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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نان سنگک، سالم ترین نان است؟

یکـی از باورهای اشـتباه رایج بیـن عموم مردم،

این اسـت کـه نان سـنگک، سـالم تر از نان های 

دیگر اسـت اما این باور درسـت نیسـت.

سـلامت نـان در گـرو سـلامت آرد، خـواص 

تغذیـه ای و روش طبـخ اسـت. متخصصـان 

ورنـد کـه  یـن با نـی بـر ا تغذیـه و رژیم درما

عمدتـا نانوایی هـا بـرای تهیـه نـان سـنگک 

از آرد سـفید اسـتفاده می کننـد، بنابرایـن 

نان سـنگکی که با آرد سـفید پخت می شـود،

مزیتـی بـر سـایر نان هـای سـنتی نـدارد. از طرفـی چـون نان سـنگک بـا حـرارت 

د مـضر، سـلامت نـان را  مسـتقیم و سـوخت های فسـیلی طبـخ می شـود، مـوا

تحت تأثیـر قـرار می دهـد.

در همیـن رابطـه یک عضـو هیئت علمی دانشـگاه علوم پزشـکی شـهید بهشـتی، بیان 

کـرد: برخـی بـر این باورنـد که بـا ریختن سـبوس روی نان سـنگک سـلامت آن به مراتب 

بیشـتر می شـود، درحالی که اضافه کردن سـبوس به نان مزیت بیشـتری در مقایسـه با 

انـواع نـان ایجاد نمی کند. در بیشـتر موارد نیز سـبوس ها به فلزات سـنگین و مشـخصا 

آرسـنیک آلـوده هسـتند، بنابرایـن فقط بـا معیـار سـالم تربودن نان سـنگک نمی توان 

توصیـه به اسـتفاده از آن کرد.

جلو تلویزیون غذا نخورید

متخصصـان تغذیـه بـر ایـن باورنـد کـه مـصرف 

غـذا در زمان تماشـای تلویزیون سـبب کاهش 

تمرکـز در هنگام غذاخوردن و در نتیجه مصرف 

بیـش از اندازه مـواد غذایی می شـود، بنابراین 

بایـد پرهیـز از ایـن رفتـار را از کودکـی در افـراد 

نهادینـه کنیم.

آن ها همچنین می گویند که باید به کودکان آموزش 

دهیـم همراه غذا به مقدار کافی از سـبزی های 

تازه به صورت سـالاد یا سـبزی خوردن استفاده 

و برای داشتن فعالیت بدنی روزانه به مدت دست کم یک ساعت پیاده روی کنند.

متخصصـان تغذیـه با تأکید بر کنترل اسـترس، اضطـراب و دل نگرانی های کودکان که 

به صـورت ریزه خـواری نمـود پیـدا می کند، توصیـه می کننـد: در کـودکان و نوجوانانی 

کـه عـادت بـه مـصرف زیـاد مـواد غذایـی پرکالـری از قبیـل چیپـس، نوشـابه و... دارند 

بهـتر اسـت به تدریـج میزان ایـن مـواد را در رژیم غذایـی کاهش داد.
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بلانچ کردن سبزیجات

شادفر

« بلانـچ» در آشـپزی روشـی اسـت کـه بـا آن می تـوان سـبزیجات و برخـی موادغذایی را 

بـا حفـظ طعم و رنگ بـرای مدتی طولانـی (بیشـتر از دو هفتـه) نگهداری کـرد. این کار 

بـرای متوقف سـاختن آنزیم هایـی کـه موجـب فسـاد و ازدسـت رفتن طعم و رنـگ حتی 

در زمـان فریزکـردن می شـوند، ضروری اسـت. بـرای به کاربسـتن این روش، بـه قابلمه 

و آبکـش نیـاز داریـد و بهتر اسـت آبکـش کوچک تـر از قابلمه باشـد.

