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پزشکی، سلامت و خانواده 7

 با 7 دقیقه پیاده روی از مرگ زودرس جلوگیری کنید! 
محققان انگلیسی می گویند تبدیل روزانه 12 دقیقه پیاده روی آهسته به 7 دقیقه پیاده روی سریع می تواند احتمال مرگ زودرس را تا 30 درصد کاهش دهد.

محققان دانشگاه کمبریج با استفاده از اطلاعات ردیابی تناسب اندام نشان دادند که زمانی که صحبت از طول عمر به میان می آید، مهم نیست چه قدر ورزش می 
کنید بلکه مهم قدرت آن است.محققان گفتند که این یافته ها به دستگاه های پوشیدنی تناسب اندام کمک می کند که به طرز ویژه تری به بهبود سلامتی افراد 
کمک کنند.نتایج این پژوهش نشان داد که حجم بیشتر مصرف انرژی ناشی از فعالیت بدنی، با میزان مرگ و میر کمتر همراه است. در این مطالعه تسا استرین 

اپیدمیولوژیست از دانشگاه کمبریج و همکارانش اطلاعات سلامت و تناسب اندام 96 هزار و 476 نفر را بررسی کردند. شرکت کنندگان در این تحقیق به طور 
متوسط به مدت 3 سال و یک ماه مورد مطالعه قرار گرفتند و در این مدت 732 نفر از افراد مورد مطالعه فوت کردند.

وزارت  ســخنگوی 
درمــان  و  بهداشــت 
مشــارکت  گفــت: 
رعایــت  در  مــردم 
ی  ‌هــا تکل و پر
خــوب  بهداشــتی 

اســت. بــوده 
ــادات لاری،  ــیما س س
وزارت  ســخنگوی 
بهداشــت و درمــان  اظهــار کــرد: خــدارا 
رعایــت  در  مــردم  مشــارکت  شــکر 
بــوده  خــوب  بهداشــتی  پروتکل‌هــای 
ــان  ــه ج ــا هم ــم ب ــا ه ــکاران م اســت. هم
و دل تــاش می‌کننــد تــا بــه همنوعــان 

خــود خــود رســانی کننــد.
وی بــا بیــان اینکــه وضعیــت امکانــات 
ــده  ــر ش ــل بهت ــکان از قب ــارب پزش و تج
فوتــی  و  بســتری  رونــد  گفــت:  اســت 
رونــد  امــا  اســت  شــده  کــم  مقــداری 
پیچیــده  اینقــدر  ویــروس  ایــن  رفتــار 
داریــم  کــه  مثبتــی  نتایــج  همــه  اســت. 
مــاه  یــک  در  مــردم  عملکــرد  تاثیــر 
گذشــته اســت. امیدواریــم همیــن رونــد 

باشــد. داشــته  ادامــه 
تولیــد  وضعیــت  خصــوص  در  وی 
واکســن  تولیــد  بــرای  افــزود:  واکســن 
هســتند.  تــاش  حــال  در  دنیــا  تمــام 
واگیــر  بیمــاری  مــورد  در  هــم  هنــوز 
همیشــه  اســت.  واکســن  راه  موثرتریــن 
تــا  زمــان زیــادی طــول کشــیده اســت 
برخــی  امــا  شــده‌اند  کشــف  واکســن‌ها 
نــدارد.  واکســن  هنــوز  هــا  بیمــاری 
کار  مرحلــه  بــه  اینکــه  بــرای  واکســن 
کارآزمایــی  در  مرحلــه  ســه  برســد 
بایــد  ابتــدا  بگذرانــد.  بایــد  را  بالینــی 
نفــر آزمایــش شــود و بعــد   100 روی 
روی طیــف هــزار نفــر بــرود کــه موثــر 
اثبــات شــود و  ایمــن بودنــش  بــودن و 
بعــد بایــد روی 30 هــزار تــا 40 هــزار 
نفــر تســت شــود و بعــد بــی خطــر بــودن 
ــرای  ــه‌ای ب ــوز تاییدی ــات شــود. هن آن اثب
اســت. نشــده  روســیه صــادر  واکســن 

در  کــه  مطالعاتــی  شــد:  یــادآور  لاری 
ــد  ــان می‌ده ــت نش ــده اس ــاری ش ــن بیم ای
ــدن  ــادی از ب ــی ب ــی آنت ــد از مدت ــه بع ک
ایــن بیمــاران بیــرون رفتــه اســت و ایــن 
اصــا  اینکــه  می‌کنــد.  نگــران  را  مــا 
جمعیــت  میلیــارد   8 بــرای  می‌شــود 
نیــز  کــرد  تولیــد  واکنــس  زمیــن  کــره 

