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پان اسپانیا
دستور پخت یک دسر ماه رمضانی

نگاهی به پدیده دورریز مواد غذایی
که کشور ما دراین باره رکورددار است

وقـــــتی
خوراکی ها

زبالـــــه
می شوند!

۲

۲

تغذیه درمانی کرونا

      وضعیت کشــورمان در شرایــط کنونی

کرونا از مرز خطر گذشــته است و هر لحظه 

خبرها و اطلاعات جدیدی شنیده می شود 

مبنی بر اینکــه تعداد شــهرهای قرمز رو به 

افزایــش اســت. تخت های بیمارســتان ها 

جای خالــی ندارنــد و افرادی کــه بیماری 

زمینــه ای دارند یا در گروه ســالمندان قرار 

می گیرند باید بیــش از دیگــران به رعایت 

دستورهای بهداشتی حســاس باشند تا از 

شر این ویــروس همه گیر در امــان بمانند. 

در چنیــن شرایطی کــه با بروز نشــانه های 

کووید۱۹ عــده ای درمان خانگی را پشــت 

سر می گذارنــد، باید بــه برخــی نکته ها از 

جمله تغذیــه در زمان ابتلا بــه این بیماری 

توجه کافی داشت. راه های درمان خانگی 

خیلی هم سخت و پیچیده نیست. افزون بر 

تارنمای بسیاری از پزشــکان و متخصصان 

که این روزها به عنوان کادر درمان در سنگر 

مبــارزه بــا کرونــا می جنگند، می تــوان به 

برخی کانال ها و صفحه های معتبر سر زد و 

اطلاعاتی کاربردی به دست آورد.

بــرای نمونــه، تغذیه مناســب و مفیــد افراد 

کرونایی عبارت است از:

 سوپ مرغ به همراه سبزی ها

 آب سیب و آب انار

 آب گوشت

 تخم مرغ آب پز کامل

  شربت عســل بــا آب لیمو و آب گــرم (هر

۸ ساعت)

 مصرف ویتامین دی طبق دستور پزشک

 (روزی ۲ مرتبه) دود اسپند و کندور

 دمنوش زنجبیل

 دمنوش نعناع

اقدامات خودسرانه ممنوع!

به خاطر بســپاریم بعد از مثبت اعلام شــدن 

تســت کرونا و معاینه پزشــک معالــج، اولین 

اقدام رعایت نســخه پزشــک معالج اســت و 

خودداری و پرهیز از موارد زیر:

 مصرف خودسرانه داروی شیمیایی

 غذاهای کنسروی و آماده

 فعالیت بدنی زیاد

 غذاهای سرخ شده

 ترشی ها و لبنیات

شــهروند: ۴۲ ســال دارم. وقتی ورزش می کنم • 

یــا از پله هــا پاییــن و بــالا مــی روم، مفاصــل 

اســتخوان های پاهایــم تق تــق صــدا می دهد ولی 

دردی نــدارم. آیــا مشــکلم نیاز بــه پیگیــری دارد؟

ــه  مفاصــل بــدن مایعــی ب

نــام ســینوویال دارنــد 

ــد.  ــد می کنن کــه گاز تولی

آزاد شــدن ایــن گازهــا 

ــدن  ــد ترکی ــی مانن صدای

به وجــود  بادکنــک 

مــی آورد. ایــن مشــکل 

درمــان دارویــی نــدارد. 

فقــط بایــد عضــلات اطــراف مفصــل را بــا 

ورزش تقویــت کــرد. ورزش هــای تقویتــی 

ــا هــر عضلــه بــرای ایــن  بســیاری متناســب ب

ــه  ــا را روزان ــد آن ه ــه بای ــود دارد ک ــور وج منظ

انجــام بدهیــد. هم چنیــن توصیــه می کنــم از 

ایــن بــه بعــد بــا شــتاب راه نرویــد یــا به سرعت 

مفاصلتــان را جابه جــا نکنیــد تــا ســبب 

تشــدید مشــکل نشــود.

شــهروند: ۳۷ ســال دارم. ۳ مــاه پیــش در • 

تصادفــی لگنــم در ناحیــه گــردن فمور شکســت. 

ــا راه  ــا عص ــت و الان ب ــن کار گذاش ــک پلاتی پزش

ــا  ــدارم. آی ــت و دردی ن ــوب اس ــالم خ ــی روم. ح م

می توانــم رویــه گذشــته زندگــی ام را در پیــش 

بگیــرم ماننــد اینکــه روی زمیــن بشــینم یــا از 

دستشــویی معمولــی اســتفاده کنــم یــا بــرای کار 

ــتم؟ ــی بایس ــی طولان مدت

تــا یک ســال بایــد مراقــب باشــید کــه عملتان 

عارضــه ندهــد. خون رســانی در ایــن منطقــه 

ضعیــف اســت و اگــر به درســتی گــردش خون 

صــورت نگیــرد، می توانــد ســبب نکروز شــود، 

یعنــی بافت بمیــرد. در صــورت اتفــاق افتادن 

چنین حالتــی، مجبــور هســتید دوبــاره عمل 

کنیــد و این بــار از پروتــز اســتفاده شــود. بهتر 

اســت تا ایــن مــدت بــا هــمان عصــا راه بروید. 

از دویــدن یــا فشــار آوردن زیــاد به پایتــان هم 

خــودداری کنیــد. می توانیــد دوزانــو یــا 

ــه  ــاری ب ــد فش ــی نبای ــینید ول ــو بنش چهارزان

پایتان وارد شود.

 درمانگاه      ملیحه ابراهیمی 

تغییرات بزرگ را 
با عادت های کوچک شروع کنید

      باور قدیمی بر این بود که داشتن اراده به معنای عملی»

شدن قطعی آن کار است. چنین ایده ای داشتند که اگر چیزی 

را به اندازه کافی بخواهی، همیشه به حد کافی اراده خواهی 

داشت تا بتوانی آن را به دست آوری. با وجود این، هنگامی که 

در سال ۱۹۹۶ بامیستر آن تحقیق تقریبا بی رحمانه را انجام 

داد، چنین طرز فکری هم تغییر کرد.»

اگر مشتاق شدید ادامه این متن انگیزشی زیبا را بخوانید، 

پیشــنهاد می کنم حتما کتاب «خرده عادت ها»ی استفان 

گایز را تهیه و مطالعه کنید. او در این کتاب به دنبال آن است 

که ثابت کند می توانیم با اضافه کــردن چند عادت کوچک 

به رفتارهای روزمره ای که داریم، زندگــی متفاوت، خوب و 

سالم تری را تجربه کنیم.

به طور معمول، برای همه ما شروع یکباره یک فعالیت 

یا کار جدید سخت و گاهی ناممکن است. این در 

حالی است که اگر بخشی از آن کار را به صورت 

آهسته و پیوســته آغاز و به مرور به قسمتی 

از ســبک زندگی مــان تبدیلــش کنیم، 

پــس از مدتی، انجــام آن بســیار راحت 

خواهد شد. در حقیقت، علت اثرگذاری 

خرده عادت ها کوچکی آن هاســت که 

سبب می شود هیچ کس نتواند در برابر 

انجام آن ها احساس ناتوانی کند.

به عبارت ساده تر، از آنجایی که میزان 

انرژی لازم برای انجــام خرده عادت ها 

بسیار کم است، برداشتن اولین گام آن 

ســخت و دشــوار به نظر نمی آیــد و همه 

می توانند آن را انجام دهند، نظیر اینکه اگر 

با مطالعه روزانه ۱۰ صفحه کتاب، خرده عادت 

مطالعه را در خودمان شروع کنیم و به انجام آن 

مقید باشــیم، تنها پــس از چند مــاه خواهیم دید 

چندین کتاب را به طور کامل مطالعه کرده ایم.