روش بلانچ کردن 

         دوسـوم قابلمـه را آب کنیـد و روی حرارت گاز بگذارید. بعد کمـی نمک به آب اضافه 

کنیـد تا مزه دار شـود. کاسـه ای که بهتر اسـت از انـدازه قابلمـه خیلی کوچک تر نباشـد 

تا سـبزیجات کامـل در آن جای بگیرد، انتخـاب کنید و داخل آن تا یک سـوم یخ بریزید.

روی یخ هـا تـا یک سـوم دیگر آب سرد بریزید و کاسـه را در دمای محیـط قرار دهید.

         سـبزیجات مدنظـر را بـا آب سرد بشـویید و تمیـز کنیـد و داخـل آبکـش اسـتیل یـا 

سـیمی بریزیـد. زمانـی کـه آب قابلمـه جوش آمـد، سـبد را داخل قابلمـه فروکنیـد. اگر 

آبکـش اسـتیل نداریـد هـم می توانیـد سـبزیجات را داخـل قابلمـه بریزیـد و سـپس با 

انـبر یـا کف گیـر از آب خـارج کنیـد.

         صـبر کنیـد آب دوبـاره جـوش بیایـد و سـپس طبـق جـدول زیـر زمـان بگیریـد و بعد 

از گذشـت زمـان مدنظـر، آبکـش را از آب جـوش خـارج کنیـد و در کاسـه آب سرد و یـخ 

بگذاریـد. دقـت کنید زمانـی که آبکـش در قابلمه اسـت و همین طور زمانی که در کاسـه 

آب سرد اسـت، آبکـش را بچرخانیـد تـا همـه سـبزیجات داخـل آبکـش مراحـل بلانچ را 

به خوبـی طـی کننـد.

         بعد از سردشدن کامل سبزیجات، آن ها را از آب خارج کنید و آب اضافه آن را بگیرید.

می توانید پانزده دقیقه سبزیجات را در آبکش بگذارید تا آب اضافی آن ها برود.

بـرای فریزکـردن هـم می تـوان سـبزیجات را بلانـچ کـرد. اگـر سـبزیجات را قبـل از 

فریزکـردن بلانـچ کنیـد، رنـگ و مـزه آن هـا بسـیار عالـی می شـود و بعـد از فریـز بافت و 

رنـگ و مـزه آن هـا تغییـر نمی کنـد. همین طـور بـرای تزییـن روی سـالادها و غذاها اگر 

از کلـم و سـبزیجات دیگـر اسـتفاده می کنیـد، آن هـا را بـا روش بلانـچ بپزیـد تـا رنـگ و 

ظاهـر بسـیار زیباتـری پیدا کننـد. این روش بـرای پخت سـبزیجات و فریزکـردن آن ها 

و همین طـور سرو سـالاد و تزییـن آن بـا سـبزیجات بسـیار کاربـردی اسـت.

 زمان بلانچ کردن سبزیجات

         کلم برگ سـفید / ۹۰ثانیه / تکه تکه شـود و هر برگ سـه قسمت باشد.

         کلم برگ قرمز / ۱۰۰ثانیه / تکه تکه شـود و هر برگ دوسـه قسـمت شود.

         کلـم فندقـی / ۱۸۰ثانیـه / کلم هـا در انـدازه یکسـان انتخـاب و برگ هـای خارجی 

برداشـته و تمیز شود.

         کلـم بروکلـی / ۱۸۰ثانیـه / سر گل هـای فـشرده و سـاقه های نـازک را می تـوان 

کامـل بلانـچ کـرد.

         نخودسـبز و قارچ / ۶۰ثانیه / نخود از لفاف خارج و شسـته شـود و قارچ ها برش های 

ورقه ای بخورد.

         لوبیاسـبز / ۱۲۰ثانیه / سر و دم آن ها زده و به طول دو سـانتی متر خرد شـود.

         باقـلا / ۱۲۰ثانیـه / باقلاهـای جـوان انتخـاب و کامـل شسـته شـود. می توانـد بـا 

پوسـت باشد.

