
میراث یک مدافع سلامت
گرامیداشتروزپرستاربهاحتراممادریفداکارودختریکهدیگرندارد؛دلتنگیمنبرایمهشیدتمامنمیشود

عدد خبر

روغن کنجد سالم است
در زمان پخت غذا، اغلب به  دنبال روغن هایی 
می گردیم که بتوانند ویتامین ها و مواد معدنی 
مورد نیاز بدن مــا را تامین کنند. روغن کنجد 
یکی از گزینه هایی است که می توان انتخاب کرد، 
زیرا طعمی غنی دارد و در عین حال برای سلامتی 
فوایدی دارد. اگر می خواهید کاربرد و مزایای 

روغن کنجد را بدانید، این مطلب را بخوانید.

منبع خوب چربی های سالم 
اینروغنسرشارازچربیهایاشباعنشده1

ماننداسیدهایچربامگا6است.ازسلامتقلب
پشــتیبانیودرفرایندهایخــودبهطورطبیعی

عملمیکند.
 سرشار از آنتی اکسیدان 

روغنکنجدحاویآنتیاکســیدانهای2
خاصیمانندسزامولوســزامینولاستکهتصور
میشوداسترساکســیداتیوراکاهشمیدهند.
استرساکسیداتیوباعثآسیبسلولی،التهابو

افزایشخطرابتلابهبیماریهایمزمنمیشود.
باعث سلامت استخوان ها می شود

روغنکنجدحــاویتماممــوادمعدنی3
ضروریازجملهکلسیم،رویومساستکهبرای
حفظسلامتاســتخوانهاضروریاست.افزودن
روغنکنجدبهرژیمغذاییافرادیکهنگرانپوکی
استخوانیاضعیفشــدناستخوانهایمرتبطبا

افزایشسنهستند،مفیداست.
به سلامت پوست و مو کمک می کند 

4Eروغــنکنجــدسرشــارازویتامین
واسیدهایچرب،پوســتراازدرونتاموتغذیه
میکند.خواصآنتیاکســیدانیوضدالتهابیاین
روغنبهنرمیپوستشماکمکوازپوستدربرابر
عواملمحیطیمحافظتمیکندوازابتلابهعلائم

مختلفپیریجلوگیریمیکند.
 به هضم  غذا کمک می کند 

روغنکنجدبههضمغذاکمکوسلامت5
رودهراحفظمیکند.اینروغنحاویچربیهای
خوبیاســتکهبهتحریکتولیدصفــراوتجزیه
ویتامینهایمحلولدرچربیکمکمیکندوجذب
آنهاتوسطبدنآسانترمیشود.اگرچندباردرهفته
روغنکنجدراهمراهبــاوعدههایغذاییمصرف
میکنید،اینمزیتگوارشــیمیتواندبرایهضم

راحتتروجذبموادمغذیعالیعملکند.
به طعم و مزه می افزاید 

روغنکنجدبدونغلبهبرسایرمواد،طعم6
رابهآناضافهمیکند.طعمآجیلیومعطرآنمکمل
طیفگستردهایازغذاها،ازسرخکردنیهاگرفته
تاسبزیجاتبرشتهاست.اینقابلیتپنهانروغن

کنجد،غذاهارالذیذترمیکند.

 راهکارهای خانگی
 برای رفع گلودرد

موارد ناراحتی تنفســی و گلودرد با افزایش 
ســطح آلودگی هــوا به ویــژه در روزهای 
سرد پاییزی و زمســتانی، افزایش می یابد. 
آلاینده های موجود در هوا، ازجمله گردوغبار، 
دود و مواد شیمیایی سمی، می توانند پوشش 
حساس گلو را تحریک کنند و آن را بخراشند و 
ملتهب کنند. درحالی که داروهای بدون نسخه 
می توانند علائم را تسکین دهند، درمان های 
خانگی ساده هم می توانند به همان اندازه مؤثر 
باشند و تسکین طبیعی گلو را بدون عوارض 

جانبی ناخواسته فراهم کنند.

غرغره آب نمک
یکیازآزمایششدهتریندرمانهابرایتسکین
گلودرد،غرغرهآبنمکاســتکهبهعنوانیک
ضدعفونیکنندهملایمعملوبابیرونکشیدن
مایعاتازبافتهایمتورمبهکاهشالتهابگلو
کمکمیکند.همچنیــنمخاطیاباکتریهای
موجــوددرگلوراکهمیتواننــدتحریککننده

باشندپاکمیکند.

