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معاون فرهنگی و مطبوعاتی اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس عنوان کرد؛

شهروندمحوری مهم ترین رویکرد برنامه های ترویج فرهنگ کتاب خوانی در فارس

برای نخستین بار؛

مسئولیت اجرایی نمایشگاه کتاب فارس به انجمن ناشران و کتاب فروشان این استان سپرده شد

معاون فرهنگی مطبوعاتی اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس 
گفت: شهروندمحوری مهم ترین رویکرد برنامه های ترویج فرهنگ 

کتاب خوانی در این استان در سال جاری است.
مورد  در  امیدبخش  مهدی  خفری:  زارع  مریم  خبری/  سرویس 
را  خود  فرهنگی  کارکرد  توانسته  فارس  کتاب  نمایشگاه  این که 
سال  فرهنگی  رویداد  مهم ترین  نمایشگاه  این  گفت:  دهد  انجام 
محسوب می شود که نظر تعداد زیادی از مردم و اهالی قلم و حتی 
چهره های سیاسی را به خود جلب می کند و باعث می شود حداقل 

برای یک هفته بحث اصلی شهر شود.
وی ادامه داد: این دیدارها، برگزاری برنامه های جانبی و نشست های 
هم اندیشی سبب یک تبادل فکری و فرهنگی می شود و راه را برای 
سال  طول  در  کتاب خوانی  ترویج  و  کتاب  حوزه  در  کار  ادامه 
هموارتر می کند. این مسئول اضافه کرد: با توجه به این موضوعات 
نمایشگاه  برگزاری  که  گرفت  نتیجه  می توان  گفت وگوها،  و 
کتاب توانسته است تأثیرات خوبی در حوزه فرهنگ داشته باشد. 
اداره  برنامه های  مهم ترین رویکرد  داد: شهروندمحوری  ادامه  وی 
فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس برای ترویج کتاب خوانی در سال 
جاری است تا بتواند ضمن افزایش میزان مطالعه، به معرفی شیراز 

به عنوان پایتخت کتاب ایران در سال 97 کمک کند.

امیدبخش اضافه کرد: یکی از این اقدامات تشویقی مردم به کتاب 
خواندن در زمان های مرده یا انتظار در روز است و برای رسیدن 
را  رفت وآمد  بیشترین  مردم  که  عمومی  مکان های  هدف  این  به 
به آن ها دارند مانند ایستگاه های اتوبوس، ساختمان های تجاری و 
مراکز درمانی انتخاب شده و در همین راستا طرح هایی چون مترو 
ادامه  امیدبخش  شاهدیم.  شهر  این  در  را  کتاب  گالری  و  کتاب 
اثرگذاری طرح های ترویجی  نتایج کار و  به  داد: برای پی بردن 
کتاب خوانی در شیراز تیم هایی تشکیل شده که در طول برنامه نتایج 

کار را بررسی و در پایان گزارشی ارائه می کنند.

وی درباره شانزدهمین نمایشگاه بین المللی کتاب فارس نیز گفت: 
نمایشگاه سال قبل و توجه به  با بررسی آسیب های  سعی کردیم 
نیازها و تنوع مخاطبان، کیفیت و کمیت کار را در سال جاری 
بالا ببریم. معاون مطبوعاتی اداره فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس 
ادامه داد: با مذاکراتی که داشتیم برای اولین بار 40 ناشر کشوری 
که هرگز به نمایشگاه کتاب این استان نیامده بودند به شیراز سفر 
کردند که یکی از نتایج آن، برگزاری جلسه هم اندیشی ناشران و 
کتاب فروشان کشور بود تا از طریق آن به راه حلی برای مشکلات 
ناشران و  تعداد  امیدبخش  به گفته  یابند.  این حوزه دست  کنونی 
گذشته  سال  نفر   750 از  فارس  کتاب  نمایشگاه  کتاب فروشان 
نمایشگاه کتاب  و  است  افزایش یافته  در سال جاری  نفر  به 850 
فرصتی خوبی برای مردم است تا از تازه های نشر کشور آگاه شوند 

