبیر انجمن متخصصان عفونی 
در رابطه با دوره نهفتگی این بیماری 
نیز گفت: دوره کمون این بیماری 6 تا 
13 روز است. طولانی بودن این دوره 
موجب می شــود که فرد چندان به آن 

دقت نکند.
وی ادامــه داد: اگر فرد شــکل 
تیپیــک بیمــاری را داشــته و علائم 
ظاهری آن طی یا دو روز ظاهر شــده 
باشد و همانگونه که گفتم ابتدا در سر و 
صورت سپس کف دست و پا و حتی 
قرنیه چشــم را هم درگیر کند. در این 
حالت فرد طی دو تا سه هفته بهبود پیدا 
می کند. این ضایعات ابتدا به صورت 
دانه هــای ریــزی در پوســت ظاهر 
می شوند کم کم این دانه ها برجسته تر 
شــده و در آن مایعی جمع می شود و 
پس از آن ترشحات زرد درون دانه ها 
زرد رنگ شــده و حالت چرکی پیدا 
می کند و مانند زخم می شود و پس از 
آن زخم می افتد. تا زمانی که این زخم 
نیفتاده باشــد فرد همچنان می تواند 
بیماری را انتقال دهد وقتی که آن زخم 
خشــک شد فرد وارد مرحله بهبودی 
شــده است.وی با بیان اینکه تا حدود 
یک ماه ممکن است علائم بیماری در 
فرد باقی بماند، گفت: یکی از مسائل 
مهم در مورد آبله میمون بزرگ شدن 
غدد لنفاوی اســت، بــا همین بزرگ 
شــدن غدد لنفاوی می تــوان آن را با 
دیگر بیماری ها کــه در آن ضایعات 

پوستی می دهد تشخیص دهیم.
رمضانــی همچنین با بیان اینکه 
بچه ها هم ممکن است به بیماری آبله 

میمون مبتلا شوند، گفت: همه افراد در 
معرض این بیماری هستند. با این حال 
شــکل این بیماری در کودکان ممکن 
است شــدید تر باشد دلیل آن هم این 
اســت که نخســت اینکه این افراد 
واکسن تزریق نکرده اند، از سوی دیگر 
در تماس با بیماری آبله نبوده اند تا در 
این افراد آنتی بادی وجود داشته باشند. 
از سوی دیگر افراد دارای نقص ایمنی 
و همچنین افرادی که خود ضایعات 
پوستی دارند نیز ممکن است به شکل 

شدید بیماری مبتلا شوند.
وی با تأکید بر اینکه این بیماری 
مانند کرونا واکسیناســیون عمومی 
نمی خواهد، گفت: شکل این بیماری 
از اســاس بــا کرونا تفــاوت دارد و 
کشورهایی که هم واکسن این بیماری 
را دارند، گروه هــای خاصی را برای 
هدف واکسیناسیون تعریف کرده اند، 
مانند کادر درمانی که با افراد مبتلا در 
تماس هستند یا کارکنان آزمایشگاه که 
با ویروس بیماری ســر و کار دارند. 
همچنین افــرادی که در تماس با این 
افراد هســتند اگر تــا 4 روز از تماس 
خود این واکسن را تزریق کنند ممکن 
است بیماری در آنها علائم دار نباشد.
وی افزود: بیشتر از واکسن، باید 
هوشیاری و آگاهی را داشته باشند تا 
اگر با فردی که این ضایعه پوســتی را 
دارد، حتی یک ذره باشــد بی توجه از 
کنار آن رد نشویم. قرنطینه شدن و جدا 
ســازی به جلوگیری از گسترش این 

بیماری کمک می کند.
رمضانی یادآور شد: الان موردی 

هم در یکی از کشــورها گزارش شده 
که فرد بیمــاری را به حیوان خانگی 
خود انتقال داده اســت به همین دلیل 
باید هوشیار بود تا اگر کسی مبتلا شد 
تا پس از بهبودی حتما از سایر اعضای 
خانــواده و حتی حیوان خانگی خود 

جدا باشد.
وی تأکید کرد: این بیماری تنها 
در برخی از گروه ها شــکل شدیدی 
دارد، با این حال در برخی از گروه های 
دیگر ممکن است با بیماری دیگری 
ترکیب شــود مانند اینکــه عفونت 
دیگری بر زخم  هــای حاصل از آبله 
میمون بنشــیند یا اینکه در برخی از 
افراد عفونــت ریه پیدا کننــد. اینها 
موجب می شود تا بعضی وقت ها این 