         ذرت و هویـج / ۲۴۰ثانیـه / دانه هـای ذرت بایـد تمیـز باشـد و کامـلا جـدا و شسـته 

شـود. هویـج نگینـی خرد شـود.

         بلال کامل / ۲۴۰ تا ۴۸۰ثانیه / تمیز و پاک شـده و بدون سـاقه.

         دقت کنید زمان ارائه شـده برای بعد از به جوش آمدن دوباره آب قابلمه اسـت .

زمـان پخت سـبزیجات دیگـر را بر اسـاس بافت و نزدیک تربـودن بافت آن هـا به هریک 

از این سـبزیجات محاسـبه کنید.

         همه سـبزیجات و صیفی جات را می توان بلانچ کرد.

آرامش در طوفان ترافیک
با  برنامه ریزی درست  و حفظ آرامش می توان از صف های طولانی ترافیک خارج شد

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |                         بـا بزرگ شـدن شـهرها و افزایـش جمعیـت، طبیعـی اسـتکـه شـاهد رشـد روزافـزون وسـایل حمل ونقـل در معابـر شـهری باشـیم. خطـر آلودگی هـای 

سوژه 
 روز

زیسـت محیطی یقـهکلان شـهرها را گرفتـه اسـت، تـا انـدازه ایکه در برخی روزها شـهر به سـختی نفس می کشـد یـا ایجـاد ترافیک های سـنگین و بـروز تصادف هـای مرگ بار 

در سـاعت هایی از روز باعـث اتـلاف وقـت و انرژی می شـود؛ امـا هنوز خیلی ازکاربـران ترافیکی به این باور نرسـیده اندکه سرنخ این معضل دسـت خودشـان اسـت.به هرحال،

از ایـن موضـوع نمی توانیـم به آسـانی عبـورکنیـمکه ایـن روزهـا ترافیک جزو جدانشـدنی زندگی شهرنشـینی شـده اسـت؛ امـا آنچه بسـیار مهم اسـت، مدیریـت در وضعیت 

بحرانـی اسـت. ممکـن اسـت به علـت تصادف هـای سـنگین یـا حضـور بیـش از انـدازه خودروهـای شـخصی به ویـژه تک سرنشـین ها در یکـی از معابـر شـهر، ناخواسـته وارد 

ترافیکی سـنگین شـوید. برای آنکه از قبل آمادگی ورود به صف های طولانی ترافیک را داشـته باشـید، چند خطی همراهمان باشید.

گـوش دادن بـه رادیـو  (مـوج  اف ام   ردیـف ۹۴  مـگا هرتـز در مشـهد و مـوج  

ای ام  ردیف ۶۸۴ کیلو هرتز  در سـطح اسـتان )و پیام ها و هشـدارهایی که 

پلیـس راهـور بـه سرنشـینان خودروهـا به ویـژه راننـدگان اعـلام می کند،

تکلیـف راننـده را روشـن می کند کـه دقیقا در چـه موقعیتی اسـت.

یادتـان باشـد وقتـی در ترافیک گیـر می کنید، عجله و شـتاب زدگی قـدرت درک و واکنش 

شـما را کم می کنـد؛ پس خون سردی تان را حفـظ کنید.آدامس جویـدن در چنین مواقعی 

بسیار کارآمد است.

بهـتر اسـت به جـز مـوارد خـاص، خـودرو شـخصی تان را از پارکینـگ بیـرون نیاوریـد. اگـر 

مسـیر کوتـاه اسـت، پیاده  رفتن یا اسـتفاده از دوچرخـه بهترین گزینه اسـت؛ اما اگر مسـیر 

طولانـی اسـت، از وسـایل حمل ونقل عمومی اسـتفاده کنید. بـا این کار، علاوه بـر مدیریت 

زمـان، در مصرف سـوخت هـم صرفه جویـی کرده ایـد. حتما اطـلاع دارید که خودرو روشـن 

در حالـت سـکون بیشـتر از خـودرو درحال حرکت سـوخت مـصرف می کند.

