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خطرمرگ برای خطرمرگ برای 
ایرانی های با نمکایرانی های با نمک  

چندنکتهدربارهنمکها
همزمانباآغازپویشتغذیهسالم

وتأثیرشانبرسلامتافراد

سلامتعددخبر

5 روش عالی برای سرخ کردن سالم
سرخ کردن عمیق)فرو بردن مواد غذایی در روغن داغ( 
اگرچه غذا را خوشــمزه می کند، اما می تواند به معنای 
استفاده از روغن زیاد و افزایش نگرانی ها برای سلامتی 
مردم علاقه مند به غذاهای سرخ کردنی باشد. در این 
مطلب ما به 5  روش عالی برای جایگزینی با سرخ کردن 

عمیق، مثل پخت درهواپز خواهیم پرداخت. 

هواپز 
ســرخکردنباهواپزیکجایگزینفوقالعادهبرایسرخکردن
عمیقاستکهازهوایگرمبرایپختنغذااستفادهمیکند.این
شــیوهفقطبهمقدارکمیروغننیازداردوبهطورقابلتوجهی

محتوایچربیرادرظروفشماکاهشمیدهد.

پخت در فر
پختدرفرروشیسادهومؤثربرایجایگزینیسرخکردنعمیق
است.دراینشیوهغذاباهوایخشــکوگرمدرونفراحاطه
میشودوطبخانجاممیگیردکهدرنتیجهبافتیتردوبدوننیاز

بهروغنزیادایجادمیکند.

کباب کردن
کبابکردنیکانتخابعالیبرایدستیابیبهطعمدودیبدون
غوطه ورکردنغذادرروغناستدراینروشچهازیککبابپز
درفضایبازیایــکتابهگریلاجاقگازاســتفادهکنید،طعم
منحصربهفردیبهگوشتها،سبزیهاوحتیمیوههامیدهد.

در تابه پختن
پختندرتابهشاملپختسریعغذارویحرارتمتوسط  روبه
بالابامقدارکمیروغناست.اینروشاجازهمیدهدتاپوسته
قهوهایطلاییدرقسمتبیرونیایجادشودودرعینحالطعم

طبیعیموادغذاییحفظشود.

بخارپز کردن
بخارپزکردنیکروشپختملایماســتکهباحفظارزش
غذاییازبخاربرایپختنغذااستفادهمیکند.اینشیوهبرای
سبزیها،کوفتههاوغذاهایدریاییمناسباست.بخارپزکردن
ظرفهایغذارامرطوبنگهمیدارد.بخارپزکردنهمچنین
نیازبهروغنهایپختوپزراازبینمیبردوآنرابهگزینهای
ایدهآلبرایکسانیکهبهدنبالجایگزینهایکمچربهستند

تبدیلمیکند.

جراحی کاشت الکترود در مغز کودکان برای نخستین بار در ایران
منصور پرورش، متخصص جراحی مغز و اعصاب: عمل جراحی کاشت الکترود در مغز کودکان )DBS(  برای 
نخستین  بار در ایران در گروه سنی اطفال برای کنترل تشنج مقاوم به درمان دارویی در یک دختر ۱۲ ساله در 

مجتمع بیمارستانی حضرت رسول اکرم )ص( با موفقیت انجام شد.

انتظار جامعه پزشکی از مجلس آینده
محمد رئیس زاده، رئیس  کل سازمان نظام پزشکی: انتظارات جامعه پزشــکی از مجلس آینده درک درست 
جایگاه و چالش های حوزه های سلامت کشور،  قضاوت نکردن جامعه پزشکی براساس اخبار زرد و نادرست و 

در اولویت قرار دادن مشکلات جامعه پزشکی و وضع قوانین راهگشاست.

