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با حذف نان و برنج لاغر می‌شوید؟

از  یکی  گفت:  بوشهر  شهرستان  بهداشت  مرکز  تغذیه  کارشناس 
عادت‌های غذایی بسیار شایع در میان مردم و به ویژه افرادی که تحت 
رژیم لاغری هستند، حذف مواد نشاسته‌ای به ‌خصوص نان و برنج از 

برنامه غذایی است.
نژاد در کارگاهی به مناسبت هفته  ایسنا، محمد کریمی  به گزارش 
سلامت و هفته جوان در مدرسه نمونه دولتی اتحاد گفت: باید به خاطر 
داشت که مواد نشاسته‌ای از جمله نان و برنج از منابع انرژی محسوب 
می‌شوند، اما این موضوع دلیل مناسبی برای حذف آن‌ها از برنامه غذایی 

نیست.
وی با اشاره به اینکه افراد بر این باورند که نان و برنج چاق‌کننده هستند 
و باید به‌طور کامل از الگوی غذایی روزانه حذف شوند، افزود: برنج به دلیل 
وجود ویتامین B، منیزیم، آهن و روی می‌تواند به طراوت و شادابی پوست 
و مو کمک کند و موجب شود بدن دچار ضعف و بی حالی نشود، از این‌رو 

افراد نباید این ماده غذایی را از رژیم غذایی خود حذف کنند.
این کارشناس تغذیه خاطرنشان کرد: غذاهایی که حاوی نان یا برنج 
هستند ارزش غذایی بالایی داشته و انسان تا مدتی پس از مصرف آن، 

احساس گرسنگی نمی‌کند.
کریمی نژاد بیان کرد: حذف مواد نشاسته‌ای مفید از برنامه غذایی باعث 
می‌شود شخص احساس گرسنگی مداوم داشته و دچار دل‌ضعفه شود، 
لذا به مصرف موادی که ارزش غذایی ندارند و معمولاً بسیار پرکالری و 
حاوی چربی، شیرینی یا نمک بالا هستند روی آورد که در نهایت منجر به 

چاقی فرد خواهد شد.
وی تاکید کرد: همچنین با احساس گرسنگی و دل‌ضعفه ناشی از حذف 
نان و برنج از برنامه غذایی، شخص دچار استرس می‌شود و پیامد استرس 

نیز پرخوری عصبی است. 

 هشدار در خصوص مصرف میزان بالای »نمک«
توسط ایرانیان

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت به مناسبت هفته سلامت با 
اشاره به شعار هفته سلامت مبنی بر مراقبت های اولیه بهداشتی راهی 
به سوی پوشش همگانی سلامت، گفت: در نظام مراقبت‌های بهداشتی، 
توجه به اصلاح سبک تغذیه و مراقبت‌های تغذیه‌ای، یکی از اجزای اصلی 

این مراقبت‌هاست.
به گزارش ایسنا، دکتر زهرا عبداللهی  ضمن بیان این مطلب، افزود: 
بعد از برنامه تحول سلامت، برای ارائه خدمات و مراقبت های تغذیه ای 
دستورالعمل و سیاست ها به نحوی تدوین و تعریف شد که همه اقشار 
جامعه در تمام مناطق کشور از خدمات و مراقبت های تغذیه ای به 

صورت رایگان بهره مند شوند.
دکتر عبداللهی با اشاره به حضور فعال کارشناسان تغذیه در مراکز 
جامع خدمات سلامت، گفت: ارائه خدماتی مثل آموزش، مشاوره های 
تغذیه ای، تنظیم رژیم غذایی و ارائه برنامه غذایی مناسب برای بیماران 
مبتلا به دیابت، فشار خون بالا و قلبی و عروقی به صورت رایگان از 

فعالیت‌های این کارشناسان در مراکز جامع خدمات سلامت است.
وی در ادامه مهمترین علت مرگ و میر در کشور را ابتلا به بیماری 
های غیر واگیر بیان کرد و گفت: عدم رعایت الگوی غذایی و سبک زندگی 
مناسب، مهمترین عامل ابتلا به بیماری های دیابت، سرطان و بیماری 
های قلبی و عروقی است و به همین علت از طریق نظام مراقبت های 
بهداشتی و با بکارگیری کارشناسان تغذیه و آموزش‌های مناسب تغذیه‌ای 

می توانیم از ابتلا به بیماری‌های غیر واگیر پیشگیری کنیم.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت با اشاره به مصرف زیاد قند 
و شکر، چربی، نمک و فست فود، افزود: نوشیدنی‌های شیرین مثل 
نوشابه، سرخ کردن غذا و مصرف نمک و مصرف کم میوه، سبزی و 