و از برنامه های جانبی و فرهنگی آن بهره ببرند.
گلایه ای  و  فارس  کتاب  نمایشگاه  زمان  تغییر  مورد  در  وی 
جابه جایی  این  گفت:  نیز  داشتند  آن  از  انتشارات  برخی  که 
کشور  کتاب  نمایشگاه های  برگزاری  مؤسسه  سوی  از  زمان 
اعلام  آن ها  به  ناشران  ثبت نام  زمان  در  قبل  ماه  دو  و  شد  انجام 
اعلام  تغییر  این  برای  را  لازم  تبلیغات  و  اطلاعات  ما  و   شد 

کردیم.

پیشنهاد  به  گفت:  فارس  کتاب فروشان  و  ناشران  انجمن  مدیر 
اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس برای این اولین بار مسئولیت 

اجرایی نمایشگاه کتاب فارس واگذار و به این انجمن سپرده شد.
گفت:  کاظمی  محمدجواد  خفری:  زارع  مریم  خبری/  سرویس 
کتاب  نمایشگاه  در  فارس  کتاب فروشان  و  ناشران  جایگاه  حفظ 
این استان مهم ترین هدفی است که این انجمن در بر عهده گرفتن 
این مسئولیت دنبال می کند. به گفته وی در سال های قبل برخی از 
ناشران و کتاب فروشان فارس نسبت به موقعیت نامناسب غرفه های 
ناشران و  انجمن  اضافه کرد:  داشتند. کاظمی  اعتراض و گله  خود 
کتاب فروشان فارس نزدیک به پنج ماهی است که برای حمایت از 

فعالان این حوزه در این استان تشکیل شده است.
وی در مورد وجود کتاب های کپی یا قاچاق در نمایشگاه فارس نیز 
گفت: این موضوع فقط به فارس برنمی گردد و در تمام استان های 
کشور شاهد آن هستیم و این کتاب ها ضربه بزرگی به این حوزه 
این  از  یافتن  اطلاع  از  بعد  کرد:  اضافه  کاظمی  می کند.  وارد  نشر 

کتاب ها  و  برخورد  متخلفان  با  آن  تأیید  و  نمایشگاه  در  موضوع 
کتاب  نمایشگاه های  از  هیچ کدام  شد:  یادآور  وی  شد.  جمع آوری 
سطح شهر شیراز که تخفیف های 50 درصدی به مشتری ها می دهند 
مجوزی از اداره کل فرهنگ و ارشاد فارس، اتحادیه ناشران و انجمن 
ناشران و کتاب فروشان فارس ندارند و تنها مجوزی را از شهرداری 
برای مکان گرفته اند و بیشتر کتاب های آن ها قاچاق یا کتاب سازی 
است. این فعال حوزه نشر تصریح کرد: حل این مشکل تنها با تشکیل 
ستادی با حضور اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی، استانداری، قوه 
قضائیه و نمایندگانی از فعالان صنعت نشر و تصمیم گیری دراین باره 
امکان پذیر است و باید برای برپایی نمایشگاه کتاب گرفتن مجوز 
از اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس الزامی شود. مدیر انجمن 
ناشران و کتاب فروشان فارس در مورد وضعیت این صنعت گفت: 
برخی  تیراژ  قبل  سال  به سه  نسبت  و  نیست  نشر خوب  حال وروز 
کتاب ها از 2 تا هزار نسخه به چاپ 200 تا 300 نسخه رسیده است.