این مواد غذایی را جایگزین آمپول 
نوروبیون کنید 

طیمطالعاتانجامشدهازنظرعلمیاینکهفردبهطورروتینبرای
ترمیماحساسخستگیبدوناینکهکمبودویتامینبداشته
باشدآمپولنوروبیونتزریقکندتأثیرینخواهدداشتبلکهاثر
روانیمصرفدارواستمگراینکهکمبودویتامینبداشتهباشدو
باتجویزپزشکدُزمشخصیازاینآمپولراتزریقکند.سیدامین
موســوی،متخصصبیماریهایداخلیدراینبارهبهایســنا
گفته»ویتامینببهطورطبیعیدرغذاهایگوشتیوحیوانی
وجودداردوگوشتوجگرغنیترینمنابعحاویویتامینهای
گروهبهستند.البتهکسانیکهگیاهخوارهستنددرریسکابتلا
بهکمبودویتامینبقراردارند،بنابراینمیتوانندباتجویزپزشک
درروتینخودازاینآمپولاستفادهکنند.البتهاینآمپولعوارض
خاصینداردامادرمواردنادریممکناســتفرددچارخارش

پوستی،تهوع،استفراغوآکنهشود.«

نکتهروز

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

ایرانی ها زندگی بانمک، حتی پرنمکی دارند و همین 
بازار تقاضای بالا باعث شده که انواع مختلفی از این 
نوع محصول در دسترس باشد. از نمک های تصفیه 
شده، یددار و نمک دریا گرفته تا نمک های رنگین، 
سنگ نمک و... که برخی از آنها نه تنها خاصیتی ندارد 
که به دلیل فلزات سنگین موجود در آنها و کمبود 
ید به شدت آسیب زا هم هســتند؛  تنوع محصول 
و تبلیغات جذاب درباره این محصولات هم باعث 
شده که بســیاری از مردم بدون آگاهی از عوارض 
آنهاروزانه میزان قابل توجهــی از این نمک های 
آسیب زا را استفاده کنند. درحالی که توصیه سازمان 
جهانی بهداشت و وزارت بهداشت ایران تنها یک 
نمک خوراکی است؛ تصفیه شــده و یددار. پویش  
»اطلاع رسانی تغذیه سالم با محوریت نمک ید دار 
و لبنیات«   از امروز در سراسر کشور آغاز می شود. 

دانستن چند نکته درباره نمک ها شاید 
بتواند در حفظ سلامتی بیشتر مؤثر باشد .

مریم سرخوشگزارش
روزنامهنگار
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تنقلاتوغذاهامانندآجیلشور،
چیپس،پفک،سوسیسوکالباس،
نانها،غذاهایکنسروشدهومواد
غذاییبســتهبندیشــدهحاوی
مقادیرزیادینمکهستندوباید
درمصرفروزانهآنهادرنظرگرفت.

نمکدریا،سنگنمک،نمکرنگی
و...مجوزسازمانغذاوداروندارند،
سنگکلیهایجادمیکنندوبهدلیل
کمبودیدمیتوانندمنجربهسقط
جنین،عقبماندگــیواختلالات

ذهنیشوند.

نمکهایرنگیدرحالی
بهعنواننمکهایمفید
بــرایمصــرفغذاییاز
سویعدهایســودجوو
شــیادتبلیغمیشوندکه
دربهترینحالتبهعنوان
نمکحمامدرسایرجوامع

ازآناستفادهمیشود.

منشــأیدآبدریااست
وبرخیشــیادانهمین
موضوعراپررنگمیکنند
کهنمکدریابهتراست.
درحالیکهموقعگرفتن
نمکدریایــدآنبهدلیل
تابشآفتابازبینمیرود

ویدبسیارکمیدارد.

نگهداریوذخیرهنمکیدداربهمدت
طولانی)بیشازیکسال(موجباز
دسترفتنبخشیازیدآنمیشود
بنابراینتاحدامکاننمکیدداربرای

مصرفکوتاهمدتتهیهشود.

نکته: نمکیدداربایددربستههایرنگ
تیره،درجایخشکوخنکودورازنور
نگهداریشود.برایاینکهیدبهبدنبرسد
بایدنمکرادراواخــرپختاضافهکرد

چونحرارتزیاد،آنراازبینمیبرد.

مهمتریندلیلمصــرفزیادنمک
عادتبهطعمشوراســت.سرکه،
آبلیمــو،لیموتــرش،آبنارنجویا
آبغورهمیتوانندجایگزیننمکشود.

مصرفنمکبالابهویــژهبرایافراد
بالای۵۰سال،مادرانبارداروشیرده
وکسانیکهبیماریهایقلبیوعروقی
وفشارخونبالادارندخطرناکتراست
وبرایســایرافرادهمعاملسرطان

معده،پوکیاستخوانو...