 روزه داری
منهای کرونا ۴۵

ــه شنبــــ
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۴ صفحه ویژه سبک زندگی و خانـواده
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دستور پخت یک دسر ماه رمضانی
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تئوری انتخاب برای والدین و نوجوانان

 احتیاط در انتخاب 

 .وسیله بازی باید محکم و خوش ساخت باشد 

 .اسباب بازی مناسب سن کودک باشد 

  مراقــب خطر خفگــی با انــواع تیله هــا، لگوها ، چشــم 

عروسک ها و ... باشید.

 .از محکم بودن سوت اسباب بازی ها مطمئن شوید

  دارای بند، طناب یا کش بلند نباشد چون می توانند به دور

گردن کودک بپیچند.

  اســباب بازی های پرسروصدا موجب آسیب دیدن گوش

کودک می شوند.

  مراقب جراحــت لبه های تیز و نوک باریک اســباب بازی 

باشید.

 .روش استفاده ایمن از لوازم بازی را به کودکان بدهیم 

  بلافاصله همه تکه های بســته بندی اســباب بازی را دور

بیندازید.

  همه اســباب بازی ها به ویژه عروسک های پشمالو و نرم را

از منابع حرارتی مانند بخاری، اجاق گاز و شــومینه دور نگه 

دارید.

 نگهداری از اسباب بازی ها 

  اسباب بازی ها و وســایل کودکان بزرگ تر را جدا از لوازم

بازی کودکان خردسال نگهداری کنید.

  جعبه اسباب بازی کودک را بدون در یا با در سبک انتخاب

کنید.

  اسباب بازی راندنی را متناسب با سن، جثه و توانایی های

کودک انتخاب کنید. از این وســایل در محلی دور از پلکان، 

خیابان های شلوغ، استخر و مکان های پرخطر دیگر استفاده 

کنید.

  مراقب خطرهای سر راه کودک سوار بر یک وسیله چرخ دار 

باشید.

  از باتری های نو و کهنه با هم اســتفاده نکنید زیرا ممکن

است به سولفاته شدن آن و مسموم شدن کودک منجر شود.

  مراقــب باشــید کــودکان کم ســن نتواننــد در محفظه

باتری را بــاز کنند (خطر بلعیدن و خفگــی). هم چنین نباید 

اسباب بازی های باتری دار را با خود به رخت خواب 

ببرند.

  بادکنک های بادنشده را دور از دسترس کودک

نگه داریــد و بادکنک هــای پاره یــا معیــوب را دور 

بیندازید.

 دقت در خرید 

  رنگ اسباب بازی نباید در دهان کودک حل شود یا 

نباید حاوی سرب باشد.

  حین خرید اسباب بازی به سن درج شده روی بسته 

توجه کنید.

 توجه به ایمنی در حین بازی 

  محل بازی کودک خود را منظــم و مرتب نگه دارید و

هنگام بازی کودکان، بر آن ها نظارت کنید.

 .مواد سمی در رنگ اسباب بازی ها نباید استفاده شود

  وســایل بازی کــودک را به طور منظــم با آب گــرم و مواد

شــوینده تمیز کنیــد. پودرهای ظرف شــویی در ایــن زمینه 

مناسب اند.

 بررسی تاریخ تولید و انقضای اسباب بازی

  هر کارخانــه ای تاریخ و محل تولید اســباب بازی را روی 

جعبه آن ذکر می کند تا پس از گذشــت تاریخ انقضا، والدین 

دیگر از آن وسیله برای فرزندان خود استفاده نکنند. 

 .اسباب بازی های آهن ربایی یا شکسته را دور بریزید 

  .اســباب بــازی را در محــل امنی نیــز نگهــداری کنید 

دسترسی کودکان به کمدهایی با ارتفاع بالا و سرتاسر شیشه 

خطرناک است.

اسباب بازى ايمن كودكان را فراهم كنيم

حضور در محیط خانه، توجه و سرگرم کردن فرزندان از جمله اتفاقاتی است 

که با کرونا شدت بیشتری پیدا کرده است. اما مسئله نگران کننده نوع بازی 

با ابزاری است که اسمش را گذاشته ایم «اسباب بازی». حتما از مصدومیت 

و بعضا فوت کودکان به ویژه در سنین پایین به دلیل استفاده نادرست از 

اسباب بازی اطلاع دارید.
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شهرداری می تواند پسماندهای غذایی را کاهش دهد

آیا می دانید حجم مواد خوراکی ای که سالانه هدر می روند یا به 
پسماند تبدیل می شوند معادل ۲/۵ تریلیون دلار است که با آن می توان 

۴ وعده غذایی برای همه ۸۱۵ میلیون انسان گرسنه مطلق در ...

۴

کتاب باز

نویسنده: استفان گایز |مترجم: نرگس محمدی
ناشر: شمشاد | تعداد صفحه ها: ۱۸۸ | قیمت: ۳۵ هزار تومان

پرسش های پزشـــکی خــود رابا ما 
با این شماره پیامک در میان بگذارید

۳ ۰ ۰ ۰ ۷ ۲ ۸ ۹۳ ۰ ۰ ۰ ۷ ۲ ۸ ۹

دکتر خسرو 
شایان

متخصص ارتوپد

ــه شنبــــ

۰۱ ۲۸  ۲۸  ۲۸

۴ صفحه ویژه سبک زندگی و خانـواده

۴  ۴  ۴  رمــضــان  | ۱۷ آوریــل ۲۰۲۱ 

شـــــمــاره  ۳۳۶۲ روزنامه شـــهرآرا

۲ منهای کرونا

آقای ادیبیزمان تحویل به مسئول صفحه:
ساعت:

آقای فرهمند
ساعت:

آقای بنی اسدی
ساعت:

آقای حیدری
ساعت:
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تیک سلامتی

تکلیف خودتان را با زندگی 
قبلی تان مشخص کنید

      شــهروند: ۵ ماه پیش من و همسرم بعد از

یک سال زندگی مشــترک هم جدا شدیم. در 

این مدت، چند خواستگار پروپاقرص داشتم. 

خانواده ام اصرار دارند که هرچه زودتر ازدواج 

کنم ولی خودم می ترســم تجربــه اولم تکرار 

شود. به نظرتان چه زمانی برای ازدواج دوباره ام 

مناسب است؟

علــت طلاقتــان را بیان 

نکردید اما به طورکلی باید 

گفت پشت سر گذاشــتن 

عده طلاق یا ثبت رسمی 

شناســنامه  در  طــلاق 

به معنای شروع یک رابطه 

جدید نیســت. دست کم 

۶ ماه تا یک سال زمان نیاز 

است که به لحاظ روانی، خود را بازسازی و آماده 

ازداج دوباره کنید. البتــه نمی توان برای همه 

نسخه ای واحد پیچید.اینکه طلاقتان یک مرتبه 

و آنی صــورت گرفته یا طی مراحلــی بوده و آیا 

برای نگهــداری زندگی تان همه تلاشــتان را 

کرده اید و باز هم بی ثمر بوده است، در تصمیم 

شــما برای ازدواج دوباره و روابطتــان در آینده 

اثرگذار خواهد بود زیرا هرچه آگاهی ما درباره 

اتفاقی که افتاده اســت و رابطــه ای که قصد 

شروع آن را داریم بیشتر باشد، موفقیتمان هم 

در زندگی جدید به مراتب بیشــتر خواهد بود.

