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نگهداری ماست
ــل داشـــتـــن 2 ویــژگــی  ــی ــت بــه  دل ــاس م
ــت بـــه مـــواد  ــب ــس خـــــاص، فـــســـادش ن
صورت  بیشتری  تاخیر  با  دیگر  غذایی 
آن  ویــژگــی هــا،  ایــن  از  یکی  می گیرد. 
ــرای تهیه  ــ ب ــت کــه شــیــر مــصــرفــی  اسـ
ــا شــیــر خــام  ــت، بــایــد بــجــوشــد و ب ــاس م
دومین  کرد.  درست  ماست،  نمی توان 
میکروارگانیسم های  فعالیت  ویژگی 
اســت.  مــاســت  ــل  داخـ ــیــمــاری زا  ب غیر 
باکتری ها،  یا  میکروارگانیسم ها  ایــن 
سایر  به  رشــد  ــازه  اج رقابتی  به صورت 
باکتری ها را نمی دهند و به این ترتیب، 
به  لبنی  محصول  این  شدن  فاسد  روند 
باعث  لاکتیک  اسید  افتد.  می  تعویق 
جلوی  و  مــی شــود  ماست   pH کاهش 
اگر  می گیرد.  آن  در  را  میکروب ها  رشد 
بالا،  محیطی  حرارت  معرض  در  ماست 
قرار  شدید  گرمای  یا  آفتاب  نور  تابش 
به  و  هیدرولیز  پروتئین هایش  بگیرد، 
اسیدهای آمینه تجزیه می شوند که مزه 

تلخی دارند. 

آش اسفناج
II  کــرده چــرخ  گوشت  I I:لازم Iمواد

اسفناج   عــدد،  یک  گــرم،  پیاز   2۰۰
پیمانه،  نصف  خام  برنج  گــرم،   4۰۰
کشک،  لیتر،   2 آب  گــرم،   7۰ رشته 
پیاز، سیرو نعناع داغ، نمک و فلفل به 

مقدار لازم.

II می راکاملًا  برنج  ابتدا  I:تهیه Iطرز
 2 یکی،  سپس  ــد.  ده لعاب  تا  پزیم  
عدد  یک  و  داغ  سیر  غذاخوری  قاشق 
با  کنیم.  می  اضافه  را  شده  رنده  پیاز 
گوشت چرخ کرده، پیاز و نمک و فلفل 
درست  کوچک  قلقلی  هــای  گوشت 
پس  افزاییم.  می  مواد  به  و  کنیم  می 
از آن اسفناج ها را می ریزیم. در پایان 
و  کنیم  می  اضافه   را  رشته  و  کشک 
خوب آش را هم می زنیم تا رشته ها به 
ها  رشته  کنیم  می  صبر  نچسبند.  هم 
خوب بپزند و ضخیم شوند. در نهایت 
می  فلفل  و  نمک  داغ،  نعناع  آش  به 
را سرو  آن  افتادن  از جا  و پس  افزاییم 

می کنیم. 

 انجمن تغذیه استان 
تشکیل شد

مشاور  حضور  با  شمالی  خراسان  تغذیه  انجمن  علوی- 
رئیس  مشاور  شد.  تشکیل  کشور  تغذیه  انجمن  رئیس 
تغذیه  انجمن  و یکمین  ایران گفت: بیست  تغذیه  انجمن 
در شهرستان ها و استان های مختلف مربوط به خراسان 
آگاهی  افزایش  بزرگمهر«  »برلیانت  دکتر  است.  شمالی 
ارتقای  و  تغذیه  علم  شناساندن  به  کمک  ای،  تغذیه 
سلامت جامعه را از مهم ترین اهداف اساسی این انجمن 
شناسان،  رژیم  گروه   3 انجمن  هر  در  افــزود:  و  برشمرد 
گروه آموزشی، پژوهشی و دانش آموختگان وجود دارند. 
گسترش  اکنون  تغذیه  انجمن  ــرد:  ک خاطرنشان  وی 
وارد  نیز  مرتبط  غیر  رشته   17 البته  است  یافته  زیــادی 
رشته تغذیه شده اند که در حال پیگیری و تلاش هستیم 

تا آن ها را به حداقل برسانیم.

