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5 جایگزین شگفت انگیز 
روغن در پخت کیک خانگی

درمیانمــوادجایگزینروغنبــرایپخت
شیرینی،موادسالمینظیرماستیونانی،پوره
آووکادو،روغننارگیلوپــورهموزنیزوجود
دارندکهمتخصصانتغذیهبیشــترتوصیهبه
استفادهازآنهادرزمانپختشیرینیمیکنند.
بهگزارشتایمــزآفایندیــا،دراینمطلب
بهچندجایگزینســریعوآسانروغناشاره
کردهایمکهبهراحتیمیتوانازآنهادرپخت

شیرینیهایموردعلاقهخوداستفادهکرد.

کره
کرهیکجایگزینرایجبــرایروغندرپخت
کیک،کلوچهوشیرینیاستومیتواندطعمی
غنیبهغذاهایپختهشدهشــمااضافهکند.
روشســادهاســتفادهازکره،ذوبکردنو

استفادهازآنبهنسبتمساویروغناست.

روغن جامد قنادی
روغنجامدقنادییکیدیگرازموادرایجمورد
استفادهدرپختاســتکهاساسایکچربی
جامدساختهشدهازروغنگیاهیهیدروژنه
است.ازاینروغن،اغلبدرپختوپزبرایتهیه

شیرینیهایپفیوپفکاستفادهمیشود.

ماست یونانی
ماستیونانییکجایگزینسالمبرایروغندر
پختاستومیتواندرطوبتوبافتخامهای
رابهدستورالعملهایشــمااضافهکند.ازآن
بهعنوانیکجایگزینبرایروغندرنســبت

۱:۱استفادهکنید.

پوره آووکادو
آووکادووپورهیاخمیرآنراهممیتوانبهعنوان
یکجایگزینچربیســالمدرپختاســتفاده
کرد.اســتفادهازاینمیوهبرایپختشیرینی
دردســتورالعملهاییکهطعمملایمیامکمل
آووکادودارند،بســیارمناسباســت.بنابراین
میتوانیدازآووکادویلهشدهبهعنوانجایگزین

روغنبرایپختشیرینیاستفادهکنید.

روغن نارگیل
روغننارگیلمیتواندجایگزینمستقیمروغن
دربسیاریازدستورالعملهایپختشیرینی
باشد.بااینحال،طعمنارگیلیمشخصیدارد؛
بنابراینبرایدســتورالعملهاییکهبهطعم
زیاداشارهدارند،مناســبترینگزینهاست.

میتوانازآندرنسبت۱:۱استفادهکرد.

همه آنچه درباره شکلات 
نمی دانستید

شکلاتفقطیکشیرینینیست،بلکهیکیازمنابع
اصلیلذتغذاییوآرامشاســتوبهعنوانیک
خوراکی،نقشمحوریدرایجادخلقوخویشادتر
ومتعادلتردرافراددارد.افراطدردنیایشکلات
صرفابهمنظورلذتنیست.اینسفربهقلمرویی
اســتکهدرآنطعم،بافتوعطــرباهمهمگرا
میشــوندتاتجربهایراایجادکنندکهمیتواند
روحیهفردراارتقادهد.بهگزارشتایمزآفایندیا،
»زباکوهلی«یکیازمعتبرترینومشــهورترین
کارآفرینانهندکههمزمانبهعنوانشکلاتسازو
یکمربیماهردراینزمینهنیزشناختهمیشود،
بخشقابلتوجهیاززندگیخودراصرفکاوشدر
خواصمسحورکنندهشکلاتکردهوبهاشتراک

گذاشتهاست.

شادی با اندروفین
تنهابامزهکردنیکتکهشکلات»اندروفین«در
مغزترشحمیشود.اینهورمونهای»حسخوب«
میتوانندحسشادیورضایتراالقاکنند.توانایی
ذاتیشــکلاتمانندتقویتکنندهخلقوخوی
طبیعیبهطورذاتی،باعثتولیداندروفینمیشود.

