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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

حرکات کششی و آثار مثبت آن بر فشار خون
گــروه تغذیه و ســامت -   
کاهش ســفتی در سرخرگ ها یکی 
از فواید انجام حرکات کششی است 
که می تواند بهبود شرایط فشار خون 

را توضیح دهد.
و  ورزش  دربــاره  احتمــالا 
تاثیــرات مثبت آن بر کاهش فشــار 
خون چیزهایی شنیده اید. پیاده‌روی 
منظم بــه عنوان فعالیتی ســاده می 
تواند به کاهش فشار خون با کاهش 
سفتی در رگ های خونی که جریان 
راحت‌تر خون را موجب می شــود، 

کمک کند.
اما مطالعه ای جدید نشان داده 
اســت که انجام حرکات کششی می 
تواند حتی گزینه ای بهتر برای افراد 
مبتلا به فشــار خون بــالا یا آنهایی 
باشد که در معرض خطر ابتلا به این 

شرایط قرار دارند.
حرکات کششی، پیاده‌روی 

یا هر دو؟
در این مطالعه هشــت هفته ای 
40 شرکت کننده با میانگین سنی 61 
ســال به دو گروه تقسیم شدند. تمام 
شرکت کنندگان در مرحله یک فشار 

خون بالا قرار داشتند.
پیش از مطالعه، پژوهشــگران 
فشــار خون شرکت کنندگان را طی 
24 ساعت با یک دستگاه قابل حمل 
در حالت نشســته و خوابیده اندازه 

گیری کردند.
گروه نخست پنج روز در هفته 

و روزانه به مدت 30 دقیقه حرکات 
کششی و گروه دوم پنج روز در هفته 
و روزانه به مدت 30 دقیقه پیاده‌روی 

سریع انجام می دادند.
گروهی که حرکات کششــی 
را انجــام مــی دادنــد، تغییــرات 
چشــمگیرتری را در شــرایط فشار 
خــون خود شــاهد بودنــد. با این 
وجــود، گروهی که پیــاده‌روی می 
کردند، چربی بیشتری در ناحیه کمر 
خود از دســت دادند. پس می توان 
تصور کــرد که پیاده‌روی و حرکات 
کششــی همراه با هم چه کاری می 

توانند انجام دهند.
چرا حرکات کششی اهمیت 

دارند؟
بــه گفته کارشناســان، کاهش 
ســفتی در سرخرگ ها یکی از فواید 
انجام حرکات کششــی است که می 
تواند بهبود شــرایط فشــار خون را 

توضیح دهد.
از آنجایی کــه این روزها افراد 
بیشــتری در خانــه کار مــی کنند، 
خطــرات یــک ســبک زندگی کم 
تحرک از جمله ســفتی عضلات و 
تاثیر منفی آن بر تحرک فرد به واسطه 
نشستن طولانی مدت و کمتر خارج 
شدن از خانه مورد توجه قرار گرفته 

است. 
سفتی عضلات همسترینگ می 
توانــد دامنه حرکت زانو ها و پاها را 
محدود کند که راه رفتن و پیاده‌روی 

را دشوارتر می کند. 
انجام منظم حرکات کششی و 
افزودن آنها به برنامه روزانه می تواند 
به حفظ انعظــاف پذیری عضلات 

کمک کند.
با افزایش ســن، انجام حرکات 
کششی از اهمیت بیشتری برخوردار 
می شود زیرا انعطاف پذیری طبیعی 

بدن با گذشــت زمــان کاهش می 
یابد. بخش هایی که بیشترین میزان 
انعطاف پذیری را از دست می دهند 
شامل شانه ها، کفل ها، ستون فقرات 

و زانوها می شوند.
افــزودن حرکات کششــی به 
برنامه روزانه ســاده است. انجام این 
حرکات به فضای خاصی نیاز ندارد 
و فشــار بیش از حد بر مفاصل بدن 
وارد نمی کنند که امتیاز بزرگی برای 
افراد مبتلا به استئوآرتریت )آرتروز( 

