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اجتماعی

مرور   در گفت وگوی »ایران« با رئیس دبیرخانه سلامت دانشگاه علوم پزشکی ایران و متخصص تغذیه عنوان شد
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میانگین 32 
ماه افزایش 
پیدا می کند

 آماده باش کادر درمان 
برای چهارشنبه آخرسال

معاون درمان وزیر بهداشـــت، درمان و آموزش پزشکی 
گفـــت: از دو هفتـــه پیـــش دســـتورالعمل مربـــوط بـــه 
چهارشنبه ســـوری به همه مراکز درمانی و بیمارستان ها 
ابلاغ شـــده اســـت و به همین منظور همه کادردرمانی و 
بیمارســـتانی در سراسر کشـــور برای موضوع رخدادهای 

چهارشـــنبه آخرســـال به صورت آماده باش هستند. 
بـــه گـــزارش ایرنا، ســـعید کریمی دربـــاره اقدامـــات این 
معاونت برای چهارشـــنبه آخرســـال در وزارت بهداشت 
افزود: در همین راســـتا پزشـــکان و معاونـــان درمان در 
بیمارســـتان های اصلی تروما در سراســـر کشـــور حضور 
دارند و ســـتادها بـــرای انتقـــال بیماران از بیمارســـتانی 
به بیمارســـتان دیگر هـــم فعال هســـتند. کریمی اظهار 
داشـــت: امـــا همـــه می دانند کـــه در وقایع چهارشـــنبه 
سوری پیشـــگیری مقدم بر درمان است. نباید بگذاریم 
فرزنـــدان ما خودشـــان را در معرض آســـیب قرار دهند 
و  آن زمـــان چـــاره ای برای درمـــان آنها بیندیشـــیم زیرا 
چشـــمی کـــه بـــر اثـــر ایـــن انفجارهـــا آســـیب می بیند 
دیگـــر هیچ گاه چشـــم ســـالمی بـــرای فـــرد حادثه دیده 
نخواهد شـــد. حتی اگر فرد آســـیب دیده کودک باشـــد 
که مصیبـــت بزرگی بـــرای آن فرد بـــه بار خواهـــد آورد.

معاون درمان وزیر بهداشـــت گفت: متأسفانه از ابتدای 
اســـفند تاکنون ۶ مورد فوتی و ۱۸۱ مورد آســـیب دیده بر 
اثر اســـتفاده از موادمحترقه در کشـــور را شـــاهد بودیم 
که این خیلی ناگوار اســـت. لازم به ذکر اســـت آمارهای 
ســـازمان اورژانس کشـــور نشـــان می دهد که ۷۴ درصد 
آســـیب دیدگان افـــراد زیـــر ۱۸ ســـال و ۲۳ درصـــد از 

مصدومان نیـــز عابران پیاده هســـتند.

 برگزاری آزمون مدارس
در ماه رمضان ممنوع است

 وزارت آمـــوزش و پرورش طی اطلاعیـــه ای اعلام کرد: 
مدیـــران مـــدارس می توانند بـــه اقتضای شـــرایط در 
ماه رمضـــان )اوقات شـــرعی، موقعیـــت جغرافیایی، 
نـــوع مدرســـه و...( بـــا توجـــه بـــه نظـــرات معلمان، 
دانش آمـــوزان و اولیـــای آنهـــا، ضمـــن اجـــرای کامل 
برنامه درســـی و رعایت ســـاعات مصوب آموزشـــی هر 
دوره، ساعت کار مدرســـه را با یک ساعت تأخیر، آغاز 
کنند.در ایـــن اطلاعیه کـــه وزارت آمـــوزش و پرورش 
بـــا توجـــه به دایر بـــودن مدارس تـــا روز ۲۸ اســـفند ، 
دربـــاره اجـــرای آموزش در ایـــام ماه مبـــارک رمضان و 
توصیه هـــای مدیریتـــی صادر کـــرده ، آمده اســـت: با 
توجـــه به شـــرایط جســـمانی دانش آمـــوزان روزه دار و 
ضرورت زمینه سازی برای اســـتفاده مطلوب از برکات 
عبادی و معنوی این ماه، شایســـته اســـت طی مصوبه 
شـــورای مدرســـه، معلمـــان از اجرای هرگونـــه آزمون 
مؤثـــر در ارزشـــیابی تحصیلی و کلاســـی دانش آموزان 
در ایـــن مـــاه مبـــارک خـــودداری و ارائه تکالیـــف و کار 
در منـــزل بـــه دانش آمـــوزان را محدود کننـــد. درس 
تربیـــت بدنـــی نیز بـــا ورزش های ســـبک اجرا شـــود.
برگزاری برنامه های مذهبـــی، تربیتی و امیدآفرین با 
مشـــارکت معلمان، دانش آموزان و اولیا، نظیر اجرای 
نمازهای جماعت در مدرســـه، برگزاری مراسم ادعیه 
و ســـخنرانی بویژه مراسم شب های قدر و احیا و سایر 
برنامه هـــای فرهنگـــی و تربیتی از جمله نـــکات مورد 
نظر اســـت کـــه برنامه ریزی و اجـــرای آن بـــه مدیران 

نیز تأکید می شـــود.

