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۷ فایده معجزه آسای موز برای بدن
غذاهای  بهترین  از  یکی  موز 
که  دلیل  این  به  است.  طبیعت 
همانند  زرد  فوق‌العاده  میوه‌های 
بنفش  صورتی،  قرمز،  های  میوه 
یا سبز، فواید زیادی برای سلامتی 

دارند.
آسیا  شرقی  جنوب  بومی  موز 
است اما در مناطق گرم جهان نیز 

کشت می‌شود.
از   مهر نوشت: موز منبع غنی 
مواد مغذی مانند پتاسیم و ویتامین 

B۶ است و به دلیل تأمین انرژی برای ادامه‌ی فعالیت، یک میان وعده‌ی عالی 
محسوب می‌شود. اضافه کردن موز به رژیم غذایی بسیار مفید است. در 

ادامه هفت مورد از بهترین فواید موز برای سلامتی آورده شده است:
غنی از فیبر است

موز حاوی سه گرم فیبر است. میزان توصیه شده فیبر مورد نیاز افراد بین 
۲۲ تا ۳۴ گرم است و اکثر افراد مقدار بسیار کمتری از آن را مصرف می‌کنند. 
فیبر به سلامت دستگاه گوارش کمک می‌کند، به سلامت قلب کمک می‌کند 
و می‌تواند خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها از جمله سرطان روده بزرگ را کاهش 
دهد. می‌توانید موز را با غلات سبوس‌دار ترکیب کنید تا فیبر بیشتری دریافت 

کنید.
برای روده مفید است

علاوه بر اینکه فیبر به منظم نگه داشتن اجابت مزاج کمک می‌کند، خوردن 
موز قبل از رسیده شدن کامل، یک پری‌بیوتیک است که به تغذیه باکتری‌های 
خوب روده کمک می‌کند. در حالی که موز می‌تواند به جلوگیری از یبوست 
کمک کند، آیا می‌دانستید که می‌تواند به درمان اسهال نیز کمک کند؟ طبق 
اخبار پزشکی، موز بخشی از رژیم غذایی BRAT - موز، برنج، سس سیب و 
نان تسُت- است که برای درمان اسهال استفاده می‌شود. موز می‌تواند به 

جایگزینی آب و الکترولیت‌های از دست رفته در هنگام بیماری کمک کند.
حافظه را تقویت می کند

موز حاوی تریپتوفان است- اسید آمینه‌ای که در بوقلمون نیز یافت می‌شود- 
که می‌تواند به شما در یادگیری و به خاطر سپردن چیزهای جدید کمک کند. 
طبق مطالعه‌ای اخیر، تریپتوفان همچنین می‌تواند به تقویت خلق و خو کمک 
کند. دلیل این امر این است که تریپتوفان به تولید سروتونین، هورمون شادی 

که به تنظیم خلق و خو کمک می‌کند، منجر می شود.
سلامت قلب را ارتقا می‌دهد

موز حاوی فیبر، پتاسیم، فولات و آنتی‌اکسیدان‌هایی است که از سلامت 
قلب پشتیبانی می‌کنند. طبق گزارش محققان، پتاسیم برای کنترل فشار خون 
حیاتی است و این میوه سالم حاوی ۱۰ درصد از مقدار توصیه شده روزانه 
پتاسیم است. موز همچنین حاوی منیزیم است که برای کمک به جلوگیری از 

بیماری قلبی ضروری است.
حاوی آنتی‌اکسیدان‌های قوی است

میوه‌ها- از جمله موز- منبع بسیار خوبی از ترکیبات گیاهی قوی از جمله 
با آسیب  آنتی‌اکسیدان‌هایی که به مبارزه  فلاونوئیدها و آمین‌ها هستند؛ 
اکسیداتیو سلول‌ها که توسط رادیکال‌های آزاد ایجاد می‌شود، کمک می‌کنند. 
اگر به اندازه کافی غذاهای غنی از آنتی‌اکسیدان مصرف نکنید، رادیکال‌های 
آزاد می‌توانند باعث بیماری‌های مزمن مانند دیابت، بیماری‌های قلبی و برخی 

