
گروه بهداشت و سلامت- بامیه 
فواید زیادی به ویژه برای جلوگیری از 

ابتلا به انواع سرطان دارد.
بامیــه منبــع مهمــی از آنتــی 
اکسیدان هاســت. دانه هــا و صمغ آن 
حاوی انــواع مختلفــی از ترکیبات 
آنتی اکســیدانی مانند ترکیبات فنلی، 

مشتقات فلاونوئید و کاتچین است.
بامیــه احتمال ابتلا به بیماری در 
بدن و ایجاد آن از جمله چاقی، دیابت 
و بیماری های قلبی عروقی را کاهش 
می دهد و همچنین ممکن است به دفع 

سموم از بدن کمک کند.
بامیه حاوی لکتین اســت که به 
عنوان تست آزمایشگاهی برای درمان 
سلول های سرطانی پستان انسان مورد 
استفاده قرار گرفته است. همچنین در 

از بین بردن سلول های سرطانی انسان 
نقش دارد.

بامیــه منبع عالی اســید فولیک 
اســت که دارای اثرات محافظتی در 
برابر خطر ابتلا به سرطان پستان است.
بامیــه برای خانم هــا در دوران 
بارداری و شــیردهی مفید است، زیرا 
از بروز مشــکلاتی در هنگام تشکیل 
جنین و به طور کلی در دوران بارداری 

جلوگیری می کند.
بامیه ســطح قند خون و ســطح 
چربی را کاهش می دهد. بامیه سرشار 

از فیبر پشتیبانی کننده قلب است، 
که می تواند سطح کلسترول مضر 

خون را کاهش دهد.
 "K بامیه سرشــار از "ویتامین

اســت که نقشی اساسی در تشکیل و 

تقویت استخوان ها و لخته شدن خون 
دارد.

بامیه از یبوست جلوگیری کرده و 
سیستم گوارشی سالم را حفظ می کند 

و تحقیقات نشان می دهد هرچه 

فرد فیبر بیشتری بخورد احتمال ابتلا 
به سرطان روده بزرگ کاهش می یابد. 
فیبر همچنین به کاهش اشتها و کاهش 

وزن کمک کند.

بهداشــت و سلامت- گروه 
اگرچه بیماری های قلبی و سرطان ها، 
جــزو نگرانی های اکثر افراد تا قبل از 
۴۰ سالگی نیست اما بعد از این سنین 
و در صورت اتخاذ یک سبک زندگی 
ناسالم، خطر ابتلا به این بیماری ها چند 

برابر می شود.
ســرطان یکی از قاتلان زنان در 
سنین ۴۰ تا ۵۰ سالگی است و بیماری 
های قلبی نیز قاتل شــماره دو به شمار 
می رود. دیابت و ســکته مغزی نیز در 
زنان در ســنین ۵۰ تا ۶۰ سالگی شایع 

است.
با این حال اتخاذ یک رژیم غذایی 
سالم بعد از سنین ۴۰ سالگی از بسیاری 
از بیماری های مزمن می کاهد و منجر 

به افزایش طول عمر سالم می شود:
کدو تنبل: 

هرگونه سبزی قرمز، زرد، بنفش 
یا نارنجــی و همچنین ســبزیجات 
ســبز برگ تیــره منبع خوبــی برای 
کاروتنوئیدها محسوب می شوند. اما 
هویج های نارنجی و کنسرو کدو تنبل 
را باید فوق ســتاره های بتاکاروتن در 

نظر گرفت.
گوجه فرنگی پخته: 

یک آنتی اکسیدان قدرتمند دیگر 
به نام لیکوپن با سرطان مبارزه می کند. 
میوه ها و ســبزیجات قرمز رنگ مانند 
گوجه فرنگــی، هندوانه، پاپایا، فلفل 
دلمــه ای قرمز - منابــع خوبی برای 
لیکوپن هســتند. گوجه فرنگی پخته 
مــی تواند کمک بیشــتری به بدن در 
جذب هر چه بیشتر این آنتی اکسیدان 