درک احساســات و هیجانات پشت یک اتفاق 

مانند جدایی، درست مانند طی کردن مراحل 

سوگ از دســت دادن یک عزیز اســت. یعنی 

تازمانی که آن را نپذیریم، نمی توانیم به آرامش 

واقعی برسیم و تصمیم هایی منطقی بگیریم. به 

عبارت ساده تر، هرچه جدایی ما با احساسات 

ناخوشــایند بیشتری مانند خشــم و ناراحتی 

همراه باشــد و در به یاد آوردن خاطرات خوب 

گذشته مشکل داشته باشیم، شروع یک رابطه 

برایمان ســخت تر خواهــد بــود و در آینده با 

مشکلات بیشــتری روبه رو می شویم.اگر جزو 

افرادی هستید که بعداز طلاق، همه تقصیرها 

را گردن طرف مقابل می اندازند و از خودشان 

یک قربانی می ســازند، بهتر است دور ازدواج 

دوباره را خط بکشــید زیرا خیلی زود دوباره به 

بن بست طلاق می رسید. در یک اتفاق، هرچه 

باشد، همیشه ۲ طرف مقصرند، با کمی تقصیر 

کمتر یا بیشــتر. بنابرایــن اولین قــدم بعد از 

فروکش کردن تب طلاق، علت یابی آن چیزی 

است که اتفاق افتاده است. این موضوع به شما 

تصویر واضحی از مشــکلاتی که داشته اید یا 

دارید خواهــد داد تــا در آینده آن هــا را تکرار 

نکنید.هم چنین تجربه نشان می دهد درصد 

چشــمگیری از ازدواج هــای دوبــاره بازهم به 

جدایی یا طلاق عاطفی می کشند چون فرد با 

انتظارات برآورده نشده ای وارد رابطه جدیدش 

می شــود و این انتظارات هم چنان بی پاســخ 

می ماند. بر خلاف تصور، بیشــتر افراد همان 

انتخاب های اولشان را در ازدواج دوم هم تکرار 

می کننــد زیرا به درک درســتی از مشــکلات 

قبلی شان نرسیده اند. به همین دلیل، دوباره 

به سراغ افرادی می روند که همان ملاک های 

ازدواج اولشــان را دارند.واقعیت این است که 

ازدواج مجدد بسیار ســخت تر از جدایی است 

زیرا خیلی از افراد پس از یک تجربه تلخ مانند 

طلاق به یک بازنشستگی روانی پیش از موعد 

می رسند و فقط و فقط به نگهداشتن رابطه فکر 

می کننــد تــا ارتقــای کیفیــت آن. به عبارت 

ساده تر، به دنبال سازش با همسر جدیدشان 

هســتند تا ســازگاری، اتفاقی که در خیلی از 

ازدواج اولی هــا هم شــاهد آن هســتیم.  نکته 

پایانــی ایــن اســت کــه از گرفــتن خدمات 

مشــاوره ای غفلــت نکنیــد به ویــژه اگــر 

خواستگارتان هم مانند شما سابقه طلاق دارد. 
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چند نکته

  می توانید به جای موز و گــردو از هر خوراکی

دیگری که دوســت دارید مانند نارگیل، کنجد و 

شــکلات برای قســمت میانی دسرتان استفاده 

کنید.

  .بیسکویت و گردو را باید خرد کنید، نه آسیاب

موز را هم بهتر است حلقه حلقه برش بزنید.

  ،اگر دوســت دارید دسرتان چندرنگ شــود

به یک سوم مواد مقداری کاکائو و به بخش دیگر 

زعفران اضافه کنید.

پان اسپانیا

      دسرها از خوراکی هــای پرطرف دار

سفره افطار هســتند. برای همین، امروز 

می خواهیــم دســتور تهیــه یــک دسر 

خوش مزه و مقوی را آموزش بدهیم: دسر 

پان اسپانیا. این دسر به دلیل داشتن موز، 

شــیر، خامه و گردو برای روزه اولی ها هم 

بســیار مفید و پرانرژی است و نظرشان را 

سر سفره افطار جلب می کند.

با اطبای سنتی

  داخل ظرفــی آرد و نشاســته را با کمی شــیر حل

کنید. بعد باقی مانده شــیر را اضافــه کنید تا محلولی 

رقیق ایجاد شود.

  مواد مخلوط شــده را روی حرارت کم بگذارید و

مدام هم بزنید تا کمی غلیظ شود. سپس زیر شعله 

را خاموش کنید. حواستان باشد مواد خیلی غلیظ 

نشــود چون بعد از سرد شــدن، دسر ســفت تر هم 

خواهد شد.

  وانیل، خامه، شکر و تخم مرغ را باهم مخلوط کنید 

و خوب هم بزنید تا یکدست شود. سپس به ترکیب آرد، 

نشاسته و شیر اضافه کنید.

  .داخل ظرف مناســبی یک ملاقه از دسر را بریزید

روی آن را با بیسکویت بپوشانید و روی بیسکویت موز و 

گردو بریزید. این کار را چند بار تکرار کنید. بعد هم دسر 

را داخل یخچال بگذارید تا خنک شود.

 

از آنجا که روزه داری 

با اهدای خون 

منافاتی ندارد، 

اهداکنندگان 

می توانند در ماه 

مبارک رمضان و با 

دهان روزه هم به این 

عمل خداپسندانه 

اقدام کنند. 

راه حل پیشنهادی 

پزشکان این است 

که افراد روز قبل 

و بعد از اهدای 

خون در فاصله 

افطار تا سحر، 

مایعات زیاد به ویژه 

نوشیدنی های 

شیرین مانند 

شربت مصرف کنند 

تا حجم خون آن ها 

متعادل شود

 

در تنظیم سطح 

گلوكز، چربى و 

فشارخون نقش 

مؤثری دارد. 

هم چنین به كنترل 

وزن بدن و بهبود 

بيمارىه ایی که 

عادت های اشتباه 

غذایی سبب 

به وجود آمدنشان 

می شود کمک 

زیادی می کند

پیشنهاد سرآشپز سمیه اخترشناس  
آشپز

  @nazbanoo_food

برای دریافت کامل دستور غذاها و 

کسب اطلاعات بیشتر می توانید به این 

نشانی سربزنید.

کی
زدی

ن ن
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ه

 صدای مشاور  

مسعود هنربخش
روان شناسی بالینی

مصرف کنگر
برای سلامتی مفید است
مَثَل «کنگرخورده و لنگرانداخته» به طعم لذیذ و 
خوش خوراک بودن کنگر اشاره دارد، گیاهی کوهی 
که از آن در تهیه غذاهایی مانند خورش استفاده 
می شود و می توان آن را همراه با ماست هم 
خورد. این گیاه یک ضدعفونی کننده، اشتهاآور، 
تب بر و تقویت کننده قوی دستگاه گوارش هم 
محسوب می شود و در طب سنتی مصرف آن را 
به کسانی توصیه می کنند که بیماری هایی نظیر 
یرقان، نارسایی کبد و کم خونی دارند کلسترول و 
تری گلیسیرید خون آن ها بالاست.

قیمت برای هر نفر

١٠٠٠ تومان
تعداد

٩ نفر
زمان تهیه

٢٠ دقیقه

شیر
 ۴ لیوان

وانیل
 اندک

خامه صورتی
 یک پاکت

آرد
 نصف لیوان

نشاسته
 ۲ قاشق غذاخوری

شکر
 یک لیوان

تخم مرغ
 یک عدد

بیسکویت پتی بور
 ۲ بسته

موز و گردو
 به میزان دلخواه

دکتر حسین امیری گنجه
جامعه شناس

ماه رمضان، فرصت یا تهدید؟

اینکه ماه مبارک رمضان یــک فرصت مغتنم برای قطع زنجیره 

کرونا باشد یا تهدیدی جدی برای گسترش بیشتر آن، به خود 

ما بستگی دارد که تا چه اندازه دستورهای بهداشتی را جدی 

بگیریم. گذشته از این، بررسی های مختلف کارشناسان حوزه 

ســلامت نشــان می دهد: روزه دارى در تنظیم سطح گلوكز، 

چربى و فشارخون نقش مؤثری دارد. هم چنین به كنترل وزن 

بدن و بهبود بيمارىه ایی که عادت های اشتباه غذایی سبب 

به وجود آمدنشان می شود کمک زیادی می کند.