است. 
همچنیــن، انجــام حــرکات 
کششــی به اختصاص زمــان زیاد 
که یکی دیگــر از موانع اصلی برای 
انجام ورزش اســت، نیــاز ندارد. 
هنگام کســب آرامش عصرگاهی به 
جای نشســتن روی مبل می توانید 
روی زمین نشسته و هنگام تماشای 
تلویزیون یا گوش دادن به موســیقی 

چند حرکت کششی انجام دهید.
7 فایــده دیگــر حــرکات 

کششی
- افزایش انعطاف پذیری بدن

- افزایش دامنه حرکت
- بهبود پوسچر )وضع اندامی(

- کمک به بهبود و پیشــگیری 
از کمردرد

- بهبــود عملکــرد در فعالیت 
های بدنی

- کاهش سردردهای تنشی
- استراحت ذهن

  با افزایش تردد مســافران به اســتان هرمزگان بیم شیوع کرونای جهش یافته انگلیسی در هرمزگان می رود تا آنجاییکه مسئولان استانی نسبت به این 
موضوع واکنش نشان دادند.

کرونای جهش یافته انگلیسی 
در کمین است

گروه تغذیه و ســامت -  بی 
توجهی مردم به هشــدارها و افزایش 
ســفرهای غیرضروری از استان‌های 
دیگر کشــور به اســتان هرمزگان به 
خصــوص شــهرهای بندرعبــاس، 
پارســیان و جزایر قشم، کیش و هرمز 
نشــان از افزایش ۴ درصدی شــیوع 
کرونــا دارد. نبود جدیــت در اعمال 
محدودیت‌های منع عبــور و مرور از 
سوی مسئولان هم بر این افزایش و بیم 
ورود هرمــزگان به موج چهارم کرونا 

افزوده است.
هفتــه گذشــته به دلیــل برخی 
تعطیلی‌ها شاهد مســافرت‌های غیر 
ضرور از اســتان‌های همجوار و حتی 
دور به هرمزگان بودیم. مســافرتهایی 
که سوغاتی جز کرونا نداشت. حالا با 
مشاهده کرونای انگلیسی در کشور این 
نگرانی وجود دارد که در مســافرتهای 
هفته‌های اخیر به استان، نمونه‌هایی از 
ویروس کرونای انگلیسی در هرمزگان 
باشــیم. به گونه‌ای که روز گذشته و در 
جلســه ستاد ملی کرونا و ستاد استانی 
مسئولان متولی نسبت به شیوع ویروس 
کرونای انگلیســی و حتی نوع جهش 

یافته آفریقایی ابراز نگرانی کرده اند.
این نگرانی‌هــا در حالی مطرح 
می‌شود که استاندار هرمزگان ۱۱ بهمن 
ماه از اعمال محدودیت‌های سختگیرانه 
عبور و مــرور پلاک‌های غیر بومی به 
اســتان خبر داده بود امــا در عمل این 
محدودیت‌ها اجرایی نشد و همچنان 
مسافرانی از استان‌های مختلف کشور 

به بندرعباس و جزایر سفر می‌کردند.
از سوی دیگر همجواری هرمزگان 
با کشــورهای جنوبی حاشــیه خلیج 
فارس و نسبت‌های فامیلی و ترددهای 
بین ایران و کشورهای امارات، عمان و 
قطــر خطر ورود ویروس جهش یافته 
کرونا از این کشــورها به هرمزگان را 

افزایش داده است.

