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ترفند درآوردن سالم ژله از قالب

 درآوردن ژلــه از قالــب شیشــه ای، ســیلیکونی
اگــر  کــه  دارد  نکاتــی  فلــزی  و  پلاســتیکی 
اصــول تهیــه ژلــه و جــدا کــردن آن از قالــب 
مــی  خــرد  ژلــه  نشــود،  رعایــت  درســتی  بــه 
دهــد. مــی  دســت  از  را  خــود  شــکل  و   شــود 

در ابتدا باید نحوه صحیح تهیه ژله را بدانید .
 نحوه صحیح تهیه ژله

مواد لازم بــرای تهیه ژله و نحوه درســت کردن آن 
معمولا روی بسته بندی آن ذکر شده است، با وجود 
این اگر شــما قصــد دارید ژلــه را در قالب درســت 
کنید و سپس آن را از قالب خارج کنید، مقدار آب 
سرد را به  یک دوم  لیوان کاهش دهید تا ژله شما 

سفت تر شود.
 مواد لازم

 آب جوش - یک لیوان
آب سرد -    یک دوم لیوان

پودر ژله -   یک بسته
ابتدا یک لیوان آب را روی حــرارت قرار دهید تا به 
جوش آید ســپس پودر ژله را به آب در حال جوش 
اضافه کنید و خوب هــم بزنید.اجازه دهید حدود 
یــک دقیقه روی حــرارت بمانــد و مرتــب آن را هم 
بزنید تا پودر ژله کاملا در آب حل شــود. حرارت را 
خاموش کنید و با اضافه کردن آب سرد هم بزنید.

 قالب سیلیکونی یا پلاستیکی
قبــل از ریختن مایــع ژله در قالــب، با اســتفاده از 

یک برس همه قســمت های داخلی قالب را روغن 
بمالید و سعی کنید همه منافذ آن را چرب کنید.

دیــواره داخلی قالب را شــکر بپاشــید و قالب را به 
مدت ۳۰ دقیقه در فریزر قرار دهید. سپس قالب 

را از فریزر خارج کنید و مایع ژله را در آن بریزید.
 قالب فلزی

قبل از ریختن مایع ژلــه در قالب، درون آن را با آب 
خیس کنید و سپس در فریزر قرار دهید تا یک لایه 

نازک یخ روی دیواره داخلی قالب ایجاد شود.
سپس مایع ژله را در آن بریزید.
 قالب شیشه ای یا پیرکس

قبل از ریختن مایع ژله در قالب، مقداری آب سرد 
به دیواره داخلی آن بپاشــید تا خیس شود. سپس 

مایع ژله را در آن بریزید.

 جدا کردن ژله
 قالب سیلیکونی یا پلاستیکی

روش اول -پس از این که ژله کاملا بســته و سفت 
شد، آن را از یخچال خارج کنید 

۱. حدود ۱۵ تــا ۲۰ ثانیــه قالــب را روی بخار آب 
بگیرید.

۲. یک ظرف بزرگ تر از قالــب را با آب گرم )نه آب 
جوش( پر کنید، سپس قالب را به مدت ۱۵ تا ۲۰ 

ثانیه در آب گرم نگه دارید.
روش دوم -لبه های ژله را با فشار دست یا با نوک 
چاقو از قالب جدا کنید. با کف دست به دور تا دور 
قالب ضربه بزنید تــا ژله کاملا از قالب جدا شــود. 
بشــقاب کمی نــم دار را روی در قالب قــرار دهید 

سپس ژله را در ظرف برگردانید.
 قالب فلزی

فلز، هادی گرماست، برای جدا کردن ژله از قالب 
فلــزی می توانید از سشــوار یا حوله گرم اســتفاده 
کنید.قالــب را روی بشــقاب نــم دار برگردانیــد و 
ســپس دور تا دور آن را بــا حوله ای کــه از قبل گرم 

کرده اید، بپوشانید.
 قالب شیشه ای

 قالب شیشــه ای را پس از خارج کــردن از یخچال
چند دقیقه در دمای محیط قــرار دهید تا ژله از آن 

جدا شود.