درهای بهشت زهرا از سحرگاه آخرین 
پنجشنبه سال تا پایان روز جمعه باز است

مهســـا قوی قلب/ مدیرعامل ســـازمان بهشـــت زهرا، با 
اعلام اینکه در خصوص برنامه های آخر ســـال جلســـاتی 
در داخـــل و بیرون شـــهرداری با ســـازمان های مربوطه 
برگزار شد، گفت: ســـازماندهی گسترده ای در پنجشنبه 
و جمعه آخر ســـال انجام شـــده اســـت. ۲۴ و ۲۵ اسفند 
دو روز شـــلوغ داریم. از ســـحرگاه پنجشـــنبه تا پایان روز 
جمعـــه درهـــا روی مردم باز اســـت و همـــگان می توانند 
زمـــان حضور خود را در ســـاعات مختلـــف توزیع کنند و 
در شـــب های مبارک مـــاه رمضان هم می تواننـــد از اهل 
قبور زیارت داشـــته باشـــند.به گزارش خبرنـــگار »ایران« 
محمدجـــواد تاجیک، با بیان اینکه امســـال زمان حضور 
مردم به دلیـــل همزمانی با ماه مبـــارک رمضان متفاوت 
اســـت، توضیح داد: ســـاعات حضور در بهشـــت زهرا در 
ماه رمضان بیشـــتر می شـــود و از ســـاعت ۲۲ تا ۳ بامداد 
صرفاً گلزار شـــهدا باز خواهد بود، اما شبهای جمعه این 
فضا تا ســـحر برای همه مردم و همه قطعات باز اســـت و 

ایـــن روال تا پایان ماه رمضـــان ادامه دارد.
برنامه شب های قدر، گسترده است

مدیرعامـــل ســـازمان بهشـــت زهـــرا افـــزود: برنامـــه 
شب های قدر هم به صورت گســـترده برگزار می شود. 
ســـال گذشـــته هم این برنامه را داشـــتیم و اســـتقبال 
گســـترده ای را شـــاهد بودیم. در شـــب ۲۱ ماه رمضان 
ســـاعاتی را خانـــواده شـــهدا در کنار مزار ایـــن عزیزان 
ســـپری می کنند. شـــب های قدر امســـال نیـــز تلاش 
می کنیـــم شـــرایط بهتـــری را در همه قطعـــات و بویژه 
گلـــزار شـــهدا بـــرای مـــردم فراهـــم کنیـــم. مجموعه 
ســـازمان بهشـــت زهرا تـــلاش می کند تا بســـتر خوبی 
را برای خدمات رســـانی به مردم فراهم ســـازد.تاجیک 
دربـــاره خدمات در حوزه حمل و نقل، گفت: ســـاعات 
کار اتوبوســـرانی و متـــرو در روزهای آخر ســـال افزایش 
پیدا می کند و دســـتگاه های ون نیز از مترو تا بهشـــت 
زهرا تدارک دیده شـــده اســـت. مجموعه بهشـــت زهرا 
هم ۱۵ دســـتگاه خـــودروی برقی را به ایســـتگاه متروی 
حـــرم اضافه می کند. ۱۰ دســـتگاه خـــودروی آمبولانس 
و ۱۰ دســـتگاه موتورلانـــس و یـــک اتوبـــوس امـــدادی و 
مجموعه هـــای هـــلال احمر و ۱۵ دســـتگاه خـــودروی 
آتش نشـــانی در دو روز پنجشـــنبه و جمعـــه آخر ســـال 
حضـــور دارند.تاجیک افـــزود: در روزهای پایان ســـال 
ســـاماندهی گلفروش هـــا نیز در دســـتور کار قـــرار دارد 
و بـــرای رفاه حال مـــردم پمپ بنزین ســـیار و خدمات 
خودرویـــی نیز پیش بینی شـــده اســـت. در زمینه باز و 
بسته شـــدن درها هم با نیروهای راهنمایی و رانندگی 
هماهنگ هســـتیم تا شـــاهد ترافیک کمتری باشـــیم.