علیرغم اینکه در ماههای گذشته 
آمار کرونا در هرمزگان رو به کاهش بود 
و تمامی شــهرهای استان در وضعیت 
آبی قرار داشــتند اما سهل انگاری در 
اعمــال محدودیت‌هــا و بی توجهی 
مــردم در رعایت پروتکل‌ها و افزایش 
سفرها این استان را در وضعیت نارنجی 
و زرد قرار داده اســت. وضعیتی که هر 
روز نگرانی‌هــا را در افزایش ناگهانی 
مبتلایان به کرونای جهش یافته بیشتر 

کرده است.
ترددها به کشورهای حوزه 
خلیج فارس باید ســختگیرانه 

شود
رئیس علوم پزشــکی هرمزگان 
گفت: با توجه به نشــانه‌های شــیوع 
ویروس کرونای جهش یافته انگلیسی 
و آفریقایی در کشورهای حوزه خلیج 
فارس از جمله امارات، کنترل و مراقبت 

جدی در هرمزگان صورت می‌گیرد.
حسین فرشیدی در ستاد استانی 
کرونا با بیان اینکه شــمار بیماران مبتلا 
به کرونا و بیماران قرنطینه در اســتان 
افزایــش یافته اســت، اظهار کرد: طی 
یک هفته گذشــته درصد مثبت شدن 
تست‌های کرونا در هرمزگان با رشد ۴ 
درصدی همراه بوده که از علائم خطر 

شروع پیک است.
وی اظهار داشــت: کاهش شمار 
بستری و فوتی‌های کرونا نباید موجب 
ســهل انگاری و کاهش رعایت شیوه 
نامه‌های بهداشتی شود چرا که کرونای 
انگلیسی با درصد شیوع و مرگ و میر 
بیشتر، در حال جایگزین شدن کرونای 

فعلی است.
رئیس علوم پزشــکی هرمزگان 
با اشــاره به اینکه در بیست و پنجمین 
روز از بهمــن ماه، فوتی بر اثر کرونا در 
هرمزگان ثبت نشــد، خاطرنشان کرد: 
اکنون از ۱۰۵ بیمار کرونایی بســتری 
در بیمارستان‌های هرمزگان، ۲۶ نفر در 

بخش مراقبت‌های ویژه )آی. سی. یو( 
بســتری هســتند و حال ۸ نفر از آن‌ها 

وخیم است.
۱۰۰۸ فوتی کرونا از ابتدا تا 

کنون در هرمزگان
وی با بیان اینکه اکنون ۱۵۰۶ بیمار 
مبتلا به کرونا در قرنطینه خانگی هستند 
و شــمار جانباختگان این بیماری در 
هرمزگان ۱۰۰۸ نفر است، تصریح کرد: 
شهرستان‌های قشم، بندرلنگه و بستک 
از وضعیت نارنجی شیوع کرونا، به زرد 
تغییر یافتند و شهرســتان‌های میناب، 
جاسک و پارســیان در وضعیت زرد 
شــیوع کرونا و مابقی در وضعیت آبی 

قرار دارند.
رئیس دانشــگاه علوم پزشــکی 
هرمزگان همچنین با اشــاره به اینکه 
مرحله نخســت واکسیناســیون فلج 
اطفال تا ۲۸ بهمن در شهرســتان‌های 
بشاگرد، جاسک و رودان برای کودکان 
زیر ۵ ســال انجام می‌شود، عنوان کرد: 
مرحله دوم واکسیناسیون فلج اطفال از 
۱۶ تا ۱۹ اسفند صورت می‌گیرد و برای 
واکسیناسیون، کارشناسان بهداشت به 

درب منازل مراجعه می‌کنند.
وی بیان داشت: امسال بیش از ۲۵ 
هزار کودک زیر ۵ سال در سه شهرستان 
شرق هرمزگان علیه فلج اطفال واکسینه 

می‌شوند.
درواخانــی  روســتای 
بندرخمیر قرنطینه شــد / انجام 

۱۴۱۲ تست کرونا در بندر پهل
مدیر شــبکه بهداشــت و درمان 
بندرخمیر از قرنطینه کامل روســتای 
درواخانی به دلیل افزایش موارد مثبت 

کرونا خبر داد.
احمــد چنگایی بیان داشــت: 
قرنطینه این روســتا با توجه به افزایش 
موارد مثبت ابتلاء به کرونا و به منظور 
پیشگیری از شیوع ویروس کووید١٩ 

در شهرستان انجام شده است.

