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 نوشیدن آب 
در دوراهی 

برخیورزشکارانوفوتبالیستهابهدلایلخاصی،نشستهآبمینوشند

 پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار

سبزیجاتی که زندگی را تغییر می دهند
بدن با افزایش سن، به تغذیه و مراقبت بیشتری برای مقابله 
با چالش های در حــال تغییر زندگی نیــاز دارد و ازجمله 
مواد مورد نیاز برای حفظ ســامت بدن و دستگاه گوارش، 
سبزیجات به ویژه بعد از سن 30سالگی است. چون از این ایام 
به بعد ریسک هایی ازجمله تضعیف سامت گوارش، کاهش 
متابولیک، از دست دادن توده عضانی و افزایش خطر ابتا 
به مشکات مزمن سامتی مانند بیماری های قلبی، دیابت 
و پوکی استخوان وجود دارد و نیاز به رژیمی است که تعادل 
مناسبی از سبزیجات غنی از مواد مغذی باشد. در این باره چند 
سبزیجات مهم مطرح است که در ادامه با آنها آشنا می شوید.

   اسفناج
اسفناجازسالمترینومغذیترینسبزیهایبرگداراستکه
میتواندبهبهبودسلامتوتندرستیکلیکمککند.اینسبزی
حاویآهن،ویتامینK،ویتامینAوفیبراست؛همچنینفولات
بالاییداردکهمیتواندازسلامتقلبحمایتوبهحفظسطح

فشارخونسالمکمککند.

   کلم بروکلی 
کلمبروکلیسرشارازفیبر،ویتامینCوآنتیاکسیدانهاییمانند
سولفورافاناست:ترکیبیکهنشــاندادهبهمبارزهباسرطانو
حمایتازسمزداییکمکمیکند.باورودبه30سالگی،تمرکزبر
سلامتاستخوانومبارزهبااسترساکسیداتیوبسیارمهممیشود
وبروکلییکیازبهترینسبزیجاتبرایمحافظتازبدندربرابر

بیماریهایمزمنمانندآرتریتوالتهاباست.

   هویج
هویجمملوازبتاکاروتناستکهبدنآنرابهویتامینAتبدیل
میکند.ایــنویتامینبــرایحفظقدرتبینایــی،حمایتاز
سلامتپوستوتقویتسیستمایمنیضروریاست.باافزایش
ســن،خاصیتارتجاعیپوستشــروعبهکاهشمیکندو
آنتیاکســیدانهاییمانندویتامینAبرایترمیمو

درخشندگیپوستکاربردیهستند.

   گوجه فرنگی
گوجهفرنگیسرشارازلیکوپناست،یکآنتیاکسیدان
قویکهنشاندادهبدنرادربرابربیماریهایقلبی
وسرطانمحافظتمیکند.لیکوپنهمچنیناز
پوستدربرابراشعههایمضرفرابنفش)UV(و

جلوگیریازپیریزودرسحمایتمیکند.

تغذیه

صفحهآرا:حامدیزدانی

هشدارکارشناس

مضرات نمک برای استخوان 
مصرفبیشازحدنمکمیتوانددفعادراریکلسیمراافزایش
دهدوبرایاستخوانمضراست.احمداسماعیلزاده،مدیرکل
دفتربهبودتغذیهوزارتبهداشــتبااعلامایــنمطلبدرباره
جلوگیریازابتلابهپوکیاستخوانعنوانکرد:»توصیهمیشود
لبنیاتراازبرنامهغذاییخودحذفنکنیدوروزانه3واحدازآنرا
مصرفکنید.البتهپنیرودوغحاوینمکبالاییهستندوباعث
افزایشدفعکلسیمازطریقادرارمیشــوندوبهتراستبرای
تأمینکلسیمموردنیازبدن،شیروماستدراولویتقرارگیرند.«
بهگفتهاسماعیلزادهاگرافراددرمرحلهایهستندکهدردهای
استخوانیآغازشده،بایدتوجهویژهایبهرژیمغذاییخودداشته
باشــند.گنجاندنلبنیاتدربرنامهغذاییروزانهضروریاست.
همچنینمصرفســبزیجاتومیوههاکهبهقلیاییشدنادرار
کمکمیکنند،بسیارتوصیهمیشود،چراکهاینویژگیباعث
کاهشدفعکلسیمازبدنمیشــودونقشمؤثریدرتقویتو

سلامتاستخوانهادارد.

سبکزندگی

راهکارهای دوری از عادات خطرناک
حفظعادتهایخوبدرزندگیدشواراستوافرادنهایتا
یکماهبهبرنامــهجدیدخودپایبنــدخواهندبود.پساز
آندوبارهبهشیوهزندگیســابقخودبرمیگردند.اماآیا
راههاییوجودداردکهبتوانیمعاداتخوبرابهطورمستمر
پیگیریکنیم.نخســتینراهکارهاگامهایکوچکاست؛
مثلااگرمیخواهیدبیشــترورزشکنیــد،بهجایاینکه
بلافاصلهبهیکساعتتمرینورزشیبپردازید،با5دقیقه
پیادهرویشروعکنید.موفقیتهایکوچکشتابایجاد
میکند.دومینراهکارهماتصالعادتبهعادتاســت،
یعنیاگرمیخواهیدمدیتیشــنراشروعکنید،بلافاصله
پسازمســواکزدناینکارراانجامدهید.پاداشدادن
بهخودتانراهــمفراموشنکنید.اگرانجــامیککارهم
برایشماسختاست،تعریفدیگریازآنداشتهباشید؛
مثلابهجایگفتن»منسعیمیکنمورزشکنم«،آنرا
بهصورت»منفردیهستمکهسلامتیرادراولویتقرار

میدهم«تعریفکنید.

