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سلامت 3

تولید بتن آماده 
با رعایت استاندارهای آئین نامه بتن ایران )آبا(

عضو سازمان نظام مهندسی استان هرمزگان

دارای پروانه اشتغال به کار مهندسی از سازمان نظام مهندسی استان هرمزگان

پمپ انتفال بتن خودرو)دکل(

باسکول 60 تنی دیجیتال

پمپ انتفال بتن کششی )زمینی(

آزمایشگاه کنترل کیفیت بتن و مصالح

دفتر مرکزی :بندرعباس -بلوار امام خمینی نرسیده به میدان شهدا 
تلفن و فاکس: 2241646 -07612222287  

صندوق پستی: 1359 -79145

کارخانه :بندرعباس :شهرک صنعتی شماره 2

تلفن : 07612264030-26
همراه : 09178615570

مجهز به:

سهامی خاص ثبت9513آبابتن ساحل

تلفن تماس :09177618083
    يك باب مغازه طبقه سوم جنب سينما واقع درمجتمع 

ستاره  شهر با كليه امكانات اجاره داده مي شود
------------------------------------

09356235535
    ف��روش منزل ويلا‌يي به متراژ 112متر خيابان ش��هيد 

كازروني پشت مجتمع آريا 80ميليون تومان
----------------------------------

09177618863
     پژو پارس دوگانه س��وز - رنگ س��فيد - مدل 877 

بيمه فول - قيمت توافقي
------------------------------------

تلفن تماس : 09177618083
      اج��اره يك باب مغازه  در مجتمع  تجاري س��تاره  

شهر طبقه 4با دكور و امكانات  كامل 
----------------------------------

ام�‌الك   6669667-6694766-09173612951
كوثر-روبروی فروشگاه اتکا – جنب پیتزا جردن   

شماره تماس :‌3331281 
    اجاره : آزادگان 4 ویلایی طبقه همکف زیربنا 

270 متر 4 خواب فروشی : دامائی فاز 3 فرهنگیان 
گوهران 24 موقعیت شمالی 300 متر زمین زیربنا 

150 متر 2 خواب قیمت توافقی 
----------------------------------

املاک  و خودرو

تلفن : 09173611770 و 09173671614فروش
   ويلايي سه خوابه ) دوبلكس ، نوساز( واقع در آزاد 

شهر – مجتمع تعاوني دانشگاه هرمزگان 

2246384
2243734

-----------------------------------------

شماره تماس 09177686102
    زمین آبشورک سند 6 دانگ 210متر -قیمت 

دوازده میلیون وپانصدهزار تومان 
-----------------------------------

09173637189 آقای ارژنگ
   آپارتمان 82متری طبقه 4 با آسانسور آزادشهر 

غدیر 8 ،متری 800هزار تومان ،15 میلیون وام بانک
-----------------------------------

روابط عمومی سازمان بهزیستی 
استان هرمزگان

اجرای  کامل 
قانون حمایت از 

حقوق معلولین را 
خواستاریم

    رهن کیخواب 52 متر - خیابان دانشگاه - 15 م 
    ف��روش دو خوابه 75 متری ک��وی فرهنگیان متری 

 800/000
    ف��روش 71 متری کیخوابه خیابان دانش��گاه متری 

 850/000
    فروش دو خوابه 61 متری رس��الت جنوبی - متری 

850/000 هزار 
    دوخوابه 82 متری ش��هرک پرواز - رسالت شمالی 

- متری 700/000 
    فروش کیخوابه 68 متری بلوار امام حسین - 37 م 
   ف��روش دوخوابه 100 متری خیابان ش��هناز - متری 

