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سلامتصفحه سخن بزرگان
 زندگی مانند دوچرخه سواری است. برای اینکه 

 بتوانید تعادل خود را حفظ کنید 
اینشتینباید همیشه در حرکت باشید.

در  بدن  هیدراسیون  که  داده اند  نشان  مطالعات  از  برخی 
چربی سوزی نیز نقش دارد. آیا این مسئله واقعاً درست است؟ 
با ما همراه باشید تا ببینیم علم در مورد هیدراسیون و نقش آن 

در کنترل وزن و لاغری چه می گوید.
تمام  اصلی  بخش  که  است  ضروری  ماده ای  آب  برترین ها: 
سلول ها و بافت ها را در بدن تشکیل می دهد و به همین دلیل، 
مایعات  تا  می نوشیم  آب  ما  دارد.  اهمیت  بسیار  هیدراسیون 
ازدست رفته بدن را جبران کنیم. در تابستان، مایعات بیشتری از 
دست می دهیم و جایگزین کردن این مایعات بسیار ضروری 
است، زیرا از دست دادن مقدار زیادی آب از بدن می تواند به 

بدن آسیب زده و حتی منجر به مرگ شود.
چه اندازه باید آب بنوشیم تا بدن دچار کم آبی نشود؟ این ایده 
که ما باید روزانه هشت لیوان آب بنوشیم پشتوانه علمی ندارد، 
زیرا میزان نیاز به آب برای هر کس متفاوت است و بستگی 
که  داروهایی  فعالیت،  سطح  غذایی،  رژیم  زندگی،  محیط  به 
مصرف می کنید، شدت تعریق، سن و سایر فاکتورها دارد؛ اما 
بیشتر افراد به اندازه کافی آب نمی نوشند و بدنشان تا حدودی 
جنبه  از  هم  و  ازنظر جسمی  هم  این وضعیت  است.  کم آب 

روانی بد است.
آیاآبرسانیخوببهبدنواقعاًکمکیبهلاغریمیکند؟

می دهد  نشان  گرفته  صورت  موش ها  روی  که  آزمایشاتی 
مطالعه  چند  می کند. ضمناً  وزن کمک  کنترل  به  هیدراسیون 
دیگر که روی انسان ها انجام شده از این ایده پشتیبانی کرده 
است. نوشیدن آب بیشتر چگونه می تواند منجر به چربی سوزی 
بیشتر شود؟ هیدراسیون بدن از دو راه بر کنترل وزن و چربی 
سوزی اثر می گذارد: اول اینکه اشتها را کاهش می دهد و دوم 

اینکه میزان چربی سوزی را افزایش می دهد.
اولین مکانیسمی که هیدراسیون را در کنترل وزن مؤثر می کند 
این است که طبق یافته ها بیشتر افراد گرسنگی را با تشنگی 
تا  به آشپزخانه می روید  به عبارتی دیگر، شما  اشتباه می گیرند. 
یک خوراکی بخورید درحالی که بدن شما درواقع نیاز به آب 
تشخیص  نمی توانید  را  نیاز  دو  این  تفاوت  شما  غذا.  نه  دارد 
دهید و درنهایت به جای اینکه آب بنوشید، چیزی می خورید؛ 
اضافی  کالری  می شود  باعث  بدن  بودن  دهیدارته  بنابراین 
و  گرسنگی  هنگام  به  بدن  که  سیگنال هایی  کنید.  دریافت 
تشنگی ارسال می کند با هم شبیه اند و تشخیص این دو احساس 
از هم گیج کننده است. شما ممکن است احساس کنید خسته 
هستید و ضعف دارید و یا پریشان و خواب آلودید و همه این 
احساسات را به عنوان گرسنگی تفسیر نمایید که احتمالًا به این 
دلیل است که احساس می کنید قند خونتان افت کرده و باید 

چیزی بخورید. درواقع شما در حال تجربه علائم دهیدراسیون 
یا کم آبی بدن هستید.