ســـرقت یکـــی از مهم تریـــن جرایمـــی اســـت که 
امنیـــت روانـــی افراد جامعـــه را مختـــل می کند و 
چالشـــی جدی بـــرای دســـتگاه انتظامی اســـت. 
در همیـــن رابطه، حجت الاســـلام والمســـلمین 
موحدی آزاد، دادســـتان کل کشـــور، روز گذشـــته 
در جلسه شـــورای عالی قوه قضائیه طی سخنانی 
بـــا توجـــه بـــه در پیـــش بـــودن تعطیلات نـــوروز 
و تقـــارن آن بـــا مـــاه مبـــارک رمضـــان، در مـــورد 
مهم تریـــن اقدامـــات دادســـتانی کل کشـــور بـــه 
منظـــور پیشـــگیری از وقـــوع تخلفـــات و جرایم 
در ایـــن ایام، از صدور بخشـــنامه دادســـتانی کل 
کشـــور در برخـــی زمینه هـــا از جملـــه »کنتـــرل 

مجرمـــان حرفه ای و ســـابقه دار از طریـــق انجام 
اقدامـــات مقتضـــی«، »تشـــدید امـــور نظارتی در 
زمینه هـــای ناهنجاری های اجتماعـــی« و... خبر 
داد. کنتـــرل مجرمان حرفـــه ای و ســـابقه دار که 
در بخشـــنامه های دادســـتانی کل کشـــور مـــورد 
تأکیـــد قرار گرفته بـــا توجه به موضوع آزادســـازی 
مجرمانی که دارای تعدد جرم و ســـوابق هســـتند 
از اهمیـــت برخـــوردار اســـت چرا که بیشـــتر این 
افـــراد پـــس از دوره کوتـــاه محکومیت بـــه اعمال 
مجرمانـــه بازمی گردنـــد. از آنجا کـــه در این میان 
جرایـــم ســـرقت بیشـــترین ســـهم را در ناامنـــی 
اجتماعـــی دارد، بـــرای اولین بار طرح هوشـــمند 
کنتـــرل مجرمـــان ســـابقه دار پـــس از تأکیدهای 
رئیس قوه قضائیه بر مقابله با ســـرقت و سارقان 
بویژه سارقین حرفه ای و ســـابقه دار، روز دوشنبه 
۲۱ اســـفند با همکاری قـــوه قضائیـــه و فراجا آغاز 
شـــد. بر اســـاس این طرح قرار اســـت ســـارقان 
ســـابقه دار )که تعدد جرم دارند( به وسیله »پابند 

و دســـتبند الکترونیک« مورد کنترل قرار گیرند. 
امـــا آیا اســـتفاده از پابند الکترونیـــک می تواند به 

کاهش ســـرقت کمـــک کند؟

سارقان در حرکت کنترل می شوند
مدیر کل معاونت اجتماعی و پیشـــگیری از وقوع 
جـــرم قوه قضائیه در گفت و گو با »ایران« با اشـــاره 
بـــه اینکه این طرح برای ســـارقانی اجرا می شـــود 
که پیش از این ســـوابق متعدد سرقت داشته اند 
و دوران محکومیـــت خـــود را در زنـــدان ســـپری 
کرده انـــد گفـــت: در بحـــث ســـرقت و ســـارقان، 
همواره با مشـــکلی تحت عنوان »سارقان در حال 

حرکـــت« مواجه بودیم.
دکتـــر محمدرضا قنبـــری در توضیح ســـارقان در 
حرکت، افـــزود: بـــه گروهـــی از افراد ســـابقه دار 
کـــه از شـــهری به شـــهر دیگـــر می رونـــد و اعمال 
مجرمانـــه خـــود را تکـــرار می کننـــد، ســـارقان در 
حال حرکـــت می گویند. ایـــن افراد از یک شـــهر 

شـــروع بـــه ســـرقت می کنند و بـــه بعد به شـــهر 
دیگـــری می رونـــد و ممکـــن اســـت اصـــلاً در کل 
کشـــور در حال چرخش باشـــند اصطلاحاً به آنها 
ســـارقان در حرکـــت گفته می شـــود. وی در مورد 
اینکـــه چرا ایـــن افراد از چنین روشـــی اســـتفاده 
می کننـــد گفـــت: علـــت اینکـــه چـــرا مجرمـــان 
ایـــن روش را انتخـــاب می کننـــد ایـــن اســـت که 
اولاً شگردهایشـــان ســـریع مشخص نشـــود یا به 
اصطلاح لـــو نرود و از طرف دیگـــر وقتی مجرمان 
از یک شـــهر به شـــهری دیگـــر کـــوچ می کنند، در 
هر اســـتان امکان دستگیریشـــان کمتر می شود 
و می توانند تـــا مدتی به کارهـــای غیرقانونی خود 