کاهش استرس  با شکلات
شکلاتحاویاســیدآمینهایبهنامتریپتوفان
اســتکهبدنازآنبرایتولیدســروتونین،یک
انتقالدهندهعصبیمرتبطبااحســاسآرامشو
تندرستیاستفادهمیکند.هنگامیکهاسترس
ظاهرمیشــود،خوردنیکمربعشکلاتمورد
علاقهفردمیتواندبهتسکیناعصابوایجادحس

آرامشدرویکمککند.

افزایش خلق و خوی خوب
»فنیلاتیلامین«ترکیبیاستکهدرشکلاتیافت
میشودومیتواندبهعنوانیکارتقادهندهخلقو
خوعملکند.»فنیلاتیلامین«اغلببهعنوان»ماده
شیمیاییعشق«شناختهمیشــودوبااحساس
هیجانوجذابیتهمراهاست.اینامرمیتواندیکی
ازدلایلیباشدکهباعثمیشودشکلاتهدیهای
محبوبدرمناسبتهایعاشقانهباشد؛شکلاتواقعا

قدرتایجادجرقهایازمثبتبودنرادارد.

منبع غنی منیزیم
شکلاتتلخ،بهویژهمنبععالیمنیزیماست.این
مادهمعدنینقشمهمیدرتنظیــماضطرابو
استرسدارد.مصرفشــکلاتتلخدرحداعتدال
میتواندحسآرامشیطولانیمدتراایجادکند
وبهفردکمککندتاچالشهایزندگیروزمرهرا

بهطورمؤثرتریمدیریتکند.

آرش نهاوندینکته
مترجم

بیشتربدانیم
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شیوع 2 عفونت ویروســی کووید-19 و آنفلوآنزا با هم 
در فصل پاییــز، خانواده ها را نگران کرده اســت چرا که 
با بازگشــایی مدارس، موارد ابتلا به این بیماری ها رو به 
افزایش گذاشته است. به ویژه اینکه در فصل های سرد سال 
ویروس آنفلوآنزا نیز جولان می دهد و طبق اعلام وزارت 
بهداشت، در حال حاضر ویروس آنفلوآنزا با ۳۴درصد در 
رأس ویروس های در گردش بیماری های تنفسی قرار دارد؛ 
ویروسی که سرعت انتشار بالایی دارد و شدت عوارض آن از 
کرونا و سرماخوردگی بیشتر است و در عین حال تشخیص 

آن از کرونا دشوار است.

دشواری در تشخیص؛ تأخیر در بهبودی
همزمانیشیوعکروناوآنفلوآنزادرفصلهایسردسالدراغلب
مواردباعثدشواریدرتشخیصآنمیشودوهمینعاملمهم
موجبتأخیردربهبودافرادمبتلاونیزانتقالاینبیماریهابه
دیگرانمیشود.بسیاریازافرادیکهاینروزهادچارعفونت
تنفسیمیشــوند،ازعلائمیمانندتبولرز،سردردشدیدو
سرفههایدردناکشکایتدارندوموضوعایناستکهبیشتر
اینعلائمبینکوویدوآنفلوآنزامشترکندوتنهاباانجامآزمایش

میتوانازنوعویروسمطلعشد.

کمی آمار و ارقام
طبقاعلاموزارتبهداشتاز۲3تا3۰مهر،۱۰۵۹بیمارجدیدمبتلا

بهکوویددرکشورشناساییشــدندودرهمینمدت
بیشاز۵۰بیمارمبتلابــهکوویدجانخود

راازدســتدادند.دربرخیازروزهای
ماهجارینیزبیــشاز۱3۰بیمار
فقطدربخشمراقبتهایویژه
یاهمانآیســییوبستری
شدندکهبهگفتهمتخصصان
بیماریهایعفونی،بهنظر
میرسداینآماربرایایران
کمیبالاباشــد.همچنین
4شهرکشوردروضعیتقرمز
کروناییبهسرمیبرندکههمین

میتواندیکهشدارباشد.تأکید
کارشناسانحوزهدرمانبرایناست

کهبرایدرامانمانــدنازعفونتهای
تنفســیفصلهایپاییزوزمســتان،حداقل

واکسنآنفلوآنزارادریافتکنیمتادستکمازابتلابهاین
ویروسدرامانباشیم؛ویروسیکهخطرشگاهازکرونابیشتراست

ومیتواندمرگبارترازآنباشد.

