
گروه بهداشــت و ســامت- 
استفاده از برخی خوراکی ها در برنامه 
غذایی روزانــه می تواند برای کاهش 

وزن شما کمک دهنده باشد.
در صورتی که به باشگاه و ورزش 
روزانه دسترسی و زمان کافی ندارید با 
اضافه کردن این غذا های کاهش دهنده 
وزن بــه رژیم غذایی خــود می توانید 
همچنان اهــداف کاهش وزن خود را 

دنبال کنید.
پیــدا کــردن زمــان و اراده لازم 
بــرای انجــام ورزش روزانه می تواند 
طاقت فرســا و حتی غیرممکن باشد؛ 
بنابرایــن باید کمی خلاق باشــید و با 
کمک برخی مواد غذایی به کاهش وزن 

خود کمک کنید.
در ادامه این مطلب با خوراکی هایی 
آشــنا می شــوید که حتی در صورت 
ورزش نکردن می توانند به کاهش وزن 

شما کمک کنند.
۱. تخم مرغ

تخم مــرغ منبع عالی مواد مغذی 
چربی ســوزی بــه نام کولین اســت. 
همچنین منبع خوبی از پروتئین بدون 
چربی هستند، بنابراین وقتی صبحانه 
تخم مرغ می خورید بدنتان در ادامه روز 

با سرعت ثابت چربی سوزی می کند.
۲. گوجه فرنگی تازه یا خشک 

شده
ایــن خوراکی را خورد کنید و به 
عنوان میان وعده بخورید، در ســالاد 
بریزید یا حتی همــراه پروتئین مورد 
علاقه  بــرای ناهار تفت بدهید. گوجه 

فرنگی مصارف زیادی دارد و سرشار از 
لیکوپن، بتاکاروتن و آنتی اکسیدان هایی 
اســت که فقط پس از پختن و فرآوری 
شــدن افزایش می یابنــد و به کاهش 

ذخیره چی بدنتان کمک می کنند.
۳. کینوا

کینوا برای داشــتن یک ســبک 
زندگی سالم فوق العاده است. این منبع 
پروتئین کاملًا گیاهــی حاوی مقادیر 
زیادی فیبر اســت و هــر فنجان از آن 

حدودا ۲۲۰ کالری دارد.
۴. سیب زمینی شیرین

سیب زمینی شیرین ارزش غذایی 
بالایــی دارد. کربوهیــدرات موجود 
در آن ها به آهســتگی هضم می شود. 
یعنی مدت بیشــتری شما را سیر نگه 
می دارد و انرژی بدنتان را تامین می کند؛ 
بنابراین دیگر سراغ اسنک ها نمی روید. 
همچنین دارای ویتامین هایی همچون 
آ، ث، ب۶ و آنتی اکسیدان کاروتنوئید 

هستند.
۵. کره بادام زمینی

کره بادام زمینی هم مثل کینوا منبع 
عالی پروتئین گیاهی است که مثل این 
نوشیدنی ها به افزایش متابولیسم کمک 
می کند. همچنین دارای چربی های تک 
اشباع نشده و فیبر های سیرکننده است.

۶. لوبیا
این دانه هــای کوچک به کندی 
هضم می شوند، سرشــار از پروتئین 
هستند، و فیبر بالایی دارند که به کاهش 
کلسترول بد و بهبود بیماری قلبی کمک 
می کننــد. به عــلاوه در کاهش چربی 

شکم و سوختن چربی ها نقش دارند.
۷. شکلات تلخ

شکلات تلخ هم در میان غذا های 
کاهش دهنده وزن قرار می گیرد. به علاوه 
این خوراکی پرطرفدار، دارای ترکیبات 

دوستدار قلب و مجاری گوارشی است 
که به کاهش بیماری های قلبی، دیابت 
و التهاب کمک می کند. فقط حواستان 
باشد که شکلاتی با دست کم ۷۰ درصد 