ادامـــه دهند.
مدیر کل معاونت اجتماعی و پیشـــگیری از وقوع 
جرم قـــوه قضائیه با بیان اینکه اســـتفاده از پابند 
الکترونیک برای مجرمان سابقه دار نقش مهمی 
در کنترل و پیشـــگیری از وقوع جرایم در جامعه 
دارد، گفـــت: با اجرای این طرح به دســـتگاه های 

انتظامی و پلیس کمک می شـــود که اگر ســـرقتی 
در تهران اتفاق بیفتـــد از طریق پابند الکترونیک 
متوجه شـــوند کـــه آیا ســـارق ســـابقه دار در زمان 
سرقت در تهران بوده اســـت یا خیر. بنابراین اگر 
فرد در زمان ســـرقت در تهران نباشـــد، در همان 
قـــدم اول از لیســـت مظنونیـــن خـــارج خواهـــد 
شـــد. از طـــرف دیگر اگـــر مجرمین ســـابقه داری 
در آن محـــدوده فعالیتی داشـــته اند براحتی مورد 
شناســـایی قرار می گیرند و بررســـی می شـــود که 

آیـــا مظنونین ســـرقت در بین آنها هســـت یا نه.
قنبـــری اظهـــار کـــرد: این طـــرح می توانـــد برای 
کنتـــرل ســـارقین ســـابقه دار و در پیشـــگیری از 
ســـرقت بســـیار مؤثر باشـــد. با اســـتفاده از پابند 
الکترونیـــک ایـــن افـــراد می تواننـــد ماننـــد افراد 
عـــادی در جامعه زندگی کننـــد و از آنجا که تدابیر 
پیشـــگیرانه بـــرای تکـــرار وقـــوع جـــرم می تواند 
تضمینی بـــرای برقراری امنیت در جامعه باشـــد، 

تحـــت نظـــارت قـــرار می گیرند.

ح هوشمند کنترل مجرمان سابقه دار عنوان شد همزمان با آغاز طر

تدابیر پیشگیرانه تضمینی برای تأمین امنیت جامعه
با استفاده 

از پابند 
الکترونیک 

مجرمان 
سابقه دار 

می توانند مانند 
افراد عادی در 
جامعه زندگی 
کنند و از آنجا 

که تدابیر 
پیشگیرانه 
برای تکرار 

وقوع جرم 
می تواند 

تضمینی برای 
برقراری امنیت 
در جامعه باشد 

تحت نظارت 
قرار می گیرند

اســـتانداران سابق سراسر کشـــور به همراه نمایندگان 
مرکـــز همکاری هـــای تحـــول و پیشـــرفت ریاســـت 
جمهوری و مؤسســـه ایتان، با ارائه پیشـــنهاداتی برای 
بهبـــود شـــرایط کشـــور، از آمادگی بـــرای به اشـــتراک 
گذاشـــتن تجربیـــات خـــود بـــا دولت ســـیزدهم خبر 

دادند.
حســـین طاهری، اســـتاندار ســـابق تهران در جلســـه 
اعضای مجمـــع اســـتانداران ادوار که روز گذشـــته در 
مرکز بررسی های اســـتراتژیک برگزار شد، استانداران 
را حافظـــه تاریخی نظام دانســـت وعنوان کـــرد: زمینه 
ارائـــه تجربیـــات ۳۰۰ عضـــو مجمـــع اســـتانداران بـــه 
دولـــت، فراهـــم اســـت.حمید حاجی عبدالوهـــاب، 
اســـتاندار سابق ســـمنان و اســـتان مرکزی نیز گفت: 
یکـــی از دلایلـــی کـــه مـــا دچـــار ضعف هـــای نظارتی، 
کنـــدکاری و موازی کاری هســـتیم این اســـت که بعضاً 
رابطـــه صمیمانـــه و مؤثری بیـــن وزرا، مدیـــران و بدنه 
کارکنـــان وجـــود نـــدارد. بـــه رئیـــس محتـــرم جمهور 
پیشـــنهاد می کنـــم که به مدیـــران دســـتور بدهد یک 
ارتبـــاط عاطفی بـــا کارکنان خـــود ایجاد کـــرده و برای 

آنها وقـــت بگذارند.