  نکات خانه داری 

 خبر  گفت و گو 

 آشپزی 

علوی

 سیستم غدد درون ریز بدن شبکه ای از غدد 
به  و  ترشح  و  تولید  را  هایی  هورمون  که  است 
بدن  مهم  عملکردهای  از  بسیاری  کنترل 
در  را  بــدن  توانایی  ــژه  وی به  کند،  می  کمک 

تبدیل کالری به انرژی بالا می برد.
قلب،  ضربان  روی  ریــز  درون  غــدد  سیستم   
حتی  و  بدن  های  بافت  و  ها  استخوان  رشد 
نقش  و  گذارد  می  تاثیر  شدن  توانایی  باردار 
تیروئید،  بیماری  دیــابــت،  ایجاد  در  مهمی 

اختلالات رشد و  مرتبط با هورمون ها  دارد.
به گفته خودش مدت  از شهروندانی که  یکی 
خواب آلودگی،  خستگی،  و  ضعف  از  هاست 
پوست خشک و خشن رنج می برد، اظهار می 
کند: چندی پیش به دفعات دچار این نشانه ها 
می شدم و علاوه بر آن ناراحتی های دیگری 

مانند فراموشی، یبوست، افزایش وزن، سقط 
های مکرر، کم خونی و درد مفاصل و عضلات 
به  بارها  ها  آن  رفع  برای  که  داد  می  رنج  مرا 
های  آزمایش  و  کردم  مراجعه  پزشک  چندین 
کم  به  شدم  متوجه  که  این  تا  دادم  مختلفی 

کاری تیروئید دچار شده ام.
سال  خــودش  گفته  به  که  هم  دیگر  بیماری 
هاست از این بیماری رنج می برد، می گوید: 
من طی روز بارها احساس خستگی مفرط می 
کردم علاوه بر آن متوجه شدم موهایم ریزش 

زیادی پیدا کرده است. 
بیماری  درباره  غدد  تخصص  فوق  پزشک  یک 
قسمت  برخی  گوید:  می  ریز  درون  غدد  های 
آزاد  هورمون  نام  به  شیمیایی  مواد  بدن  های 
می کنند که وظایفی دارند و اگر دچار اختلال 

شوند عملکرد آن دستگاه مختل خواهد شد.
غدد  برخی  شاکری«  السادات  »حبیبه  دکتر   

تالاموس،  هیپوفیز،  شامل  را  بدن  ریز  درون 
هیپوتالاموس، تیروئید و پاراتیروئید، پانکراس 
و کلیوی و جنسی می داند و می افزاید: گاهی 
اوقات کاهش یا افزایش ترشح برخی هورمون 
عملکرد  در  را  هایی  اخــتــلال  تــوانــد  مــی  هــا 

بعضی از  دستگاه های بدن ایجاد کند.
 وی غده هیپوفیز را محرک رشد و جنسی می 
داند. وی درباره اختلال در ترشح غده تیروئید 
غده  ترشح  میزان  در  تغییر  دهد:  می  توضیح 
در  اختلال  دلیل  به  اســت  ممکن  تیروئید، 
سیستم ایمنی باشد که در پرکاری یا کم کاری 
تیروئید تاثیر می گذارد. این پزشک ادامه می 
علت  بدن  ایمنی  سیستم  اختلال  اگر  دهد: 
»هاشیموتو«  آن  به  باشد  تیروئید  کــاری  کم 
بیماری)تیروئیدیت  ایــن  در  که  گویند  می 
لنفوسیتی مزمن(، سیستم ایمنی بدن به غده 

تیروئید حمله می کند. 
غده  فعالیت  کاهش  به  التهاب  ایــن  گاهی 
شود. می  منجر  )هیپوتیروئیدیسم(  تیروئید 
عملکرد  آزمایش  روی  از  پزشک  وی  گفته  به 