کاکائو انتخاب کنید.
۸. جوی دوسر

هیچ چیز بهتــر از خوردن جوی 
دوسر در صبح نیســت. جوی دوسر 
دارای کربوهیدرات های غلات کامل 
اســت و نه تنها پروتئین زیاد بلکه فیبر 
محلــول بالایی نیز دارد. جو دوســر 
معمولا برای صبحانه توصیه می شود، 
زیــرا دیرهضم اســت و در طول روز 

چربی سوزی می کند.
۹. کدو اسپاگتی

اگر دنبال یک جایگزین سالم برای 
پاستای شام هستید، کدوی اسپاگتی را 
امتحان کنید. یک فنجان کدوی اسپاگتی 
دارای کالــری کمتــر از نصف کالری 
موجود در پاســتای معمولی است. به 
علاوه حــاوی مقادیر زیادی ویتامین آ 

و پتاسیم هستند.
۱۰. سبزیجات برگ پهن

کلــم کیِــل یــا اســفناج هردو 
سبزی های برگ پهنی مملو از مواد مغذی 
هستند. کیل سرشار از فیبر های سالم و 
آنتی اکســیدان هایی است که احساس 
سیری را افزایش می دهند. اسفناج نیز 
دارای ویتامین آ، آهن، و فولات است که 
به تقویت انرژی و تسهیل چربی سوزی 

بدن کمک می کنند.
۱۱. چای ها

چای همیشــه یک نوشــیدنی 
آرامبخش بوده اســت، اما خواصش به 

اینجا ختم نمی شــود. چای سبز، چای 
اولونگ، چای سفید تنها تعدادی از انواع 
آن هستند که مقدار زیادی آنتی اکسیدان 

چربی سوز دارند.
۱۲. ماهی تن

این خوراکی هم مقرون به صرفه 
است و هم دست کم گرفته می شود، اما 
منبع لذیذ پروتئین است و در میان مواد 
غذایی تســریع کننده کاهش وزن قرار 
می گیرد. بزرگ ترین خاصیت ماهی تن 
دوکوزاهگزانوئیک اســید )دی اچ ای( 

است.
۱۳. بروکلی

بروکلی برای هر وعده ای مناسب 
است. سوخت و ساز را بالا برده و مملو 

از کلسیم و ویتامین ث است.
۱۴. آووکادو

آووکادو دارای چربی هــای تک 
اشباع نشده است که گرسنگی را کاهش 
داده و متابولیســم را ارتقاء می دهد. بر 
اساس یک تحقیق کسانی که همراه غذا 
نصــف یک آووکادوی تازه را مصرف 
کردنــد، پس از آن ۴۰ درصد میل کمتر 

به غذا خوردن را گزارش کردند.
۱۵. توت ها

توت ها میان وعده سالمی هستند 
و قنــد طبیعی آن هــا می تواند هوس 
شیرینی را از ســرتان بپراند. تمشک، 
بلوبــری، توت فرنگــی و دیگر انواع 
توت ها دارای آنتی اکســیدان پلی فنول 
هســتند که به چربی ســوزی کمک 

می کند.

گروه بهداشــت و سامت-
محققــان در جدیدتریــن مطالعات 
خود به این نتیجه دســت یافته اند که 
مصرف برخی از موادغذایی در هنگام 
صبح می تواند ســلامتی بدن را دچار 

اختلال کند.
داشــتن یــک برنامــه ســالم 
صبحگاهی برای سالم و مثبت ماندن 
مهم اســت، صبحانه بخشی از برنامه 
صبحگاهــی که با رفع گرســنگی و 
تأمیــن انرژی به شــما کمک می کند 
روز خود را شروع کنید. گرچه مردم 
از وجود مواد غذایی که نباید آن ها را 
در صبح ناشــتا مصرف کنند آگاهی 
ندارند. این غذا ها باعث بی حالی شما 
شــده و وزن بدن را افزایش می دهند. 
در این متن لیســتی از مــواد غذایی 
وجود دارد کــه باید از خوردن آن ها 