  بانک اطلاعاتی مدیریت کشور 
در اختیار دولت قرار می گیرد

ایـــلام و  اصغـــر ابراهیمی اصـــل، اســـتاندار ســـابق 
آذربایجـــان شـــرقی، در ایـــن نشســـت اظهارداشـــت: 
مجمع اســـتانداران بانک اطلاعاتـــی منحصربه فردی 
را از مدیریت کشـــور در ادوار مختلف در اختیار دارد و 
جلســـات مطالعاتی در زمینـــه راهبردهای اصلی نظام 
به شـــکل همفکـــری به طـــور ماهانـــه در ایـــن مجمع 
برگزار شـــده کـــه خروجـــی آن در اختیـــار رهبرمعظم 
ع  انقـــلاب و دولـــت قـــرار می گیرد.غلام عبـــاس زار
میرک آبـــاد، اســـتاندار اســـبق کرمـــان، کرمانشـــاه و 
اصفهـــان نیـــز با اشـــاره بـــه اینکـــه بعضی از رؤســـای 
جمهور پیشـــین اعتقادی به مرکز مشـــاوره نداشتند، 
گفت: مرکز بررســـی های اســـتراتژیک بایـــد به عنوان 
مغـــز متفکر رئیس جمهـــور فعالیت کـــرده و به دولت 
کمـــک فکـــری بدهد.علیرضا شـــیخ عطار، اســـتاندار 
ســـابق کردســـتان و آذربایجـــان غربـــی هـــم گفـــت: 
همچنـــان بزرگتریـــن تهدیدها از ناحیه خارج اســـت 
امـــا متأســـفانه بجـــز وزارت خارجـــه و شـــورای عالـــی 
امنیت ملی هیـــچ نهاد دیگری در داخل کشـــور برای 

سیاســـت گذاری خارجـــی طرحی نـــدارد. هرچند باید 
در نظر داشـــت که دوران جنگ ســـخت به سر آمده و 
امـــروز دوران جنگ نرم اســـت و در این میان بهترین 
ابزار در این جنگ، فضای مجازی است.محمدحســـن 
نجفـــی قدســـی، اســـتاندار اســـبق تهـــران نیـــز طی 
ســـخنانی گفت: برای حل مشکلات کشـــور، رفتن به 
سمت روستاشهرها به جای شهرک سازی و همچنین 
به حرکت مردمی ســـازمان یافته نیـــاز داریم. باید به 
مســـاجد به عنوان یک پایگاه اســـتراتژیک نـــگاه کرد.

راه اندازی مرکز مشاوره های فنی و اقتصادی 
استان و تقویت کمیته های استانی

 اســـماعیل نجار، اســـتاندار ســـابق کردســـتان و کرمان 
طی ســـخنانی عنوان کرد: ما در مجمع استانداران ادوار 
کمیته های اســـتانی داریم و می توانیـــم از این کمیته ها 
برای کمک به حل مشـــکلات اســـتانی اســـتفاده کنیم.

سیدمحسن خردمند استاندار ســـابق ایلام و هرمزگان 
در این جلســـه اظهارداشـــت: ما در اوایـــل انتخابات در 
نخســـت وزیری مرکـــز مشـــاوره های فنـــی و اقتصـــادی 
داشـــتیم که متأســـفانه جای آن همچنان خالی است. 

یکـــی از مشـــکلات ما این اســـت کـــه اطلاعات مـــان به 
روز نیســـت و بایـــد یـــک مرکز با حضـــور افـــراد اجرایی 
که دغدغه های بـــه روز دارنـــد راه اندازی شـــود.محمود 
اشـــجع، اســـتاندار سابق سیســـتان و بلوچســـتان هم 
عنوان کرد: سیســـتان و بلوچســـتان زمینه   های کمتری 
نســـبت به دیگر اســـتان ها برای ســـرمایه گذاری بخش 
خصوصـــی داشـــته، اما دولـــت کارهای زیـــادی را در این 
اســـتان انجـــام داده اســـت. به طـــوری کـــه نخســـتین 
برنامه ریـــزی منطقـــه ای در این اســـتان تبیین شـــده و 

لازم اســـت این طـــرح در دیگر اســـتان ها هـــم اجرایی 
شـــود. محمدرضـــا پویافر، دبیر جلســـه، در پایـــان این 
نشســـت ضمن قدردانی از اعـــلام آمادگی اســـتانداران 
ادوار بـــرای همیاری و به اشـــتراک گذاشـــتن تجربیات 
خود بـــا دولت ســـیزدهم اظهارداشـــت: لازم اســـت در 
این مرکـــز از ظرفیت و تخصص اســـتانداران ادوار برای 
ارائه پیشـــنهادهای راهبردی و کمک به سیاست گذاری 
کلان کشـــور، استفاده بهینه شـــود و پیشـــنهادات ارائه 
شـــده اســـتانداران به رئیس جمهور محترم ارائه شود.

