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قانون ویژه 
در نانوایی ها

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

درمانگاه

پیسی در مراحل ابتدایی درمان می شود

      شـهروند: چهل وپنج سـاله هسـتم. کشـاله ران و زیـر بغلـم بـه 

ی
شای

لگ
ه د

زان
فر

مو
و 

ت 
س

پو
ص 

ص
خ

مت
 

سـمت سـینه، پوسـتش نازک و رنگش تیره تـر از بقیه بدنم شـده 

است. باید چه کار کنم؟

تیرگـى در ایـن نواحـى ممکـن اسـت  به علـت ضایعـات قارچـى و 

عفونت هـاى باکتریال باشـد. گاهى نیز چین هایى کـه در این نواحى 

ایجـاد مى شـود، سـبب تجمـع رنگدانه هاى بیشـترى خواهد شـد که 

عامـل تیرگـى پوسـت اسـت. بنابراین بـراى درمان ابتـدا بایـد علت را 

مشـخص کنیـم، سـپس براسـاس علـت راه درمـان را بیابیم.

       شـهروند: مـدتى اسـت کـه بـه بیـمارى پیـسى مبتلا شـده ام.

چه داروهایـى باید مصرف کنم؟ روحیه ام را از دسـت داده ام. لطفا 

راهنمایـى ام کنید.

محـل پیس را بیـان نکردید، امـا درهرحال این بیـمارى خطرناک نیسـت. درصورتى که 

پیشرفتـه نباشـد، در مراحـل ابتدایـى به راحتـى بـه درمان پاسـخ مى دهـد و اصلا جاى 

نگـرانى نیسـت. درضمـن، اسـترس نداشـته باشـید. چـون اسـترس بـراى بیمارى تـان 

خـوب نیسـت. توصیـه مى کنـم در اولیـن فرصـت بـراى درمـان بـه متخصـص پوسـت و 

مـو مراجعـه کنید.

تیک
سلامتی

غ هورمونی نداریم، آنتی بیوتیکی داریم مر

ایـن روزها حرف وحدیث های زیادی دربـاره مصرف مرغ های هورمونی وجود دارد.

همچنیـن مصرف نکـردن برخـی قسـمت های ایـن مرغ هـا کـه تجمـع هورمون هـا 

در آن بخش هـا زیادتـر اسـت؛ موضوعـی کـه موجـی از نگرانـی را در جامعـه ایجـاد 

کرده اسـت. همـه این هـا درحالی اسـت کـه متخصصـان فیزیولـوژی دام و طیـور 

ایـن حرف وحدیث هـا را شـایعه ای بیـش نمی داننـد. چـون اسـتفاده از هورمـون 

در ایـن صنعـت، به علـت قیمـت زیـادی کـه دارد، اصـلا مقرون به صرفـه نیسـت،

ولـی متأسـفانه از آنتی بیوتیـک اسـتفاده می شـود. همچنیـن ایـن کارشناسـان 

معتقدنـد تجمـع هورمون هـای جنسـی در بـال و گـردن مرغ هـا هـم دروغـی بیـش 

نیسـت. زیـرا در پـرورش مرغ هـای گوشـتی اصـلا مـرغ بالـغ نمی شـود کـه بخواهد 

هورمون هـای جنسـی را در بخش هایـی از بدنـش ذخیـره کنـد. مـرغ نزدیـک 

چهارمـاه طـول می کشـد کـه بـه بلـوغ برسـد و ایـن درحالی اسـت کـه مرغ هـا کمتر 

از دو مـاه بـه بـازار وارد می شـوند.

