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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت - 
علیرضا مغیثی افــزود: یکی از راه‌های 
ایمن ســازی نسبی چهارشنبه سوری، 
این است که خطرهای بالقوه این ایام را 
به خوبی برای فرزندمان توضیح دهیم و 
قوانین و چارچوب‌های تربیتی ما را به او 
یادآوری کنیم. اگر کودک با ما همکاری 
کرد، جواب او پاداش و تشــویق است، 
اما اگر او را منع کردیم و نپذیرفت، باید 
برایش شــرط بگذاریم و بهترین شرط 
این است که خودمان هم کنار او حضور 
داشته باشــیم و بر رفتارهایش نظارت 
کنیــم تا خطری تهدیدش نکند. اگر به 
هــر دلیلی چنین امکانی برایمان فراهم 
نیســت، باید لااقل یک فرد بالغ مورد 

اعتماد را همراه کودکمان بفرستیم.
وی در خصــوص توصیه‌هــای 
ایمنی مراســم چهارشنبه سوری، بیان 
کرد: قطع عضو ضایعه‌ای جبران ناپذیر 
است، با احتیاط و پرهیز از رفتارهای پر 
خطر، زندگــی را برای خود و دیگران 
تلخ نکنیم. اصابت ترکش‌های ناشــی 
از انفجار مواد محترقه به چشم، باعث 
بــروز آســیب‌هایی در ناحیه پلک و 
چشم می‌شود و گاهی حتی به نابینایی 
می‌انجامد. رئیس اداره پیشــگیری از 
حوادث وزارت بهداشت با بیان اینکه 
مردم نباید با ایجاد سر و صدای ناهنجار 
و مهیب، شادکامی دیگران را به تلخی 
تبدیــل کنند، تصریح کرد: از قرار دادن 
لــوازم کهنه و اضافی در ســطل‌های 
مکانیزه جمــع آوری زباله در روزهای 
آخر ســال و نزدیک چهارشنبه سوری 
خودداری کنیــد. وی با تاکید بر اینکه 
در صــورت وجود، حتی الامکان برای 
روشــن کردن آتش از محل‌های تعیین 
شده توسط شــهرداری منطقه استفاده 
شود، ادامه داد: حضور والدین شاغل در 
روز چهارشــنبه سوری، زودتر از زمان 

همیشــگی در جهت کنترل و نظارت 
بر فرزندان توصیه شــده و در این روز 
فرزندانتان را با خطر تنها نگذاشــته و 
ســعی کنید در برگزاری آئین باستانی 
چهارشنبه سوری، با آنها مشارکت کنید.

مغیثی ضمن تاکید بــر پرهیز از 
نزدیک شدن به افرادی که مسائل ایمنی 
را در روز چهارشــنبه سوری، رعایت 
نمی‌کنند، بیــان کرد: مراقب رفتارهای 
خطرناک و هنجارشــکن باشید و در 
صورت لــزوم مراتب را به پلیس ۱۱۰ 

اطلاع دهید.
وی با بیان اینکــه از پریدن روی 
آتش بــه خصوص با چــادر، مانتو و 
یــا لباس‌های گشــاد اجتنــاب کنید، 
خاطرنشــان کرد: کبریت و مواد آتش 
زا ماننــد بنزین، الــکل و مانند آن را به 
خصــوص در روزهای آخر ســال و 
چهارشنبه سوری از دسترس کودکان و 
افراد نابالغ دور کنید. داخل خانه و فضای 
بیرون خانه )حیاط، حیاط خلوت، انبار، 
پارکینگ، پشــت بام( را وارسی کنید تا 
اگر کودکان مواد محترقه در آنجا پنهان 
کرده اند، آنها را پیدا کنیم. کودکان اغلب 
کبریت و ترقه و مواد آتش زا را در نقاط 
غیر قابل دید مثل انباری، داخل کمد و 
وسایل شخصی خود مخفی می‌کنند. 
توصیه می‌کنیم در این ایام، حتی الامکان 
این محل‌ها را مورد بازرسی قرار دهید.