650 هزار 
    ف��روش دوخوابه 85 مت��ری خیابان صمدو - متری 

 800/000
    ف��روش کیجا آپارتمان 6 طبقه 15 واحدی - متری 

950 هزار 
    فروش ویلایی آزادگان 262 متر 

    ف��روش کیخواب��ه 58 متری الهی��ه جنوبی - متری 
 750/000

    رهن مغازه اتوبوسرانی 35 م 
    فروش دوخوابه 104 متری رس��الت شمالی - متری 

 600/000
    رهن و اجاره 55 متری س��اختمان پزشکان پارسیان 

جهت مطب - 5 م و 500/000 
   فروش مغازه اتوبوسرانی متری 3/500/000 

    ف��روش دوخوابه 108 متری الهیه ش��مالی - متری 
 550

    فروش دوخوابه 80 متری رس��الت ش��مالی - متری 
 800/000

    فروش دوخوابه 77 متری اتوبوس��رانی - نوس��از - 
متری 1/200/000 تجاری - مسکونی  

    رهن کیخوابه 52 متری شهرک نبوت 11 م 
    رهن و اجاره 100 متری فلکه برق جهت دفتر اسناد 

و مطب 5 م و 500/000 
    فروش کیخواب 52 متری بلوار امام حس��ین - 35  

میلیون 
    ره��ن و اجاره کیخواب 65 مت��ری مهرگان 8 م و 

 200/000
   فروش کیخوابه 58 متری و مهرگان - 38 م 

   فروش ویلایی رسالت شمالی 300 متری 
   فروش سه خوابه 112 متری - چهار راه خاوران 

   ف��روش آپارتمان کیجا 15 واح��دی / 8 واحدی / 
12 واحدی 

   ف��روش دوخواب��ه 100 متری - چه��ارراه مرادی - 
متری 800/000 

   رهن کامل سه خوابه بلوار امام حسین 27 م 
   ف��روش آپارتمان کیج��ا بر خیابان اصلی رس��الت 

شمالی 10 واحدی 
   فروش کیخواب 60 متری رس��الت شمالی - متری 

 950/000
   رهن واحد 45 متر آزادگان - جهت دفاتر کار 15 م 
   ره��ن و اجاره کیخوابه 60 متری ش��هر نمایش 4 م 

و 250/000 
   فروش 80 متری دو خواب رس��الت شمالی - متری 

 800/000
   ره��ن کامل 77 متری دو خواب تجاری مس��کونی 

اتوبوسرانی 20 م 
   ف��روش س��ه خواب��ه ازادگان 190 مت��ری - متری 

 850/000
   فروش کیخواب 58 متری الهیه جنوبی 43 م 

    واحده��ای کیخواب��ه و دوخواب��ه وام دار ش��ما را 
خریداریم 

امان از عيادت كردن از بيمارانمان

 عی�ادت بیم�اران، یک�ی    
پس�ندیده  اعم�ال  از 
 اي اس�ت ک�ه در دي�ن مبين اسلام  بس�يار به آن
 تايكد ش�ده اس�ت تا جايي كه در اين مورد پيامبر مكرم 
اسلام و ائمه اطهار احاديث ف�راوان را در اين زمينه بيان 

كرده اند.
   آنچه كه در اين كار پس��نديده بايد مورد توجه قرارگيرد 
رعاي��ت آداب و ش��رایط وی��ژه ای عيادت از بيماراس��ت. 
ام��ا اين عيادت مي تواند هم در داخل بيمارس��تان و مركز 

درماني و هم در داخل منزل بیمار باشد .
   بيم��ار به خاطر بيماريش و ب��ه خاطر رنجي و دردي كه 
از بيماري خود مي برد به اس��تراحت و آرامش جس��می و 
روحی نی��از دارد. پس از این رو، عی��ادت طولانی نه تنها 
او را ش��ادمان نم��ی کند، بلکه مای��ه ی رنجش خاطر وی 

نیز خواهد شد. 