مطالعات مختلف، نشــان داده است که در 
جوامعی که سطح سواد ســلامت مردم، از 
میزان قابل قبولی برخورداراست، افراد با 
نشاط   تر، ســالم تر و پویاترند. بسیج کنترل 
فشــار خون نیز که چندی پیش  اجرا شــد،  
به همین منظــور و برای آگاهی بخشــی به 
 افراد بود تا مراقب فشــار خون شان باشند . 
به گفتــه دکتر محمد جعفــر صادقی؛ مدیر 
گروه پیشــگیری و مبــارزه با بیمــاری های 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد، افزایش 
آگاهی عمومی و تشخیص زودهنگام؛ مهم 
ترین اهداف طرح کنترل فشــار خون بود.
این طرح  برای همه افراد بالای ۳۰ ســال، 
خانم های باردار و بیماران کلیوی اجرا شد. 
هدف کلی اجرای طرح، شناسایی مبتلایان 
به فشار خون در کشور، افزایش آگاهی عموم 
جامعه بــه عوامل خطر، اهمیت تشــخیص 
زودرس فشــار خون بالا و در نتیجه افزایش 
مراقبت و درمان ازمبتلایان بود.۲۵درصد 
افراد بالای ۳۰ ســال در کشــور در معرض 

ابتلا به فشار خون بالا هستند؛ به عبارتی از 
هر چهار نفر یک نفر.

 امــاو اگرهــای زمــان انــدازه گیــری 
فشارخون 

به گفته وی در زمان اندازه گیری فشار خون 
باید به شرایط فرد مانند گرسنگی، خستگی، 
تحرک، اســترس، سیگار کشــیدن، مصرف 
خوراکی شــور و... توجه داشــت زیرا در این 
صورت  فشــار خون غیرواقعی را نشــان می 

دهد.

 ضــرورت فرهنــگ ســازی در کنترل 
"فشار خون"

اندازه گیری منظم فشار خون باعث تشخیص 
 زودهنــگام و ســریع افزایــش فشــار خــون 
می شود. این مســئله به خصوص در صورت 
عــادت بــه مصــرف غذاهــای شــور و چرب، 
چاقی،اســتعمال دخانیــات، بــی تحرکی و 
مواجهه با استرس های زیاد اهمیت بیشتری 
خواهد داشــت. البته همواره تاکید بر حفظ 

سبک زندگی سالم و کنار گذاشتن فرهنگ 
ناسالم  رژیم غذا یی می شود.

کــودکان هم ممکن اســت به " فشــار 
خون بالا " مبتلا شوند

زمانی می تــوان انتظار افزایش فشــار خون 
در کودک را داشــت که از نظر سلامت دچار 
مشکلی باشد. هنگامی که اختلالی در ریتم 
طبیعی زندگی او  ایجاد شود و احتمال ابتلا 
به بیماری ها وجود داشته باشد، اندازه گیری 
فشــار خون نیز یکی از شــاخص های تعیین 

کننده بیماری خواهد بود.

 اماو اگرها
 ایــن طرح در کشــور انجــام شــد و داده های 
آمــاری آن بــرای برنامــه ریــزی چشــم انداز 
سلامت کشور به کار خواهد آمد و  لازم است 
به همه دست اندرکاران آن خدا قوتی  بگوییم   
اما نکته ای که  به آن توجه نشد نحوه صحیح 
اطلاع رســانی درباره شــرایط فــرد  در زمان 
اندازه گیری  فشــار خون بود .بــه بیان دیگر 

