
وقتی ســفرهوایی می کنید معمولا یک وعده غذایی را بین زمین 
و هوا، میل می کنید. برای غذاهایی که در پروازها ســرو می شود، 
برنامه ریزی ویژه ای می شود تا صرف نظر از درجه بندی پروازها و 
به طور معمول در زمان و فضای محدود وعده غذایی مطابق سلیقه 
افراد زیادی با ذائقه های متفاوت باشد.کیفیت غذای هرشرکت 
هواپیمایــی وحتــی در کلاس های پــروازی متفاوت اســت.در ادامــه مطلب این 

موضوعات را توضیح می دهیم :
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این تفاوت درشکل و نوع سرو کردن غذا نیزتاثیر 
گذاراست. غذای مسافر بیزینس کلاس یا حتی 
درجه یــک، در یک ســینی دورچین بــا آب میوه 
های مختلف و دسر سرو می شود ولی مسافران 
پروازاکونومی )پروازهــای معمولی( با غذاهای 
بسته بندی شــده و یک بار مصرف پذیرایی می 

شوند.
غذاهایی که کاملا پخته نمی شود 

تجربه نشان داده اســت غذاهایی که در شرکت 
های هواپیمایی سرو  می شود، بازتابی از فرهنگ 
غذایی کشورصاحب آن شرکت هواپیمایی است.
شــرکت های هواپیمایی برای پروازهایی که در 
شــب انجام می شــود، به صورت غالب غذاهای 
گوشــتی از انواع مختلف مرغ، ماهی و گوشــت 
قرمز و ماکارونی سرو می کنند.معمولا گوشت 
قرمز و مرغ کاملا پخته نمی شــود، این کار برای 
حفظ طعم و خواص گوشت اســت تا پس از گرم 
شدن مجدد، گوشــت غذای مسافران خشک و 
بد مزه نشود البته مسافران هیچ وقت غذای خام 
نخواهند خورد و بقیه مراحل پخــت درهواپیما 
و هنگام گرم شــدن داخل فــر انجام می شــود.

ســالاد یا ســبزیجات، نان کوچک و یک بسته از 
چاشنی هایی همچون نمک و فلفل  نیز به همراه 
آب یا نوشیدنی سرو می شود.البته بیشتر شرکت 
های هواپیمایی خارجی   این امکان را دارند که 
 اگر مسافرانشــان از رژیم غذایی خاصی پیروی
 می کنند، با اطلاع از این وضعیت قبل از ســفر، 
غذای مخصوص را از منوی مخصوص شــرکت 
انتخاب کنند.با وجود قوانین سخت برای طبخ 
غذاهای مختلف، بعد از ســرو غذا درهــر پرواز، 
غذاهای باقــی مانده تحت هر شــرایطی بیرون 

ریخته می شوند.
ویژگی سرویس های پذیرایی هنگام پرواز

یک سرویس مفید و استاندارد در داخل هواپیما 
دارای چهار ویژگی است:

- تناسب پذیرایی با طول مدت پرواز
- تناسب سرویس ها با ظروف

- امکان تهیه و نگهداری در حجم انبوه
- امکان جلوگیری از فساد پذیری

 شــایان ذکر اســت ویژگی های مذکــور موجب
 می شود شیرینی ها و ساندویچ ها به دلیل هضم 
ساده تر وحجم کمتر، مناسب ترین گروه غذایی 

برای سرو در پروازهای کوتاه مدت باشد.
صبحانه

در هواپیماهایــی که امکانات گرمایشــی وجود 
دارد، صبحانه همراه با چای و قهوه سرو و در غیر 

این صورت آب میوه جایگزین آن می شود.
میان وعده

میان وعــده پذیرایی مختصری بیــن وعده های 
غذایی اصلی است که شــامل آب میوه به همراه 
یکی از اقلام اسنک، شــیرینی یا کیک، پسته یا 

بادام، یک نوع میوه یا دسرهای آماده می شود. 
ناهار و شام

در پروازهــای کوتــاه ، پذیرایــی ناهــار و شــام با 
ســرویس غذای ســرد انجام  می شــود و با توجه 
به مضرات نوشــابه های گازدار، در طول پرواز و 
درتمام فصول، آب میوه به همراه سرویس غذایی 

مربوط سرو می شود.
غذای سرو شده  دو  شرکت  هواپیمایی

*ایرلاین تایلند 
 فهرســت غذاهای ایــن ایرلاین طیــف متنوعی 
از غذاهــای ســنتی تایلندی مثــل نــودل بادام 
زمینی، برنج سرخ شــده با سس چیلی و چیکن 

کاری است.
*ترکیش ایرلاین

در پروازهای تجاری ترکیش ایرلاین با سرویس 
چای ســنتی عثمانی )شامل ســماور و استکان 
کمر باریک و باقلوا( از مسافران پذیرایی می شود.