حبوبات و لبنیات عوامل خطر تغذیه‌ای هستند.
به گزارش وبدا، عبداللهی افزود: در برنامه خودمراقبتی تغذیه ای، 
بسته هایی تدوین و تهیه شده و تیم هایی وجود دارد که با استفاده از 
رسانه‌های جمعی، صداوسیما، کارکنان و کارشناسان تغذیه بهداشتی، 

توصیه های تغذیه ای به اقشار جامعه داده می شود.
وی بر ضرورت کاهش مصرف نمک تاکید کرد و گفت: براساس توصیه 
سازمان جهانی بهداشت روزانه کمتر از ۵ گرم نمک باید مصرف شود و 
در ایران این میزان، حدود ۱۰ گرم است و مصرف نمک یکی از عوامل 
مهم ابتلا به فشار خون بالا است که به دنبال افزایش فشار خون، ابتلا به 
سکته‌های قلبی و مغزی و برخی سرطان‌ها مثل سرطان معده را خواهیم 

داشت.

گردش نخبگان؛اخبار

 راز موفقیت والیبال نشسته ایران

وز »سونامی سالمندی« در ایران تا ۳۰ آینده بر

در حالی که سرمربی تیم ملی والیبال نشسته روسیه 
کرد  تمجید  ایران  زیرساختهای  و  بازیکنان  عملکرد  از 
مسئولان و دست اندرکاران این رشته باور دارند که ایران 
با با راهبرد گردش نخبگان والیبال نشسته، چهار دهه بر 

بام جهان قرار گرفته است.
تیم ملی  اردوی مشترک  ایرنا،  به گزارش روز جمعه 
والیبال نشسته ایران و روسیه از یکم اردیبهشت آغاز شده 
و روز گذشته با برگزاری یک دیدار دوستانه دیگر به پایان 
رسید. این دیدار سومین دیدار دوستانه این اردو بود که به 

مانند دو دیدار دیگر، ایران تیم برتر آن بود.
هر چند که برد ایران در رقابت های والیبال نشسته 
امری طبیعی و قابل انتظار در سطح جهان به شمار می 
رود اما تاکید مربیان و دست اندرکاران والیبال نشسته 
روسیه، بر اهمیت این اردو نشان از آن داشت که ایران 
نه تنها در بخش قهرمانی، بلکه در حوزه زیرساختی این 

رشته در سطح جهان حرفی برای گفتن دارد.
در این زمینه »الکساندر اوسیانیکوف« سرمربی والیبال 
نشسته روسیه از این اردو به عنوان پلی برای قهرمانی 
تیمش در اروپا و صعود به بازی های پاراالمپیک 2020 
توکیو یاد کرد. او با بیان اینکه والیبال نشسته جایگاه 
ویژه ای در میان ایرانیان دارد اظهار کرد: تشکیل بیش 
از صد تیم باشگاهی و ملی در این رشته و امکانات فوق 
دهه  سه  در  کشور  این  تا  شده  موجب  ایران،  العاده 
گذشته همواره قدرت اول جهان و پارالمپیک باشد. در 
کشور روسیه برای تیم ملی والیبال نشسته امکاناتی در 

این سطح وجود ندارد.
تمجید سرمربی روسیه و رضایت از امکانات والیبال 
والیبال  انجمن  رئیس  که  بود  حالی  در  ایران  نشسته 
نشسته فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولان، از 
ایران به عنوان قدرت غیر قابل انکار این رشته در سطح 
به  اردو  این  یاد کرد. »علی کشفیا« در حاشیه  جهان 
خبرنگار ایرنا گفت: استفاده از دانش مربیان ایرانی و 
همت ورزشکاران این رشته، موجب شده تا ما بارها از 
مشترک  اردوی  درخواست  با  مختلف  کشورهای  سوی 
مواجه شویم؛ برزیل، آلمان و روسیه از جمله این کشورها 

هستند.
وی تاکید کرد: اگر بگویم موفق ترین رشته ورزشی ایران 

در سطح جهان و المپیک، والیبال نشسته است شاید 
اغراق نباشد؛ سه دهه قهرمانی در سطح المپیک، جهان و 

آسیا خود گواه این واقعیت است.
او در واکنش به اینکه آیا حضور در هر تورنمنتی می 
تواند برای ایران به معنای قهرمانی باشد، پاسخ داد: 
بله انتظار است در تمامی تورنمنت ها قهرمان شویم 
اما نگاهی به رشد والیبال نشسته جهان نشان از آن 
دارد که تیم های دیگر نیز برنامه های بلند مدت دارند 
و در پی کسب عناوینی قهرمانی در جهان و المپیک 
هستند، لذا اگر بدون برنامه گام در رقابت های جهانی 
و  سخت  قهرمانی  عنوان  تکرار  شک  بدون  بگذاریم 

دست نیافتنی است.