 مجمع استانداران برای به اشتراک گذاشتن تجربیات خود
با دولت سیزدهم اعلام آمادگی کرد

 عضو هیـــأت علمـــی و رئیس دبیرخانه ســـلامت 
و امنیـــت غذایـــی دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران 
با اعلام اینکـــه روزه داری می تواند ســـبب افزایش 
طـــول عمر شـــود، دربـــاره مطالعات انجام شـــده 
و اثـــرات مثبـــت روزه گرفتن، گفـــت: روزه گرفتن 
به عنـــوان یـــک روش بـــرای بهبود ســـلامت بدن 
شـــناخته می شـــود کـــه در دنیـــا بـــه نـــام رژیـــم 
»فســـتینگ« یـــا روزه داری متنـــاوب از آن نـــام 

می برنـــد.
دکترعبدالرضـــا نـــوروزی، در گفت و گو بـــا »ایران« 
افـــزود: روزه داری بحثـــی اعتقـــادی و از واجبـــات 
شـــرعی اســـت، اما اگر بخواهیـــم از دیـــد علم به 
این فرایند نگاه کنیـــم، درمی یابیم که روزه گرفتن 
به عنـــوان یـــک روش بـــرای بهبود ســـلامت بدن 
شناخته شـــده اســـت. در دنیا، رژیم »فستینگ« 
یـــا روزه داری متنـــاوب، برای کاهـــش وزن، حفظ 
وزن در محدوده نرمال و به عنوان بخشـــی از یک 

زندگی ســـالم بـــه افراد توصیه می شـــود.
وی افـــزود: روزه داری کـــه در دین ما وجـــود دارد، 
جدا از بحث اعتقادی فرصتـــی را برای افراد ایجاد 
می کند تـــا در طول یک ماه بخشـــی از چربی ها را 
که طی ســـال در بدن شـــان ایجاد شـــده است، از 
بین ببرند. البته ایـــن کار فقط  زمانی رخ می دهد 
که افـــراد مصـــرف متناســـبی از مـــواد غذایی در 

وعده های »ســـحری« و »افطار« داشـــته باشند.

20 سال روزه گرفتن، 32 ماه به طول عمر 
اضافه می کند

رئیـــس دبیرخانـــه ســـلامت و امنیـــت غذایـــی 
دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران با اشـــاره بـــه اینکه 
طـــی ۲۰ ســـال گذشـــته تحقیقـــات بســـیاری در 
دنیـــا صـــورت گرفتـــه اســـت، افـــزود: بررســـی ها 
نشـــان می دهـــد روزه گرفتـــن چه در قالـــب رژیم 
»فســـتینگ« و چـــه به عنـــوان یکـــی از تکالیـــف و 
واجبات شـــرعی برای مســـلمانان می تواند سبب 
بهبـــود ســـلامت و افزایش طول عمر افراد شـــود. 
همچنین چندی پیش کاری پژوهشی در دانشگاه 
علوم پزشکی مشـــهد انجام دادیم که نتایج آن در 

یکـــی از مجلات معتبر منتشـــر شـــد.
دکتـــر نـــوروزی در خصـــوص این پژوهـــش علمی 
توضیـــح داد: مـــا افـــرادی را کـــه در طـــول مـــاه 
مبـــارک رمضـــان حداقـــل ۲۰ روز روزه گرفتنـــد، از 
لحـــاظ سیســـتم قلبی عروقـــی با دســـتگاهی به 

SphygmoCor )اســـفیگموکر، سیســـتم  نـــام 
غیرتهاجمـــی بـــرای ارزیابـــی عملکـــرد قلبـــی و 
عروقی( مورد بررســـی قرار دادیم تا میزان سرعت 
جریـــان خـــون در عـــروق اصلـــی بـــدن و میزان 
اتســـاع پذیری رگ های اصلی افراد مشخص شود.
عضو هیأت علمی دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران، 
با بیان اینکه افراد بعد از ســـن ۱۸ ســـالگی عروق 
اصلی شـــان بـــه مـــرور پیـــر و اتساع پذیری شـــان 
کمتر می شـــود، افزود: در این پژوهش دریافتیم، 
افـــرادی که ۲۰ روز روزه می گیرند بـــه اندازه ۴ دهم 
واحـــد میـــزان اتســـاع پذیری عروق اصلی شـــان 
بهبـــود پیـــدا می کند و این امر ســـبب طـــول عمر 
بیشـــتر می شـــود. این امر را در قالـــب الگوریتمی 
طراحی کردیم و متوجه شـــدیم اگـــر فردی به طور 
متوســـط در طول زندگی اش ۲۰ سال و هر سال ۲۰ 
روز، روزه بگیرد به طور متوســـط از سن ۸۰ سالگی 
به بعـــد طول عمرش ۳ ســـال یا ۳۲ مـــاه افزایش 

پیـــدا می کند کـــه عدد قابل توجهی اســـت.