خانواده اومیکرون همچنان می تازد
دکترمینــومحرز،متخصــصبیماریهای
عفونیواستاددانشگاهعلومپزشکیتهران
دربارهســویهفعلــیکرونابههمشــهری
میگوید:»اینســویهازخانوادهاومیکرون
استواومیکرونهمهمانطورکهمیدانیم،سرعتانتشاربسیار
بالاییداردوچونســرعتانتشارشبالاســت،همچنانافراد
بهصورتخانوادگیمبتلامیشوند.افرادیهمکهسالمندیامسن
هستندیابیماریزمینهایدارند،حادترمبتلامیشوندوبرایشان

خطرناکتراست.بیشترافرادیکهدرگیراینویروسمیشوندو
فوتمیکنند،افراددارایبیماریهایزمینهایهستند.«

همه جای دنیا کماکان درگیرند
دکترمحرزادامهمیدهد:»اینســویهالاندرهمهجایدنیا
درگردشاســت.حتیدرآمریکاکهخیلیازمردمشواکسن
زدند،میشنویمکهتعدادزیادیازافرادروزانهمبتلامیشوند.
البتهسویهفعلیمثلسویهقبلینیستکهریهرابهشدتدرگیر
میکردیابهاندازهدلتاگرفتارنمیکنداماخبخطراتخودشرا
دارد.«اینمتخصصبیماریهایعفونیتأکیدمیکند:»موضوع
مهمدراینفصلایناستکهکروناوآنفلوآنزاباهمشیوعدارند.
حتیآنفلوآنزادرحالحاضرشایعتراستوخطرشهمکمتر

نیستوشمانمیدانیدکهبهکدامویروسمبتلاشدهاید.«

آنفلوآنزا؛ مهمان مهر و آبان
دکترمحرزبهاینموضوعاشارهمیکند:»درماههایمهروآبان
آنفلوآنزادرکشورماغلبهبیشتریداشتهومواردشبیشتربوده،اما
درشهریورماه،ویروسغالب،کوویدبود.«ویادامهمیدهد:»در
هرصورتچهمبتلابهسویهفعلیکروناشدهباشیدوچهآنفلوآنزا،
اینویروسهامیتوانندبهافرادیکهبیمــاریزمینهایدارند،
بیماریسختبدهندوریهشانراهمگرفتارکنندوحتیمرگبار
باشند.حالاخوشبختانهآنفلوآنزاواکسنداردوتوصیهمابهافراد
ایناستکهواکسنآنراتزریقکنند.خیلیهافکرمیکنندبرای
تزریقآندیگردیرشدهامااینطورنیست.چونعفونتهایتنفسی
تاآخرفصلسرماادامهدارند،هنوزوقتداریمواصلادیرنیست.«

یک سؤال مهم
اینپزشکدرپاسخبهاینسؤالکهکودکیکهبه
سویهکرونامبتلامیشودوبعدازبهبودی
دوبارهبهمدرسهبرود،آیادوبارهمبتلا
نخواهدشد،توضیحمیدهد:»زمانی
کهکودکبهبودپیدامیکند،تا
مدتهادربرابرآنسویهمقاوم
میشــود.البتهممکناســت
مبتلابهویروسدیگریشــود.
چوناینطورنیستکهبگوییم
اگرمبتلابهکروناشــدید،دیگر
بهآنفلوآنزامبتلانخواهیدشــد.
برخیافراد،هردوویروسراباهم
میگیرندوبسیاربدحالمیشوندو