سرطان‌ها شوند.
مفید برای بیماران دیابتی

موز به دلیل فیبر بالایی که دارد برای بیماران دیابتی مفید است. موز نارس 
همچنین حاوی نشاسته مقاوم است که نوعی فیبر غیرقابل هضم است. این 
دو نوع فیبر در کنار هم می‌توانند به تنظیم سطح قند خون کمک کنند. به این 

دلیل که موز باعث افزایش ناگهانی قند خون نمی‌شود.
به عملکرد عضلات کمک می‌کند

از آنجایی که موز حاوی الکترولیت‌هایی مانند پتاسیم است، به سلامت شما 
کمک می‌کند تا به طور طبیعی عمل کند. بدن برای ورزش و بهبودی سریع 
به سطح کافی پتاسیم نیاز دارد، در غیر این صورت ممکن است دچار خستگی 

عضلات و کل بدن شوید.

زندگی بهتر

خانه‌تکانی و کمین خطر

 از حریق و انفجار تا برق‌گرفتگی مرگبار
بی‌احتیاطی هنگام خانه‌تکانی می‌تواند در یک 
لحظه به حادثه‌ای جبران‌ناپذیر تبدیل شود. باز 
ماندن شیر گاز و انفجار بخاری و شومینه، سقوط 
ترکیب  از  ناشی  گازهای سمی  تولید  نردبان،  از 
مواد شوینده، آتش‌سوزی و یا اتصال برق از جمله 
خطراتی است که کارشناسان درباره آن هشدار 
کوچک‌ترین  مشاهده  با  شهروندان  تا  می‌دهند 
در  و  گرفته  جدی  را  موضوع  خطر،  نشانه‌های 
مواقع اضطراری با آتش‌نشانی ۱۲۵ یا اورژانس ۱۱۵ 

تماس بگیرند.
به گزارش ایسنا، در روزهای منتهی به عید نوروز 
که بر اساس رسم هرساله، مردم خانه‌های خود را 
تمیز کرده و برای سال نو آماده می شوند. در این 
ایام ممکن است حوادث و اتفاقاتی در خانه‌تکانی 

ها رخ دهد که سلامتی افراد را به خطر بیاندازد.
سقوط از نردبان

است.  نردبان  از  سقوط  حوادث،  این  از  یکی 
سقوط از ارتفاعاتی مانند نردبان می‌تواند بسیار 
خطرناک باشد و علاوه بر کوفتگی، حتی شکستگی 
بی  روی  از  عموما  اتفاق  این  کند.  ایجاد  نیز 
احتیاطی رخ می‌دهد، اما با رعایت چند نکته ساده 

می‌توان از وقوع این حادثه جلوگیری کرد.
در ابتدا باید از سالم بودن نردبان و تمام طبقه‌ها 
اطمینان حاصل کرد. همچنین باید دقت کرد که 
نباشد.  لیز  یا  و  کثیف  نردبان خیس،  پله های 
دومین نکته محل مناسب قرار دادن نردبان است، 
یعنی نردبان باید در محلی خشک و صاف قرار 
داده شود. همچنین باید دقت کرد که نردبان به 
محل مناسب و محکمی تکیه داده شود و یا در 
صورت امکان می‌توان از سایرین کمک خواست تا 

نردبان را نگه دارند.
در  نردبان،  قرارگیری روی  ترین محل  درست 
وسط آن است و نباید در یک گوشه آن ایستاد. 
همچنین برای دسترسی به نقاط دورتر نباید از 
نردبان آویزان شد و باید نردبان را جابه‌جا کرد.

برای بالا رفتن از نردبان باید دقت کنید تا کفش 
لیز  است  ممکن  جوراب  زیرا  بپوشید،  مناسب 
بخورد و دمپایی نیز ایستایی مناسب را ندارد. با 
دست پر بالا رفتن از نردبان هم خطرناک است و 
توصیه می شود از دیگران برای جابه‌جایی وسایل 

و نگه‌داشتن آنها کمک بگیرید.
مسمومیت‌های شیمیایی

مسمومیت با مواد شوینده در خانه‌تکانی  یکی 
از شایع‌ترین و خطرناک‌ترین حوادث خانه‌تکانی 
است. بسیاری از افراد تصور می‌کنند هرچه مواد 
بیشتری  تمیزی  باشد،  ترکیب‌شده‌تر  یا  قوی‌تر 
ایجاد می‌کند؛ در حالیکه ترکیب نادرست بعضی 

تولید کند و  مواد می‌تواند گازهای بسیار سمی 
حتی جان افراد را به خطر بیندازد.