وی با بیان اینکه دســتور قرنطینه 
کامل این روستا را با هماهنگی فرماندار 
و رئیــس ســتاد کرونای شهرســتان 
بندرخمیــر صــورت گرفته اســت، 
تصریح کرد: عمده دلیل موارد افزایش 
بیماری در این روســتا، فصل برداشت 
محصولات کشــاورزی و رفت و آمد 
افراد غیر بومی وکارگران کشاورزی به 

این روستا است.
مدیر شــبکه بهداشــت و درمان 
شهرســتان بندرخمیر عنــوان کرد: از 
ابتدای طرح تشــدید کنتــرل مبادی 
ورودی اســتان تا ۲۳ بهمن ماه ســال 
جاری ۱۴۱۲ مورد نمونه تست سریع 
کوویــد ۱۹ در ایســتگاه نمونه گیری 
بندرپهل، از مسافرینی که قصد عزیمت 

به جزیره قشم را داشتند، انجام شد.
چنگایی با بیان اینکه اجرای این 
طرح با هدف مدیریت و کنترل اپیدمی 
کووید ۱۹ اســت، افزود: این طرح در 
قالب ۴ تیم ۶ نفره روزانه دو تیم بصورت 
شیفت بندی در دو نوبت صبح، عصر و 
شب در ایستگاه نمونه گیری بندرپهل 
غربالگری و نمونه‌گیری از مسافرین را 

انجام می‌دهند.
وی با بیان اینکه طی بازدید شبانه 
روزی کــه در طول این مدت از اجرای 
طرح در ایســتگاه نمونه گیری اسکله 
بندرپهل صــورت گرفت، اظهار کرد: 
با توجه به حجم بالای ورود مســافر و 
گردشگر، مشکلات و چالش‌های آن 
مورد بررســی و ارزیابی قرار گرفت و 
راهکارهای مناسب جهت اجرای بهتر 
طرح همچنین سرعت و افزایش نمونه 
گیری از مسافرین به تیم‌های مستقر در 

ایستگاه نمونه گیری ارائه شد.
محدودیت‌های  اعمال  لزوم 
سختگیرانه برای مسافرت‌ها به 

کشورهای حوزه خلیج فارس
سخنگوی ستاد استانی کرونا در 
هرمزگان با اشــاره به نشانه‌هایی مبنی 

بر شیوع ویروس کرونای جهش یافته 
انگلیســی و آفریقایی در کشــورهای 
حوزه خلیج فــارس از جمله امارات، 
عنــوان کرد: با توجــه به همجواری و 
مــراودات هرمزگان بــه خصوص با 
کشور امارات، باید به طور جدی کنترل 
و مراقبت لازم برای پیشگیری از شیوع 
ویروس جهش یافته کرونا در استان به 
خصوص با نظارت بیشتر بر سفرهای 
هوایــی و دریایی و جلوگیری از تردد 

شناورهای غیرمجاز، صورت گیرد.
علی رئوفی در ســتاد اســتانی 
کرونا در هرمزگان عنوان کرد: در حال 
حاضر ۹ شــهر در استان خوزستان در 
وضعیت قرمز شــیوع کرونا قرار دارند 
و در موج قبلی شــیوع کرونا هرمزگان 
پس از خوزســتان دچار پیک بیماری 
شــد که از مردم هرمزگان می‌خواهیم 
برای جلوگیری از تکرار این موضوع، 
هشــدارها را جــدی بگیرند و تمامی 
پروتکل‌های بهداشتی را رعایت کنند.