نوشیدن آب از راه دیگری نیز باعث کاهش دریافت کالری 
می شود: آب، فضای معده را اشغال می کند. وقتی شما مایعات 
زیاد می نوشید، شکمتان حجیم می شود تا به شما موقتاً احساس 
مانند  غلیظ تری  مایعات  یافته ها،  طبق  البته  بدهد.  سیری 
ساده تری، چون آب،  و  رقیق تر  مایعات  به  نسبت  اسموتی ها، 

بیشتر می توانند اشتها را کاهش بدهند.
تأثیرهیدراسیونبرچربیسوزی

لاغری تان  به  می تواند  نیز  دیگری  راه  از  بدن  هیدراسیون 
آب  نوشیدن  است.  سوزی  چربی  افزایش  آن  و  کند  کمک 
واقعاً چگونه می تواند باعث چربی سوزی شود؟ مکانیسم دقیق 
اما مطالعات نشان داده اند وقتی  این مسئله هنوز معلوم نیست، 
سلول ها مایعات جذب می کنند و متورم می شوند، حساسیت به 
سلول ها  می نوشید،  مایعات  شما  وقتی  می شود.  بیشتر  انسولین 
و ضمناً  می شود  تقویت  انسولین  به  و حساسیتتان  شده  متورم 
مطالعات  سایر  می یابد.  افزایش  چربی  تجزیه  همان  یا  لیپولیز 
نشان داده اند آب رسانی بیشتر به بدن بر عملکرد میتوکندری ها 
چربی  و  افزایش یافته  متابولیسم  درنتیجه،  و  می گذارد  اثر  نیز 
سوزی بیشتر صورت می گیرد. مطالعه ای دریافته است نوشیدن 
آب سرد، سرعت متابولیسم در زمان استراحت را تا ۳۰ درصد 
بدن  که  است  این  مسئله  این  پشت  تئوری  می دهد.  افزایش 
مجبور است انرژی بیشتری برای گرم کردن این آب صرف 

کند.
هیدراسیونووزنبدندرانسان

هنوز هم مکانیسم های دیگری وجود دارد که آب رسانی به بدن 
به کنترل وزن کمک می کند؛ اما بیشتر پژوهش هایی که نشان 
داده اند نوشیدن آب بیشتر به چربی سوزی کمک می کند، روی 
سالیانه  نشریه  در  که  مطالعه ای  اما  است؛  شده  انجام  حیوانات 
جمع آوری  اطلاعات  شده،  منتشر   Familiy Medicine
دریافت  و  قرارداد  موردبررسی  را  بزرگ  پژوهشی  از  شده 
دارد. در  ارتباط وجود  بدنی  توده  میان هیدراسیون و شاخص 
میان افراد مورد آزمایش، آن هایی که ادرارشان غلیظ تر بود و 
بدنشان کم آب تر بود، بیشتر در معرض اضافه وزن قرار داشتند. 
این ارتباط حتی بعدازاینکه محققان سایر فاکتورهای مؤثر در 

احتمال چاقی را بررسی کردند نیز وجود داشت.
هرچند این مطالعه نشان نداد هیدراسیون سبب افزایش وزن بدن 
با  مطالعه در ترکیب  این  یافته های  اما  بدن می شود،  یا چربی 
سایر مطالعاتی که مکانیسم های مرتبط را نشان داده اند، مشخص 
می کند نوشیدن آب بیشتر می تواند به چربی سوزی کمک کند. 

رشد  روند  در  روز  هر 
رخ  تازه ای  اتفاق  نوزاد 
آن ها  واقع  در  می دهد. 
جدیدی  مهارت  روز  هر 
روز  یک  می گیرند.  یاد 
و  دست  حال  در  می بینید 
دیگر  روز  است،  زدن  پا 
چهار دست و پا می رود و 
که  می بینید  هم  روز  یک 
در حال کشف دنیای اطراف است. در همین مرحله کشف دنیای اطراف 
است که کودکان همه چیز را به دهان می برند و این کاملًا طبیعی است. 
در واقع آن ها با این کار می خواهند که جهان اطراف شان را بشناسند، اما 
یک روز در حالی که این موضوع برای تان عادی شده، ممکن است ناگهان 
متوجه شوید او چیزی مثل سکه، باتری، پیچ و... را بلعیده است. اینجاست 
با کمترین  باشید، کودک تان  به موقعی داشته  که اگر واکنش آگاهانه و 
خطر روبه رو خواهد شد وگرنه هیچ اتفاق ناگواری دور از انتظار نخواهد بود.
بلعیدن چنین اشیایی بر سر کودکان  در این مطلب، علاوه بر بلا هایی که 
می آورد، به علایم خطرناک این اتفاق و این که والدین باید در آن لحظه چه 

