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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

خواص خشکبار و میوه های یلدایی گروه تغذیه و سلامت - همزمان 
با آخرین شــب پاییز که به نام "شب 
یلدا" نامگذاری شــده خواص برخی 
خشــکبار و میوه هــای یلدایی مرور 
می شود. شب یلدا پایدارترین جشن 
ایرانیان بعد از نوروز است و همچنان 
بعــد از گذشــت ســالها، محبوبیت 
خاصی در بین مردم این کشــور دارد. 
علــت پایداری این شــب را می توان 
باور دینی کهن مهرپرستان یعنی زایش 

خورشید و مهر و پایان کار کشاورزان 
و برداشــت محصولات خود و آغاز 
فصل اســتراحت آنها عنوان کرد. بر 
خلاف امسال به خاطر شیوع کرونا در 
این شب مانند دیگر اعیاد و جشنهای 
ایرانیان، بســاط خورد و خوراک در 
خانه های ایرانی پهن است. ایرانیان در 
این شــب با آداب و رسوم خاص که 
البته خیلی با یکدیگر تفاوت ندارند، 

در کنار یکدیگر شــبی به یادماندنی 
را ســپری می کنند. در این شب انواع 
میوه ها از جمله هندوانه، کدوحلوایی، 
سیب، پرتقال، انار و آجیل، شیرینی و 
... صرف می شود و توصیه براین است 
کــه در مصرف هر یک از آنها باید حد 

تعادل رعایت شود.
خاصیت هندوانه

هندوانه خواص بســیاری دارد؛ 
ضد استفراغ و تهوع است؛ مخصوصاً 
برای افرادی که در تابســتان 
دچار گرمازدگی می شــوند، 
نوشــیدن آب هندوانه با کمی 
گلاب می تواند مفید باشــد؛ 
ضدعفونی کننده بدن و پاک کننده 
روده هاست. هندوانه با داشتن بیش 
از90 درصد آب، برای رفع تشنگی 
بسیار مناســب است. هنداونه به 
 ،A ویتامین ،C خاطر داشتن ویتامین

بتاکاروتن و لیکوپین، صدماتی را که در 
اثر استرس، استعمال دخانیات، سموم 
محیطی و داروها وارد می شود، کاهش 
می دهد. هنداونه به عنوان خنکی برای 
بیماران مبتلا به تب و بیماریهای عفونی 
مفید است زیرا عطش و التهاب بیمار 
را برطرف می کند. هندوانه نرم کننده، 
ادرارآور و زیاد کننده عرق اســت که 
پس از مصرف هندوانه ســموم بدن از 
سه قسمت)ادرار، مدفوع، عرق( دفع 
می شوند و به زودی شادابی و طراوت 

مخصوصی به انسان دست می دهد.
خــواص انجیر، پســته و 

گردوی یلدایی
انجیر از انواع خشکبارهاست که 
به دلیل فواید زیادش در آجیلها وجود 
دارد، چراکه این میوه مغذی و خوش 
طعم دارای ویتامینهــای فراوان، مواد 
معدنی، چربی مفید و مواد قندی است.

انجیر ضد سرطان است و خوردن آن 
باعــث افزایش ادرار می شــود؛ برای 
افرادی که قند خونشــان پایین است 
و یکباره احســاس ضعف می کنند، 
مناسب است، زیرا قند آن به سرعت از 
روده کوچک جذب می شود.مصرف 
انجیــر برای از بین بردن بوی بد دهان 
نیز توصیه شــده است؛ این میوه تعرق 
را زیاد کرده و ســموم بدن را دفع می 
کند و خیســانده آن در شیر در موارد 
سرما خوردگی شدید بسیار مفید است.