ھم عصا با بزرگ ترھا

همان طـور کـه نیازهـای شـهری توان یابـان 

و کـودکان را بایـد در ایجـاد امکانات شـهری در 

نظر بگیریم، به محدودیت های جسـمی حرکتی 

سالمندان هم باید توجه کنیم. بیشتر سالمندان،

کُنـد راه می رونـد، بالارفـتن از پله و ایسـتادن در 

اتوبوس برایشان دشوار است، ضعف بینایی دارند،

از سـمعک اسـتفاده می کننـد و شـنوایی کاملی 

ندارنـد و مشـکلاتی از ایـن دسـت. به کاربسـتن 

برخی راهکارها در شـهر، رفت وآمـد را برای آن ها 

آسـان می کند.

  خط های اتوبوس برای اسـتفاده سالمندان 

مناسب سازی شود. زیرا از حقوق مسلم شهروندی 

اسـت که همه گروه ها بتوانند به راحتی از وسایل 

نقلیه عمومی که اقتصادی هم هست، بهره ببرند.

  بوسـتان هایی  متناسب با وضعیت جسمانی 

سـالمندان سـاخته شـود تا آن هـا بتواننـد بدون 

سـختی و با امنیـت در آن مکان ها حضـور یابند.

  در فروشگاه های بزرگ چند متصدی را مسئول 

کمک به سـالمندان برای جمع کـردن کالاهای 

مورد نیاز و راه بردن چرخ دستی تعیین کنیم.

  همچنین در فروشگاه ها تعدادی از صندوق ها 

را ویـژه سـالمندان و افـراد توان خـواه در نظـر 

بگیریـم تا ایـن گروه در صـف طولانی نایسـتند.

  در فرهنگ راهنمایی ورانندگی توجه سواره ها 

را به پیاده های سالمند بیشتر جلب کنیم.

  احترام گذاشتن به سالمندان را در فضاهای 

شهری فرهنگ سازی کنیم. کمک به سالمندان 

برای عبور از عرض خیابان یا حمل بارشـان برای 

مسـافتی، مصداق هایـی از احترام گذاشـتن بـه 

سالمندان است.

  بـه نوجوانـان و جوانـان آمـوزش دهیـم اگـر 

در قطارشـهری و اتوبـوس بـا سـالمندی روبـه رو 

شـدند کـه ایسـتاده اسـت، آسـوده خاطر روی 

صندلـی ننشـینند. کمـک به سـالمندان سـبب 

ایجاد احسـاس همدلی در بین مردم می شـود.

تغذیه

ورزش و سالمندان

توجه به سالمندان
 در خدمات شهری

ایستادن در صف نانوایی برای سالمندان 

کار دشـواری اسـت که با توجه بـه نیاز روزانه 

بـه این ماده غذایی، نمی شـود آن را از برنامه 

حـذف کرد. می توان امکانـی را فراهم کرد تا 

سـالمندان در صف نایسـتند و خارج از صف 

بتواننـد نـان بخرنـد. فراهم شـدن سرویـس 

خریـد تلفنی هم پیشـنهاد دیگری اسـت که 

کمـک مؤثری به آن هـا می کند.

۰اکنون بیش از ۰اکنون بیش از ۸۰ هزار 

سالمند مجرد داریم 

که این آمار در یک دهه 

۰آینده  بیش از ۰آینده  بیش از ۱۰ برابر

می شود.

برآورد می شود در 

دهه های آینده 

میانگین تعداد فرزندان 

سالمندان به کمتر از دو 

فرزند برسد.

۶۵افراد بیشتر از ۶۵افراد بیشتر از ۶۵سال

۰معمولا بیش از ۰معمولا بیش از ۱۰ساعت 

درشبانه روز می نشینند یا 

دراز می کشند. این کار 

سلامتی آن ها را به خطر 

می اندازد.

۸۰۰۰۰
      سالمند

۲
      فرزند

۶۵
      سال

۰۰   روزانه دسـت کم ۰۰   روزانه دسـت کم ۱۵۰۰میلی گرم کلسـیم از لبنیات و سـبزی های دارای برگ سبز دریافت کنند.