کنند، اشاره خواهیم کرد.
کودکانازچهسنیوچرااشیارامیبلعند؟

تمام  می کنند  سعی  می رسند،  ماهگی  چهار  تا  سه  سن  به  وقتی  کودکان 
تا  گرفته  انگشتان  از  کنند،  کشف  دهانشان  با  را  خود  پیرامون  چیز های 
هر چیزی که قادر باشند دست خود را روی آن بکشند؛ مو، خاک، مداد 
دو  تا  اغلب  اشیا  و  وسایل  بردن  دهان  به  عادت  و....  اسباب بازی  شمعی، 
سالگی ادامه دارد و در برخی موارد حتی تا بعد از آن هم طول می کشد و به 
نوعی بخشی از نقطه عطف رشد آن ها محسوب می شود.البته در بیشتر موارد 
این عادت به خودی خود بعد از پنج سالگی از بین می رود. همان طور که 
گفته شد، این که کودک هر چیزی را که در دسترس او باشد در دهان 
آیا  ببینید  باید  است  مهم  که  چیزی  اما  نیست،  غیرطبیعی  چندان  بگذارد، 
کودک تان فقط اشیای خاصی را در دهان می گذارد یا به جای غذا تمایل به 
خوردن غیرخوراکی هایی مثل خاک، چسب، چوب و... دارد؟ گروهی از 
کودکان به علت کمبود برخی مواد در بدن شان به سمت مواد غیرخوراکی 
جذب می شوند. مثل خوردن خاک برای جبران کمبود ید یا خوردن کاغذ 
باید مورد  این موضوع  از مشتقات چوب است که  و دستمال کاغذی که 
توجه ویژه تری قرار بگیرد، هرچند با رژیم غذایی خاص و مصرف برخی 

ویتامین ها قابل درمان است.
بلعیدنچهشیایچهبلاییسربچههامیآورد؟

از  نداشتن درکی  و  از حد  بیش  دلیل کنجکاوی  به  است  کودکان ممکن 
خطرناک بودن بلعیدن اشیای مختلف، دست به این کار بزنند. بخش بالایی 
گاهی  و  می  کند  گیر  آن  در  اشیایی  چنین  معمولًا  که  است  جایی  مری 

عوارضی جبران ناپذیر دارد که در ادامه اشاره ای به آن ها داریم.
خوردنسکهمساویباخفگی

می تواند  بلعیدن سکه  هستند.  برای خوردن  اشیا  رایج ترین  از  یکی  سکه ها 
سرفه،  استفراغ،  مانند  علایمی  خفگی،  و  تنفسی  راه  شدن  بسته  به  منجر 

خفگی  و  نمی شود  بلعیده  کامل  معمولا  سکه ها  شود.  و...  بینی  آبریزش 
بزرگترین عارضه آن است.

داروها
بلعیدن برخی دارو ها توسط کودک می تواند بر کبد و کلیه های او اثر بگذارد 
و تبعات مصیبت باری به همراه داشته باشد، در ضمن ایبوپروفن هم می تواند 

مشکلات تنفسی به بار آورد.
محصولاتشیمیایی

و  شوینده  مواد  به  مربوط  کودکان  در  مسمومیت ها  شدیدترین  متأسفانه 
به دنبال دارد.  شیمیایی است که در اغلب موارد آسیب های جبران ناپذیری 
کودکان معمولا از روی کنجکاوی یا علاقه به رنگ و بسته بندی جذاب مواد 
بلعیدن مواد شوینده  شوینده این محصولات را به دهان می برند و می بلعند. 
باعث سوزش لب،  ... می تواند  و  تمیزکننده  مواد  مایع ظرف شویی،  مانند 
دهان و گلو شود. کافور هم که در اسپری های حشره کش وجود دارد حتی 