اختصاص  بازار، آمدن فضای مجازی و  اضافه کرد: مشکلات  وی 

زمان زیاد به آن و در عوض کم کردن زمان کتاب کاغذی خوانی، 
وجود کتاب قاچاق، دوری از کتاب در نسل جدید را می توان ازجمله 
کاظمی  کرد.  عنوان  قبل  به  نسبت  کتاب  تیراژ  کاهش  علت های 
بابیان این که مشکلات اقتصادی را نمی توان در این موضوع نادیده 
گرفت، بیان کرد: کتاب نسبت به گذشته، گران تر شده و این خود 

عاملی برای کم شدن کتاب خوانی و حذف از سبد خانوارهاست.

شهردار شیراز در بازدید از از خط 2 قطار شهری از 
اختصاص 10 میلیارد تومان اعتبار به این پروژه تا 

دو هفته آینده خبر داد.
از روابط عمومی  نقل  به  به گزارش روزنامه طلوع 
همراه  به  که  اسکندر پور  حیدر  شیراز،  شهرداری 
فنی  کارشناسان  و  خود  اداری  و  مالی  معاون 
عمق  در  دو  خط  قهرمانان  ایستگاه  از  شهرداری 
دیدن کرد، طولانی شدن خط یک  زمین  24متری 
قطار شهری را برای مردم خسته کننده توصیف کرد 
قطار  دو  خط  زودرس  شیرینی  امیدوارم  گفت:  و 
شهری شیراز تلخی پروسه طولانی خط یک را که 
15 سال طول کشید،کم کند تا شهروندان احساس 
کنند مجموعه جدید شورای شهر، شهرداری و قطار 
شهری شیراز رضایتمندی آن ها را در اولویت کاری 
نیاز  را  مترو  شیراز  شهردار  است.  داده  قرار  خود 
شهر  آینده  اینکه  بیان  با  و  دانست  شهر  اساسی 
شیراز به این پروژه ارتباط دارد،گفت: به فضل الهی 

به زودی خط 3 قطار شهری را نیز آغاز می کنیم.
وی عملیات قطار شهری را عمدتاً زیرزمینی دانست 
این  با  و گفت:  نمی آید  مردم  به چشم  معمولًا  که 
وجود شهرداری شیراز تن به کارهای سمبلیک روی 
زمین برای دیده شدن نمی دهد چراکه منافع شهر را 
به کارهای جزیی و پیش پا افتاده ترجیح می دهیم.

مجموعه  کرد:  تأکید  حال  عین  در  اسکندر پور 
ساختن  کنار  در  شیراز،  شهرداری  در  ما  همکاران 
در  فیزیکی، تلاش خواهد کرد  پروژه های  و  شهر 
همه ابعاد به ویژه فعالیت های فرهنگی که نیاز اساسی 
شهر است نیز تلاش وافری داشته باشد؛ اما به مردم 
اطمینان می دهیم پروژه های عمرانی در سطح شهر را 
با سرعت، دقت، قدرت و ملاحظه بیشتری به پیش 
عمران  مؤسسه  عامل  مدیر  بودن  جوان  وی  ببریم. 
وابسته به قرارگاه خاتم الانبیاء را یک فرصت برای 
دانست و گفت:  رشد و توسعه قطار شهری شیراز 
وقتی در رأس پروژه ای به این عظمت یک جوان 
توسعه  می کنیم  پیدا  اطمینان  دارد  حضور  پرانرژی 
قطار شهری شیراز با قدرت، دقت و سرعت پیگیری 
می شود و ما نیز در شهرداری شیراز علی رغم اینکه 
برای  الانبیاء  خاتم  قرارگاه  مجموعه  با  ما  قرارداد 

و  تهاتری  صورت  به  شهری  قطار  دو  خط  پروژه 
را  مردم  مشکلات  اینکه  برای  اما  بوده،  پایاپای 
برطرف کنیم و کار را سرعت دهیم، ظرف دو هفته 
آینده 10 میلیارد تومان به این پروژه تزریق می کنیم 
و مردم اطمینان داشته باشند که شورا، شهرداری و 
را حمایت  شیراز  مترو  انرژی  تمام  با  قطار شهری 