   روزانـه هشـت میلی گـرم آهـن برای بدنشـان تأمیـن کنند. زیـرا بـرای تولید سـلول های خونی لازم اسـت. منابع 

سـالم آهن شـامل غلات صبحانه غنی شـده، اسـفناج و حبوبات اسـت.

   مصرف چربی  اشباع شـده و چربی  ترانس و  نمـک و قندهای اضافی را محدود کنند.

   مقـدار کافی فیبر در دسـتور غذایی خود بگنجانند.

  حتـما پیـش از ورزش،۱۰دقیقه بدن خود را آماده و گرم کنند.

۰ دسـت کم ۰ دسـت کم ۱۰دقیقه بدنشان را سرد کنند.   بهتر اسـت پیش از اینکه کامل از ورزش دسـت بکشند،

  بیـش از انـدازه ورزش نکننـد. زیـرا دچـار تنگـی نفـس، تهـوع و سرگیجه می شـوند. اگـر می خواهنـد فعالیت  

ورزشی شـان را زیـاد کننـد، مـدت هـر حرکتـی را کم کم بـا توجه بـه توانایی شـان زیـاد کنند.

  خوب نشسـتن و خوب ایسـتادن را در طـول تمرینـات ورزشـی رعایـت کننـد. زیـرا قرارگیری خوب بـدن از هر 

آسـیبی جلوگیـری و از مفاصـل محافظـت می کند.

خوب تنفس کردن را یاد بگیرند و هرگز نفسشـان را نگه ندارند. هوا را از راه بینی وارد و از راه دهان خارج کنند.

سـالمندان، به ویـژه زنان، باید برای تغذیه خود نکاتی را رعایـت کنند؛ ازجمله اینکه:

ورزش روزانه  فایده های زیادی در بهبود حرکت های جسـمی و افزایش نشـاط سالمندان دارد.

نکته
روز

آیا با مصرف میوه ، قند می گیریم؟

امیرمقدم

 مصرف میوه های شـیرین و خطر ابتلا به دیابت یا بالارفتن قندخون از نگرانی هایی 

اسـت کـه ایـن روزهـا بـرای خیلی هـا دغدغـه شده اسـت. ایـن درحالی اسـت کـه 

پزشـکان معتقدنـد گنجانـدن میـوه در رژیم غذایـی خطـر ابتلا به دیابـت را افزایش 

نمی دهـد؛ هرچنـد مـصرف بیـش از حـد میوه هـا هـم بـه ایـن مفهـوم اسـت کـه بدن 

میـزان بیشـتری از مـواد قنـدی را دریافـت کـرده  اسـت و ایـن یعنـی افزایـش وزن 

و بالارفـتن سـطح قنـد خـون یـا پیش دیابـت. بـا ایـن حـال، اگـر به دنبـال مـصرف 

بیشـتر میوه هـا هسـتید و نمی خواهیـد کـه قندخـون هـم بگیریـد، رعایـت چنـد 

نکته ضروری اسـت؛

     میوه هـا را کامـل بخوریم

مـصرف آب میـوه به جـای میـوه سـبب می شـود کـه آنچـه می خوریم، پـس از مصرف 

به سرعـت بـه معـده برسـد و سـطح قنـد خون یک بـاره بـالا برود.

 پـس و پیش از غذا میـوه نخوریم

اگـر میوه هـا را بـدون فاصلـه قبـل یـا بعـد از غـذا بخوریـم، در معده فاسـد می شـوند 

و هیـچ خاصیتـی به بـدن نمی رسـانند.

 پیش از خـوردن میوه، مقداری آجیـل بخوریم

مـصرف آجیـل پیـش از خـوردن میـوه بـه متعادل کـردن افزایـش قندخون ناشـی از 

مـصرف میوه هـا کمـک زیـادی می کنـد.

مصرف کنیم، ولی بااحتیاط

بـا همـه ارزش غذایـی کـه میوه ها دارنـد، برخـی از انواع آن هـا دارای قند بیشـتری 

هسـتند و بایـد در میـزان مصرفشـان کمـی احتیاط کرد.

