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افطار با آب یخ و شربت ممنوع
برای تأمین انرژی در ‌ماه رمضان، خواب و فعالیت بدنی مناسب 
و تغذیه سالم اهمیت زیادی دارد و توصیه‌هایی مطرح است 
که می‌تواند به حفظ سلامت بدن شما کمک کند، چراکه در 
روزه‌داری یکی از اصول این اســت که به بدن خود احترام 
بگذارید، کارهای لازم را برای حفظ سلامت آن انجام دهید و 
عادت‌های نادرست را کنار بگذارید. چند توصیه در این ‌باره 

مطرح است که در ادامه می‌خوانید.

سحری مغذی و متعادل
سحری مهم‌ترین وعده غذایی در ‌ماه رمضان است. حتما 1

غذاهای حاوی پروتئین)تخم‌مرغ، حبوبات، مرغ، ماست کم‌چرب، 
گوشت بدون چربی و...( در سحری میل کنید.

افطاری سبک و متعادل 
افطاری را با خرما و آب ولرم یا سوپ گرم )نه داغ( شروع 2

کنید تا قند خــون به‌آرامی افزایش پیدا کنــد و معده هم آماده 
پذیرش غذا شود. حتی اگر گرسنه و حریص غذا هستید، غذاهای 

سنگین و چرب مصرف نکنید.

آب یخ و شربت ممنوع
زمان افطار از نوشیدن ناگهانی آبِ خیلی سرد و شربت 3

خودداری کنید، چون ممکن است به معده شوک دهد و هضم غذا 
را مختل کند. شربت هم توصیه نمی‌شود.

 ممنوعیت ادویه‌های تند
از خوردن غذاهای خیلی تند یا پرادویه در وعده سحری 4

پرهیز کنید، چون هم می‌تواند تشنگی را در طول روز افزایش دهد 
و هم برای گوارش ضرر دارد.

حذف غذاهای فرآوری‌شده و شیرین
 غذاهای فرآوری‌شده و شیرین باعث افزایش سریع قند 5

خون و ســپس افت آن و منجر به احساس خستگی و گرسنگی 
می‌شود. نمک زیاد هم تشنگی را تشدید می‌کند. پس تعادل را 

رعایت کنید.

اهمیت میان‌وعده‌ها پس از ‌افطار 
بین افطار و سحر، یک وعده سبک مانند میوه، آجیل خام 6

یا ماست کم‌چرب مصرف کنید تا انرژی بدن تأمین شود. یعنی به 
جای یک وعده سنگین در افطار، غذا را در چند وعده کوچک بین 

افطار و سحر تقسیم کنید.

تعمیرگاه‌هایی که 
حلیم می‌فروشند

حلیم‌ها و آش‌های ارزانی که اصناف غیرمرتبط می‌فروشند، 
قابل اعتماد نیست

نکته روز

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

زولبیا و بامیه با روغن‌های غیرمجاز 
عبدالعظیم بهفر، مدیرکل فرآورده‌های غذایی سازمان غذا و دارو از نظارت بر سلامت مواد غذایی عرضه‌شده در 
‌ماه رمضان خبر داد و گفت: گزارش‌هایی درباره اســتفاده از روغن‌های غیرمجاز در تهیــه زولبیا و بامیه و افزودن 
مواد نگهدارنده غیرمجاز به خرما‌های بسته‌بندی‌شده دریافت شده که نشان‌دهنده لزوم تشدید نظارت‌هاست.

تخلفات تجهیزات پزشکی و آرایشی را به ۱۹۰ گزارش کنید 
سعید مهرزادی، سرپرست دفتر بازرسی، ارزیابی عملکرد و پاسخگویی به شکایات سازمان غذا و دارو اعلام کرد، مردم 
می‌توانند گرانفروشی در خرید تجهیزات پزشکی، فرآورده‌های آرایشی، غذایی و محصولات تقلبی را به سامانه‌190 گزارش 

دهند. به تأکید مهرزادی، مصرف‌کنندگان باید از خرید کالاهای تاریخ‌گذشته یا دارای تاریخ مخدوش خودداری کنند.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

جراحی لاغری فایده دارد؟ 
 جراحی کاهش وزن یا بای‌پس معــده یکی از روش‌های 
کم کــردن وزن افرادی اســت که از چاقــی مفرط رنج 
می‌برند و حالا تحقیقی جدید نشان داده که این جراحی 
مرگ زودرس را در افراد چاق مبتلا به ســرطان، دیابت و 
بیماری‌های قلبی کاهش می‌دهد. این مطالعه نشان داد، 
افرادی که تحــت یکی از جراحی‌هــای کاهش وزن قرار 
گرفتند، در مقایســه با افرادی که وزن مشابهی داشتند، 
16درصد کمتر در معرض خطر مرگ به هر دلیلی بودند. 
مرگ‌های ناشــی از بیماری‌های قلبــی و عروقی در این 
افراد 29درصد و ناشــی از ســرطان‌های مختلف هم تا 
43درصد کاهش داشــت. همچنین نشــان داده شد که 
تعداد قابل توجهی از افراد پس از جراحی در حال بهبود 
دیابت بودند. البته محققان این مطالعه به بیماران مبتلا به 
چاقی مفرط توصیه‌ می‌کنند که از جراحی‌های تأییدشده 

استفاده‌کنند.

