
تازه های پزشکی 

غذاهاي ممنوعه در دوره سرماخوردگي
         خوردن برخي مواد غذايي مي‌تواند سيس��تم ايمني را ضعيف كند و نش��انه 
برخي بيماري‌ها مانند سرماخوردگي را افزايش دهد. پس وقتي بيماريد از خوردن 

اين 3 ماده غذايي خودداري كنيد.
1- كافئين وقتي س��رما ‌خورديد نوشيدن مايعات ضروري است اما بهتر است تا 
جاي ممكن دور برخي نوش��يدني‌ها مانند قهوه، سودا و الكل را خط بكشيد زيرا 
آب بدن شما را بيشتر دفع مي‌كند. 2. غذاهاي شيرين شكر مي‌تواند سبب تضعيف 
گلبول‌هاي سفيد خون و ناكارآمدي آنها در مقابله با ويروس‌ها شود. طبق تحقيقات 
انجام شده از سوي پژوهشگران دانشگاه لومالينداي كاليفرنيا، افرادي كه حدود 100 
گرم شكر مي‌خورند فعاليت گلبول‌هاي سفيدخونشان 50 درصد كاهش مي‌يابد و 
براي 5 ساعت ضعيف مي‌مانند. جالب است كه قند ميوه‌ها از اين امر مستثنا است و 

حتما مي‌تواند محرك سيستم ايمني باشد. 
سلامت نيوز

رژیم غذایی برای جوانی پوست
         رژیم غذایی معمولا افراد را به یاد لاغری و تناسب اندام می اندازد اما جالب 
اس��ت بدانید که برنامه غذایی نقش موثری در داشتن پوستی سالم ,زیبا و شفاف

دارد. به گزارش گروه ترجمه س�لامت نیوز به‌ طور طبیعی با بالا رفتن سن، لایه 
زاینده پوس��ت نازک ‌تر می ‌شود. پوست چین و چروک پیدا می ک‌ند و لکه‌ های 
متعددی روی آن به ‌وجود می ‌آید، غدد سباسه که وظیفه چرب نگه داشتن پوست 

را برعهده دارند کم کارتر می‌ شوند و پوست خشک می ‌شود. 
    نازک شدن عروق پوست که تغذیه آن را به عهده دارند و یا گرفتگی آن ها به 
دلیل بالا رفتن سن هم آخرین علت بی ‌طراوت بودن پوست است و پوست پس از 
مدتی شکننده و بدرنگ می ‌شود.هرچند باید تا قبل از بروز چنین علائمی مراقبت 
لازم را از پوس��ت خود انجام دهید اما به هر حال هر  زمان بتوانید رژیم غذایی 
مناس��بی داشته باشید ممکن است بشود پیری پوست را تا چند صباحی به عقب 
بیندازید.مواد زیر بهترین مواد غذایی برای به تعویق انداختن پیری و چرویکدگی 
پوست اس��ت اگر می خواهید پوستی شاداب، با طراوت، نرم، درخشنده و جوان 
داشته باشید بهتر است مصرف مواد غذایی زیر را در برنامه تان  فراموش نکنید: 
روغن زیتون خالص ، کاکائو،گردو ،بادام ، تخم مرغ ، سویا ،سیب، توت فرنگی ، 

گوجه فرنگی، کاهو
گروه ترجمه سلامت نیوز - فاطمه زرمهر

ورزش  براي كاهش قندخون
        بدنسازي در كنار ورزش ايروبيك بهترين شيوه براي كاهش قندخون در افراد 
مبتلا به ديابت است.قند بهترين سوخت براي ماهيچه‌هاست. در ورزش ايروبيك 
قند بالايي مي‌سوزد و بدنسازي نيز به افزايش بافت عضلاني كمك مي‌كند. اين دو 
ورزش در كنار هم مي‌تواند س��بب كاهش قندخون ‌شود. محققان در بررسي‌هاي 
خود از گروه‌هاي داوطلب خواس��تند يك دس��ته تنها ايروبيك يك دس��ته تنها 