والیبال نشسته ایران در حالی این روزها خود را برای 
بازی های قهرمانی آسیا در تایلند آماده می کند که سال 
گذشته و در رقابت های قهرمانی جهان هلند توانست 

سهیمه پارالمپیک 2020 توکیو را کسب کند.
قدرت‌نمایی ملی پوشان ایران در این رشته در سطح 
جهان در حالی وارد دهه چهارم می شود که راهبرد انجمن 
والیبال نشسته ایران متفاوت از دوره های گذشته است 
و چیدمان بازیکنان باتجربه و جوان در کنار هم در این 
تیم می تواند آینده این رشته در ایران را درخشان تر از 

گذشته کند.
راهبردی که کشفیا از آن به عنوان »گردش نخبگان« با 
محوریت تکرار عنوان قهرمانی یاد کرد و گفت: اگر متکی 

بر چند ستاره یا بازیکن اصلی باشیم بدون شک در بلند 
مدت با مشکلات عدیده ای مواجه خواهیم شد؛ مشکلاتی 

که گردش نخبگان این رشته را متوقف می کند.
وی تصریح کرد: بدون شک حضور بازیکنان جوان در 
کنار ستاره های این رشته می تواند تجربه گرانبهایی به 
شمار رود تجربه ای که نتیجه آن را می شود پس از پایان 

بازی های 2020 توکیو مشاهده کرد.
تیم ملی والیبال نشسته ایران که از پارالمپیک 1988 
این  در  گذاشت،  معتبر  های  تورنمنت  در  گام  سئول 
بازی های پارالمپیک 6 مدال طلا و 2 نقره کسب کرده 
است. همچنین این تیم با اقتدار به مدال طلای بازی های 

پاراآسیایی گوانژو، اینچئون و جاکارتا دست یافت. 

معاون پرستاری وزارت بهداشت با اشاره به افزایش رو 
به رشد جمعیت سالمندان کشور، بر ضرورت توجه به 
راهکارهای پیشگیرانه در مسایلی نظیر بیماری های قلبی 

عروقی تاکید کرد.
به گزارش ایسنا، دکتر مریم حضرتی در آیین گشایش 
کنگره  چهارمین  و  خاورمیانه  قلب  کنگره  یازدهمین 
مداخلات پیچیده قلبی که برگزاری آن تا ششم اردیبهشت 
ماه در شیراز ادامه دارد، با بیان اینکه رشد جمعیت در 
از  درصد   ۹ و  می‌رود  پیش  سالمندی  سمت  به  ایران 
جمعیت کشور را سالمندان تشکیل می‌دهند، گفت: تا 
۳۰ سال آینده، جمعیت کشور با یک سونامی سالمندی 
مواجه می شود، به طوری که مطابق آمار در سال ۲۰۳۰ 
میلادی از هر چهار نفر، یک نفر بالای ۶۰ سال وجود دارد.

وی افزود: سرعت رشد جمعیت سالمندی در ایران به 
اندازه ای بالا و رو به رشد است که باید اقدامات لازم برای 
پیشگیری از بیماری های مردم را آغاز و برنامه ریزی کرد؛ 
چراکه پیش بینی می شود رشد جمعیت سالمندی کشور 
در ۳۰ سال آینده به ۲۲ تا ۲۵ درصد برسد و این امر نیاز 

به مراقبت را در جامعه افزایش می دهد.
با اشاره به اهمیت مراقبت و ضرورت رشته  حضرتی 
پرستاری در ۱۰ سال آینده، یکی از دلایل اصلی جذب 
پرستاران در ایران و دیگر کشورها را همین امر دانست 
بیماری  از  پیشگیری  در  پرستاران  نقش  بر  تاکید  با  و 
های غیرواگیر که در راس آن، بیماری های قلبی عروقی 
است، بیان کرد: در برنامه ریزی معاونت پرستاری وزارت 
بهداشت در مراقبت از مردم، ‌ در سه سطح پیشگیری 