سرپرست معاونت سیاسی، امنیتی 
و اجتماعی استانداری هرمزگان گفت: 
در حال حاضر شهرستان‌های میناب، 
جاســک، قشــم، بندرلنگه، بستک و 
پارسیان در وضعیت زرد شیوع کرونا 
قرار دارند و محدودیت‌های وضعیت 
زرد شــامل ممنوعیت فعالیت مشاغل 

گروه چهار در این شهرستان‌ها اعمال 
می‌شود و همچنین در این شهرستان‌ها 
کارکنــان ادارات ارائه‌دهنده خدمات 
ضــروری و دســتگاه‌های مرتبــط با 
مأموریت‌هــای اساســی و مدیریت 
شهری با ۱۰۰ درصد ظرفیت در محل 
کار حاضر خواهند شــد و در ســایر 
ادارات ارائه خدمات با حضور دو سوم 

کارکنان انجام خواهد شد.

جانشین و سخنگوی ستاد استانی 
مدیریت بیماری کرونا در هرمزگان با 
بیان اینکه ســایر شهرستان‌های استان 
هرمــزگان در وضعیت آبی هســتند، 
خاطرنشــان کرد: طبق مصوبه ســتاد 
ملی مقابله با کرونا، ورود خودروهای 
پلاک غیربومی به بندرعباس همچنان 
ممنوع اســت و ممنوعیت تردد شبانه 
خودروهای مشمول از ساعت ۲۱ الی ۴ 

بامداد نیز در تمامی شهرستان‌ها، اعمال 
می‌شود.

ایــن هشــدارها در حالی مطرح 
می‌شود که مسئولان در اعمال و اجرای 
محدودیت‌هــا و پروتکل‌ها همچنان 
تردید دارند. علیرغم شــیوع ویروس 
جهش یافته انگلیســی در کشور هنوز 
تدابیر بهداشتی خاصی در ورودی‌های 

استان مشاهده نمی‌شود.

گــروه تغذیه و ســامت -  
محققان آمریکایــی می‌گویند فواید 
برخی سبزیجات پخته شده، بیشتر از 

خام آن‌هاست.
حرارت می‌تواند بسیاری از مواد 
مغذی موجود در سبزیجات را از بین 
ببرد. برای مثال ویتامین C به شدت به 
گرما حساس بوده و در مقابل حرارت 
از بین می‌رود. از این رو، متخصصان 
همواره بر خام خواری ســبزیجات 

تاکید دارند.
با این حال، برخی ســبزیجات 
از این قاعده مســتثنی هستند و فواید 

پخته آن‌ها بیشتر از مصرف خامشان 
است. از جمله این سبزیجات می‌توان 

به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- کلم برگ

کلــم برگ یک گونه ســبزی از 
خانواده کلم اســت. بسیاری از مردم 
کلم بــرگ را به صورت خام مصرف 
می‌کنند، اما تحقیقات نشان داده است 
مصرف خام این گیاه برای ســامتی 
مضر اســت. تحقیقات دانشــمندان 
موسســه اورگان آمریــکا حاکی از 
آن اســت که مصرف کلــم برگ به 
صورت خام می‌تواند در روند تولید 

هورمون‌های غــده تیروئید اختلال 
ایجاد کند کــه در این صورت، بطور 
مستقیم متابولیســم )سوخت و ساز 

بدن( را تحت تاثیر قرار می‌دهد.
۲- گوجه

تحقیقات متعدد نشان داده است 
فواید گوجه پخته بیشــتر از خام آن 
است. علت این امر در این نکته نهفته 
است که گوجه در فرآیند پخت آنتی 
اکسیدان‌هایی آزاد می‌کند که می‌توانند 
با سلول‌های ســرطانی مبارزه کنند. 