به میزان کم می تواند مضر باشد و به تشنج بینجامد.
باتریوآهنربا

به راحتی  می شوند  استفاده  اسباب بازی ها  برخی  در  که  کوچکی  باتری های 
قابل بلعیدن هستند. خارج شدن محتوای آن ها می تواند به آسیب های جدی 
یا سوراخ شدن مری، آسیب  مانند سوزش شدید  و حاد در مجرای غذایی 
به رگ های خونی، خونریزی زیاد و... بینجامد. بلعیدن اشیای آهنربایی هم 
می تواند به بروز خطرات حادی از جمله مشکلات روده مثل زخم روده یا 

سوراخ شدن آن منتهی شود.
بعدازبلعیدنچهبایدکرد؟

دقت کنید که پیش از هر کاری یا همزمان با کمک کردن حتما باید با 
مراکز فوریت های پزشکی تماس بگیرید، چون ممکن است خودتان موفق 
به انجام عملیات نجات نشوید و زمان را از دست بدهید. خیلی مهم است که 

خونسردی خودتان را حفظ کنید و اقدامات زیر را انجام دهید.
کودکزیریکسال

خارج کردن جسم خارجی از گلوی بچه زیر یک سال، سخت تر و نفس گیر 
است و اگر اعتماد به نفس کافی را ندارید، دست به هیچ اقدام عملی نزنید، 

اما اگر دست به کار شدید، طبق مراحل زیر اقدام کنید.
کردن  رد  با  را  آن  باید  خارجی،  جسم  مشاهده  صورت  در  اول: مرحله
انگشت اشاره از کنار جسم و سپس خم کردن انگشت با احتیاط خارج کرد. 
هرگز نباید بدون دیدن جسم خارجی، انگشت را وارد دهان بچه کرد، چون 
انسداد کامل  به  ناقص را  انسداد  پایین رفتن جسم خارجی،  با  ممکن است 

تبدیل کنید.
مرحلهدوم:در صورت مشاهده نکردن جسم خارجی برای کودک زیر یک 
سال، ابتدا با قسمت نرم پایین شست، پنج ضربه به پشت و سپس پنج بار 
فشار به ناحیه پایین جناغ سینه با دو انگشت چهار و سه انجام شود و سپس 

داخل دهان کودک را بررسی و جسم را خارج کنید.
مرحلهسوم: در صورت برقرار نبودن تنفس، باید تهویه تنفسی برای کودک 
لزوم، مراحل فوق تکرار  انجام شود و در صورت  به دهان  با تنفس دهان 
شود. این مراحل تا خارج شدن جسم خارجی یا رسیدن نیروی امداد ادامه 

پیدا می کند.
کودکبالاییکسال

در بچه های بالای یک سال اگر بچه هوشیار بود، به او بگویید که بایستد. 
پنج فشار محکم به ناحیه پایین جناغ سینه وارد کنید. ممکن است این کار 
تا ۱۰ بار تکرار شود. اگر هوشیار نبود و روی زمین دراز کشیده بود، باید با 
قرار دادن دو دست روی ناحیه زیر جناغ، پنج فشار محکم به سمت داخل و 
بالا وارد و سپس دهان را بررسی و جسم خارجی را ببینید. اگر بچه می فهمد 
سرفه کردن چیست و توانایی سرفه کردن دارد، ضمن مراقبت دقیق، او را 

تشویق به سرفه کنید.
توصیههاییدربارهبلعیدنباتری

یکی از مشکلاتی که در بخش اورژانس کودکان زیاد دیده می شود، بلعیدن 
خطرناک  و  شیمیایی  مواد  علت  به  آن هاست.  توسط  سکه ای  باتری های 
موجود در باتری ها، وقتی کودکی باتری را می بلعد، لازم است ظرف کمتر 
از دو ساعت باتری از درون مری کودک خارج شود. در ادامه، پنج توصیه 

کلی به والدین درباره بلعیدن باتری را خواهید خواند.
۱. باتری های معیوب یا باتری های قابل شارژ را آزادانه در دسترس کودکان 

قرار ندهید. اگر باتری قابل استفاده نیست، حتما آن را دور بیندازید.
۲. وسایل الکترونیکی را که با باتری کار می کنند، به خوبی کنترل کنید 
و از بسته بودن درست محل قرارگیری باتری مطمئن شوید. از چسب های 
محکم برای بسته نگه داشتن در محل قرارگیری باتری استفاده کنید تا چنان 

چه دستگاه از دست کودک افتاد، در محل باتری به راحتی جدا نشود.
۳. در حضور کودک از زبان یا دهان برای تست باتری استفاده نکنید.