مغز پســته نیز به دلیل دارا بودن آهن، 
خون ساز اســت و معمولاً به افرادی 
که از کم خونی فقر آهن رنج می برند، 
مصرف آن توصیه می شود. همچنین 
آن را تقویت کننده نیروی جسمی می 
دانند.از دیگر خواص پسته می توان به 
وجود "کوآنزیم" اشاره کرد که نوعی 
آنتی اکسیدان است و در پیشگیری از 

بیماریهای قلبی نافع اســت. از سوی 
دیگر افرادی که مبتلا به نارســایی کبد 
هســتند، مبتلایان به نقرس، دیابت و 
ناراحتیهای کلیه باید از خوردن پسته 
خــودداری کنند.گردو نیز که از دیگر 
تنقلات شــب یلدا به حساب می آید 
دارای پروتئین، قند، آب و چند اســید 
آلی، مقدار کمی اسانس و ویتامینهای 
A،B،C،Dو E اســت. ایــن میوه 
حاوی اسیدهای چرب مفید و املاح 
معدنی نظیر کلسیم، پتاسیم، منیزیوم و 
فسفر است، تا جایی که در برخی منابع، 
فسفر آن در رده منابع غنی ذکر می کنند.

گــردو از نظر طــب قدیم ایران 
گرم و خشک است و از آن برای پایین 
آوردن کلسترول خون و پیشگیری از 

بیماریهای ریوی استفاده می کنند.
دهها خاصیت سیب

ســیب به بهبود تنفس، درمان و 

پیشــگیری از آســم، افزایش هوش، 
پیشــگیری و درمان آلزایمر، کاهش 
کلسترول، کاهش خطر حملات قلبی، 
کاهش احتمال ابتلا به سرطان، افزایش 
انــرژی بدن، افزایــش بینایی و بهبود 
دیابت کمک مــی  کند. جدا از طعم و 
مزه  بسیار عالی که سیب دارد، این میوه 
کوله باری از خواص درمانی را در خود 

داراست.
 ســیب نقش مهمی در سلامت 
بــدن دارد و مزیت آن این اســت که 
علاوه بر پیشگیری از بیماریها، باعث 
افزایش ســلامتی نیز خواهد شــد. از 
دیگر خواص سیب می توان به بهبود 
تنفس، درمان و پیشــگیری از آســم 
اشــاره کرد؛ همچنینباعث می شــود 
دیرتر گرسنه شویم،به افزایش هوش، 
پیشــگیری و درمان آلزایمر نیز کمک 
می کند، کلسترول خون را کاهش می 
 دهد، با سرطان مبارزه می کند، دستگاه 
گوارش را تقویــت می کند،موجب 

افزایــش انــرژی در بدن می شــود. 
همچنین به درمان کم خونی کمک می 
کند،کاهــش خطر حملات قلبی را به 
دنبال دارد و به بهبود دیابت و افزایش 

بینایی کمک می  کند.
خواص انار

می گویند قدمــت انار به چهار 
هزار سال قبل برمی  گردد؛ میوه ای که 
سوغات ایرانیها بوده و از  کشور به هند 
و سپس به آفریقای شمالی، چین، اروپا 
و آمریکا رفته اســت. انار شیرین ادرار 
آور، آب انار شــیرین برای بیماریهای 
مجاری ادرار مفید است و ترشح صفرا 
را زیــاد و اســهال را برطرف می کند. 
انار خون ســاز است، خون را تصفیه 
می کند، برای ســالمندان بهترین دارو 
برای تقویت کلیه و خنک کننده است. 
مصرف انار رنگ صورت را شاداب می 
کنــد، صدا را باز کرده و گرفتگی صدا 
را برطرف می کند، آب انار مقوی قلب 

و معده است.

  وزیر بهداشت با تاکید بر لزوم رعایت پروتکلهای بهداشتی در کشور و با اشاره به جهش در ویروس 
کرونا و افزایش قدرت سرایت و بیماری زایی آن، گفت: نگرانی فعلی ما شب یلدا است. مردم این هشدار 

را بسیار جدی بگیرند و بدانند شب یلدا و دورهمی ها خطرناک است.

وزیر بهداشت:

نگذارید گذر شب یلدا به 
اندوه طولانی بدل شود

گروه تغذیه و ســلامت - دکتر 
سعید نمکی در توضیح آخرین وضعیت 
بیماری کرونا در کشور و اقدامات انجام 
شــده در جهت کنترل بیماری، گفت: 
هفته ای که گذشــت روزهای طوفانی 
کرونــا در جهــان بود. متاســفانه دنیا 
روزهای پر التهاب و پر مرگ و میری را 
پشت سر می گذارد، بیشترین گرفتاری 
را در کشــورهای اروپایــی و آمریکا 
داشــتیم. وی گفــت: بدترین وضع را 
آمریکا داشت با روزهای طوفانی بیش 
از ۳000 مرگ در روز که برای ما هم غم 

