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 تغذیه ســالم می تواند نقــش مهمی در 

حفظ ســامت عمومی دانش آموزان ایفا 
کند. از همیــن رو متخصصان طب ایرانی 
در آســتانه آغاز فصل مدارس بر اهمیت 
تغذیه ســالم در بهبود سامت جسمی، 
تقویت سیســتم ایمنی بدن و همچنین 

تقویت حافظــه و افزایش توان یادگیری 
دانش آموزان، تأکید کرده اند. در این باره 
با دکتر روشــنک مکبری نژاد، متخصص 
طب ســنتی و رئیس انجمن علمی طب 
سنتی ایران گفت وگویی درباره کیفیت و 

چگونگی لقمه ها و میان وعده ها و غذاهایی 
که دانش آموزان بهتر است در ایام مدرسه 
صرف کنند، انجام داده ایــم. نکته های 
این کارشــناس طب ایرانی را باهم مرور 

می کنیم.

لقمه های خوب برای بچه های خوب
غذاها و میان وعده های مناسب دانش آموزان از نگاه طب ایرانی

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

  این خوراکی ها را در مایکروویو 
گرم نکنید

مایکروویو یک شگفتی از فناوری مدرن است. با تکنولوژی 
به کار رفته در این دستگاه می توان غذای یخ را گرم کرد، زمان 
پخت را کاهش داد، زمان آماده سازی را سرعت بخشید و کار 
آشپز خانه را آسان تر کرد. اما بهتر است بدانید که همه مواد 
غذایی را نباید داخل مایکروویو گذاشــت. برخی از غذاها، 
نوشیدنی ها و ظروف می توانند سموم  آزاد کنند، سوزانده و 

ذوب شوند. این غذاها را بیشتر بشناسید.

 تخم مرغ 
اگر تخم مرغ آب پز سفت را به مدت 15ثانیه در مایکروویو 1

قرار دهید،  ابتدا همه  چیز خوب است تا زمانی که تخم مرغ را برش 
دهید و شاهد منفجر شدنش شوید. بخار ایجاد شده ناشی از گرم 
کردن در ماکروویو نمی تواند از سفیده تخم مرغ خارج شود، بنابراین 
فشار ایجاد می کند. وقتی تخم مرغ را می برید بخار آن به شکل انفجار 

می تواند شما را بسوزاند.

سیب زمینی 
اگر تصمیم گرفتید سیب زمینی پخته و سرد شده را دوباره 2

گرم کنید، باید کارهایی را جهت پیشگیری از سمی شدن آن انجام 
دهید. سیب زمینی اغلب محل تجمع کلستریدیوم بوتولینوم، باکتری 
بوتولیسم است. وقتی سیب زمینی ها پخته می شوند، درصورتی که 
به دلیل عدم مصرف به سرعت وارد یخچال نشوند، تکثیر هاگ های 
باکتری ها در آنها رخ می دهد. گرم کردن دوباره آنها هم نمی تواند این 

باکتری ها را از بین ببرد.

گوشت های فرآوری شده
بیکن و انواع سوسیس و کالباس را باید روی اجاق گاز یا فر 3

بپزید نه در مایکروویو. حرارت دادن این محصولات گوشتی فرآوری 
 )COPs( شده منجر به تشکیل مواد اکسیداسیون کلســترول
می شود. تحقیقات نشان می دهد که مصرف این خوراکی ها با این 

شیوه منجر به التهاب و تجمع پلاک در شریان ها می شود.

لیوان آب
گرم کردن آب برای چای در مایکروویو بسیار سریع تر از 4

صبرکردن روی کتری برای جوشاندن است، اما صرفه جویی در 
زمان ممکن است برای شــما گران تمام شود. آبی که به خودی 
خود در مایکروویو گرم می شود ممکن است هیچ حبابی نداشته 
باشد، اما با اضافه کردن یک چای کیسه ای، قاشق یا حتی حرکت 
دادن آب این حباب ها به ســرعت ایجاد می شوند که خطرناک 
هســتند. در موارد نادر، حتی ممکن است لیوان حاوی آب گرم 

شده در مایکروویو منفجر شود.