نمکیددارتصفیهشدهتنهانمکتوصیهشدهبرایمصرفروزانهاستونمکهای
غیراستانداردمانندنمکدریا،سنگنمک،نمکرنگیو...راخریدارینکنید؛چون

حاویمقادیرزیادیفلزاتسنگینهستند.

مصرف 
نمک ایرانی ها

 2 تا 3 برابر مجاز جهانی 
است. بیشترین مقدار مجاز

 مصرف روزانه نمک 5گرم، معادل 
یک قاشق مرباخوری است که 

شامل نمک پنهان در سایر 
نمک های معدنی و دریایی، حاوی فرآورده هاهم می شود 

فلزات سنگین و سمی هستند که 
برای بدن انسان، به ویژه کودکان 
خطرناک است 

تومان خســارت بیماری های غیرواگیر 
بــه نظــام ســلامت کشــور اســت. این 
امر از این حیث که کشــور مــا در دوره 
تحریم است، به شدت اهمیت دارد و 
باید از میزان آن کاســته شود. به گفته 
بهرام عین اللهی ،وزیر بهداشــت، این 

میــزان خســارت وارده برابــر بــا 
5درصــد از تولیــد ناخالــص 

داخلی است. 

80
تریلیون

میلیــارد تومان ســازمان 
بــه  اجتماعــی  تامیــن 
دانشــگاه هــــــــــای علوم 
پزشــکی بدهــکار اســت. 

کریمــی،  ســعید  به گفتــه 
معاون درمان وزارت بهداشت 

در حال حاضر پرداختی به پزشکان 
و پرستاران با تأخیر همراه شده که آن هم 

به دلیل بدهی 7 تا 8 ماهه بیمه هاست.
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هزار    

چهاردهمینجشنوارهمردمی

فیلمعماردرحالیبهکارخودگزارش
خاتمهدادکهدرایــندورهاز
جشنوارهشاهدنمایشآثارقابلتوجهیدرزمینه
آثارمستندوداستانیبودیم.درحوزهمستندها
برخیازآثارقبلاازتلویزیونپخششدهبودند؛
همچنانکــهدرحوزهفیلمهایداســتانیهم
شــاهدنمایشآثاریبودیمکــهپیشتراکران
عمومیشدهبودند.اتفاقیکهالبتهگریزناپذیر
بهنظرمیرســدوبرگزارکنندگانجشنواره،با
توجهبهاهدافوسیاستهایاینرخداد،باید
آثاریرابهنمایشمیگذاشــتندکهمتناسببا
حالوهوایعمارباشد.ضمناینکهدرایندوره
مســتندهایینیزحضورداشــتندکــهبرای
نخســتینباردرعمــاررویپــردهرفتنــد.
مســتندهاییکهبهلحاظســاختارومضمون
جالبتوجهبودند.میاناینمستندهامیتوانبه
»دوئلامجدیه«،»رزیدنت«و»دربرابرتاریکی«
اشارهکردکهموردتوجهمخاطبانقرارگرفتند.
آییناختتامیــهواهدایجوایــزچهاردهمین
جشنوارهمردمیفیلمعمارهمزمانباروزغزه،
عصرجمعه۲۹دیماهدرمحلتالاراندیشهحوزه
هنریبرگزارشد.آنچهپیشروداریدفهرست

بخشیازبرگزیدگاناینجشنوارهاست.

  ملت قهرمان: داورانضمنتقدیراز»آقای
شورا«لوحافتخاربخشمستندملتقهرمانرا
بهحسیننژادموسیبرای»داستانبارانی«اهدا
کرد.فانوساینبخشبهداوودســلیمانخانی

برایاثر»سرکش«اهداشد.

  مســتند تاریخی، فرهنگی، اجتماعی و 
دفاع  مقدس: هیأتداورانفانوساینبخشرا
بهدلیل»انتخابسوژهمناسبدرجهتترویج
منشپهلوانی«بهاثــر»آخرینزنگیزمانه«به

کارگردانیمهردادخاکیاهداکرد.