انگیز است.  در هر جای دنیا حتی جایی 
که حکومت هایشان واکسن و دارو را 
به دلیل تحریم ها از ما دریغ می کنند، ما 
برای ابتلا و مرگ شــهروندان ناراحت 
می شویم و دعای ســلامتی می کنیم. 
آمریکا، اســپانیا، فرانسه، ایتالیا، ترکیه، 
انگلیس، روســیه و آلمــان مرگ ها و 
ابتلای بیشــتری از مــا تجربه کردند. 
مرگ های تجمعی را ملاحظه می کنید 
که اولین خط مربوط به آمریکا و سپس 
مربوط به کشورهای اروپایی است و ما 
در رتبه پاییتری از نظر گرفتاری هستیم.

روزهای سختی را گذراندیم
وی افزود: با ۵۲ هزار و ۶۷0 مرگ 
و ابتلای بیش از یک میلیون نفر به کرونا 
ما هم روزهای ســختی را گذراندیم. 
تعداد مرگ های تجمعی را در کشــور 
می بینیم که سایت های بین المللی آن را 
گزارش کردند. این منحنی در پیک سوم 
در مقابل عظمت کار همکاران ما، مردم 
و دستگاه ها سر به فرود آورده زیرا آنها 

حماسه جدیدی را خلق کردند.
مراقبتهای انجام شده 

وی با اشاره به اجرای طرح محله 

محور مقابله با کرونا تحت عنوان طرح 
شــهید قاسم سلیمانی، بیان کرد: تعداد 
تیم هایی که در مراقبت تلاش می کنند 
بیــش از ۲۲هــزار و ۵00 تیم اســت 
که بــرای بحث مراقبــت و رهگیری 
وتست های پیاپی تشکیل شده است. 
حــدود ۷۳ هــزار و ۵00 نفــر در این 
تیم ها بــا همکاری مجموعه همکاران 
ما و عزیزان در ســازمان بســیج و بقیه 
دســتگاه ها کار می کنند.  حدود ۸۱00 
تیم مراقبت در منزل فعال هستند، آنها با 
حدود ۲0هزار و ۵00 نفر فعال هستند و 
هر روز به تعداد این تیم ها و سازمانهای 
مردم نهاد اضافه می شــود. نمکی ادامه 
داد: با کمک همکاران خود و دســتگاه 
های دیگر بیش از ۱0 هزار تیم مراقبتی 
داریــم و حدود ۳۳ هزار نفر که باز هم 
هر روز به تعداد آنها اضافه می شــود و 
در امر نظارت با کمک بقیه دســتگاه ها 
بر اجرای پروتکل ها نظارت مســتمر 

می کنیم. 
وی افزود: تعداد تیم های حمایتی 
از افرادی که در منزل در قرنطینه خانگی 
هستند و یا در اقامتگاه هایی که تشکیل 
دادیم، مراقبت می کنند، بیش از ۲0 هزار 
تیم است که بیشتر براردان و خواهران 
بســیجی، ســازمان های مردم نهاد و 
خیرین در کنار ما در این حرکت بزرگ 
هستند. همچنین مردم شریف در طرح 
محله محور با بیش از ۵۵هزار نفر شبانه 

روز کنار ما هستند.
آتش گر گرفته ای که به دَمسردی 

نارنجی و زرد تبدیل شد

وی در رابطه با وضعیت بیماری 
در کشــور، گفت: وضعیت کل کشور 
در هفته های قبــل همه جا گُر گرفته و 
آتش گرفته بیماری بــود و امروز این 
آتش سرخ التهاب به دمسردی نارنجی 
و زرد بدل شــده اســت. این نقشه ها 
معمولا هر شنبه به روز می شود، برآورد 
ایــن لکه های قرمزها کــه در روزها و 
هفته های گذشــته بیشتر بود، اکنون به 
کمترین سطح، تنزل یافته و برآورد من 
آن است در شــنبه آتی لکه های قرمز 
کمتری هم داشته باشیم که این برآورد 
با همراهی و همسویی مردم در رعایت 
پروتکل ها و شیوه نامه ها عملی خواهد 