سس گوجه فرنگی
حرارت دادن ســس گوجه فرنگی در مایکروویو اغلب به 5

ازهم پاشیده شدن آن ختم می شود. گرما و بخار تولید شده هنگام 
گرم شدن، به سختی از مواد سس غلیظ خارج می شود. بخار آنقدر 
جمع می شود که می تواند به اندازه ای قدرت داشته باشد که باعث 
پاشیدن سس روی دیواره های مایکروویو شــود. در برخی موارد، 
سس حتی ممکن است با هم زدن منفجر و عامل سوختگی و لک 

شدن لباس شود.

فلفل 
6

 
فلفل قرمز تند، نارنجی یا ســبز حــاوی ترکیبی به نام 
کپسایسین است که در هوای محصور در مایکروویو بخار می شود. 
درنتیجه باز کردن در مایکروویو شــما را در معرض بخارهایی قرار 
می دهد که می تواند ریه، گلو، چشم ها و بینی شما را تحریک کند 

و بسوزاند.

عدد خبرتوصیه

تومــان اعتبــار از ســوی ســازمان برنامه 
 و بودجــه بــرای مطالبــات صنعــت دارو 
پرداخت شــده اســت. البته سیدحیدر 
محمدی، رئیس ســازمان غــذا و دارو از 
اختصــاص ۶۴۰۰میلیارد تومــان اعتبار 
دیگر از سوی همین سازمان برای تأمین 
نقدینگی صنعت دارو خبر داده  است.

8200
میلیارد  

از نســخه های ســازمان بیمه ســامت 
در سال گذشــته کاغذی بودند. مهدی 
رضایی، معاون بیمه و خدمات سامت 
سازمان بیمه سامت در این  باره گفته 
در سال ۱۴۰۲ در مجموع ۱۰۳میلیون و 
۱۲۷هزار و ۷۶۸نسخه در سازمان بیمه 

سامت ثبت  شد.

2
درصد  

3 ممنوعیت در بلوک های زایمان 
صابر جباری فاروجی، رئیس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشــت: در امر زایمان باید کرامت مادر و حریم 
او رعایت شود. پزشک مرد نباید بر بالین مادر زائو حاضر شود. حضور دو یا ســه زائو در یک اتاق زایمان هم 

ممنوع است. انترن های مرد هم نباید در اتاق های زایمان حضور داشته باشند.

2 درخواست اورژانسی ها از وزیر بهداشت 
جعفر میعادفر، رئیس سازمان اورژانس کشور: فرســودگی ناوگان اورژانس۱۱۵ از مهم ترین چالش هاست. 
کمبود نیروی انسانی هم مشکل دیگری است و نتوانسته ایم به طور کامل قانون ارتقای بهره وری را برای پرسنل 
اورژانس حل کنیم. لذا از وزیر بهداشت می خواهیم با مساعدت و نگاه ویژه خود این چالش ها را برطرف کنند.

     وعده ای مهم
حتما باید خورده شود، اما چون برخی از بچه ها 
مخصوصــا در فصل مدارس صبــح زود بیدار 
می شوند و ســرویس مدارس زود به دنبالشان 
می آید و در آن زمــان میلی به صبحانه ندارند، 
بهتر است والدین ســاندویچی به عنوان لقمه 

صبحانه درست کنند.

  چه لقمه ای؟
این لقمه را بهتر است با توجه به آن چیزی که 
بچه ها دوست و میل دارند، درست کنند. اگر این 
ساندویچ مورد علاقه بچه ها نباشد خیلی ها آن را 

در مدرسه دور می اندازند.

  خاقیت در لقمه ها
لقمه های صبحانه مناســب بــرای بچه ها نیز 
می تواند از نان و پنیر و خیار و تخم مرغ درست 
شود یا حتی می تواند یک ساندویچ مرغ باشد. 
والدیــن می توانند برای این لقمــه صبحانه از 
گردو، عسل یا مرباهایی که بچه ها دوست دارند، 

استفاده کنند.