بدنسازي و يك دسته هر دو را انجام دهد. 
   دسته چهارم نيز هفته‌اي يك بار ريلكسيشن و تمرين‌هاي كششي انجام مي‌داد 
نتايج نشان داد افرادي كه ايروبيك و بدنسازي را با هم انجام مي‌دادند قندخون و 
وزنشان كاهش قابل‌توجهي پيدا كرد. در ميان اين افراد 41درصد داروي ضدديابت 
كمتري مصرف كردند و قندخونشان كمتر بالا رفت در مقابل اين رقم در كساني كه 
تنها بدنسازي انجام دادند 26 و در كساني كه تنها ايروبيك انجام داده بودند 29 و در 
 Association medical گروه چهارم 22 درصد بود. طبق مقاله‌اي كه در مجله
americane منتشر شده است تنها 9 ماه انجام اين دو ورزش و 3 بار در هفته هر 

بار 45 دقيقه براي كاهش وزن و قندخون كافي است.
سلامتيران
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1 دسامبر  2010 دریا 
عامل وزوز گوش در مغز است

       محقق�ان مي‌گوي�د صدايي كه در گوش 
اف�راد مي‌پيچ�د و ب�ه آن اصطلاح�ا وزوز 

مي‌گويند از مغز نشات مي‌گيرد.
      طب��ق تحقيق��ات پژوهش��گران دانش��گاه 
Mcmaster Hamiltonوبراساس گزارشي 
كه در مجله نوروسانيس منتشر شده است وزوز 
گوش ربطي به سيس��تم شنوايي نداشته و منشا 
آن در مغز است و در پي از دست دادن شنوايي 
به دنبال قرار گرفتن در معرض صداهاي تيز و 
تغييرات مغز به وجود مي‌آيد. معمولا افراد بالاي 
60 س��ال دچار وزوز گوش مي‌شوند و تقريبا 

20 درصدد افراد مسن به آن مبتلايند.
       بس��ياري از س��ربازاني ك��ه از جن��گ 
برمي‌گردند هم به آن دچار مي‌شوند.امروزه اين 
ناراحتي‌ بين جواناني كه از هدفون براي گوش 
دادن موزيك با صداي بالا استفاده مي‌كنند نيز 

شايع شده است.
سلامتيران

 تقویت  اعصاب با عرق 
بهار نارنج 

         عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
اصفهان گف�ت: عرق بهار نارنج در تس�كين 
ناراحتي‌هاي س�ينه و تپش قلب مؤثر است و 

اعصاب را تقويت مي‌كند.
      به گزارش سلامت نیوز مرتضي صفوي در 
گفت‌وگو با خبرنگار بهداشت و درمان فارس، 
افزود: عرق بهار نارنج طبيعت گرم دارد و مقوي 

جسم و روح است. 
   همچني��ن براي رفع ضع��ف اعصاب مفيد و 
نش��اط آور است.وي گفت:عرق بهار نارنج در 
تس��كين ناراحتي‌هاي سينه و تپش قلب مؤثر 

است. 
       همچني��ن مرب��اي بهارنارن��ج مقوي معده 
و ض��د تش��نج اس��ت و سكس��كه را درم��ان 
 مي‌كند، ضد انگل اس��ت و گاز مع��ده را از بين 

مي‌برد. 
 عض��و هيئت علمي دانش��گاه علوم پزش��كي 
اصفهان افزود:عرق بهار نارنج اش��تهاآور است، 
همچني��ن نيروي جنس��ي را افزاي��ش مي‌‌دهد، 
اعصاب را تقويت و بي‌خوابي را درمان مي‌كند. 
       صف��وي اضاف��ه ك��رد: آب نارن��ج داراي 
ويتامين‌هاي B و C است كه خواص آبليمو را 
دارد. دم كرده پوس��ت بهار نارنج تب را درمان 
مي‌كن��د و درد نيمه س��ر يا ميگ��رن را معالجه 
مي‌كن��د. براي آرام كردن قل��ب و جلوگيري از 