  تیزر فرهنگی، فیلم داســتانی کوتاه و 
سریال: هیأتداوراندربخشتیزرفرهنگی
لوحافتخاراینبخــشرابهاثــر»پیرمردو
دریا«بهکارگردانیقاسمخسرویاهداکرد.
همچنینفانوساینبخشبهاثر»انگشتر«به
کارگردانیمحمدحسینعباسیرسید.هیأت
داوراندربخشفیلمداســتانیکوتاهضمن
تقدیرازاثر»دنیامنمفوعــه«بهکارگردانی
مصطفیآقامحمدلولوحافتخاراینبخشرا
بهاثر»اذانصبحبهافــقیزد«بهکارگردانی
زهرهصباغیانواثر»شورشی«بهکارگردانی
علیســلمانیاهداکرد.فانوساینبخشبه
اثر»خوانابنویســید«بهکارگردانیمرتضی
علیزادهرسید.لوحافتخاربخشسریالهمبه
اثر»سوران«بهکارگردانیسروشمحمدزاده
رسید.همچنینهیأتداورانفانوسدستاورد
هنریاینبخشرابهمحمدرضاشــجاعی،

مدیرهنریسریال»سوران«اهداکرد.
  فیلم داســتانی بلند: لوحافتخاردستاورد
هنریاینبخــشبهاثر»ایلیا،جســتوجوی
قهرمان«بهکارگردانیســیدعلیموسوینژاد
تعلقگرفت.فانوسکارگردانــیاینبخشنیز
بهفیلم»مصلحت«بهکارگردانیحسیندارابی

اهداشد.

ایستگاه پایانی جشنواره فیلم عمار
سریال»سوران«وفیلم»مصلحت«برگزیدهچهاردهمینجشنوارهفیلمعمارشدند

 راهپیمایی در حمایت از فلسطین 
در ساندنس

مهمترینجشنوارهفیلممستقلجهان،تحتتأثیروقایع
غزهبرگزارمیشود

حامیانفلسطینازمرکزجشنوارهســاندنسراهپیمایی
میکنند.همچنینچهرههایســینمادرنامهایخواستار
پایاناشــغالگریوکمکهاینظامیآمریکابهاســرائیل
شــدهاند.تظاهراتیباعنوان»بگذاریدغزهزندهبماند«روز
یکشنبه)امروز(درمحکومکردنجنگاسرائیلوحماسو
درحمایتازفلسطینیهادرخیاباناصلیپارکسیتیدر
یوتابرگزارمیشود.درحالیکهجزئیاتکاملاینتظاهرات
اعلامنشدهاماگفتهمیشودتظاهرکنندگانازطریقاتوبوس
واردمیشوندوبینساعت۱۲تایکبعدازظهرراهپیمایی
خواهندکرد.اینرویدادبهجشــنوارهساندنسکهدهکده
لوکسپارکسیتیرادر۴۰سالگذشتهبانامخودمعرفی

کردهاست،وابستهنیست.
ســازماندهندگاناینتظاهراتگفتهاندپارکســیتی
میزبانبزرگترینجشنوارهفیلممستقلدرآمریکاستو
هرسالهدههاهزارنفرازسراسرجهانبرایشرکتدراین
رویدادسفرمیکنندوهدفآنهاایناستکهبهتماشاگران
وخبرنگارانخبریبگویندیوتادرکنارفلسطینایستاده
است.بهگزارشهالیوودریپورتر،چندروزپیشسازمانی
بهنام»فعالانفیلمبرایفلســطین«نامهسرگشــادهای
منتشرکردکهدرآن»فیلمسازانودستاندرکارانسینما
خواســتارپایاندادنبهنسلکشــیوآزادیفلسطینیان
شدند.«امضاکنندگانایننامهشاملفیلمسازانیهستند
کهپروژههاییدرجشــنوارهساندنسدارند.چهلمیندوره
جشــنوارهفیلمســاندنساز۱۸تا۲۸ژانویه)۲۸دیتا

۸بهمن(برگزارخواهدشد.