رئیس اداره پیشگیری از حوادث 
وزارت بهداشــت ادامــه داد: ترقه‌ها و 
فشفشه‌ها و دیگر اسباب آتش بازی را از 
فروشنده‌های مجاز و معتبر تهیه کنید و 
به برچسب آنها توجه کرده و از کم خطر 
بــودن آن اطمینان حاصل کنید. از مواد 
محترقه و منفجره، ترقه و فشفشه دست 
ساز نیز استفاده نکنید. وی ضمن هشدار 
نسبت به نحوه نگهداری مواد آتش بازی 
در منزل، خاطرنشان کرد: از نگهداری 

مواد محترقه و وسایل آتش بازی )حتی 
وســایل و مواد استاندارد( در نزدیکی 
وســایل حرارتی و برقــی خودداری 
کــرده و هرگز مواد محترقه را در جای 
گرم به خصوص داخل یا در مجاورت 
موتورخانه انبار نکنید. همچنین، مواد 
محترقه را در ظروف شیشه‌ای یا فلزی 

قــرار ندهید. مغیثی بــا بیان اینکه 
مــردم در نزدیک محل ایجاد 
آتــش، از وجود آب یا دیگر 
مواد خاموش کننده آتش باید 
مطمئن شــوند، بــه ارائه چند 

توصیه دیگر پرداختــه و افزود: 
وجود یک کپسول آتش نشانی و 

جعبه کمک‌های اولیه در نزدیک 
محوطه آتش ضروری است؛ 

از پرتــاب کــردن مواد 
آتش زا مانند فشفشــه، 

بالن، دارت و … بر روی 
درختــان، پشــت بام‌ها و 

منابع سوخت و از پرتاب 
ترقه و مــواد آتش 

زا از پنجــره 
آپارتمــان، 
بام  پشــت 

و بالکن بــه خیابان 
کنید.  خــودداری  جدا 

همچنین، از نگهــداری مواد محترقه، 
تهیه و ساخت وســایل آتش بازی در 
منــزل، زیر زمین، محــل کار و… نیز 

پرهیز کنید.
رئیس اداره پیشگیری از حوادث 

دفتر مدیریــت بیماری‌های غیر واگیر 
وزارت بهداشت تصریح کرد: از حمل 
مواد محترقه و آتــش گیر و انفجاری 

کم، در جیب حتی به مقادیر بسیار 
لبــاس و کیف و از 

نارنجک  پرتاب 
و مــواد محترقه به 
طرف افراد دیگر و به ســمت 
ســاختمان‌ها که موجب آسیب 
رســاندن و بد منظــره کردن آنها و 
نمای شهرمان می‌شود، جدا خودداری 

کنید.
رئیس اداره پیشگیری از حوادث 
وزارت بهداشت بر پرهیز از آتش زدن 

لاســتیک، هیزم، کارتن خالی و امثال 
آن در واحدهای مســکونی و پارکینگ 
تاکیــد کرده و گفــت: از ریختن مواد 
سریع الاشتعال مانند نفت، بنزین و…، 

بر روی آتش روشن خودداری کنید.
وی ادامه داد: هنگام اســتفاده از 
فشفشــه، دســت را باز نگهداشته و از 
جلوی صورت دور نگهدارید تا دچار 
سوختگی نشوید. تماشاچیان معمولاً در 
خطر اصابت ترکش‌های ترقه‌ها و مواد 
منفجره هستند، سعی کنید در تیررس 
ترکش‌ها نباشــید. فقط در فضای باز از 
فشفشه و ترقه استفاده کنید؛ از انداختن 
مواد تحت فشــار )مانند کپســول‌ها، 
اســپری حشــره کش و..(، وســایل 
شیشــه‌ای مانند آمپول و قوطی‌های 

فلزی مانند اســپری و کنسرو، به درون 
آتش جدا بپرهیزید. در صورت روشن 
کردن آتش توصیه می‌شود که آتش در 
حجم کم باشد و از ریختن مواد سریع 
الاشتعال مانند بنزین، نفت و الکل جدا 

