
افراد علامت دار کرونا به کجا مراجعه کنند؟

7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-  بر 
این اســاس باید اقدامات مراقبتی و 
احتیاطــی را برای ســامت خود و 
اطرافیان مان انجام دهیم، اما ســوال 
این است که اگر عامتدار شدیم، به 

کجا مراجعه کنیم؟
تنهــا چند روز بعد از تعطیات 
نوروزی بود که کرونای جهش یافته با 
قدرت و سرعت سرایت بالاتر مهمان 
تمام اســتان های کشور شد و نقشه 
ایران را آتشــین کــرد. به طوری که 
طبق آخرین اعام وزارت بهداشت، 
در حــال حاضر ۲۹۵ شــهر قرمز در 
کشــور وجــود دارد و تمــام مراکز 
اســتان ها نیز قرمز شده اند. همچنین 
دکتر علیرضا زالی- فرمانده عملیات 
مقابله با کرونا در کان شــهر تهران 
نیز چندی پیش اعام کرد که اســتان 
تهران برای اولین بار به صورت کامل 

قرمز شده است.
سرعت بالای شــیوع بیماری 
در کشــور آن هم با غلبــه کرونای 
انگلیســی، نشــان می دهد که تعداد 
مبتایــان همچنان بالا خواهد رفت. 
در عین حال افزایش میزان بستری و 
به دنبال آن روند صعودی مرگ ومیر 
ناشی از بیماری نیز طی هفته های آتی 

قابل پیش بینی است.
هنوز می تــوان در مقابل 

کووید-۱۹ ایستاد؟

با این حــال اما، باید توجه کرد 
که هنوز چنــد راهکار برای در امان 
ماندن از شر کرونای انگلیسی وجود 
دارد؛ اولین و مهمترین راهکاری که 
تمام متخصصان و دانشمندان حوزه 
ســامت در دنیا مطــرح می کنند، 
رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی 
نظیر اســتفاده از ماســک، رعایت 
فاصله گــذاری اجتماعــی حداقل 
یک ونیــم تا دو متر، شست وشــوی 
دســت ها، عدم برگزاری و شرکت 
در تجمعــات، دورهمی ها، مهمانی 

و... است. 
هرچند که متاسفانه به گفته وزیر 
بهداشت میزان رعایت پروتکل های 
بهداشــتی در کشــور، طی روندی 
کاهشــی به ۵6 درصد رسیده و این 
موضوع ارتباط مســتقیمی با تعداد 
ابتا، بســتری و مرگ ومیر دارد، اما 
هنوز هم می توان جلوی این طوفان 

ایستاد.

در عین حال راهکار دیگری که 
برای حفاظــت از خودمان در مقابل 
بیماری داریم، این است که وضعیت 
سامتی خود را ارزیابی کرده و تحت 

نظر بگیریم. 
بــا آغاز خیــز چهــارم کرونا 
وزارت بهداشــتی ها و متخصصان 
حوزه ســامت معتقدنــد که حالا 
کوچک ترین عائم ســرماخوردگی 
را هــم باید بیماری کووید-۱۹ تلقی 
کنیم و بر این اســاس باید اقدامات 
مراقبتی و احتیاطی را برای ســامت 
خــود و اطرافیان مان انجام دهیم؛ به 
طــوری که حتی اگر دچار عطســه، 
ســرفه، آبریزش بینی و... به صورت 
محــدود هم شــدید، ابتــدا خود را 
قرنطینه کنید تا سایر اعضای خانواده 
از احتمــال درگیری بــا ویروس در 
امان بماننــد، مایعات به میزان کافی 
بنوشید، تغذیه مناسب و متنوع داشته 
و درمــان عامتی را آغــاز کنید. در 
عیــن حال عائم خود را رصد کنید. 
در صورتی که عائم ادامه دار شــد یا 
پیشــرفتی در آن ها مشاهده کردید، 
حتمــا به مراکز بهداشــتی و درمانی 

مراجعه کنید.
بــر همین اســاس هــم وزیر 
بهداشــت چندی پیش تاکید کرد که 
مراکز سرپایی ۱6 ساعته و ۲۴ ساعته 
را در کشــور فعال کردیم تا مردم به 