ترکیب برخی مواد ضدعفونی و شوینده مثل  
و جوهرنمک  کلر(  حاوی  )سفیدکننده  وایتکس 
)اسید( می‌تواند باعث تولید گاز کلر شود که بسیار 
سمی و خفه‌کننده است. این گازها معمولاً بی‌رنگ 
هستند، اما بوی تند و خفه‌کننده دارند و خیلی 
بیشتر  می‌شوند.  پخش  بسته  فضای  در  سریع 
مسمومیت‌ها در حمام و سرویس بهداشتی رخ 
بدون  یا  و  کوچک  پنجره  دارای  چون  می‌دهد، 
تهویه هستند و وقتی افراد در را می‌بندند بخار 
مواد در فضا جمع می‌شود که در چنین شرایطی 
حتی استفاده از یک ماده قوی هم می‌تواند باعث 

تحریک شدید دستگاه تنفسی شود.
شوینده  مواد  مستقیم  تماس  این،  بر  علاوه 
قوی با پوست و چشم می‌توانند باعث سوختگی 
قرمزی،  ایجاد  و سبب   پوست شوند  شیمیایی 
سوزش و حتی آسیب به قرنیه چشم شوند که در 

تماس طولانی، زخم پوستی به وجود می آورند.
را  شوینده  مواد  وجه  هیچ  به  که  کنید  دقت 
بسیار  کار  این  نریزید.  نوشابه  یا  آب  بطری  در 
را  آن  است  ممکن  کودک  است چون  خطرناک 
بنوشد و حتی سالمندان و یا افراد کم‌بینا اشتباه 
باعث  می‌تواند  مواد  این  بلع  که  کنند  مصرف 
سوختگی مری و معده، استفراغ خونی، درد شدید 

شکم و حتی آسیب دائمی گوارشی شود.
با بخار مواد شوینده سرفه  علائم مسمومیت 
ناگهانی، تنگی نفس، سوزش چشم و  شدید و 
اشک‌ریزش، سرگیجه و تهوع، احساس خفگی و 
در موارد شدید بیهوشی است که اگر فرد سابقه 
آسم یا بیماری ریوی نیز داشته باشد، خطر چند 
برابر می‌شود. خوردن یا تماس فیزیکی این مواد 
شیمیایی در سالمندان، کودکان، زنان باردار، افراد 
مبتلا به آسم، آلرژی یا بیماری‌های ریوی خطرناک 
تر از سایرین است. لذا اگر فردی بخار سمی را 
ببرید.  آزاد  هوای  به  را  او  فوراً  کرد؛  استنشاق 
لباس‌های آلوده را خارج کنید و در صورت تنگی 
نفس شدید، سریع با اورژانس تماس بگیرید. اگر 
تماس چشمی بوده، حداقل ۱۵ دقیقه با آب تمیز 
شستشو دهید. همچنین در صورت بلع، بدون 

توصیه پزشک فرد را وادار به استفراغ نکنید.
آتش سوزی

حوادث  خطرناک‌ترین  از  یکی  آتش‌سوزی 
اتفاق  ناگهانی  معمولاً  زیرا  است،  خانه‌تکانی 
می‌افتد و در چند دقیقه می‌تواند خسارت جانی 
خانه‌تکانی،  زمان  در  کند.  ایجاد  جدی  مالی  و 
برقی،  وسایل  از  هم‌زمان  استفاده  دلیل  به 