خودداری کنید.
مغیثی بیان کرد: برای روشن کردن 
آتش از محل‌هایی استفاده کنید که امکان 
سرایت به جاهای دیگر را نداشته باشد. 
در نزدیکــی پمپ بنزین‌ها و وســایل 
نقلیه که حامل بنزین و مواد ســوختنی 
اســت نیز آتش بازی نکنید. همچنین، 
از برپایــی آتــش در معابر باریک و در 
نزدیکی پست‌های برق یا ایستگاه‌های 
تقلیل فشار گاز و پارکینگ‌های عمومی 

نیز پرهیز کنید. رئیس اداره پیشگیری از 
حوادث وزارت بهداشت تاکید کرد: با 
مشــاهده خرید و فروش مواد محترقه 
غیر اســتاندارد به هر شــکل، ســریع 
مأمورین نیروی انتظامی یا پلیس ۱۱۰ 

را در جریان قرار دهید. 
از پــارک اتومبیــل در کوچه‌ها و 
معابر تنگ خودداری کنید، آتش بازی 
در نزدیکی آنها این وســایل را مبدل به 
بمبی می‌گرداند که چاشــنی انفجار آن 
کشیده شده است. در هر زمان فقط یکی 
از مواد محترقه و منفجره را روشن کرده 
و همزمــان تعداد زیادی از آنها را با هم 
آتش نزنید. ترقه‌ها و فشفشه‌های عمل 
نکرده را مجدداً روشن نکنید. در پایان 
شب چهارشنبه ســوری، بقایای مواد 

آتش بازی را به ســرعت جمع نکنید، 
لااقــل ۱۵ تا ۲۰ دقیقه صبر کنیم و بعد 
بر روی آن یک سطل آب بریزیم و قبل 
از ترک محل، حتماً از خاموش شــدن 
آتش مطمئن شویم. مغیثی در خصوص 
ارائه کمک‌های اورژانسی به افراد آسیب 
دیده، گفت: محل سوختگی فرد مصدوم 
را با آب ســرد و تمیز، حداقل به مدت 
۱۰ دقیقه بشوییم و کمربند و زیورآلات 
و وسایل تنگ و فشارنده را خارج کنید. 
در صــورت مواجهه با فردی که دچار 
سوختگی شده، ضمن حفظ خونسردی 
از مالیدن مواد غیر بهداشتی مثل خمیر 
دندان، سیب زمینی، روغن و گذاشتن 
یخ بر روی محل سوختگی خودداری 

کنید. فردی که دچار سوختگی شده را 
هرچه ســریع‌تر به مرکز درمانی منتقل 
کنید و در صورت شــدت مصدومیت 
بــا اورژانس ۱۱۵ تمــاس بگیرید. اگر 
لباس مصدوم روی عضو ســوخته را 
پوشــانده، آن را از بدنش خارج کرده 
و اگر لباســش به پوست ناحیه سوخته 
چسبیده است، دورتادور آن را تا محل 
چسبیده به بدن قیچی کنیم. در صورتیکه 
چشم در اثر اصابت ترکش‌های ناشی از 
انفجار مواد محترقه آسیب دیده است، 
از قراردادن دستمال، پنبه یا گاز را روی 
چشم خودداری کنید. اگر فردی دچار 
سوختگی شــد، از دویدن خودداری 
کــرده و بلافاصله بر روی زمین بغلتد. 
از پتو برای خامــوش کردن فردی که 

لباسش آتش گرفته است، استفاده کنید 
و هرگز از کپســول آتش نشانی برای 

خاموش کردن او، استفاده نکنید.
وی تصریح کرد: در صورت بروز 
هرگونه حریق و حادثه خونسردی خود 
را حفــظ کرده و در صورت گســترده 
بودن حریق سریعاً افراد مسن و کودکان 
و دیگــر افراد را از محل حریق به جای 
امــن انتقال داده و ســریعاً با تلفن ۱۲۵ 
آتش‌نشانی تماس گرفته و مراتب را با 
ذکر نشــانی دقیق و نوع حادثه به ستاد 
فرماندهی آتش نشــانی اطلاع داده و 
در هنگام حضور آتش‌نشانان در محل 
حریق نهایت همکاری را با آنان انجام 

دهند.