تپش قلب نيز موثر است.
سلامت نيوز

هشدار وزير بهداشت:  خانواده‌ها آموزش‌ ايدز را جدي بگيرند 
        وزير بهداش��ت، درمان و آموزش پزش��كي به خانواده‌ها هش��دار داد تا آموزش‌ها در زمينه بيماري ايدز را جدي 

بگيرند. 
     به گزارش خبرنگار وب‌دا، دكتر مرضيه وحيد دستجردي ضمن بيان اين مطلب اظهار داشت:در حال حاضر وضعيت 
ايدز در ايران مناس��ب است و معاون س��ازمان بهداشت جهاني طي بررسي‌هايي كه داشته،كشور ما رابه عنوان الگو و 

پيش‌تاز در زمينه پيشگيري از ايدز در دنيا مطرح كرده است. 
        وي ادامه داد: در حال حاضر معتادان تزريقي كه عامل اصلي بيماري ايدز هستند را كنترل كرديم و آنچه براي ما خطر 
جدي محسوب مي‌شود مسائل مربوط به ارتباطات غيراخلاقي است و با اين روندي كه در پيش رو داريم انتظار مي‌رود ظرف 
مدت 4 تا 5 س��ال آينده، تعداد مبتلايان به ايدز 5 برابر ش��ود.وزير بهداش��ت تصريح كرد: توصيه ما به خانواده‌ها و جوانان 
اين است كه هشدارها و آموزش‌هاي وزارت بهداشت در زمينه پيشگيري از ايدز را جدي بگيرند و بدانند كه بيماري ايدز، 

بيماري لاعلاجي است كه درمان ندارد.

از خواص قهوه چه مي‌دانيد؟
       متخصصان علوم پزشكي در دانشگاه بارسلونا مي‌گويند كه مصرف يك فنجان قهوه همراه با شكر مي‌تواند حافظه را فعال كند 
و ميزان دقت و توجه فرد را افزايش دهد. به گزارش ايسنا، اين متخصصان تاكيد كردند كه اگر قهوه و شكر همراه با هم مصرف 

شوند تاثير آنها در تقويت عملكرد مغز خيلي بيشتر از زماني است كه به طور جداگانه مورد استفاده قرار بگيرند.
        اي��ن متخصص��ان ه��م‌ اكنون معتقدند كه هر يك از اين دو خوراك��ي به نوبه خود تاثير ديگري را بر روي مغز تقويت مي‌كند به 
طوري كه ميزان دقت و كارآيي حافظه را بهبود مي بخش��د.اين يافته حاصل مطالعه روي 40 داوطلب اس��ت كه پس از مصرف قهوه 
و ش��كر ب��ا هم و جدا از هم تح��ت آزمايش قرار گرفتند.قهوه البته خواص ديگري ه��م دارد از جمله اينكه محرك بوده و به هضم 
آسان غذا كمك مي‌كند، تب بر است، به بدن نيرو مي ‌دهد، سردرد را بهبود مي‌بخشد، براي برطرف كردن يرقان مفيد است، ادرار 
آور اس��ت، در درمان س��رفه‌اي كه با بلغم همراه باش��د موثر است، دردهاي عصبي را تسكين مي‌دهد، در درمان سياه سرفه تاثير 
دارد.همچنين ضد عفوني كننده بوده و خاصيت ضد افس��ردگي هم دارد. قهوه مقاومت ورزش��كاران را افزايش مي‌دهد و از كرم 

خوردگي دندان ها جلوگيري مي‌كند. 