فقط در زمــان اندازه گیری فشــار خون،فرد 
با خوانــدن  بنرها و بروشــورهای پایگاه ها به 
به این اطلاعــات پی می برد کــه  درآن  زمان 
نمی توانســت به درد بخور باشد در حالی که 
می شد ضمن تبلیغ  بازه زمانی اجرای طرح، 
اطلاعات کامــل  تــری در باره شــرایط زمان 
مراجعه به مخاطبان داد  تا بــا صرف هزینه و 
نیروی انســانی  قطعا داده هــای قابل قبول 
تری  به دست آید ضمن این که برای بالابردن 
ســواد ســلامت مردم باید اطلاعات دقیق و 
نکات ضــروری آموزش داده شــود تــا  بتوان 
انتظار همکاری بهتری   داشت و اگر قرار است 
این طــرح در فاز بعدی اجرا شــود، رفع نقاط 

ضعف آن ضروری است.  

 اگر در طرح شرکت کرده اید
اگــر در ایــن طــرح شــرکت کــرده ایــد و 
فشــارخون تان بالا بود ، باید خیلی ســریع 
برای درمان و تغییر سبک زندگی تان اقدام 
کنید و به صورت دوره ای برای اندازه گیری 
و کنترل فشارخون به پزشک مراجعه کنید. 
در مــوارد شــدیدتر بهتر اســت با مشــورت 
پزشــک دســتگاه اندازه گیری فشــارخون 
را تهیــه و روزانه فشــار خون خــود را اندازه 
گیری کنید. اگر هم نتیجه فشــارخون تان 
 خوب بود بازهم دلیل نمی شــود به ســبک

 زندگی تان بی تفاوت باشید. 

آسیب قلبی، عروقی کمتر شناخته شده رژیم کتو

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد صمدیان 
متخصص جراحی مغز و اعصاب

لطفا دربــاره نورواندوســکوپی توضیح 
دهید؟

نورواندوســکوپی یــک روش جراحــی کــم 
تهاجمی اســت که در آن جراح از طریق ایجاد 
ســوراخ های کوچــک )به انــدازه یک ســکه( 
در جمجمه یا از طریق دهــان و بینی به انجام 

جراحی می پردازد.
نورواندوسکوپی با استفاده از یک آندوسکوپ، 
یــک تلســکوپ کوچک مجهــز بــه دوربینی با 
وضوح بــالا و یک محــل دید انجام می شــود و 
به جراح ایــن امکان را می دهد تــا جهت یابی 
و به تومور دسترســی پیــدا کند. بــرای خارج 
کردن تومور یا نمونه برداری از آن )بیوپســی( 
جراح مغز و اعصــاب، تجهیــزات خاصی را به 
ســر آندوســکوپ متصل می کنــد و معمولا از 

آندوسکوپ اضافی استفاده می کند. 

طبق آخرین مطالعات، شیوع فشار خون بالا در کشور در افراد بالای ۲۵ سال، ۲۷ درصد است که نیمی از 
آن ها از بیماری خود بی اطلاع و نیمی دیگر که مطلع هستند درمان موثردریافت نمی کنند.  این در حالی 
است که فشار خون بالا از مهم ترین عوامل تهدیدکننده سلامت و همچنین عامل  مرگ زودرس ناشی از 
سکته های قلبی و مغزی به شمار می رود. چند هفته قبل طرح بسیج کنترل فشارخون در کشور اجرا شد. 
خیلی ها در آن  شرکت کردند و بعد از گذشت این مدت می خواهند درباره فشار خون و نتایج مربوط به خودشان بیشتر بدانند .

پزشکی

ترفندها

آشپزی من آشپزی من
غذای اصلی

رژیم کتوژنیک یکی از رژیم های غذایی اســت که طی ســال های اخیر محبوبیت خاصی یافته است. 
دراین رژیم، میزان کربوهیدرات دریافتی فرد به شدت کاهش و در مقابل مصرف چربی افزایش پیدا 
می کند. این کاهش مصرف کربوهیدرات و افزایش مصرف چربی باعث می شود بدن در حالت کتوزیس 
قرار بگیرد؛ به این معنی که بدن به جای مصرف کربوهیدرات، ناچار شروع به استفاده از چربی می کند. 
مطالعه جدیدی که در Nutrients به چاپ رسیده، از آسیب جدی و پنهان این رژیم غذایی به ویژه زمانی 

که به صورت دوره ای انجام می شود، پرده بر داشته است.