اینگاهیخیلیخطرناکاست.«

مادران شاغل؛ از عوامل بالا رفتن آمار مبتلایان
دکترمحــرزمیگوید:»یکــیازمواردیکــهآمار
عفونتهایتنفســیرابالامیبرد،مادرانشــاغل
هستندکهبرایاینکهبهکارخودشانهمبرسند،
کودکمبتلایخودرابهمدرســهومهدکودک
میفرستندوباعثانتشارعفونتبینسایرافراد
میشونددرحالیکهفردمبتلابهعفونتهای
تنفسیباید3تا۵روزدرخانهبماندتادوره
عفونتزاییاشبگذرد.بعضیهامیگویندما
شاغلیموسختاستکهمرخصیبگیریمو
درخانهبمانیمدرحالیکهمیتوانبهراحتی
ازپزشــکگواهیگرفت.اتفاقااینفرهنگ

»باید«درکشورماجابیفتد.«

اومیکرونوآنفلوآنزاباهممیتازند
اینروزهایپاییزی،تشخیصعفونتهایویروسیازیکدیگرسختترشدهاست

مهم ترین علائم سویه جدید کرونا
اینمتخصصبیماریهایعفونیدربارهعلائمســویهجدیدکرونامیگوید:»تبولرز،
سرفه،سردرد،تهوعواسهالعلائمکوویدفعلیهستندامامعمولاعلائمآنتنفسیاست.«
دکترمحرزدرپاسخبهاینســؤالکهدرصورتابتلاحتمابایدبهپزشکمراجعهکنیم،
میگوید:»اگرعلائمیمثلتبشدیدپایداریاســرفههایدردناکمداومداریدیادچار
بدحالیهستید،حتمابایدبهپزشکمراجعهکنید.چونتبمداومخطرناکاستوسرفه
همازآنجاکهممکناستریهرادرگیرکردهباشد،خطرناکاست.ولیاگرعلائمشدیدی
نداریدکهنگرانکنندهباشد،نیازبهمراجعهبهپزشکنیستوفقطبایداستراحت،تغذیه
ومایعاتمناسبراجدیگرفتتادورهاشبگذرد.«ایناستاددانشگاهتأکیدمیکندکه
»اگرعلائمشدیدباشد،ممکناستنشــانهاینباشدکهفردمبتلابهآنفلوآنزاشدهاست.
آنفلوآنزاهمداروداردوبنابراینلازماستکهبهپزشکمراجعهکنیدتابامصرفدارودوره
بیماریتانکوتاهشودوسریعخوبشوید.اگرهمکوویدباشدوریهفرددرگیرشدهباشد،
درمانهایخاصخودرادارد.پساگرفرد»علامتیاعلائمشدیدبیوقفه«داشت،باید

بهپزشکمراجعهکند.«

چگونگی 
تشخیص آنفلوآنزا و کرونا

این متخصص بیماری هــای عفونی درباره 
چگونگی تشخیص آنفلوآنزا و کرونا می گوید: 

»تشــخیص دادن کووید و آنفلوآنزا از همدیگر 
خیلی دشوار است و برای این کار باید حتما تست 

پی سی آر )PCR( بدهید. چون فقط آزمایش 
است که می تواند نشان بدهد ویروسی 

که شــما را درگیر کرده، کووید 
است یا آنفلوآنزا.«

آنفلوآنزا خطرناک تر از کرونا
استاددانشگاهعلومپزشکیتهراندرادامهصحبتشبهآماربالایمواردبستریدربخش
مراقبتهایویژهبهدلیلابتلابهکرونااشارهمیکندومیگوید:»بستریشدناینتعداددر
بخشمراقبتهایویژه،برایایرانعددبالاییاست.البتهآنفلوآنزاهمدستکمیازکووید
نداردوخیلیازمواردبستریممکناستبهخاطرآنفلوآنزاباشد.اینویروسهمگاهیریه
سفید)عفونتشــدیدریه(میدهدوحتیباعثمرگفردمیشود.یکویروسمعمولی
نیستوخطرناکاست.درضمنخیلیازمواردیکهمیبینیدکارشانبهبخشمراقبتهای