این مراکز مراجعه کنند. بنابراین اگر 
عائمی دارید، بــی توجهی نکنید. 
امروز باید قبول کنیم که هر عطسه و 
سرماخوردگی کروناست، مگر اینکه 
خاف آن ثابت شود.  بنابراین مردم 
اگر عائم داشتند به مراکز ۱6 ساعته 

و ۲۴ ساعته  مراجعه کنند.
مراکــز ۱۶ ســاعته و ۲۴ 

ساعته چه می کنند؟
بایــد توجه کرد که با شــروع 
اپیدمی کرونا در کشــورمان، وزارت 
بهداشــت تغییراتی را در ســاختار 

ارائــه خدمات خــود اعمال کرد. به 
طوری که برای شناســایی سریع تر 
و سیســتماتیک و همچنیــن ارائه 
خدمات بهتر بــه مبتایان به کرونا، 
حدود ۱۲۰۰ مرکــز جامع خدمات 
سامت را تحت عنوان مراکز منتخب 
کوویــد- ۱۹ بــا ۱6 یا ۲۴ ســاعت 
فعالیــت تجهیز کرد و به مردم اعام 
کــرد که از این مراکز برای بررســی 
عائم کرونا اســتفاده کنند تا عاوه 

شناسایی ســریع تر بیماران، در عین 
حال از ازدحام و همچنین مراجعات 
بی مورد به بیمارســتان ها جلوگیری 
شود. در سیســتم نظام سامت، این 
مراکز به عنوان ســطح ارجاع برای 

سطوح بالاتر تعیین شدند.
بر این اساس دکتر جعفرصادق 
تبریزی- رئیس مرکز مدیریت شبکه 
وزارت بهداشــت، در ایــن زمینه به 
ایســنا، گفت: این مراکــز چهار کار 
اصلــی را انجــام می دهند؛ شــامل 
غربال، ویزیت، دارودرمانی سرپایی 

و انجام تست تشخیصی کرونا.
همچنیــن اگر فــردی با عائم 
شــدید بیماری به این مراکز مراجعه 
کرد نیز به بیمارســتان های منتخب 
کووید۱۹- ارجاع داده می شود و البته 
کسانی که در خانه امکان ایزولاسیون 
و جداســازی از سایرین را ندارند به 
اقامت گاه هایــی که برای این منظور 
در نظر گرفته شــده اســت معرفی 

می شوند.

با آغاز خیز چهارم کرونا وزارت بهداشتی ها و متخصصان حوزه سلامت معتقدند که حالا کوچک ترین علائم و حتی علائم یک
 سرماخوردگی ساده را هم باید کرونا قلمداد کرد.

هر عطسه و سرماخوردگی را کرونا بدانید

مواد غذایی ممنوعه و خوراکی های مفید در ماه رمضان
گروه بهداشت و سلامت-  یک 
متخصص تغذیه در خصوص اصول 
مهم تغذیه ای در مــاه مبارک رمضان 

توضیحاتی را ارائه کرد.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس و 
متخصــص تغذیــه در گفت وگو با 
خبرنگار حــوزه کلینیک گروه علمی 
پزشــکی باشــگاه خبرنگاران جوان، 
گفت: برای بسیاری از افراد سوال است 
که آیا در شرایط کرونا و اهمیت تقویت 
سیســتم ایمنی بدن روزه داری توصیه 
می شــود یا خیر؛ به طور کلی موضوع 
روزه داری برای کســانی که مشــکل 
ســامتی دارند و از نظر پزشکی منع 
روزه داری تجویز شــده است؛ به هیچ 
عنــوان نباید بــرای روزه گرفتن اقدام 
کنند. باید به این نکته مهم توجه داشت 
که اگــر روزه داری به واســطه وجود 
بیماری زمینه ای، برای بدن مشکل ساز 
شــود، اصاً توصیه نمی شود. بنابراین 
قاعده این است که اگر افراد 
مشکل ســامتی ندارند، 
می تواننــد روزه بگیرند، اما 
به شرطی که اصول روزه داری 
را رعایت کنند. در صورتی 
هم که منع پزشــکی 
وجود دارد، به 

خصوص در ایام کرونا و اهمیت سیستم 
ایمنی نباید اقدام کنند.