  از مضرات داشتن روز آزاد
 داشــتن روز آزاد ) روزی که رژیم را رعایت نمی 

کننــد( در رژیم کتــو، می توانــد باعث آســیب به 

جــداره رگ هــا و عــروق شــود. در مطالعــه ای 

که توســط محققــان دانشــگاه بریتیــش کلمبیا 

از  محققــان  اســت،  شــده  انجــام  اکانــاگان 

شــرکت کنندگان خواســتند تا برای یــک هفته 

رژیم کتوژنیک را رعایت کنند.

 بــر ایــن مبنــا آن هــا در ایــن مــدت 7۰ درصــد 

کالری روزانــه خــود را از چربی هــا، ۱۰ درصد 

از کربوهیدرات هــا و ۲۰ درصــد از پروتئین هــا 

دریافــت می کردند امــا پیــش از آغاز ایــن دوره 

و در انتهــای آن، محققــان از شــرکت کنندگان 

خواســتند تا 7۵ گــرم گلوکز )معــادل آن چه در 

یک بطری نوشــابه اســت( مصرف کنند . هدف 

اولیه این محققان، بررســی تغییرات قند خون، 

پیــش از گرفتن این رژیم و پــس از آن بود نتیجه 

نهایــی، اتفــاق خطرناکــی بــود کــه در جداره 

رگ های این افراد در حال روی دادن بود.

محققان در این مطالعه متوجه شدند که کاهش 

قند و کربوهیدرات در طول زمان رژیم و ســپس 

افزایش ناگهانی آن بعد از دریافت تنها 7۵ گرم 

گلوکز، باعث آســیب به جداره عروق می شــود. 

هر چند در ایــن مطالعه تعداد شــرکت کنندگان 

محــدود بــوده و بــرای نتیجه گیری نهایــی هنوز 

زود اســت اما افرادی که در معرض بیماری های 

قلبی، عروقی هســتند، باید در این باره احتیاط 

کنند. بــه ویژه  ایــن که یکــی از انواع رژیــم کتو، 

انجام دوره ای آن )پنــج روز رعایت رژیم و دو روز 

آزاد در هفته( است. 

 روغن زیتون را در یک ماهیتابه بریزید و روی حرارت 
پیاز خرد شده و نصف سیر را اضافه  متوسط   قرار دهید. 

و ۵ دقیقه سرخ کنید تا نرم شود.
۱۰۰ گرم گوجه فرنگی له شــده  را به همراه سرکه ، 
دارچین ، نیمی از جعفری و پونه کوهی خشک به مواد 
اضافه کنید و روی حرارت متوســط قــرار دهید    تا یک 
لوبیا را با نمک و فلفل بپزید  سس غلیظ به دست بیاید .
ســپس از روی حرارت برداریــد و روی  آن پنیر فتا خرد 
کنید. در یک کاسه بزرگ ، باقی مانده گوجه فرنگی 

له شده  ، سیر و جعفری را با هم مخلوط و سبزی ها را به 
آن اضافه کنید تا طعم مواد به خورد هم برود.

 آرد و بیکینــگ پــودر را در یک کاســه کوچک ترکیب 
کنیــد و آن ها را به آرامــی درون مخلــوط گوجه فرنگی 
روغن را در یک قابلمه  بریزیدتا  خمیری شکل شــود .
بزرگ با حرارت متوســط داغ کنید ســپس یک قاشــق 
غذاخوری خمیر را در تابه بریزید تا  هر دو طرف حدود ۲ 
توپک های نامنظم را همراه  دقیقه سرخ و طلایی شود. 

با لوبیای گرم و سس میل کنید.