جشنوارهتئاترآنسویآبها

آغاز اجراهای چهل ودومین جشنواره 
تئاتر فجر 

چهلودومینجشــنوارهبینالمللیتئاترفجربادبیریمهدی
حامدســقایانکهبابرگزاریبخشهایپژوهش،رادیوتئاترو
تلهتئاتراز۲۷دیکارخودراشروعکردهبودازامروزاولبهمن
بهصورترسمیفعالیتخودرادربخشصحنهایپیمیگیرد.
دربخشصحنهایایندورهازجشنواره،تالاروحدت،مجموعه
تئاترشهر،تماشاخانهایرانشهر،تئاترمولوی،تالارحافظ،تالار
ســنگلج،تالارهنرومجموعهتئاترمحرابمیزبانــیآثاررابر
عهدهدارند.بخشخیابانیجشــنوارهچهلودومنیزکارخود
راازروزدوشــنبه۲بهمنودرمحوطهبازمجموعهتئاترشهر،
موزهعبرت،مترویتئاترشــهر،مترویایــوانانتظارمیدان
ولیعصر)عج(،فرهنگســرایرازی،محوطهفضــایبازوزارت
فرهنگوارشــاداســلامیوبرجآزادیآغازمیکند.مراســم
افتتاحیهامروز)یکشنبه(ساعت۱۸:۳۰برگزارمیشودوطیآن
برگزیدگانبخشهایپژوهش،رادیوتئاتروتلهتئاترایندورهاز
جشنوارهمعرفیمیشوند.همچنینقراراستدراینمراسمبا
اهداینشاندرجهیکهنریازچندهنرمندتئاترقدردانیشود.

تغییر مکرر دبیر جشنواره تئاتر، اتفاق خوبی نیست
هادی مرزبان، کارگردان تئاتر: تغییر مکرر دبیر جشنواره تئاتر فجر آسیب جدی به این رویداد وارد کرده است؛ 
جشنواره ای که با تغییر مکرر دبیر روبه رو باشد نمی تواند سیاست ثابت و مشخصی را هم دنبال کند. درحالی 

که در اغلب جشنواره های حرفه ای دنیا شاهد حضور یک دبیر ثابت هستیم.٫ سینما پرس

کارگردانی را به بازیگری ترجیح می دهم
جورج کلونــی، بازیگــر و کارگردان هالیــوود: کارگردانــی را به بازیگــری ترجیح می دهم؛ چــون کنترل 
بیشتری دارد. من می توانم بازیگران را هدایت کنم تا کاری انجام دهند و مجبور نیستم خودم پارو 

بزنم!٫ هالیوود ریپورتر

دادســتانهاباردیگرودرپیپروندهمرگهالینا

هاچینزدرصحنهفیلمبرداری،الکبالدوینرابهقتلرخداد
غیرعمدمتهمکردند.بالدوینابتدادرژانویه۲۰۲۳
دراینپروندهمتهمشــد،اما۳ماهبعدپسازاینکــهوکلایبالدوین
پرسشهاییرادرموردعملکرداسلحهاودرهنگامشلیکمطرحکردنداز
اتهاماتتبرئهشــدهبود.هالیناهاچینز،فیلمبردارفیلم»زنگار«حین

فیلمبرداریصحنهایبابازیالــکبالدویندرمزرعهایدرنزدیکیســانتافهدر
اکتبر۲۰۲۱،باشلیکمســتقیماینبازیگرجانباخت؛ایندرحالیاستکهالک
بالدوینمعتقداستکهماشهرانکشیدهاست؛درصورتیکهالکبالدویندرموردقتل
غیرعمدهالیناهاچینزمجرمشناختهشود،با۱۸ماهزندانمواجهخواهدشد.بنابر
اعلامورایتی،لوکنیکاسوالکساسپیرو،وکلایاینبازیگردربیانیهایاعلامکردند
کهمشــتاقانهمنتظربرگزاریدادگاهاینپروندههستند.اگرچهالکبالدوینمکررا
کشــیدنماشــهراانکارمیکند،اماباتوجهبهآزمایشها،یافتههاومشــاهدات
گزارششده،ماشهبایدبهاندازهکافیکشیدهیافشاردادهشودتاشلیکصورتگیرد.

بالدوین بار دیگر متهم به قتل شد
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اهدایجایزهخنجریمنیباحضوریمنیها
فانوس و جایزه ویژه خنجر یمنی برای نخستین بار با حضور اهالی یمن در ایران به حسن وزیرزاده 
برای »قاعده بازی« اهدا شد. فانوس جشنواره مردمی فیلم عمار به رومینا گوادالوپه پرز راموس، 

سفیر کشور بولیوی در ایران به دلیل مواضع ضد استکباری این کشور تعلق گرفت.
مکث