بیماری پیچیده شود.
این متخصص عفونــی یادآور 
شد: عمدتا این بیماری شدید نیست. 
دو نوع ویروس وجود دارد که یکی از 
نیجریه آمده و خفیف تر است و عمده 
موارد در بیشتر کشورهای جهان این 
ویروس وجــود دارد که موارد مرگ 
بســیار محدود اســت نوع دیگر که 
بیماری  شدید تر می دهد نوع کنگویی 
آن است که بیماری شدیدتری می دهد 
که خوشــبختانه این نوع هنوز در غیر 
منطقه بومی خود در کشورهای دیگر 
مشاهده نشده است. با این حال نباید 
فکر کنیــم چون این ویروس خفیف 
است کاری انجام ندهیم باید اقدامات 
مناســب را انجام دهیم تا وضعیت آن 
در کشــور به صورت اضطراری در 

نیاید.

دبیر انجمن متخصصان عفونی در رابطه با دوره نهفتگی بیماری آبله میمونی گفت: دوره کمون این بیماری
 ۶ تا ۱۳ روز است. طولانی بودن این دوره موجب می شود که فرد چندان به آن دقت نکند.

شدید بودن آبله میمونی 
در کودکان

گروه بهداشــت و سلامت-دال 
عدس یا عدس قرمــز دارای پروتئین 
متراکم تر و بیشتر از گوشت گاو است 
و مقــدار آهن بالای آن برای درمان کم 
خونی به خصــوص در زمان بارداری 
مفید است.دانه های دال عدس از عدس 
معمولی کوچکتر است و به رنگ قرمز 
دیده میشود و طعمی شبیه گوجه فرنگی 
دارد.مهمتریــن خــواص دال عدس 
عبارتد از تقویت دســتگاه گوارش و 
عملکرد بهتــر روده و معده و تحریک 
اشتها، بهبود جریان خون و پیشگیری از 

لخته شدن خون در عروق.
 خواص دال عدس

دال عدس حــاوی مقادیر بالای 
پروتئین ، کلســیم ، اسید آمینه ، فسفر و 
آهن و ویتامین آ و ویتامین های گره ب 

و مقدار کمی چربی غیر اشباع است. 
درمان درد مفاصل : سالمندانی که 
درد مفاصــل و آرتروز دارند میتوانند از 
دال عدس به عنون یک خوراکی دارویی 

برای درمان درد مفاصل استفاده کنند. 
بهبــود زخم دهــان و گلو : برای 
درمان زخم دهان و گلو میتونید مقداری 
دال عــس را پخته و آبش را چند بار در 

روز قرقره کنید.
تقویت قلب : منیزیم و فیبر موجود 
در دال عدس به پیشــگیری از بیماری 
های قلبی کمک میکند و باعث تقویت 
قلب میشود.  توصیه میشود بیماران قلبی  
برای حفظ ســلامت بدن هفته ای 2 بار 

دال عدس مصرف نمایید. 
پیشــگیری از کــم خونی : مقدار 
اهن موجود در دال عدس بالاست و از 
کم خونی و ایجاد لخته خون در عروق 

پیشگیری میکند. 
تقویت دســتگاه گــوارش : دال 
عدس حاوی مقادیر زیادی فیبر اســت 
که باعث تقویت دستگاه گوارش شده 
و از بروز بیماریهای دســتگاه گوارش 
پیشگیری میکند و برای درمان یبوست 

و التهاب روده مفید است.
درمان مشــکلات بینایی : وجود 
ویتامین آ در دال عدس در پیشگیری از 
بیماری های چشم و افزایش نور چشم 
و کاهش علایم شب کوری موثر است. 

همچنین  برای پیشگیری از تنبلی چشم 
و سایر بیماری های چشم مفید است. 

کاهش قند خون : مصرف روزانه 
دال عدس باعث تنظیم قند خون میشود 
و برای پیشگیری از دیابت موثر است. 
فیبر بالای دال عدس یاعث میشــود که 
مصــرف آن در وعده های غذایی مانع 
از افزایش قند خون شــود. بر اســاس 
تحقیقات  انجام شده ، دیابتی هایی که 
دال عدس مصــرف میکنند ، به مقدار 
کمتری نیــاز به تزریق انســولین پیدا 
میکننــد. مصرف روزانــه 60 گرم دال 
عــدس میتواند باعث کاهش قند خون 

شود.
تقویــت کبد : مصرف دال عدس 
برای درمان بیماری های ناشی از صفرا و 
پیشگیری از مشکلات کبدی مفید است 

