
تمرینات ویژه 
کازویوشی میورا هنوز هم یک فوتبالیست عجیب وغریب محسوب می شود. او در 58سالگی از نظر جسمانی 
و بدنی در فرم بسیار خوبی باقی مانده است. او پیش از آغاز هر فصل به شدت در هاوایی تمرین می کند و یک 

مربی شخصی استخدام کرده تا مطمئن شود که در سنین بالای میانسالی همچنان می تواند پرتوان در زمین 
فوتبال حاضر شود. 

رژیم غذایی ویژه کینگ کازو 
به نظر می رســد رژیم غذایی ویژه، او را در آستانه 60سالگی همچنان در 

وضعیت ایده آل نگه داشته اســت. برنامه های ورزشی و رژیم غذایی 
رادیکال او که شامل نوشیدن آب مخصوص وارداتی از ایتالیاست، به 

تناسب اندام این فوتبالیست کمک کرده  است. 

 آب پرتقال جادویی 
نیویورک تایمز گزارش می دهد که میورا پس از تمرین در یک حمام 
یخ می نشیند و آب گازدار مخصوص وارداتی از ایتالیا را می نوشد که 
از آن به عنوان »آب پرتقال« یاد می کند. او وزن و چربی بدن خود را 5بار 

در روز چک می کند تا از حفظ خود در فرم ایده آل مطمئن شود. 

صبحانه های ویژه 
میورا هر روز ســاعت 5صبح برای خوردن صبحانه ای بیدار می شود که 

توسط متخصص تغذیه شخصی خودش تهیه شده است. رژیم غذایی او پر از 
پروتئین کم چرب، فیله استیک و سالاد است. اگر هم سطح آهن او کم شود، 

به سادگی به دنبال یک رستوران محلی می گردد و کمی جگر می خورد. 

درخشش 
در باشگاه پله 

میورا کــه در ژاپن به عنوان »کینگ کازو« شــناخته 
می شود، نخســتین بازی حرفه ای خود را در سال1986 

با سانتوس از لیگ برزیل انجام داد؛ همان باشگاهی که پله 
افســانه ای در آن ظهور کرده بود. میورا ازجمله موفق ترین 
بازیکنان جی لیگ )لیگ فوتبال ژاپن( شناخته می شود. موفقیت 
او چنان بود که به عنوان باارزش ترین بازیکن در نخستین فصل 
J-League انتخاب شد. درنهایت به سؤال اصلی می رسیم: 
او چطور در این سن وسال  که خیلی ها عصا و واکر و... دست 

گرفته اند یــا کلا زمینگیر شــده  اند، می تواند چنین 
پابه پای فوتبالیست های 3دهه کوچک تر از خودش 

بدود و کم نیاورد؟ بله، همه  چیز به ســبک 
زندگی و تغذیه و... برمی گردد. 

 اسرار سلامتی یک سامورایی  
مسن ترین فوتبالیست جهان از فوتبالیست  های 20، 30ساله چیزی کم ندارد 

عدد خبر 

بالاخره دانه های انار را 
بشوییم یا نه؟

مدتی است که در شــبکه های اجتماعی، موجی راه 
افتاده درباره شستن دانه های برخی از میوه ها، مثل 
انار. این کار درست است یا نه؟ دکتر کورش جعفریان، 
متخصص تغذیه، در این باره به همشهری می گوید: 
»درصورتی که ترک روی میوه ایجاد شده باشد، در 
زمان سمپاشی احتمال ورود ســم به آن وجود دارد. 
به همین دلیل اگر اناری داشــته باشیم که جایی از 
پوست آن ترک خورده باشــد، بهتر است دانه های 
آن را بشوییم، اما اگر میوه ای داشته باشیم که روی 
آن ترک ایجاد نشده باشــد و راه نفوذی به درونش 
وجود ندارد، شستن آن منطقی نیست.«  جعفریان 
با بیان اینکه آلودگی ها و سموم در هر صورت امکان 
دارد از طریق غذا وارد بدن ما شــود، ادامه می دهد: 
»شست وشوی دانه ها یا مغز میوه الزاما به  معنای از 
بین بردن تمام آلودگی ها نیست، چرا که احتمال دارد 
سموم و آلودگی ها تا حدودی در بافت میوه هم نفوذ 
کرده باشد. در کشور ما میوه ها و محصولات ارگانیک 
زیاد نیستند و این مسئله باعث می شود افراد عمدتا 
پوست میوه را کنده و حذف کنند و عملا از منافع آن 
استفاده نکنند.«  البته به  گفته این متخصص تغذیه، 
از بین رفتن آلودگی در برخی از میوه ها تقریبا امری 
ناممکن است و در این باره به یک راهکار اشاره می کند: 
»اگر برای حفاظت از توت فرنگی در برابر آفات از سم 
بیش از حد استفاده شده باشد، خیلی دشوار است که 
این سموم از میوه جدا شوند، اما درباره خوراکی هایی 
مثل پرتقال و سیب این کار با پوست گیری راحت تر 