هشدار کارشناس 

روند افزایشی ابتلا به کم‌شنوایی 
علیرضا زالی، رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی از 
افزایش ابتلا به کم‌شنوایی خبر داد و گفت: کم‌شنوایی صرفاً 
از دست دادن یکی از حواس پنجگانه نیست، بلکه می‌تواند اثر 
بسیار مهمی در اعتمادبه‌نفس و توسعه مهارت‌های اجتماعی 
فرد داشته باشد. کم‌شنوایی حتی می‌تواند فرد را در معرض 
خطرات بیشتری همچون تصادفات قرار دهد. به‌گفته زالی 
کم‌شــنوایی به‌دلیل بیماری‌های نوپدید عفونی و استفاده 
بی‌شــمار از آنتی‌بیوتیک‌ها و اصوات بلندتر از ۸۵ دسی‌بل 
و اســتفاده از هدفون‌ها رو به افزایش است و به آلودگی‌های 
صوتی کمتر از سایر آلاینده‌ها توجه می‌شود. او با بیان اینکه 
از هر هزار تولد زنده، بین یک تا 3 نوزاد دچار درجه‌هایی از 
کم‌شنوایی و ناشنوایی هســتند، تأکید کرد: زمانی که افراد 
به ۱۲ تا ۱۶ سالگی می‌رسند به‌دلیل رعایت نکردن بهداشت 
شنوایی در استفاده از وسایل صوتی این عدد از 3 در هزار به 

۱۵در هزار می‌رسد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

خیلــی از دســتفروش‌ها، گل‌فروشــی‌ها، 
ســاندویچی‌ها و حتی تعمیرگاه‌های خودرو در 
‌ماه رمضان، بساط‌ آش و حلیم خود را برپا می‌کنند 

و با قیمت‌های ارزان‌تــر از واحدهای مجاز، اما 
غیرقابل اطمینان از نظر شرایط بهداشتی پخت 
و مواد به‌کاررفته در آنها به‌دست مردم می‌دهند. 
بسیاری هم از اینکه دارند حلیم و آش را با قیمت 
ارزان می‌خرند، خوشحال می‌شوند؛ غافل از اینکه 

چقدر برای سلامتشان مضر است.

لطفا نخرید
حسین محمدی، رئیس اتحادیه 
کباب، آش و حلیم تهران در این 
زمینــه به همشــهری می‌گوید: 
خراب‌شــدن حلیم و‌ آش خیلی 
زود اتفاق می‌افتد و برای همین 
به مــردم توصیــه می‌کنیم که 
به هیچ عنوان این مــواد غذایی 
را از دســتفروش‌ها، وانتی‌هــا، 
سانـــدویچی‌ها، اغذیه‌فروشی‌ها، 
تعمیرگاه‌های خودرو و... که معلوم 
نیست تحت چه شرایطی آش و 
حلیم را می‌پزند و چند ســاعت 
و در چه شــرایطی آنهــا را نگه 
می‌دارند، خرید نکنند. این غذاها 
را فقط از واحدهــای مجاز که با 
بنرهای متحدالشــکلی روی آنها 
نوشته شــده »عاملین فروش با 
مجوز رسمی از وزارت بهداشت و 

اتحادیه« خرید کنند.

ارزان‌فروشی یعنی سم‌فروشی
رئیس اتحادیــه کبــاب، آش و حلیم 
تهران می‌گوید: واحدهــای غیرمجاز، 
حلیم و آش را با قیمت ارزان به‌دســت 
مردم می‌دهند، اما مــردم باید بدانند 
کــه در حــوزه غــذا، ارزان‌فروشــی 
یعنی سم‌فروشــی. امروز ســرطان از 
ســرماخوردگی به ما نزدیک‌تر اســت 
و دلیلــش هم آلودگی غذاهــا، کاربرد 
مواداولیه بی‌کیفیت و حتی فاســد در 
آنها و همچنین اضافه کردن رنگ‌های 
مختلف به آنها مثل رنگ زعفران است 

که همگی رنگ‌های صنعتی هستند.

پاتک به غیرمجازها
محمدی تأکید می‌کند: نظارت ما روی واحدهای 
مجاز خیلی دقیق است؛ اما نظارتی روی واحدهای 
غیرمجــاز وجود نــدارد و هــر اتفاقــی بیفتد، ما 
نمی‌توانیم پاسخگو باشــیم. البته امسال با کمک 

اماکن، وزارت بهداشت و تعزیرات 
کارگروهی تشکیل داده‌ایم 

و همه تصمیم داریم در 
‌ماه رمضان امسال، 

این موضــوع را 
خیلــی خوب 
جلو ببریم تا 
کسی نتواند 
با ســامت 
مردم بازی 

کند.

چند نکته حلیمی
  1. حلیم غذایی است که  باید 

خیلی زود مصرف شود.
2. اگر چند روز یا حتی چند ساعت در یخچال بماند، 

می‌تواند ناراحتی‌های گوارشی و نوسان قند خون ایجاد کند.
3. حلیم را باید برای مصرف همان روز تهیه کنید و از نگهداری 

آن بیشتر از 2ساعت در یخچال و حتی فریزر اجتناب کنید.
4. با خود ظرف ببرید؛ شیشه‌ای یا قابلمه‌. ظروف یک‌بار 

مصرف طلَقی برای مواد غذایی که بیش از ۴۵ درجه 
سانتی‌گراد  دما دارند، بسیار خطرناک است.

5. در میان ظرف‌های یک‌بار مصرف، فقط ظرف‌های 
ساخته‌شده از گرانول پلی‌پروپیلن برای مصرف 

 غذاهای داغ مثل آش و 
حلیم مناسب است.