افزون بر این، روزه دارى نه تنها برای افراد سالم ضرر ندارد، بلکه 

مى تواند باعــث كاهش پاسخهاى التهابى و تنظيم سيستم 

ايمنى بدنشان نیز بشود. به عبارت دیگر، فعاليت سلول هاى 

دفاعى بدن و ترشح ايمونوگلوبولين هاى مخاطى كه ازعوامل 

مهــم ايمنى بدن هستند، در طول روزه دارى بســیار بيشتر 

می شــوند، البتــه درصورتی کــه روزه دارى صحيح و با رعايت 

رژيم غذايى مناسب در وعده هاى سحر و افطار باشد.

گذشته از آن، نخوردن و نیاشامیدن در خارج از فضای خانه که 

لازمه آن مراجعه به غذاخوری ها و کافه ها و برداشــتن ماسک 

از روی صورت اســت، هم چنین حالت تعطیل یا نیمه تعطیل 

برخی فعالیت ها در این ماه که به حفظ شرایط قرنطینه کمک 

بیشتری می کند می تواند برگ برنده ای برای ماه مبارک رمضان 

باشد تا ان شاءا... در پایان آن شاهد فرونشستن تب موج چهارم 

کرونا باشیم.

امــا وای بــه روزی کــه قــرار باشــد میهمانی هــای افطــار و 

شب نشینی های بعد از آن یا مراسم معنوی ویژه این ماه بدون 

توجه به دستورهای بهداشتی برگزار شود، برنامه هایی که اتفاقا 

با توجه به گرم شدن هوا می توان آن ها را به بهترین شکل و در 

فضای باز برگزار یا مانند سال گذشته از جایگزین های مناسب 

برای آن ها استفاده کرد نظیر:

  برنامه هاى معنوى که در شبکه هاى مختلف تلویزیونى و

فضاهاى مجازى برگزار می شود

 پخش زنده اماکن متبرکه

  نرم افزارهاى تلاوت و ادعیه مختلفى که در بازار وجود دارد 

و به راحتی و بدون پرداخــت هیچ گونه وجهى مى توان آن ها را 

روى گوشى تلفن همراه دانلود و در هر ســاعتى از شــبانه روز 

استفاده کرد.

 برگزاری جلسات خانوادگی تلاوت قرآن و ادعیه در خانه

روزه داری در شرایط کرونایی

هرسال با نزدیک شدن به ماه مبارک رمضان، افرادی که می خواهند روزه بگیرند و کسالتی دارند، گرفتار استرس و نگرانی می شوند. در بین این افراد، کسانی که بیماری مزمن دارند، تکلیفشان مشخص است و از 

رویه سال های قبل پیروی می کنند ولی افرادی که از رمضان سال گذشته به بعد دچار مشکل شده اند، به طور معمول سردرگم می شوند، به ویژه در این شرایط کرونایی که بسیاری از افراد درگیر آن هستند. قبل از 

اینکه سر اصل مطلب برویم و درباره بایدها و نبایدهای روزه داری صحبت کنیم، یک قاعده کلی را برای همه بیان می کنیم.براساس فتوای بیشتر مراجع عظام تقلید از جمله آیت ا... خامنه ای: کسی که می داند 

روزه برای او ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، باید روزه را ترک کند و اگر روزه بگیرد صحیح نیست، بلکه حرام اســت، خواه این یقین و خوف از تجربه شخصی او حاصل شده باشد یا از گفته پزشک امین یا از 

منشأ عقلایی دیگر. ملاک تأثیر روزه بر ایجاد بیماری یا تشدید آن و ناتوانی در روزه گرفتن هم تشخیص خود روزه دار درباره خودش است؛ بنابراین اگر پزشک بگوید روزه ضرر دارد اما او با تجربه دریافته باشد که 

ضرر ندارد، باید روزه بگیرد. هم چنین اگر پزشک بگوید روزه ضرر ندارد، ولی او بداند روزه برایش ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، نباید روزه بگیرد. در صورت منع هم، اگر عقیده بیمار هم چنان بر این بود که 

روزه برایش ضرر ندارد و روزه گرفت و بعد فهمید روزه برای او ضرر داشته است، باید قضای آن را به جا آورد. پس مراقب باشید که نه ترک فریضه کنید و نه مرتکب فعل حرام شوید. در ادامه، برخی ممنوعیت های 

روزه داری برای بیماران مختلف را باهم مرور می کنیم.

بیماران کرونایی: افرادی که مبتلا به کرونا شده و بهبود یافته اند تا 

۶ هفته نباید روزه بگیرند.

بیماران چشــمی: افرادی که مشکلات انکســاری چشم یا ضعف 

بینایی دارند برای روزه گرفتن مشکلی ندارند، اما مبتلایان به آب 

ســیاه یا گلوکوم نباید روزه بگیرند، چون فشار داخل چشمشان 

زیاد است.

بیــماران قلبی عروقــی: روزه داری برای مبتلایان به مشــکلات 

دریچه ای قلب منعی ندارد، هرچند باید با پزشک خود مشورت 

کنند. مبتلایان به نارســایی قلبی و افرادی هم که از کم خونی 

بافت قلب و درد قفسه ســینه رنج می برند نباید روزه بگیرند، اما 

بیمارانی که به دلیل تنگی رگ های قلب عمل آنژیوپلاســتی یا 

جراحی قلب انجام داده اند، با مشورت پزشــک می توانند روزه 

بگیرند.

بیماران گوارشــی: افراد مبتلا به اســهال و یبوســت مزمن، روده 

تحریک پذیر و مشکلات سوءهاضمه بدون زخم و خون ریزی، منع 

روزه داری ندارند، اما کسانی که به تازگی آندوسکوپی کرده اند و 

برایشان تشــخیص زخم معده و اثنی عشر داده شده است، نباید 

روزه بگیرند.

زنان باردار و شیرده: روزه گرفتن برای مادرانی که در ۳ ماه نخست 

بارداری خود هســتند جایز نیســت، اما مادران شــیرده به شرط 

توانایی و با تشخیص خودشان می توانند روزه بگیرند.

بیماران مغز و اعصاب: بیمارانی که تشــنج کنترل نشــده دارند 

یا ممکن اســت بر اثر روزه داری دچار تشــنج شــوند و هم چنین 

بیمارانی کــه افزون بر دوز دارو، زمــان تجویز دارو هم برایشــان 

اهمیــت دارد، نباید روزه بگیرنــد. افزون بر این، افــرادی هم که 

به دلیل ماهیت بیماری شــان یا درمان هایی مانند رادیوتراپی و 

شیمی درمانی مشــکل ضعف مفرط عمومی دارند و با روزه داری 

بدتر می شوند نباید روزه بگیرند.

بیماران ریــوی: بیماران مبتلا به آســم و برونشــیت مزمــن که با 

غلیظ شدن خلط، بیماری شان تشدید می شود، نباید روزه بگیرند، 

اما افرادی که از داروهای استنشاقی استفاده می کنند، می توانند 

روزه بگیرند.

بیماران کلیــوی: بیمارانی کــه فشارخون کنترل نشــده دارند یا 

کراتین خونشــان در حد ٢ و بالاتر اســت و هم چنین افرادی که 

کلیه هایشان به طور مکرر سنگ سازی می کند یا پیوند کلیه انجام 

داده اند و هنوز یک سال از موعد پیوندشان نگذشته است، نباید 

روزه بگیرند. بیش از این زمان هم با مشورت پزشک منعی ندارد.

بیماران دیابتی: بیمارانی که نوسانات قندخون آن ها کنترل نشده 

است، کسانی که نیازمند تزریق انسولین هستند و دیابتی هایی 

که تجربه افت قند شدید دارند یا دیابتشان از بارداری است نباید 

روزه بگیرند.

نیازمندان به تزریق خون: بیمارانی که در بیمارستان یا دیگر مراکز 

درمانی، خون به آن ها تزریق می شود، نمی توانند روزه بگیرند. این 

افراد می توانند در روزهایی که خون دریافــت نمی کنند، با نظر 

پزشک خود روزه بگیرند.