عسل و آب گرم
عســلدارایخواصضدباکتــریوضدالتهابی
طبیعیاستکهبهکاهشگلودردکمکمیکند.
طبیعتضخیموپوشــشدهندهآن،غشاهای
مخاطیتحریکشدهراتسکینمیدهدواثری
ســریعوآرامبخشدارد.همچنینسرشــاراز
آنتیاکســیداناســتکهبهبدندرمبــارزهبا

آلایندههاکمکمیکند.

چای زنجبیل
زنجبیلبهدلیلاثراتضدالتهابیوضدمیکروبی
خودمشــهوراســتوآنرابهیکدرمانمؤثر
برایگلودردناشــیازآلودگیتبدیلمیکند.
جینجــرول،ترکیبفعالموجــوددرزنجبیل،
میتواندالتهابگلوودردراکاهشدهد.نوشیدن
چایزنجبیلبهتجزیهمخاطوتسکیناحتقانو

سرفهکمکمیکند.

شیر زردچوبه
زردچوبهازدیربازبــهدلیلخواصضدالتهابیو
ضدعفونیکنندهقویآنموردتوجهبودهاست.
شیرزردچوبهکهبهعنوان»شــیرطلایی«نیز
شناختهمیشود،یکتقویتکنندهقویسیستم
ایمنیاســتکهنهتنهاتحریکگلوراتسکین
میدهد،بلکهبهمبارزهباآلایندههادردســتگاه

تنفسینیزکمکمیکند.

آرش نهاوندیتغذیه
روزنامهنگار

هر سال، روز جهانی دیابت 
اســت که حالا بــه هفته 
اطلاع رسانی درباره دیابت 
هم تبدیل شده است )19 
تا 25آبان(. این مناسبت از 
سال1991 توسط فدراسیون 
بین المللی دیابت و سازمان 
بهداشت جهانی راه اندازی 
شــده تا طی آن، ترویجی 
باشــد بر اهمیــت اقدام 
هماهنگ بــرای مقابله با 
دیابت به عنوان یک مسئله 
مهم بهداشــتی در سطح 

جهانی.
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بزرگسال، از 20 تا 79سال، 
به دیابت مبتلا هستند. این 
ابتلا در سال های اخیر البته 
روند صعودی هم به  خودش 
گرفته اســت. همین امر 
باعث شده است تا به گفته 
اعتمــاد، رئیس  کورش 
مرکز مدیریت بیماری های 
غیرواگیر وزارت بهداشت، 
این عارضه را بزرگ ترین 
اپیدمــی تاریــخ درنظر 

بگیریم.

 537
میلیون

نفر در ایران مبتلا به دیابت 
هســتند. این رقم، شامل 
14درصد از جمعیت بالای 
25سال کشــور می شود. 
به گفته وزارت بهداشت، 
حداقل 75درصــد افراد 
دیابتی در کشور از بیماری 
خود اطلاع دارند و اقدامات 
لازم را بــرای کنتــرل یا 
مداوای عارضه شان انجام 

می دهند.

 7/5
میلیون

نفر مبتلا تا ســال 2045، 
یعنی تقریبا 20سال دیگر، 
پیش بینی می شــود که 
 درگیــر دیابت باشــند. 
همچنین 1.2میلیون کودک 
و نوجوان در جهان مبتلا به 
دیابت نوع یک هستند و در 
هر 5ثانیه، یک نفر به دلیل 
دیابت یا عوارض ناشی از آن 

جانش را از دست می دهد.

 783
میلیون

فاطمه تفتی، مادر شهید مدافع سلامت مهشید گودرز درمراسم رونمایی از کتاب »در آرزوی دیدن هایکا«

»پرستاری نه پولش خوب است و نه شرایطش مطلوب اما 
با همه این سختی ها، نعمت الهی است. خیلی ها می آیند، 
طرح می گذرانند و مدرک می گیرند اما درنهایت یا مهاجرت 
می کنند یا از این شغل خارج می شوند. کسی که می ماند و با 
مشکلات دوام می آورد توفیق خدا نصیبش شده و باید قلبا 

شغلش را دوست داشته باشد.« اینها را فاطمه تفتی می گوید 
که تقریبا 40سال سابقه پرستاری دارد و دختر پرستارش را 

هم در همین مسیر خدمت از دست داده است.
روز پرستار که می شود، دلش پر می کشد برای دردانه ای که 
دیگر ندارد. حالا نزدیک به 4سال می شود که هیچ تبریکی 
بین شان رد و بدل نمی شود. مهشید دیگر نیست که اول 
پیشقدم شود و روز پرســتار را به مادرش تبریک بگوید. 
4سال است که فاطمه تفتی، دسته گل دل تنگی هایش را 
روی یکی از سنگ های سرد قطعه50 بهشت زهرا )متعلق به 