روابط عمومی بیایید زندگی سبز و شاداب را با مصرف آبزیان به ارمغان ببرید 
اداره کل شیلات 
هرمزگان
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          بالاخ��ره م��ردم مانده اند با اي��ن همه اما واگرهاي 
بين دست فروش��ان و بهداشتي ها  از اين قشر مواد غذايي 
خريداري كنند يا نه،كارشناسان بهداشتي خريد مواد غذايي 
از دستفروش��ان را غير بهداش��تي و خطرناك م��ي دانند و 
مي گويند:عرضه هرگونه مواد غذايي بدون مجوز و نظارت 
بهداشت ممنوع اس��ت و موجب بروز بيماريهاي خطرناكي 

مي شود.
      اما با اين همه تفاس��ير باز هم اين دستفروش��ان هستند 
كه ب��ه راحتي هرگون��ه مواد غذاي��ي را ب��ه راحتي عرضه 
 مي كنند وكس��ي هم نيست به اينها بگويد  بابا چرا اين همه 
جن��س های جورواجوررا به خورد مردم مي دهيد.واقعاً چه 

كسي مسئول است؟!

دستفروشان مواد غذايي و اما و اگرهاي سلامتي ؟

    عکس  سلامت

          تخ��م م��رغ غذاي��ي مغذي اس��ت ك��ه درگروه 
غذايي گوشت قرار دارد . تخم مرغ منبع غني پروتئين ، 
   A,E,K,B,D اسيدهاي چرب غير اشباح ، ويتامين هاي
و مواد معدني همچون فسفر است . يك تخم مرغ درشت 
تقريباً حاوي 70 كيلو كالري انرژي اس��ت و  مي تواند 
تامين كننده بخش��ي از انرژي مورد نياز روزانه افراد در 

همه گروه هاي سني و جنسي باشد . 
     متاسفانه ممكن است بر اساس باورهاي غلط، وعده 
اي از م��ردم به دليل وجودكلس��ترول در تخم مرغ،از 
مصرف اين ماده غذايي ارزشمند پرهيز كنند و از ارزش 
تغذيه اي بالاي آن بي اطلاع باشند.  كاهش مقدار چربي 

اشباع در رژيم غذايي، بسيار حائز اهميت است.
     در تخم مرغ نسبت اسيد چرب غير اشباع به اسيد 
چرب اشباع 2 به 1 است كه ميزان مطلوبي است.حتي 
افرادي كه به عل��ت ابتلا به برخي بيماري ها همچون 
چاقي، فشار خون بالا يا كلسترول خون بالا بايد تعداد 
تخم مرغ مصرفي خود را محدود كنند نبايد از مصرف 
اين ماده غذايي خود را محروم كنند . اين افراد مي توانند 
تع��داد تخم مرغ مصرفي خود را د رهفته كاهش دهند 
و يا مي توانند تنها از س��فيده تخم مرغ كه سرش��ار از 

پروتئين است استفاده كنند . 
برخي ويژگي هاي تخم مرغ عبارتند از :

•محتواي بسيار غني از پروتئين ) در سفيده تخم مرغ( 
است . 

• غني از انواع ويتامين ، مواد معدني و آنتي اكسيدانهاست.  
• حاوي اسيد هاي چرب ضروري غير اشباع مورد 

نياز بدن در ساختمان سلولي است . 
• مكمل ساير غذاهاي روزانه است 

• وج��ود لوتئي��ن )بتا كاروت��ن ه��ا( در زرده:محافظ 
چش��م ها در برابر اكسيداس��يون، كاه��ش بالقوه خطر 
سرطان هاي كولون، سينه، ريه و پوست ، تقويت بينايي 

است . 
• وج��ود لوتئين در تقويت حافظه و قواي مغزي موثر 

است .
• يكي از منابع ويتامين D است كه به جذب كلسيم در 

بدن كمك مي كند . 

تخم مرغ به عنوان منبع پروتئين مي تواند تامين كننده 
اسيدهاي امينه ضروري براي انسان باشد . 