تغییر در الگوی مصرف دارو

مصرف داروها از ۲ الگوی ثابت پیروی می کنند. یعنی یا تنها یک بار در طول شبانه روز دارو مصرف می کنید یا مجبور هستید هر چند 

ساعت یک بار مصرف آن ها را تجدید کنید. در این شرایط، گاهی می توان با تغییرات کوچکی در الگوی مصرف دارو، روزه هم گرفت.

  دوز منفــرد در طول شــبانه روز: اگر الگــوی مصرف دارویی

شما از این نمونه پیروی می کند، مشکلی با روزه داری نخواهید 

داشت زیرا به راحتی می توانید ساعت مصرف داروهایتان را به 

فاصله زمانی بین افطار تا سحر منتقل کنید. در صورتی هم که 

لازم است داروهایتان را با معده خالی مصرف کنید، بهترین زمان 

مصرف، یک ساعت قبل از سحری است.

  دوز چندگانه در طول شبانه روز: به طور معمول، بیمارانی که

مجبور به مصرف روزی ۲ یا چند بار دارو هستند، نمی توانند روزه 

بگیرند، ولی ممکن است پس از مشــورت با پزشک معالج خود 

بتوانند داروهای خود را در فاصله بین افطار تا ســحر استفاده 

کنند. در موارد خاص هم ممکن است پزشک معالج با جایگزینی 

داروهای این بیماران با انواع طولانی اثر آن یا تعویض دارو با یک 

داروی مشابه با نیمه عمر طولانی تر، امکان روزه داری را برای این 

بیماران فراهم آورد.

توصیه های غذایی برای روزه داری بهتر

طبع شما با غذایی که می خورید رابطه ای مستقیم دارد. پس نمی توان یک نسخه واحد برای همه پیچید. قبل از هر چیز، یادتان باشد 

با وجود نزدیکی وعده افطار و سحر، هیچ یک را حذف نکنید. گذشته از آن، در هر ۲ وعده، متابولیسم بدن پایین و سرد است. بنابراین 

فرد نیازمند دریافت غذاهای گرم است. با این تفاوت که افراد سردمزاج باید از غذاهای گرم و خشک و افراد گرم مزاج از غذاهای گرم و تر 

استفاده کنند. استفاده از غذاهای سرد هم در صورتی که همراه با مصلحات باشد -در وعده سحر و البته نه به میزان زیاد- اشکالی ندارد.

  ،مصرف کربوهیدرات هــای مرکب مانند نــان، عدس، جو

غلات، برنج، سیب زمینی، میوه، سبزیجات و حبوبات در وعده 

سحر که مدت طولانی تری برای هضم نیاز دارند، باعث می شود 

دیرتر گرسنه شوید.

  آب و آب میــوه، عرقیجــات گیاهــی خنــک و شربت هــای

نگهدارنده آب مانند خاکشــیر و تخم شربتی را به میزان زیاد و 

در فاصله بین افطار تا زمان خواب مصرف کنید تا آب مورد نیاز 

بدنتان تأمین شود.

  اگر در طــول روزه ضعف می کنید، به غــذای خود پروتئین

بیشتری اضافه کنید.

  از مصرف غذاهایی که به طور معمول برایتان ناراحتی ایجاد

می کنند و تغییرات ناگهانی و شــدید در برنامه غذایی خود در 

طول ماه مبارک رمضان بپرهیزید.

  اســتفاده از مواد قندی ســاده نظیر قند و شــکر، غذاهای

پرچرب و پرادویه، سوســیس و کالباس، غذاهــای نفاخ مانند 

انواع آش، و زیاده روی در مصرف حلوا، شله زرد، زولبیا و بامیه از 

عادت های نادرست غذایی است که در ماه مبارک رمضان باید 

از آن ها به جد پرهیز کنید.

  در وعــده افطار از غذاهایی اســتفاده کنید که راحت هضم

می شوند، مانند حلیم بدون روغن، پوره سیب زمینی، انواع خورش 

یا خوراک های کم چرب نظیر خوراک مرغ همراه با ســبزی های 

آب پز، انواع سوپ و آش رقیق و کم چرب، تخم مرغ و فرنی.

  و هم چنين A، D، E، C منابع غذايى حاوى ويتامينهاى

آهن و روى و سلنيم را كه براى عملكرد طبيعى سيستم ايمنى 

بدن و پیش گیــری از ابتلا به ویروس كوويد ١٩ لازم اند بیشــتر 

مصرف کنید.

  با چای کم رنگ یا آب ولرم افطار کنید. وعده افطار بهتر است 

مانند صبحانه باشد: نان و گردو و پنیر کم نمک. هم چنین باید با 

وعده شام نیم ساعت فاصله داشته باشد.

  برای پخت غذا در وعده سحر، به جای سرخ کردن، از روش

بخارپز یا آب پز اســتفاده کنید. مصرف ادویــه را هم به کمترین 

میزان برسانید.

  ،اگر روزه اولی در خانه دارید، برای مشکل کم اشتهایی اش 

مغزدانه های مختلف مانند پسته، بادام و گردو را با مقدار کمی 

نبات آسیاب و با شــیر مخلوط کنید و به صورت هریره در وعده 

افطار یا سحر به او بدهید.

  اگر جزو گروه های حســاس مانند بانوان باردار و شــیرده یا

سالمندان هستید، باید هنگام افطار و سحر بیش از دیگران به 

خورد و خوراک خود توجه کنید. برای اطمینان خاطر بیشتر هم 

بهتر است با یک متخصص تغذیه مشورت کنید.

مقرون به صرفه امیر مقدم  

هدیه ای خاص برای کسانی که دوستشان داریم

      به نظرم انتخاب یک هدیه شــیک، خاص و مناسب برای کســانی که دوستشان داریم یکی 

از ســخت ترین کارهایی اســت که باید به بهانه های مختلــف چندین بار در ســال انجام بدهیم، 

انتخاب هایی با سلیقه ها و نیازهای متفاوت. با همه این ها، خاص بودن این هدیه ها اهمیت بیشتری 

دارد چون به طرف مقابل این پیام را منتقل می کند که برای او وقت گذاشته و هدیه ای ویژه برایش 

خریده است. برای همین، امروز قصد داریم یک پیشنهاد عالی به شما بدهیم: حکاکی روی اشیای 

ساده که از آن ها هدیه ای خاص می سازد.

 آنچه نیاز داریم؟

همه آنچه شما برای انجام این کار به آن نیاز دارید، یک قلم حکاکی است. این قلم را می توانید اینترنتی 

و با قیمت مناسب تری از بازار سفارش دهید. قیمت این قلم ها بین ۲۰ تا ۵۰۰ هزار تومان متغییر است. 

اینکه چه انتظاری از قلمتان داشته باشید، مسئله ای اســت که قیمت قلم شما را مشخص می کند. 

برای نمونه، قلم های ساده دارای یک مته و توانایی حکاکی روی چند شیء خاص را دارند، درحالی که 

قلم های گران تر تا ۲۰ مته دارند و برای شــما امکان حکاکی روی سطوحی مانند چرم، شیشه، طلق، 

پلاستیک، تخم پرندگان، سفال و فلزات غیرآهنی مانند برنج و مس را فراهم می آورند.

اکنون کافی است هدیه ساده ای مانند یک لیوان، دست بند یا تخم پرنده تهیه کنید و با یک حکاکی 

ساده و ثبت یک جمله زیبا و خاطره انگیز، اسم خود یا طرف مقابل یا طرحی خاص که یادآور خاطره ای 

باشد، آن را به هدیه ای منحصربه فرد تبدیل کنید. نگران نباشید! حکاکی هیچ سخت نیست. همراه 

با این قلم های حکاکی، دفترچه هــا راهنمایی وجود دارد که چگونگی کار با آن ها را به شــما آموزش 

می دهد. هم چنین می توانید با جست وجوی کلیدواژه «حکاکی روی اشیا» ویدئوهای آموزشی زیادی 

دراین باره در فضای مجازی بیابید. تهیه شابلون برای طراحی نیز می تواند به تمیزتر شدن کارتان کمک 

کند. این شابلون ها را می توان با قیمت بسیار مناسبی (۴ هزار تا ۳۰ هزار تومان) از خرازی ها تهیه کرد.

