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خوراکی های تلخ 
خوراکی های تلخ اغلب در دنیای ترجیحات آشپزی ما ایرانی ها 
نادیده گرفته می شــوند، در ایران بســته به ســنت غذایی در 
هر منطقه و هر اســتان عمومــا تمایل به مزه های شــیرین و 
ترش و شور اســت، زیرا از نظر چشــایی ما به طور طبیعی به 
 شیرینی و شوری تمایل داریم. با این حال، پذیرفتن قسمت تلخ 

طعم می تواند مزایای  زیادی را به همراه داشته باشد.
گنجاندن خوراکی هــای تلخ در رژیم غذایــی روزانه نه تنها به 
وعده های غذایی شــما تنوع می بخشــد، بلکه به سلامت کلی 
کمک می کند. در این مطلب 4 خوراکی تلخ را معرفی می کنیم 

که می توانند هر روز در بشقاب شما جای بگیرند.
دانه های شنبلیله

 شنبلیله که ازسبزی های محبوب ما ایرانی ها در طبخ خورش 
قورمه سبزی است، نه تنها به بهتر شدن طعم غذا کمک می کند، 
بلکه فوایدی نیز برای سلامتی دارد. دانه های شنبلیله سرشار از 
فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی هستند و به دلیل پتانسیل خود 

در کاهش سطح قند خون شناخته شده اند.
زردچوبه

زردچوبه یــک ادویه مهم در طبخ غذاهای ایرانی اســت که ما 
آن را به طور ویژه در خورش های دارای گوشــت و مرغ استفاده 
می کنیم. زردچوبه نه تنها طعم غذاها را افزایش می دهد، بلکه 
ته مزه تلخی نیز دارد به ویژه اگر آن را زیاده از حد در غذا استفاده 
کنیم. با وجود طعم تلخ، زردچوبه برای ســلامتی بسیار مفید 

است. 
کاکائو

کاکائوی خام یا شکلات تلخ با محتوای کاکائوی بالا ممکن است 
طعم تلخی را به دلیل فلاونوئیدهایی مانند کاتچین و اپی کاتچین 
ایجاد کند. ایــن ترکیبــات دارای خواص آنتی اکســیدانی و 
ضد التهابی هســتند که به طور بالقوه خطر بیماری های قلبی 

را کاهش می دهند و عملکردهای شناختی را تقویت می کنند.
کدوی تلخ

کدوی تلخ محصولی است که به دلیل طعم تلخ آن چندان مورد 
استقبال قرار نمی گیرد؛ زیرا بســیاری از مردم تمایل دارند از 
مصرف آن به دلیل طعم متمایزش اجتناب کنند. اگر خود را در 
میان کسانی می بینید که از مصرف کدوی تلخ اجتناب می کنند، 
شاید تعجب کنید که بدانید کدوی تلخ، جدا از کم کالری بودن، 
سرشار از ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها ست. علاوه 
بر این  کدوی تلخ به کنترل ســطح قند خون، بهبود هاضمه و 

تقویت ایمنی کمک می کند.

نکته روز

خدمات پزشکی هزینه بر است
یدالله سهرابی، عضو شورای عالی نظام پزشکی:باید بپذیریم که خدمات پزشکی تجهیزات محور است، برای نگهداشت، 
توسعه و تکامل تکنولوژی و استفاده از روش های نوین تجهیزات و دستگاه ها، هزینه هایی بر آن مترتب است و برای 

داشتن نظام سلامت فاخر و با ثبات و پایدار و برای حفظ دستاوردهای حوزه سلامت همه باید بکوشیم.

ضرورت چابک سازی فرایندهای درمانی
علیرضا زالی، رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی:شناسایی چالش ها و چابک سازی فرایندها در حوزه 
درمان، یک ضرورت اســت. ارتقای کیفی درمان با اســتفاده از داده ها و اطلاعات موجود قابلیت تحقق دارد. 

استراتژی دولت الکترونیک، کاهش آسیب های ناشی از مراجعه افراد به ادارات است.