شد.
 وزیر بهداشــت تاکید کرد: این 
فــراز و فرودی که ملاحظه می کنید از 
وضعیت بیماری در کشــور چه ابتلا و 
چه مرگ و میر، به شــدت نزول یافته 
اســت.  برای مثال اســتان کرمان را به 
تصویر می کشــیم که این قابلیت با تیم 
مجربی که شــکل گرفته فراهم شده و 
به لحظه می توانیم همه چیز را در طول 
۲۴ ســاعت رصد کنیم و من به عنوان 
وزیر هر شــب تا پاسی از نیمه شب با 
همین ســامانه بیماری را رصد می کنم 
و اطلاعات لحظه ای داریم. ما می دانیم 
در نقطه قرمز اســتان کرمان شهری که 
گرفتار اســت، کجاست و به روز و به 
لحظه و ثانیه از آن اطلاع داشــته باشیم. 
وی افزود: آنچه که حاصل این حرکت 
بزرگ ملی اســت، این است که همه 
در کنــار هم در بســیج، هلال احمر، 

صدا و سیما، ناجا و دستگاه های مردم 
نهاد و همکاران پرتلاش من در شبکه 
بهداشــتی درمانی از بهورزان تا سایر 
علوم آزمایشگاهی و... همه با کمک هم 
توانستد با فشار سنگین کاری منحنی 

ابتلا را خم کنند.
عاجزانه تقاضا دارم پروتکلها را 

رعایت کنید
وی افزود: از سوی خودم و تمام 
همکارانم که توانستند با خستگی بسیار 
این غول ســهمگین را مهار کنند و به 
زنجیر بکشند تقاضای عاجزانه دارم که 
پروتکل ها را رعایت کنیم. اگر خدایی 
نکرده باز برگردیم به روزهای بی خیالی 
گذشــته و تصور کنیم این غول برای 
همیشه مهار شد، دوباره این غول خفته 

بیدار شده و همه را لگدمال می کند.
جهش در ویروس کرونا

وزیر بهداشــت افــزود: امروز 
گزارشاتی از اروپا به دستمان رسید که 
نشان دهنده جهش در ویروس است. 
ویــروس خطرناکتر، بــا بیماری زایی 
بیشــتر و قدرت سرایت بیشتر بروز و 
ظهور پیدا می کند. اگر آتش این اتفاق 
دامن ما را گرفت روزهای بسیار سخت 

و سهمگینی در پیش خواهیم داشت.
نگرانی فعلی ما "شب یلدا" است

وی تاکیــد کرد: نبایــد برای ایام 
خــوش گذرا به دام روزهای ســخت 
افتیم. نگرانی فعلی ما شب یلدا است. 
مردم این هشــدار خدمتگزار کوچک 
را بســیار جدی بگیرند و بدانند شب 
یلــدا و دورهمی ها خطرناک اســت. 
اکنون بیش از ۶۵ درصد ابتلا در استان 
خراسان جنوبی به دلیل این گردهمایی 

خانوادگی بود.

نگذارید گذر شــب یلدا به اندوه 
طولانی بدل شود

وی افزود: نگذارید گذر شــب 
یلدا برای کوتاه کردن این شب طولانی 
زمســتان؛ بدل شــود به اندوه طولانی 
برای خانواده ها و خدایی نکرده بزرگ 
و پیری را از دست دهیم و مدت ها سیاه 
پوش لحظه های غفلتمان شویم. وی با 
اشاره به شعری از حافظ، گفت: حافظ 
که شــب یلدا به اشعار او تفال می زنید 
میفرماید: در خلاف آمد عادت بطلب 
کام/ که من کسب جمعیت از آن زلف 
پریشان کردم. همانطور که سیزده به در 
را امســال در خانه نشستید، شب یلدا 
را هم بایــد در خانه با جمعیت اندک 
بنشــینیم تا هم شما در سلامت باشید 
و هــم همکاران مــن در آرامش خیال 

باشند.