در صبح اجتناب کنید.
پنکیک و کلوچه ها

کافه و فست فود های زنجیره ای 
زیادی برای صبحانه اروپایی پنکیک 
و کلوچه را پیشنهاد می دهند و تعداد 
افرادی که به جای صبحانه های سنتی 
این گزینه هــا را انتخــاب می کنند، 
افزایــش یافته اســت. پنکیک ها و 
وافل ها حاوی شــیر، تخم مرغ، آرد و 
شکر است، اگرچه حاوی پروتئین نیز 
هســتند، اما وافل و پنکیک با استفاده 
از آرد ســاخته می شوند که به چاقی و 

تشدید انسولین کمک می کنند.
گوجه فرنگی

خــوردن گوجــه فرنگی صبح 
ناشتا توصیه نمی شــود، زیرا حاوی 
اســید تاننیک زیاد اســت که باعث 
افزایش اسیدیته معده و منجر به زخم 

معده می شود.
مربا

کودکان معمــولا مربا روی نان 
تست را دوســت دارند، اما خوردن 

آن بــه دلیل کربوهیدراته بالا ســالم 
نیســت. مربا یک صبحانه شیرین و 
پر کالری اســت. به جای مربا، سعی 
کنید نان تســت با تخم مرغ بخورید 
و از گوشــت های فرآوری شده مانند 
سوســیس و کالباس خودداری و به 
جای نان سفید از نان چند دانه استفاده 

کنید.

آبمیوه
اگــر می خواهیــد وزن خود را 
کاهش دهید و از گرسنگی جلوگیری 
کنید، آب میوه های سالم از گزینه های 
خوب و محبوب محسوب می شوند، 
گرچه باید از آب میوه های بسته بندی 
شده که در فروشــگاه ها وجود دارد 
دوری کنید. بســیاری از آن ها حاوی 

مقــدار کمی آبمیوه و قند بیشــتری 
هستند. قند زیاد می تواند حطر ابتلا به 
دیابت نوع ۲، چاقی و سایر بیماری ها 

را افزایش دهد.
غلات صبحانه

بســیاری از ما غلات صبحانه را 
به دلیل مناسب بودن در صبح مصرف 
می کنیــم که این محصولات فرآوری 

شــده با مقدار زیادی رنگ مصنوعی، 
شــکر و کمی غلات است و بسیاری 
از ایــن محصــولات دارای مقادیر 
زیادی قند هســتند و ممکن اســت 
خطر بیماری های قلبی، چاقی و سایر 

موارد بهداشتی را افزایش دهند.
نوشیدنی های گازدار

نوشیدن نوشــیدنی های گازدار 

در صبــح بســیار مضر اســت. این 
نوشــیدنی ها خون رسانی به معده را 
کاهــش داده و به غشــا های مخاطی 
آسیب می رســاند که منجر به هضم 

نامناسب یا کند می شود.
تنقلات

گرچه بعضی از تنقلاب به عنوان 
صبحانه فروخته می شوند، اما چندان 
سالم نیستند، بسیاری از آن ها حاوی 
مقادیر زیادی قند، عســل و شــربت 
ذرت هســتند. محتــوای تنقلای که 
در صبحانه مصرف می شوند معمولا 
چیپس شکلات و سایر طعم دهنده ها 
هستند که فاقد فیبر و پروتئین خواهند 

بود.
ماست شیرین

خوردن ماست با میوه های تازه 
یکی از صبحانه های ســالم است، اما 
وقتــی آن را از فروشــگاه خریداری 
می کنیــد، معمــولاً حــاوی مــواد 

نگهدارنده، طعم مصنوعی و معمولاً 
سرشار از قند است. سعی کنید ماست 
یونانی همراه با میوه های تازه داشــته 