 انبه

یک انبه متوسـط حاوی ۴۶گرم قند اسـت.

 انگور

یـک فنجان انگـور حدود ۲۳گرم قند دارد.

 گیلاس

یـک فنجان گیلاس متوسـط ۱۸گرم قند دارد.

 گلابی

یک گلابی متوسـط ۱۷گرم قند دارد.

 هندوانه

یک تکه متوسـط از ایـن میوه تابسـتانی ۱۷گرم قند دارد.

 انجیر

دو عـدد انجیر متوسـط ۱۶گرم قند دارد.

 موز

یک موز متوسـط ۱۴گرم قند دارد.

 هلو

در هـر ۱۰۰گرم از این میـوه ۸گرم قند وجود دارد.

 زردآلو

در ۱۰۰گـرم این میوه فقـط ۷/۷گرم قند وجود دارد.

 توت فرنگی

توت فرنگی هـا در هر ۱۰۰گرم فقـط ۵/۵گرم قند دارند.

تمشک

۴/۸گـرم قند در هر ۱۰۰گرم. تمشـک قند بسـیار کمی دارد؛

توت سیاه

 هر ۱۰۰گرم توت سـیاه ۲/۷گرم قند دارد.

شناسایی و تأمین نیاز سالمندان و همراهی با آن ها جزو حقوق مسلم این قشر از جامعه است

یـد  بزرگ ترهـای سـالمند را نبا

انسـان های بی فایده و سر بار بدانیم.

آن ها جوانان دیروز هستند که کوله باری 

از تجربـه دارنـد. بیشترشـان عـالم،

فرهیختـه و جهان دیـده هسـتند. از 

همین رو ضروری است به راهکارهایی 

بـرای گرامیداشـت عملی سـالمندان 

فکـر کنیم.

تکریم سالمندان

سـهم زنان بدون همسر در اثر فوت 

۷(حـدود ۷(حـدود ۷درصـد) چندبرابـر بیـش از 

مردان بدون همسر در اثر فوت (حدود 

۱/۵درصـد) اسـت. بـه همیـن دلیـل 

هـم در جمعیت شناسـی،«زنانه شـدن 

سـالمندی» مطرح شده است.

زنانه شدن سالمندی

سمیرا شاهیان|«از فرد سالمند سنی گذشته 

است.  برای همین برخی بزرگ ترهای ما 
که حالا پا به دوره سالمندی گذاشته اند،
هـر روز بـا نیازهایـی روبـه رو می شـوند؛

نیازهایـی کـه به یـاری فرد دیگـری برای 
برطرف کردنشـان احتیاج اسـت. فرض 
کنیـد یـک روز صبـح کـه پدربـزرگ یـا 
مادربزرگـی از خـواب بیـدار می شـود،
ببینـد لولـه آب خانـه اش مشـکل دارد،

مهتابی سوخته است، کولر کار نمی کند 
یـا نوبـت دکـتر بایـد بگیـرد و راهـش را 
نمی دانـد. همـه این اختلال های سـاده 
در رونـد زندگی یک سـالمند، اضطراب 
و نگرانـی زیـادی در او ایجـاد می کنـد.
بنابرایـن هرکـدام از مـا در نقـش فرزنـد،

همسـایه، همشـهری، پزشک، شهردار 
و... بایـد بـه خواسـته های ضروری ایـن 
بخش از جمعیت کشورمان بیندیشیم؛

جمعیتـی کـه پیش        بینـی شـده اسـت تا 
سال۱۴۲۰ نزدیک ۲۰میلیون نفر را شامل 
می شـود. در ادامـه برخـی راهکارهـا را 
کـه کمـک می کنـد گامـی درسـت بـرای 
برآورده ساختن نیاز سالمندان برداریم،

یـادآوری می کنیم.


