
گروه بهداشــت و ســامت - در تابستان، 
نوشــیدن آب و خوراکی‌های طبیعی مثل شــربت 
خاکشیر، دوغ و میوه‌های آبدار به ویژه برای کودکان، 
از گرمازدگــی جلوگیری می‌کند و بدن را ســالم و 

خنک نگه می‌دارد.
در فصل گرم تابســتان، حفــظ دمای طبیعی 
بــدن و جلوگیری از کم‌آبی اهمیــت زیادی دارد. 
نوشــیدنی‌های طبیعی و سالم می‌توانند نقش مهمی 
در پیشگیری از گرمازدگی ایفا کنند. مهم‌ترین و در 

عین حال ساده‌ترین نوشیدنی، آب است.
نوشــیدن منظــم و مــداوم آب در طول روز، 
اساســی‌ترین راه برای جبران مایعات از دست‌رفته 
بدن در گرماســت. در کنار آن، شربت خاکشیر یکی 
از نوشیدنی‌های ســنتی ایرانی است که با خاصیت 
ضدالتهابی خــود به تعادل دمای بدن کمک می‌کند 

عســل و آب‌لیمو ترکیب شود، اثر و اگــر بــا 
بیشــتری  خنک‌کنندگی 

داشــت. خواهد 
بت  شر
تخــم 

شــربتی نیز یکی دیگر از گزینه‌های مفید است که با 
جذب آب در معده، بدن را برای مدت طولانی‌تری 

هیدراته نگه می‌دارد.
دوغ بدون نمک هم نوشــیدنی بسیار مفیدی 
اســت که با داشــتن الکترولیت‌هایی مانند سدیم، 
پتاسیم و کلسیم، از گرفتگی عضلات و کم‌آبی بدن 
جلوگیری می‌کند. نوشــیدنی تهیه‌شده از برگ‌های 
تازه نعناع همراه با کمی آب و آب‌لیمو، حس خنکی 
و طراوت را در بدن ایجاد کرده و به آرامش اعصاب 

نیز کمک می‌کند.
آب هندوانــه، یکی از بهتریــن گزینه‌ها برای 
تابســتان است. این نوشــیدنی طبیعی بدون نیاز به 
افزودنــی خاصی، سرشــار از آب و لیکوپن بوده و 
بــه پایین آوردن دمای بدن کمک می‌کند. اگر به آب 
نارگیل دسترسی داشــته باشید، این نوشیدنی یکی 
از غنی‌ترین منابع طبیعی الکترولیت هاســت که به 

سرعت بدن را هیدراته می‌کند.
دمنوش سرد گل‌گاوزبان همراه با آب‌لیمو نیز با 
خاصیت آرام‌بخشی و ضدالتهابی خود، نه تنها بدن 
را خنک می‌کند، بلکه فشارهای عصبی ناشی از 
گرما را کاهش می‌دهد. ترکیب آب خیار با 
آب لیمــو و چند برگ نعناع نیز یکی از 
ساده‌ترین و مؤثرترین نوشیدنی‌های 
تابستانی اســت که بسیار خنک و 

مفید است.
و  ســاده‌ترین  آب؛ 

ضروری‌ترین نوشیدنی تابستانی
نوشیدن آب ساده در فواصل 
منظم، اولین و مؤثرترین اقدام برای 
پیشگیری از کم‌آبی است. در کنار آن، 
نوشیدنی‌هایی مانند شربت خاکشیر، که 

در طب ســنتی ایرانی جایگاه ویژه‌ای دارد، به دلیل 
خاصیت خنک‌کنندگی و کمک به پاک‌ســازی بدن 
بســیار توصیه می‌شــود؛ به‌ویژه اگر با کمی عسل و 
آب‌لیمو ترکیب شــود. تخم شــربتی نیز که در آب 
متورم می‌شــود، بــرای ذخیره مایعــات در بدن و 

جلوگیری از خشک شدن دهان بسیار مفید است.
دوغ کم‌نمک، یک نوشــیدنی سالم و سرشار 
از الکترولیت هاســت که تعادل امــاح بدن را در 
گرمای شــدید حفظ می‌کند و مانع از تحلیل رفتن 
عضلات می‌شود. همچنین، ترکیب آب‌لیمو با نعناع 
و چند قطعه یخ، نوشــیدنی‌ای ساده و در عین حال 
بســیار طراوت‌بخش اســت که به آرام‌سازی بدن 