و به پاکسازی کبد کمک میکند.
خواص دال عدس برای کودک

از آنجایی که دال عدس مواد مغذی 
فراوانی دارد یکی از بهترین خوراکی ها 
برای کودکان است که میتواند ویتامین 
ها ، مواد معدنی و انرژی مورد نیاز برای 

رشد کودک را در اختیارش قرار دهد.
برای استفاده از خواص دال عدس 
برای نوزاد شما میتوانید بعد از 6 ماهگی 
بــرای کودکتان پــوره دال عدس را به  
همراه ســایر مواد خوراکی تهیه کنید و 
از این ماده مغذی برای رشد و سلامت 

کودکتان بهره ببرید. 
خــواص دال عدس برای زن 

باردار
یکــی از مغذی تریــن حبوبات 
توصیه شده برای زنان باردار ، دال عدس 
اســت . کم خونی ناشی از کمبود آهن 
در زنان باردار بسیار شایع است. مقدار 
بالای آهن موجــود در دال عدس این 
خوراکی را تبدیل به یکی از مفید ترین 
مــواد غذایی برای تامین مواد مورد نیاز 
زنــان باردار میکند. خواص دال عدس 
برای زن باردار و شیرده بسیار زیاد است 
و مصرف یک تــا دو وعده دال عدس 
باعث افزایش شیر مادران شیرده میشود.

مقدار بالای فیبر دال عدس از بروز 
یبوست بارداری پیشگیری میکند. 

با مصرف دال عدس توسط مادر 

خواص دال عدس برای نوزاد از طریق 
شیر به او منتقل میشود. 

 خــواص دال عــدس برای 
لاغری

خواص دال عدس برای لاغری ، به 
دلیل فیبر و پروتئین بالای آن است .فیبر 
موجــود در دال عدس برای رژیم های 
لاغری بســیار مفید است  باعث سیری 
زودرس میشود.از سویی دیگر  پروتئین 
بالا در دال عدس باعث دیرهضم بودن 
آن شــده و جلوی پرخوری را  میگیرد. 
مصرف دال عدس میتواند به کنترل اشتها 
و هوس خوردن شکر و کربوهیدرات 
های تصفیه شده کمک کرده  و قند خون 

را متعادل کند. 
دال عدس را میتــوان یک غذای 
کامل دانســت. دو فنجــان دال عدس 
حاوی 70 کیلو کالری انرژی اســت و 
بنابراین میتواند یکی از بهترین صبحانه 
ها برای تامین انرژی فعالیت های روزانه 
باشد. مقدار کالری و فیبر و ویتامین های 
بالای دال عــدس این غذا را تبدیل  به 
یکی از میان وعده های مناســب برای 
ورزشکاران، بدنسازان ، کوهنوردان و 
افرادی که نیاز به انرژی بالا برای فعالیت 
دارند، کرده است. موجود در دال عدس 
با پروتئین گوشــت گاو برابری میکند 
بنابرایــن میتواند جایگزین مناســبی 
برای گوشــت و ترمیم بافت های بدن 
بعد از بدنسازی باشد.از آنجا که مقدار 
پروتئین و کالری دال عدس بالاست و 
زمان هضمش طولانی اســت بنابراین 
ورزشــکارانی که نیاز به ذخیره انرژی 
دارند میتوانند قبل از شــروع ورزش از 

دال عدس استفاده کنند.
روش پخت دال عدس

دال عدس بســیار زودپز است و 
در اغلب مــوارد 10 دقیقه ای آماده 
میشــود . دال عدس را میتوانید با 

کمــی آب و نمک به مدت 10 - 
30 دقیقه روی حرارت متوسط 
بجوشــانید تا بپزد.دال عدس را 

میتوانید در انواع ســوپ ها ، پوره 
ها ، آش ها ، ســالادهای رژیمی یا 
به همراه پلو و ماکارونی میل نمایید. 