عملیات خیبر؛ تفکری نو در جنگ
عملیــات خیبر، یکــی از نبردهای 
بزرگ دوران دفاع مقدس اســت که 
با هدف انهدام نیروهای ســپاه سوم 
عراق، تامیــن امنیت جزایر مجنون 
شمالی و جنوبی، ادامه تک از جزایر 
و محور طلائیه به ســمت نشــوه و 

الحاق به نیروهایی کــه از محور 
زید به دشمن حمله می کردند، 
انجــام شــد و درنظر بــود که 

خشکی شــرق دجله از طریق هور تصرف 
شود تا دشــمن نتواند از سمت شمال، ســپاه سوم را تقویت 
کند. این عملیات ویژگــی خاص خود را داشــت که یکی از 
 جامع ترین آثار درباره ایــن ویژگی ها، کتاب »عملیات خیبر؛

 تفکری نو در جنگ« به قلم حسین اردستانی با نظارت محتوایی 
سردار غلامعلی رشید است که درباره عملیات خیبر تألیف و از 

سوی مرکز اسناد و تحقیقات دفاع مقدس منتشر شده است.
این اثر حاصل تدوین مصاحبه های ســردار سرلشــکر 
پاسدار غلامعلی رشید اســت که بخش اعظم گفت وگو 
بلافاصله پس از پایان عملیات خیبر در مناطق عملیاتی 
جنوب )قرارگاه خاتم(، با تلاش حسین اردستانی، راوی 
و تاریخ نگار جنگ، انجام شــده  است. در این گفت وگوی 
مبســوط، جنبه های مختلف عملیات خیبر، موشکافانه 
بررسی شــده  اســت.کتاب »عملیات خیبر؛ تفکری نو 
در جنگ« 5 فصل اصلی دارد که به ترتیــب عبارتند از: 
جنبه های راهبردی عملیات خیبر؛ مســائل جنگ پیش 
از عملیات خیبر؛ عملیات خیبر؛ محدودیت ها و مشکلات 
عملیات خیبــر و نتایج و دســتاوردهای عملیات خیبر. 
کتاب حاضر همانطور که مشخص اســت درباره یکی از 
مهم ترین عملیات های دوران دفاع مقدس یعنی عملیات 
خیبر است که اولین  عملیات آبی _خاکی ایران در طول 
جنگ محسوب می شود. این عملیات اسفندماه سال۶۲ 
انجام شد و فرماندهی چون محمدابراهیم همت، فرمانده 
لشکر ۲۷محمدرسول الله)ص( را از جبهه ایران گرفت. اما 
در پایان جزایر نفت خیز مجنون از خاک عراق در تصرف 
نیروهای ایرانی باقی ماند. اردستانی در این کتاب با سردار 
رشید گفت وگوهایی داشته که مجموع  این گفت وگوها 

بدنه و متن این  اثر را تشکیل می دهند.

تیتر خبرمعرفی کتاب

عکس نوشت

خبرهای کوتاه از دنیای فرهنگ
  دورهمی نوجوانان کتابخوان شهر تهران با عنوان »چالش ۰۲« 
با هدف معرفی بهترین کتاب خوانده شده در سال ۱4۰۲ از ۱۰ تا 

۲۰ اسفند در فرهنگسراهای شهر تهران برگزار می شود.
  کتاب »به توان هایتک« نوشته شبنم غفاری حسینی به تازگی 
توسط انتشارات راه یار منتشر و روانه بازار نشر شده است. این 

کتاب دربرگیرنده روایت یک اتفاق در صنعت برق کشور است.
 یکی از طراحان حاضر در هفته مد ایران در هندوستان گفت: 
۱۲طرحی که در این  رویداد روی صحنه رفتند، نتیجه هنر زنان 

ایرانی بودند و با تحسین مخاطبان روبه رو شدند.
 کتاب »همه  بچه ها لاک پشت کوچولو هستند!« نوشته رضا 
موزونی به تازگی بــا تصویرگری احلال فائز برای گروه ســنی 
نوجوان )بالای ۷سال( توسط کانون پرورش فکری کودکان و 

نوجوانان منتشر و راهی بازار نشر شده است.

700اثر برای جشنواره »انا من الحسین «
 عباســعلی اختری، دبیر جشــنواره »انا من الحســین«:این  جشــنواره روایتگر حرف خاص مردم جهان درباره

 امام حســین)ع( اســت و قصد دارد آموزه های عاشــورایی را از زبــان مردم غیرمســلمان بیان کنــد. ۷۰۰اثر در 
بخش های مختلف اعم از کتاب، مقاله، شعر، فیلم و مستند برای ما ارسال شده است.

تمهیدات وزارت ارشاد برای سفرهای نوروزی در  ماه مبارک رمضان
محمدمهدی اســماعیلی، وزیر فرهنگ و ارشاد اســلامی: ما باید اقتضائات را برای مســافران در  ماه رمضان 
فراهم کنیم. همــکاران در اســتان ها باید برنامه هــای ویژه فرهنگــی و هنری بــرای اوقات فراغــت افرادی که 

ملاحظات روزه دارند و یا قصد سفر ندارند آماده کنند.