منفي بافي نكنيد
   هرگونه منفي بافي،حرف زدن درباره تنش ها و مشكلات 
زندگ��ي ،صحبت از س��ختي ه��اي راه و مش��كلاتي كه در 
بيمارستان وجود دارد يا ياراد و ابراز ترديد درباره پزشك 
معال��ج مي تواند فرآيند بيمار را دچ��ار اختلال كند ،خيلي 
جال��ب تر اينكه برخي ها وقتي ب��ه ملاقات بيمار مي روند 
از گفت��ن جملاتي همچون هنوز زنده اي ،تو كه نمردي ،چه 

جان س��ختي وتوكه اصلا بهتر نش��دي و...اباي��ي ندارند  و 
خيلي راحت تر بگم كه حال بيماررا حس��ابي جا مي آورند 

و روحيه آن را حسابي اميدوار به مرگ مي كنند.
   بالاخ��ره اينك��ه بايد از جملاتي همچون خدا ش��فا دهد، 
بهبودي انش��اءا...،حالت بهتر از ديروزه و... بيش��تر استفاده 

كنيم.

 عیادت تيمي بيمار هم دردسرخاص خودش دارد
  جال��ب اينكه هميش��ه توصيه مي ش��ود؛ وقتي ب��ر بالين 
 بيمار مي روي��د ،آرام صحبت كنيد و زمان ديدار را موقعي 

 در نظ��ر بگيريد كه تراك��م جمعيت بالاي س��ربيمار ايجاد 
نكنيد.

   اما چه كسي اين توصيه ها را رعايت مي كند ؟يك بيمار 
و ده ، دوازده ملاقات كننده بيچاره بيمار اگر هركدام از آنها 
يك كلمه حرف بزند چه مي ش��ود ، حالا چه اصراري به با 
ه��م رفتن بر بالين بيم��ار داريم آيا حتما بايد خاطرات تلخ 
وشيرين خود را فقط در آنجا تعريف كنيم ،مگر خانه وديدار 
همديگر را ازمان گرفته اند كه هروقت همديگر را حتي در 

بيمارستان هم ديديم يايد از زمين زمان صحبت كنيم.

زمان ملاقات مشخص شده
   جال��ب تر اينكه حتي اگر بتوانيم درزمان غير ملاقات هم 
اص��رار زيادي ب��ه رفتن بر بالين بيمار داري��م در زماني كه 
بيمار نياز به اس��تراحت و درمان توس��ط كادردرماني دارد 
وپزشك وپرستار روند بهبودي وسير درماني بيمار را دنبال 
مي كنند مي خواهيم در بالاي س��ر بيمار باش��يم و  دركار 
پزشك دخالت كنيم اين كار تاجايي پيش مي رود كه حتي 
با نيروي حراس��ت هم درگير مي شويم و اصرار و التماس 
بيش از حد ملاقات كننده فضاي بيمارستان را دچار مشكل 

مي شود.

مرتب و با لباس تميز به عيادت برويم
   يك��ي از نكات��ي كه بايد درهنگام عي��ادت از بيمار مورد 
توجه قرارگيرد اينكه لباس مناس��ب بايد پوشيد زيرا رنگ 
و نوع لباس تاثير زي��ادي روي بيمار دارد و بيمار با ديدن 
لباسهاي ش��اد و تميز خوشحال مي شود وروحيه اش بهتر 
مي ش��ود.گاهي وقتها مشاهده مي شود كه ملاقات كننده با 
لباس بي روح و كثيف كار به عيادت بيمار مي رود كه حتي 

شخص سالم هم دل زده مي شود.

ختم كلام اينكه؛
  آداب عی��ادت بیم��اررا باي��د ب��ه ج��ا آوري��م همچنین 
 شایسته اس��ت عیادت کننده، هنگام دیدار ارمغانی را که با 
ذایقه ی بیمار سازگار اس��ت، به او هدیه کند.عیادت کننده 
 نباید بسیار سخن بگوید، بلکه باید برای سلامتی او دعا کند 
 و وع��ده ی بهب��ودی بده��د تا بیم��ار را به آین��ده امیدوار 

سازد. 
  دی��دار بیم��ار آدابی دارد ک��ه هنگام عی��ادت باید آنها را 
رعایت کرد و از جمله آن آداب، هدیه اس��ت به طوري كه 

هدیه بردن مایه آرامش خاطر بیمار می شود.  
   ب��ه ط��وري كه رس��ول گرام��ی) صلّی الله علی��ه و آله و 
سلم( درباره بردن هدیه برای بیمار فرمود: »من اطعم مریضاً 

شهوته اطعمه الله من ثمار الجنةّ.«
    ه��ر کس بیماری را به آنچه که دوس��ت دارد اطعام کند 

خداوند متعال از میوه های بهشت به او خواهد داد. 