توپک گوجه فرنگی با لوبیا و پنیر

 روغن زیتون – به میزان لازم
 پیاز ریز خرد شده – یک عدد

سیر -  4 حبه
گوجه فرنگی رسیده و خرد شده  -  6۰۰ گرم

سرکه -  یک قاشق غذاخوری
دارچین – کمی

جعفری ریز خرد شده – یک پیمانه

پونه کوهی خشک شده – کمی
پنیر فتا - ۱۰۰ گرم

نعناع یا شوید خردشده – یک پیمانه
آرد – ۱۵۰ گرم

بیکینگ پودر – یک  قاشق غذاخوری
روغن  برای سرخ کردن – به میزان لازم

نمک و فلفل سیاه تازه– کمی

بخور صورت؛ شادابی و جوانی پوست 
آیا می دانید سابقه استفاده از بخور به زمان 
روم باســتان باز می گردد؟ به دلیل خواص 
درمانــی آن در ادامــه ، به شــما مــی آموزیم 
چگونه بدون دســتگاه، بخور صــورت انجام 
دهیــد  و از خــواص گیاهــان دارویــی برای 

زیبایی پوست بهره ببرید.
۱   بابونه | دشمن جوش های سر سیاه

دو تا سه  قاشق غذاخوری گیاه خشک شده 
بابونه را درون  دو لیــوان آب جوش بریزید و 
آن را روی حرارت بســیار ملایم قرار دهید. 

سپس صورت خود را روی این بخار بگیرید. 
مراقب باشــید فاصله ایمن را حفظ کنید تا 
به پوست صورت تان آســیب نرسد. بهترین 
حالت آن است که صورت تان را به مدت ۱۰ 
دقیقه بخــور دهید و پــس از آن صورت خود  

را بشویید.
۲   زنجبیل|برای شادابی

 دو قاشــق غذاخوری پودر زنجبیل را در دو 
لیوان آب بریزیــد و روی حــرارت قرار دهید 
تا جوش بیاید. ســپس این محلول را در یک 

کاسه متوســط بریزید، روی ســر خود حوله 
بیندازید و صورت تان را بالای ظرف بگیرید. 
۱۰ دقیقه در این حالت باقــی بمانید. طی 
این مدت می توانید به آرامی با نوک انگشتان  
صورت تان  را ماســاژ دهید. پس از گذشت 
۱۰دقیقــه می توانیــد بــا کمک دســتمال، 
جوش های سرسفید و سرسیاه خود را خارج 
کنید. در مرحله بعد نیز برای بســته شــدن 
منافذ پوست، خیار رنده شده را به همراه آب 
لیمو ترش تــازه برای ۵ دقیقــه روی صورت 
قرار دهید. در آخر هم پوســت خــود را با آب 

سرد بشویید.
۳   گلاب| برای مقابله با چین و چروک

پنج قاشق غذا خوری گلاب را در ۱۰۰ گرم 
آب جوش بریزید و به مدت ۱۰ دقیقه صورت 

را بخور دهید.
۴   لیمو ترش، نعنــاع و جعفری| برای از 

بین بردن جوش
 در ۰.۵ لیتر آب مقداری نعناع و جعفری تازه 
بریزید، سپس پوســت نصف یک لیمو ترش 
تازه را به آن اضافه کنید و بجوشانید. صورت 

خود را با بخار این محلول بخور دهید.

بهداشت پوست

به یــاد داشــته باشــید قبــل از 
بخــور بایــد صــورت خــود را با 
صابونــی ملایــم و بــدون عطــر 
که برای پوســت شــما مشــکل 
ایجــاد نمی کنــد، تمیــز کنید. 
اگر پوســت حساســی دارید یا 
عفونــی  بیماری هــای  دچــار 
فعــال پوســتی هســتید، بــی 
خیال بخور شــوید. اگر پوست 
خشــکی داریــد، بلافاصلــه از 

مرطوب کننده استفاده کنید. 

بانوان

اگر در طرح  بسیج فشارخون شرکت کردید 
این مطلب را از دست ندهید

قاتل خاموش همچنان 
قربانی می گیرد