بهترین منوها 
جیسون کسلر؛ نویســنده و متخصص آشپزی، 
بهتریــن غذاهــای ســرو شــده در هواپیما‌هــا 
را دســته‌بندی و در ســایت معتبر TPG منتشــر 
کرده‌اســت.او می‌گویــد: »مــن ســعی کــرده‌ام 
ســلیقه‌های مختلف را مد نظر قرار دهم. آن چه 
در این جا می‌بینید، بیشتر یک اجماع آراست تا 
نتیجه‌گیری علمی و منطقی!«»سنگاپور، ترکیه، 
امــارات، اتحاد، کتی پاســیفیک هنــگ کنگ، 
ایرفرانــس، قطر، اتریــش، کوانتاس اســترالیا، 
تایی، کره، لوفت هانزا، ویرجین آمریکا، نیوزیلند، 
عمان و انا ژاپن« به ترتیب فهرست بهترین خطوط 

هوایی را از نظر سرو غذا تشکیل می دهند.

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

 برای  درمان  ترشحات سرماخوردگی چه
 دمنوش هایی را پیشنهاد می کنید ؟

در ســرماخوردگی ، افزایش صفرا و حــرارت کبد 
اتفاق مــی افتــد.دم کرده تخم گشــنیز مــی تواند 
ترشــحات را تعدیل و به بهبود بیماری کمک کند.
وقتی سرماخوردگی در حد آبریزش بینی و افزایش 
ترشحات است و بیشتر از 2 تا 3 روز طول نمی کشد، 
نیازی به مصرف دارو نیســت و می توان از گیاهان 
و دمنوش هایی مثل آویشــن،نعناع و ....  استفاده 
کرد و با گرم نگه داشتن بدن بهبود یافت.هر زمان 
این علایم بــه عفونت تبدیل شــد ، باید به پزشــک 

مراجعه کرد.

 من ازهر کفشی استفاده می کنم باز هم پاهایم 
 بو می گیرد ، شــما چــه راهکاری را پیشــنهاد 

می کنید ؟
ترکیب گل سرشوی و گل خطمی را پودر و شبیه حنا 

خیس کنید و کف پاها قرار دهید .

بانوانپرسش و پاسخ

پزشکی 

 افزایش قدرت باروری زنان

 با رژیم غذایی مدیترانه ای

طبق تحقیقات  محققان دانشــگاه آتن  رژیم غذایی 
مدیترانه ای که به دلیل کاهش وزن مشهور است، می 
تواند شانس باروری را در زنان تحت درمان IVF )لقاح 
آزمایشگاهی (افزایش دهد. محققان دانشگاه آتن 
دریافتند زنانی که شش ماه قبل از درمان ناباروری 
از رژیم غذایی مدیترانه ای پیروی می کردند، شانس 
باردارشدن شان به مراتب بیشتر بوده است.این رژیم 
غذایی تاثیرش در بهبود ســامت بیماران مبتلا به 
دیابت و HIV اثبات شده و نشان داده است که خطر 
ابتلا به یکی از بدترین انواع ســرطان سینه را تا ۴۰ 
درصد کاهش می دهد.محققان از ۲۴۴ زن قبل از 
درمان به شیوه IVF )لقاح آزمایشگاهی( درخصوص 
رژیم غذایی شان ســوال کردند و دریافتند آن هایی 
که ســبزیجات تازه، میــوه، غلات کامــل، حبوبات، 
ماهی و روغن زیتون بیشــتر و گوشت قرمز کمتری 
خورده بودند، شانس بارداری شان ۶۵ تا ۶۸ درصد 

بیشتر بود. موسســه تحقیقاتــی 
فرانهوفربعــد از تحقیقات 
اعلام كــرد فشــار موجود 
در كابیــن هواپیما، وقتی 
هواپیما ارتفــاع می‌گیرد، 
اعصاب چشایی را بی‌حس 
می‌كند. محیط خشــك و 
ســرد هــم مزیــد بــر علت 
می‌شود  تا دركی از طعم‌ها 
و مزه‌ها نداشــته باشــیم و 
همــه چیــز بــه نظرمــان 
بی‌مــزه بیایــد. درك مــا از 
شوری و شیرینی در ارتفاع 
تا 30درصــد کاهش می 
یابد و فشار هم گیرنده‌های 
حســی موجود در بینی را 

ضعیف می‌كند .

كف یك ســینی را فویل بیندازیــد به‌طوری كه لبه‌های ســینی 
اگر مایل  با فویل پوشــانده شــود. فویل را با كره چرب كنیــد. 
بودید، خرده‌های گردو را كف سینی بپاشید. كره را روی حرارت 
شــكر قهــوه‌ای، شــیر و شــیره ذرت را اضافه و  ملایم آب كنید. 
 خوب مخلوط كنید و روی حرارت زیاد هــم بزنید تا به جوش آید.

 حــرارت را كــم کنید به طــوری كــه همچنــان بجوشــد و آن را 

قابلمه را  همچنان هم بزنید تا مخلوط سفت شود و شكل بگیرد. 
از روی حرارت بردارید، وانیل را اضافه كنید و به سرعت در سینی 
با كمك فویل شكلات را از سینی  بریزید تا زمانی كه فرم بگیرد. 
كاردی را با كره چــرب كنید، شــكلات‌ها را مكعبی  درآوریــد. 
این شكلات  ببرید و در كاغذهای روغنی مربع شكل بگذارید. 