اســت. پیچیــده  موضوعــی 
وی بیــان کــرد: امیــدوارم ایــام محــرم 
ــت  ــل بی ــه اه ــل ب ــا توس ــا ب ــد ت ــک کن کم
ســامت مــردم را بــه دســت بیاوریــم. 
ــان  ــی ش ــی زندگ ــکان و کادر درمان پزش

ــت. ــده اس ــن ش ــردم عجی ــا درد م ب

رئیــس ســازمان نظــام پزشــکی کشــور 
گفــت: پــس از اعلامیــه ایــن ســازمان ۳۰۰۰ 
ــاران  ــه بیم ــانی ب ــرای خدمت‌رس ــب ب داوطل
کرونایــی ثبت‌نــام کردنــد. محمــد رضــا 
ــزود:  ــا روز پزشــک اف ــان ب ظفرقنــدی همزم
ــم  ــی داری ــی م ــک را گرام ــال روز پزش امس
کــه زادروز پزشــک نامــی کشــورمان ابوعلــی 
ــه  ــهریور را ک ــن ۵ ش ــوده و همچنی ــینا ب س
مصــادف بــا زادروز داروســاز بــزرگ؛ زکریــای 
رازی اســت بــه تمامــی همکارانــم در عرصــه 
ــاره  ــا اش ــم.وی ب ــک می‌گوی ــازی تبری داروس
ــه ایــن کــه دانــش آموختــگان رشــته‌های  ب
ــرح  ــدن ط ــس از گذران ــکی پ ــف پزش مختل
هــای خــارج از مرکــز، اخــذ ضریــب کا و طــی 
تعهــدات ســنگین و تحمیلــی موفــق بــه اخذ 
ــار داشــت:  ــت مــی شــوند؛ اظه ــه طباب پروان
تمــام همکارانــم در عرصــه نظــام ســامت بــا 
فــداکاری بیشــتر بــه صحنــه نبــرد بــا کرونــا 
ــامت  ــان س ــهادت مدافع ــار ش ــه و آم رفت
تاکنــون ۱۶۴ نفــر بــوده و بیــش از ۶ هــزار نفر 
از آنــان نیــز بــه کوویــد ۱۹ مبتــا شــده انــد.

رئیــس ســازمان نظــام پزشــکی کشــور گفت: 
ــزار  ــه ه ــازمان س ــن س ــه ای ــس از اعلامی پ
ــاران  ــه بیم ــانی ب ــرای خدمت‌رس ــب ب داوطل

ــد. ــام کردن ــی ثبت‌ن کرونای
ــی دســتیاران ســال آخــر  ــه داد: حت وی ادام
کــه بایــد مشــغول آمــاده ســازی خــود بــرای 
ــیار  ــند؛ بس ــورد باش ــان ب ــرکت در امتح ش
فــداکاری کــرده و در صحنــه حضــور دارنــد و 
ایــن ایســتادگی؛ فــداکاری و ایثــار در صحنــه 
رفتــن، میــزان ابتــا و مــرگ و میــر را در کادر 
درمان افزایش داده اســت. رئیس کل ســازمان 
نظــام پزشــکی بــا اشــاره بــه این که مســافرت 
هــای غیرضــروری و تجمعــات و بطــور کلــی 
جــدی نگرفتــن ایــن بیمــاری میــزان ابتــا 
و مــرگ و میــر را در کشــور افزایــش داده 
ــزارش ســازمان  ــر اســاس گ اســت؛ گفــت: ب
جهانــی بهداشــت تا دو ســال دیگــر همچنان 
درگیــر ویــروس کرونــا هســتیم بنابرایــن باید 
پروتــکل هــا و نکات بهداشــتی را تا دســتیابی 
ــد  ــر کووی ــر در براب ــه واکســن و داروی موث ب
۱۹، بطــور جــدی رعایــت کنیــم و نمی‌تــوان 
ــه  ــکی ک ــه پزش ــردم و جامع ــامت م ــا س ب
ــت،  ــات اس ــب واجب ــان از اوج ــظ جانش حف
ــت  ــم کیفی ــه داد: مه ــرد. وی ادام ــارف ک تع
و طــول زمــان اثــر واکســن اســت و واکســن 
ــر از ســه  ــدگاری‌اش کمت ــز مان آکســفورد نی
مــاه اســت کــه ارزش آنچنانــی بــرای حفاظت 
طولانــی نــدارد امــا همچنــان اغلب کشــورها 
از جملــه ایــران در حــال مطالعــه و تحقیــق 
بــرای ســاخت واکســن کوویــد ۱۹ هســتند. 
ــد مجــدد  ــان ضمــن تاکی ظفرقنــدی در پای
بــر حمایــت مــردم از کادر درمانــی مبنــی بــر 
رعایــت پروتــکل هــا و اجتنــاب از تجمعــات و 
مســافرت هــای غیرضــروری اظهــار داشــت: 
یــاد و خاطــره تمامــی شــهدای مدافــع 
ــد  ــم و از خداون ســامت را گرامــی مــی داری
ــر و  ــان اجــر و صب ــواده آن ــرای خان ــال ب متع
ــهدای  ــا ش ــینی ب ــزان همنش ــرای آن عزی ب