شــرایط لازم بــرای روزه 
داری افراد سالم

او در ادامــه افزود: در صورتی که 
فاکتور های صحیح تغذیــه ای در ایام 
ماه مبارک رمضان رعایت شــود، هیچ 
مشــکلی برای افراد ایجاد نمی شــود. 
یکی از فاکتور های مهم، زمان مناسب 
غذاخوردن است. در دوران ماه مبارک 
با ســه وعده اصلی روبرو هستیم؛ این 
ســه وعده اصلی سحری، افطار و شام 
اســت. بعضی افراد متاسفانه خود را با 
حذف وعده های غذایی به خصوص 
ســحری روبرو می کننــد. نخوردن 
سحری یا حذف هر کدام از وعده های 
غذایی می تواند در نهایت به وضعیت 
تغذیه آســیب بزند. این مشاور تغذیه 
گفت: از دیگر فاکتور های مهم تغذیه ای 
در ایام ماه مبــارک میزان غذا خوردن 
است. توصیه می شود وعده های غذایی 
متناسب با نیاز بدن مصرف شود. بسیاری 
از افراد معتقدند روزه داری در ماه مبارک 
رمضان باعث لاغری آن ها می شود؛ در 
حقیقت عکس این اعتقاد رخ می دهد. 
در واقع این افراد در وعده های غذایی، 
میزان بسیار زیادی غذا میل می کنند و در 
پایان ماه با اضافه وزن روبرو می شوند؛ 
بنابراین توجه به حجم غذا براســاس 
نیاز هر فرد بسیار مهم است. همچنین 
بایــد طوری زمان بنــدی غذا خوردن 
تنظیم شود که نیازی به سریع خوردن 
نباشد. به عنوان مثال بیشتر افراد در وعده 
سحری خواب می مانند و در زمان کم 
مجبور می شــوند سریع و 

نجویده غذا بخورند. تســریع در روند 
غذا خوردن و همچنین افزایش حجم 
غذا باعث مشکات گوارشی می شود.

انتخــاب نوع غــذا در ماه 
مبارک رمضان

اولیایی گفت: انتخاب نوع غذا ها 
در ایــام ماه مبارک باید متعادل و متنوع 
باشــد. در واقع باید از همه گروه های 
غذایی مانند نــان و غات، پروتئین، 
چربی، میوه، ســبزیجات و لبنیات به 
طور متعادل و متنوع استفاده کرد تا تمام 
ریز و درشــت مغذی های بدن تامین 
شــوند. یکی دیگر از فاکتور های مهم 
این ماه مبارک توجه به سحری خوردن 
مناسب اســت. بعضی افراد به دلایل 
مختلف مانند خوابیدن یا عدم احساس 
گرسنگی، سحری خوردن را از دست 
می دهند. اما باید به این نکته مهم توجه 
داشت که حذف وعده سحری می تواند 
از نظر جســمی مشکات زیادی را به 
خصــوص در دوران کرونا و تضعیف 
سیستم ایمنی به وجود بیاورد. در واقع 
باید در طول روز نیاز انرژی بدن تامین 
شود و وعده ای که این انرژی را پوشش 

می دهد؛ وعده سحری است.
او در ادامه مطرح کرد: ســحری 
نخوردن مشکات زیادی از جمله عدم 
انرژی کافی، افت قندخون و سردرد ها 
را ایجــاد می کند. همچنین خالی بودن 
سیســتم گوارش برای مدت طولانی 
می توانــد عوارض زیــادی از جمله 
سردرد، سرگیجه، بی حوصلگی، زخم 
معده، ســوزش ســر دل، ترش کردن 
و عصبانیــت را ایجاد کنــد. توصیه 
می شــود در وعده ســحری غذا های 
حاوی پروتئین زیاد را مصرف نکنید. 
در واقــع این امر باعــث ایجاد حس 
تشنگی و عطش در طول روز 
می شود؛ بنابراین غذا هایی 
ماننــد کبــاب، کتلت، 
گوشت های سرخ شده و 
خیلی چرب و فست فود ها 
را در وعده سحری استفاده نکنید. 
بهترین وعده ها برای ســحری 
انــواع خورشــت ها و برنج 
توصیه می شــود. همچنین 
غذا های برنجی مخلوط مثل 