بـا همراهتـان گـرم صحبـت شـوید تـا سـختی دقایـق طولانـی پشـت ترافیک ماندن کمتر 

شـما را عصبـی و کلافـه کنـد. چـه بهتر کـه خاطره هـای شـیرین یکدیگـر را مـرور کنید.

اپلیکیشـن های ترافیکی از بهترین گزینه ها برای انتخاب مسیر 

هسـتند. ریـش و قیچـی را بـه آن هـا بدهیـد تـا از مبـدأ بـه مقصد،

کوتاه تریـن زمـان و مسـیر ممکـن را پیش پای شـما بگذارند.

تـا می توانیـد صـبر و حوصله تـان را در ترافیـک افزایـش دهیـد. لازم نیسـت در 

دقایقی که ترافیک روی اعصابتان اسـت، رفتار دیگـر کاربران را تجزیه و تحلیل 

کنیـد. فرامـوش نکنیـد اگـر هـر کاربـری طبق مقـررات رفتـار کند، کمتر شـاهد 

بی انضباطـی ترافیکـی خواهیـم بود.

با شـکم خالـی، بـاک بنزین خالـی و مـصرف داروهای خـواب آور 

نبایـد پشـت فرمـان نشسـت. بـه ایـن نکته هـم بایـد توجه کـرد که 

افـرادی کـه دارای بیماری های خـاص و زمینه ای هسـتند، حتما 

بایـد مقـداری دارو و یـک بطـری آب به همراه داشـته باشـند.

جالـب اسـت بدانیـد یکـی از جاهـای پرترافیـک کـه آمـار تصادف هـای آن بیـش از 

۶۰درصد گزارش شـده اسـت، ورودی شهرهاسـت. تنوع وسـایل نقلیـه، افزایش تعداد 

عابـران پیـاده، ساخت وسـازهای غیراصولـی و تفکیک نکـردن جریـان رانندگـی از 

جـاده بـه شـهر توسـط راننـده، عامل بـروز تصادف اسـت.

بهـتر اسـت به جـای کم کـردن صـدای موسـیقی ضبـط پخـش خودروتـان، حواسـتان به 

گـوش دادن بـه هشـدارهای ترافیکی رادیو باشـد. بـا ایـن کار، روی اعصـاب آن هایی که 

کنـار، جلـو یا پشـت سر شـما هسـتند، راه نمی روید.

اگـر سرتـان در گوشـی همراهتـان اسـت، خیلـی خودتـان را سرگـرم 

برنامه هـای آن نکنیـد. گاهـی ممکـن اسـت آن قـدر غـرق گوشـی 

همراهتـان شـوید کـه فرامـوش کنید دنده عـوض کنیـد و چند متری 

جلوتـر برویـد یـا عبـور از چـراغ سـبز را از دسـت بدهید. داشـتن یک 

کتـاب جیبـی در چنیـن وضعـی خیلـی بـه کارتـان می آید.

لطفـا وقتـی در گـرداب ترافیـک گیـر افتادیـد، سـعی نکنیـد بـا دسـت وپازدن الکـی 

خودتـان را نجـات دهیـد. به عنوان نمونـه تغییر مسـیر ناگهانی، تغییر خـط و بین خطوط 

رانندگی نکـردن، نوربالادادن و ناتوان بـودن در کنترل خودرو اوضـاع را وخیم تر می کند 

و عـلاوه بـر تشـدید ترافیـک، باعـث بـروز تصـادف و درگیری هـای فیزیکی هم می شـود.

اگـر شـاهد چنیـن رفتارهایی بودید، گذشـت پیشـه کنید تـا اتفـاق ناگواری پیـش نیاید.