مفید کند.
غلات جوانه زده: 

جوانه غلات که حاوی سبوس، 
جوانه و اندوســپرم هســتند، یکی از 
معدود منابع غذایی برای توکوترینول 
ها، نوعی از ویتامین E که ممکن است 

خطر ابتلا به بیماری های مغزی مرتبط 
با افزایش سن مانند آلزایمر را کاهش 

دهد، محسوب می شوند.
گردو:

 اسیدهای چرب غیر اشباع چند 
پیوندی که در گردو یافت می شــوند 
ممکن اســت به محافظت از شما در 
برابر این بیماری کمک کنند. مغزهای 
خوراکی و دانه هــای دیگر نیز منابع 
خوبی برای این اسیدهای چرب سالم 

هستند.
روغن زیتون: 

در شــرایطی که روغن ســویا و 
روغن آفتابگــردان منابع خوبی برای 

این اسیدهای چرب هستند، اما روغن 
زیتون بهترین گزینه در این زمینه است.

ماهی سالمون: 
ماهی یک از اجــزا اصلی رژیم 
مدیترانه ای اســت و در شــرایطی که 
بیشتر انواع ماهی برای سلامت انسان 
مفید هستند، اما ماهی های چرب مانند 
سالمون بیشترین فایده را برای سلامت 
قلب ارائه می کنند. از دیگر ماهی های 
چرب می توان به ساردین، ماهی خال 
مخالی، شاه ماهی و قزل آلای دریاچه 

ای اشاره کرد.
تمشک: 

مشــکلات مرتبط بــا گوارش 
نادرســت بــا انــواع بیمــاری های 
خودایمنی مرتبط با التهاب که زنان را 
از اواسط عمر خود تحت تاثیر قرار می 

دهند، پیوند خورده است. 
کمبــود فیبر غذایی بخشــی از 
مشکل محســوب می شــود. میزان 
مصرف توصیه شده روزانه فیبر ۲۰ تا 

۳۰ گرم است. 
در میان میوه ها، تمشــک از نظر 
محتوای فیبر یک گزینه عالی محسوب 
می شــود. یک فنجان تمشک حاوی 

هشت گرم فیبر است.

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
واقعا قصد کاهش وزن دارید، روش 
های عجیب را برای رســیدن به این 
هدف هیچ وقت انتخاب نکنید. این 
روش ها کاملا بازدارنده اند و ممکن 
است در بسیاری از موارد حتی نتایج 

برعکس داشته باشند.
در اینجــا بدترین توصیه 
های رژیمی که بــدون پی بردن 
به نتایج واقعی آنها ممکن است 

اتخاذ کنید، معرفی شده اند:
کاهــش وزن در طــی مدت 
کوتاه: عادتهــای غذایی غلط یک 
فرد که به چاقی منجر میشوند، با یک 
هفتــه و چند روز تغییر پیدا نمی کند 
و زمانبر اســت. بنابراین، با پایان این 
مدت کوتاه، فرد دوبــاره به عادات 

قدیمی خود بازمی گردد.
توجــه به مصــرف کالری: 
کالری، مهم اســت اما همیشــه هم 
اینگونه نیســت که با کاهش کالری 

مصرفی، نتیجه دلخواه به دست 
بیاید. علت این اســت که وقتی 

کــه وزن کم می کنیــد، هم چربی و 
هم عضلات بدن شــما کاهش پیدا 
می کنند و این خوب نیست. عضله، 
ماشین انرژی سوزی بدن است. اگر 
عضلات از دست بروند، بسیاری از 
اعمال حیاتی بدن مختل می شــوند. 
اگر رژیم به گونهای باشــد که توده 
عضلانی حفظ شــود و فقط چربی 
بسوزد، شاید عدد ترازو وزن کمتری 
را نشــان ندهد اما قطعا ســایز بدن 