لوبیاپلو و عدس پلو مناســب است. از 
مصــرف میوه و ســبزیجات در وعده 
سحری غافل نشوید؛ چراکه هم فیبر و 
هم آب مورد نیاز روزانه بدن را تا حدی 

تامین می کنند.
این متخصص تغذیه درباره دیگر 
اصــول تغذیه ای در ماه مبارک رمضان 
بیان کرد: سعی کنید از مصرف غذا های 
خیلی شور، شیرین، تند و پرادویه پرهیز 
کنید. توصیه می شود مصرف چای زیاد 
و پررنگ را تا حد امکان کاهش دهید. 
در واقع چای، قهوه و نسکافه باعث دفع 
آب و کم آبی بدن می شوند که در نهایت 
تشنگی را ایجاد می کنند. مصرف غات 

و حبوبات بسیار حائز اهمیت است.
اولیایی در خصوص نکات افطاری 
گفت: اصلی ترین نکته در وعده افطاری 
این است که به دلیل خالی بودن سیستم 
گوارشــی، حجم وعده غذای زیادی 
را یــک مرتبه وارد معده نکنید. بهترین 
انتخــاب برای این وعده یک غذای کم 
حجم و سبک است. برخی افراد سوال 
می کنند که آیا ممکن است شام و افطار 
را با هم مصرف کنیم؟ در واقع می توان 
این دو را با هم مصرف کرد، اما توصیه 
بهتر این است که با دو ساعت اختاف 
میل کنید که حجــم زیادی از غذا یک 
مرتبه وارد معده نشود و سیستم گوارش 
تحت فشار قرار نگیرد. البته باید به این 
نکته مهم توجه داشــت که فاصله شام 
تا زمان خواب هم در نظر گرفته شــود؛ 
در واقع زمان خوردن شام نباید به زمان 

خواب نزدیک باشد.
او در ادامه افزود: یکی از مشکات 
شایع در دوران ماه مبارک رمضان، وقوع 
یبوست اســت. برای پیشگیری از این 
مشکل ســعی کنید آب به مقدار کافی 
در فاصله افطار تا ســحر مصرف شود. 
سبزیجات، میوه ها، غات سبوس دار 
منبــع خوبی از فیبر هســتند که کمک 
مهمی بــه رفع این مشــکل می کنند. 
همچنین خیسانده آلو یا انجیر خشک 
برای رفع یبوست مفید است. خوردن 
چای پررنــگ، قهوه و کاکائو می تواند 
یبوست را افزایش دهد. آرامش روانی 
و رفع اســترس و عصبانیــت در رفع 

یبوست کمک دهنده است.
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واسعه و برای جنابعالی ، خانواده محترم  و همه بازماندگان صبر و اجر مسئلت می نماییم.
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لیگ قهرمانان آسیا؛

مهاجمان خطرناکی
 که باید از آنها ترسید

        خدمت در نظام مقدس جمهوری اسلامی ایران لوح افتخاری زرین و 
پشتوانه معنوی گران سنگی است که موجب مباهات خدمتگزاران و باعث 

سربلندی در پیشگاه خداوند متعال خواهد بود.
        بدین وســیله از تلاش های بی شــائبه جنابعالی که با حضور موثر خود و 
بهــره گیری از ظرفیت های قانونی، خدمات و حمایت های قابل توجهی 
را از بخش خصوصی به ویژه در بخش اســتراد مالیات ها به صادرکنندگان 
در سال 1399 که با رشد 160درصدی همراه بوده؛ داشته اید تقدیر و تشکر 
نموده، توفیقات روزافزون و تداوم خدمت حضرتعالی را از درگاه حضرت 

سبحان مسألت داریم. 