کمک می‌کند.
خنکی با طعم طبیعت؛ از نعناع تا آب‌لیمو

نوشــیدنی‌های طبیعی تهیه‌شــده از میوه‌های 
تابســتانی ماننــد آب هندوانه یا اســموتی طالبی، 
گزینه‌هایی سرشار از آنتی‌اکســیدان، ویتامین‌ها و 
آب هســتند که به کاهش دمای بدن و تأمین انرژی 
در هــوای گرم کمک می‌کننــد. آب خیار با لیمو و 
برگ نعناع نیز از جمله ترکیب‌هایی است که علاوه 

پوست و بر خنکی، تأثیــر مثبتی بر 
هضم غذا دارد.

اگرچه دسترسی 
نارگیــل  آب  بــه 

در همــه مناطــق 
ممکن نیســت، 

اما در صورت 
امــکان، این 
نی  شید نو
دلیل  بــه 
دارا بــودن 

پتاســیم، منیزیم و ســایر الکترولیت‌هــا، یکی از 
بهترین گزینه‌ها برای روزهای گرم به شمار می‌رود. 
همچنین، دمنوش‌های ســرد ماننــد گل‌گاوزبان با 
آب‌لیمو، عــاوه بر اثرات آرام‌بخــش، در کاهش 
استرس ناشــی از گرما و حفظ تعادل حرارتی بدن 

مؤثر هستند.
در روزهایــی که دمای هوا از حد طبیعی فراتر 
می‌رود، نوشــیدن این مایعات خنک و طبیعی نه‌تنها 
حــال و هوای بدن را بهتر می‌کند، بلکه نقش حیاتی 

در محافظت از سلامت 
مــی  عمو

یفا  ا

می‌کند.
د. کودکان معمولاً تا وقتی تشــنه نشوند سراغ 
آب نمی‌رونــد، بنابرایــن بهتر اســت در فواصل 
منظــم به آن‌ها آب بدهیــد. در کنار آن، می‌توانید از 
نوشــیدنی‌های طبیعی مثل شــربت خاکشیر، تخم 
شربتی یا دوغ کم‌نمک استفاده کنید. این نوشیدنی‌ها 
بدن را خنک نگه می‌دارند و الکترولیت‌های لازم را 

هم تأمین می‌کنند.
از نظــر خوراکــی، میوه‌های آبدار تابســتانی 
مثل هندوانه، خربــزه، طالبی، هلو و آلو گزینه‌های 
فوق‌العاده‌ای هســتند. می‌توانید آن‌ها را به‌صورت 
تکه‌تکه یا به شکل اسموتی برای بچه‌ها تهیه کنید تا 
هم خوشمزه باشد، هم خنک و مغذی. خیار هم با 

داشــتن آب فراوان، یک میان‌وعده عالی است، 
به‌ویــژه اگر با کمی ماســت ترکیب 

شود.
وعده‌هــای  در 
اصلــی، بهتــر اســت 
غذاهــای ســبک‌تری 
انتخاب شود. برنج ساده 

با ماست، خوراک مرغ، یا 
خوراک عدسی و لوبیا سبز 

از جمله غذاهایی هســتند که 
هم ســبک‌اند، هم انرژی لازم را 

به بدن می‌رســانند. از غذاهای خیلی 
چرب، ســنگین و تند بهتر اســت پرهیز 

شــود، چون باعث احســاس گرمای 
بیشتر و بی‌حالی می‌شوند.

یخمک‌های خانگی، جایگزینی 
سالم برای بستنی

برای بچه‌ها بهتر است بستنی‌های 

خانگی یا یخمک‌های طبیعی تهیه‌شده از میوه‌های 
تازه درســت کنید. این‌ها جایگزین‌های سالم‌تری 
برای بســتنی‌های صنعتی هستند و خطر چاقی و 

مشکلات گوارشی را هم ندارند.
همچنین، از خوراکی‌های شور، چیپس، پفک 
و نوشــابه باید تا جای ممکــن دوری کرد؛ چون 
باعث دفع آب بدن و ایجاد تشنگی بیشتر می‌شوند.
در نهایت، اسموتی‌های تهیه‌شده از میوه‌های 
آبــدار مانند طالبی، خربزه یــا توت‌فرنگی، بدون 
افزودن شکر، می‌توانند ضمن تأمین آب بدن، مواد 

مغذی و ویتامین‌های ضروری را نیز فراهم کنند.