کربــا را مســئلت داریــم

ــود  ــاج محم ــی از ح ــت در پیام ــر بهداش وزی
ــزاداری در  ــو ع ــرح ن ــل ط ــه دلی ــی ب کریم
تهــران تقدیــر کــرد. وزیــر بهداشــت در پیامــی 
از حــاج محمــود کریمــی بــه دلیــل طــرح نــو 

ــرد.  ــر ک ــران تقدی ــزاداری در ته ع
ــر اســت:مداح  ــه شــرح زی ــام ب ــن پی ــن ای مت
ــود  ــاج محم ــاب ح ــت)ع( جن ــل بی ــز اه عزی
جانســوز  هــای  صحنــه  امشــب  کریمــی 
ــه  ــه در کوچ ــا را ک ــهدای کرب ــت ش مصیب
ــرای عاشــقان  ــای شــهرمان ب ــس کوچــه ه پ
ــوان  ــه ت ــین)ع( ک ــدالله الحس ــرت اباعب حض
آمــدن بــه روضــه حضرتــش را نداشــتند، 
مــی خواندیــد، از ســیمای جمهــوری اســامی 
ایــران دیــدم و همــگام بــا اهالــی محــل کــه از 
ایــوان هــا و پشــت پنجــره هــا و درگاه خانــه 
ــتان  ــر نیس ــی ب ــینی آتش ــزای حس ــا در ع ه
جانشــان افتــاده بــود، گریســتم و درونــم 
سرشــار از ســپاس و قدردانــی شــد از عزیــزی 
کــه اینگونــه بــه فرمــان رهبــری و بــا طرحــی 
نــو بــرای برپایــی محرمــی باشــکوه و تعظیــم 
شــعائر الهــی راهــی خیابــان هــا و کوچــه هــا 
ــهدای  ــت ش ــاد مظلومی ــا فری ــت ت ــده اس ش
کربــا در هــر کــوی و بــرزن بــرآورد و نگــذارد 
در عــزای حســین)ع(، هــوادارش بیمــار و 

رنجــور شــود. 
ــامت  ــام س ــک نظ ــرباز کوچ ــوان س ــه عن ب
و کســی کــه از کودکــی عشــق حضــرت 
هایــش  یکایــک ســلول  بــا  اباعبــدالله)ع( 
همــه  و  ارجمنــد  عزیــز  آن  از  درآمیختــه 
ــی  ــاری م ــا ی ــن روزه ــه در ای ــی ک بزرگواران
کننــد تــا عطــر یــاد و نــام حســین)ع( رســاتر 
و گیراتــر از محــرم هــای گذشــته مشــام جــان 
همــه عشــاق حضرتــش را پــر کند و همــکاران 
خدمتگــزارم نگــران مــوج جدیــدی از بیمــاری 

ــگزارم.  ــود سپاس ــام وج ــا تم ــند ب نباش

ــوم پزشــکی  ــات علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ایــران، بــا اشــاره بــه روزهــای کرونایــی کشــور 
ــای بهداشــتی،  ــکل ه ــت پروت و ضــرورت رعای
گفــت: کرونــا دیگــر مهمــان مــا نیســت، بلکــه 
صاحــب خانــه ای اســت کــه تــا مــدت هــا بــا 

مــا خواهــد بــود..
رئیــس دانشــکده پزشــکی دانشــگاه علــوم 
ــته  ــای گذش ــزود: در ماه‌ه ــران، اف ــکی ای پزش
ــان  ــانی کادر درم ــان فش ــاهد ج ــک ش از نزدی
ــت کــه کادر  بــودم، واقعیــت تلــخ ایــن اس
درمــان مســتهلک شــده اســت و اگــر حمایــت 
نشــوند، از ادامــه فعالیــت ناتــوان خواهنــد شــد.