انجام می شود.« 

غربالگری میوه ها 

جعفریان  همچنین اضافه می کند: »بســیاری از 
کشورهای دنیا پیش از ورود محصولی به بازار آن را 
از نظر کمی و کیفی مورد ارزیابی قرار می دهند و اگر 
شاخص های آن از محدوده تعیین شده فراتر رود، 
اجازه ورود نمی دهند یا اینکه محدودیت هایی برای 
ورود میوه ها به بازار از زمان سمپاشی درنظر گرفته 
می شود. به طور مثال اعلام می کنند که یک محصول 
2 ماه پس از سمپاشی وارد بازار شود تا سمومی باقی 
نمانده باشد، اما در ایران به دلیل اینکه برخی میوه ها و 
سبزیجات به شکل سنتی وارد بازار می شوند، نظارت 

کافی بر آنها وجود ندارد.

 این خوراکی   ها را 
در یخچال نگذارید 

در اکثر خانواده های پرمشغله امروزی، 
نگهداری مواد  غذایــی در یخچال برای 
افزایش عمر مفید آن یک روش معمول 
است. درحالی که یخچال بهترین گزینه 
برای تازه نگه داشــتن مواد غذایی تازه 
تکه شده یا پخته شده برای مدت طولانی 
اســت، اما غذاهای خاصی وجود دارند 
که ارزش غذایی، بافت و طعم خود را در 
یخچال از دست می دهند. در این مطلب 
به برخی از مواد غذایی اشاره می کنیم که 
هرگز نباید آنها را در یخچال نگهداری 

کنید.

گوجه فرنگی: نگهــداری گوجه 
فرنگی در یخچال می تواند بر طعم، 1

بافت و مزه آن  تأثیر بگذارد. بهتر است گوجه 
فرنگی را در دمای اتاق و دور از نور مستقیم 

خورشید نگهداری کنید.
سیب زمینی: دمــای سرد یخچال 

می توانــد نشاســته موجــود در 2
سیب زمینی را به قند تبدیل کند و در نتیجه 
منجر به شیرین شدن و بافتی نامطبوع هنگام 
پخت شود. برای نگهداری سیب زمینی ها آنها 
را در جای خنــک، تاریــک و دارای تهویه 

مناسب مانند انبار یا کمد نگهداری کنید.
پیاز: این گیاه می توانــد رطوبت را 

جذب کند و در یخچال نرم شــده یا 3
کپک بزند. سرما همچنین می تواند طعم پیاز 
را تغییر دهد و آن را بدمزه کند. این گیاه را در 
جای خنــک، تاریک و خشــک در ظرفی با 

تهویه مناسب نگهداری کنید.
سیر: نگهداری این گیاه در یخچال 

باعث جوانه زدن آن می شــود و سیر 4
جوانه زده می تواند طعم تلخی داشــته باشد. 
سیر را در جای خشــک و خنک، ترجیحا در 
یک کیسه توری یا ســبد نگهداری کنید تا 

جریان هوا برقرار شود.
ریحان: دمــای ســرد می تواند به 

برگ هــای لطیف این گیاه آســیب 5
برساند و منجر به از بین رفتن طعم و عطر آن 

شود.
 عسل: نگهــداری عسل در یخچال 

می تواند باعث کریســتالیزه شدن و 6
تغییر بافت آن شود. عسل را در جای خشک 
و خنک و ترجیحا در یک ظرف شیشــه ای 

در بسته محکم نگهداری کنید.