قهرمان ناشناخته طول عمر
گروه بهداشــت و سلامت - تحقیقات جدید، 
برخلاف تصورات رایج، نشان می دهد این خوراکی 
فروتن، می تواند در کاهش خطر مرگ زودرس نقش 

ایفا کند؛ اما نه به هر روش پختی!
ســیب زمینی ممکن است به شــما کمک کند 

زندگی طولانی تری داشته باشید.
بنابر تحقیقات جدید منتشــر شــده در ژورنال 
تغذیه، گنجاندن بیشــتر سیب زمینی در رژیم غذایی 
شــما ممکن اســت با کاهش خطر مرگ زودهنگام 
مرتبط باشــد؛ اما برای بهره مندی از بیشترین فواید، 

باید آنها را به روش خاصی آماده کنید.
آیا سیب زمینی مغذی است؟

ســیب زمینی چه به صورت سرخ شده، پخته، 
گراتن یا پوره شــده، غذایی فوق العاده متنوع است، 
اما همیشه به عنوان مغذی ترین غذا شناخته نمی شود. 
با این حال، ســیب زمینی می تواند بخش مغذی ای 

از رژیم غذایی شما باشد. آنها منبع طبیعی بسیاری از 
مواد مغذی مهم از جمله پتاسیم، فیبر غذایی، ویتامین 
ث و دیگر ترکیبات زیست فعال مانند فنولیک اسیدها 

هستند.
به گفته لیزا اندروز ، متخصص تغذیه، افزون بر 
این، سیب زمینی حاوی نشاسته مقاوم است که مانند 
فیبر در بدن عمل می کند. نشاسته مقاوم زمانی ایجاد 
می شود که سیب زمینی پخته، خنک و سپس دوباره 

گرم می شود.
برخی دیگر از ســبزیجات بــه خوبی به عنوان 
غذاهای افزایش دهنده طول عمر شــناخته شده اند، 
اما اینکه آیا ســیب زمینی باید به افرادی که بر زندگی 
طولانی تمرکز دارند توصیه شــود یا خیر، مشخص 
نیســت. بیشــتر تحقیقات موجود از نظر طراحی یا 
نتیجــه گیری به اندازه کافی قوی نیســتند که به طور 
قطعی بگویند ســیب زمینی باید چنین جایگاهی را 

کسب کند.

به عنوان نمونه، برخی تحقیقات در مورد نتایج 
سلامتی و مصرف سیب زمینی متناقض هستند. برخی 
مطالعات کاهش خطر مرگ و میر ناشــی از بیماری 
های قلبی عروقی را در میان افرادی که ســیب زمینی 
بیشتری می خورند نشــان داده اند. با این حال، داده 
های دیگر ارتباطی بین دفعات مصرف ســیب زمینی 
و مرگ و میر ناشــی از بیماری های قلبی عروقی را 
نشان ندادند.به گفته اریک کریستوفر آرنسن، یکی از 
نویســندگان مطالعه اخیر و دانشجوی دکترای گروه 
تغذیه دانشــگاه اسلو، ســیب زمینی به دلیل شواهد 
ناکافی از اثرات سلامتی، بخشی از دستورالعمل های 
رسمی رژیم غذایی نبوده است.در حالی که مطالعاتی 
در مورد مصرف ســیب زمینی وجود دارند، آرنسن 
گفت که آنها اغلب محصولات فرآوری شــده سیب 
زمینی )مانند ســیب زمینی سرخ شده( را بررسی می 
کنند که ممکن اســت برای سیب زمینی ساده بی ربط 

باشند.