    پروتئين تخم مرغ عمدتاً در سفيده آن متمركز است 
بنابراين افرادي كه به علل مختلف مانند بالا بودن سطح 
چربي هاي خون ، محدوديت در مصرف تخم مرغ دارند 
مي توانند از سفيده تخم مرغ جهت تامين پروتئين مورد 

نياز بدن استفاده نمايند . 
معادلات تخم مرغ در هرم غذايي

     در هرم غذايي كه مصرف الگوي مناسب مواد غذايي 
درهر كشور است،تخم مرغ در گروه گوشت ، حبوبات 

و مغزها قرار دارد.
       در مورد مواد غذايي اين گروه نيز همچون س��اير 
گروه هاي غذايي بايد تنوع و تعادل در مصرف رعايت 
شود و از مواد  اين گروه به شكل جانشيني در طول روز 

استفاده شود . 
    ارزش غذاي��ي ي��ك عدد تخم مرغ معادل اس��ت با 
30 گرم انواع گوش��ت ) قرمز،مرغ و ماهي ( معادل دو 
تكه متوسط خورشي ،نصف ليوان حبوبات پخته ، يك 
چهارم ليوان حبوبات خام و يك چهار ليوان انواع مغزها 
) بادام، پسته، فندق،گردوها و...(بنابر توصيه سازمان هاي 
بين المللي، مصرف يك عدد تخم مرغ در روز در افراد 

سالم بلامانع است . 

محدوديت هاي مصرف تخم مرغ 
      هم��ه اف��راد مي توانند روزانه ي��ك عدد تخم مرغ 
مصرف كنند بجز موارد ابتلا و يا داشتن سابقه خانوادگي 
برخي بيماري ها شامل: چاقي،ديابت، بيماري هاي قلبي 
و عروقي و فش��ار خون بالا، كلسترول خون بالا در اين 
افراد حداكثر سه عدد تخم مرغ در هفته به شكل تخم مرغ 
ساده و يا استفاده شده در ساير مواد غذايي همچون انواع 

كوكو، كتلت و غيره توصيه مي شود. 
     با توجه به اينكه سفيده تخم مرغ غني از پروتئين است ، 

مصرف آن در بيماري فنيل كتونوري ممنوع است . 
       جه��ت ترويج مصرف تخم م��رغ به عنوان غذايي 
س��الم و مغذي در كشور لازم اس��ت اقداماتي همچون 
 فرهنگس��ازي مص��رف تخ��م مرغ ص��ورت گي��رد . 
درج اطلاع��ات تغذيه اي روي برچس��ب بس��ته هاي 
تخ��م مرغ،تبليغات از طريق رس��انه مل��ي و همكاري 
س��ازمان ه��ا و ارگان هاي��ي همچ��ون وزارت جه��اد 
 كش��اورزي،گنجاندن تخ��م م��رغ در س��بد حماي��ت 
تغذيه اي سازمان هاي حمايتگر از جمله وزارت رفاه ، 
 سازمان بهزيستي و كميته امداد امام خميني )ره( از اقدامات 
 مفيد ب��راي افزاي��ش مصرف س��رانه اين م��اده مغذي 

مي باشد . 

    بهط��ور قراردادي،س��ن ش��روع س��المندي را 
از  پ��س  دروان  و  ان��د  داده  ق��رار  س��الگي   60 
60 س��الگي را دوران س��المندي م��ي نامند.گرچه 
تغييرات سالمندي ممكن است از سال ها قبل آغاز 
ش��ود، اما آنچه مهم اس��ت، نگرش ما به سالمندي 

است .  
       در واق��ع پي��ري كاهش قواي رواني و جس��مي 
اس��ت كه در اثر گذش��ت زمان روي مي دهد و يك 
فرآين��د طبيع��ي از تغيي��رات مربوط به زمان اس��ت 
كه با تولد ش��روع ش��ده و در سراس��ر زندگي ادامه 

مي يابد. 
    از مش��كلات ش��ايع در س��المندان: بيماري هاي 
قلبي و عروقي،ديابت قندي، بيماري هاي اس��تخوان 
و مفاصل،مش��كلات دهان و دندان،س��وء تغذيه، كم 