متخصصان می‌گویند گوجه در فرآیند 
پخت لیکوپین بیشتری آزاد می‌کند. 
لیکوپین از جمله آنتی اکسیدان‌هایی 
اســت که می‌تواند به بدن در فرآیند 
مبارزه با ســلول‌های سرطانی کمک 

کند.
۳- لوبیای قرمز

از جنبــه فنی، لوبیای قرمز جزو 
حبوبات محســوب می‌شــود و نه 
ســبزیجات، اما به دلیل آنکه لوبیای 
قرمز بخشــی از رژیم غذایی گیاهی 

اســت، یادگیری نحــوه موثر پخت 
آن ضروری اســت. حتماً باید پیش 
از پختــن لوبیای قرمــز، آن را خیس 
کرده و سپس آن را بجوشانید. در غیر 
این صورت، ایــن ماده غذایی دارای 
هماگلوتینین بوده که یک ماده سمی 
است و می‌تواند منجر به مسمومیت، 

استفراغ شدید و اسهال شود.
۴- سبزیجات چلیپایی

طیف  چلیپایــی  ســبزیجات 
گســترده‌ای از ســبزیجات را شامل 

می‌شود که معروف‌ترین آن‌ها گل کلم، 
کلم پیچ، کلم بروکسل، و کلم بروکلی 
است. براســاس تحقیقات صورت 
گرفته از سوی دانشمندان آمریکایی، 
پختن این سبزیجات باعث آزاد شدن 
اینــدول که یک ترکیــب اورگانیک 
است، می‌شود. ایندول می‌تواند مانع 

از تشکیل سلول‌های سرطانی شود.
از دیگر سبزیجاتی که پخته شده 
آن بیش از خامش فواید دارد می‌توان 

به هویج و فلفل دلمه‌ای اشاره کرد.

فواید این سبزیجات پخته شده بیشتر از خام آنهاست
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چند عادت اشتباه پس از غذا خوردن
گروه تغذیه و سلامت -    برای 
بهره مندی از ســامت کامل، نکات 
بســیاری وجود دارد که باید علاوه بر 
رعایت رژیم غذایی مناســب، رعایت 

شوند.
برای مثال بسیاری از افراد عادات 
اشتباهی دارند که تکرار آنها با گذشت 
زمان، ســامت افراد را به طور جدی 

تحت تاثیر قرار می دهد.
مثلا برخی عادات هستند که افراد 
هرگز نباید بعــد از غذا خوردن انجام 
دهند چون در صورت رعایت نکردن 

این موارد به سلامت خود آسیب جدی 
می زنند.

روزنامــه چاپ هند در مطلبی به 
بررســی این موضوع پرداخته که چرا 
نباید برخی خوراکیها و نوشــیدنیها را 
پس از وعده غذایی اصلی مصرف کرد:

- نوشــیدن آب بلافاصلــه بعد 
از مصرف غــذا توصیه نمی شــود. 
درصورتیکه فرد بایــد بلافاصله بعد 
از غذا خوردن آب بنوشــد لازم است 
از مصرف آب ســرد خودداری کند. 
در واقــع نوشــیدن آب بلافاصله بعد 

از غذا می توانــد فرآیند هضم غذا را 
مختل کند.

- بسیاری از افراد عادت دارند بعد 
از غذا چای یــا قهوه مصرف کنند اما 
این یک عادت بد است. با این کار بدن 
نمی تواند آهن موجود در مواد غذایی و 

همچنین پروتئین را هضم کند.
- مصــرف میوه و آب میوه برای 
سلامتی بســیار مفید است اما تا چند 
ســاعت بعد از غذا خوردن از مصرف 
میوه یا آب میــوه خودداری کنید زیرا 

فرایند هضم را متوقف می کند.

- همچنیــن بلافاصلــه پس از 
صرف وعده نهار بــه انجام کار، پیاده 
روی یا کارهای دیگر مشغول نشوید. 
بعد از خوردن غذا مدتی اســتراحت 
کنید پس از آن می توانید فعالیت داشته 

باشید.
- خوابیدن یا دراز کشــیدن نیز 
پس از غذا خوردن توصیه نمی شــود. 
بسیاری از افراد عادت دارند کمی بعد 
از ناهــار بخوابند اما بایــد از این کار 
اجتناب شــود زیرا به سیستم گوارش 

و بدن آسیب می زند.