آداب عیادت بیماررا بايد به جا آوريم 
 همچنین شایسته است 

عیادت کننده، هنگام دیدار ارمغانی را 
که با ذایقه ی بیمار سازگار است، به 

او هدیه کند.عیادت کننده نباید بسیار 
سخن بگوید

دزدان دريايي كشتي تايلندي را با 27 سرنشين ربودند  
     نيروه��اي ضددزدان درياي��ي اتحاديه اروپايي اعلام كردند؛ كه دزدان دريايي س��ومالي 
 ي��ك كش��تي تايلندي را با 27 سرنش��ين ربودن��د. به گزارش ايس��نا، در گ��زارش نيروي 
ضد دزد دريايي اتحاديه اروپا آمده است كه اين كشتي تايلندي در 833 كيلومتري شمال 

شرق جزيره »سوكورتا« در يمن توسط سارقان آب‌هاي آزاد ربوده است. 
   به گزارش ايس��نا، بر اس��اس اين گزارش كه در خبرگزاري آسوش��يتدپرس هم منتشر 
ش��د، اين كش��تي باري به نام »ام . وي . تور نكوس« به س��مت بنگلادش در حركت بود كه 

توسط دزدان ربوده شد.
   همچنين تاكنون اطلاعي از سرنوشت سرنشينان اين كشتي مخابره نشده است. بر اساس 
گزارش نيروي دريايي يمن، دزدان دريايي س��ومالي تاكنون 25 كشتي را ربوده‌اند و 601 

خدمه و سرنشين اين كشتي‌ها همچنان در چنگ اين افراد است.  

افراد بالاي 30 سال کله پاچه نخورند
    يک فوق تخصص تغذيه گفت: حجم بالاي اسيدهاي چرب ترانس در سوپ سيرابي و کله پاچه براي بدن مضر است.به گزارش 
ايسنا ،دکتر کيومرث دانشور اظهار داشت:در صورت تمايل به مصرف کله پاچه و سيرابي بايد فاکتورهاي مختلفي را در نظر گفت، 
به طور مثال مصرف اين ماده غذايي براي افراد بالاي30 سال توصيه نمي‌شود؛همچنين افرادي که داراي تحرک کم هستند بهتر 

است کله پاچه و سيرابي مصرف نکنند.
 وي تصريح کرد: هر چند کله پاچه داراي حجم بالايي از پروتئين است، اما معمولا در سوپي غوطه ور است که داراي مقادير زيادي 
اسيدهاي چرب ترانس است که به‌شدت تاثير منفي بر سلامت مصرف کننده دارد.دانشور گفت: همچنين چربي‌هاي اشباع شده جز 

جدايي ناپذيري از اين ماده غذايي است که براي بدن مضر است.
    وي يادآور شد: مصرف کله پاچه از سوي ديگر پروسه هضم مواد غذايي را با مشکل مواجه ميک‌ند؛ به طور مثال پس از مصرف 
 اين ماده غذايي تا مدتها احساس گرسنگي به فرد دست نمي دهد زيرا به راحتي هضم نمي شود. »دانشور« تاکيد کرد: با توجه 
 به تمامي شرايط ياد شده و در صورت رعايت نشدن موازين بهداشتي در هنگام مصرف، مي‌توان استفاده از اين ماده غذايي را 

بستر ساز ابتلا به بيماري‌هاي قلب عروقي تلقي کرد.