 اجرای چند نمونه کار

  ظروف یا وسایل شیشه ای حکاکی شده هدیه ای بسیار باارزش

هستند. حتما شما هم دوست دارید یک بیت شعر یا عکس خودتان 

یا شخص محبوبتان را روی این گونه وسایل یادگاری داشته باشید. 

برای این منظور، طرح مدنظرتان را پشــت شیشــه بچسبانید. مته 

نوک تیــز را در قلم جای گذاری و دور طرح را حکاکی کنید. ســپس 

کاغذ طرح را بردارید و به جای آن یک مقوای مشکی بگذارید. حالا 

از مته مناســب برای حکاکی درون طرح کمک بگیرید. حواســتان 

باشد همه مدتی که با شیشه کار می کنید، از ماسک و عینک ایمنی 

اســتفاده کنید چون تنفس خرده شیشــه ها و پرتاب آن ها به سمت 

چشم می تواند خطرناک باشد.

  اگر مطمئن هستید طرف مقابلتان اهل اســتفاده از زیورآلاتی

مانند دست بند است، برای او یک دســت بند فلزی غیرآهنی مانند 

مسی یا برنجی تهیه کنید. جمله یا اسمی را انتخاب و پس از چندبار 

تمرین، آن را با اســتفاده از مته مناســب و با احتیاط روی دست بند 

پیاده کنید.

را خاموش کنید. حواستان باشد مواد خیلی غلیظ رقیق ایجاد شود.

نشــود چون بعد از سرد شــدن، دسر ســفت تر هم 

خواهد شد.

نشاسته و شیر اضافه کنید.

هرسال با نزدیک شدن به ماه مبارک رمضان، افرادی که می خواهند روزه بگیرند و کسالتی دارند، گرفتار استرس و نگرانی می شوند. در بین این افراد، کسانی که بیماری مزمن دارند، تکلیفشان مشخص است و از 

رویه سال های قبل پیروی می کنند ولی افرادی که از رمضان سال گذشته به بعد دچار مشکل شده اند، به طور معمول سردرگم می شوند، به ویژه در این شرایط کرونایی که بسیاری از افراد درگیر آن هستند. قبل از 

اینکه سر اصل مطلب برویم و درباره بایدها و نبایدهای روزه داری صحبت کنیم، یک قاعده کلی را برای همه بیان می کنیم.براساس فتوای بیشتر مراجع عظام تقلید از جمله آیت ا... خامنه ای: کسی که می داند 

روزه برای او ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، باید روزه را ترک کند و اگر روزه بگیرد صحیح نیست، بلکه حرام اســت، خواه این یقین و خوف از تجربه شخصی او حاصل شده باشد یا از گفته پزشک امین یا از 

منشأ عقلایی دیگر. ملاک تأثیر روزه بر ایجاد بیماری یا تشدید آن و ناتوانی در روزه گرفتن هم تشخیص خود روزه دار درباره خودش است؛ بنابراین اگر پزشک بگوید روزه ضرر دارد اما او با تجربه دریافته باشد که 

ضرر ندارد، باید روزه بگیرد. هم چنین اگر پزشک بگوید روزه ضرر ندارد، ولی او بداند روزه برایش ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، نباید روزه بگیرد. در صورت منع هم، اگر عقیده بیمار هم چنان بر این بود که 

روزه برایش ضرر ندارد و روزه گرفت و بعد فهمید روزه برای او ضرر داشته است، باید قضای آن را به جا آورد. پس مراقب باشید که نه ترک فریضه کنید و نه مرتکب فعل حرام شوید. در ادامه، برخی ممنوعیت های 

اما افرادی که از داروهای استنشاقی استفاده می کنند، می توانند 

نشــود چون بعد از سرد شــدن، دسر ســفت تر هم 

خواهد شد.

هرسال با نزدیک شدن به ماه مبارک رمضان، افرادی که می خواهند روزه بگیرند و کسالتی دارند، گرفتار استرس و نگرانی می شوند. در بین این افراد، کسانی که بیماری مزمن دارند، تکلیفشان مشخص است و از 

رویه سال های قبل پیروی می کنند ولی افرادی که از رمضان سال گذشته به بعد دچار مشکل شده اند، به طور معمول سردرگم می شوند، به ویژه در این شرایط کرونایی که بسیاری از افراد درگیر آن هستند. قبل از 

اینکه سر اصل مطلب برویم و درباره بایدها و نبایدهای روزه داری صحبت کنیم، یک قاعده کلی را برای همه بیان می کنیم.براساس فتوای بیشتر مراجع عظام تقلید از جمله آیت ا... خامنه ای: کسی که می داند 

روزه برای او ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، باید روزه را ترک کند و اگر روزه بگیرد صحیح نیست، بلکه حرام اســت، خواه این یقین و خوف از تجربه شخصی او حاصل شده باشد یا از گفته پزشک امین یا از 

منشأ عقلایی دیگر. ملاک تأثیر روزه بر ایجاد بیماری یا تشدید آن و ناتوانی در روزه گرفتن هم تشخیص خود روزه دار درباره خودش است؛ بنابراین اگر پزشک بگوید روزه ضرر دارد اما او با تجربه دریافته باشد که 

ضرر ندارد، باید روزه بگیرد. هم چنین اگر پزشک بگوید روزه ضرر ندارد، ولی او بداند روزه برایش ضرر دارد یا خوف ضرر داشته باشد، نباید روزه بگیرد. در صورت منع هم، اگر عقیده بیمار هم چنان بر این بود که 

روزه برایش ضرر ندارد و روزه گرفت و بعد فهمید روزه برای او ضرر داشته است، باید قضای آن را به جا آورد. پس مراقب باشید که نه ترک فریضه کنید و نه مرتکب فعل حرام شوید. در ادامه، برخی ممنوعیت های 

و یک نکته مهم برای بخشندگان زندگی

برخی با نگرانــی از ضعف و بی حالی پــس از اهدای خــون، در این ماه از انجــام این امر 

خداپسندانه خودداری می کنند. راه حل پیشنهادی پزشکان برای این منظور این است که 

افراد روز قبل و بعد از اهدای خون در فاصله افطار تا سحر، مایعات زیاد به ویژه نوشیدنی های 

شیرین مانند شربت مصرف کنند تا حجم خون آن ها متعادل شود. از آنجا که روزه داری با 

اهدای خون منافاتی ندارد، اهداکنندگان می توانند در ماه مبارک رمضان و با دهان روزه 

هم به این عمل خداپســندانه اقدام کنند. هم چنین با توجه به اینکــه آب بدن روزه دار در 

مقایسه با حالت عادی کمتر می شود، باید هنگام سحر غذا و مایعات کافی بخورد و در همان 

ساعت های اولیه روز به اهدای خون اقدام کند یا بعد از افطار این کار را انجام دهد، البته 

مشروط به اینکه افطار سبکی خورده باشد.

روزه داری با مصرف دارو

به طورکلی مصرف برخی داروها تداخلی با روزه داری ندارد. یعنی با وجود مصرف دارو هم می توانید با خیال راحت روزه بگیرید. در ادامه، 

به برخی از این داروها با جوانب احتیاط آن اشاره ای می شود.

 .قطره های چشم، گوش و بینی به شرطی که دارو به حلق نرسد

  همه داروهایی که از طریق پوســت جذب بدن می شوند یا

به صورت موضعی اثر می کنند مانند کرم ها، پمادها و پلاسترها 

و مشمع های دارویی.