صبحانهصبحانه

غذاهای مضرغذاهای مضرمیان وعدهمیان وعده

بوفه هابوفه ها

    ذائقه هایی برای میوه های خشک
بعضی از خوراکی های سالم مانند میوه خشک به عنوان میان وعده 
می تواند ازجمله گزینه های مناسب باشد. با توجه به اینکه اکنون 
ذائقه بچه ها عوض شــده باید تلاش کنیم از موادی در تغذیه آنها 
اســتفاده کنیم که حتما مصرف کنند. میوه های خشک ازجمله 
مواردی است که بچه ها به آن علاقه دارند، حتی آلبالوی خشک یا 
بادام و پسته شور که بچه ها بیشتر از مغزهای خام به آنها علاقه دارند، 

می توانند به عنوان میان وعده سالم برای آنان درنظر گرفته شوند.

   گاهی هم کشک
کشــک را نیز می توان با قدری احتیاط در زمره میان وعده های 
مناسب قلمداد کرد. البته مصرف زیاد کشک را خیلی برای بچه ها 
توصیه نمی کنیم و نباید به طور مرتب مصرف شود. اما هر ازگاهی 
اشکال ندارد به عنوان میان وعده برای بچه ها درنظر گرفته شود، 

چرا که از چیپس و پفک خیلی بهتر است.

    بوفه هایی پرضرر
بچه ها به انواع فســت فودها، ازجمله ساندویچ های سوسیس و 
کالباس علاقه دارند. به همین دلیل در برخی مدارس بوفه هایی 
اقدام به فروش این محصــولات می کنند و آمارها هم نشــان 
می دهد که فروش بالایــی دارند و این خوراکی ها را به شــکل 
آماده یا پخت در همان زمان عرضــه می کنند. چیپس و پفک 
هم از جمله محصــولات خوراکی مضر در این فضاها هســتند 
که  همه از مضرات آن آگاه هســتند و باید به دانش آموزان هم 

اطلاع رسانی شود.

  خاقیت بوفه ای
در بعضی مدارس در زمینه تغذیه ابتکاراتی انجام گرفته و در بوفه 
این مدارس نان، پنیــر، خیار، گوجه فرنگی و تخــم مرغ فروخته 
می شوند. علاوه بر این ارائه یک ســری از مغزها و لقمه های سبک 
و سالم در بوفه ها نیز خیلی خوب است. بهتر است هم در آموزش 
و پــرورش و هم مدیران مــدارس و هم والدیــن دانش آموزان به 
این نکته توجه داشــته باشــند که می توان در بوفه ها غذای سالم 
نیز ارائه داد؛ چــرا که کــودکان در زمان زنــگ تفریح از کلاس 
 گرســنه به بیرون می آیند و هرچه در بوفه ارائه شود را می خورند.

میوه و مغزهامیوه و مغزها
   اهمیت میوه در تغذیه 

در طول روز و زمان حضور در مدرســه خیلی خوب اســت که 
دانش آموزان میوه مصرف کنند. میوه هایی مانند سیب، گلابی،  
هویج، کرفس و میوه هایی که بچه ها دوســت دارند بهتر است 

خردشده داخل ظرفی گذاشته شوند.

   عادت دادن بچه ها به مغزها
از میان مغزها اما متأسفانه بچه ها مویز و کشمش را خیلی دوست 
ندارند. اما اگر بچه ها عادت کنند از اینها هم استفاده کنند خیلی 
خوب است. از طرف دیگر بچه ها به طور ویژه به برگه های ترش 
بیشتر علاقه دارند. از خیلی میوه ها می شود لواشک درست کرد 
که بچه ها آن را خیلی دوست دارند. اگر لواشک در خانه درست 
شده باشد که خیلی بهتر اســت. درغیر این صورت لواشک باید 
از جای مطمئنی خریده شــود. در این صورت می تواند گزینه 

مناسبی برای میان وعده باشد.

