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گیاهان دارویی

فواید آب زیره 
برطرف  را  رطوبت  اســت.  نفخ  ضد  و  بادشکن  زیــره 
اشتها  اســت.  کبد  و  معده  تقویت کننده  و  می کند 
تاثیر  با  می شود.  لاغری  باعث  و  می کند  تحریک  را 
ورم  می گیرد.  را  سکسکه  جلوی  معده  عصب  روی 
طحال را از بین می برد و اسهال را معالجه می کند. 
در  را  زیــره  اگر  اســت.  نیز  یبوست  داروی  طرفی  از 
ظرفی خیس کنید و با آب آن صورت خود را بشویید، 
رنگ صورتتان باز می شود. پودر زیره را با آب جوش 
و  نرمی  و  بگذارید  خود  صورت  روی  و  کنید  مخلوط 
را به صورت خود هدیه دهید. آب جوشانده  لطافت 
آن، خون بینی را بند می آورد، فقط کافی است کمی 
را  پره ها  و  بریزید  بینی  های  سوراخ  داخل  را  آب  از 
اگر  بریزد.  بیرون  نگذارید  و  داریــد  نگه  دقیقه  چند 
قرمزی  بچکانید،  چشم  داخــل  را  آن  جوشیده  آب 
چشم را برطرف می کند و مانع خون ریزی رگ های 
داخل چشم می شود. ضد عفونت و ورم ملتهمه چشم 
کند.  می  جلوگیری  ها  پلک  چسبندگی  از  و  است 
قرقره کردن آب جوشانده آن در دهان، دندان درد را 

تسکین می دهد.

آشپزی

ژله لیلیوم
بسته،  یک  آلبالو  ژله  بسته،   یک  موز  ژله  لازم:  مواد 

به  غــذا  رنــگ  ــوری،  خ غــذا  قاشق   3 وانیلی  بستنی 
مقدار لازم 

ژله موز را با یک لیوان آب جوش حل می  طرز تهیه: 

می  و  کنیم  می  اضافه  آن  به  را  بستنی  بعد  کنیم، 
سانتی  نیم  مان  ژله  قطر  که  ظرف  یک  داخل  ریزیم 
متر باشد بعد که گرفت با کاتر برگ، برش می زنیم. 
ژله آلبالو را با یک لیوان آبجوش و یک لیوان آب سرد 
درست می کنیم و داخل یک قالب گرد که داخل آن 
تو رفتگی دارد ژله مان را می ریزیم. وقتی که گرفت 
برگ هایمان را طبق شکل داخل فرو رفتگی یکی در 
میان زیر و رو می گذاریم. بعد با خلال دندان و رنگ 

خوراکی، خط های وسط گل ها را می اندازیم.

سوال های چرب

کارشناس ارشد صنایع غذایی: موضوعی 
که برای سرخ کردن موادغذایی باید به آن 

توجه شود، درجه دود روغن است. درجه 
دود روغن، دمایی است که روغن شروع به 
دود کردن می کند و این به معنای آن است 

که روغن از بین می رود و ترکیبات خطرناکی 
تولید می کند. وقتی روغن به نقطه دود می 
رسد، ترکیب آن شروع به تغییر می کند و 

کف هایی روی آن تشکیل می شود که حاوی 
»آکرولئین« است و چشم را می سوزاند

کند، از یک طرف چون اسیدهای چرب اشباع بلند زنجیر 
دارد، دمای ذوب برخی از آن از دمای بدن بالاتر است و 
امکان رسوب در دیواره عروق دارد، افزون بر آن برخی از 
نیز  چرب  اسید  ساختارهای 
قابلیت اختلال در متابولیسم 
که  دارد  را  خــون  هــای  چربی 
می تواند سبب افزایش چربی 
بد  کلسترول  افزایش  یا  خون 
اگر  وی،  گفته  به  شــود.  خون 
چه ایــن روغــن ها بــرای سرخ 
اما  دارد  بیشتری  دوام  کردن 
شود  مصرف  کمتر  است  بهتر 
در  که  گیاهی  های  روغــن  اما 
حرارت معمولی به شکل مایع 
دارد،  ممتاز  ویژگی  دو  است، 
و  کند  نمی  رســـوب  ــدن  ب در 
بنابراین  ــدارد  ــ ن کــلــســتــرول 
جمله  از  گیاهی  هــای  ــن  روغ
زیتون، ذرت، کنجد، کانولا و... بدون کلسترول است و 
وقتی وارد بدن می شود، حتی میزان کلسترول بد خون 
مزیت  دلیل  به  کند:  می  اظهار  وی  دهد.  می  کاهش  را 
به  این است که  روغن های گیاهی، توصیه کارشناسان 

از روغن های گیاهی  و  طور کلی روغن کمتری مصرف 
استفاده شود. اگر چه خیلی از افراد ممکن است روغن 
های به دست آمده از کره حیوانی را به دلیل عطر و طعم 
آن ترجیح دهند اما با توجه به زندگی امروزی که فعالیت 
مشکل  با  افراد  از  خیلی  است،  یافته  کاهش  بدنی  های 

اضافه وزن و چاقی مواجه هستند. 