بسیار کاهش پیدا می کند.
اجتنــاب اغــراق آمیز از 

مصــرف کربوهیــدرات: همــه 
کربوهیدراتها یکسان نیستند. ضمن 
این که یک رژیم غذایی ســالم برای 
کاهش وزن ماندگار و همیشــگی، 
رژیمی اســت که همه گــروه های 
غذایی در آن وجود داشــته باشــند. 
حتــی چربی هم نباید از خوراکی ها 
حذف شود. کافیست که از هر گروه 

غذایی به شکل سالم استفاده کنیم.
یک ســاعت ورزش در روز: 

اگر بــه جای یک ســاعت ورزش 
مستمر و خســته کننده در روز، نیم 
ســاعت ورزش کنیم و بقیه روز را 
هم فعالیت داشــته باشیم، اثر بسیار 
بیشتری هم بر روی سلامتی و هم بر 
روی کاهش وزن ما خواهد داشــت. 
حتی می توان یک ساعت را به شش 
تا ده دقیقه تقســیم کرد و شش بار در 
روز، هر بار به مدت ده دقیقه ورزش 

کرد.
گلوتن،  گلوتن:  کامل  حذف 
یک نوع پروتئیــن موجود در گندم 
اســت. برخی از افراد فکر می کنند 
که بــا عدم مصرف گلوتن، لاغر می 
شــوند. این در حالیست که کاهش 
وزن آنهــا، نه به دلیل حذف گلوتن، 
بلکــه به دلیل حــذف کل آن گروه 
غذایی اســت که گلوتن دارد. رژیم 
بــدون گلوتن، تنهــا زمانی توصیه 
میشــود که فرد به گلوتن حساسیت 
داشــته باشد و دچار بیماری سلیاک 

باشد.
مصرف غذاهای بدون چربی: 

فقــط ۶۰ درصــد خوراکیهای کم 
چرب، انرژی کمتری نسبت به انواع 
معمولی آنها دارند. علت این است که 
کارخانجــات برای جبران بی مزگی 
خوراکی های کمچرب، به آنها شکر 
اضافه می کنند. شــاید این خوراکیها 
مزه شیرین نداشته باشند اما در واقع 
حاوی شــکر هســتند و مزه شیرین 
شــکر در لابهلای سایر مزه های این 

خوراکیها مخفی شده است.
اجتناب از وعده شام: اگر کل 
انــرژی مجاز روزانــه خودتان را به 
درستی در کل روز تقسیم کنید و در 
طول روز هم به قــدر کافی فعالیت 
بدنی داشــته باشید، هیچ مانعی برای 
اینکه میان وعده شــب داشته باشید، 

وجود ندارد. 
قانون کلی رژیــم کاهش وزن 
این است که انرژی که می سوزانید، 
از انرژی کــه از طریق غذا وارد بدن 
خود می کنید، بیشتر باشد. پس فرقی 
نمی کند که غــذا را در روز مصرف 

کنید یا شب.

سماق را به ۴ دلیل از برنامه غذایی تان حذف نکنید
گروه بهداشت و سلامت- سماق ادویه خوش رنگ 
و خوش طعم است و خاصیت فوق العاده ای برای سلامتی 
دارد. ســماق احتمالاً به عنوان ادویه ای آشــپزی شناخته 
می شود و مردم نیز قرن هاست که آن را در شیوه های سنتی 

طب گیاهی استفاده می کنند.
در این گزارش معروف ترین مزایایی که سماق 

برای سلامتی دارد را معرفی می کنیم:
حاوی مواد مغذی مهمی است

آزمایشــی که سال ۲۰۱۴ انجام شده نشان می دهد که 
سماق خشک شــامل حدود ۷۱ درصد کربوهیدرات، ۱۹ 
درصد چربی و ۵ درصد پروتئین است. بیشتر چربی موجود 
در سماق از دو نوع چربی خاص به نام اسید اولئیک و اسید 