علیرضا بهاری

سابق  نخست‌وزير  مصنوعي  دندان  شش        
حراج  چكش  »لندن«  در  حراجي  يك  در  انگليس 

مي‌خورند. 
   به گزارش ايسنا، سخنگوي شعبه »لندن« حراجي 
»بونهامس« اعلام كرد ماه ژانويه شش دندان مصنوعي 
جنگ  سال‌هاي  نخست ‌وزير  چرچيل«،  »وينستون 
اين  »لندن«  شعبه‌ي  در  انگليس  كشور  دوم  جهاني 

حراجي چكش حراج مي‌خورند. 
دندان  شش  پايه  قيمت  ميرر،  ديلي‌  گزارش  به 
پيش‌بيني  و  شده  تعيين  پوند  هزار   12 چرچيل، 
عمل  به  آنها  حراج  از  خوبي  استقبال  كه  مي‌شود 
آيد، اين درحالي است كه در ماه ژانويه نيز سيگار 
كه در زمان شنيدن يك خبر  نيم سوخته چرچيل 

بد جنگي از دهانش افتاد، به مبلغ ‌4500 پوند 
انگليس  نورفولك  شهر  در  حراجي  يك  در 

چكش حراج خورد. 
    براي اثبات تعلق اين سيگار به چرچيل، 
از  يكي  كه  مي‌شود  استناد  نوشته‌اي  به 
انگليس  نخست‌وزيري  ساختمان  كاركنان 
آن را نوشته و همراه سيگار به دوستش به 

نام جك هديه كرده است.
سال ‌1987  در  مرگ  زمان  تا  جك      
چرچيل  نيم‌سوخته‌ي  سيگار  از  ميلادي، 
نگهداري مي‌كرد و پس از مرگش، اين سيگار 

به دخترش به ارث رسيد. 

در گفتگو با مهر اعلام شد: 

افزایش مرگ و میر
 ناشی از سرطان در کشور 

                                               

راومد  شیازفا  هب  نتبس  ناریا  ناطرس  نمجنا  سیئر 
در  اهناطرس  هب  التبا  دلیل  هب  روشک  در  ریم  و  گرم 

یاهلاس آنیده شهدرا داد. 
اب  وگو  تفگ  در  ازده«  یلعضف  »بعدهللا  درتک     
نیموس  اه  ناطرس  نونکا  مه  تفگ:  رهم  راگنربخ 
اب  اما  وشد  یم  بوسحم  روشک  در  ریم  و  گرم  تلع 
یلصا  دلیال  زا  یکی  آنیده  یاهلاس  در  ینونک   نورد 

گرم و ریم در نامروشک التبا هب ناطرس تسا.
   یو وزفاد: مره یتیعمج روشک در نچد دهه آنیده هب 

اب  و  ورد  یم  شیپ  لاسنهک  تیعمج  شیازفا  تمس 
 60 یالاب  ارفاد  اهناطرس،  دصرد   60 هکنیا  هب  هجوت 
اوناخده  یزاس  آهاگ  ترورض  نکد  یم   التبم  ار  لاس 

اه شیب زا شیپ ساسحا یم وشد.
   »یلعضف ازده« اب راهظا ینارگن زا شرد نیازفده نارامیب 
یکی  ناونع  هب  ناطرس  تفگ:  روشک  در   یناطرس 
مامت  در  اهناسنا  هتدید  اب  یرشب  هعماج  تالضعم   زا 
یناوارف  یلام  و  یناج  تاراسخ  ببس  ینس،  یاه   هورگ 
ینثتسم  عاقده  نیا  زا  زین  ام  روشک  هک  وشد  یم 

تسین.
نیرت  عیاش  و  نیلوا  ناونع  هب  هنیس  ناطرس  زا  یو      
ربد  مان  روشک  در  تسوپ  ناطرس  زا  عبد  نانز  ناطرس 
یناریا  نانز  نایم  در  یرامیب  نیا  هب  التبا  نس  وزفاد:  و 