کاهش 1800 گرم از بافت چربی با روزه داری 
اصولی

رئیـــس دبیرخانـــه ســـلامت و امنیـــت غذایـــی 
دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران عنوان کـــرد: مردم 
نبایـــد در ایـــن دوران پرخوری های زیـــاد یا عادات 
غلط روزه مثل حذف ســـحری داشـــته باشـــند. با 
یـــک برنامـــه غذایی درســـت در این مـــاه، به طور 
متوســـط حـــدود ۱۸۰۰ گـــرم از بافـــت چربی بدن 
افراد کم می شـــود که عـــدد قابل توجهی اســـت. 
از ایـــن امـــر می توان به عنـــوان دومین اثـــر مؤثر و 
خـــوب روزه نام برد کـــه تأثیر مطلوبـــی در کاهش 

وزن دارد.به گفته این متخصص، همه انســـان ها 
بعد از گذشـــت ســـه دهه از عمرشـــان، حتی اگر 
پرخـــوری نداشـــته باشـــند و یـــک عـــادت غذایی 
صحیح را دنبال کنند، سالانه حدود ۳۰۰ گرم وزن 
اضافه می کنند کـــه نتیجه تغییرات هورمونی بدن 
 بعد از ســـن ۳۰ ســـالگی اســـت و بـــا روزه می توان

 ۳۰۰ گرمـــی را  که در ۱۱ ماه گذشـــته زیاد شـــده،کم 
کرد.

سحری را حذف نکنید
دکتر نـــوروزی در خصوص عادات درســـت غذایی 
در وعده های ســـحر و افطار برای روزه داران بویژه 
افـــرادی کـــه دارای بیماری هـــای مزمن هســـتند، 
گفت: به هیـــچ عنوان ســـحری را از وعده غذایی 
حـــذف نکنیـــد. متأســـفانه افـــرادی کـــه شـــاغل 
هســـتند، این وعده مهم را حذف کرده و آخر شب 
غـــذای مفصل می خورند که همین امر مشـــکلاتی 
را برای آنان ایجاد می کند. بهتر اســـت برای وعده 
ســـحری حتماً مواد نشاسته ای، پروتئین، مایعات 
و چربی مصرف شـــود. »نـــان و پنیر، کمـــی انواع 
مغزهای خشـــکبار، یک قاشـــق مرباخوری عسل، 
یـــک لیـــوان آب یا شـــیر یا چـــای کمرنـــگ، چند 
تکه گوجـــه و خیار« کامل ترین مـــواد غذایی برای 
ســـحری اســـت. حال افراد می توانند نـــان و پنیر 
غ آب پز یـــا نیمرو را  را حـــذف و دو عـــدد تخم مـــر
جایگزیـــن کنند. ایـــن مـــواد می تواند تمـــام نیاز 
بدن را تأمین و تعـــادل متابولیک بدن برای چند 
ســـاعت را حفظ کند کـــه با این ترکیـــب غذایی، 

صبح احســـاس ســـنگینی نخواهید داشت.
 وی بـــا اشـــاره بـــه اینکه حتمـــاً در وعده ســـحری

 ۲۵۰ ســـی ســـی مایعات میل شـــود، توضیح داد: 
مایعـــات می توانـــد آب، شـــیر یـــا چـــای کمرنـــگ 
باشـــد اما مصرف زیاد مایعات ســـبب پیشـــگیری 
از تشنگی در طول روز نمی شـــود. فرد اگر بیش از 
نیم لیتر آب مصرف کند، بدن ظرف یک ســـاعت 
از طریـــق کلیه هـــا آن را دفـــع می کنـــد. همچنین 
حجـــم زیاد غـــذا در ســـحر ســـبب نمی شـــود که 
حـــس گرســـنگی مـــا در طـــول روز کاهـــش پیدا 
غ و خـــورش نمی تواند  کنـــد. پس خـــوردن پلومر
گرســـنگی افراد را در طول روز از بین ببرد. تکلیف 
غذایـــی کـــه می خوریـــم حداکثـــر در عرض ســـه 
ســـاعت مشخص می شـــود و بعد از ســـه ساعت، 

دوبـــاره بدن بـــه نقطه صفر می رســـد.