از کادر درمــان فقــط  افــزود: حمایــت  وی 
حمایــت مالــی نیســت، بلکــه کمــک مــردم را 
ــت  ــزی نیس ــک چی ــد و آن کم ــب می‌کن طل
بــه جــز آنکــه دســتورالعمل‌های بهداشــتی بــه 

ــت شــود. ــت رعای دق
ــی گفــت: قطعــاً همــکار پرســتاری کــه  آقاخان
ــی دارد و ۱۵  ــون دریافت ــا ۴ میلی ــه ۳ ت ماهان
ــل  ــه دلی ــد، ب ــا دارن ــش کرون ــیفت در بخ ش
ــاد  ــه ی ــوگندی ک ــود و س ــه کار خ ــق ب عش

ــت. ــده اس ــی مان ــدم باق ــت ق ــرده ثاب ک
وی افــزود: بــه جــرات مــی گویــم اگــر مــردم 
یــک مــاه بــه طــور جــدی پروتکل‌هــای 
ــگیری‌های  ــد و پیش ــت کنن ــتی را رعای بهداش
لازم را انجــام دهنــد، ایــن بیمــاری بــه ســرعت 
ــان از  ــداد مبتلای ــد و تع ــد ش ــدود خواه مح
ــد  ــر خواه ــز کمت ــت نی ــتان دس ــداد انگش تع

ــود. ب
ــوم پزشــکی  ــات علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ــی  ــا زمان ــفانه ت ــت: متاس ــار داش ــران، اظه ای
کــه ایــن بیمــاری جــدی گرفتــه نشــود، مــردم 
در مراســم عروســی، عــزا و تجمعــات شــرکت 
ــد، در  ــرار باش ــافرت‌ها برق ــه مس ــد، برنام کنن
اســتفاده از ماســک ســهل انــگاری کننــد، 
ایــن بیمــاری بــا همیــن شــدت باقــی خواهــد 
مانــد و ایــن ویــروس جــولان خواهــد داد و بــه 
راحتــی عزیــزان مــا را گرفتــار کــرده و بــه کام 

ــاند. ــرگ می‌کش م
ــردم پیشــگیری و  ــه م ــرد: وظیف ــد ک وی تاکی
ــان  ــت و کادر درم ــتورالعمل‌ها اس ــت دس رعای
ــه بیمــاران خدمــت کنــد. نیــز وظیفــه دارد ب

داشتن فاصله فیزیکی در محیط خانه هم ضروری است؟

میوه هایی که پوست شان هم خوردنی است.

تولید روزانه هزار عدد ماسک

دلیل روند کاهش شیوع 
کرونا در کشور

ثبت نام 3000 داوطلب برای 
خدمات‌رسانی به بیماران 

نفخ شکم و راه‌های درمان آن

میوه‌ای قدرتمند برای مقابله 
با کووید19

ــات  ــی تحقیق ــان موسســه مل ــه محقق ــه گفت ب
ســامت و دانشــکده بهداشــت دانشــگاه علــوم 
ــا  ــه ای ب ــراد مواجه ــر اف ــران، اگ ــکی ته پزش
فــرد مبتــا بــه کوویــد 19 نداشــته باشــند، بــه 
ــم  مناطــق پرخطــر ســفر نکــرده باشــند، علائ
بیمــاری را نداشــته باشــند و یــا منتظــر جــواب 
ــایش در  ــا آس ــد ب ــی توانن ــند، م ــت نباش تس
خانــه بــه ســر ببرنــد. امــا در صــورت داشــتن 
رفتارهــای پرخطــر، رعایــت بایدهــا و نبایدهــا 

لازم اســت.
یکــی از روش هــای بــه کار گرفتــه شــده 
و  از کشــورها جهــت کنتــرل  بســیاری  در 
ــام  ــد 19، انج ــاری کووی ــیوع بیم ــش ش کاه
ــان  ــت. محقق ــزل اس ــب در من ــات مناس اقدام
موسســه ملــی تحقیقــات ســامت و دانشــکده 
ــه  ــوم پزشــکی تهــران ب بهداشــت دانشــگاه عل
ایــن پرســش پاســخ داده انــد کــه آیــا فاصلــه 
فیزیکــی را در محیــط خانــه نیــز حفــظ کنیــم 
یــا خیــر؟ و روش صحیــح فاصلــه گــذاری 

ــت؟ ــه اس ــه چگون ــط خان ــی در محی فیزیک
بــه گفتــه ایــن محققــان: فاصلــه گــذاری 
فیزیکــی یعنــی از تمــاس نزدیــک بــا دیگــران 
ــع  ــای تجم ــکان ه ــه م ــد، ب ــودداری کنی خ
افــراد نرویــد، ملاقاتــی را انجــام ندهیــد و 