رئیس اداره پیشگیری از حوادث وزارت بهداشت، ضمن توصیه های لازم در خصوص پیشگیری از وقوع حادثه 
چهارشنبه سوری، گفت: شرایطی فراهم کنیم که چهارشنبه سوری ایمن شود.

رئیس اداره پیشگیری از حوادث وزارت بهداشت؛

مراقب حوادث چهارشنبه سوری 
باشید؛ توصیه های وزارت بهداشت

گروه بهداشــت و سلامت- 
برخــی علائم وجود دارد که توجه به 
آنها می تواند شما را از کمبود ویتامین 

آگاه کند.
امروه غذا‌های آمــاده‌ای وجود 
دارد که مصرف آنها، تنها مواد مغذی 
اندکی را به بدن شما می‌رساند. اما باید 
بدانید که در صورتی که بدن شــما به 
میزان کافــی مواد مغذی و یا ویتامنی 
دریافت نکند، ممکن اســت شــاهد 
علائمی و نشــانه‌هایی در بدن خود 

باشید.
اگــر ایــن علائم را بشناســید، 
خواهید توانســت تغییراتی در رژیم 
غذایی خــود بدهید که قادر اســت 
تعادلی را در زمینه مواد مغذی در بدن 

شما ایجاد کند.
 ۱- ناخن و موی شکننده

در حالی که عوامل زیادی ممکن 
است سبب شکننده شدن مو و ناخن 
شود، اما یکی از مهمترین این عوامل، 
کاهش سطح »بیوتین« است که با نام 

»ویتامین B۷« شناخته می‌شود.
شــکنندگی، نــازک شــدن و 
دونصف شــدن )شکافتن( ناخن‌ها و 
مو‌ها در کنار علائمی مانند خســتگی 
مزمــن، درد و گرفتگــی عضلات، و 
گزگز اندام‌ها می‌تواند نشــان‌دهنده 

کمبود ویتامین ب ۷ باشد.
برای افزایش سطح ویتامین ب 
۷، زرده تخم مرغ، ماهی، گوشــت، 
لبنیــات، مغزدانه ها، کلــم بروکلی، 
»سیب زمینی شیرین«، غلات کامل و 
موز بایســتی مصرف کنید. البته باید 
بدانید اگرچــه »مکمل‌های ویتامین« 
نیز برای بالابردن ویتامین ب ۷ در بازار 
موجود است، اما هنوز مطالعات کمی 
وجود دارد که وجود چنین فوایدی را 

در آن‌ها تایید کند.
۲-  ریزش مو

اگر دچار ریژش مو هستید، این 
مسأله علاوه بر کمبود ویتامین ب ۷، 
می‌تواند نشان دهنده کمبود تعدادی 
از مواد مغــذی از جمله: آهن، روی، 
اســید لینولئیک و نیاسین )ویتامین 
ب ۳( باشد. آهن بخاطر مشارکتش 

در »ســنتز دی ان ای« و به خصوص 
در فولیکول‌های مو، مفید به شــمار 

می‌رود.
گوشت، ماهی، تخم مرغ، لوبیا و 
سبزیجات دارای برگ تیره می‌توانند 
ســطح روی )زینک( و آهن بدن شما 
را تقویت کرده و بیوتین و نیاســین را 

نیز افزایش دهند.
۳-  شوره سر

شوره سر و »اگزمای سبورئیک« 
معمولاً بر نوزادان، نوجوانانی که سن 
بلوغ را می‌گذرانند، دیده می‌شود. این 
نشــانه به شکل خشک و خارش دار 
ظاهر می‌شــود؛ چرا که نواحی تولید 
کننده چربی دربدن را تحت تأثیر قرار 

می‌دهد.
این نشــانه‌ها همچنین می‌تواند 
نمایانگر سطوج پایین روی )زینک( 
و یا نیاســین و یا پایین بودن ســطح 
ریبوفلاوین )B۲( و پیریدوکســین 
)B۶( باشــد. برای افزایش سطح این 
مواد مغذی، سعی کنید غلات کامل، 
مرغ، گوشت، ماهی، تخم مرغ، لبنیات 
یا سبزیجات نشاسته‌ای مصرف کنید.