سرخ کردن مواد غذایی

وی با بیان این که مصرف روغن های حیوانی برای بدن 
اگر  افزاید:  می  شــود،  مصرف  کمتر  باید  و  است  مضر 
حدودی  تا  شده  هیدروژنه  گیاهی  مایع  های  روغن  چه 
مانند  ها  روغن  این  اما  است  مناسب  کردن  سرخ  برای 
اسیدهای  عنوان  با  دیگری  مشکل  حیوانی  های  روغن 
بیماری  سبب  تنها  نه  اسیدها  این  دارد.  ترانس  چرب 
های قلب و عروق می شود بلکه سرطان، بیماری های 
بنابراین توصیه می شود  به همراه دارد،  را  و...  بدخیم 
حیوانی  و  گیاهی  جامد  های  روغن  از  عنوان  هیچ  به 
استفاده  کم  میزان  به  نیاز  صورت  در  و  نشود  استفاده 
شود. این کارشناس تصریح می کند: موضوعی که برای 
سرخ کردن موادغذایی باید به آن توجه شود، درجه دود 
روغن  که  است  دمایی  روغــن،  دود  درجه  است.  روغن 
است  آن  معنای  به  این  و  کند  می  کردن  دود  به  شروع 

تولید  خطرناکی  ترکیبات  و  رود  می  بین  از  روغن  که 
می کند. وقتی روغن به نقطه دود می رسد، ترکیب آن 
شروع به تغییر می کند و کف هایی روی آن تشکیل می 
شود که حاوی »آکرولئین« است و چشم را می سوزاند. 
آن  باید  شــود،  تشکیل  روغــن  در  ترکیبی  چنین  وقتی 
روغن را دور ریخت زیرا این ترکیبات سرطان زاست. وی 
می گوید: برای تفت دادن موادغذایی، پخت تخم مرغ 
و کباب گوشتی، استفاده از روغن زیتون مشکلی ایجاد 
نمی کند اما برای سرخ کردن مواد غذایی که به دمای 
بالا نیاز دارد و پخت آن طولانی مدت است باید به این 
نکته توجه کرد که روغن زیتون مناسب نیست. به گفته 
وی، با روش های جدید روغن گیاهان مختلف را با هم 
ترکیب و روغنی تهیه کرده اند که درجه دود آن از درجه 
از  حتی  و  است  بالاتر  تنهایی  به  گیاهان  از  یک  هر  دود 
روغن  عنوان  به  و  بیشتر  نیز  زیتون  روغــن  دود  درجــه 
سرخ کردنی معروف است. به این روغن مخصوص سرخ 
تا  است  شده  اضافه  اکسیدان  آنتی  و  ویتامین  کردنی 
مقاومت آن افزایش یابد و به این ترتیب این روغن دمای 
بالا و مدت زمان دو تا چهار ساعت سرخ کردن را تحمل 

می کند. 

مصرف روغن یک بار 

بولاغ، اظهار می کند: بهتر است از غذاهای سرخ شده 
کمتر استفاده شود و اگر نیاز به سرخ کردن مواد غذایی 
بود از روغن سرخ کردنی استفاده شود. برای نگهداری 
را  آن  است  بهتر  شده،  استفاده  بار  یک  که  روغن  این 
صاف کنیم و در ظرف کدر نگه داریم و به هیچ وجه به 
توجه  نکته  این  به  نشود.  برگردانده  روغن  اصلی  ظرف 
داشته باشیم چه برای یک بار استفاده یا استفاده چند 
باره از روغن نباید بیشتر از دو تا چهار ساعت در دمای 
و برای  از روغن سرخ کردنی استفاده کرد  سرخ کردن 
مصرف روغن یک بار استفاده شده در نوبت بعدی زمان 
چهار  از  کمتر  نهایت  در  که  بگیریم  نظر  در  طــوری  را 
کند:  می  تصریح  وی  شــود.  استفاده  روغــن  از  ساعت 
روغن سرخ کردنی که چهار ساعت مداوم یا کمتر از ۴ 
ساعت به تناوب از آن استفاده شده است، دیگر قابلیت 
روش  ترین  سالم  شود.  ریخته  دور  باید  و  ندارد  مصرف 
یا تفت دادن است.  برای پخت غذا، روش آب پز کردن 
کنید،  سرخ  را  خود  غذای  هستید  ناچار  که  صورتی  در 

باید از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده کنید.