 .انواع شیاف، پمادهای مقعدی و کرم های واژینال

  تزریقات زیرپوستی، عضلانی، مفصلی و حتی داخل رگی

به اســتثنای تزریق محلول های غذایی و نیز داروهای تقویتی 

(نظر مراجع تقلید دراین باره متفاوت است).

 .گاز اکسیژن که به صورت استنشاقی مصرف می شود

  مصرف انواع دهان شویه ، غرغره دارو یا اسپری های دهانی

مانند داروهای آسم، به شرطی که چیزی به معده فرو برده نشود 

(نظر مراجع تقلید دراین باره متفاوت است).

  قرص های زیرزبانی مانند نیتروگلیسیرین (نظر مراجع تقلید

دراین باره متفاوت است).

 روزه داری
منهای کرونا
ماه مباک رمضان را به فرصتی
برای قطع زنجیره کرونا تبدیل کنیم 

 هربار كه موج شيوع كرونا كشور را فرامى گيرد و با كلى بگير و ببند زمين گير مى شود، حسى به ما مى گويد: «تمام 
شد ديگر!» ولى هنوز نفسى چاق نكرده، دوباره در شرايط بحرانى سخت تر از قبل قرار مى گيريم. سفرها و ميهمانى هاى 

نوروزى يك بار ديگر كار دست همه داد و شاهد شروع موج چهارم كرونا در كشور هستيم، موجى كه به گفته مسئولان 
ستاد مبارزه با كرونا، به مراتب از دوره هاى قبل سخت تر است چون اين بار پاى ويروس كروناى انگليسى با 

جابه جا يى هايى كه صورت گرفته، به همه شهرها و روستاهايمان باز شده است. اين ويروس از سرعت انتشار بسيار 
بالاتر و ميزان مرگ ومير بيشترى حكايت دارد و متأسفانه كودكان و جوان تر ها را هم بيشتر درگير مى كند.نوروز گذشت 
و تأسف خوردن به حال آن فايده اى ندارد، اما آمدن ماه مبارك رمضان بحث ديگرى است، ماهى كه مى تواند هم يك فرصت 

و هم يك تهديد ديگر براى اين شرايط بحرانى باشد. يعنى اگر قرار باشد به بهانه افطارى دادن و رفتن، دوباره باب ميهمانى و 
دورهمى را باز كنيم، شرايط را حتما سخت تر خواهيم كرد، اما اگر قرار باشد از اين فرصت ناب با توجه به ظرفيت هاى بسيارى كه براى 
قطع زنجيره كرونا دارد استفاده كنيم، بهترين شرايط را پيش رو خواهيم داشت، موضوعى كه قصد داريم امروز در كنار پاسخ به برخى 

پرسش هاى معمول درباره روزه دارى در اين شرايط خاص، به آن بپردازيم.

و هم يك تهديد ديگر براى اين شرايط بحرانى باشد. يعنى اگر قرار باشد به بهانه افطارى دادن و رفتن، دوباره باب ميهمانى و 
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معصومه متین نژاد

افرادى كه مبتلا 
به كرونا شده و 

بهبود يافته اند تا 
6 هفته نبايد روزه 

بگيرند

دوز چندگانه در طول شبانه روز: به طور معمول، 
بيمارانى كه به مصرف روزى 2 يا چند بار دارو ناچار 

هستند، نمى توانند روزه بگيرند
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ــه شنبـــــ
۲۸ فروردیــن ۱۴۰۰
۴ رمضــان ۱۴۴۲ شــماره ۳۳۶۲

ــه شنبـــــ
۲۸ فروردیــن ۱۴۰۰
۴ رمضــان ۱۴۴۲ شــماره ۳۳۶۲

ویتامین D خطر ابتلا 
به سرطان را کم می کند

بررسی های پژوهشگران نشان می دهد: دریافت 
روزانه ۱۰۰۰ تا ۲۰۰۰ واحد ویتامین D برای سلامتی 

 D ضرورت دارد. هم چنین افرادی که ویتامین
بیشتری دریافت می کنند، کمتر در معرض ابتلا 

به سرطان هایی از جمله پستان، تخمدان، کلیه، 
روده، پانکراس و پروستات قرار دارند. همه این ها 
در حالی است که بیش از ۹۰ درصد ویتامین D بدن 

از طریق نورخورشید سنتز می شود و بیشتر مردم 
به علت ترس از ابتلا به بیماری های پوستی، کمتر در 

معرض نور آفتاب قرار می گیرند.
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توصیه های توصیه های توصیه های 
کرونایی برای کرونایی برای کرونایی برای 
خرید لباس نوخرید لباس نوخرید لباس نو

مجموع حجم دورریز غذایی ایران سالانه ۳۵ میلیون تن است 
(معادل غذای ۱۵ میلیون گرسنه) این حجم غذای هدررفته معادل است با:

۱- ۱۹۸ میلیون کیلومتر از اراضی کشاورزی کره زمین

۲- مساحت کل کشور مکزیک

۳- مصرف ۱۷۳ میلیارد مترمکعب آب شیرین

۴- ۲۸ میلیون تن کود شیمیایی

۵-تولید ۵۶۰ متر مکعب گاز گلخانه ای

 

 طبق گزارش های 

سازمان خوار و بار 

جهانی (فائو) ایران 

رکورددار دورریز 

غذایی در جهان 
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پرهيز از پرو لباس
تا حد امكان

شستن لباس ها قبل از 
استفاده

پرهيز از لمس چشم و دهان
 در زمان خريد

گذاشتن پاكت خريد 
بيرون از منزل

شستن دست ها بعد از 
امتحان كردن

كنار گذاشتن البسه تا 2 روز

شهرداری می تواند پسماندهای غذایی 
را کاهش دهد

      آیــا می دانیــد حجــم مــواد خوراکــی ای کــه ســالانه هــدر می رونــد

یــا بــه پســماند تبدیــل می شــوند معــادل ۲/۵ تریلیــون دلار اســت کــه 

با آن می تــوان ۴ وعــده غذایــی برای همــه ۸۱۵ میلیون انســان گرســنه 

ــه عنــوان هــدر  مطلــق در سراسر جهــان تأمیــن کــرد؟ آنچــه امــروزه ب

رفــت منابــع غذایــی می شناســیم، پیونــدی عمیــق بــا جهانی ســازی 

ــورت  ــه ص ــه ب ــش از همیش ــه بی ــی ک (Globalization) دارد. در جهان

ــواد و کالا  ــن م ــای تأمی ــت، زنجیره ه ــده اس ــل درآم ــه و متص یکپارچ

موجــب شــده اند همه چیــز در همــه وقــت در همه جــا قابــل دسترســی 

باشــد. انبه هــای هنــدی در آلمــان مــصرف شــوند و ســیب های 

ــی از  ــن مســیر طولان ــه فــروش برســند. در ای ــزی ب ــی در اندون آمریکای

مــزارع تولیدکننــدگان تــا منــازل مصرف کننــدگان، مــواد غذایــی تــازه 

ــلاف  ــر ات ــرض خط ــه در مع ــش از هم ــبزیجات بی ــا و س ــر میوه ه نظی

ــتند. هس

بسیاری از ما گمان می کنیم اندکی سبزی، نان یا دیگر مواد غذایی ای 

که دور می ریزیم تأثیــر چندانی بر زنجیره جهانی تأمیــن غذا ندارد. 

این تصور اشتباه ناشی از استفاده نادرست ۲ اصطلاح «پسماند مواد 

غذایی» و «هدر رفت مواد غذایی» اســت. به طور کلی، پســماند مواد 

غذایی به آن دسته خوراکی هایی اطلاق می شود که برای مصرف تهیه 

می شــوند اما بنا به دلایلی در مراکز فروشــگاهی یا منازل دور ریخته 

می شوند. این در حالی است که بخش دیگری از مواد غذایی در مراحل 

ابتدایی زنجیره تأمین مانند فرایند برداشــت، حمل و نقل و نگهداری 

به هدر می روند.