مدیر کل محترم امور مالیاتی 
استان هرمزگان

برادر ارجمند جناب آقای مریدی 

اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی هرمزگان

الزام واحد های صنفی کیش
 بر اجرای محدودیت های کرونایی

تاکید رئیس بیمارستان کیش 
بر رعایت ضوابط بهداشتی مقابله

 با ویروس کرونا 

اولین حکم جعفر آهنگران صادر شد؛

تشکیل کارگروه رفع موانع تولید
 در کیش

دكه مطبوعات

شنبه 28 فروردین 1400، 4 رمضان 1442 ،17 آپریل 2021، شماره 3712، صفحه

راهکارهایی برای ورزش در ایام روزه داریبهترین زمان خوردن خرما  
گروه بهداشت و سلامت-  خرما 
فواید زیادی برای سامتی دارد، توصیه 
می شود که خرما را در وعده های غذایی 

خود بگنجانید.
در ایام ماه مبارک رمضان، استفاده 
از خرما به شــکلی اساسی در این دوره 
از ســال افزایش می یابد. بســیاری از 
کشور های عربی خرما را در طول سال 
به عنوان بخشــی از رژیم غذایی خود، 
خصوصا در عراق و کشور های حاشیه 

خلیج فارس استفاده می کنند.
اما این پرســش وجــود دارد که 
آیا زمان خاصی بــرای خوردن خرما 
وجود دارد؟ چندین پژوهش در پایگاه 
کتابخانه ملی پژشکی آمریکا وجود دارد 
که نشــان می دهد خوردن خرما در هر 
زمانی مقوی و مفید محسوب می شود.
کیتی دیویدســون، متخصص تغذیه 
کانادایی در این خصوص می گوید که 
خوردن هر غذایی در هر زمانی ممکن 
اســت که مناسب باشــد اما بر اساس 
پژوهش ها، خــوردن خرما در صبح، 
بعدازظهر و یا شــب به دلایل مختلف 

ممکن است، مفید تلقی شود.
صبح: خرما می تواند در صبحگاه، 
راهی عالی برای اضافه کردن شــیرینی 
طبیعی و فیبر به رژیم غذایی شــما در 
صبح زود باشد؛ چرا که مقدار زیاد فیبر 
برای مدتی طولانی احســاس سیری 

ایجاد می کند.
میان وعــده عصرگاهی: خرما 
منبع خوبی برای فیبر بوده و سرشار از 

قند های طبیعی است. این جفت شدن 
قند و فیبر سبب می شود تا قند خون 
به آهســتگی افزایش یابد و به شما 

احساس انرژی می دهد.
پیــش از تمریــن 

ورزشــی: با وجود آنکه 

خرما حاوی میزان بالایی از قند طبیعی 
اســت اما قند خون را به ســرعت بالا 
نمی بــرد؛ بلکه نوعــی کربوهیدرات 
را فراهم می کند کــه اجازه می دهد تا 
جریان مداوم انرژی برای تمرین بدنی 
شما را تأمین کند. پیشنهاد می شود ۲ تا 
۴ عدد خرما را نیم ساعت تا یک ساعت 

پیش از تمرین ورزشی مصرف کنید.

میان وعده شبانه: خرما به سبب 
داشتن فیبر بالا، میان وعده ای عالی پیش 
از خواب به حساب می آید؛ چرا که فیبر 
موجود در آن زمان زیادی را برای هضم 
شدن می برد و همین مسئله به فرد کمک 

می کند تا در نیمه شب فرد سیر بماند.
پس از یک وعده غذایی فراوان: 
از آنجایی که خرما سرشار از فیبر است، 
خوردن خرما پس از یک وعده غذایی 
فراوان، احســاس سیری بیش از حد و 

ناراحتی ایجاد می کند.
در صورت بروز آلرژی: به شکلی 
نادر، برخی از افراد از حساسیت خرما 
رنج می برند؛ بنابراین توصیه می شود تا 
این افراد از مصرف خرما دوری کرده و 

به یک متخصص مراجعه کنند.
در موارد اســهال: از آنجایی که 
خرمــا دارای الکل قنــدی معروف به 
سوربیتول است، ممکن است حرکات 
روده را در برخی افراد افزایش دهد؛ 
بنابراین در مواردی کــه فرد دارای 
اســهال است، توصیه می شــود تا از 

خرما استفاده نکند.