فقــط در مــوارد اجبــار شــدید، از منــزل خــارج 
شــده و بــه میــزان دو متــر از دیگــران فاصلــه 

ــد. بگیری
بهداشــت، حالــت هــای  ســازمان جهانــی 
ــه فیزیکــی در منــزل را  گوناگــون حفــظ فاصل
بــه شــرح زیــر مشــخص کــرده اســت. اقدامــات 
حفاظتــی در خصــوص حفــظ فاصلــه فیزیکــی 
ــراد در  ــش اف ــه نق ــه ب ــا توج ــز ب ــه نی در خان

ــاوت اســت. ــزل، متف من
ــردی در  ــا ف ــد کــه شــما ی احتمــال مــی دهی
ــد 19  ــه کووی ــا ب ــار مبت ــا بیم ــزل شــما ب من

ــته اســت: ــه داش مواجه
- علائم خود را بررسی کنید.

ــب،  ــب ت ــم، مراق ــه علائ ــه ب ــر توج ــاوه ب - ع
ــس باشــید. ــی نف ــا تنگ ــرفه ی س

ــدن خــود  ــم، دمــای ب ــروز علائ - در صــورت ب
را بررســی کنیــد.

ــواده  ــای خان ــر اعض ــه از دیگ ــر فاصل - دو مت
ــای  ــکان ه ــور در م ــرده و از حض ــظ ک را حف

ــد. ــودداری کنی ــلوغ خ ش
احســاس ســامتی مــی کنیــد امــا بــه تازگــی 
بــا فــرد مبتــا تمــاس نزدیــک داشــته ایــد یــا 
ــته،  ــیوع داش ــاری ش ــه بیم ــهرهایی ک ــه ش ب

ســفر کــرده ایــد:
- خود را قرنطینه کنید.

ــدن خــود را  ــای ب ــار در روز دم ــل دوب - حداق
ــم باشــید. ــب علائ ــرده و مراق بررســی ک

ــود را  ــم خ ــد و علائ ــه بمانی - 14 روز در خان
ــد. ــی کنی ــب بررس مرت

ــا  ــتعد ابت ــراد مس ــکان، از اف ــورت ام - در ص
)ســالمندان و افــراد دارای بیمــاری زمینــه ای( 

ــد. دوری کنی
بــه کوویــد 19 مبتــا شــده ایــد و یــا منتظــر 
ــا  ــا هســتید و ی ــج تســت تشــخیصی کرون نتای
ــا تنگــی نفــس  علائمــی ماننــد ســرفه، تــب ی

 پوست انبه
اخبــار اجتماعــی- گرچــه بیشــتر مــردم فقط 
قســمت گوشــتی و آبــدار داخــل انبــه را 
مصــرف می‌کننــد، امــا پوســت ایــن میــوه هم 
مــواد مغــذی زیــادی از جملــه ویتامین‌هــای 

ــی دارد. ــواد معدن ــر و م A و C، فیب
ــد  ــواص ض ــد خ ــاهده ش ــی مش در تحقیق
اکسایشــی و ضــد ســرطانی عصــاره‌ی پوســت 
انبــه قدرتمنــد از عصــاره‌ی قســمت گوشــتی 

ــود. انبــه ب
بــا ایــن حــال بعضــی افــراد ممکــن اســت بــه 
پوســت انبــه حساســیت داشــته باشــند. بــه 
ــر پوســتش خــوب شســته نشــود  ــاوه اگ ع
ــل  ــه داخ ــش ب ــت ک ــواد آف ــر ورود م خط
بــدن وجــود دارد. خــوردن پوســت انبــه هــم 
ــه  ــه خاطــر بافــت متفاوتــش در مجمــوع ب ب

ــت. ــوه نیس ــن می ــل ای ــایندی داخ خوش

ــن  ــرت امیرالمومنی ــم حض ــپ یک ــده تی فرمان
ــه هــزار عــدد ماســک  علــی)ع( از تولیــد روزان
بهداشــتی خبــر داد و گفــت: خدمــت بــه 
وظایــف  از  بحــران  شــرایط  در  هموطنــان 
نیروهــای مســلح اســت، در همیــن راســتا 
ــد ماســک،  ــای خــط تولی ــا ارتق ــگان ب ــن ی ای
ــه مــی کنــد. ــه مــردم ارائ خدمتــی دیگــر را ب