دستکاری  و  وسایل  جابه‌جایی  شوینده،  مواد 
سیستم‌های گرمایشی، احتمال بروز آتش‌سوزی 
بیشتر می‌شود. در این ایام، اتصالی و اضافه‌بار 
وسایل برقی ممکن است رخ دهد، زیرا چند وسیله 
پر مصرف هم‌زمان مثل جاروبرقی، اتو، بخارشوی، 
ماشین لباسشویی، سشوار صنعتی یا دستگاه‌های 
شست‌وشو استفاده می‌شود. همچنین اگر همه 
قدیمی  پریز  یا  چندراهی  یک  به  وسایل  این 
وصل شوند سیم‌ها داغ می‌شوند و روکش سیم 
ذوب می‌شود و جرقه ایجاد می‌شود که احتمال 
آتش‌سوزی بالا می‌رود. علاوه بر این  سیم‌های 
فرسوده یا چندراهی‌های بی‌کیفیت هم خطر را 

چند برابر می‌کنند.
قابل  ها  حلال‌  یا  تمیزکننده  مواد  از  بعضی   
اشتعال‌اند، مثل تینر، الکل صنعتی، اسپری‌های 
پاک‌کننده، پولیش‌ها و واکس‌ها که اگر این مواد 
نزدیک شعله گاز، بخاری یا حتی جرقه الکتریکی 
استفاده شوند، بخار آن‌ها می‌تواند آتش بگیرد و 
بخار این مواد گاهی از خود مایع خطرناک‌تر است.

بی‌احتیاطی هنگام تمیز کردن اجاق و بخاری
که  دارد  احتمال  گاز  اجاق  کردن  تمیز  هنگام 
حریق ایجاد شود، بطوریکه ممکن است که شیر 
با  گاز در محیط جمع شود که  و  بماند  باز  گاز 
انفجار رخ می‌دهد. در مورد  کوچک‌ترین جرقه 
بخاری یا شومینه نیز دستکاری بدون مهارت و 
استفاده از مواد شوینده که بر روی قطعات داغ 

از  قبل  وسیله  کردن  روشن  همچنین  و  بریزد 
آتش‌سوزی  باعث  می‌تواند  کامل  شدن  خشک 
شود. برخی موارد دیگر مثل روشن گذاشتن اتو 
بخاری،  نزدیک  پارچه  دادن  قرار  لباس،  روی 
کشیدن سیگار در محیطی که مواد اشتعال‌زا وجود 
دارد و رها کردن شمع روشن نیز از جمله مواردی 

است که می تواند باعث حریق شود.
پریز،  غیرعادی  داغ شدن  بوی سیم سوخته، 
و  گاز  بوی  دوشاخه،  کردن  وصل  هنگام  جرقه 
دود خفیف از پشت وسایل منزل هم از جمله 
نشانه‌های شروع حریق است که باید آنها را جدی 

گرفت.
برق‌گرفتگی

در خانه‌تکانی برق‌گرفتگی یکی از حوادث جدی 
و گاهی مرگبار است. شست‌وشو در کنار استفاده 
دست  با  پریز  به  زدن  دست  برقی،  وسایل  از 
خیس و فرسودگی سیم‌ها از مهم‌ترین دلایل بروز 
این حوادث است. پزشکان اعلام کرده‌اند شوک 
ناگهانی، سوختگی، تنگی نفس و اختلال ضربان 
قلب از علائم برق‌گرفتگی است و در موارد شدید 

می‌تواند به ایست قلبی منجر شود.
تا  می‌کنند  توصیه  کارشناسان  شرایط  این  در 
پیش از تمیز کردن وسایل، برق آن‌ها قطع شود، 
از تجهیزات استاندارد استفاده شود و در صورت 
حادثه، ابتدا جریان برق قطع و سپس با اورژانس 

۱۱۵ تماس گرفته شود.

در روزهای منتهی به عید 
نوروز که بر اساس رسم 
هرساله، مردم خانه‌های 

خود را تمیز کرده و برای 
سال نو آماده می شوند. در 

این ایام ممکن است حوادث 
و اتفاقاتی در خانه‌تکانی ها 

رخ دهد که سلامتی افراد را 
به خطر بیاندازد

کدام استان‌ها بیشترین و کمترین سهم را از بودجه ۱۴۰۵ دارند!!!!!
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