 شهرها می توانند پسماند غذایی را کاهش دهند

همان طور که پیش تر اشــاره شــد، معمولا وقتی درباره پسماندهای 

غذایی گفت وگو می کنیم، بیشــتر افــراد به آن هویــج باقی مانده در 

انتهای یخچال یا ته مانده پاکت شــیر در شرف انقضا فکر می کنند. 

اما واقعیت آن است که باقی مانده میوه های درون یخچال من و شما 

بخش کوچکی از یک خطای بزرگ نظام مند هستند که دامنه آثار آن 

تا تغییرات اقلیمی نیز کشیده می شود. برای اینکه درک بهتری از آثار 

پسماندهای غذایی داشته باشــید، باید بدانید منشأ تولید یک سوم 

گازهــای گلخانه ای همین پســماندها هســتند. در ایالات 

متحــده به تنهایــی پســماندهای غذایی معــادل تردد 

۳۷ میلیون خودرو گاز گلخانه ای تولید می کنند. این 

مقدار با محاسبه انرژی صرف شده در فرایند تولیدات 

کشاورزی و گاز متان تولیدی هنگام دفن پسماندهای 

غذایی برآورد شده است. اما شهرداری ها به دلیل در 

اختیار داشتن سیستم های فراوری و مدیریت پسماند 

اختصاصــی خود، می تواننــد نقش بســزایی در رفع این 

مسئله داشته باشند. در ادامه، با کلیات ۳ راهبرد اصلی شهرها 

برای مقابله با پسماندهای غذایی آشنا می شویم.

 پسماندها را هدف قرار دهید

مدیریت پسماند در شهرداری ها به آن ها قدرت کنترل بیشتری برای 

مدیریت پسماندهای غذایی می دهد. برای نمونه، شهرداری سئول 

مالیات بر پسماندهای غذایی وضع کرده است. خانواده ها براساس 

وزن پسماند تحویلی هزینه پرداخت می کنند. بخشی از پسماندهای 

غذایی در ســایت های بازیافت بــرای تولید انرژی از فــراوری بیوگاز 

اســتفاده و بخش دیگر آن نیز به عنــوان کود برای کمــک به اراضی 

کشاورزی ارسال می شود. هم اکنون ۶۰۰۰ سطل بازیافت خودکار در 

سئول فعال است که شهروندان پس از تحویل پسماندهای خوراکی، 

هزینه آن را در محل می پردازند. در حال حاضر ۹۵ درصد پسماندهای 

غذایی ســئول بازیافت می شــوند. این در حالی اســت که در ســال 

۹۵ میلادی و آغاز طرح، این مقدار تنها ۲ درصد بود.

حمید محمدیان
مترجم

برای مواد غذایی اضافه برنامه بچینیم

 اولین قدم را باید هنگام خرید مواد غذایی برداریم. بهتر است 

به جای آنکه از سر تفریح به خرید برویم، قبل از هر اقدامی 

فهرستی از مواد غذایی ای که به آن ها احتیاج داریم تهیه کنیم.

 از خرید مواد غذایی غیرضرور برای نمونه بر اساس نوع 

بسته بندی، رنگ و شکل محصول خودداری کنیم.

 وعده های خرید را زیاد و حجم خرید را کاهش دهیم.

 به تاریخ تولید و به ویژه اتقضای مواد توجه کافی داشته 

باشیم. هرچه فرصت اتقضا بیشتر باشد موادغذایی کمتر حیف 

و میل می شود.

 درباره نحوه نگهداری مواد غذایی آگاهی پیدا کنیم. این 

آگاهی با یک جست وجوی ساده در اینترنت یا استفاده از 

تجربیات دیگران به دست می آید.

 مرتب کردن و سامان دهی یخچال را جزو کارهای مهم 

خانه داری بدانیم. در این مرحله می توان تا قبل از فاسد شدن، 

مواد غذایی خوب و بد را تفکیک و جداسازی کرد.

 از جمله اقداماتی که می توان با مواد غذایی اضافه انجام داد 

این است: منجمد یا خشک کردن، ترشی یا شوری انداختن، 

تهیه کنسرو، لواشک درست کردن (ویژه میوه های در آستانه 

خراب شدن).

 استفاده بهینه و احیای غذاهای مانده یکی دیگر از 

روش های جلوگیری از دور ریختن مواد غذایی است. برای 

نمونه، می توان یک وعده غذایی را به مصرف غذاهای مانده 

اختصاص داد یا با خلاقیت و ترفندهای آشپزی، پای غذاهای 

دیگری مثل آش یا سوپ را وسط کشید و از شر باقی مانده غذاها 

خلاص شد.

همگی می دانیم که رستوران ها ادامه غذای مشتریان را 

یک راست داخل سطل زباله می ریزند. پس بهتر است به جای 

نگرانی از نگاه اطرافیان، باقی مانده غذای خود را در ظرفی 

بریزیم و همراه خود به منزل ببریم و در یک وعده غذایی از 

آن استفاده کنیم.

 گاهی یک مقدار ناچیز غذای دست خورده که تصور می رود 

بهتر است در سطل زباله ریخته شود یک وعده غذایی یک 

حیوان گرسنه را تأمین می کند، از پرندگان گرفته تا گربه ها و 

حتی سگ های ولگرد در حاشیه شهرها.

 گاهی باید فرهنگ را تغییر داد. برای نمونه، بعد از هر 

مهمانی می توان با باقی مانده مواد غذایی قابل استفاده سری 

به خیریه ها و برخی آسایشگاه ها زد و مواد غذایی را به آن ها 

تحویل داد تا به مصرف بهینه برسند.

نگاهی به پدیده دورریز مواد غذایی 
که کشور ما دراین باره کورددار است

وقـــــتی
خوراکی ها
زبالــــــه
وـند! می ش

 براى چند نفرمان تا امروز 
اتفاق افتاده است كه وقتى در 
يخچال را باز مى كنيم و قصد 

داريم داخل آن را نظافت كنيم، 
يك حساب سرانگشتى كنيم كه 

چه مقدار مواد غذايى فاسد را داخل 
سطل زباله مى ريزيم؟ دورريز مواد 

غذايى علاوه بر هزينه هاى هنگفت براى 
محيط زيست، هزينه اقتصادى بالايى نيز به سبد 

خانوار وارد مى كند به ويژه در شرايطى كه نرخ 
مواد غذايى افزايش يافته است.دور ريختن مواد 
غذايى به نوعى اسراف است كه آيه صريح قرآن 

به آن اشاره مستقيم دارد. خداوند در آيه 
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اما اسراف نكنيد.

غذايى علاوه بر هزينه هاى هنگفت براى 
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ايران معادل 10 كشور 
اروپايى دورريز مواد 

غذايى دارد.

ر
و

ش
ك

10
در ايران به ازاى 
هر شهر سالانه 

37 كيلوگرم مواد  5
غذايى دور ريخته 

مى شود.

كيلوگرم

375

*نان، برنج و ميوه 
بيشترين دورريز در 

كشور ما هستند.

بيشترين

دور ريز

900
*در جهان 900 ميليون گرسنه 

وجود دارد. اگر دورريزهاى غذايى 
جهان را جمع كنيم، گرسنگى تا 

90 درصد ريشه كن مى شود.

ن
و

ي
ل
ي
م 600

بر اساس گزارش هاى سازمان خوار 
و بار جهانى (فائو) سالانه بيش از يك 

ميليارد و 600 ميليون تن مواد غذايى دور 
ريخته مى شود كه بخش عمده آن ها قابل 

مصرف است.
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داشتن پوشش، 
زير لباس هاى

 پرو

نقش کلیدی کسب و کارها

شهر فرنگ عادل نجفی  

۴

ضمیمه روزنامه شهرآرا
صاحب امتیاز

شـهرداری مشـهد
مدیر مسئول و سردبیر
سید هادی فیاضی

مسئول ضمیمه
ملیحه ابراهیمی