خواص شگفت انگیز عسل سیاه برای سلامتی
گروه تغذیه و ســلامت - عسل 
ســیاه حاوی مقادیر زیادی مواد مغذی 
بوده و از بدن در برابر سرطان، حملات 
قلبی، سکته های مغزی و سایر بیماری ها 
محافظت می کند. عســل سیاه حاوی 
درصــد بالایــی از مواد مغــذی مانند 
آهن، کلســیم، منیزیم و فسفر ونیز انواع 
کربوهیدرات هــا، ویتامین ها و درصد 
کمی چربی است؛ بنابراین فواید زیادی 
برای ســلامتی دارد. عسل سیاه در بین 
عموم مردم معمولا به عسل هایی گفته 
می شود که نسبت به دیگر نوع های آن 
رنگ نســبتا تیره تری دارد. البته منظور 
این نیست که عسل مورد نظر کاملا سیاه 
رنگ است بلکه نسبت به دیگر انواع آن 

رنگ تیره تری دارد.
فواید عسل سیاه

۱- روند بهبودی را تســریع 
می کند: عسل ســیاه چه در زخم های 
جزئــی و چــه حتــی در بســیاری از 
جراحی ها در تسریع روند بهبودی مؤثر 
است؛ زیرا حاوی مقادیر زیادی ویتامین 
"C" است، بنابراین خوب است روزانه 
و به طور منظم از آن بخورید تا بیشترین 

فواید را کسب کنید.
۲- حاوی درصد بالایی آنتی 
اکسیدان است: به دلیل خاصیت ضد 
ویروسی و باکتریولوژیکی و همچنین 
محتوای آنتی اکســیدانی بالا، در کاهش 
عملکرد رادیکال های آزاد بســیار مفید 

است؛ بنابراین از خطر سرطان جلوگیری 
می کند و علائم پیری را کاهش می دهد.

۳- ایمنــی بــدن را تقویت 
می کند: عسل سیاه در تقویت ایمنی بدن 
چه برای کودکان، نوزادان و یا حتی افراد 
مسن موثر است و از بسیاری از بیماری ها 

جلوگیری می کند.
۴- برای بیماران دیابتی مفید 
است: عسل سیاه به دلیل دارا بودن مقدار 
زیــادی ویتامین، مــواد معدنی و آنتی 
اکســیدان و توانایی کاهش قند خون در 
حد طبیعی، بــرای بیماران دیابتی مفید 

است.
۵- استقامت شما را افزایش 
می دهد: خوردن عســل سیاه از تنبلی 
و کمبــود تمرکز در محل کار محافظت 
می کند و فعالیت، تناسب اندام و نشاط شما 
را افزایش می دهد؛ بنابراین در صورتی 
که احساس کمبود انرژی کردید، به جای 
خوردن غذاها، نوشیدنی های انرژی زا و 
ســایر مکمل های موجود در بازا، عسل 
ســیاه بخورید. از آنجایی که عسل سیاه 
حاولی میزان بالایی ویتامین B۶ است، 
باعث افزایش سطح سروتونین در مغز 
می شــود که سلول های مغزی مرتبط با 
خلق و خو، میل جنسی، اشتها، خواب، 
حافظه و یادگیــری را تحت تأثیر قرار 
می دهــد. برعکس، عــدم تولید مجدد 
ممکن اســت منجر به افسردگی، رفتار 
اجباری، اضطراب، وحشت و عصبانیت 
شــود. همچنین این ماده مغذی حاوی 
مقداری زیادی منیزیوم است که کمبود 
ایــن عنصر در بــدن، می تواند باعث 
اضطراب، بی علاقگی، افسردگی، 
ســردرد، عدم امنیت، تحریک 

پذیری، بی خوابی و تنش شود.
۶- عــوارض اســید 
اوریک را کاهــش می دهد: 
اسید اوریک بیماری است که در 
اثر تجمــع چربی در بین مفاصل 
ایجاد می شــود که منجر به درد، 
مشــکل در حرکــت و ناراحتی 
می شــود؛ بنابراین روزانه عسل 
ســیاه را به طور مرتب بنوشید تا 
درد را تسکین داده و زمان بیماری 

را کاهش دهد.