شهدای مدافع سلامت( می گذارد که رویش نوشته »پرستار 
باردار مهربان بیمارستان لقمان؛ مهشید گودرز.«

مهشــید در 24بهمن1399 بدون اینکه حتی یک لحظه 
فرصت دیدار پسرش را داشته باشد، به دلیل ابتلا به کرونا 
چشم از دنیا فروبست و 2ســاعت پیش از وداع، پزشکان 
فرزند او را نجات دادند. مادر داغدیده مهشید، سه شنبه 
همین هفته در آیین رونمایی از کتابی که در باره دخترش 
نوشته بودند، شرکت کرد. کتاب »در آرزوی دیدن هایکا« 
نوشته »مهدیه اسلامی« که به مناسبت گرامیداشت هفته 

پرستار رونمایی شد. نام یادگاری مهشید را هایکا گذاشته اند 
و تفتی یک نکته جالب درباره نام نوه اش مطرح می کند، 
اینکه هایکا یعنی پسر آرام، او هم مثل دخترش روحی آرام 
و مهربان دارد. او حرف های زیادی از آن دوران دارد و پیش تر 
از همه می گوید: »پرســتاری یکی از سخت ترین کارهای 
دنیاست اما خدا لطف آن را به همه نمی دهد. به خاطر همین 
سختی ها هم نمی خواستم مهشید پرستار شود، اما خداوند 
او را برای این کار انتخاب کرده بود و کسی هم نمی تواند با 

تقدیر بجنگد.«  

دلش می خواست پرستار شود 
تفتیمیگوید:»منخودمکارشناسپرستاریشهیدبهشتیبودمومهشیدهمازهماندوران
کودکیباشغلماآشناشد.البتهنخستینبارکهکنکورشرکتکردوقبولشد،رشتهمامایی
بوددرمیبدیزد.کاردانیگرفتودربیمارستانمهدیهتهرانمشغولبهکارشد.2سالبیشتر
دوامنیاوردودوبارهکنکوردادوپرستاریقبولشدودوبارههمهچیزراازصفرشروعکرد.بعد
ازکارشناسیهمدراورژانسبیمارستانلقمانکهخودمنهمبهعنوانمترونحضورداشتم،
مشغولبهکارشدو8سالدربخشسیپیآرفعالیتکرد.«اوادامهمیدهد:»منبازنشسته
شدهبودمکهکروناشروعشد.دربیمارستان،بخشآیســییویکرونادایرکردندومهشید
داوطلبانهبهاینبخشمنتقلشد.همانزمانهمبهمنگفتونگرانبودم،اماانتخابخودش
بودکهبهبیمارانکروناییدرآنروزهایبسیارسختکمککند.روزیکهخبربارداریاشرابه
منداد،دلمطاقتنیاوردوتأکیدکردمریسکنکندوبهدفترپرستاریبگویدباردارشدهاست.«

به خاطر کودکش منتقل نشد 
»آنزمانیکهمهشیدبهکرونامبتلاشد،هنوزواکسنیعلیهاینبیماری
وجودنداشتوبهدلیلبارداریاشهمنمیتوانستهرداروییرامصرف
کند.«تفتیحرفهایشرابابیاناینجملهادامهمیدهد:»کلزمانیکه
مهشیدبهکرونامبتلاشدوجانشراازدستداد10روزهمنشد.فرزندش

راهم7ماههبهدنیاآوردند.ماحتیدربیمارستانلقمانتختآیسییو
گرفتهبودیمکهاورامنتقلکنیم،امامیگفتکهبیمارســتانعظیمیه
NICUکودکانداردوترجیحدادبرایحفظســلامتفرزندشکهباید

نارسبهدنیامیآمد،همانجابماند.«

پسر آرام ما 
تفتیدربــارهتنهایــادگاریفرزندش
میگوید:»هایکابهمنامســال4ساله
میشود.همسرمهشــیداهلکرمانشاه
بودونامکردیبــرایاوانتخابکردکه
میگوینــدبهمعنایپســرآراماســت.
زمانیکهبهدنیاآمدمنشــبهاپشت
دراتاقNICUمیماندمویکهفتهبعد
ازترخیصازبیمارســتانهمپیشمن
ماند.اماپسازآنپــدرشاورابردونزد
مادربزرگپدریبزرگشکرد.درتماماین
سالهامندرفراقدخترماشکریختمو
ازخدامیخواهمکهعمریبهمنبدهد
کهیادگارفرزندمرابیشترببینم.همیشه
عکسهایشرامیبینــمولذتمیبرم.
منهمیشــهبهخودممیگویممهشید