آرش نهاوندی ؛ روزنامهنگار

ایستاده آب خوردن 
در این دو تایم ممنوع

   صبحناشتا
   شبقبلازخواب

 دکتر بابک پورقلیچ
پزشک عمومی: 

در طب مدرن این مسئله وجود ندارد، ولی در طب 
ایرانی درمورد ضررهای آب خوردن در حالت ایستاده 
تأکیدات زیادی وجود دارد و دلیل شان هم این است 

که اگر ایستاده آب بخورید، آب با سرعت خیلی زیاد وارد 
معده می شود- به دلیل ارتفاع دهان تا معده  -  و همین 

باعث می شود که محتویات معده تحت تأثیر آبی که وارد 
معده می شود، قرار گیرد. وقتی می نشینید، ارتفاع بدن 

کاهش پیدا می کند و سرعت ورود و جریان آب هم 
در بدن کاهش پیدا می کند. ولی همانطور که 

گفتم، چیزی در مورد ضررهای ایستاده 
آب خوردن در طب رایج وجود 

ندارد.

 دکتر ایرج خسرونیا
 فوق تخصص گوارش و کبد: 

اصلا ضرری در این کار وجود ندارد. 
خیلی از مردم هر روز آب را ایستاده 

می خورند و اگر قرار بود اتفاقی 
برای سلامت شان رخ دهد، 

همه همیشه مریض 
بودند.

دلایل طب ایرانی
دلایلیکهطبسنتیایرانیبرایضررهایایستادهآبخوردندارد،جالب

استوشایدبرایهرکدامازمابارهاپیشآمدهباشد.

ضعف دستگاه گوارش 
درحالتایستاده،عضلاتواندامهایداخلیدروضعیتیقراردارندکهفشار
بیشتریبهمعدهواردمیشود.نوشیدنآبدراینحالتممکناستباعث

سردیمعدهواختلالدرفرآیندهضمشود.
برهم خوردن تعادل بدن 

آبنوشیدندرحالتایستادهباعثمیشــودکهآببهسرعتواردمعده
وسپسرودههاشود.اینسرعتمیتواندتعادلرطوبتوحرارتبدنرا

مختلکندوموجبضعفدراندامهایداخلیشود.
سردی بدن و اختال در عملکرد اندام ها 

براساساصولطبایرانی،آب،طبعسردوترداردونوشیدنآندرحالت
ایستادهمیتواندبدنرابهطورناگهانیسردکندکهاینسردیبرایسلامت

بدنمضراست؛بهخصوصبرایمعدهوکبد.
نفخ و سوءهاضمه  

نوشیدنآبدرحالتایستاده،باعثمیشودکهآببدوناینکهبهدرستی
جذبشود،ناگهانواردمعدهشودوممکناستباعثتجمعگازونفخ

شودکهاینموضوعهضمغذارامختلمیکند.
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خیلی از قدیمی ها اعتقاد دارند که آب را ایســتاده نباید 
خورد، چون برای ســامت ضرر دارد. طب ایرانی هم برای 

نوشــیدن آب، آداب و اصول دقیق و با جزئیات فراوانی دارد 
و تأکید دارد که به خصوص در ســاعت های خاصی - مثا ناشتا و آخر شــب - آب را ایستاده نخورید. 

اما از نظر علم پزشــکی مدرن، این موضوع به طور قطعی اثبات نشــده اســت. احتمالا در هفته های اخیر برخی 
 از بازیکنان فوتبال ایرانی را هم دیده اید که در حالت نشســته و به زانو، آب می نوشــند. ماجرا از چه قرار است؟

شیوهآبنوشیدنگندوز،دروازهبانتیمپرسپولیس/عکس:پیامپارسایی

توضیح وزیر بهداشت درباره گرانی برخی داروها 
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت: قیمت برخی داروهای تزریقی و پمادها به دلیل به صرفه نبودن تولید 
در کارخانجات تولید دارو، افزایش یافت. این کارخانه ها توان تولیدشان را به دلیل بالارفتن هزینه های تولید 

از دست داده بودند. ما برای جلوگیری از کمبود در بازار با افزایش قیمت داروها موافقت کردیم. 

راهکار تشخیص کرم های فاسد 
مهدی انصاری، مدیرکل آزمایشــگاه کنترل کیفیت غذا، دارو و تجهیزات پزشکی ســازمان غذا و دارو: راه های 
تشخیص کرم های فاسد این است که در یک محصول آب و روغن جدا  یا به صورت دانه دانه شده باشد. زبری 
روی سطح پوست، تغییر رنگ یا بوی نامناسب هم نشان می دهد  که فرآورده سالم نیست یا فاسد شده است.