می کند.  شناسایی  را  بیماری  این  تیروئید، 
کردن  جایگزین  با  هاشیموتو  بیماری  درمان 
بیماری  این  انجام می گیرد.  تیروئید  هورمون 
به کندی پیشرفت می کند و موجب تخریب و 
افت سطح هورمون تیروئید در خون می  شود. 
کم  بیماری  مانند  را  بیماری  این  علایم  وی 

کاری تیروئید می  داند.
وی درباره پرکاری تیروئید هم بیان می کند: 
وجود  دلیل  به  تیروئید  پرکاری  علت  گاهی 
افزایش  به  است  و ممكن  تیروئید  های  ندول 

ترشح هورمون تیروئید منجر شود.
افــزایــش  را  تــیــروئــیــد  پــرکــاری  عــلایــم  وی   
گرما،  تحمل  عدم  بدن،   دمای  و  متابولیسم 
عصبی،  سیستم  اختلال  سرگیجه،  ســردرد، 
پرخاشگری، بی قراری و عصبانیت زودهنگام 
چنین  در  وی  گفته  به  داند.  می  خوابی  بی  و 
دستگاه  زیــاد  ترشحات  و  عملکرد  با  حالتی 
می  قلبی  ریتم  افــزایــش  دچــار  فــرد  گـــوارش  
در  پذیری  تحریک  است  ممکن  گاهی  و  شود 
باعث ضعف عضلانی  و  ایجاد  سیستم عصبی 

باعث  را  تیروئید  کــاری  کم  »شاکری«  شــود. 
و  بدن  های  قسمت  برخی  فعالیت  شدن  کند 
اسپاسم  یبوست،  گــوارش،  دستگاه  عملکرد 
کــودکــان،  در  عــضــلانــی  ــورم  ــ ت ــی،  ــلان ــض ع
و  قلبی  ریتم  کاهش  تمرکز،  و  حافظه  کاهش 
کودکان  در  مغز  رشد  در  اختلال  و  فشارخون 

می داند.
پرکاری  و  کاری  کم  در  شود:  می  یــادآور  وی   
ممکن  و  شــود  می  دیــده  مو  ریــزش  تیروئید، 
است به علت اختلال در سیستم ایمنی باشد. 
مرطوب،  کمی  پوست  تیروئید،  پرکاری  در 
گرمای آن بیشتر و مو نازک تر و در کم کاری 
تیروئید پوست زبر و خشن و درخشندگی آن 

کم می شود.
غده  اخــتــلالات  بــه  ابتلا  ســن  بیشترین  وی 
بیان می کند  تا 4۰ سال  بین 3۰  را  تیروئید 
و می افزاید: تشخیص این بیماری به راحتی  و 
امکان  دارو  با  آن  درمــان  و  آزمایش  طریق  از 
نیاز  جراحی  به  مــوارد  برخی  در  و  است  پذیر 

پیدا می کند.

نگاهی به اختلال های تیروئید

 دردهای بی صدا 
اما خطرناک

و  ترسناک  بیماری  و  آشنا  نامی   ،)HIV( وی«  آی  »اچ 
است.  آور  دلهره  افراد  برخی  برای  آن  به  کردن  فکر  حتی 
در  بیماری،  این  به  ها  نگاه  و  است  ایدز  جهانی  روز  امروز، 
مدیر  شود.  می  دیگر  های  ماه  و  روزهــا  از  بیشتر  روز  این 
تغییر  گوید:  می  باره  همین  در  کشور  ایدز  تحقیقات  مرکز 
که  مؤثری  مداخلات  و  اســت  ایــدز  مهار  راه  تنها  رفتار، 
منجر به شناسایی و درمان زودهنگام می شود راه موثری 
در  جوزانی«  بیات  »زهرا  است.  بیماری  این  کنترل  برای 
تأملی  قابل  نکات  کشور  در  بیماری  ایــن  وضعیت  مــورد 
از  یافته  انتشار  آمــار  اســاس  بر  کند:  می  اظهار  و  بیان  را 