تحركي و بي خوابي است. 
      كارشناس سالمندان واحد 
س�لامت خان��واده و مدارس 
شهرس��تان  بهداش��ت  مرك��ز 
ب��ا»  درگفتگ��و  بندرعب��اس 
گروه س�لامت دريا « بااشاره 
به افرادي كه مش��كلات قلبي 
كرد:از خستگي  توصيه  دارند 
تغذيه  الگوي  بپرهيزن��د،  بدن 
را ب��ه خوبي رعاي��ت نمايند 
مص��رف  و  پرخ��وري  از  و 
غذاهاي نامناس��ب خودداري 
كنند،سيگار نكشند  داروهاي 
تجويز ش��ده از سويپزشك را 
به موقع و به درس��تي مصرف 
نمايند،علاي��م و نش��انه هاي 
خطر بيماري را بشناسند و به 

آن اهميت دهند و به پزشك مراجعه نمايند . 
    »سميرا سايه وند« راه هاي پيشگيري از بيماريهاي 
اس��تعمال  منظم،ع��دم  راورزش  عروق��ي  و  قلب��ي 
دخانيات، كاهش مصرف چربي و نمك،مصرف ميوه 

و سبزيجات دانست . 
      »سايه وند« به سالمندان مبتلا به ديابت توصيه 
كرد:از مصرف قند و ش��يريني بپرهيزيد ،در صورتي 
كه اضافه وزن دارند وزن خود را كم كنند ، از پاهاي 
خ��ود به دقت مراقبت كنند و ه��ر روز به دقت پاها 
را از نظ��ر وجود هر گونه زخ��م آزمايش كنند، در 
ص��ورت بروز هر گونه اخت�لال در ديد،مانندوجود 
نقاط س��رگردان در ديد،به پزش��ك مراجعه ش��ود . 

پياده روي فراموش نكنند .

     وي در اين گفتگو به پوكي اس��تخوان اشاره كرد 
و افزود:كمبود كلس��يم،ويتامين D و تحرك بدني نا 
كافي از عوامل مهم بروز اين بيماري هستند ، مصرف 
زياد كافئين،س��ديم و پروتئين خطر ابتلا را تشديد 

مي كند،الكل و س��يگار خطر پوكي استخوان را 
 افزايش مي دهند ،افراد پير و زنان بيش��تر 

در معرض ابتلا به اين بيماري قرار 
دارند .

    كارش��ناس س��المندان واح��د 
س�لامت خان��واده  از راه هاي 
پيش��گيري از پوكي اس��تخوان 
ب��ه ورزش منظ��م خصوص��ا 
م��واد  پي��اده روي،مص��رف 
كلس��يم ح��اوي   غذاي��ي 
) لبني��ات پاس��توريزه ك��م 

چرب(،ع��دم اضافه نمودن 
نس��كافه،پودر  چاي،پودر 
كاكائو و قهوه به شير،عدم 
ه��اي  ش��ربت  مص��رف 
كاهش دهنده اسيد معده 
و نوش��ابه هاي گازدار، 
دخانيات  استعمال  عدم 
ال��كل،  مص��رف  و 
نورمستقيم  از  استفاده 

خورشيد اشاره كرد.
تعذي��ه در      وي 
س��المندي  دوران 
مه��م   بس��يار  را  

دانس��ت وبيان ك��رد: اضافه وزن، 
فش��ار خون ب��الا ، چربي خون 
بالا و قند خون بالا از مشكلات 
شايعي هس��تند كه تغذيه صحيح 
يكي از راه هاي كنترل آنهاست 

 .
     ب��ا افزايش س��ن، 
ت��وده عضلان��ي و 
ساز  و  س��وخت 
مي  كاهش  بدن 
مص��رف  ، بد يا
غذا كمتر شده 
همچني��ن   و 
در  تغييرات��ي 
ب��دن ايجاد مي 
ش��ود كه احتمال 
سوء تغذيه را بيشتر 