با کارشناس 

تلفنی مزاحــم با اورژانس 
تهران طی یک هفته گذشته 
صورت گرفته است که نشان 
می دهد مزاحمان با جدیت 
کارشان را دنبال می کنند و 
ول کن ماجرا نیستند. به گفته 
محمداســماعیل توکلی، 
رئیس اورژانس اســتان 
تهران، 19555 مأموریت در 
مجموع در مرکز ارتباطات 
115 اورژانس استان تهران 
ثبت شــده و  5544 مورد 
به مراکــز درمانی منتقل 

شده اند.

کارگاه  تأســیس  مجوز 
و کارخانــه در حــوزه 
در  غذایی  محصــولات 
نیمه اول امســال صادر 
شــده اســت. براساس 
اعلام سازمان غذا و دارو 
طی این مدت 3100پروانه 
ساخت و تولید و قراردادی 
فرآورده هــای خوراکی و 
آشامیدنی و 4200پروانه 
ساخت کارگاه محصولات 
غذایی و آشامیدنی صادر، 
اصلاح یا تمدید شده است.

سلامت
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سازمان جهانی بهداشت )WHO( همواره نسبت به عواملی 
که می توانند سلامت و حیات انسان ها را مورد تهدید قرار 
دهند، هشدار داده اســت. فاکتورهایی که برخی از آنها 
ازجمله آلودگی هوا در زندگی روزمره افراد جریان دارد و 
برخی دیگر مانند پاندمی  کرونا، در یک مقطع زمانی خاص 
سلامت جوامع را تهدید می کنند. در این گزارش نگاهی به 
 ،WHO چند عامل مهم  شده است که با وجود هشدارهای
همچنان راه حل کاربردی و مشخصی برای آنها پیدا نشده 

است.

آلودگی هوا و تغییرات اقلیمی
آلودگی هوا چهارمین علت مرگ زودرس در دنیاست. 1

طبق آمارها، در ایران از هر۱0نفر، ۹نفر دچار آسیب های ناشی 
از آلودگی هوا می شــوند و یکی از این آســیب ها بیماری های 

تنفسی هستند.
شیوع آنفلوآنزا 

2
 

آنفلوآنزا ســال۱۹۱8 میلادی شــیوع پیــدا کرد اما 
همچنان یکی از دغدغه های نظام های ســلامت در دنیاست. 
متخصصان هشــدار می دهند که آنفلوآنزا، عامل بیماری زایی 
است که به احتمال زیاد در آینده نزدیک باعث ایجاد یک بیماری 

همه گیرِ جدید خواهد شد.
کمبود یا محرومیت از مراقبت های بهداشتی 

3
 

WHO تخمین می زند کــه ۱/600میلیــارد نفر از 
ساکنان کره زمین دسترسی مناســبی به خدمات بهداشتی و 

درمانی ندارند.
 مقاومت میکروبی

4
 

مقاومت بدن در برابــر داروهای ضد میکروبی به دلیل 
افزایش مصرف آنتی بیوتیک ها، یکــی از ۱0خطر اصلی برای 

بهداشت ساکنان زمین در نظر گرفته شده است.
 ابولا 

5
 

ابولا )Ebola( یک بیماری ویروســی است که پس از 
وارد شدن به بدن، نوعی بیماری تب دار و خونریزی دهنده ایجاد 
می کند و در۵0 تا ۹0 درصد بیمــاران دارای علامت به مرگ 
منجر می شود. بیماری که احتمال دارد از آفریقا به کشورهای 

دیگر هم برسد.
واکسن هراسی یا خودداری از تزریق واکسن

6
 

امتناع یا عدم تمایل به واکسیناسیون می تواند منجر به 
شیوع بیماری های قابل پیشگیری مانند سرخک شود. سازمان 
جهانی بهداشت همواره بر لزوم افزایش اعتماد عمومی نسبت 

به واکسن ها تأکید دارد.

کار 
بزرگ میورا

میورا در حالی به عنوان مســن ترین فوتبالیســت فعال 
حرفه ای در جهان شناخته می شــود که خیلی از هم عصران 

او بازنشسته شده و حتی درگذشــته اند! برای درک ارزش کار او 
کافی است به مسی و رونالدو و ســتاره های دیگر نگاه کنید؛ هنوز 

چند سال تا 40ســالگی وقت دارند، ولی همه معترفند که رسما باید 
از فوتبال خداحافظی کنند و تمام شــده اند. ولــی میورا هنوز دارد 
 در مستطیل ســبز مثل آهو می دود و از ورزش کردن لذت می برد.
 البته نکته دیگری کــه وجود دارد به کتــاب رکوردهای گینس 
مربوط می شــود که در آن رابرت کارمونا، مدافع میانی 59ساله 

یکی از تیم های دسته چهارم اروگوئه رکورددار مسن ترین 
فوتبالیســت تاریخ اســت. ولی خب، دیگر دسته4 را 

نمی توان زیاد در این رکوردها حساب کرد و میورا 
مسن ترین بازیکنی اســت که دارد در یک 

 لیگ کاملا حرفه ای بازی می کند. 

