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ســــرخک طغیان کرد
اما نترسید

ایران تنها کشور 
منطقه است که 

گواهی حذف 
 سرخک دارد

 اگرچه  این بیماری 
در کشورهای 

 همسایه به طرز
 قابل توجهی شیوع
پیدا کرده وباعث 
نگرانی شده است

تغذیه

خواص این میوه جادویی
موز با اینکه بیش از 3 دهه نیست وارد سفره ایرانی ها شده، اما 
بسیار مورد توجه قرار گرفته  است. شاید بتوان آن را جایگزینی 
مناسب برای مکمل های انرژی دانست. اما موز چه فوایدی دارد؟

کاهش وزن
موز با وجود طعم شیرین، کالری نســبتا کمی دارد. یک موز 
 متوســط حاوی بیش از 100 کالری اســت که آن را به یک

 میان وعده رضایت بخش برای کسانی که به  دنبال کاهش وزن 
هستند، تبدیل می کند.

سرشار از فیبر است
هر موز متوسط حدود 3گرم فیبر دارد. فیبر به تقویت سیری 
کمک می کند، باعث می شود برای مدت طولانی تری احساس 

سیری کنید و کالری دریافتی کلی را کاهش دهید.
شیرینی طبیعی دارد

موز دارای شیرینی طبیعی اســت  که می تواند هوس خوردن 
غذاهای شیرین با قندهای اضافه و کالری بالا در میان وعده ها را 
برطرف کند. انتخاب غذاهای کامل و غنی از مواد مغذی مانند 
موز به جای شیرینی های تصفیه شده می تواند به کاهش وزن 

کمک کند.
متراکم از مواد مغذی است

موز عــاوه بر فیبــر، سرشــار از ویتامین ها، مــواد معدنی و 
آنتی اکسیدان هایی است که از سامت کلی حمایت می کنند. 
انتخاب غذاهای غنی از مواد مغذی مانند موز می تواند به شما 
کمک کند ضمن مدیریت وزن، نیازهای غذایی خود را برآورده 

کنید.
موز و افزایش وزن

 هر موز اندازه متوســط حدود 27گرم کربوهیدرات دارد که 
نسبتا بالا محسوب می شود. درحالی که کربوهیدرات ها منبع 
حیاتی انرژی هستند، مصرف بیش از حد آنها می تواند منجر به 
افزایش وزن شود؛ به خصوص اگر کالری دریافتی بیش از نیاز 

مصرف شود.
منبع تامین سریع انرژی است

 کربوهیدرات های موجود در موز عمدتا به شکل قندها ازجمله 
گلوکز، فروکتوز و ساکاروز هستند. درحالی که این قندها باعث 
افزایش سریع انرژی می شوند، مصرف آنها در مقادیر زیاد بدون 
تعادل با پروتئین و چربی های ســالم می تواند به افزایش وزن 

کمک کند.
استفاده بهینه برای مدیریت وزن

وقتی نوبت به گنجاندن موز در برنامه مدیریت وزن می رسد، 
اعتدال و تعادل نکته کلیدی است. 

افطاری سبک بخورید
احمد اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت:توجه به مواد غذایی مصرفی هنگام 
سحر، افطار و شام در  ماه مبارک رمضان می تواند الگوی صحیح غذایی را در این ماه ایجاد کند. همچنین با 

مصرف غذای سبک در وعده افطار، روزه داران می توانند شام نیز میل کنند.

همت خیرین سلامت ستودنی است
علیرضا زالی، رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی: با توجه به محدودیت های بودجه ای دانشگاه های 
علــوم پزشــکی کــه موانعــی در کار مــا ایجــاد می کنــد، مشــارکت خیریــن باعــث بهســازی و تــداوم خدمــات 

بیمارستان های دولتی می شود. همت خیرین سلامت در این زمینه ستودنی است.

عدد خبر

نکته روز

چرا خوردن عسل برای نوزادان 
مثل سم است؟

متخصصان تاکید دارند خوراندن عسل به کودکان به خصوص 
کودکان زیر 2ســال ممنوع و در نوزادان زیر یک سال کاما 
ممنوع است؛ چراکه می تواند مرگ کودک را به دنبال داشته 
باشد. اما چرا عسل برای نوزاد زیر یک سال ضرر دارد و منجر به 
بروز چه عوارض و عائمی در او می شود؟ سالومه موسوی نژاد، 
متخصص نوزادان و کودکان، دراین باره به همشهری می گوید: 
 )Botulism( داخل عسل میکروبی به نام میکروب بوتولیسم
رشد می کند و نوزادان هنوز سیســتم ایمنی ضعیفی دارند و 
سیستم گوارشی شان هم تکمیل نشده که قدرت تشخیص و 
حذف این سموم و باکتری ها را داشته باشد. همچنین در ظرف 
عسل بسته است و به همین دلیل حاوی هاگ های یک باکتری 
به نام کلســترویدئوم بوتولینوم است که می تواند در سیستم 
گوارشی نوزاد رشد و سم تولید کند و به بوتولیسم منجر شود 

که یک بیماری نادر اما کشنده است.

بیشــتر از اســتاندارد جهانــی، ایرانیــان 
نان مصــرف می کنند. بــه همین دلیل 
اســت که می تــوان ایــران را بزرگ ترین 
مصرف کننده نان در جهان به نســبت 
جمعیتی کــه دارد، دانســت. در ایران، 
بین 45 تا 65درصد کالری شهروندان 

از طریق نان تأمین می شود.

40
درصد  

درصد مواد پروتئینی و لبنی و 80درصد 
ریزمغذی هــا و آهــن مــورد نیاز بــدن در 
برخی نواحی کشــور، توسط مصرف نان 
تأمیــن می شــود. همچنیــن هــر ایرانــی 
تقریبا در 2نیم وعده غذایــی بین 180 تا 
320گرم نان در روز مصــرف می کند که 
باعث شده تا فاصله زیادی با استاندارد 

جهانی داشته باشیم.

35تا 
47

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

موارد ابتلا به سرخک در سراسر جهان رو به افزایش است و 
وزارت بهداشت هم در نامه ای نسبت به طغیان سرخک هشدار داده؛ 

سال گذشته میلادی هم بیش از ۳۰۰ هزار مورد ابتلا به سرخک شناسایی 
شده. البته با وجود روند صعودی شیوع سرخک در جهان، ایران هنوز با چالش 

جدی مواجه نیست و گواهی تأییدیه حذف سرخک را هم از سازمان جهانی بهداشت 
دارد، اما مشکل اساسی اینکه ۳ کشور همسایه ایران، شیوع گسترده ابتلا را گزارش 
کرده اند. در افغانســتان تنها در 2 ماه ابتدایی 2۰24 بیش از 7هزار مورد مشکوک به 
سرخک ثبت شده. در عراق هم این آمار از 5هزار نفر فراتر رفته است. مطالعات علمی 
نشان می دهد که درصورت انتقال بیماری از سوی آنها به برخی شهرهای کشور و 

طغیان بیماری، احتمال ابتلا به سرخک برای گروه های آسیب پذیر یا ابتلا در افراد 
واکسینه وجود دارد. به تأکید متخصصان، دلیل شیوع سرخک در جهان 

کاهش واکسیناسیون کودکان به ویژه پس از شیوع پاندمی کروناست 
و همین حالا هم ۳۳ میلیون کودک در دنیا ســرخک خود را 

تکمیل نکرده اند؛ نزدیک به 22 میلیون نوبت اول و ۱۱ 
میلیون دوز دوم.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

شــهنام عرشــی، سرپرســت مرکز مدیریت 
بیماری های واگیردار وزارت بهداشــت درباره 
وضعیــت فعلی شــیوع بیماری در کشــور به 
همشــهری می گویــد: »ایــران تنها کشــور 
منطقه اســت که گواهی حذف ســرخک را از 
سازمان جهانی بهداشــت دریافت کرده است. 
واکسیناســیون هــم به صورت مرتــب انجام 
می شود، اما گزارش هایی از کشورهای افغانستان 
و پاکستان دریافت می کنیم که شیوع بیماری 
در این مناطق بالاست و نگرانی اصلی این است 
که مهاجرانی از این کشورها به صورت قانونی و 
غیرقانونی به صورت مرتب وارد کشور می شوند 

و باید در این باره کاما هوشیارانه عمل شود.« 
عرشــی با بیان اینکه واکسیناســیون در این 
کشــورها کامل نیســت، تأکید می کند: »اگر 
درباره ایــن وضعیت و طغیان بیمــاری در این 
کشــورها غلفت کنیم، با توجه به مهاجرت ها 

ممکن است در برخی شــهرها و در گروه های 
آســیب پذیر اپیدمی هایی رخ دهــد. به همین 
دلیل در مقاطع مختلف کمپین هایی از ســوی 
وزارت بهداشت ایجاد می شــود که گروه های 
خاص واکسینه شــوند.« به  گفته عرشی نه تنها 
در 2 کشور همسایه شــرقی ایران، کشور عراق 
هم با یک همه گیری بی ســابقه شیوع سرخک 
طی 10سال اخیر مواجه شــده و موارد ابتا در 
این کشور هم قابل توجه است؛ به همین دلیل 
تأکید شده که تمام دانشگاه های علوم پزشکی 
کشور به خصوص دانشگاه های مرزی توجه ویژه 
به واکسیناسیون به موقع کودکان و تقویت نظام 
مراقبت بیماری های بثوری تب دار داشته باشند. 
سال گذشته هم با مشارکت یونیسف ۶00هزار 
دوز واکسن سرخک و سرخجه از طریق وزارت 
بهداشت برای ایمن سازی کودکان پناهنده زیر 

1۵ سال افغانی تزریق شد.

 گواهی حذف بیماری داریم
 اما باید مراقب باشیم

 
  آمار ابتلا به سرخک 

در افغانستان 

300هزار مورد ابتلا به سرخک در جهان در سال 2023میلادی 
گزارش شده که 79درصد نسبت به 2022افزایش دارد 
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رابعه تیموریزندگی
روزنامه نگار

بده بستان نمکین 
نذر نمک؛ رسم دیرینه زائران امامزاده صالح ع

نگاه

یک پرس غذا، یک جای پارک
از راه فروش جای پارک خودرو کسب درآمد می کنند. پارکبان 
نیستند، اما کار آنها را انجام می دهند. معمولا جلوی رستوران ها، 
مراکز خرید، بیمارستان ها یا خیابان های پرتردد می ایستند و 
هر کس نیاز به جای پارک ماشین داشــته باشد فضایی را در 
اختیارش می گذارند. بســته به زمان توقــف راننده وجهی را 
تعیین کرده و از او می گیرند. از این کار هم راننده و هم نگهبان 
جای پارک، هر دو، راضی اند. صاحب ماشین از امنیت ماشین 
خاطرجمع اســت و بی دغدغه به کارهایش می رسد. در عوض 
نگهبان هم پولی کم دردسر به دست می آورد و به زخم زندگی 
می زند. خیلی از این به اصطاح نگهبان های جای پارک ماشین 
را خود صاحبان رســتوران ها یا مراکز اداری تجاری استخدام 
می کنند. البته در این صورت شرایط بهتری دارند، چون عاوه 

بر حقوق ماهانه انعام هم گیرشان می آید.
ساعت 11 شب است و انتظار می رود حالا که تا نیمه شب زمانی 
نمانده، شهر خلوت و خالی از هیاهوی ماشین ها باشد. اما قطار 
خودروها جلوی اغذیه فروشی ها و رستوران های خیابان نیلوفر 
نشان می دهد، آرامش پایتخت رویای محالی است که هیچ وقت 

به حقیقت نمی رسد.
ابتدا تا انتهای خیابان نیلوفر و حوالی میدان نیلوفر قدم به قدم 
مغازه هایی است باب شکموها و عاقه مندان غذا؛ از فست فود و 
کبابی تا سوخاری و جگرکی. جلوی هر کدام از آنها موانع قرمز 
رنگی است که با زبان بی زبانی هشدار می دهد: »اینجا در حیطه 

رستوران است و بدون هماهنگی نمی توان پارک کرد.«
با توقف چند ثانیه ای جلوی یکی از رستوران ها، مردی با کاور 
سبز نزدیک می شود تا ببیند اگر مشتری هستیم و قصد ورود به 
رستوران داریم راهنمایی مان کند، در غیراین صورت آب پاکی را 
روی دست مان بریزد و بگوید که توقف بی جا مانع کسب است و 
اگر کسی قصد خرید ندارد نمی تواند جلوی رستوران پارک کند.

مرد سبزپوش برای دادن جای پارک استخدام شده است. سی 
و چند ساله به نظر می رسد و لهجه دارد. می گوید: »پژو40۵ برو 
جلوتر. بغل ماکسیما پارک کن.« سر و صورت مرد نگهبان زیر 
نم باران خیس شــده، اما او بی توجه به سردی هوا خود را ملزم 
می داند از ماشین های پارک شده مراقبت کند. یک جمله خسته 
نباشید او را سر ذوق می آورد و نامش را می گوید که محمدناصر 
اســت. لب به ســخن باز می کند: »صاحب رســتوران ماهی 
9میلیون به من دستمزد می دهد. مواظب ماشین مردم هستم 
 که ازشان دزدی نشود. این خیابان معمولا پررفت وآمد است. اما 
پنجشنبه شب ها و جمعه ها شلوغ تر اســت. زوج های جوان با 

دوستان شان برای خوشگذرانی می آیند.«

چشم به هم بزنیم، این چند روز آخر اسفند هم گذشته و زمستان 
شــال و کلاه کرده و رفته و بهار با همه زیبایی ها و نوستالژی های 
رنگارنگش از راه می رسد. ولی از حق که نگذریم، همه هفت سین عید 
و قشنگی هایش  یک طرف، شادابی و زیبایی که شاخه گل های زنبق 

به آن می دهند، طرف دیگر؛ گل هایی که اهالی شبیشه در شهرستان 
حمیدیه استان خوزستان حالا نیم قرن است رزق و روزی شان از 
محل کاشت همین گل های رنگارنگ است و از یک ماه مانده به عید 

آنها را روانه بازار می کنند. روزگارتان به زیبایی همین گل ها.

زنبق ها 
آمدند مصور

مژگان مهرابی؛ روزنامه نگار

کت و شلوار پلوخوری به تن دارد و دست هایش 
پر از خالکوبی اســت. نرســیده به امامزاده پا 
نگه می دارد و میان فروشنده های نمک چشم 
می چرخاند. بی توجه به قیل و قال آنها یکراست 
به طرف پســرک نوجوان افغانستانی می رود. 
هاشم از صبح تا غروب چشم به راه حاجتمندانی 
است که برای ادای نذر خود به کمک نیاز دارند. 
او تیز و بز به طرف طوقی )پیر مرد تک فروش(

می دود و بی گفت وگو یکی از بسته های نمکش را 

برمی دارد. تا جوانک کت وشلواری پول نمک ها 
را بپردازد و خودش را بــه در ورودی امامزاده 
برساند، هاشم چند کیسه را خیرات کرده است. 
جوان اتوکشــیده تلفن همراه گران قیمتش را 
درمی آورد و با هیجان برای کسی که پشت خط 
است، سیر تا پیاز ماجرا را تعریف می کند: »رفیق، 
از طرف تو این نمک ها را نذر کردم. نذرت قبول 
عماد جان« بعد هم مشــغول تصویربرداری از 
هاشم می شود که چند کیسه نمک ته نایلون را به 
طرف زائران گرفته است. رفیقش در ایران نیست 
و آن سر دنیا دلش خواسته برای درمان خواهرش 
نمک نذر کند؛ آن هم فقط در ایران و کنار حرم 

امامزاده صالح)ع(.

هوای دم ظهر حسابی سرد اســت و انگار آسمان 
قصد دارد همه ته مانده انبان زمستانه اش را روی 
همین یک گله جا خالی کند، اما سرمای هوا حریف 
دلتنگی زائران امامزاده نشــده و هر لحظه تعداد 
کسانی که از میدان تجریش راهشان را به سمت 
حرم کج می کنند، بیشتر و بیشتر می شود. وقتی 
به پله های منتهی به حرم نزدیک می شــوند، اگر 
هم تل بســته های نمک یددار گوشه وکنار پله ها 
نظرشان را جلب نکند، حتما هیاهوی فروشندگان 
 این نمک ها همــه نذر و نیازها و حاجات شــان را 
یکی یکی به خاطرشــان می آورد! نــه طوقی و نه 
هیچ یک از نمک فروشان پای حرم فکر نمی کردند 
جوانک اتوکشیده با این شکل و شمایلش، نذر نمک 
داشته باشد، ولی رایان عاوه بر یک بسته نمکی که 
رفیقش نذر کرده بود، یک بسته نمک دیگر هم از 
طوقی خرید تا در خیرات رفیقش شریک شود. پدر 
و مادر رفیق رایــان در تجریش زندگی می کنند و 
هر بار که برای دختر و پسرشان در استرالیا گیر و 
گرفتاری پیش می آید، با هم کفش و کاه می کنند 
و برای نذر نمک به امامزاده می آیند.  ماه پیش آنها 
هم برای عمل جراحی دخترشان به استرالیا رفتند 

و رایان ادای نذر دوستش را بر عهده گرفته است.

خدمت به خلق الله

هاشم هر دو بســته نمک را با عجله میان زائران 
پخش می کند و راضی از دســتمزدی که از رایان 
گرفته، در انتظار مشــتری بعدی روی پله ســرد 
و یخ زده می نشــیند. اغلب زائران دوســت دارند 
خودشان نذرشان را ادا کنند، ولی کسانی مانند حنا 
که رمق بالا و پایین کشاندن بسته های 10کیسه ای 
نمک را ندارند، این وظیفه را به هاشم می سپارند. 
حنا همراه نوزادش به امامزاده آمده و هنوز هاشم 
توزیع کیسه های نمک را به آخر نرسانده، به طرف 
حرم می رود تا دخترش سرما نخورد. هاشم نمک 

هم می فروشد، ولی ادای نذر دیگران برایش خیر و 
برکت بیشتری دارد. 

زنان نمک فروش

در میان زنان نمک فروش زری از همه جوان تر است 
و سنش به 30سال نمی رسد. شال و مانتوی ساده ای 
پوشیده و صدای کم جانش لابه لای داد و هوار اکرم 
گم شده است. نان سفره 2بچه قد و نیم قد و خرج 
و برج خانه بی مردش را با فروش نمک درمی آورد. 
بچه هایش در مدرسه شــاگرد اول هستند و دلش 
نمی آید آنها را سر کار بفرســتد. زری دندان گرد 
نیســت و اگر اکرم شاکی نشــود، حاضر است هر 
بســته نمک را 3۵هزار تومان هم بفروشــد، ولی 
نمی خواهد روی دست همکارش بلند شود و او هم 
مانند اکرم هر بسته 10کیسه ای را ۵0هزار تومان 
قیمت گذاشته است. ماسک زدن اکرم برای رعایت 
بهداشت نیست و او با آن ماسک سیاه رنگ پارچه ای 

دهان و بینی اش و با ســربندی گلدار پیشانی اش 
را پوشانده تا شناخته نشود. صدای خش دار اکرم 
تاچند متر دورتر از پله ها می رسد و در میان زائران 
جوان کمتر کسی یافت می شــود که قربان صدقه 
رفتن های مادرانه او را نشنیده بگیرد: »بیا مادر نمک 
بدم، بیا مادر، الهی که حاجت روا بشی.« اکرم وقتی 
زار و زندگی اش را از روستای شــان جمع کرد و به 
تهران آمد، فکر نمی کرد همسر کشاورزش 10 ماه 
از 12 ماه سال را بیکار بماند. یک روز که برای شکوه 
و گایه به امامزاده آمده بود 10کیســه نمک نذر 
کرد که برای شــوهرش کار درست و حسابی پیدا 
شود. پیدا هم شد و چند ســالی است همسر اکرم 
در بازار میوه و تره بــار کار می کند، ولی دیگر اکرم 
هم توی خانه نمی نشیند و 7روز هفته جلوی صحن 
امامزاده نمک می فروشــد. هر روز صبح هم اول به 
زیارت امامزاده مــی رود و روزی آن روزش را طلب 
می کند. شــب هم تا از امامزاده رخصت نگیرد، به 

خانه نمی رود.

حکایت نذر نمک
در آن سال هایی که از مترو و اتوبوس های بی آرتی خبری نبود و زائران پای پیاده مسیر کوهستانی و سنگلاخی 
حرم امامزاده صالح)ع( را طی می کردند، زمستان ها هم خوب سوز داشت. آن زمان از روز اول دی که چله 
کلان شروع می شد، تا آخر بهمن و ته چله خرد، زمین ولایت تجریش لااقل چند باری برف و کولاک به خودش 
می دید. یخبندان آن هم به آسانی باز نمی شد و زائران همیشه نمک به همراه داشتند تا به ضرب و زور نمک، 
یخ مسیر پرپیچ و خم و ناهموار خود را باز کنند. کم کم اهالی تجریش هم به کمک زائران آمدند و با نذر و اهدای 
نمک، خود را در ثواب زیارت آنها شریک می کردند و رسم مهمان نوازی را به جا می آوردند. اگرچه حالا آن 
مسیر سنگلاخی و صخره ای به خیابان هایی هموار و آسفالت پوش تبدیل شده و مردم پایتخت از هر گوشه 
شهر قصد زیارت امامزاده را داشته باشند، وسایل حمل ونقل عمومی در دسترس آنهاست، اما هنوز هم سنت 

نذر نمک در میان زائران فرزند امام موسی کاظم)ع( پا برجاست.