ویژه)آیسییو(کشیدهمیشود،کسانیهستندکهدارایبیماریزمینهایهستند.«

ممکن است همزمان مبتلا به چند ویروس شویم؟
خیلیازافرادسؤالشانایناستکهآیاممکناستهنوزازعفونتتنفسیقبلیخلاص
نشدهباشیم،گرفتاریکعفونتجدیدشویم؟دکترمحرزدراینزمینهتوضیحمیدهد:»بله،
چونویروسهادرمقابلهمدیگرمقاومتیندارند.شماممکناستهمزمانمبتلابهکووید
وآنفلوآنزاشوید.یکویروسمیتواندبهیکویروسدیگراضافهشودوحتیباعثبدحالی
فردشود.بنابراینبرایدرامانماندنازعفونتهابهتراستواکسنآنفلوآنزاراسالانهدریافت
کنیم.البتهواکسنآنفلوآنزاتأثیریدرپیشگیریازابتلابهکروناندارد،اماباعثمیشودفرد

بهویروسآنفلوآنزامبتلانشودیابهنوعخفیفآنمبتلاشود.«

میلیــارد تومــان برای 
سال جاری و تا پایان سال، 
درخواست بودجه متمم در 
حوزه دارو و تجهیزات ثبت 
شده است. این را سازمان 
غذا و دارو اعــلام کرده و 
گفته که باید کمبود بودجه 
را از طریق سازمان برنامه و 
بودجه و بانک مرکزي دنبال 

کنند.

هزار85

میلیارد تومــان، بودجه 
پیشــنهادی ســال بعد 
سازمان غذا و دارو است که 
قرار است تقدیم دولت شود. 
به گفته سیدحیدر محمدی، 
رئیس این ســازمان، این 
بودجه برای دارو، تجهیزات 
و شیرخشک است که باید 
توســط مجلس شورای 

اسلامی بررسی شود.

هزار180

داروی تخصصــی درمان 
ناباروری تحت پوشش بیمه 
قرار گرفته است. به گفته 
مهدی رضایی، معاون بیمه 
و خدمات ســازمان بیمه 
ســلامت، خدمات درمان 
ناباروری در راستای اجرای 
قانون جوانــی جمعیت و 
حمایت از خانواده صورت 

می گیرد.

62
قلم

تومــان در نیمــه اول 
ســال جاری برای درمان 
ناباروری هزینه شده است. 
این هزینه کرد، توســط 
سازمان بیمه سلامت انجام 
و در حوزه های اعلام شده 
صورت گرفته است. بخشی 
از خدمات درمان ناباروری 
مدت هاســت که زیر چتر 
حمایت هــای دولتی قرار 

دارد.

میلیارد375

در  بایــد  غذایــی 
میان وعده هــای غذایی 
دانش آمــوزان از صبحانه 
تا ناهار بیشتر مورد توجه 
قرار بگیرند. به گفته تیرنگ 
نیستانی، متخصص تغذیه، 
این خوراکی ها نان و پنیر، 
نان و پنیر و گردو یا سبزی، 
لقمه هایی نظیــر کوکو و 
کتلت ها، میوه ها، خشکبار، 
مغزها مانند گردو، فندق و 
بادام، برگه های میوه و انواع 

شیر خالص هستند.

9
وعده

افزایش مالیات ســیگار 
هم، حتــی موجب کاهش 
مصرف نخواهد شد؛ مادامی 
که ساختار قیمت گذاری 
محصولات دخانی به گونه ای 
باشــد که با درج حداقل 
قیمت ها روی بسته بندی 
محصولات، صنایع دخانی 
به دنبال پرداخت مالیات 
کمتر باشند. این را رئیس 
دبیرخانه ســتاد کشوری 
کنترل دخانیــات وزارت 

بهداشت اعلام کرده است.