سردار«ســیدرضا موســوی« ضمــن تســلیت 
ــن  ــریح ای ــرم، در تش ــاه مح ــیدن م ــرا رس ف
ــه دار  ــه ادام ــه ب ــا توج ــرد: ب ــار ک ــر اظه خب
بــودن شــیوع ویــروس کرونــا و پیــرو منویــات 
ــی  ــی( مبن ــه العال ــم رهبری)مدظل ــام معظ مق
ــع  ــن مقط ــلح در ای ــای مس ــک نیروه ــر کم ب
حســاس، جهــت تأمیــن نیازمنــدی هــای 
کارکنــان و خانــواده هایشــان، کارگاه هــای 
ــو  ــت و ش ــل شس ــک‌ قاب ــد ماس ــادی تولی جه
در تیــپ یکــم حضــرت امیرالمومنیــن علــی)ع( 

ــت. ــاء یاف ــژه ارتق ــای وی ــگان ه ی
وی افــزود: تیــپ یکــم حضــرت امیرالمومنیــن 
ــر انجــام  ــژه عــاوه ب ــگان هــای وی ــی)ع( ی عل

ــا  ــود، ب ــی و تخصصــی خ ــای ذات ــت ه مأموری
توجــه بــه وضعیــت کنونــی و احســاس نگرانــی 
ــن  ــرل ای ــردم و مســئولان در خصــوص کنت م
ویــروس، کارگاه تولیــد ماســک خــود را کــه در 
اواخــر ســال گذشــته راه انــدازی کــرده بــود را 
گســترش داده و در چهــار گــردان و ســتاد ایــن 
ــه  ــرده اســت ک ــدازی ک ــز راه ان ــی نی فرمانده
روزانــه شــاهد تولیــد بیــش هــزار عــدد ماســک 

بهداشــتی هســتیم.
ــن  ــرت امیرالمومنی ــم حض ــپ یک ــده تی فرمان
علــی)ع( یــگان هــای ویــژه بــا اشــاره بــه اینکــه 
ــراری امنیــت و حفــظ امنیــت  ــگان برق ــن ی ای
ــت  ــت: خدم ــده دارد، گف ــر عه ــی را ب اجتماع
ــف  ــران از وظای ــرایط بح ــان در ش ــه هموطن ب

نیروهــای مســلح اســت.
ســردار موســوی در ادامــه عنــوان کــرد: همــان 
ــردم  ــد »م ــه ســردار »اشــتری« گفتن ــه ک گون
ــروز  ــتند« ام ــت هس ــان امنی ــدردان مدافع ق
ــام  ــتیبان تم ــد پش ــت کردن ــز ثاب ــردم عزی م
ــوده  ــه ب ــان جامع ــت کش ــرای زحم ــاری ب عی
ــود را در  ــان خ ــادی خادم ــای جه ــاش ه و ت

ــتند. ــدردان هس ــامت ق ــت و س ــنگر امنی س
ــت:  ــان گف ــی در پای ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
از بیمــاری کرونــا،  بهتریــن راه پیشــگیری 
ــه  ــردی ب ــت ف ــه بهداش ــول اولی ــت اص رعای
ویــژه عــدم تــردد بــی مــورد در ســطح جامعــه 

ــی  ــردم درخواســت م ــوم م ــد، از عم ــی باش م
شــود بــرای قطــع زنجیــره شــیوع ایــن ویــروس 
از حضــور بــی مــورد و غیــر ضــرور در جامعــه 
ــری  ــان کمت ــاء الله در زم ــا ان ش ــد، ت بپرهیزن

ــم. ــز پشــت ســر بگذاری ــن بحــران را نی ای

پوست موز
گرچــه بســیاری از مــردم بــه خــوردن پوســت 
مــوز هرگــز حتــی فکــر هــم نمی‌کننــد، امــا 
پوســت مــوز پتاســیم، فیبــر غذایــی، چربــی 
چنــد غیــر اشــباع و اســید‌های آمینــه‌ی 
ــادی دارد. تحقیقــی هــم نشــان  ضــروری زی
ــت  ــوص پوس ــه خص ــوز و ب ــت م داده پوس
موز‌هــای کال، سرشــار از آنتــی اکســیدان 

است.‌
می‌توانیــد بــا اســتفاده از دســتگاه مخلوط کن 
بــا پوســت مــوز اســموتی درســت کنیــد. امــا 

اول بایــد آن را خــوب بشــویید.
پوست پرتقال

گرچــه حتمــاً از دیــدن کســی کــه پرتقــال را 
مثــل ســیب گاز بزنــد شــوکه خواهیــد شــد، 
امــا پوســت پرتقــال نــه تنهــا خوردنــی اســت، 
بلکــه حــاوی آنتــی اکســیدان‌های طبیعــی، 