»بهترین روغن برای مصرف خانگی کدام  ذوالفقاری
از  بسیاری  ــن  ذه کــه  ســوالــی  اســـت؟«، 
خانواده ها و به ویژه خانم ها را به خود مشغول می کند و 
گاهی در انتخاب روغن مناسب برای غذایی که قصد طبخ 
آن را دارند دچار سردرگمی می شوند. یکی از بانوان به 
های  روغن  که  گویند  می  ای  عده  گوید:  می  ما  خبرنگار 
از  و  دارد  برتری  جامد  های  روغن  به  نسبت  گیاهی  مایع 
نظر سلامت هم برای افراد مناسب تر است اما برخی نظر 
خرید  و  غذا  پخت  هنگام  دلیل  همین  به  دارند،  مخالفی 
می  ادامه  براهویی«  »سارا  شوند.  می  تردید  دچار  روغن 
کردن  سرخ  هنگام  ها  خانم  برخی  اوقــات  گاهی  دهــد: 
سیب زمینی و کتلت، روغن اضافه را در ظرفی جدا برای 
استفاده در مراحل بعدی آشپزی نگهداری می کنند البته 
اطمینان  اما  نیست  درســت  اقــدام  این  رسد  می  نظر  به 
برایم  سوال  این  همیشه  گوید:  می  دیگری  بانوی  ندارم. 
غذایی،  مــواد  پخت  بــرای  روغــن  کــدام  که  آید  می  پیش 
شرایط  دلیل  به  البته  است  مناسب  کردن  سرخ  و  سالاد 
مردم  از  بسیاری  ها  قیمت  بــودن  صرفه  به  و  اقتصادی 
بیشتر از روغن جامد استفاده می کنند. »سحر سرحدی« 
اضافه می کند: همسرم دچار بیماری قلبی شده است اما 
هایی  بیماری  چنین  دچــار  که  ــرادی  اف بــراي  دانــم  نمی 

هستند باید از چه روغنی استفاده کرد.

ویژگی روغن های حیوانی

و  اهمیت  گوید:  می  غذایی  صنایع  ارشد  کارشناس  یک 
ناپذیر  انکار  انسان  سلامت  در  ها  چربی  و  ها  روغن  نقش 
چرب  اسیدهای  تامین  واسطه  به  روغــن  و  چربی  اســت. 
انرژی است.  ضروری برای ادامه حیات لازم و منبع غنی 
شــود،  مــی  مشخص  ویــژگــی  دو  بــا  حیوانی  ــای  ه روغــن 
اسیدهای چرب اشباع شده بالایی دارد و حاوی مقداری 
کلسترول است. »مهدی بولاغ« ادامه می دهد: این روغن 
می  ایجاد  عمده  مشکل  دو  شود،  می  بدن  وارد  وقتی  ها 

زاهدان  به  میرجاوه  از  بیماران  اعــزام  گروه جامعه 
اســت.  ــرده  ک پیدا  کاهش  ــد  درص  50
سرپرست شبکه بهداشت و درمان میرجاوه به خبرنگار ما 
گفت: با افزایش فعالیت بیمارستان دارالشفای میرجاوه 
و  درمــانــی  مراکز  به  شهرستان  ایــن  از  بیماران  ــزام  اع
بیمارستانی زاهدان 50 درصد کاهش پیدا کرده است. 
»مصطفی احمدی مقدم« افزود: 11 پزشک متخصص در 

خدمات  ارائه  مشغول  میرجاوه  دارالشفای  بیمارستان 
درمانی هستند، ضریب اشغال تخت در این بیمارستان 
در آذرماه امسال به بیش از 70 درصد رسید. وی تصریح 
کرد: با همکاری دانشگاه علوم پزشکی زاهدان، پزشکان 
متخصص داخلی، اطفال، عفونی، بیهوشی، رادیولوژی، 
جراحی زنان و زایمان، جراحی عمومی و کادر پرستاری، 
اتاق عمل و بیهوشی در بیمارستان دارالشفا مستقر شده 

اند و امکان انجام جراحی های عمومی در این بیمارستان 
فراهم شده است. وی اظهار کرد: کاهش 50 درصدی 
نظام  افتخارهای  از  یکی  استان  مرکز  به  بیماران  اعزام 
چند  تا  که  حالی  در  است  شهرستان  حوزه  در  سلامت 
سال گذشته کمتر کسی فکر می کرد در چند کیلومتری 
مانند  جراحی  اعمال  انجام  شاهد  مــرزی  صفر  نقطه 
سزارین، آپاندیسیت و ... آن باشیم. وی بیان کرد: علاوه 

بر مشارکت مردمی، توسعه و تقویت هماهنگی های بین 
بخشی و درون بخشی برای توسعه شاخص های سلامت 
باردار  مادر  دو  اخیر  هفته  وی،  گفته  به  دارد.  ضــرورت 
پرخطر در مناطق روستایی و عشایری میرجاوه شناسایی 
از  استفاده  و  درمان  حوزه  موقع  به  مداخله  با  که  شدند 
نیروی انسانی متخصص مستقر در این بیمارستان موفق 

به نجات جان آن ها شدیم.

سرپرست شبکه بهداشت و درمان خبر داد:

کاهش50 درصدی اعزام بیماران از میرجاوه 