می کنند و سرعت می بخشند.
شهردار شیراز همچنین در دیدار با مدیر عامل قطار 
از  سازمان  این  مدیران  جمع  در  و  شیراز  شهری 
اینکه در سال 83 سرمایه گَذار خارجی راغب بود در 
مترو شیراز هزینه کند، ولی به دلیل تغییر نگاه های 
و  کرد  تأسف  اظهار  نرسید،  سرانجام  به  سیاسی 
برخورد  سیاسی  عمرانی  پروژه های  با  نباید  گفت: 
کنیم، چرا که تغییر نگاه سیاسی باعث شد بعد از 15 
سال هنوز خط یک مترو شیراز را به صورت کامل 
نداشته باشیم و تازه امروز می خواهیم با پیگیری های 
بهره برداری  به  را  دو  خط  فاینانس،  کننده  خسته 
برسانیم. وی با اشاره به اقشار آسیب پذیر در مسیر 
پروژه  این  انجام  در  سرعت  شهری،  قطار  دو  خط 
برای دسترسی آسان این قشر به نقاط مختلف شهر 
را ضروری دانست و یادآور شد: در پایان خط دو 
موضوع  همین  و  دارد  وجود  شهر  فرهنگی  اماکن 
باعث می شود بحث حمل و نقل در این مسیر را جدی 
در  نهفته  ظرفیت های  همچنین  اسکندرپور  بگیریم. 
خط 3 قطار شهری را یک فرصت برای پیشرفت این 
خط دانست و گفت: از طریق ظرفیت های موجود 
در مسیر خط 3 قطار شهری شیراز می توان 2 تا 3 
از  این خط تزریق کرد.وی  به  هزار میلیارد تومان 
مدیران قطار شهری شیراز درخواست کرد از همان 
کار  چارچوب های  بهره برداری  آغازین  روزهای 
جدی گرفته شود و خیلی سطح پائین به بهره برداری 
پاک  سازمانی  فرهنگ  یک  به  بلکه  نشود،  نگاه 
مرکز  به  که  شهری  یک  با  متناسب  و  روز  به  و 
عمل  و  برنامه ریزی  دارد،  شهرت  کشور   فرهنگی 

کنیم. 
عادت  کمبودها  به  باشد،  این  از  غیر  اگر  معتقدم 
رویه  بد  عادت  این  دهیم  اجازه  نباید  و  می کنیم 

سازمانی در قطار شهری شود.

نمایشگاه دستاوردهای پژوهشی فارس افتتاح شد
نمایشگاه دستاورده ای پژوهش و فناوری فارس در محل مرکز رفاهی دانشگاه 

شیراز راه اندازی شد. 
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی دانشگاه شیراز، به مناسبت 
این راستا در مرکز فرهنگی رفاهی  نمایشگاهی در  فرارسیدن هفته پژوهش 

دانشگاه شیراز افتتاح شد.
50 دانشگاه، مرکز تحقیقات، مراکز آموزش عالی و... در این نمایشگاه دارای 

غرفه هستند و آخرین دستاوردهای پژوهشی خود را ارائه می کنند.
این نمایشگاه تا 8 آذرماه فعال است و بازدید برای عموم نیز آزاد خواهد بود.

شهردار شیراز خبر داد؛
اختصاص ۱۰ میلیارد تومان اعتبار به خط ۲ قطار شهری شیراز

یک روز پاییزی، مشغول خواندن کتاب موردعلاقه تان هستید و همه چیز خوب پیش می رود 
دستمال  دنبال  سریع  و  می شوید  دستپاچه  می افتد،  کتابتان  خون روی  قطره ای  یک مرتبه،  که 