 A و ویتامین‌های B کلســیم، انــواع ویتامیــن
و C اســت. در حقیقــت فیبــر پوســت پرتقال 

از داخل آن بیشــتر اســت.
باریکه‌هــای پوســت پرتقــال طعــم خوبــی هم 

دارند.
پوســت لیموتــرش پوســت لیموتــرش حــاوی 
مــواد مغــذی‌ای همچــون کلســیم، پتاســیم 
و ویتامیــن C اســت. گرچــه از پوســت 
لیموتــرش در غــذا بیشــتر بــه صــورت 
ــا کل  نوار‌هــای باریــک اســتفاده می‌شــود، ام

ــل خــوردن اســت. ــوه قاب ــن می پوســت ای
بــا ایــن حال، بــه گفته‌ی کارشناســان پوســت 
میوه‌هایــی مثــل پرتقــال و لیموتــرش ســخت 

است. هضم 
پوســت کیــوی پوســت کیــوی یکــی از منابع 
غنــی فیبــر محلــول در آب به شــمار مــی‌رود. 
در حقیقــت، فیبر پوســت ایــن میــوه تقریباً ۳ 

برابــر داخل آن اســت.
ــتی  ــمت گوش ــه قس ــه گرچ ــت هندوان پوس
ــن  ــش ای ــن بخ ــه محبوب‌تری ــدار هندوان آب
میــوه بــرای خــوردن اســت، امــا در حقیقــت 
ــل  ــت آن قاب ــه پوس ــوه، از جمل ــن می کل ای
ــد  ــم فوای ــه ه ــت هندوان ــوردن است.پوس خ
ــل غلظــت  ــه دلی ــه بیشــتر ب ــادی دارد ک زی
بالای اســید آمینه‌ی ســیترولین در آن اســت.
ــراد را  ــی اف ــی بعض ــل جنس ــیترولین می س
ممکــن اســت افزایــش دهد، اکســیژن رســانی 
بــه عضــات را بیشــتر می‌کنــد، فشــار خــون 
ــع خــوب  را کاهــش می‌دهــد و یکــی از مناب

فیبــر بــه شــمار مــی‌رود.
هسته آووکادو

ــد از  ــه ۱۸ درص ــک ب ــته آوودکادو نزدی هس
حجــم ایــن میــوه را تشــکیل می‌دهــد و 
ــه  ــه همــراه پوســت آن دور انداخت معمــولاً ب
ــی ضــرر  ــورد ب ــوز درم می‌شــود. گرچــه هن
بــودن کل هســته‌ی ایــن میــوه تردیــد وجــود 

دارد، امــا روش‌هایــی بــرای اســتفاده از هســته 
آووکادو وجــود دارد کــه گفتــه می‌شــود 

مزایایــی بــرای ســامتی دارنــد.
آووکادو  هســته  پــودر  تحقیقــات،  طبــق 
ــی کلســترول  ــه طــور کل ــد و ب کلســترول ب
را در موش‌هــا کاهــش می‌دهــد و برخــی 
پژوهش‌هــا نشــان داده عصاره‌ی هســته‌ی این 
ــدی  ــی قدرتمن ــد اکسایش ــواص ض ــوه خ می

دارد.
برگ‌هــای هویــج گرچــه ایــن تصــور وجــود 
دارد کــه برگ‌هــای هویــج غیــر قابل خــوردن 
یــا حتــی ســمی هســتند، امــا ایــن موضــوع 
ــج  ــای هوی ــوردن برگ‌ه ــدارد. خ ــت ن حقیق
ــاوی  ــم ح ــا ه ــدارد و آن‌ه ــرری ن ــچ ض هی
ــای  ــه برگ‌ه ــتند. گرچ ــی هس ویتامین‌های
بعضــی هویج‌هــا مــزه‌ی تلخــی دارنــد، امــا در 
ــای  ــیاری غذا‌ه ــوپ و بس ــس، س ــالاد، س س

ــرد. ــتفاده ک ــا اس ــوان از آن‌ه ــر می‌ت دیگ
ساقه کلم بروکلی

ــط  ــد فق ــح می‌دهن ــیاری ترجی ــه بس گرچ
ســر‌های درخــت ماننــد کلــم بروکلــی را 
ــره  ــبز تی ــگ س ــه رن ــه ب ــد ک ــرف کنن مص
ــم  ــبزی ه ــن س ــاقه‌های ای ــا س ــتند، ام هس