5 ات 10 لاس رتمک زا درگی تساهروشک.
   سیئر نمجنا ناطرس ناریا اب هراشا هب آرام نامزاس 
دصرد   22 18ات  دهد؛  یم  ناشن  هک  هبدتشا  یناهج 
تفگ:  نوشد،  یم  ناطرس  هب  التبم  ناشرمع  لوط  در   رمدم 
ینویلیم   75 تیعمج  عومجم  زا  ساسا  نیمه  رب 
میهاوخ  یناطرس  رامیب  نویلیم   15 حدود  روشک 

دتشا.
زا  یشان  ریم  و  گرم  دصردی   30 آرام  زا  یو 
داد  ربخ  راگیس  فرصم  تلع  هب  روشک  در  اهناطرس 
 90 و  ناطرس  زا  یشان  یاهگرم  دصرد   30 تفگ:  و 

اهناطرس  ریاس  و  هیر  ناطرس  هب  التبا  دلیال  زا  دصرد 
یشان زا لامعتسا اومد دیناخ تسا.  

    مغ�ز ب�ادام از دياب�ت پيش�گيري 
مي‌كند 

متخصص��ان تغذي��ه در آمريكا تاكيد 
كردن��د؛ افرادي ك��ه نتايج 

تس��ت انس��ولين آنه��ا 
و  ب��وده  غيرع��ادي 
در مع��رض خط��ر 
دياب��ت  ب��ه  ابت�ال 

با  نند ا ،‌مي‌تو هس��تند
ب��ه رژيم  بادام  اف��زودن 
ب��روز  از  غذاي��ي خ��ود 

ديابت پيشگيري كنند. 
   به گزارش ايس��نا، بر اس��اس 

مقاله جديدي كه در مجله كالج تغذيه 
آمريكا منتشر شده، اين مغز روغني خطر ابتلا به ديابت 

را كاهش مي‌دهد. 
   پي��ش از اي��ن نيز مطالع��ات تاكيد كرده ب��ود كه مغز 
بادام در زمينه‌هاي ديگر مانند سلامت قلبي و عروقي و 

متابوليكي مفيد است. 
    ب��ه گزارش س��ايت اينترنت��ي ام دي پريوات، بادام از 
بين مزاياي بسياري كه دارد در بهبود وضعيت كلسترول 

خون بسيار سودمند و پرخاصيت است. 
    اين بار متخصصان دانش��گاه پزشكي و دندانپزشكي 
نيوجرس��ي دريافته‌اند كه رژي��م غذايي غني از بادام در 
افرادي كه مبتلا به عارضه پيش ديابت هس��تند از بروز 

ديابت جلوگيري مي‌كند. 
   اين متخصصان پس از 6 هفته آزمايش روي دو گروه 

از ش��ركت كنندگان دريافتند؛ در گروه��ي كه در رژيم 
غذايي آنها بادام گنجانده ش��ده بود از نظر حساس��يت 

انسوليني بهبودي چشمگيري حاصل شد. 
در اين افراد هم چنين س��طح كلسترول بد خون كاهش 

پيدا كرد. 

 چه موقع يرقان خطرناك مي‌شود؟ 
   يرقان يا زردي پوس��ت شايع‌ترين بيماري دوره 
نوزادي اس��ت كه در اثر تش��كيل يك 
ماده شيميايي موسوم به »بيلي‌روبين« 

در خون ايجاد مي‌شود. 
  ب��ه گ��زارش ايس��نا،‌ در اكثر م��وارد اين 
بيماري ب��ه خودي خود بهب��ود پيدا مي‌كند و 

نيازي به درمان ندارد. 
    ب��ه گ��زارش س��ايت اينترنت��ي هل��ت ديل��ي 
آمري��كا  اطف��ال  آكادم��ي  متخصص��ان   ني��وز، 
مي‌گويند: در برخي موارد، علائم هشدار دهنده‌اي 
در نوزاد مبتلا به يرقان بروز مي‌كند كه مراجعه به 
پزشك و قرار گرفتن تحت درمان ضروري مي‌شود.    
 اي��ن متخصص��ان خاطرنش��ان كردند: اگ��ر تغيير 
 رنگ پوست كودك ادامه پيدا كند و بيشتر زرد شود،