آرنسن و همکارانش داده های مربوط به 77297 
بزرگسال را از سه شهرستان نروژ که به سه غربالگری 
سلامت دعوت شــده بودند، جمع آوری کردند. در 
این مدت، محققان اطلاعاتی در مورد میزان مصرف 
غذایی شرکت کنندگان جمع آوری کردند تا مشخص 
کنند هر فرد هر هفته چه مقدار ســیب زمینی – بیشتر 
سیب زمینی آب پز – مصرف می کرده است. محققان 
همچنین خطر مرگ شــرکت کنندگان ناشــی از هر 
دلیلی، بیماری قلبی عروقی، بیماری ایسکمیک قلبی 
و حمله قلبی را بررســی کردند. مدت زمان پیگیری 
به طور متوســط 33.5 سال بود.محققان می خواستند 
بدانند که آیا ارتباطی بین خوردن ســیب زمینی بیشتر 
و خطــر مرگ و میر وجود دارد یا خیر. نتایج مطالعه 
نشان داد شرکت کنندگانی که حداقل 14 عدد سیب 
زمینی در هفته مصــرف می کردند، 12 درصد کمتر 
خطــر مــرگ از هر دلیل را در مقایســه با افرادی که 
شــش یا تعداد کمتری سیب زمینی در هفته مصرف 

می کردند، داشــتند. افرادی که حداقل 14 عدد سیب 
زمینــی در هفته مصرف مــی کردند، همچنین خطر 
کمتری برای مرگ زودهنگام ناشــی از بیماری قلبی 
عروقی، بیماری ایسکمیک قلبی و حمله قلبی داشتند.
مــردان به این ۷ دلیل ســیب زمینی زیاد بخورنداین 
مطالعه نشان داد که هر 100 گرم سیب زمینی اضافی 
که روزانه مصرف می شــود، با 4 درصد کاهش خطر 
مرگ مرتبط اســت. برای مرجع، یک ســیب زمینی 
متوســط حدود 175 گرم است.آرنسن گفت که این 
مطالعه نشــان نمی دهد که ســیب زمینی یک ابرماده 
غذایی است، بلکه فقط نشان می دهد که سیب زمینی 
ممکن است آن قدر که شهرت بدی دارد، »بد« نباشد.
به گفته آرنســن، اشــارات قبلی مبنی بر اینکه 
ســیب زمینی با اثرات نامطلوب )مانند افزایش وزن 
در برخــی مطالعات آمریکا( مرتبط اســت، به دلیل 
مصرف محصولات سیب زمینی با چربی و نمک بالا 

بوده است، نه خود سیب زمینی.

آرنســن گفت: در این مطالعه، ما فقط داده هایی 
در مورد ســیب زمینی آب پز داشتیم. این به آن دلیل 
اســت که مطالعه در دهه های 1970 و 80 انجام شد، 
زمانی که اســتفاده از ســیب زمینی سرخ شده رایج 
نبود، به ویژه در مناطق روســتایی مهم اســت که این 
محدودیت مطالعه در نظر گرفته شود، زیرا مشخص 
نیســت که آیا همین اثرات مثبت سلامتی برای دیگر 
روش های محبوب تهیه ســیب زمینی نیز مشــاهده 

می شود یا خیر.
چگونه سیب زمینی بیشتری را در رژیم غذایی 

خود بگنجانیم 
سیب زمینی می تواند بخش خوشمزه، مغذی و 
متنوعی از یک رژیم غذایی متعادل باشد. با این حال، 
هنگام انتخاب غذاها، دســتورالعمل هایی را انتخاب 
کنید که نیاز به سرخ کردن ندارند. چرا؟ برای نمونه، 
آمــاده کردن ســیب زمینی به این روش شــما را در 

معرض ماده آکریل آمید قرار می دهد.

9 بهداشت و سلامت

با این نوشیدنی‌ها، از گرمازدگی در امان بمانید
دو شنبه 5 خرداد 1404، 28 ذی القعده 1446 ،26 می 2025، شماره 4719 صفحه

گروه حوادث - افشــین، یکی از اعضای باند ســارقانی است که اخیرا 
دستگیر شده‌اند.

این متهم می‌گوید قهرمان کشــتی اســت که پس از تصادف با خودرو 
پــورش کرایه‌ای به اســتخدام باند خلاف در آمــد. گفته‌های این مرد جوان 
را درباره اینکه چطور از تشــک کشــتی به دایره سرقت پلیس آگاهی رسید، 

بخوانید.
*ورزشکاری؟

بله، کشــتی‌گیرم. مقام کشوری هم دارم، اما بدبیاری باعث شد که کارم 
به سرقت کشیده شود.