مي كند . 
  باي��ك برنامه غذايي 

صحيح، 
م��ي ت��وان خط��ر ابتلا 
به اي��ن بيم��اري ها را 

كاهش داد . 
كارش��ناس  اي��ن        
سالمنداني  در  كرد:  ابراز 
ك��ه جويدن غذابراي آنها 
اس��ت،مصرف  مش��كل 
غذاهاي ن��رم مانند پوره، 
گوش��ت هاي نرم،سوپ ، 
آش هايي كه حبوبات زياد 
ندارند،آب ميوه ، ميوه هاي 
رنده ش��ده و س��بزي خرد 
ش��ده توصيه مي ش��ود  و 
د  ا تعد

روزي  حداق��ل  باي��د  غذاي��ي  ه��اي  وع��ده 
 5  وع��ده و مق��دار غ��ذا در ه��ر وع��ده كم باش��د 
و ترجيح��ا از تمام گ��روه هاي غذاي��ي در برنامه 

روزانه استفاده شود. 
       غذاهاي چرب و س��رخ ش��ده، س��س مايونز، 
س��بزي هاي نفاخ مانند كلم و گل كلم بهتر است تا 
حد امكان كمتر مصرف ش��ود، مصرف كافي لبنايت 
مثل ش��ير و ماس��ت ) حداقل 2ليوان شير يا ماست 
در روز ( و استفاده از نان هاي سبوس دار توصيه 

م��ي ش��ود،براي جلو گي��ري از كم آب ش��دن بدن 
روزانه حداقل 8/6 ليوان مايعات ترجيحاً آب ساده 

تا قبل از ساعت 8 شب بنوشند.
     مص��رف ي��ك ي��ا دو وع��ده در روز از ميوه ها 
و س��بزي هاي ت��ازه و مصرف كمتر مواد ش��يرين 
مثل قند، ش��كر، مربا،ش��يريني توصيه مي ش��و ، از 
مص��رف چاي ت��ا 2 س��اعت بعد از غ��ذا  اجتناب 
نماين��د و در ص��ورت ام��كان از ليمو ت��رش تازه 
در كنارغ��ذا جه��ت ج��ذب بهتر آهن غذا اس��تفده 
 كنند،مص��رف چرب��ي ك��م ش��ود آن مق��دار كم هم 
 روغن مايع مانند روغن زيتون باشد، مصرف تخم مرغ 
به س��ه عدد در هفته محدود  شود،درصورت داشتن 
يبوس��ت و بي خوابي يك ليوان ش��ير گ��رم قبل از 

خواب بنوشند . 
    كارش��ناس س��المندان واح��د س�لامت خانواده 
 و م��دارس مرك��ز بهداش��ت بندرعب��اس فعاليت و 
 ورزش منظ��م در س��نين ب��الارا بس��يار ب��ا اهميت 
تقوي��ت  و  حف��ظ  عام��ل  را  ورزش  و   دانس��ت 
ظرفيت هاي قلبي، ريوي،عصبي و اس��كلتي عنوان 

كرد. 

كارشناس سالمندان مركز بهداشت بندرعباس تاكيد كرد:

 زندگي سالم  با رعايت بهداشت در سالمندي

سایه وند : سالمندان از مصرف
 قند و شيريني بپرهيزيد ،

در صورتي كه اضافه وزن دارند 
وزن خود را كم كنند ، از پاهاي 

خود  به دقت مراقبت كنند 
و هر روز به دقت پاها را از نظر 

وجود هر گونه زخم 
آزمايش كنند ، در صورت 

بروز  هر گونه اختلال در ديد ، 
به پزشك مراجعه 

شود

سالمنداني كه جويدن غذا
براي آنها مشكل است ، 

مصرف غذاهاي نرم مانند 
پوره ، گوشت هاي نرم ، سوپ ، 

آش هايي كه حبوبات زياد ندارند 
، آب ميوه ، ميوه هاي رنده شده و 

سبزي خرد شده 
توصيه مي شود  و تعداد وعده هاي 

غذايي بايد حداقل روزي
 5 وعده باشد

تخم مرغ و سلامت

لادن صديق - معاونت بهداشتي استان 
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