  اگر پوس��ت پاه��ا، بازوها و ش��كم زرد ش��ود، 
 اگر س��فيدي‌هاي چش��م نوزاد هم زرد شوند، اگر 
 نوزاد به س��ختي از خواب بيدار شود يا خوب غذا 
نخورد و بالاخره اگر يرقان بيش از سه هفته طول 
بكش��د، حتما بايد به پزش��ك اطفال براي درمان 

مرجعه كرد.

تازه های پزشکی

جناب آقای مهندس علی داسمه  دندان‌هاي مصنوعي »چرچيل« زير چكش حراج
کس�ب عنوان پژوهشگر برتر در ش�رکت ملی پخش 
فرآورده های نفتی به شما تبریک می گویم ، امیدوارم 

در تم�ام مراح�ل زندگی و تحصیلی 
موفق باشید 

همسرت :افسانه منصوری

سلامت
آب پرتقال

 فشارخون را پايين مي‌آورد
     محقق��ان مي‌گويند: مص��رف روزانه 2 ليوان 
آب پرتق��ال مي‌تواند فش��ارخون را پايين آورده 
و احتم��ال ابتلا به ناراحتي‌ه��اي قلبي- عروقي 

را كاهش دهد.
   به گفته محققان دانش��گاه اوورگن در فرانسه ؛ 
هسپريدين موجود در پرتقال عامل اين خاصيت 
اس��ت. محققان پس از زير نظ��ر گرفتن24 مرد 
ميانس��ال كه مبتلا به اضاف��ه وزن بودند متوجه 
ش��دند مصرف 2 لي��وان آب پرتق��ال در روز با 
مصرف كپسول هس��پريدن با آب مي‌تواند سبب 

كاهش فشارخون شود.
    طبق گزارشات سازمان جهاني بهداشت نيمي 
از حمله‌هاي قلبي و سكته‌هاي مغزي عروقي به 

دليل فشارخون بسيار بالاست.

رژيم غذايي سالم 
عمر را افزايش مي‌دهد

    افراد مسني كه رژيم غذايي سالم دارند بيشتر 
عمر مي‌كنند.

   به گزارش سلامت نیوز به نقل ازفارس، تحقيقات 
نش��ان مي‌دهد ؛افراد مسني كه رژيم غذايي سالم 
را دنبال مي‌كنند، مي‌توانند مدت زمان بيش��تري 
عم��ر كنن��د. نتايج اي��ن تحقيقات ك��ه در مجله 
 »American Dietetic Association«
 نش��ان مي‌ده��د؛ ك��ه اف��رادي ك��ه از غذاهاي 
كم چرب شامل ميوه‌ها و سبزي‌ها بيشتر استفاده 
مي‌كنند، كمتر در معرض خطر مرگ قرار دارند. 
محقق��ان در اين مطالعات رژي��م غذايي2هزار و 
500 آمريكاي��ي بي��ن70 تا 79 س��ال را مورد 
بررس��ي قرار دادند. افرادي ك��ه در رژيم غذايي 
خود از غذاهاي چرب، بس��تني، پنير و شيرهاي 
پرچ��رب اس��تفاده مي‌كنند، خود را با بيش��ترين 

خطر مواجه با مرگ قرار مي‌دهند. 
   اين تحقيقات نشان مي‌دهد؛ كه افراد 12 درصد 
مي‌توانند با اس��تفاده از رژيم غذايي مناسب عمر 
خ��ود را ب��ه مدت10 س��ال افزاي��ش دهند. در 
اين مطالع��ات افراد به 6 گ��روه متفاوت از نظر 
داش��تن رژيم غذايي تقس��يم ش��دند. گروه اول 
افرادي بودند؛ كه در رژيم غذايي خود گوش��ت 
قرم��ز، غذاهاي س��رخ كرده، ش��يريني و دس��ر 
گنجان��ده بودند.گروه دوم اف��رادي بودند؛ كه در 
رژيم غذايي خود غذاهاي كم‌چرب را اس��تفاده 
مي‌كردند و ميوه، دانه‌هاي سبوس‌دار، مرغ، ماهي 
و س��بزيجات را نيز در رژيم غذايي روزانه خود 

مصرف مي‌كردند.