لینولئیک تشکیل شده است.
سرشار از آنتی اکسیدان است

سماق سرشار از چندین ترکیب آنتی اکسیدانی است 
که از سلول های شــما در برابر آسیب محافظت می کند و 
اســترس اکســیداتیو را در بدن کاهش می دهد. همچنین 
ممکن است التهاب را کاهش داده و از بیماری های التهابی 
مانند بیماری های قلبی و سرطان جلوگیری کند. کارشناسان 
معتقدند این ممکن است دلیل اصلی افزایش پتانسیل درمانی 

سماق باشد.
درد عضلات را تسکین می دهد

مطالعه ای که به منظور بررســی احتمال تسکین درد 
عضلانی توسط سماق انجام شد، نشان می دهد گروهی که 
نوشیدنی سماق دریافت کرده اند به دلیل ورزش در مقایسه 
بــا گروهی که دریافت نکرده اند، درد عضلانی قابل توجه 
کمتری را تجربه کرده اند و این گروه نیز افزایش قابل توجهی 
در ســطح آنتی اکسیدان ها داشته اند. محققان اظهار داشتند 
که این امر ممکن است باعث تسکین درد قابل توجه شود، 
اگرچه این نتایج امیدوار کننده است، اما برای درک چگونگی 

بروز این امر، تحقیقات بیشتری لازم است.
احتمال پوکی استخوان را کاهش می دهد

پوکی استخوان یک بیماری شایع است که با ضعف و 
شکنندگی استخوان ها و افزایش خطر شکستگی مشخص 
می شود. خطر پوکی استخوان با افزایش سن به طور پیوسته 
افزایــش می یابد و مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری ها 
تخمین می زنند که نزدیک به ۲۵ درصد زنان بالای ۶۵ سال 
به پوکی اســتخوان در استخوان ران، گردن و ستون فقرات 

کمر مبتلا هستند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- با 
نگاهــی به وضعیت بیمارســتان ها به 
خصوص در کلانشهر تهران، می توان 
متوجه عمق فاجعه کرونایی شد. آن طور 

که مسئولان بیمارستان امام خمینی )ره( 
به عنوان بزرگ ترین مرکز درمانی کشور 
عنوان می کنند هر شب دو بخش به تعداد 
بخش های کرونایی افزوده می شــود تا 

بتوانند پاســخگوی مراجعان کرونایی 
باشــند. در همین حال، ســیما سادات 
لاری ســخنگوی وزارت بهداشت، از 
افزایش ۱۸.۵ درصد مرگ های کرونایی 

در پیک پنجم خبر داده و گفته است که 
میزان بســتری های کرونایی با افزایش 
۳۵ درصدی مواجه شده است. تمامی 
این آمــار و ارقام می تواند هشــداری 
برای مواجه شــدن با فاجعه ای ناگوار 
باشــد، اگر نخواهیم نسبت به رعایت 
پروتکل ها و دستورالعمل های بهداشتی 

جدی باشیم.
آن طور که ســخنگوی ستاد ملی 
مقابله با کرونا عنوان داشته است، میزان 
رعایت پروتکل ها به طرز بی سابقه ای 
کاهش یافته و به عدد ۴۸ درصد رسیده 
است. یعنی اینکه ۵۲ درصد مردم به این 
نتیجه رسیده اند که کرونا وجود ندارد و 
این خیلی خطرناک است. زیرا، همین 
۵۲ درصد می توانند زحمات ۴۸ درصد 
افرادی که پروتکل ها را رعایت می کنند، 