۴-  سندرم پای بی قرار
تقریبــا ده درصد از آمریکایی‌ها 
دچار سندرم سندرم پای بی قرار اند. 
زنــان دو برابر مــردان به این بیماری 
مبتلا می‌شوند. معمولاً علائم در زمان 
استراحت یا خواب افزایش می‌یابد. 
هرچند مطالعات بیشــتری مورد نیاز 
اســت، اما بررســی‌های اولیه نشان 
می‌دهد که ممکن است بین »سندرم 
پــای بی قرار« و ســطوح پایین آهن 

رابطه‌ای وجود داشته باشد.
بنابر این، برای افزایش 
طبیعی ســطح آهن خود 
سعی کنید از گوشت، مرغ، 

ماهی، لوبیا، سبزیجات 
با برگ سبز تیره، آجیل، 

دانه‌ها و غلات استفاده کنید. اگر این 
غذا‌ها را با غذا‌های سرشار از ویتامین 
C ترکیب کنید، آهن بیشتری را وارد 
سیستم بدنی خود کرده و جذب آن را 

نیز افزایش خواهید داد.
۵-  ضایعات دهانی

آفت‌ها و ســایر زخم‌های دهان 
نیز می‌توانند با کمبود آهن یا سطوح 
پاییــن ویتامین ب مرتبط باشــند. بر 
اســاس یک مطالعه، بیست و هشت 
درصد از بیمــاران مبتلا به زخم‌های 
دهانی کمبود B۲ ،B۱ یا B۶ داشتند.
در این مورد نیز می‌توانید به مانند 
مورد قبلی، سطح این نوع از ویتامین‌ها 
و مواد معدنی خود را با گوشت، مرغ، 
ماهی، لوبیا، آجیــل، دانه‌ها و غلات 

کامل بهبود بخشید.
۶- خونریزی لثه

یکی از مســائل بســیار مهم در 
حفظ ســامتی افراد، سلامت دهان 
و لثه است. عوامل زیادی برای حفظ 
سلامت لثه‌ها وجود دارد که از جمله 
می‌توان مسواک زدن و کشیدن منظم 
نخ دندان اشــاره کرد. امــا اگر رژیم 
غذایی شــما حاوی ویتامین C بسیار 
کمی باشد، می‌تواند باعث خونریزی 

لثه‌ها شود.
۷-  داشتن بینایی ضعیف 

در شب

ویتامیــن A، از ویتامین‌هــای 
ضروری برای بینایی، به خصوص در 
شب و یا نور کم است. این ویتامین در 
 )rhodopsin( »رودوپسین«  تولید 
مؤثر است. رودوپسین رنگدانه‌ای در 
شــبکیه چشم است که به بینایی افراد 

در شب کمک می‌کند.
برای تأمین A دربدن، سبزیجات 
زرد و نارنجــی مانند هویج و ســیب 
زمینی شــیرین می‌توانند برای شــما 
مؤثر باشــند. همچنین، لبنیات، تخم 
مرغ، ماهی و ســبزیجات با برگ تیره 
می‌توانند این ویتامین را در بدن شــما 

افزایش دهد.
فقط می‌بایســتی توجه داشــته 
باشید در مصرف این مواد زیاده روی 
نکنید؛ چرا که به مسمویت با ویتامین 