  یخ در بهشت 
با ورود سامانه بارشی به کشور، حرم حضرت علی بن موسی الرضا)ع( 

که همزمان با ایام نیمه شعبان پذیرای زائران فراوانی بود،
 از برف سفیدپوش شد. عکس ها: آستان نیوز

ماجرای یک عکس 
روایت یک عکاس از زندگی شهید ابراهیم حسامی 

  یکی از ماندگارترین عکس های دفاع  مقدس، تصویری اســت کــه لنز دوربین
 »کمال الدین شاهرخ« در عملیات خیبر شکار کرده است؛ عکسی که نیاز به شرح ندارد 
 و خودش بی نهایت حرف در دلش دارد. در این عکس جانبازی با پای قطع شده و عصا 
بر دست در منطقه عملیاتی دوشادوش رزمندگان حرکت می کند و لحظاتی بعد از عکس 
گرفتن به شهادت می رسد او»شهید ابراهیم حسامی«است. حاج ابراهیمی که از عکس 
گرفتن فراری بود؛ اینکه نخواسته باشد با یک پا و 2عصا در قاب دوربین ها ثبت شود، 
نه، ماجرا از جای دیگر آب می خورد. ابراهیم خودش را به تعلقات این دنیا وابسته نکرده 
و رها بود. عکس که سهل است، او از مراسم دامادی  اش هم گذشت تا هر چند به اندازه 
یک قوت قلب، کنار همرزمانش باشد و چه زیبا و ماندگار هم ماند و قوت قلب برای همه 
در هر زمانه شد. در هشتم اسفند سالروز شهادت این شهید، سراغ خانواده، همرزمان 

و عکاس این عکس رفتیم.

بعد از شــهادت ابراهیم، این عکس تنها 
دلخوشی مادر شده بود و سال ها حسرت 
دیدار با عکاس این عکس را داشــت اما 
اجل مهلت نداد و این حســرت در دلش 
ماند. پســرش، معاون فرمانــده گردان 
مقداد از لشکر ۲۷ محمد رسول الله)ص( 
بود. ســال ۱۳۶۰ در منطقه گیلان غرب 
ترکش خمپاره به پای راســت او اصابت 
کرد و منجر به قطع کامــل پای او از زیر 
لگن شد. جوری که حتی امکان استفاده 
از پای مصنوعی را هم نداشت. هیچ کدام 
از اینها نتوانست ابراهیم را خانه نشین و 
دور از جبهه نگه دارد. کمی که از جراحت، 
جان گرفت هوای رفتن به جبهه به سرش 
زد و در تمام عملیات های گردان شرکت 
کرد. حتی در کوهســتان های غرب نیز 
پابه پای دیگر رزمندگان از سینه کش کوه 
بالا می رفت. جالب اینجا بود که ابراهیم 
هرگز پیگیر تشکیل پرونده جانبازی هم 
نبود. گرچه مرداد ۱۳۶۲ پای سفره عقد 
نشست اما ۷ ماه بعد و قبل از آغاز زندگی 

مشترک شان به جبهه رفت.

الناز عباسیانگزارش
روزنامه نگار

کمال الدیــن شــاهرخ، عــکاس این 
عکــس از آن روز چنیــن می گویــد: 
»خیلــی از عکس ها بعد از ســال ها 
رمزگشایی می شــوند تا بعد از سال ها 
حقایقی را آشــکار کننــد. این یکی 
از آن عکس هاســت. ایــن عکس یک 
مجموعه اســت و تک عکس نیست. 
تصاویر دیگری هم از قبل و بعد از این 
عملیات دارم. نکتــه ای که برای من از 
لحظه گرفتن این عکــس در خاطرم 
مانده این اســت که رزمنده هایی که 
در این تصویر حضور داشــتند خیلی 
با ذوق و شــوق به ســمت خط مقدم 
می رفتند و مدام به من می گفتند از من 
هم عکس بگیر. این عکس دقایقی قبل 
از شهادت شهید حســامی در منطقه 
جفیر گرفته شده اســت؛ دقایقی بعد 
از ایــن عکس، هواپیمــای رژیم بعث 
عراق همین منطقه و ستون نیروها را 

بمباران کرد و ابراهیم حسامی به همراه 
شهید هاشم کلهر به شهادت رسیدند. 
قرار بود با مادر این شهید دیدار داشته 
باشیم که متأسفانه توفیق نداشتیم و 