می گردید تا جلوی خونریزی از بینی را بگیرید.
ولی  است،  تمام شده  خون دماغ  این که  با  چاردیواری،  از  نقل  به  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
نگرانی های تان ادامه دارد و جویای دلیل این مسئله هستید و فکر می کنید شاید نیاز باشد به 
پزشک مراجعه کنید. این که چقدر خون دماغ مهم است و نیاز به بررسی دارد، باید از دکتر 

بیژن بابایی پزشک عمومی پرسید.
بیماری جدی ای مطرح است؟

ابتلا به خون دماغ گاهی می تواند نشان دهنده یک بیماری بدخیم در بدن باشد که این مسئله 
چندان شایع نیست و نباید برای هر خون دماغی که فرد تجربه می کند، نگران شود. علاوه بر 
باشد که هنوز  بالا  به فشارخون  ابتلا  به دلیل  افراد معتقدند خون دماغ می تواند  از  این، برخی 
بالا  ثابت شده که فشارخون  به صورت قطعی  این مسئله بحث های زیادی وجود دارد و  روی 
عاملی برای خون دماغ است. یکی دیگر از مواردی که می تواند منجر به خون دماغ شود، ابتلا به 
بیماری هموفیلی و کمبود پلاکت است که برای تشخیص این بیماری ها، بررسی های زیادی 

باید انجام شود.
یک مشکل شایع

به طورکلی 60 تا 70 درصد افراد خون دماغ را تجربه می کنند. هر عاملی که شبکه شریانی داخل 
بینی را به هم بزند، می تواند منجر به خون دماغ شود. خون دماغ بیشتر در قسمت قدامی بینی اتفاق 
می افتد و در قسمت خلفی بینی، کمتر مشاهده می شود. دلایل زیادی می توانند منجر به خون دماغ 
شوند برای مثال، ضربه ها یکی از دلایل خون دماغ محسوب می شوند که این ضربه ها می توانند 
شدید یا خفیف باشند. یکی دیگر از مواردی که می تواند منجر به خون دماغ شود، دست کاری 

داخل بینی است که این مسئله در کودکان بسیار اتفاق می افتد.
کمک گرفتن از سرم نمکی

گاهی خون دماغ به دلیل خشک شدن ترشحات داخل بینی ایجاد می شود که پزشک در چنین 
شرایطی ممکن است به فرد کمک گرفتن ازسرم نمکی را توصیه کند و فرد در چنین شرایطی 
باید بینی خود را با سرم شست وشو بدهد. یکی دیگر از مواردی که ممکن است پزشک برای 
کاهش خشکی داخل بینی توصیه کند، چرب کردن داخل بینی است انجام چنین کاری در 

افرادی که به خشکی بینی مبتلا هستند، می تواند از خون دماغ پیشگیری کند.
رابطه سرما و خون دماغ

بسیاری از خون دماغ ها می توانند در فصل پاییز اتفاق بیفتند که دلیل آن، تغییرات مخاط بینی 
به دلیل سرمای هوا و ترک خوردن شریانچه )رگ های کوچک( داخل بینی است. برخی از 
افراد تصور می کنند که ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوانزا، مستقیماً به خون دماغ ارتباطی دارد، 

درحالی که این بیماری ها نمی توانند علت اصلی و اولیه ابتلا به خون دماغ باشند. 
دلیل این که برخی از افراد در زمان سرماخوردگی یا آنفلوانزا خون دماغ می شوند به پاک کردن 
بینی و تخلیه محتویات داخل بینی با دستمال برمی گردد. آن دسته از افرادی که به سینوزیت یا 

آلرژی ها مبتلا هستند، بیش از سایر افراد خون دماغ را تجربه می کنند. 
گاهی مصرف برخی داروها در ابتلا به خون دماغ نقش دارند، به طورکلی داروهایی که انعقاد 
خون را مختل می کنند، می توانند در برخی از افراد باعث خون دماغ شوند. برای مثال، داروهایی 