A مبتلا می‌شوید.
۸- کم خونی

فقدان آهن و ویتامین B۶ کافی 
در برنامــه غذایی منجــر به عارضه 
کم‌خونی یا آنمی می‌شــود. آنمی یا 
همــان کم خونی زمانی اتفاق می‌افتد 
که ســلول‌های خونی قرمز ســالم به 
انــدازه کافی در بــدن وجود ندارند. 
کم‌خونی ناشی از فقر ویتامین زمانی 
به وجود می‌آید که میزان فولات )یکی 
 B۶ ویتامین ،)B۹ از اشکال ویتامین
و ویتامین B۱۲ در بدن پایین باشــند. 
اما کم‌خونی ناشــی از فقر آهن تنها با 
کمبــود آن در بدن بــه وجود می‌آید. 
آنمی ناشــی از کمبود ویتامین B۶ و 
آهن را نیز می‌توان با خوردن غذا‌های 
سرشــار از آهــن و 
جبران   B۶ ویتامین 

کرد.

گروه بهداشت و سلامت- موز 
دارای خواص بی شــمار اســت که از 
افسردگی جلوگیری می‌کند. بسیاری 
از افــراد، از مصرف موز به دلیل کالری 
بالایی کــه دارد، اجتناب می‌کنند. موز 
فواید بسیاری برای ســامتی دارد. از 
بهبود خلق و خو گرفته تا محافظت از 
سلامت قلب. در این مطلب، تمام فواید 
موز مورد بررسی قرار گرفته است. شما 
با خواندن این مطلب خواهید فهمید که 

موز، میوه ضد افسردگی است.
موز در یک نگاه کوتاه

برخــی از افــراد هــر روز موز 
می‌خورند؛ در حالــی که برخی دیگر 
بــه دلیل تــرس از اضافــه وزن از آن 

اجتناب می‌کنند. بله، موز سرشــار از 
کربوهیدرات و کالری است. بنابراین، 
آیا باید در رژیم غذایی محدود شــود؟ 
مــا تمام جوانب مثبــت و منفی موز را 
تجزیه و تحلیل خواهیم کرد. موز منبع 
عالی پتاسیم اســت که برای عملکرد 
طبیعی سیســتم قلبی عروقی، فعالیت 
بافت عضلانی و حفظ تعادل آب بدن 
ضروری است. این عنصر مهم را فقط با 
غذا می‌توانیم دریافت کنیم و ۱۰۰ گرم 
موز حدود ۳۴۰ میلی گرم پتاسیم دارد.

موز سرشــار از ویتامین‌های مختلف 
اســت. ۱۰۰ گرم موز حــاوی حدود 
 C ۱۱ درصــد از نیــاز روزانه ویتامین
است که برای عملکرد طبیعی سیستم 

ایمنی ضروری است. ۱۰۰ گرم موز نیز 
حدود ۱۹ درصد از نیاز ویتامین B۶ را 
تامین می‌کند که برای عملکرد سیستم 
عصبی ضروری اســت. ویتامین‌های 
A و E موجــود در مــوز با اثرات آنتی 
اکســیدانی خود به دفاع از بدن کمک 
می‌کنند. ۱۰۰ گرم موز به طور متوسط 
۹۵ تا ۱۰۰ کیلو کالری انرژی دارد. این 
میوه را از منوی خود حذف نکنید. یک 
موز حاوی حدود ۳ گرم فیبر اســت که 
یک گرم آن فیبر خوراکی محلول است. 
این به جذب آهسته کربوهیدرات‌ها و 
کاهش افزایش ســطح قند خون کمک 
می‌کند. موز برای یک میان وعده سریع 
عالی است. با این حال، تعادل مهم است. 

تنها وعده توصیه شده یک موز متوسط 
اســت. موز نارس حــاوی قند کمتر و 
فیبر بیشتری به شکل نشاسته و پکتین 
غیرقابل هضم اســت. چنین موز‌هایی 
پری بیوتیک هســتند؛ یعنی رشد فلور 
مفید در روده‌هــا را افزایش می‌دهند. 
شــیرینی کمتری دارند و احســاس 
سیری، بیشتر طول می‌کشد. موز یکی 
از جذاب‌ترین و دوست داشتنی‌ترین 
میوه‌های دنیا است. فواید زیادی با این 