گروه بهداشت و سلامت-  اگر 
تمایل دارید در ایام روزه داری همچنان 
بــه ورزش کردن ادامه دهید، این چند 

راهکار را در نظر بگیرید.
از جمله دغدغه هایی که ممکن 
است برای برخی از افراد در ماه رمضان 
مطرح شود، چگونگی ورزش کردن 
است تا کمترین ضعف بدنی را داشته 
باشــند. این امر سبب می شود تا آن ها 
از ورزش کــردن در این ماه بپرهیزند. 
در ادامه چند راهکار ارائه شده است تا 
بتوانیم در ماه رمضان ضمن روزه داری، 
ورزش روزانه خود را هم داشته باشیم.

چه موقع تمرین کنید
زمان تمرین شما به همان اندازه 
تمریناتی که انجام می دهید، مهم است. 
بهترین زمان برای ورزش کردن فاصله 
بین افطار تا سحر است. برای این کار 
می توانید قبل از ســحر کمی زودتر از 
خواب بیدار شوید. اگر عادت دارید با 
معده خالی ورزش کنید، قبل از افطار 
نیز زمان مناســبی برای ورزش کردن 

است.

چه غذایی بخورید
قبــل و بعــد از ورزش معمولا 
می خواهیــد بــا مصــرف مقداری 
کربوهیدرات ذخیره انرژی تخلیه شده 
)گلیکوژن( خود را تامین  و گزینه های 
سالم مانند سبزیجات و جایگزین های 
ســبوس دار ماننــد ماکارونی و برنج 
انتخاب کنیــد، همچنیــن از طریق 
گوشــت بدون چربــی، لوبیا، عدس 
یا شــیک های پروتئینی )برای ترمیم 
عضات( می تــوان انــرژی لازم را 

تجدید کنید.
از تمرین هــای مقاومتــی 

پرهیز کنید 
از  کــه  ایــن  بــر  عــاوه 
کربوهیدرات های ذخیره شــده بدن 
برای کســب انــرژی در هنگام روزه 
داری اســتفاده می کنید، احتمالا بدن 
شما نیز به ذخایر پروتئین روی خواهد 
آورد. این می تواند منجر به کاهش توده 
عضانی شود. تمرین مقاومتی به حفظ 
توده عضانی کمک می کند، بنابراین 

تمرینات با وزنه مانند اسکات، لانگ 
و فشار را انتخاب کنید.

ورزش کاردیو انجام دهید 
در حیــن روزه داری شــدت 
ورزش کاردیــو را پاییــن نگه دارید، 
زیرا شدت زیاد باعث ذخیره گلیکوژن 
می شــود و بدن را مجبور به استفاده از 
پروتئین بــرای بازیابی انرژی می کند. 
اگر می خواهیــد در طی روز مقداری 
کاردیــو انجام دهید، پیــاده روی قبل 
از افطار گزینه خوبی برای ســوزاندن 

بی خطر کالری است.
عضلــه ســازی را در ماه 

رمضان فراموش کنید 
ماه رمضــان زمان تاش برای به 
دست آوردن عضله نیست، روزه داری 
این کار را غیر ممکن می کند، بنابراین 
با تمرین مقاومتی منظم و موثر به فکر 
حفظ تناســب اندام باشید. هر ورزش 
مقاومتی نیاز به مدتی برای استراحت 
دارد، ماه رمضان می تواند این فرصت 
را فراهم کند، از این فرصت اســتفاده 

کرده و استراحت کنید.

متاسفانه به گفته وزیر بهداشت میزان رعایت پروتکل های 
بهداشتی در کشور، طی روندی کاهشی به 5۶ درصد رسیده 
و این موضوع ارتباط مســتقیمی با تعداد ابتلا، بســتری و 
مرگ ومیر دارد، اما هنوز هم می توان جلوی این طوفان ایستاد.