شامشام
   اهمیت وعده غذایی شبانه 

 بهتر است دانش آموزان شب به عنوان شام غذاهای سنگینی 
مانند پیتزا،  آش یا ماکارونی مصرف نکنند. وعده غذایی آخر 
را حذف نکنید، اما  نکته مهم اینکه بین ســاعت صرف شام 
و ساعت خواب  دانش آموزان فاصله باشــد؛ با این هدف که 
بعد از هضم غذا بخوابند. توصیه این اســت که 2 تا 3 ساعت 
قبل از زمان خواب، کودکان شــام خود را خورده باشند، اما 
مهم تر از همه اینکه حتما قبل از ســاعت11 برای خواب به 

تختخواب بروند. 

؟؟؟؟ 
؟؟؟

افراط نکردن در پخت ماکارونی

برای ناهــار با اینکه بچه ها خیلی ماکارونی دوســت 

دارند، اما والدین نباید بــرای هر روز هفته کودکان و 

دانش آموزان ماکارونی درنظــر بگیرند. چرا که جزو 

غذاهای سنگین و دیر هضم است. بنابراین بهتر است 

که مصرف آن به طور مرتب در طول هفته نباشد.

ناهارناهار

پیگیری 

دلیل مهم گرانی برخی داروها چیست؟
کمبود دارو طی سال های اخیر منجر به افزایش پرداخت  
از جیــب بیماران شــده و حتی انتقاداتی هــم از کاهش 
ســهم پرداختی بیمه ها مطرح می شــود. محمد منفرد، 
نایب رئیس انجمن داروســازان ایران درباره چرایی گرانی 
دارو برای مردم به همشــهری می گوید: ۸۰ تا ۹۸درصد 
هزینه داروها را ســازمان های بیمه گر پرداخت می کنند 
و هیــچ دارویی نداریم کــه میزان درصدی کــه از جیب 
بیمار باید پرداخت شود افزایش داشــته باشد. مشکل از 
افزایش قیمت داروها و بیشتر شدن سهم پرداختی مردم 
و از آن مهم تــر کمبودهای دارویی اســت؛ یعنی دارویی 
که پیش تر 1۰۰هــزار تومان قیمت داشــته و بیمار برای 
آن 2هزار تومان مــی داده اکنون 2۰۰هزار تومان شــده 
و پرداختی بیمار هــم دو برابر می شــود. او درباره دلایل 
افزایش پرداختی به دلیل کمبودها هم بیان می کند: وقتی 
در نسخه بیمار 7قلم داروست اما داروخانه تعداد کمتری 
می دهد، بیمار مجبور می شود که با هزینه آزاد بقیه نیازش 

را تأمین کند. 

با کارشناس 

خوب و بد تزریق واکسن آنفلوآنزا 
یکی از مهم تریــن توصیه های این روزها تزریق واکســن 
آنفلوآنزا به دلیل رســیدن نیمه سرد ســال است. مسعود 
مردانــی، فوق تخصص بیماری های عفونی و گرمســیری 
در این  باره می گوید: تزریق واکسن آنفلوآنزا سالانه باعث 
نجات جان میلیون ها نفر در دنیا می شــود و استفاده از آن 
برای تمامی افرادی که در خط مقدم ارائه خدمات بهداشتی 
و درمانی حضور دارنــد و همچنین کودکان بالاتر از ۶ ماه، 
زنان باردار، سالمندان و افراد مبتلا به مشکل ضعف سیستم 
ایمنی ضروری است. به  گفته این پزشــک، بهترین زمان 
برای تزریق واکسن اواخر شــهریور یا اوایل مهر است، زیرا 
بدن فرصت آن را دارد که قبل از رســیدن زمستان و فصل 
آنفلوآنزا ایمنی خود را بالا ببرد. او البته تأکید می کند که با 
وجود تمام فواید این واکسن، عوارض جانبی ناخواسته ای 
هم در برخی افراد ایجاد می شود؛ ازجمله احساس سوزش 
و خارش در محل تزریق واکسن و یا بروز تب. به طور کلی 
هیچ منعی برای تزریق واکسن آنفلوآنزا وجود ندارد، ولی 
چون این واکســن در لایه های تخم مرغ تولید می شود، در 
افرادی که به تخم مرغ حساسیت دارند واکنش حساسیتی 

ایجاد می کند.