باشید.
سبزیجات خام

ســبزیجات برای سلامتی مفید 
هســتند خوردن آن در صبح ناشــتا 
منجر به درد معده شــود. اسید آمینه 
موجود در سبزیجات می تواند باعث 
نفخ شکم و دل درد شود. سبزیجات 
خام همچنیــن می تواند مخاط معده 

شما را تحریک کند.
اسموتی ها

اسموتی های خریداری شده از 
فروشگاه آنطور که فکر می کنید سالم 
نیســتند. آن ها حاوی شــیر یا بستنی 
پرچربی و قند زیادی هستند بنابراین 
توصیه می شــود اســموتی خود را با 
اســتفاده از ماست یونانی و میوه های 

تازه تهیه کنید.

7 بهداشت و سلامت

برای حفظ سلامتی هنگام صبح این ۱۰ غذا را نخورید

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سامت- به 
گــزارش اقتصاد کیش به نقل از ایرنا؛ 
عباس داشــگر؛ متخصص اطفال در 
جزیــره کیش درخصــوص علائم 
اولیه در کــودک مبتلا به کرونا گفت: 
برخلاف انتظار برخی والدین کودکان 
نیــز به این بیماری مبتلا می شــوند و  
۴۰ تــا ۵۰ درصد از ایــن افراد هنگام 
ابتلا علامت خاصی نداشــته و بدون 

علامت هستند.
عباس داشــگر افزود: بیشــتر 
بیماران در این گروه ســنی با علامت 
های بســیار خفیفی از جمله گرفتگی 
بینی، ســرفه های تک تک، آبریزش 
بینی و مشــکلات گوارشی ) اسهال و 

اســتفراغ( دوره بیمــاری را ســپری 
می کنند اما شــدت درگیری کودکان 
و نوجوانــان هنــگام ابتــلا کمتر از 

بزرگسالان است.
وی با اشــاره بــه اینکه درگیری 
کودکان در گونه دلتای کرونا بیشــتر 
از سایر سویه های این ویروس است 
افــزود: بی حالی آنان مهمترین ملاک 

ابتلا به این ویروس است.
داشــگر افزود: اگــر والدین در 
کودک بی حالی و خوشــحال نبودن 
را بــرای چند روز متوالــی همراه با 
یکی از علائم از جمله کم اشــتهایی، 
اسهال و استفراغ، گرفتگی بینی، سرفه 
های تک تک و آبریزش بینی مشاهده 
کردنــد ملاک را بــر ابتلای کودک به 

کرونا قرار دهند و نســبت به قرنطینه 
وی اقدام کنند.

بیمــاری کــودک را توجیه 
نکنید و واقعیت را باید قبول کرد

داشگر اضافه کرد: بعضا مشاهده 
می شود که والدین بجای قبول واقعیت 
توجیه هایی مثل اینکه کودک جلوی 
کولر بود، آبتنی کرده و یا تاثیرات هوای 
گرم را مطرح می کنند که این مســاله 
نه تنها بعضا موجب وخامت حال 
می شــود بلکــه گاها موجب 
انتقال بیماری به بزرگســالان 

نیز خواهد شد.
حــال عمومــی کودک 
مهمترین ملاک برای مراجعه به 

پزشک باشد
این متخصص کودکان و نوزادان 
در پاســخ به اینکه چه موقعی باید به 
پزشک مراجعه کرد گفت: در مواردی 
که کــودک مبتلا به کروناســت یا 

علائم خفیف بیماری مثل تب اندک، 
گرفتگی بینی، آبریزش بینی دارد ولی 
حال عمومی آن خوب است می توان 
مراقبت های اولیه را در منزل انجام داد 
ولی بهتر اســت در فرصت مناسب به 

پزشک مراجعه کنند.
وی افزود: همچنین تنگی نفس، 
تب های ۳۸.۵ درجه، کم اشــتهایی به 
ویژه در کودکان شــیرخوار و بی تابی 
و تداوم این مــوارد از جمله علائمی 
اســت که با مشاهده آن باید به پزشک 