چون وارفارین و آسپرین، برخی از این داروها هستند.
از پزشک کمک بگیرید

خون دماغ  که  زمانی  می کنند.  پیدا  بهبود  خاصی  درمان  هیچ  بدون  خون دماغ ها،  از  بسیاری 
به وجود می آید، باید سر را بالا گرفت و قدام بینی را به مدت 10 دقیقه فشار داد. گذاشتن 
این  با  چنانچه  کند.  خونریزی کمک  قطع  و  کنترل  به  می تواند  نیز  بینی  کردن  سرد  و  یخ 
اقدامات ساده خونریزی بند نیامد و خون به جای بینی از دهان خارج شد، باید حتماً به پزشک 
نیز  شد  تکرار  بارها  و  بارها  ولی  آمد،  بند  موقتی  شکل  به  خونریزی  چنانچه  کرد.   مراجعه 

باید برای بررسی دلیل آن از پزشک کمک گرفت. 
نوع  این  نباید  افراد  احتیاج دارند و  به بررسی پزشکی  خونریزی هایی که حجم زیادی دارند 

خونریزی ها را نادیده بگیرند و حتماً دلایل ایجاد چنین خونریزی هایی باید بررسی شود.

پنبه را فراموش کن
از  باید توسط پزشک کنترل شوند و برخی  خونریزی های طولانی مدت و بیش ازحد معمول، 
بلکه  نمی بخشد،  بهبود  را  نه تنها شرایط  انجام می دهند  به صورت خودسرانه  افراد  اقداماتی که 
خونریزی  زمان  در  که  کارهایی  از  یکی  بیاورند.  وجود  به  را  جدی ای  مشکلات  می توانند 
به کاهش  این کار هیچ کمکی  بینی است.  پنبه در  نشود، گذاشتن  انجام  بهتر است  بینی  از 
خونریزی های شدید بینی نمی کند ضمن این که می تواند باعث ابتلا به عفونت شود و ازآنجاکه 
بینی و سینوس ها به یکدیگر راه دارند، باید مسئله عفونت را جدی گرفت و از قرار دادن پنبه 
در بینی، خودداری کرد. پزشک در برخی موارد، برای کنترل خونریزی از فیتله ای بلند آغشته 
به داروی آنتی بیوتیک به نام تامپون کمک می گیرد که تامپون از انتهای محفظه بینی داخل 

بینی گذاشته می شود تا با ایجاد یک فشار حساب شده، مانع از خونریزی شود.
چنین  انجام  تکرار  به  لزوم  در صورت  و  نمی گیرد  قرار  بینی  در  طولانی مدت  برای  تامپون 
کاری تامپون قبلی از بینی بیرون آورده می شود تا احتمال ابتلا به عفونت، به حداقل ممکن 
مسئله  این  و  بیاید  بیرون  حلق  پشت  از  خون  می شود  باعث  بینی،  در  تامپون  وجود  برسد. 
داخل  مخصوص  سوند  از  است  ممکن  پزشک  درنتیجه  باشد  آزاردهنده  بیمار  برای  می تواند 
بینی کمک بگیرد. چنانچه بعد از بیرون آوردن تامپون خونریزی همچنان ادامه داشته باشد، 
 پزشک ممکن است برای رفع مشکل، رگ های ریز داخل بینی را کوتر )سوزاندن به روشی 

خاص( کند. 
البته بررسی بیماری های زمینه ای نیز مسئله ای بسیار مهم است که نباید آن را نادیده گرفت و 
اگر علت ابتلای فردی به خون دماغ بیماری های زمینه ای باشد، باید ابتدا آن بیماری زمینه ای 

را کنترل کرد.
بااستخوان ها کاری نداشته باشید

یکی از مواردی که می تواند منجر به خونریزی از بینی شود، شکستگی است. زمانی که فرد 
دچار شکستگی بینی می شود، احتمال این که خون زیادی از بینی خارج شود، بسیار زیاد است. 
بسیاری از مادرانی که فرزندانشان دچار شکستگی بینی می شوند، با دیدن خونریزی شدید، دچار 
اضطراب خواهند شد و ممکن است برای بند آوردن خونریزی اقداماتی انجام بدهند که جان 