کم نمی آورد 
جونگ آ پین، هم تیمی سابق میورا در باشــگاه یوکوهاما، در گفت وگو 
با ژاپن تایمز اشــاره کرده: او هنوز هم می تواند بدود. بعضی وقت ها ما 
تمرینات فیزیکی و آماده سازی  سنگینی انجام می دهیم و او هنوز هم 

می تواند با همه هماهنگ باشد. او هرگز از تمرین غافل نمی شود.

6عامل تهدید کننده سلامت بشر 

آرش نهاوندی گزارش
روزنامه نگار

 کازویوشی میورا ، 
بازیکن پرسابقه و مطرح و رکورددار 
فوتبال ژاپن با وجود ورود به 58سالگی

 مصمم است فوتبال حرفه ای را تا چهلمین فصل 
حضور در دنیای فوتبال ادامه دهد. 

خودش که گفته بدش نمی آید تا 80سالگی 
هم ورزش کند، ولی باز باید ببیند بدنش چه می گوید،

  اما چه عواملی باعث شده که او بتواند 
همچنان با توان بالای جسمی در زمین فوتبال بازی 

کند و از سبک زندگی او چه درس هایی
 برای سلامت و طول عمر باعزت 

 می توانیم  بگیریم؟ 

1607
تماس

اتباع مجاز تحت پوشش 
ســازمان بیمه ســلامت 
هستند. براســاس اعلام 
جمشید شایان فر، مدیرکل 
بیمه گری و جــذب منابع 
این ســازمان از این تعداد 
نزدیک به 95هــزار نفر 
به عنوان اتباع آسیب پذیر 
از سوی کمیساریای عالی 
پناهندگان معرفی و بیمه 
می شوند و حق بیمه آنها 
توسط همین نهاد به سازمان 
بیمه ســلامت پرداخت 
می شود. حق بیمه حدود 
41هزار نفر هم از سوی دولت 
ایران پرداخت می شــود. 
سایر افراد یا خودشان حق 
بیمه پرداخت می کنند یا 
دانشجویان خارجی تحت 

پوشش بیمه هستند.

200
هزار

بــه اچ آی وی در ایــران 
براساس آمارهای رسمی 
و ثبت شــده وجود دارد. 
براساس اعلام قباد مرادی، 
رئیــس مرکــز مدیریت 
بیماری های واگیر وزارت 
بهداشت در گذشته حدود 
81درصــد از کل مــوارد 
را  تشخیص داده شــده 
مردان و 19درصد را زنان 
تشکیل می دادند اما الگوی 
انتقال ویروس تغییر کرده  
به طوری که در پایان نیمه 
اول امســال، 32درصد از 
موارد ثبت شــده را زنان و 
68درصد را مردان تشکیل 
می دهنــد. 73درصــد 
مبتلایان هم در گروه سنی 

20 تا 45 سال قرار دارند.

 24760
مبتلا

 948
مورد

درس هایی از سبک زندگی میورا 
   سعی کنید از علم ورزش و حرکت بیشتر بدانید تا چابک تر شوید.    هرگز از تمرین های روزانه ورزشی و فیزیکی غافل نشوید.ورزش کردن بهره ببرید تا به خودتان آسیب نرسانید.   در ســنین میانســالی و بالاتر، از مشاور ورزشــی و فیزیوتراپ برای    وزن و چربی بدن تان را روزانه چک کنید.   آهن مورد نیاز بدن تان را با غذاهایی چون جگر و... تأمین کنید.   سالادها و پروتئین های کم چرب را در رژیم غذایی تان فراموش نکنید .   حتما از یک متخصص تغذیه مشاوره بگیرید.   صبحانه ای فوق العاده برای خودتان تدارک ببینید.   به شدت مراقب آبی که می نوشید، باشید.   حساسیت بالایی روی رژیم غذایی تان داشته باشید.