مراجعه کرد.
الزام اســتفاده از ماسک در 

خانه
داشــگر یــادآور شــد: اعضای 
خانواده وقتی متوجه شدند که کودک 
دارای علائم ابتلا است در خانه حتما 
از ماسک استفاده کنند چراکه کودکان 
همواره یکی از خطرناک ترین بیماران 
برای انتقال بیماری هستند. وی افزود: 
تهویه خانه، تا حد امکان دوری از بغل 
کردن کودک، کاهــش دورهمی ها و 
قرنطینه کــودک و اعضای خانواده از 
دیگر مواردی است که والدین هنگام 
مشاهده علائم باید برای حفظ سلامتی 

خود و دیگران آن را انجام دهند.
داشــگر: باور اینکــه کودکان به 
ویروس ضعیف تری مبتلا می شــوند 
اشــتباه و ویروســی که بزرگسالان و 
کودکان به آن مبتلا می شــوند یکسان 

است.
بزرگســالان  و  کــودکان 

ویروس مشترکی دارند
متخصــص کــودکان و نوزادان 
بیمارستان تخصصی کیش گفت: باور 
اینکه کودکان به ویروس ضعیف تری 

مبتلا می شوند اشتباه بلکه و ویروسی 
که بزرگسالان و کودکان به آن مبتلا می 

شوند یکسان است.
داشــگر گفت: محققان معتقدند 
این سیستم ایمنی بدن آنان است که در 
مقابله با ویروس کرونا قوی ظاهر می 
شود. وی اظهار داشت: به همین دلیل 
باید توجه داشت که کودکان می توانند 
به واسطه همین ویژگی والدین و سایر 
اعضــای خانواده را مبتلا کرده و حتی 
آنان را به ســمت مراقبت های ویژه و 

حتی مرگ نیز  بکشانند.
خانه چتری برای سلامتی

با توجه به درگیــری حدود ۱۵ 
ماهه مــردم جهان با ویــروس کرونا 
کمتر کســی از تاثیر ماندن در خانه و 
دوری از اجتماعــات برای جلوگیری 
از شــیوع این  ویــروس خبر ندارد به 
طوریکه رییس مرکز توسعه سلامت 
کیش در این ارتبــاط کاهش تردد در 
جامعــه و ماندن در خانه را بهترین راه 
مقابله با کرونا و کمک به کادر بهداشت 
و درمان اعــلام کرد. با توجه به اینکه 
ابتلا به ویروس کرونا مخصوص سن 

خاصی نیست، رعایت پروتکل های 
بهداشتی از سوی والدین برای در امان 
مانــدن کودکان و افراد مســن دومین 
موردی بود کــه محمدرضا رضانیا به 

آن تاکید داشت.
کیــش از هفته گذشــته به علت 
قرار گیــری در وضعیت قرمز و پیک 
پنجم شــاهد اعمال محدودیت های 
مختلف از جمله تعطیلی مشاغل گروه 
۲ تا چهار شــده اســت که سخنگوی 
شــورای ســلامت جزیره بهترین راه 
خــروج از این وضعیــت را در کنار 
رعایت پروتکل ها، قرنطینه و مراجعه 
به پزشــک در اولین روزهای پدیدار 

شدن علائم اعلام کرد.
افزایــش ظرفیت تخت های 

بستری در کیش
این جزیره آنگونه که از اســم آن 
پیداســت در حصار آب قرار گرفته و 
رشد آمار ابتلا به ویروس کرونا نه تنها 
برای ساکنان بلکه برای عوامل درمان 
نیز به دلیل بعد مســافت و محدودیت 
هــای خاص در شــرایطی بحرانی با 

چالشی بزرگ مواجهه خواهد شد.