به باد بدهند.
از  آمارهــای تکان دهنــده 

رهاسازی پروتکل ها
بر اساس اعلام معاونت بهداشت 
وزارت بهداشــت، میانگیــن رعایت 
پروتکل های بهداشتی در اماکن عمومی 
استان های کشور از ۱۶ تا ۲۳ تیر ۱۴۰۰ 
بالــغ بــر ۴۷.۹۵ درصد بوده اســت. 
همچنین میانگین رعایت بهداشــت 
فــردی مناســب در اماکــن عمومی 
اســتان ها، ۵۰.۸۹ درصد بوده است. در 
عین حال میانگین رعایت تهویه مناسب 
در اماکن عمومی استان ها ۵۰.۴۲ درصد 
بــوده اســت. میانگین درصــد موارد 

اســتفاده از ماسک در اماکن عمومی از 
۱۶ تا ۲۳ تیر ۱۴۰۰ فقط ۴۷.۹۵ درصد 
بوده اســت. همچنین میانگین درصد 
رعایت پروتکل فاصله گذاری در اماکن 
عمومی کشور ۴۸.۴۱ درصد بوده است.

طبــق اعلام معاونت بهداشــت 
وزارت بهداشت بر اســاس اقدامات 
ناشــی از تشدید بازرســی ها از ۱۶ تا 
۲۳ تیــر ۱۴۰۰، از تعــداد ۳ میلیون و 
۵۷۷ هــزار و ۸۰۷ مراکــز تهیه، توزیع 

و عرضــه و فروش مواد غذایی، اماکن 
عمومــی و واحدهای کارگاهی تحت 
پوشش، ۲۵۲۲۳۱ مرکز مورد بازرسی 
قرار گرفته اند. همچنین طی این مدت، 
تعــداد ۳۲۰۲۴ مرکــز از مراکز تهیه، 
توزیع، عرضه و فــروش مواد غذایی، 
اماکن عمومــی و واحدهای کارگاهی 
اخطار گرفته و به مراجع قضائی معرفی 
شــده اند و ۱۷۲۸ مرکز از این مراکز نیز 
پلمب شده اند. باید توجه کرد که از ۱۶ 
تا ۲۳ تیر ۱۴۰۰ به ترتیب سوپرمارکت 
و خواروبــار فروشــی، نانوایی هــا و 
رستوران ها رتبه های اول تا سوم دریافت 
اخطار و معرفی به مراجع قضائی را در 
میان اماکن عمومی را به خود اختصاص 

داده انــد و بعــد از آن فروشــگاه های 
زنجیره ای، بانک ها، مطب ها، ادارات و 
سازمان ها، مراکز ورزشی، پیشخوان و 
پلیس +۱۰، آرامستان ها، داروخانه ها، 
تالارهای پذیرایی، پاساژها، پایانه های 
مسافربری درون شهری و اماکن متبرکه 

و مساجد قرار دارند.
افزایش مرگ های کرونایی

سیما ســادات لاری سخنگوی 
وزارت بهداشــت، با عنوان این مطلب 

که تعداد بیماران سرپایی کووید ۱۹ در 
کشــور با افزایش ۲۵ درصدی مواجه 
بوده اســت، گفت: متأسفانه با افزایش 
۳۵ درصدی تعداد بیماران بســتری و 
افزایش ۱۸.۵ درصدی تعداد فوتی های 

کرونا مواجه هستیم.
وی ادامــه داد: در هفته گذشــته 
استان های ایلام، کرمان، یزد، مازندران 
و هرمزگان به ترتیــب دارای بالاترین 
میزان بروز موارد بستری مثبت در کشور 
بودند. همچنین اســتان های سیستان و 
بلوچســتان، یزد، هرمزگان و البرز به 
ترتیب دارای بالاترین میزان بروز موارد 

مرگ و میر ناشی از کووید ۱۹ بودند.
لاری افــزود: کاهش میزان عمل 

به توصیه های بهداشــتی در کشور در 
حال حاضــر در طــول ماه های اخیر 
بی سابقه بوده و هم اکنون به ۴۸ درصد 
رســیده و استان های گیلان، البرز، یزد، 
کرمان، فارس، هرمزگان و سیســتان و 
بلوچستان دارای پایین ترین میزان عمل 
به دستورالعمل های بهداشتی در کشور 

هستند.
باید منتظر فاجعه باشــیم 

اگر...