برنامه ریزی های لازم انجام شده است.
معاون پرستاری وزارت بهداشت در این خصوص عنوان 
و  آموزش  در  پرستاران  حضور  بر  نخست  سطح  کرد: 
توانمندسازی مردم تاکید شده که از مهمترین راه های 
پیشگیری است؛ در سطح دوم، پرستاران ارشد در کلینیک 
های پرستاری برای آموزش مردم به عنوان یک ضرورت، 
فعالیت دارند و برای نمونه به آموزش مردم در چگونگی 

استفاده از دارو می پردازند.
وی اضافه کرد: پویش فشار خون برای ۱۱۹ هزار ایرانی، 
به مدت سه روز با همت پرستاران سراسر کشور انجام شد 
که تلاشی در همین راستا بود، این برنامه بیست و هفتم 
یک  به صورت  بهدشت  وزارت  از سوی  نیز  اردیبهشت 
برنامه وسیع در دستور کار قرار گرفته و اجرایی می شود.

حضرتی با این تاکید که مهمترین نیاز برای بستری در 
منزل به مدت طولانی، پوشش بیمه ای مراقبت در منزل 
است، گفت: برای ارائه خدمات در منزل، هزار مرکز در 
کشور وجود دارد که ۷۰۰ مرکز آن فعال است و پوشش 
بیمه ای در این زمینه شامل پنج بیماری می شود که در 
شورای عالی بیمه سلامت پذیرفته شده و در شش استان 
از قبیل کرمان، همدان، تهران و یزد تحت پوشش بیمه 

سلامت قرارمی گیرد.
بهداشت  وزارت  پرستاری  معاون  وبدا،  اعلام  بنابر 
در پایان ابراز امیدواری کرد که تمام افرادی که نیاز به 
دریافت خدمات درمانی در منزل دارند، از پوشش بیمه 

ای برخوردار شوند.

 پهلوانی که به قهرمانی نه گفت
عنوان بیست و ششم رقابت‌های شطرنج بین‌المللی »گرنک« آلمان در حالی 
در کارنامه مرد شماره یک شطرنج ایران به ثبت رسید که وی منش پهلوانی را 

بر قهرمانی در این مسابقات ترجیح داد.
به گزارش روز جمعه ایرنا، هر چند جایگاه نهایی مرد شماره یک ایران در 
این رقابت‌ها بسیار پایین‌تر از »دنیل فریدمان« قهرمان این مسابقات بود 
اما ارزش کار »علیرضا فیروزجا« زمانی بیش‌ازپیش می‌شود که وی در دور 
چهارم و درحالی‌که پیشتاز به شمار می‌رفت از رویارویی با حریفی از رژیم 

صهیونیستی پرهیز کرد و عملاً از قافله صدرنشینان دور شد.
با نماینده رژیم صهیونیستی در حالی بود که  از رویارویی  او  انصراف 
فیروزجا بهتر از هر کسی می‌دانست که امتیاز آن مسابقه می‌تواند او را 
به نفر نخست رقابت‌های بین‌المللی گرنک آلمان تبدیل کند؛ زیرا قهرمان 
به  امتیاز  فیروزجا هفت  و  کرد  امتیاز کسب  رقابت‌ها 7.5  از  دوره  این 

دست آورد.
اقدام انسان دوستانه مرد شماره یک ایران در حمایت از مردم فلسطین 
و اعتراض به جنایات رژیم صهیونیستی، هر چند که برای او به قیمت از 
دست رفتن عنوان قهرمانی این رقابت‌ها تمام شد، اما پایبندی به اصول 
اساسی نظام جمهوری اسلامی و حمایت از مردم فلسطین، بدون شک از 

قهرمان شطرنج برق‌آسای قاره کهن، نمادی خواهد ساخت که اقدامش مانند 
آرش میراسماعیلی، علیرضا کریمی و آرین غلامی تا سال‌های سال در ذهن 

شهروندان ماندگار خواهد شد.

رژیم  نمایندگان  با  رقابت  از  ایران  ورزشکاران  داوطلبانه  خودداری 
صهیونیستی در میادین مختلف جهانی، پس از پیروزی انقلاب اسلامی، 
به یک عرف بین‌المللی تبدیل شده است. هر چند که در برخی از مواقع 
چنین اقدامی محرومیت‌هایی برای ورزش ایران به همراه دارد اما پافشاری 
ورزشکاران بر اصول بنیادی موردپذیرش نظام موجب شده است تا ورزشکاران 
دیگر کشورهای اسلامی با پیروی از چنین الگویی، موجودیت رژیم اشغالگر 