ــت. ــم اس ــوش طع ــذی و خ ــدر مغ همانق
مــزه‌ی ســاقه‌ی کلــم بروکلــی از ســر آن کمی 
ــه  ــر ب ــا اگ ــت، ام ــیرین‌تر اس ــر و ش ملایم‌ت
ــه همــان  ــد ب درســتی مصــرف شــود می‌توان
انــدازه خــوش طعــم و دارای آنتــی اکســیدان 

و فیبــر باشــد.
گرچــه قســمتی کــه در وســط آنانــاس وجــود 
ــای  ــه‌ی بخش‌ه ــفت‌تر از بقی ــی س دارد اندک
داخــل ایــن میــوه اســت و شــیرینی کمتــری 
دارد، امــا همانقــدر مغذی و مملــوء از ویتامین 
C اســت.پس بــار دیگــر کــه خواســتید 
آناناســی را بــرش بزنیــد دیگــر لازم بــه جــدا 

کــردن قســمت وســط آن نیســت.

داریــد:
- خود را ایزوله کنید )جداسازی(.

کــه  زمانــی  آشــپزخانه،  از  اســتفاده  در   -
ــد. ــاب کنی ــد، اجتن ــران هــم حضــور دارن دیگ

- در اتاق خود غذا بخورید.
ــا  ــترس را ب ــطوح در دس ــی س ــه تمام - روزان

ــد. ــی کنی ــده ضدعفون ــولات تمیزکنن محص
ــت  ــن اس ــه ممک ــراد ک ــایر اف ــورد س - در م
نتواننــد خــود را بــه طــور کامــل از ســایر افــراد 
خانــواده یــا هــم خانــواده ای هــا جــدا کننــد، 
توصیــه مــی شــود کــه تمــاس فیزیکــی را تــا 

حــد ممکــن محــدود کننــد.
متــر  دو  دیگــران  از  امــکان،  در صــورت   -

بگیریــد. فاصلــه 
- تنهــا در اتــاق بخوابیــد و از افــرادی کــه بــه 
ــر هســتند، دوری  لحــاظ ســامت آســیب پذی

کنیــد.
- تمــام اعضــای منــزل دســت خــود را مرتــب 
بــا آب و صابــون بــه مــدت 20 ثانیــه بشــویند 
)بــه ویــژه اگــر بــا فــرد بیمــار تمــاس داشــته 

انــد(.
ــایر  ــه و س ــد حول ــترک مانن ــایل مش - از وس

ــد. ــتفاده نکنی ــتی اس ــایل بهداش وس
- از دستشــویی جداگانــه اســتفاده کنیــد و اگر 
ممکــن نیســت، بعــد از دیگــران بــه دستشــویی 

برویــد و بلافاصلــه آن را کامــا تمیــز کنیــد.
ــه بیمــار را در کیســه  ــوط ب ــه هــای مرب - زبال

ــه مجــزا جمــع آوری و دفــع کنیــد. زبال
- بــه طــور حتــم در خصــوص خودمراقبتــی در 

بیمــار کرونــا مطالعــه کنیــد.
هــر فــرد بایــد بــر اســاس میــزان ارتبــاط خــود 
و مواجهــه بــا افــراد و مــکان هــای پــر خطــر، 
ــی را در  ــات احتیاط ــی و اقدام ــه فیزیک فاصل
منــزل و در حضــور خانــواده رعایــت کنــد. اگــر 
افــراد هیــچ گونــه تجربــه ای مشــابه مــواردی 
کــه در بــالا اشــاره شــده، نداشــته باشــند مــی 
ــه ســر  ــه ب ــا آســایش در محیــط خان تواننــد ب

ببرنــد.
ــه  ــت ک ــر داش ــه را در نظ ــن نکت ــد ای ــا بای ام
بــا توجــه بــه اینکــه علائــم کوویــد 19 ممکــن 
اســت مدتــی بعــد از تمــاس بــا ویــروس ظاهــر 
ــورت  ــا در ص ــا و نبایده ــت بایده ــود، رعای ش

ــای پرخطــر لازم اســت. داشــتن رفتاره

فرمانــده تیــپ یکــم حضــرت امیرالمومنیــن علی)ع( 
از تولیــد روزانــه هــزار عــدد ماســک بهداشــتی خبر 
ــرایط  ــان در ش ــه هموطن ــت ب ــت: خدم داد و گف
بحــران از وظایــف نیروهــای مســلح اســت، در 

ــط  ــای خ ــا ارتق ــگان ب ــن ی ــتا ای ــن راس همی
ــردم  ــه م ــر را ب ــی دیگ ــک، خدمت ــد ماس تولی

ــد. ــی کن ــه م ارائ