آمــاری  هــای  روش  مطابق  و  بهداشت  وزارت  ایــدز  اداره 
مبتلا  کشور  در  نفر  هــزار   6۰ که  شــود  می  زده  تخمین 
مدیریت  جامع  نظام  اساس  بر  هستند.  وی«  آی   »اچ   به 
داده های الکترونیک  »اچ آی وی« کشور، تا پایان شهریور 
1397 از بین افراد مبتلا به »اچ آی وی« شناسایی، ثبت و 
این  نفر زنده هستند که از  گزارش شده 24 هزار و 86۰ 
تعداد  14 هزار و 459 نفر برای دریافت خدمات به مراکز 
ارائه دهنده آن ها مراجعه می کنند و 12 هزار و 434 نفر 
کشور  ایدز  تحقیقات  مرکز  مدیر  دارند.  قرار  درمان  تحت 
می افزاید: اگرچه  84 درصد کل موارد مبتلایان را مردان 
و 16 درصد را زنان تشکیل می دهند اما الگوی راه انتقال 
تغییر  اخیر  های  سال  ــردان در  م و  زنــان  ابتلای  درصــد  و 
کرده است به گونه ای که از کل موارد شناسایی و گزارش 
 69 و  زنــان  را  درصــد   31 امسال   اول  ماه  شش  شــده در 

درصد را مردان تشکیل می دهند. به گفته وی، 75 درصد 
از کل موارد شناخته شده در زمان تشخیص، در گروه سنی 
سال  در  سنی  انتقال  الگوی  که  اند  بوده  سال   45 تا   2۰
های اخیر تغییری نکرده است. »بیات« می گوید: بر اساس 
است«  وضعیت  تعیین  برای  تست  »انجام  که  امسال  شعار 
ترغیب  و  رسانی  اطلاع  افزایش  ما  های  برنامه  ترین  مهم 

افراد به انجام تست است.
وی تصریح می کند: »اچ آی وی« بیش از آن که یک بیماری 
با جنبه های پزشکی باشد، یک پدیده اجتماعی است که 
تمام ابعاد زندگی افراد را تحت تاثیر قرار می دهد. وی با 
به »اچ   ابتلا  کند:  می  تأکید  توجه  قابل  ای  نکته  به  اشاره 
آی وی« در اکثر کشورها از نظر اجتماعی، به خصوص در 
بدنامی  از  ترس  است.  پذیرش  قابل  غیر  مبتلا،  زنان  بین 
مشکلاتی مانند انکار، مخفی کاری، افسردگی و  خجالت 

را به دنبال دارد که عواقب مرتبط با آشکارسازی وضعیت
در  ها  کمپین  قالب  در  رسانی  اطلاع  با  و  است  HIV  فرد 

جامعه می توان از آن پیشگیری کرد.
»بیات« می افزاید: کنترل بیماری های قابل انتقال از راه 
جنسی )STD( اکنون به عنوان یک اولویت جهانی شناخته 
می  یادآور  تهران  مثبت  یاران  باشگاه  است.مسئول  شده 
وظیفه  کشور  سراسر  در  مثبت  یــاران  های  باشگاه  شود: 
ترغیب افراد به پایبندی به درمان و تعیین وضعیت افرادی 
درمان  از  و  نــدارد  وجــود  شان  وضعیت  از  اطلاعی  که  را 

تمکین نمی کنند برعهده دارند.
کند:  می  اضافه  کشور  ایدز  نهاد  مردم  های  سازمان  مدیر 
افراد  رفتار  تغییر  برای  آموزشی  مداخلات  و  ریزی  برنامه 
مبتلا از جمله مهم ترین نکاتی است که می توان با استفاده 
پرداخت.  ها  آن  به  نهاد  مــردم  هــای  سازمان  ظرفیت  از 
امر  این  برای  نهاد  مردم  های  سازمان  از  ای  شبکه  اکنون 
تشکیل شده است که امیدواریم با انجام برنامه های موثر 

به اهداف خاص نائل شویم.

نکاتی قابل تأمل درباره ایدز