۷- سطح کلسترول خون را 
کاهش می دهد: خوردن عســل سیاه 
به طــور منظم از خطرات کلســترول 
خون که باعث بســیاری از بیماری ها از 
جمله حملات قلبی، سکته های مغزی، 
فشار خون بالا یا حتی سرطان می شود، 

جلوگیری می کند.
۸- زخم معده را درمان کنید: 
استفاده از دارو های حاوی مواد شیمیایی 
ممکن اســت برای شــما مشــکلات 
گوارشــی به وجود آورد. خوردن منظم 
عسل سیاه به اشکال مختلف درد معده 
را تسکین داده و قدرت معده را افزایش 
و علائم بیماری های مختلف را کاهش 

می دهد. 
۹- برای ســامتی کبد مفید 
اســت: عسل سیاه به کبد کمک می کند 
تا به راحتی و به طور طبیعی از ســموم 
جمع شده در بدن رهایی یابد و در نتیجه 
سلامت و ایمنی بدن و تصفیه مداوم آن 

حفظ شود.
۱۰- اسید های معده را خنثی 
می کند: خوردن روزانه عســل سیاه به 
طور منظم به جلوگیری از خطر ابتلا به 
GERD بــه دلیل مصرف بیش از حد 
قهــوه و غذا هایی که اســید های زیادی 

دارند، کمک می کند.
۱۱- از خطــر کــم خونــی 
محافظت می کند: عســل سیاه یکی از 
بزرگترین منابع آهن اســت که کمبود 
آن منجــر به کم خونی ناشــی از تولید 
تعداد کافی ســلول گلبــول قرمز مورد 
نیــاز برای انتقال اکســیژن به تمام نقاط 
بدن، خســتگی، رنگ پریدگی پوست، 
شکاف لب، ریزش مو، شکنندگی ناخن 
هــا، اضطراب، ریزش مو و ســرگیجه 
می شود. عسل ســیاه از آنجا که حاوی 
آهن است، غذای بســیار مفیدی برای 
خانم ها در دوران قاعدگی اســت؛ زیرا 
باعث کاهش انقباضات رحمی و تأمین 
اجــزای آهن در بــدن و جبران کننده از 
دســت دادن آن می شــود. همچنین از 
لخته شــدن خون جلوگیــری می کند، 
بدن را به نشــاط و فعالیت می رساند و 
از بیماری های اســتخوانی کــه بعد از 
یائسگی زنان را تحت تأثیر قرار می دهد 

جلوگیری می کنــد؛ زیرا حاوی درصد 
بالایی از کلسیم است.

۱۲- عسل سیاه حاوی درصد 
بالایی از کلسیم است: بنابراین باعث 
تقویت استخوان ها و دندان ها می شود و 
دارای خواص ضد التهابی اســت که به 
درمان آرتروز و روماتیسم کمک می کند.
۱۳- عسل سیاه حاوی درصد 
زیادی پتاســیم است: این خوراکی 
باعث تقویت عضله قلب و جلوگیری از 

بیماری های قلبی عروقی می شود.
۱۴- عســل ســیاه حــاوی 
ویتامین B۶ و اســید پانتوتنیک 
اســت:  بنابراین در درمان ســردرد و 
کاهش احساس خســتگی موثر است. 
همچنین حاوی عنصری از منیزیم است 
که به تحریک سیســتم عصبی و آرامش 

اعصاب کمک می کند.
۱۵- عسل ســیاه به خاص 
شدن از مشــکات گوارشی کمک 
می کند: از این شــهد بــه عنوان ملین 
اســتفاده می شود و به بدن کمک می کند 
تا فضولات را از بین ببرد و یبوســت را 

درمان کند.
۱۶- تقویت کننده مو: عســل 
ســیاه به تقویت مو، افزایش تراکم آن و 
افزایش طول آن کمک می کند. همچنین 
برای جلوگیری از طاســی و ســفیدی 

زودرس و درمان ریزش مو مفید است.
۱۷- برخــی از بیماری های 
پوســتی مانند بثورات را درمان 

می کند.
۱۸- از کمبود پتاســیم مورد 
نیاز ســلول ها در بدن جلوگیری 

می کند.
۱۹- حاوی اسید لاکتیک است 

که به درمان آکنه کمک می کند.
۲۰- در کاهش فشــار خون 
مؤثر بوده و در زمســتان منبع 

انرژی است.
۲۱-  عسل سیاه حاوی مواد 
مغذی مهــم و برخی ویتامین ها و 
مواد معدنی اســت کــه بدن را در 
برابر بیماری ها محافظت می کند 
و فوایــد زیادی بــرای آن فراهم 

می کند.
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