کودک را به خطر بیندازد.
خونریزی  آوردن  بند  برای  که  است  بینی  استخوان  کردن  جابه جا  کارها،  این  از  یکی 
را  شرایط  نه تنها  کاری  چنین  انجام  می شود،  انجام  شکستگی  زمان  در  بینی  کردن  یا صاف 
اگر  کند.  پیچیده  بسیار  را  وضعیت  و  شدیدتر  را  خونریزی  می تواند  بلکه  نمی بخشد،  بهبود 
فردی به کمک های اولیه آشنایی ندارد، بهتر است مداخله ای در زمان شکستگی بینی، نداشته 
انگشت  دو  می توانند  دارند  آشنایی  اولیه  کمک های  به  که  افرادی  از  دسته  آن  ولی  باشد 
نیز وارد کنند  بینی شکسته فرد قرار بدهند و فشار مختصری  اشاره خود را جلوی  شست و 
و یک کیسه یخ روی بینی فرد بگذارند و تا رسیدن به مراکز درمانی یا اورژانس این کار 
با دستکش یک بارمصرف باید حتماً  انجام چنین کاری به دلیل وجود خون،  ادامه بدهند.   را 

باشد.

موز سرشار از فیبر و آب است که فیبر موجود 
در آن ازلحاظ متابولیکی، ساکاروز و فروکتوز را 
تعدیل می کند و آب موجود در موز نیز هضم قند 

را تسهیل می کند.
به گزارش جام جم آنلاین به نقل از تبیان، موز 
این  و  است  مغذی  و  خوشمزه  بسیار  میوه ای 
ویژگی ها باعث می شوند میوه ای پرطرفدار باشد.

و اما در مورد قند موجود در موز چطور؟
در  موجود  طبیعی  قند  فروکتوز که  و  ساکاروز 
میوه هاست، به آن ها طعم شیرینی می دهد. برخی 
از افراد به خاطر قند موجود در موز از مصرف آن 
پرهیز می کنند اما نیازی نیست از مصرف متعادل 
میوه ها اجتناب کنید. مثلًا ساختار فروکتوز طبیعی 
است. شواهد  متفاوت  بسیار  فروکتوز صنعتی  و 
فروکتوز  زیاد  مصرف  که  دارد  وجود  زیادی 
و  مقدار  به  بستگی  این  اما  باشد؛  مضر  می تواند 
ساختار فروکتوز دارد که شامل میوه ها نمی شود.

ضمناً، موز سرشار از فیبر و آب است که فیبر 
و  ساکاروز  متابولیکی،  ازلحاظ  آن  در  موجود 
فروکتوز را تعدیل می کند و آب موجود در موز 

نیز هضم قند را تسهیل می کند.
۱. خواص ضد سرطانی

طبق مطالعات پژوهشگران ژاپنی، موزهای کاملًا 
حاوی  تیره(،  لکه های  و  زرد  )باپوست  رسیده 
آلفا  توموری  نکروز  عامل  قابل توجهی  مقادیر 
نام  به  خاصی  مولکول   ،TNF هستند.   )TNF(
سیتوکین است که موجب برانگیختگی واکنش 
غیرطبیعی  سلول های  کشف  هنگام  به  ایمنی 

تومور می شود.
۲. کاهش فشارخون

داشتن رژیم غذایی کم سدیم و سرشار از پتاسیم 
پتاسیم،  می کند.  سالم کمک  فشارخون  به حفظ 
گشادشدن رگ های خونی بدن را تنظیم می کند 
که موجب کاهش فشارخون می شود. کارشناسان 
پتاسیم  میلی گرم   4700 روزانه  می کنند  توصیه 
مصرف کنید. تخمین زده شده که تنها 2 درصد از 
آمریکایی ها این نیاز بدن را تأمین می کنند. یک 
میلی گرم   460 از  بیش  حاوی  متوسط  موز  عدد 