در  دهید.  انتقال  اورژانس  به  را  او  سریع  بلعید،  را  باتری  کودک  اگر   .۴
صورتی که متوجه مفقود شدن باتری شدید تا یافتن آن دست از جست وجو 
برندارید. باتری ها کوچک هستند و ممکن است علایمی در کودک ایجاد 
توسط  هوایی  راه  مثلا  می کند،  بروز  ابتدا  همان  از  علایم  هم  گاهی  نکند. 

باتری بلعیده شده مسدود می شود و کودک احساس خفگی می کند.
۵. گاهی خانواده به اشتباه به کودک نوشابه یا آب می خورانند. دقت کنید 

در این مواقع تا رسیدن اورژانس اقدامی انجام ندهید.
آمارهاییدربارهبلعیدنجسمخارجیتوسطکودکان

یکی از مشکلات نسبتاً شایع در کودکان، بلعیدن اجسام خارجی است و در 
حدود ۲۰ درصد موارد به مداخله آندوسکوپی یا جراحی برای خارج کردن 
جسم بلعیده شده از بدن کودک نیاز است. دو پزشک فوق تخصص گوارش 
کودکان و یک پزشک عمومی از دانشگاه علوم پزشکی تهران در پژوهشی 
روی کودکانی که به خاطر بلعیدن جسم خارجی به بیمارستان مرکز طبی 
کودکان مراجعه کرده بودند، به آمار های جالبی دست یافتند که توجه شما 

را به آن ها جلب می کنیم.
آیافرزندمپیکادارد؟!

برخی  چون  و  است  همه چیزخوار  که  زاغ  مانند  است  پرنده ای  نام  پیکا 
اختلال  این  برای  را  نام  این  می آورند،  روی  هرزه خواری  به  کودکان 
برگزیده اند. کودکان مبتلا به »پیکا« نیاز به درمان روان پزشکی دارند. در 
خور ذکر است که شیوع این اختلال بالا نیست و تشخیص آن تنها به عهده 
پزشک است. برخی کودکان استفاده از مواد غیرخوراکی را مصرانه ادامه 

می دهند و از این عمل خود لذت می برند.
رنگ،  مانند  غیرخوراکی ها  خوردن  به  عادت  اختلال  این  مهم  ویژگی 
در  اختلال  این  است.  و حشرات  مو  پارچه،  و  لباس  تکه های  کاغذ، گل، 
از  بیشتر  اندکی  پسران  در  و  سفیدپوستان  از  بیشتر  سیاه پوست  کودکان 
دختران گزارش شده است. محرومیت شدید، عامل فرهنگی، اختلال رابطه 
این  به  ابتلا  علل  جمله  از  سایکوز  و  ذهنی  عقب ماندگی  کودک،  و   مادر 

اختلال است.

بسیاری در سراسر جهان برای کاهش مصرف گوشت قرمز 
آن  دلایل  از  برخی  به  مطلب  این  در  که  می کنند  تلاش 