*بدبیاری تو چه بود؟
راســتش را بخواهیــد وضع مالی بدی نــدارم، اما بلندپــروازم و دلم 
می‌خواســت همیشــه خودروهای آخرین مدل زیر پایم باشد و در خانه‌های 

لاکچری بالای شهر زندگی کنم.
*برای رسیدن به این خواسته دلت چه کردی؟

در مهمانی‌هایی که آگهی‌اش را در شبکه‌های اجتماعی می‌دهند و ورودیه 
دارد شــرکت می‌کردم. در این مهمانی‌ها با دختران پولدار دوســت می‌شدم، 
برای اینکه آنها باور کنند وضع مالی ام خوب اســت هر بار به این مهمانی‌ها 
می‌رفتم خودروی پورش کرایه می‌کردم. در آخرین مهمانی، مســت کرده و 
مقداری هم گل کشــیده بودم، به همراه دختر جوانی که در مهمانی با او آشــنا 
شــده بودم سوار بر خودروی پورش شدم. در دور دوری که داشتیم تصادف 

کردم و ماشین خسارت زیادی دید.
*برای پرداخت خسارت چه کردی؟

با پســرخاله‌ام، ایمان، تماس گرفتم و از او پول خواستم. او گفت مهریه 
همسرش را باید بدهد و خودش هم لنگ پول است. به ایمان گفتم با این شرایط 

چه کار باید انجام دهم و او شاهین خلاف را معرفی کرد، مرد خلافکاری که 
همان شب پول تعمیر و خسارت پورش را داد. حتی گفت نیاز ندارد کل پول 

را یکجــا بدهم و می‌توانم به صورت قســطی این پول را پرداخت کنم. فقط 
شرطی داشت که در آن شرایط شرط او را قبول کردم.

*شرط شاهین خلاف چه بود؟
من به استخدام او درمی‌آمدم تا وسایل خانه‌های بالای شهر را سرقت کنم.

*شــاهین چــه جور آدمی بود که به تو پــول داد و بعد هم برای خلاف 
استخدامت کرد؟

همانطور که از اسمش معلوم بود سردسته خلافکاران بود و هر خلافکاری 
را تصور کنید می‌شناخت. شاهین، من و پسر خاله‌ام را استخدام کرد تا دزدی 

کنیم، آن هم نه دلار و طلا.
*پس برای سرقت چه چیز استخدام‌تان کرد؟

شــاهین می‌گفت هر چی زی را گیرتان آمد و ارزش نقد کردن داشــت، 
سرقت کنید.

*خانه‌ها را چطور شناسایی می‌کردید؟
نیاز به شناســایی نبود، خود شــاهین معرفی می کرد. او افراد زیادی را 
می‌شــناخت. گروهی برایش زاغ‌زنی می‌کردنــد و خانه‌هایی را برای معرفی 
می‌کردند. گروهی برایش ســرقت می‌کردند و یک عده هم اموال ســرقتی را 
می‌فروختند. قرار بر این شــد که هر وسیله ســرقتی که برایش می‌آوردیم به 
قیمت دست دو با ما حساب کند. نیمی از پول را به عنوان بدهی‌اش بردارد و 

نیمی از آن را به عنوان مزد پرداخت می‌کرد.
*چه وسایلی را سرقت کردید؟

شــاهین گفته بود هر چه گیرمان آمــد. از فرش و قالیچه گرفته تا طلا و 
جواهر. هر چیزی که می‌شد به پول تبدیل کرد و می‌توانستیم سرقت کنیم.