از دنیا رفتند.« 
شاهرخ که مدرس دانشــگاه است به 
نکته مهمی درخصــوص کار در حوزه 
شهدا اشاره می کند: »من معتقدم اگر 
مســیری که انتخاب می کنیم درست 
باشد، خود شهدا دریچه هایی به سوی ما 
باز می کنند. من خودم را مدیون شهدا 
می دانم و معتقدم آنها خواستند من در 
این مسیر قرار بگیرم. من هم عهد کردم 
خودم و دریچه دوربینم را وقف مسیر 
شــهدا کنم تا خارج از این فضاها کار 
نکنم. تعبیری که من دارم تقوای چشم 
است. اگر به این تقوا برسیم دریچه هایی 
مقابل ما باز می شــود که روزی آرزوی 

محال برایمان بود.«

دامادی که به جبهه رفت

شهدا دریچه هایی به سوی ما باز می کنند 

فرشته حسامی، خواهر شهید در 
آن زمان پرستار بوده و با جان و دل 
مراقبت از تنها برادرش را به عهده 
گرفته بــود. خــودش می گوید: 
»روحیه قوی داشت، حتی وقتی 
پای راســتش را قطــع کردند، 
ذره  ای ناراحتی در او ندیدم. فقط 
بی تاب رفتن به جبهه بود. همیشه 
می گفت، یعنی مــن که مجروحم 
لایق شهادت نیستم؟ چون مجروح 
بود و نمی توانســت در عملیات ها 
شــرکت کند، در کنار رزمندگان 
به آنها روحیه و قوت قلب می داد. 
در همین عکسی که خیلی معروف 
شده حاج فاضل ترک زبان، یکی 
از دوستانش کنار اوست و تعریف 
می کند که ابراهیم همه مســیر را 
همراه رزمندگان با چوب دســتی 
می رفت و برمی گشت. می گفت من 
نمی دانم ابراهیم با این چوب دستی 

چطور از باتلاق ها عبور می کرد؟«

قوت قلبی بود قوت قلبی بود 
برای برای رزمنده هارزمنده ها 

عدد خبر

خبر کوتاه

غذایــی میوه ها، ســبزی ها، نــان و غلات، 
بخــش زیــادی از آنتی اکســیدان های 
مورد نیــاز بــدن را تأمیــن می کننــد. برای 
ســرما نخــوردن در ایــن روزهــای ســرد، 
بایــد مصــرف آنتی اکســیدان ها بیشــتر 
 شــود. مــواد غذایــی دارای ویتامین هــای

 A، C، E، D و نیــز آنتی اکســیدان هایی 
قــوی هســتند کــه مصــرف روزانه شــان 

توصیه می شود.

3
گروه 

تومان برای تأمین داروهای کودکان مبتلا 
به سرطان از طرف مؤسسه محک صرف 
شــده اســت. به گفتــه آراســب احمدیان، 
مدیــر ایــن مجموعــه، از ســال 13۷۰ تا به 
امروز، بیش از 42هزار کودک از کل ایران 
تحت حمایت های محک قرار گرفته اند و 
در حال حاضر نیز 13هــزار کودک در حال 

درمان تحت حمایت آنها هستند.

100
میلیارد 

کاهش خطر سکته قلبی در 
مبتلایان به دیابت نوع 2

نتایج یک تحقیق جدید نشــان داده که کاهش وزن همراه 
با فعالیت های بدنــی منجر به کاهــش ۶۱درصدی خطر 
حملات قلبی در افراد مبتلا به دیابت نوع۲ می شود. براساس 
آمار منتشر شــده از آخرین مطالعه کشوری در سال۱4۰۰، 
برآورد تعداد کل بیماران دیابتی در جمعیت بالای ۲5سال 
در ایــران بیــش از ۷میلیون نفر و در همان ســال شــیوع 
دیابت نیز ۱5درصد برآورد شــده اســت. در سایر نقاط دنیا 
و  به ویژه در آمریکا نیز آمار مبتلایان به دیابت بالاســت، به 
گزارش هلث لاین، محققان ۱.۲۲9نفر را از ســال ۲۰۰۱تا 
 ،Look AHEAD( »۲۰۱۲در طول کارآزمایی»لوک اهــد
به معنای نگاهی به آینده( مورد بررسی قرار دادند و دریافتند 
که افراد مبتلا به دیابت نوع۲ که چاق بودند یا اضافه وزن نیز 
داشــتند، درصورت انجام فعالیت بدنی مناسب و قابل توجه 
همراه با یک رژیم غذایی متناسب برای کاهش وزن، می توانند 

خطر پیامدهای نامطلوب قلبی و عروقی را کاهش دهند.