اشاره می کنیم.
برترین ها: در همان آغاز مطلب به این نکته اشاره کنیم که 
در یک سال اخیر و به دلیل افزایش بی رویه قیمت گوشت 
گوشت  مصرف  کاهش  از  سخن  جا  هر  کشور،  در  قرمز 
این  قیمت  افزایش  به  را  توصیه  این  مخاطبان  بوده،  قرمز 
ماده خوراکی و تلاشی سیستماتیک برای دور کردن مردم 
از گوشت قرمز و کم اهمیت نشان دادن گرانی و فواید آن 
و  قرمز  گوشت  قیمت  افزایش  درحالی که  کرده اند.  تلقی 
ناتوانی بسیاری از خانواده های ایرانی در خرید آن بر کسی 
مصرف  کاهش  به  تمایل  اما  نیست،  قابل انکار  و  پوشیده 
تبدیل  به یک ترند جهانی  اخیر  سال های  در  قرمز  گوشت 
ماده  این  بی رویه  افزایش  با  ترند  این  حادثه  بد  از  و  شده 
غذایی در ایران همراه شده است. بدین ترتیب قصد نویسنده 
به هیچ عنوان کم اهمیت جلوه دادن ارزش غذایی و خوراکی 
گوشت برای سرپوش گذاشتن بر قیمت بالای آن در کشور 
نیست. گوشت قرمز در بسیاری از نقاط جهان بخش اعظم 
رژیم غذایی افراد را تشکیل می دهد به نحوی که بخش اعظم 
قرمز  گوشت  را  فودی  فست  خوشمزه  غذاهای  ترکیبات 
ماده  این  فواید  و  بودن  خوشمزه  علیرغم  می دهد.  تشکیل 
اخیر  سال های  در  اما  ماهیچه ای،  بافت  افزایش  در  غذایی 
مطالعات نشان داده که گوشت قرمز نقاط تاریکی نیز دارد، 
ایجاد  انسان  سلامت  برای  را  مشکلاتی  که  همچنان  زیرا 
محیط زیست  به  جبران ناپذیری  آن صدمات  تولید  می کند، 
وارد می نماید. بدین ترتیب بسیاری در سراسر جهان برای 
کاهش مصرف گوشت قرمز تلاش می کنند که در ادامه به 

برخی از دلایل آن اشاره می کنیم.
مصرفگوشتقرمزباسرطانکولونمرتبطاست

کمتر بیماری را می توان ترسناک تر از سرطان دانست و این 
نیازمند مبارزه  بیماری است که بسیاری امیدوارند هیچ گاه 
با آن نباشند. شاید هیچ چیزی بدتر از انتظار برای دریافت 
نتیجه ماموگرافی یا شناسایی شدن غده ای درجایی نامناسب 
از بدن نیست. علیرغم پیشرفت های قابل توجه علم پزشکی 
برای  هم  هنوز  بیماری  این  اما  سرطان،  انواع  درمان  در 

کسانی که به آن مبتلا می شوند ترسناک است.
دوستداران گوشت قرمز نیز باید بدانند که پزشکان توصیه 
مانند آن  فرآوری شده،  قرمز  از مصرف گوشت  کرده اند 
دسته گوشت هایی که در غذاهای فست فودی مورداستفاده 

قرار می گیرد خودداری کرده و به طورکلی مصرف گوشت 
ارتباط  نیز  توصیه  این  علت  دهند.  کاهش  را  خود  قرمز 
مصرف گوشت قرمز با انواع سرطان و به خصوص سرطان 
گوشت  مصرف  که  می دهد  نشان  مطالعات  است.  کولون 
قرمز و نوع فرآوری شده آن، خطر ابتلا به این نوع سرطان 

خطرناک را ۲۰ تا ۳۰ درصد افزایش می دهد.
مصرفگوشتقرمزمیتواندبهبیماریهایقلبیمنتهی

شود
قرمز  گوشت  مصرف  با  که  نیست  بیماری  تنها  سرطان 
گوشت  مصرف  بین  پزشکان،  گفته  به  زیرا  دارد،  ارتباط 
دارد.  وجود  مستقیمی  رابطه  نیز  قلبی  بیماری های  و  قرمز 
در این مورد نیز گوشت های قرمز فرآوری شده مانند انواع 
سوسیس، بیش از دیگر انواع گوشت و نوع فرآوری نشده 
آن خطرناک بوده و به سیستم قلبی و عروقی صدمه می زنند. 
برای مثال، تحقیقی که در سوئد صورت گرفته نشان می دهد 
فرآوری شده  قرمز  این کشور که گوشت  مردانی در  که 
قلبی  سکته  درزمینه  بالاتری  ریسک  با  می کردند  مصرف 