100
درصد

پوشش ۴نوع ویروس با واکسن
متخصص بیماری های عفونی درباره زمان شروع اثربخشی 
واکسن آنفلوآنزا می گوید: »وقتی شما واکسن آنفلوآنزا را 
تزریق می کنید، ۳0 تا ۴0روز طول می کشد تا واکسن اثر کند 
و بدن در برابر این ویروس ایمن شود. پس بهتر است تا فرد 
مبتلا نشده، آن را دریافت کند.«دکتر محرز به این نکته مهم 
هم اشاره می کند: »فردی که تازه مبتلا شده و بهبود یافته، تا 
حدی نسبت به این ویروس مصونیت پیدا می کند. البته فقط 
نسبت به یک نوع از این ویروس مصون می شود. چون کسی 
که آنفلوآنزا می گیرد، فقط به یک نوع از آن مبتلا می شود، اما 
واکسن های آنفلوآنزا۴ نوع از این ویروس را پوشش می دهند. 
بنابراین فردی که تازه مبتلا شده و بهبود پیدا کرده، می تواند 
2هفته بعد از بهبودی، برای تزریق واکسن اقدام کند.«استاد 
دانشگاه علوم پزشکی دانشگاه تهران در پاسخ به این سؤال 
که واکسن کدام کشور اثربخشی بهتری دارد، تأکید می کند: 
»هر واکسنی که در دسترس بود را می توان تزریق کرد و فرقی 
نمی کند محصول چه کشوری باشد. اما واکسن ایرانی چون 
تازه به بازار آمده و هنوز خیلی رویش مطالعه نشــده، برای 

افراد زیر 18سال توصیه نمی شود.«

پزشکان تأکید دارند که 
برای جلوگیری از ورود 

ویروس های تنفسی به بدن 
از طریق تماس دست های 

آلوده با دهان، بینی و 
چشم ها، حتما دست های 

خود را به طور مرتب 
بشویید. به خصوص بعد 

از دست زدن به سطوحی 
مانند دستگیره های در، 

کلید برق، دکمه های 
آسانسور، زنگ آپارتمان 
و مواردی از این دست که 
در طول روز توسط افراد 
مختلف لمس می شوند و 
ممکن است آلوده باشند.

 برای شستن دست ها لازم 
است آنها را به مدت 20ثانیه 
با آب و صابون بشویید. اگر 
به آب و صابون دسترسی 

ندارید، از یک محلول 
ضدعفونی کننده حاوی 

الکل استفاده کنید. نه تنها 
باید دست های خود را در 
طول روز مرتب بشویید، 
بلکه باید از لمس کردن 
دهان، بینی و چشم ها 
با دستان تان خودداری 

کنید.

 توصیه مهم دکتر محرز هم 
این است: »در این روزهای 
پر از ویروس های تنفسی، 
ماسک و تهویه فراموش 

نشود. و البته رعایت فاصله 
اجتماعی.« 

کودک مبتلا را به 
مدرسه نفرستید

دکتر محرز یکی از دلایل 
افزایش موارد ویروس های 
تنفسی را فعالیت مدارس 
می داند و می گوید: »الان 
فصل فعالیت مدرســه ها 
و دانشــگاه ها اســت و 
تنفســی  عفونت هــای 
به خصوص کرونا به راحتی 
منتقل می شــوند. بچه در 
مدرســه مبتلا می شود و 
ویروس را در خانواده خود 
می چرخاند. خواهش ما از 
والدین این است که کودک 
بیمار را به مدرسه نفرستند 
تا کاملا بهبــود یابد و بقیه 

بچه ها را مبتلا نکند.«

»تنها راه پرهیز از ابتلا به عفونت های تنفسی، همچنان رعایت پروتکل های سه گانه است که 
سازمان جهانی بهداشت )WHO( هم روی آن تأکید دارد؛

همچنان رعایت پروتکل های سه گانه

 شست وشوی 
مرتب دست ها

 استفاده
از ماسک

رعایت فاصله اجتماعی به خصوص 
در اتوبوس و مترو.

مکث