سلامت
حليم، بهترين غذای فصل سرما

   يک فوق تخصص تغذيه با بيان اينكه »حليم«، 
بهترين انتخاب در ميان مواد نشاس��ته‌اي در فصل 
سرماس��ت، در عين حال گفت: افراد زير30 سال 
بهتر اس��ت حليم را با روغ��ن حيواني ميل كنند، 
ام��ا بالاتر از اين طيف س��ني ترکي��ب اومگا 3 و 
حلي��م بهترين انتخاب براي آنهاس��ت.به گزارش 
 س�المت نیوز دکتر کيومرث دانش��ور اظهار كرد: 
در فصل س��رما مواد نشاس��ته‌اي بهترين انتخاب 
جهت مصرف مي‌باش��ند و البت��ه بايد در اين بين 
برنج را از چارچوب مواد نشاسته اي حذف کرد 

زيرا تاثيرات منفي به مانند قند و شکر دارد.
   وي اظهار كرد: در ميان مواد نشاسته اي، حليم 
يک��ي از بهترين انتخابهاس��ت، البته در خصوص 
مصرف اين ماده غذاي بايد به فاکتور س��ن توجه 

جدي شود.
   وي در گفت‌وگ��و با ايس��نا ، گفت: بهتر اس��ت 
براي خوش طعم کردن حليم از ش��کر اس��تفاده 
نش��ود، بلکه از قند مصنوعي موسوم به فروکتوز 
در ترکيب با حليم استفاده گردد که بهترين و سالم 

ترين قند رژيمي است.
   دکتر »دانشور« ترکيب عدس و کره، ماکاروني 
و س��يب زميني را از ديگر انتخاب‌هاي مناس��ب 
جهت اس��تفاده در فصل س��رما عن��وان نمود که 
ن��ه تنها ضرري براي بدن ن��دارد بلکه کل بدن و 
مخصوصا کبد را پاکسازي مي کنند.وي در خاتمه 
تاکيد کرد؛که س��يب زميني به صورت برشته شده 
يا پخته اس��تفاده شود و از مصرف نوع سرخ شده 

آن به صورت مداوم اجتناب شود.

قهوه خطر ديابت را کاهش مي دهد
نشان  خود  بررسيهاي  در  ايتاليايي  پژوهشگران   
ناهار از  قهوه پس  فنجان  نوشيدن يک  که   دادند؛ 

مي تواند خطر توسعه ديابت را کاهش دهد.
   به گزارش مهر،محققان موسسه ملي تحقيقات 
انجام تحقيقاتي بر روي مکانيزم ممکن  با  غذايي 
عملکرد قهوه در پيشگيري از ديابت کشف کردند 
که »فنول هاي« موجود در قهوه مکانيزمي شبيه به 
توانند  دارند و مي  از داروهاي ضد ديابت  برخي 
دهند.تحقيقات  کاهش  را  خون  گليسيمي  سطح 
متعدد گذشته تائيد مي کردند؛ که مصرف مداوم قهوه 
معمولي يا بدون کافئين مي تواند منجر به کاهش 
خطر توسعه ديابت نوع 2 شود اما تاکنون مکانيزيمي 
که از طريق آن قهوه در پيشگيري از ديابت دخالت 
مي کند واضح نبود.اکنون اين محققان نشان دادند؛ 
افرادي که به طور مرتب پس از ناهار يک فنجان 
کاهش  براي  را  احتمال  بيشترين  نوشند  مي  قهوه 

خطر توسعه ديابت دارند.