را می‌توانید تا دو هفته نگه دارید.

 گردو  یا هر  آجیل دلخواه خرد شده 
- یك فنجان

كره - یك فنجان
شكر قهوه‌ای - ۴۸۰ گرم

شیر پرچرب یا خامه - ۲ فنجان
شیره ذرت - یك فنجان

وانیل - به مقدار لازم

خواندنی هایی درباره غذاهایی که در هواپیما می خورید 

خوشمزه های هوایی 

کافه سلامت

شکلات کاراملی

آشپزی

سلامت

کنترل خستگی و ضعف ناشی از بیماری ام اس

طبق اعلام انجمن ملی ام اس آمریکا، ضعف و خستگی در بیش از 80 درصد افراد مبتلا به بیماری ام اس رخ می 
دهد.به گزارش مهر، ام اس بیماری خودایمنی است، به این معنا که مکانیزم های طبیعی، دشمن بدن می شود 
و با ساختارهای طبیعی، مثل پوشش محافظتی رشته های عصبی مانند مهاجمان بیگانه برخورد  می کند. این 
نوع خســتگی یا کوفتگی دایمی، در بســیاری از بیماری های خود ایمنی رواج دارد.استرس، اختلال خواب به 
علت اسپاسم های عضلانی، آثار جانبی معالجه ها و افسردگی که به همراه بیماری مزمنی مثل ام اس ظاهر می 
شــود، خســتگی مفرط و مزمن بیمار را درپی دارد.انجمن ملی ام اس، راهکارهای زیر را برای کنترل خستگی 

پیشنهاد می کند:

 تنظیم خواب که ممکن است به درمان دیگر علایم ام اس نظیر 
اسپاسم و مشکلات ادراری منجر شود.

 اقدامات روان شــناختی مانند کنترل اســترس، آموزش آرام 
کردن  و عضویت در گروه های حامی یا روان درمانی.

 کنترل دمای بدن ازجمله اجتناب از گرم شــدن بیش از حد و 
احساس سرمای زیاد.

 مصرف دارو برای مقابله با خستگی.

 زندگی‌سلام
 چهار شنبه

 ۱۰ بهمن 1397    
 شماره ۱۲۴۹ 

 زنان خوش‌بین به دیابت
 مبتلا نمی‌شوند

بررسی‌های جدید محققان آمریکایی حاکی از تاثیر 
مثبت خوش‌بینی بر بیمــاری دیابت نــوع ۲ در زنان 
است. متخصصان در بررسی‌های جدید خود به نقش 
خوش‌بینی و تأثیر حفاظتی آن در برابر دیابت نوع ۲ 
در زنان پس از دوران یائسگی پرداختند.فاکتورهای 
متعددی بر خطر ابتلا به دیابت نــوع ۲ تاثیرگذارند. 
برخی از این فاکتورها همچون رژیم غذایی، فعالیت 
بدنی و وزن قابل تغییر هستند. هرچند در فاکتورهای 
دیگر از قبیل ســن و ژن قابلیــت تغییر وجــود ندارد.
همچنین متخصصان در بررسی هایی که به تازگی 
انجام داده‌اند، به این نکته پی برده‌اند که خصوصیات 
روحی فرد می‌تواند بر خطر ابتلا به دیابت تأثیر داشته 
باشد. به طور مثال، علایم افسردگی با خطر ابتلاءبه 
دیابت ارتباط نزدیکی دارد.در این بررسی متخصصان 
آمریکایــی بــه مطالعــه روی اطلاعاتــی پرداختند تا 
مشخص شود آیا رفتارهای مثبت مانند خوش‌بینی 
می‌تواند خطر ابتلا به دیابت نــوع 2 را در زنان پس از 

دوران یائسگی کاهش دهد؟

نشانه‌های »پروستات و کبد 

چرب« چیست؟

هریک از بیماری ها و اختلالات در بدن ما نشانه‌ها 
و علایمی دارد که از این نشــانه‌ها می‌تــوان پی به 
نوع بیمــاری برد.به گــزارش باشــگاه خبرنگاران 
پویا، برخــی از نشــانه‌ها و علایــم بیماری‌ها بدین 

شرح است:
 خارش وســط کــف پاهــا حکایــت از اختلالات 

گوارش در معده و روده دارد.
 خارش، سوزش و حالت قلقلک داشتن در پاشنه 
پا می‌تواند حکایت از اختلالات تخمدانی در خانم 

ها و مشکلات پروستات در آقایان باشد.
 پرش پلک راست می‌تواند نشان‌دهنده کبد چرب 
و پرش پلک چپ ناشــی از اســترس فراوان باشد؛ 
برای رفع این لرزش ها با توجه به پلک مدنظر، باید 

به درمان آن پرداخت.