میوه زرد مرتبط است.
در این جا فوایــد موز برای 

سلامتی آورده شده است:
یکی از میوه‌هایی است که دارای 
اثرات ضد افسردگی است. موز سرشار 
از اسید آمینه تریپتوفان است. تریپتوفان 
پس از یک سری فرآیند‌های بیوشیمیایی 

در بــدن ما به ســروتونین معروف به 
هورمون شادی تبدیل می‌شود و علاوه 
بر بهبود خلــق و خو، حافظه، توجه و 
خواب را نیز بهبود می‌بخشــد. موز به 
دلیل ســطوح بالای تریپتوفان که بدن 
به ســروتونین تقویــت کننده خلق و 
خو تبدیل می‌کند، می‌تواند برای غلبه 
 B۶ بر افســردگی مفید باشد. ویتامین
می‌تواند به خــواب راحت کمک کند 
و منیزیــم به آرامــش عضلات کمک 
می‌کند. علاوه بر این، تریپتوفان موجود 
در موز بــه دلیل خواص خواب‌آور آن 
شناخته شده است. موز برای قلب شما 
مفید اســت. سرشار از پتاسیم است که 
یک مــاده معدنی ضروری برای حفظ 
ســامت قلب است. ســطوح بالای 
پتاسیم و سدیم پایین نیز به جلوگیری 

از فشــار خون بالا کمک می‌کند. موز 
سرشــار از فیبر اســت که می‌تواند به 
 B۶ هضم منظم کمک کنــد. ویتامین
همچنین ممکن است به محافظت در 
برابر دیابت نوع ۲ و کاهش وزن کمک 
کند. مطالعات نشان می‌دهند که نشاسته 
مقاوم موجود در موز ســامت روده را 
حفظ کرده و قند خون را کنترل می‌کند.

سلامت بهتر چشم
هویج محبوب‌ترین میوه 
برای کمک به ســامت چشم 

اســت؛ اما موز نیز ســهم خود را 
دارد. توت‌هــا حــاوی مقدار کمی، 

اما قابل توجه ویتامین A هســتند که 
برای محافظت از چشــم ها، حفظ دید 
طبیعی و بهبود دید در شــب ضروری 
است. ویتامین A حاوی ترکیباتی است 

که از غشا‌های اطراف چشم محافظت 
می‌کند. این میوه به حفظ استخوان‌های 
قوی کمک می‌کند. موز حاوی مقادیر 
زیادی فروکتولیگوســاکارید اســت. 
این‌ها کربوهیدرات‌هایی هســتند که 
پروبیوتیک‌هایی را تحریک می‌کنند که 
بــه هضم کمک می‌کنند و توانایی بدن 
برای جذب کلســیم را افزایش 

می‌دهنــد. برخی از مطالعات نشــان 
می‌دهند که خوردن موز در حد اعتدال 
ممکن است از سرطان کلیه محافظت 
کند. تحقیقات نشان می‌دهند کسانی که 
۴ تا ۶ موز در هفته می‌خورند، می‌توانند 
خطر ابتلا به ســرطان کلیه را به نصف 

هــش  دهند. موز ممکن است در کا
پیشــگیری از سرطان 
کلیه و سایر سرطان‌ها 
به دلیل ســطوح بالای 
ترکیبــات فنلــی آنتی 
مفید  اکســیدانی 

باشد.

علائمی که نشان دهنده کمبود ویتامین است

موز، میوه ضد افسردگی

در صــورت بــروز هرگونه حریق و حادثه خونســردی خود را حفظ کــرده و در صورت 
گســترده بودن حریق ســریعاً افراد مســن و کــودکان و دیگر افــراد را از محل حریق به 
جــای امــن انتقال داده و ســریعاً با تلفن ۱۲۵ آتش‌نشــانی تماس گرفتــه و مراتب را با 
ذکــر نشــانی دقیق و نــوع حادثه به ســتاد فرماندهی آتش نشــانی اطــاع داده و در 
هنــگام حضــور آتش‌نشــانان در محل حریــق نهایت همــکاری را با آنان انجــام دهند.
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