مواجه بودند.
پروتئینموردنیازتانراازراههایدیگرمیتوانیدتأمین

کنید
گوشت  خوردن  اگر  که  باشد  این  بسیاری  سؤال  شاید 
قرمز را متوقف کنیم پس پروتئین موردنیاز بدن مان را از 
کجا تأمین کنیم؟ پاسخ به این سؤال شاید شما را غافلگیر 
کند. باور عمومی این است که در صورت مصرف نکردن 
که  شد  نخواهد  تأمین  بدن  موردنیاز  پروتئین  گوشت، 
این طور نیست. انواع آجیل، حبوبات، بقولات و سویا منابع 

گیاهی و فوق العاده ای برای پروتئین هستند.
ازاین رو شاید برای تأمین پروتئین موردنیاز بدن خود اصلًا 
نیازی به مصرف گوشت نداشته باشید. علاوه بر این گوشت 
گوشت  خطر  که  دارد  وجود  بیرون  آن  زیادی  حیوانات 
قرمز برای سلامتی را نداشته و می توانید از آن ها برای تأمین 
برای مثال، ماهی منبع فوق العاده ای  استفاده کنید.  پروتئین 
از چربی های اشباع نشده است که برای سلامت قلب بسیار 
مقادیر  دارای  )آزاد(  غیرپرورشی  ماهی های  است.  مفید 
آلفا هستند که  لینولنیک  اسید  یا همان  امگا۳  قابل توجهی 
 DHA و  EPA به بدن  در  خاصیت ضدالتهابی،  بر  علاوه 
تبدیل می شود که برای تقویت مغز بسیار مفیدند. گوشت 
موجود  پروتئینی  گزینه های  دیگر  نیز  تخم مرغ  و  ماکیان 

برای داشتن یک رژیم غذایی سالم هستند.

گوشتقرمزمقادیرزیادیچربیاشباعشدهدارد
کره، پنیر، بستنی و استیک، همه این غذاها چه نقطه اشتراکی 
مقادیر زیادی  بودن، همه آن ها  بر خوشمزه  دارند؟ علاوه 
انسان  بدن  ازآنجایی که  دارند.  خود  در  شده  اشباع  چربی 
پرچرب  غذاهای  بوی  و  مزه  از  سیم پیچی شده که  طوری 
لذت ببرد، کاملًا منطقی است که مزه این غذاها برای انسان 
خوشایند باشد. چیزی خوشمزه تر از یک چیزبرگر چرب در 
انتهای یک روز پرکار و درحالی که به شدت گرسنه هستید 
داشته  سالم  قلبی  بخواهید  اگر  که  افسوس  اما  می شناسید؟ 

باشید باید از مصرف چربی های اشباع شده خودداری کنید.
ازای.کولیجلوگیریکنید

به  ابتلا  خطر  که  شده  باعث  غذایی  امنیت  سیاست های 
وجود  غذاها  در  که  بیماری زایی  عوامل  اثر  در  بیماری ها 
دارند کاهش یابد. بدین ترتیب باکتری های کشنده ای مانند 
ای. کولی به ندرت در غذاهای سالم یافت می شود. ورود این 
همراه  استفراغ  و  تهوع  دل پیچه،  اسهال،  با  بدن  با  باکتری 
به  کند.  تهدید  نیز  را  شما  زندگی  می تواند  حتی  و  است 
همین دلیل به هر قیمتی باید از آن دوری کرد. شوربختانه، 
گوشت قرمز می تواند این باکتری را در خود داشته باشد، 

به ویژه گوشت قرمز احشامی که از مزارع تغذیه می کنند.
بهکلسترولبالانهبگویید

اگر شما نیز از آن دسته کسانی باشید که سالانه آزمایش های 
جسمی متعدد و کاملی برای اطمینان از سلامت خود انجام 
از  بدون شک  اهدا می کنید(  می دهید )به طور مرتب خون 
هستید.  حساس  آن  به  و  خودآگاه  خون  کلسترول  سطح 
بالای  سطح  زیرا  است،  مفید  بسیار  اطلاعات  این  داشتن 
کلسترول بد یا همان LDL در خون می توان خطرات زیادی 

برای سلامت شما داشته باشد.
بدین ترتیب اگر از قبل سطح کلسترول خون شما بالاست 
باید از مصرف غذاهایی که کلسترول بالایی دارند اجتناب 
و  نشده  اشباع  چربی  زیادی  مقادیر  قرمز  گوشت  کنید. 
کلسترول دارد و بدین ترتیب در زمره غذاهایی است که 

مصرف آن سطح کلسترول خون شما را افزایش می دهد.