محمدرضــا صالحی متخصص 
بیماری های عفونی در بیمارستان امام 
خمینی )ره(، اظهار داشــت: تقریباً هر 
شــب در حال ایجــاد دو بخش جدید 
هستیم و این یعنی در روزهای آینده با 
مرگ و میر قابل توجهی مواجه خواهیم 
شد.وی با بیان اینکه موج اخیر بیماری 
ناشی از ویروس دلتا است، اضافه کرد: 
این ویروس خیلی سریع تر ریه را درگیر 
می کند و میانگین سن بیماران هم پایین تر 
است. صالحی گفت: اگر هموطنان در 
رفتار خود در ســطح اجتماع و تصمیم 
سازان در تصمیم سازی، دقت نکنند با 
فاجعه مواجه می شویم. صالحی افزود: 
در موج هــای قبلی تقریباً به یاد نداریم 

که فرد نوجوانی را بستری کرده باشند، 
اما در مدت ۱۰ روز گذشــته، حداقل 
ســه تا چهار مورد نوجوان، فقط به من 
مراجعه کردند و بیماری زمینه ای جدی 
هم نداشتند، اما درگیری ریوی داشتند.

وی از هموطنان خواست رعایت 
شیوه نامه های بهداشتی را جدی بگیرند 
و به ویژه افراد پرخطر، مسن و خانم های 
باردار و افرادی که زمینه بیماری دیابت، 
نارســایی قلبی و کلیوی دارند، بیشتر 

دقت کنند.
دلتــا بــه ســرعت در حال 

پیشرفت است
علیرضا رئیســی سخنگوی ستاد 
ملی مقابله با کرونا، با اشــاره به افزایش 
تعداد شــهرهای قرمز کرونایی به ۱۶۹ 
شــهر، گفت: این موضوع نشان دهنده 
پیشرفت سریع ویروس دلتا در کشور 
اســت. وی با اعلام اینکه میزان بستری 
روزانه بیماران کرونایی در کشــور از 
مــرز ۱۸۰۰ نفر در حال عبور اســت، 
افزود: وقتی میزان رعایت پروتکل های 
بهداشتی ۴۸ درصد است باید در انتظار 
درگیری بیشتر شهرها با ویروس جهش 
یافته باشیم. رئیسی با انتقاد و نگرانی از 
رعایت نشدن شیوه نامه های بهداشتی 
در کشــور، افزود: بــا توجه به گردش 
و قدرت ســرایت بالای ویروس دلتا، 
عدم رعایت شــیوه نامه های بهداشتی 
در جامعه موجب افزایش تعداد بیماران 

می شود.

گزارش های میدانی و آمارهای وزارت بهداشت نشان می دهد که شرایط کرونایی کشور در مرز بحران قرار دارد
 و اگر نخواهیم نسبت به رعایت پروتکل ها جدی باشیم، باید منتظر فاجعه در پیک پنجم کرونا باشیم.

آمارهایتکاندهندهازرهاسازیپروتکلها؛

شرایط کرونایی کشور در مرز 
فاجعه !

بامیه، داروخانه ای کامل برای مبارزه با بیماری ها

مواد غذایی که بعد از ۴۰ سالگی حتما باید مصرف کنید

غلط ترین گام ها برای از دست دادن وزن را کنار بگذارید

وی بــا اعــلام اینکه میزان بســتری روزانــه بیماران کرونایــی در کشــور از مرز ۱۸۰۰ 
نفــر در حــال عبور اســت، افــزود: وقتــی میــزان رعایــت پروتکل های بهداشــتی ۴۸ 
درصد اســت باید در انتظار درگیری بیشــتر شــهرها بــا ویروس جهش یافته باشــیم.
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