فرزندشراندیدومنهم...«
اوادامــهمیدهد:»دلتنگــیمنبرای
مهشــیدتمامنمیشــود.پنجشنبهها
سرمزارشمیروموآنقدرحرفمیزنم
کهآرامشــوم.میدانمکهبرخیچیزها
دستمانیســتوفقطبهخدایخودم
پناهمیبرمکهبهمنصبروآرامشبدهد.
شغلپرستاریبهماچیزهایزیادینشان
میدهد.مافوتیهایزیادیداشــتیمو
همیشهخودمرااینطورآراممیکنم.نه
نخستینمادریهستمکهفرزندشرااز
دستدادهونهآخرینخواهمبود.کاری

بهغیرازصبرازدستمنبرنمیآید.«

اخلاق پرستاری را خداوند به مهربان ها می دهد
تفتیبهسختیهایشغلپرستاریاشارهمیکندومیگوید:»طبیعترشتهپرستاریسختی،رنجوایثاراست.
مجاهدتدرراهخدایعنیپرستاری.همیشهبههمکارانممیگفتمکهشماانتخابشدهوانتخابنکردهاید.کسی
کهوارداینشغلمیشودهمهشرایطسخترامیداند.زمانیکهمهشید،پرستارشد،همهبهمنمیگفتندکه
چرااجازهدادماوهمپرستارشود.خودمهمبهاومیگفتم.امامیگفتمادر،منپرستاریرادوستدارمواگر
چندباردیگرهمقرارباشدشغلیراانتخابکنم،همینپرستاریخواهدبود.«اوادامهمیدهد:»اخلاقپرستاری
راخداوندبهافرادصبورومهرباندادهتامحبترابیدریغبهبیمارانهدیهکنند.مهشیدهمپرستارشدچوندل
مهربانیداشت،همیشهمیخندیدوباکسیقهرنمیکرد.شماهیچکسیراپیدانمیکنیدکهازاخلاقخوش
دخترمصحبتنکند.شغلشرادوستداشتوباعشقبهآنادامهداد.خداجایگاهابدیوعلودرجاتبهاوبدهد.«

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار
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داوطلبانه به بخش آی سی یوي کرونا رفت 

زمانیکهمهشیدفوتشد،برخیهامیگفتنداورامجبورکردهانددربخشآیسییوي

کرونابماند.همانزمانهمســراودرگفتوگوبافارسدراینبارهگفتهبودکه»برخی

ازشهادتپرســتارانهمبرایاهدافخودشــانبازارگرمیمیکنند.زمانیکههمسر

منباردارشــدوبهدلیلخطراتیکهبخشکروناداشــت،مدیرپرستاریوسوپروایزر

بیمارســتانبهاوگفتندکهبایدبهبخشدیگریمنتقلشودامامهشیدقبولنکردوبا

وجوداصرارمسئولانبیمارستانتاماهسومبارداریبازهمداوطلبانهدرآیسییویکرونا

بهبیمارانخدمتمیکرد.«ایننکتهراتفتیهمتأییدمیکندکهماندنمهشیددراین

بخشبرایپرستاریونگهداریازبیمارانکرونایی،انتخابواصرارخودشبودهوهیچ

اجباریبرایاودرنظرنگرفتهبودند.اوادامهمیدهد:»دفترپرســتاریبعدازشنیدن

خبربارداریحتیاجازهندادندکهشــیفتبعدیرابهاینبخشبرودوبهآیسییوي

مسمومانمنتقلشــد.اماچونروزهایبحرانیکرونابود،تقریبابخشهایزیادیاز

بیمارستانرابهبیمارانکروناییاختصاصمیدادندوبستریمیکردند.مهشیددرماه

هفتمبارداریبودکهبعــدازبروزعلائموانجامآزمایش،متوجهشــدیممبتلابهکرونا
شدهاست.«

بهگفتهتفتی،مهشیدبههمراههمسرشدرکرجسکونتداشتوابتدایبیماریخودش

رادرخانهقرنطینهکرد.حتیدرخواستمادرشبرایپرستاریراهمردکردچوننگران

مبتلاشدناوبوداماچندروزبعدبدحالودربیمارستانامامعلیعظیمیهدراتاقایزوله

آیسییوبستریشد.تقریبا80درصدشریهاشدرگیرشدهبودوپزشکاندیگرامیدیبه

بهبوداونداشتند.24بهمن1399دوساعتپیشازاینکهبهرحمتخدابرود،فرزندشرا

بهدنیاآوردندوداخلدستگاهگذاشتند.بعدهمبرایمهشیدکدزدندوتمام.