از قبل برای ورود به مسیر مدنظرتان برنامه ریزی کنید. با یک جست وجوی 

سـاده می توانیـد از وضعیت مسـیرها مطلع شـوید. ممکن اسـت عملیات 

عمرانـی، برگـزاری کنکـور و مراسـم خاصـی باعـث ترافیـک در محـدوده 

مقصد شـما باشـد. بـا اطلاع از ایـن وضـع، بهـتر می توانیـد تصمیم گیری 

کنیـد که چه مسـیر دیگـری را جایگزیـن کنید.

گیرافتـادن در صف های دراز ترافیـک و به دنبال آن، توقف های طولانی،

صرفا مختص شـما نیسـت. بهـتر اسـت در چنیـن موقعیتـی از درگیری با 

افـرادی که مقـررات را رعایـت نمی کنند، پرهیـز کنید.آقایان موتور سـوار 

هـم بهـتر اسـت در شرایطی کـه سرنشـینان وسـایل نقلیـه کلافـه از مدت 

زمـان طولانی  ترافیک ایجاد شـده هستند،دسـت از مانورهای نمایشـی 

از لابـه لای خودروهـای  در حـال انتظـار بردارنـد تـا آرامـش بیشـتری در 

فضا حاکم  شـود.

بایـد حـال افـراد مبتـدی را مراعـات کـرد. شـاید تجربـه ناکافـی یـک راننـده باعـث خاموش شـدن خـودرو او 

شـود. کمـی صبـوری به خـرج دهیم تـا اوضاع روحـی او بـه حالت عـادی برگـردد. بوق زدن های ممتـد در این 

اوضـاع، راننـده مبتـدی را مضطـرب و پراسـترس می کنـد. راننـده مبتدی هـم در این وضـع باید نفـس عمیق 

بکشـد و برابـر واکنش دیگـران نبایـد گارد بگیرد.

 حواسـتان بـه آن دسـته خودروهـا باشـد که بـه دلیل نقـص فنـی در ترافیـک خاموش شـده اندبه عنـوان نمونه 

جـوش آورده اسـت یـا هر دلیـل دیگـر.راه دوری نمی رودبـه عنوان یـک سرنشـین از وسـیله نقلیه پیاده شـوید 

وچنـد مـتری خـودرواش را هـل بدهید  تـا از بار ترافیک پشـت سر کم شـود.

قابل توجه دست اندرکاران

درسـت اسـت کـه نقـش کاربـران ترافیکـی را نمی تـوان نادیـده گرفـت، امـا مهم تـر از آن فراهم نبـودن زیرسـاخت های ترافیکـی اسـت. بـرای آنکـه آرامـش در ترافیـک 

شـهر ایجـاد شـود، بایـد بـه چنـد نکتـه کلیدی توجـه ویـژه کرد:

      رفع فرسـودگی ناوگان حمل ونقلی

          توسـعه شـهرهای زیرزمینی برای رفت وآمد آسان تر

       افزایش هشـدارهای آلودگی های زیسـت محیطی از طریق رسانه های جمعی

      افزایش طرح های مدیریت هوشـمند ترافیک

       شبیه سـازی ترافیک، به این معنا که زمان سـفر را برای جلوگیری از ترافیک قبل از ایجاد به حداقل برسـانیم

           آموزش های فرهنگ شـهروندی را مدون از سـنین پایه در دسـتورکار بگذاریم

       افزایـش مبلغ جریمه و اعمال قانون 
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رادیو گوش دهید

با همسفرتان هم کلام شوید

آدامس بجوید!

کوتاه ترین مسیر را پیدا کنید

از وسایل حمل ونقل عمومی استفاده کنید

شکیبا باشید

بیشترین تصادف در ورودی شهرها
با شکم گرسنه پشت فرمان ننشینید

بوق زدن ممنون

هوای همدیگر را داشته باشیم

ترافیک را تشدید نکنید

از درگیری دوری کنید

سرگرم تلفن همراه نشوید

پیش از سفر برنامه ریزی کنید

صدای ضبط را کم کنید