گروه حوادث -دختری که به اجبار خانواده 
اش با پســری 25 ساله عقد کرده بود نتوانست از 

کسی که دوستش داشت دل بکند.
۲۵ ســال دارم و در یکــی از ادارات دولتی 
شــاغلم ۷ سال گذشــته به صورت کاملا سنتی 
با خانمی که ۳ ســال از مــن کوچکتر بودازدواج 
نمودم.۶ ســال عقد همدیگر بودیم؛ و علی رغم 

صحبت‌های زیــادی کهِ خانواده‌هــا با یکدیگر 
داشتندقبل ازعقد به علت تعصب چندان مذهبی 
خانواده همسرم اجازه ندادند با یکدیگر صحبت 
کنیم و تنها ۱۰ دقیقه آن هم با حضور مادر همسرم 

که فقط ایشان صحبت کردند.
دو هفته بعد از عقد همسرم اظهار کرد که من 
بــه دلیل اصرار و اجبار مادرم با تو ازدواج کردم و 
علاقه‌ای به تو ندارم دلیلی که اجازه نمی‌دادند با تو 
صحبت کنم این بود که می‌ترسیدند مخالفتم را با 
تو در بین بگذارم. پدرِ همسرم فردیِ بسیار شکاک 
بود درحدی که به ارتباط من و همسرش نیز شک 
میکرد آن قــدر در محدودیت بودیم که حتی در 
دورانِ عقدبا هم بیرون نرفتیم و هر جا حضور پیدا 

میکردیم باید کسی همراهمان می‌آمد.
از طــرف دیگر مادر همســرم بســیار در 

زندگیمــان دخالــت می‌کردهمســرم نیز اصلا 
اســتقلال فکری نداشت. همســرم فردی بسیار 
عصبی واز لحاظ جنســی بی میل هســت و دائما 
با دوســتانش بیرون میرود این که موبایل اش رمز 
دار بود مرا بســیار آزار می‌دادولی به هر حال ماه 
پشت ابر نمیماند یکبار متوجه شماره‌ای در تلفن 
همراه همســرم شدمو در آخر نتیجه اش این شد 

که ایشان با مردی در استان مجاور ارتباط دارد.
با او صحبت کردم تــا بالاخره اعتراف کرد 
ولی باز با مشــاهده مادرش همۀ حرف هایش را 
تکذیب کردو به دلیل ســرپوش گذاشــتن روی 
کارهایــش به همه‌ی فامیل گفته اســت که من ۴ 
زن و ۲ فرزنــد دارم قصد دارم از او طلاق بگیرم 
و در صــورت توافق با خانمی که می‌شناســمش 

ازدواج کنم. 

گروه حوادث -رئیس دانشکده علوم پرشکی 
خوی از مســمومیت ۵۰ نفر در یک تالار خبر داد و 
گفت: تمام افراد مســموم شــده در یکی از تالارهای 

فیرورق مرخص شدند.
حمیدرضــا عمرانــی اظهار کرد: بــا اطلاع از 
مسمومیت ۵۰ نفر از شهروندان در یکی از تالارهای 
شــهر فیرورق، آمبولانس‌ها ســریعا به محل حادثه 
اعزام شدند و افراد مســموم شده به بیمارستان‌های 
امــام خمینی، آیت الله خویــی و امیرالمومنین انتقال 

یافته و بستری شدند.
وی تصریح کــرد: ۴۶ نفر در بیمارســتان امام 
خمینــی )ره(، ۳ نفر در بیمارســتان آیت الله خویی 
)ره( و یک نفر نیز در بیمارستان امیرالمومنین بستری 

شدند.
عمرانی با ‌بیان اینکه شــخصا با حضور میدانی 
پیگیر این حادثه شدم و اقدامات درمانی و آزمایشات 

از مســمومین بلافاصله شــروع شــد، گفت: علت 
مســمومیت از نوع غذایی تشــخیص داده شد که در 

دست بررسی تیم‌های مربوطه بهداشتی است.
وی ادامه داد: تالار مربوطه با دســتور دادستان 

پلمب و نمونه برداری از غذاهای تالار انجام شد

رییس دانشــکده علوم پزشکی خوی تصریح 
کرد: همه مسمومین ‌با اقدامات درمانی کامل مرخص 
شده‌اند.وی هشدار داد: با کسانی‌که بخواهند سلامتی 
مــردم و جامعــه را به خطر بیندازنــد برخورد قاطع 

می‌شود.

                 بلندپروازی های قهرمان کشتی زندگیش را بن بست رساند!

تالاری که همه را بیمار کرد!عشق قدیمی زندگی زن متاهل را سیاه کرد