خرما و مایعات، بهترین مواد غذایی 
برای باز کردن روزه

عضو هیأت علمـــی و رئیس دبیرخانه ســـلامت و 
امنیـــت غذایی دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران در 
خصوص وعده افطـــار گفت: بهترین مواد غذایی 
بـــرای افطار و باز کـــردن روزه، دو عـــدد خرما و ۱۰۰ 
سی سی مایعات ولرم اســـت. در خرما قند بسیار 
ســـاده گلوکز وجود دارد که با گذاشـــتن در دهان 
شـــروع به جـــذب در بـــدن می شـــود و قندخون 
را آرام آرام افزایـــش می دهـــد. بعـــد از آن می توان 
یک کاســـه کوچک آش، ســـوپ، عدســـی، هلیم 
یـــا چنـــد لقمه نـــان و پنیـــر در وعده افطـــار میل 
کـــرد. خـــوردن زولبیـــا و بامیـــه منع نـــدارد فقط 
بایـــد بـــه انـــدازه مصـــرف شـــود. مثلاً یـــک عدد 
زولبیا یـــا دو عدد بامیه متوســـط در وعـــده افطار 

مشـــکلی ندارد.

سه لیوان مایعات از افطار تا زمان 
خواب میل شود

دکتـــر نوروزی افـــزود: بهترین زمان بـــرای خوردن 
شـــام ۴۵ دقیقـــه بعـــد از افطار اســـت چـــرا که از 
زیادخـــوری ســـر ســـفره شـــام بـــه واســـطه افطار 
اصولی جلوگیری می شـــود. همچنین بهتر اســـت 
بین افطار و خواب حداقل ۷۵۰ ســـی ســـی یعنی 
حدود ســـه لیوان مایعـــات میل شـــود. در ضمن 
خـــوردن حداقل ۲۵۰ گرم میوه و ســـبزی را در این 

ایام فرامـــوش نکنید.

چند نکته درباره روزه داری و افراد مبتلا 
به بیماری های مزمن

ایـــن متخصص تغذیـــه در خصوص شـــرایط افراد با 
بیماری هـــای مزمن همچون دیابت و فشـــارخون در 
مـــاه مبارک رمضان گفت: افرادی که مشـــکل فشـــار 
خون دارند، منعی در روزه گرفتن ندارند و اتفاقاً روزه 
می توانـــد شـــرایط بدن شـــان را بهتر کند. امـــا افراد 
دیابتی شـــرایط خاص تری دارند و توصیه همیشگی 
ما مشـــورت این افراد با پزشک شان است. پزشکان 
با توجه به شـــرایطی که بیمـــار دارد، می توانند درباره 
روزه گرفتن نظر دهند.به گفته دکتر نوروزی، دیابت 
بیماری شـــایعی در کشور اســـت که حدود ۱۲ درصد 
از بزرگســـالان مـــا بـــه آن مبتـــلا هســـتند. آنچه که 
تحقیقات نشـــان داده اســـت، روزه داری و گرسنگی 
طولانی مدت می تواند شـــرایط دیابـــت را برهم بزند 

یا ســـبب افت قند خونشـــان شود.

روزه داری بیماران با رعایت اصول تغذیه
وی ادامـــه داد: افـــرادی کـــه دیابتـــی هســـتند و 
می خواهنـــد روزه بگیرنـــد بایـــد اصولـــی را رعایت 
کنند. آنـــان حتماً باید برای ســـحری بیدار شـــوند 
و مـــاده نشاســـته کربوهیدراتی مثل نـــان مصرف 
کنند. شـــیر حتماً در وعده ســـحری داشته باشند 
چـــرا کـــه اثـــر خوبـــی در کنترل قنـــد خـــون افراد 
دارد. افطـــار ســـبک میـــل کننـــد و ۴۵ دقیقه بعد 
شـــام بخورنـــد. همچنیـــن بیـــن افطـــار تـــا زمان 
خواب میـــوه و ســـبزیجات مصرف کننـــد. معمولاً 
افـــراد دیابتـــی به خاطر کمتر شـــدن غـــذا باید دوز 
انســـولین را کاهـــش دهند کـــه حتماً ایـــن کار باید 
با مشـــورت پزشک شـــان صـــورت گیرد. ایـــن افراد 
اندازه گیـــری قند خون به صـــورت مرتب را نیز نباید 
فرامـــوش کنند.عضو هیأت علمی دانشـــگاه علوم 
پزشـــکی ایران در خصوص دیگر بیماران گفت: به 
افرادی که طی یک ســـال گذشـــته، اســـتنت قلب 
گذاشـــته اند، بالـــن زده اند، گرفتگی عـــروق قلبی 
داشـــته اند و داروهایی مثل »پلاویکس« اســـتفاده 
می کنند، توصیه می شـــود روزه نگیرنـــد اما باز هم 

نظر پزشک شـــان مقدم اســـت.

ایرانا

سمیه افشین فر
خبرنگار

گزارش خبری