پتاسیم بوده و تقریباً هیچ سدیمی ندارد.
۳. تقویت سلامت قلب

فراوان،  پتاسیم  برداشتن  علاوه  موز 
ویتامین  زیادی  مقدار  دارای 

فیبر  و   C ویتامین  و   B6
که  مطالعه ای  در  است. 
 Today’s نشریه ی  در 
شد،  منتشر   Dietitian
کردند  استنباط  محققان 

حداقل  روزانه  که  آن هایی 

در  می کنند،  مصرف  پتاسیم  میلی گرم   4000
پتاسیم در  افرادی که 1000 میلی گرم  با  مقایسه 
روز مصرف می کنند،49 درصد کمتر در معرض 

مرگ در اثر بیماری های قلبی هستند.
۴. تنظیم قند خون

قند  که  بپذیرید  تا  دارید  نیاز  بیشتر  شواهد  به 
است؟  بی خطر  و  سالم  کاملًا  موز،  در  موجود 
پس بخوانید؛ در مطالعات صورت گرفته مشخص 
شد، مبتلایان به دیابت نوع اول که رژیم غذایی 
که  آن هایی  به  نسبت  فیبرداشتند،  از  سرشار 
خونشان  گلوکز  نبودند،  رژیم  این گونه  تحت 
پایین تر بود. مبتلایان به دیابت نوع دوم که فیبر 
و  لیپید  قند خون،  نیز  می کردند  فراوان مصرف 

انسولین شان کنترل شده تر بود.
فیبر  گرم   6 تقریباً  حاوی  متوسط  موز  عدد  دو 

باکیفیت است.
۵. تسهیل گوارش

موز بخشی از رژیم BRAT است که شامل موز، 
برنج، سس سیب و نان تست می شود. گفتیم که 
از فیبر باکیفیت است  موز حاوی مقدار مناسبی 
که به گوارش کمک می کند. ضمناً موز سرشار 
به جایگزینی  می توانند  که  الکترولیت هاست  از 
و  تعریق  به واسطه ی  بدن  از  ازدست رفته  مایعات 

اسهال کمک کنند.
پتاسیم،  دلیل  به  روز،  در  موز  عدد  دو  خوردن 
فیبر و الکترولیت هایی که دارد، می تواند به حفظ 

عملکرد سالم سیستم گوارش کمک کند.
۶. کمک به اکسیژن دار شدن بدن

در  مشکلات  شایع ترین  از  یکی  آهن،  کمبود 
کشورهای توسعه یافته مانند آمریکا است. کمبود 
آهن در درازمدت می تواند موجب کم خونی شود 
دریافت  کافی  اکسیژن  بدن،  می شود  باعث  که 
از  ترکیبی  است؛  آهن  از  سرشار  موز  نکند. 
به  ریه ها  از  اکسیژن  انتقال  به  که  هموگلوبین 

سایر قسمت های بدن کمک می کند.
۷. بهبود قدرت ادراک و شناخت

که  می کند  تأمین  را  مغز  موردنیاز  پتاسیم  موز، 
درنتیجه سطح اکسیژن، نرمال مانده و سیگنال دهی 
بین نرون ها تقویت می شود. ضمناً موز، 
ماده ی  که  دارد  تریپتوفآن هم 
معدنی لازم جهت تولید 
مغز  در  سروتونین 
سروتونین،  است. 
ه ی  تثبیت کنند
که  ماست  مغز 
و  خلقی  نوسانات 
مه آلودگی مغز را 

برطرف می کند.

7 خاصیت دارویی فوق العاده موز برای بدن7 نکته مهم که درباره خون دماغ باید بدانید