قدس را به چالش بکشند.
پیش از این و در مسابقات شطرنج ریلتون سوئد، آرین غلامی دیگر شطرنج 
باز نوجوان ایرانی در حالیکه در کورس قهرمانی قرار داشت در دور هشتم از 
رویارویی با شطرنج باز رژیم صهیونیستی خودداری کرد تا در نهایت به عنوان 

نایب قهرمانی آن رقابت ها دست پیدا کند.
مسابقات شطرنج بین المللی گرنک آلمان روز گذشته پس از 9 دور برگزاری 
به پایان رسید. محمد امین طباطبایی و علیرضا فیروزجا نمایندگان ایران در 
این تورنمنت با کسب 7 امتیاز به ترتیب عناوین چهاردهم و بیست‌وششم این 

دوره از مسابقات را از آن خود کردند.
این مسابقات با حضور نزدیک به هزار شطرنج‌باز و در 9 دور به روش 

سوئیسی برگزار شد.

تخریب ۱۲ میلیون هکتار از جنگل‌های استوایی جهان در سال ۲۰۱۸
نتایج یک بررسی نشان می‌دهد که در سال ۲۰۱۸ حدود ۱۲ میلیون 

هکتار از جنگل‌های استوایی جهان از بین رفته‌ است.
به گزارش ایسنا، محققان موسسه منابع جهانی با بیان اینکه طی 
سال گذشته میلادی حدود ۱۲ میلیون هکتار از جنگل‌های استوایی 
جهان به وسعت کره شمالی از بین رفته است، اظهار کردند: سلامت 
در  در جهان  مناطق جنگلی  و  است  در معرض خطر  زمین  کره 

وضعیت اضطراری قرار دارند.
بررسی‌ها نشان می‌دهد تخریب جهانی پوشش درختان شامل از 
بین رفتن حدود ۳.۶ میلیون هکتار از جنگل‌های استوایی اولیه است 
که از درختانی تنومند، کهنسال و دست‌نخورده برخوردار است و 

میزان کربن بیشتری را جذب می‌کند.
در سال ۲۰۱۸ برزیل بیشترین میزان از جنگل‌های استوایی اولیه خود را از دست داده که حدود ۱.۳ میلیون هکتار 

برآورد شده‌ است. پس از آن جمهوری کنگو در رتبه بعدی قرار می‌گیرد.
به گزارش ایسنا به نقل از روزنامه ایندیپندنت، به گفته کارشناسان، جنگل‌ها موثرترین قدرت دفاعی بشر در برابر 
تغییرات اقلیمی و از بین رفتن تنوع زیستی به حساب می‌آیند اما پدیده جنگل‌زدایی و پیامدهای ناشی از آن تشدید 

شده‌ است.

فورد، سبد خرید هوشمند می‌سازد
شرکت خودروسازی فورد در جدیدترین کار خود اقدام به ساخت 
چرخ‌های هوشمند مخصوص حمل بار در فروشگاه‌های زنجیره‌ای کرده 
است که توانایی تشخیص مانع را دارند و به طور خودکار ترمز می‌کنند. 
به گزارش ایسنا و به نقل از انگجت، شرکت فورد از تکنولوژی خود 
برای ساخت دستگاه‌های سرگرم کننده مانند تخت‌خواب‌های دارای نوار 
نقاله و خانه‌های مخصوص سگ که دارای فناوری جلوگیری از سر و 
صدا هستند استفاده کرده است. این شرکت این بار به سراغ یک وسیله 
دیگر رفته است. یک سبد خرید هوشمند که بر پایه تکنولوژی تشخیص 
در  تا  است  برخورد)Pre Collision Assist( طراحی شده  از  پیش 
فروشگاه مانع هر گونه برخورد با اجناس و افراد شود. اگر بچه‌هایتان از 
چرخ‌های خرید فروشگاه به عنوان یک اسکیت بورد استفاده می‌کنند یا 

در پارکینگ با آن می‌دوند و فرار می‌کنند، حسگر این چرخ هوشمند می‌تواند اشیای موجود بر سر راه را تشخیص دهد و 
چرخ را به آرامی متوقف کند. فورد فرزندان شما را به خاطر علاقه به حمل سبد خرید سرزنش نمی‌کند. کودکان دوست 
دارند رفتار والدینشان را تقلید کنند، بنابراین دوست دارند خودشان چرخ فروشگاه را حرکت دهند. اما والدین به دلیل 
خطرناک بودن این کار معمولاً مانع می‌شوند در صورتی که با چرخ هوشمند فورد این نگرانی دیگر وجود ندارد. این چرخ 

برای جلوگیری از برخورد با اجناس موجود در فروشگاه و افراد در حال تردد بین قفسه‌ها طراحی شده است.
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