چند دلیل منطقی برای نخوردن گوشت قرمزنقش آب نوشیدن در کاهش وزن

آگهی تجدید مناقصه عمومی
الف-شرحمناقصه:

مرکزی بخش توابع از آباد زرین  روستای  دهیاری  گذار:  مناقصه 
شهرستانکازرون-

موضوعمناقصه:بهسازیکوچههای5انقلاب,ساحلیومهدکودک
شرحمختصرکار:

1-اجرایعملیات1,100مترمربعترمیموبیسریزیمعابرروستا
2-اجرایعملیات25مترطولتعویضکانیووسط

3-اجرایعملیات4,300مترمربعتسطیح,آبپاشیوکوبیدنزیر
سازی

ضخامت به وآسفالت قیرپاشی مربع متر 5,400 عملیات 4-اجرای
کوبیدهشده5سانتیمترباتراکم100درصدمطابقبااسناد,مدارک

واستانداردهایبرگمناقصهونقشه.
جمعابهمبلغ2,240,500,000ریالبهحروفدومیلیاردودویستو

چهلمیلیونوپانصدهزارریال.
ب-مبلغونوعتضمینشرکتدرمناقصه:ارائهضمانتنامهبانکی
شماره حساب به واریزی فیش یا  14003482966 ملی شناسه به
معادل  آباد زرین دهیاری بنام ملی بانک نزد 0107571593009
5%قیمتپیشنهادیبهمبلغ112,000,000ریالبهحروفیکصدو

دوازدهمیلیونریال.
10 مدت به 1398/07/06 تاریخ :از مناقصه اسناد فروش ج-زمان

روزکاری
کازرون-ساختمان مناقصه:فرمانداری اسناد دریافت محل
تماس شماره  رضازاده آقای  مالی امور مرکزی-مسول بخشداری

09176411520:
شماره حساب به ریال 500,000 مبلغ اسناد:واریز خرید نحوه

0107571593009نزدبانکملیبنامدهیاریروستایزرینآباد
مهلتومحلتحویلپیشنهادات:حداکثرتاپایانوقتاداریمورخ
98/07/16بهمسولامورمالیدهیاریهادرمحلبخشداریمرکزی
تحویل مهلت پایان از پس روز 2 پاکات:حداکثر بازگشایی تاریخ

پیشنهاداتدرمحلساختمانبخشداریمرکزی
شرایطمناقصه:

الف-دارابودنحداقلرتبه5راهسازیازمراجعذیصلاحو
دارابودنآگهیآخرینتغییراتشرکت

ب-ارائهفیشواریزیبندججهتتحویلاوراقمناقصهالزامیمی
باشد.

نامه ارائهضمانت به ملزم مناقصه برنده پاکات بازگشایی از ج-پس
بانکیبهمیزان10%کلمبلغقراردادمیباشد

د-درصورتیکهنفراتاولتاسوممناقصهحاضربهانعقادقرارداد
نشوندسپردهآنهاضبطووصولمیگردد.

چ-هزینهدرجآگهیبعهدهبرندهمناقصهمیباشد
بهپیشنهاداتفاقدمهروامضا,مخدوشفاقدرتبهمعتبروپیشنهاداتی
کهبعدازاتماممدتمقرردرمناقصهارائهگرددمطلقاترتیباثرداده

نخواهدشدوباطلمیباشد.
ضمناکمیسیونمعاملاتدرردیاتاییدپیشنهاداتپیمانکارانباتوجه

بهماده17برگمناقصهاختیارکاملدارد.
031655     

وقتی کودکتان سکه و باتری قورت می دهد...