 خواص دال عــدس در طب 

سنتی
از نظر خواص دال عدس در طب 
سنتی به عنوان عدس معجزه گر شناخته 
میشود و برای سلامت تمام دستگاه های 
بدن مفید است.مزاج دال عدس گرم و 
خشــک اســت.دال عدس یک غذای 
مفید برای سالمندان است به خصوص 
افــرادی که دچار مشــکلات آرتروز 
هســتند.مصرف دال عدس به کاهش 

تشنگی و حرارت کبد کمک میکند.
خــواص دال عــدس برای 

پوست صورت
وجــود ویتامیــن آ در دال عدس 
میتواند به تقویت و جوانسازی پوست 
کمک کند و از پیری زودرس پوســت، 
پیشــگیری میکند. دال عدس حاوی 
مقدار زیادی آنتی اکســیدان است که 
میتواند از آسیب های سلولی جلوگیری 
نمایــد. از خواص دال عــدس برای 
پوســت علاوه بر مصــرف خوراکی 
میتوانید به عنوان ماســک صورت هم 

استفاده کنید.
 ماســک ضد لــک دال عدس : 1 
قاشــق غذاخوری پودر دال عدس را 
با پوره 1 عــدد گوجه فرنگی مخلوط 
نموده و به مدت 20 دقیقه روی پوست 
صورت بگذارید و ســپس با آب ســر 

بشویید و کرم آبرسان بزنید. 
ماسک روشــن کننده دال عدس 
: از پــودر دال عدس میتوانید به عنوان 
اسکراب صورت استفاده کنید. کافیست 
یک 1 قاشق پودر دال عدس را با مقدار 
مساوی ماست مخلوط نموده به مدت 
5 دقیقه روی پوست ماساژ دهید و بعد 

از 15 دقیقه بشویید.

آشنایی با انواع خواص دارویی دال عدس

 ایــن بیمــاری تنهــا در برخی از گروه ها شــکل شــدیدی دارد، بــا این حــال در برخی از 
گروه هــای دیگــر ممکن اســت با بیمــاری دیگــری ترکیب شــود مانند اینکــه عفونت 
دیگــری بــر زخم  های حاصل از آبله میمون بنشــیند یــا اینکه در برخــی از افراد عفونت 
ریــه پیدا کننــد. اینها موجب می شــود تــا بعضی وقت ها ایــن بیماری پیچیده شــود.

ادویه زعتر چیست؟نمک میوه چیست و چه کاربردی دارد؟
گروه بهداشت و سلامت-زعتر ادویه مخلوط و پرطرفدار خاورمیانه و شمال آفریقا است که ترکیب اصلی 
آن ، آویشــن کوهی اســت ، در زبان عربی به آویشــن کوهی هم زعتر گفته می شــود و این ادویه نامش را از این 
گیاه مفید گرفته اســت. زعتر ادویه مخلوط  متعلق به خاورمیانه و شــمال آفریقا اســت که معمولا به طور مستقیم 
 روی غذا می پاشــند یا این که با روغن زیتون ترکیب می کنند و روی نان می مالند و به عنوان پیش غذا اســتفاده 

می کنند. 
در زبــان عربــی به آویشــن کوهی زعتر گفته می شــود و از آن جا که ترکیب اصلی این ادویه را آویشــن 
کوهــی تشــکیل مــی دهد بنابراین به همین نام شــناخته می شــود.  ادویه زعتر ترکیب ســبزیجات خشــک 
مثل آویشــن وحشــی و کنجد بو داده اســت که برای مزه دار کردن غذا و نان ، پلو ، ســالاد ، چاشــنی کباب ، 
چاشــنی ســبزیجات آب پز یا نوشــیدنی های سنتی  از آن اســتفاده می شــود . از ادویه زعتر در انواع غذاهای 
عربــی از جملــه حمــص ، کبنه ، نان پیتا و باباگانوش اســتفاده می شــود. ادویه زعتر حــاوی ترکیبات آلی از 
 جملــه تیمول ، اســید گالیــک ، کارواکرول ، کوئرســتین ، فلاونوئید ها و مواد معدنی مهم برای ســلامت بدن 

است . 
 تقویــت انــرژی : پلی فنول و فلاونوئید های موجود ر این ادویه ســطح انرژی را در طول روز بالا می برد. 
کاهش التهاب : از خمیر زعتر می توان به عنون ضماد برای کاهش التهاب موضعی استفاده کرد و مصرف خوراکی 

آن به کاهش التهاب داخلی کمک میکند. 
بهبود کیفیت خواب : ادویه زعتر خواص آرامش بخش دارد و برای کســانی که خواب پریشــان دارند مفید 
اســت. پاکسازی مجاری تنفسی : آویشن علاوه بر خاصیت تقویت کننده سیستم ایمنی بدن به پاکسازی مجاری 
تنفسی کمک میکند و باعث تسکین سرفه  و سرما خوردگی می شود. تسکین بیماری های مزمن : سماق حاوی 
کورستین است که به عنوان آنتی اکسیدان در بدن عمل کرده و با اثرات مخرب رادیکال های آزاد مقابله می کند..
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