کیــش با ۴۴ هــزار نفر جمعیت 
تنها دارای یک بیمارســتان ۶۴ تخت 
خوابی تخصصــی و فوق تخصصی 
اســت و با توجه به اینکه این شرایط 
در مواقع بحرانی جوابگو نخواهد بود، 
شورای سلامت جزیره در این راستان 

راهکارهای مختلفی را ارایه کرده اند.
علاوه بــر اعمال محدودیت ها، 
افزایش تخت های بستری ویژه بیماران 
کرونایی از جمله این راهکارها است 
که رییس بیمارستان تخصصی کیش 
در این ارتباط با ابراز نگرانی از افزایش 
آمار شناســایی افراد مبتلا به ویروس 
و شمار بســتری های بیمارستان این 
جزیــره اظهار داشــت: اکنون در این 
جزیــره ۹۰ تخت برای بســتری این 

بیماران پیش بینی شده است.
مصطفی نادعلی نژاد با بیان اینکه 
قبل از شــروع موج پنجم کرونا در این 
جزیره ۳۲ تخت برای ارایه خدمات به 
بیمــاران مبتلا به ویروس کرونا وجود 
داشــت افزود: بــا افزایش تصاعدی 
بیماران شناسایی شده اکنون ۴۵ تخت 
در بیمارســتان و ۴۵ مورد نیز در مرکز 

درمانی فیاک آماده شده است.
وی در خصــوص امکانــات و 
خدمات بیمارستان به کودکان و نوزادان 
نیز گفت: بخش کودکان همواره آماده 
ارایه خدمات به این گروه سنی بوده و 
در صورت نیاز نیز ســایر امکانات در 

اختیار آنان قرار خواهد گرفت.
غنچــه ای که نشــکفته پر 

کشید
۲۴  فقط یک عدد است اما وقتی 
کرونا روبرویش قرار گرفت تبدیل به 
۲۴ داغ بزرگ از جنس مرگ بر ســینه 
۲۴ خانواده ســاکن جزیره کیش شده 
و تنهــا کودک این جمع ۲۴ نفره زنگ 
هشداری اســت برای خانواده ها که 
کرونا را دوســت دار کودکان ندانند و 
برای جلوگیری از ابتلای دلبندانشــان 
بیشتر به توصیه های کارشناسان عمل 

کنند.
جزیــره کیــش هم اکنــون در 
وضعیت قرمز کرونایی به ســر می برد 
و از پنجشنبه هفته گذشته محدودیت 
های شــدید کرونا از جمله تعطیلی و 
یا کاهش ســاعات فعالیت مشــاغل 
گــروه های ۲ تا چهــار در این جزیره 
اعمال شــده است به این امید که مردم 
با همکاری خوب بتوانند یاریگر کادر 
درمان و حافظ جان و سلامتی خود و 

خانواده هایشان باشند.
از ابتــدای شــیوع پاندمی کرونا 
حــدود پنج هزار و ۴۷۰ بیمار مبتلا به 
ویروس کرونا )کووید ۱۹ و نوع جهش 
یافته انگلیسی( شناسایی شده است که 
انتظار می رود هر یک از این افراد یک 
سفیر با تجربه برای پیشگیری از شیوع  

کرونا در خانه و خانواده خود باشند.

نوع جدید ویروس کرونا موسوم به دلتا که از کشور هند شیوع یافته است در اعتراض به ساختن واکسن برای مقابله
 با آن، لباس خباثتش را به تن کرده و با حمله به معصومیت کودکان همبازی خطرناک این روزهای آنها شده است.

متخصص کودکان و نوزادان بیمارستان تخصصی کیش هشدار داد:

دلتا؛ همبازی خطرناک این 
روزهای کودکان

ایــن جزیره آنگونه که از اســم آن پیداســت در حصار 
آب قــرار گرفته و رشــد آمــار ابتلا به ویــروس کرونا 
نــه تنها برای ســاکنان بلکــه برای عوامــل درمان نیز 
بــه دلیــل بعــد مســافت و محدودیت های خــاص در 
شــرایطی بحرانی با چالشــی بزرگ مواجهه خواهد شد.

غذا های کاهش دهنده وزن برای کسانی که ورزش نمی کنند
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