آبان1401 بــود که »صنــدوق بیماری های خاص و 
صعب العلاج« سازمان بیمه ســلامت برای حمایت 
از این بیماران فعال شــد. بیماری های نادر، خاص 
و صعب العلاج به آن دســته از بیماری هایی گفته 
می شود که در جامعه عمومیت ندارند و برای درمان 
نیازمند شرایط ویژه ای هســتند. این بیماری ها، 
درمان دائمی ندارند و عوارض آنهــا تا پایان عمر 
همراه بیمار می ماند. ایــن صندوق در همان مرحله 
اول 5هزار میلیارد تومان و در 1402 هم 7هزار همت 
بودجه گرفت و به تدریج بیماران تحت پوشش آن هم 
افزایش پیدا کردند؛ البته با وجود اینکه محمدمهدی 
ناصحی، مدیرعامل بیمه سلامت از نشان دار شدن 
2میلیون بیمار صعب العلاج در این صندوق و پرداخت 
بخش قابل توجهی از هزینه هــای درمانی آنها خبر 
می دهد، اما برخی بیماران می گویند تاکنون موفق به 

دریافت هیچ خدماتی از این صندوق 
نشده اند. سؤال آنها این است که 

کدام دسته از بیماران خاص، 
صعب العلاج و نادر می توانند 
از مزایــای ایــن صندوق 
برخوردار شــوند و نحوه 
عضویت در آن چگونه است؟

ی  ی ها ر بیما
تحت پوشش صندوق: 

107گــروه بیمــاری نــادر، 
صعب العلاج و خــاص ازمیان بیش 
از 400گونه بیماری شناسایی شده 
در کشــور. )قرار است به تدریج 

بیماری ها بــه این صندوق 
اضافه شوند.( 

د  افــرا
تحت پوشــش: همه 

بیماران خاص و نــادر با هر بیمه  
پایه ای )بیمه سلامت، تامین اجتماعی یا 

نیروهای مسلح( می توانند تا سقف 50میلیون 
تومان از خدمات صنــدوق حمایت از بیماران 
صعب العلاج استفاده کنند. البته پوشش بیمه 
پایه ای که بیماران از قبل داشــتند و پوشش 

بیمه های تکمیلی ســر جای خود مانده و 
پوشــش صندوق بیماری های خاص و 

صعب العلاج نیز به پوشــش های 
قبلی اضافه می شود.

شــــرط 
مهم بهره مندی از 

خدمات بیمه ای صندوق: بیمار 
باید تحت پوشش یکی از بیمه های 
پایه باشد و درصورت نداشتن بیمه 
با ارزیابی وسع تحت پوشش بیمه 
سلامت قرار می گیرد. این بیمه 

 برای 5دهک اول
 رایگان است.

میزان 
بیمه ای  پوشش 

صندوق: 100درصد در 
مراکز دولتی و 80درصد 
در مراکــز خصوصــی 

)شرط صدور مجوز از 
صندوق(

 نحوه ثبت نام 

آدرس  بــه  مراجعــه   .1
bimehsalamatiranian.ir  و درج کد 

ملی بیمار )بالای 18ســال(، شماره موبایل 
ثبت شده به نام او، طی کردن ثبت نام و بارگذاری 
مدارک اعلام شده. )برای افراد زیر 18سال هم 
سرپرســت خانوار می تواند تمامی این مراحل 

را طی کند.( 

2. مراجعه حضوری به ادارات کل 
بیمه سلامت استان ها

 3بیماری سرطان، دیابت و ام اس 
به طور کلی بیشترین هزینه را در این 

صندوق به خود اختصاص داده اند.

 ۶0 درصد 
بیماران این صندوق زن و 4۰ درصد 
مرد هستند.

 پرهزینه ترین بیماری در این صندوق 
برای بیماران موکوپلی ساکاریدوز است 

که تاکنون ۲3۸ نفر را تحت 
پوشش قرار داده است. 

جزئیات پوشش هزینه های درمانی و عضویت بیماران در صندوق بیماری های خاص و صعب العلاج

 نکته
درصورت ابهام شماره 4رقمی 1۶۶۶ سازمان بیمه 
سلامت ایران به صورت شبانه روزی پاسخگوی 

سؤالات بیماران درباره این صندوق است.

نحوه   
هزینه ها:  پوشش 

پس از ثبت و نشان دار شدن 
بیمار در فهرســت صندوق در 

مراکز ارائه دهنده خدمات طرف 
قرارداد، سهم صندوق در سامانه 

الکترونیــک محاســبه و از 
پرداختی بیمار کســر 

می شود.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه نگار

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار


