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‌8 راهکار خنک‌ماندن
 در تابستان داغ

آفتاب نیمه مرداد هنوز شدت گرمایش را حفظ کرده و امروز 
هم جزو روزهای گرم ایران است؛ گرمایی که شبکه برق کشور 
را هم تهدید می‌کند و حتی اگــر در خانه نیز بمانید از گرما 
کلافه می‌شوید. برخی از گروه‌های سنی ازجمله سالمندان و 
کودکان در برابر این شرایط آستانه تحمل پایین‌تری دارند؛ 
به همین دلیل چند راهکار پیشنهادی می‌تواند بدن شما را 

خنک نگه دارد.

نقاطی را که نبض‌تان )مچ دست، گردن و شقیقه‌ها( 
می‌زند با پارچه‌های سرد یا کمپرس یخ خنک کنید.1

 روبالشــی و ملحفه‌های خــود را در یک کیســه 
پلاستیکی و چند دقیقه در فریزر قرار دهید، چون 2

هنگام خواب حس خنکی در شما ایجاد می‌کند.
 گیاهان را به خانه خود اضافه کنید. تعرق در گیاهان 

باعث آزادشدن رطوبت خنک در هوا می‌شود.3
 از محصولات حاوی نعنا استفاده کنید یا روغن نعنا را 

با ژل آلوئه‌ورا مخلوط کنید و در یخچال قرار دهید. 4
مالیدن این ژل روی پوست اثر خنک‌کنندگی و آبرسانی دارد.

 ورقه‌های نازک لمینت روی پنجره بکشید. آنها انرژی 
خورشیدی را منعکس می‌کنند و مانع از ورود اشعه 5

ماورای بنفش)UV( می‌شوند.
 یک کیسه از برش‌های میوه مورد علاقه خود را فریز 

کنید و در زمان‌های گرم بخورید.6
  وعده‌های غذایی کوچک‌تــر بخورید، چون هضم 

وعده‌های غذایی ســخت اســت و بدن بیشتر گرم 7
می‌شود.

خوراکی‌های تند هم باعث افزایش دمای داخلی بدن 
و تعریق می‌شود که  بدن را خنک می‌کند.8

توصیه  عدد خبر

بــرای دارویــار درخواســت بودجــه 
داشــتیم که ۷۵همت آن مصوب شد. 
ســیدحیدر محمــدی، رئیس ســازمان 
غــذا و دارو بــا اعــام ایــن مطلــب گفته 
در حال حاضر و با گذشــت حدود ‌۵ماه 
از ســال، حدود ۱۵همــت ایــن مبلغ به 

سازمان غذا و دارو تحویل‌شده است.
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بــازار دارویی کشــور تولید داخــل و یک 
درصــد وارداتــی اســت. همچنیــن بــه 
لحــاظ ریالــی ۸۲درصــد بــازار دارویــی 
تولید داخل و ۱۸درصد وارداتی اســت. 
ارزش بازار دارو  در ۱۴۰۲حدود ۱۸۰هزار 
میلیــارد تومــان و ارزش بــازار تجهیزات 
پزشــکی هــم حــدود ۶۵هــزار میلیــارد 

تومان بوده‌ است.
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صفحه‌آرا: امید نوش‌آذر

نکته روز

ممنوعه‌های تابستان 
مصرف غذاها و نوشیدنی‌های گرم و خشک در تابستان می‌تواند 
اثرات منفی بر ســامت و تعادل مزاج بدن داشته باشد. به همین 
دلیل طب سنتی چند پیشنهاد برای ممنوعه‌های خوردوخوراک 

برای تابستان معرفی کرده است.
غذاهای گرم و خشک مثل گوشت قرمز، نیمرو و املت، 

همچنین غذاهای سرخ شده 1
ادویه‌های تند و چاشــنی‌های گرم مثل فلفل، زنجبیل، 

دارچین، زعفران و سس‌های تند همچنین مصرف زیاد 2
خوراکی‌های حاوی شکر زیاد 

شــربت‌ها و نوشیدنی‌های صنعتی شــیرین، همچنین 
سبزیجات تند مثل سیر، پیاز، تره، نعناع، شاهی و شوید که 3

مزاج گرمی دارند، مصرف زیادشــان در روزهای گرم سال توصیه 
نمی‌شود.

 مصرف زیاد چای و قهوه به‌دلیل طبیعت گرم و خشک آنها 
می‌تواند باعث افزایش گرمی و خشکی در بدن شود.4

ماهی شمال بخوریم یا جنوب؟ 
عوامل بیرونی تاثیرگذار بر کیفیت ماهی‌ها چه چیزهایی هستند؟

تنوع آبزیان و ماهی‌ها در دریاهای شمال و جنوب 
کشــور بالاســت؛ با این حال کیفیت و طعم مزه 
ماهی‌های شــمال با ماهی‌های دریاهای جنوب 
متفاوت است. درحالی که به باور بسیاری ماهی‌های 
شمال طعم و مزه بهتری نسبت به ماهی‌های جنوب 
دارند،  اما برخی نیز نظر کامــا متفاوتی را ارائه 
می‌دهند و معتقدند که ماهی‌های جنوب نســبت 
به ماهی‌های شــمال طعم و مزه به مراتب بهتری 
دارند، ولی جدا از بحث طعم و مزه، ارزش غذایی 
كدام ماهی‌ها بیشتر اســت؟ در این باره، با دكتر 
محمدعلی باقری، متخصــص تغذیه به گفت‌وگو 
نشسته‌ایم تا نكته‌هایش را در این‌باره با خوانندگان 

همشهری به اشتراك بگذارد. 

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

 ارزش غذایــی ماهی‌هــا یا 
آبزیان به کیفیت آبی که در 1

آن پــرورش داده می‌شــوند بــاز 
می‌گردد. معمولا ماهی‌های آب‌های 
شور به‌دلیل غنی بودن این آب‌ها  از 
امــاح، دارای ارزش غذایــی بالاتر 

هستند. 
در دریای خزر در شمال ایران 

دامنه محــدودی از عناصر 2
ضروری و معدنــی در ارزش غذایی 
داریم، اما در آب‌های جنوب به‌دلیل 
اینکه به آب‌های آزاد و اقیانوس‌ها راه 
دارند گستردگی طیف عناصر موثر در 
ارزش غذایی نسبت به دریای شمال 

بالاتر است.   
 ماهی‌هایی کــه در این فضا 

پــرورش داده می‌شــوند یا 3
زیست می‌کنند معمولا غنی از املاح 
و عناصر موثر و ضــروری در ارزش 

غذایی هستند. در واقع آبزیانی که در 
دریای جنــوب زندگــی می‌کنند 
به‌دلیل اینکه خلیــج فارس و دریای 
عمان به آب‌های آزاد راه دارند، دارای 

سطح بالایی از املاح هستند. 
 ماهی‌هــای شــمال از نظر 

پروتئین بسیار غنی هستند و 4
در عین حــال از ماهی‌های جنوب 
خوشــمزه‌ترند، اما عناصر ضروری و 
موثر در ارزش غذایــی آنها کمتر از 

ماهی‌های جنوب است. 
در شمال ما یک دریاچه داریم 

که دسترسی به آب‌های آزاد 5
نــدارد. به‌دلیل ســرریز شــدن آب 
فاضلاب به ایــن دریاچه، آلودگی در 
مناطق نزدیک به این سرزیرها تا حد 
زیادی انباشته شده. در نتیجه آلودگی 
آب دریا می‌تواند بر کیفیت ماهی‌ها و  

آبزیان آن تاثیر بگذارد. 
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 دارای منیزیم، كلسیم، تركیبات 
لیتیوم و پتاسیم

تجربه كارشناسانه
زمانــی کــه بــه شــمال مــی‌روم تــاش 

می‌کنــم از مناطقــی کــه دور از ســرریزهای 
فاضلاب به آب دریا قرار دارنــد، ماهی بخرم. 
حتــی در نزدیکــی کرانه‌هــای دریاهــای جنوب 
و مناطــق نزدیــک بــه ســاحل و مکان‌هایــی 
کــه حالــت باتلاقــی یــا هــور دارنــد، ایــن 

لاینده‌هــای  آ بــه  حساســیت 
 فاضــاب نیــز وجــود دارد.

خبرنگاران، دیده‌بانان دستاوردها و واقعیت‌ها 
بهرام عین‌اللهی، وزیر بهداشت: در زمانه‌ای که امید،تبدیل به دارایی بی‌بدیلی برای جامعه شده، مهارت خلق و 
حراست از امید، رسالت خطیری برای خبرنگار است و او را به دیده‌بانی برای انعکاس دستاوردها، واقعیت‌ها و 

افق‌های پیش‌رو تبدیل کرده است. 17 مرداد، روز خبرنگار، تلاش‌های ارزشمندتان را ارج می‌نهم.

متخصصان درمان ناباروری ایران در کربلا
علــی صادقی‌تبــار، مدیــر مرکــز فوق‌تخصصی ابن‌ســینا: پــس از ۵ســال، بخــش درمان نابــاروری بیمارســتان 
زین‌العابدین کربلا با همکاری پژوهشگاه و مرکز فوق‌تخصصی درمان ناباروری و سقط مکرر ابن‌سینای جهاد 

دانشگاهی راه‌اندازی شد. امروز حدود ‌۹ماه است که خدمات درمان ناباروری ارائه می‌شود.
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