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گیاهان دارویی

آب زنجبیل؛ سرشار از سلامتی
حفظ  برای  زنجبیل  قدرت  پر  گیاه  گروه جامعه
بسیار  ــوارش  گـ دســتــگــاه  ســامــت 
می  تقویت  نیز  را  بدن  ایمنی  سیستم  و  است  مفید 
کند. می توانید زنجبیل را به دلیل غلظت بالای آنتی 
اکسیدان های آن، برای جلوگیری از آسیب سلولی و 
ــان اضــافــه کنید.  ــم غــذایــی ت حــذف ســمــوم، بــه رژی
نوشیدن آب زنجبیل با معده خالی و در اوایل صبح، 

هفت فایده برای سامت بدن به همراه دارد.
بهبود فرایند هضم: افرادی که هر روز آب زنجبیل را 

با معده خالی مصرف می کنند، مشکات گوارشی 
کمتری دارند. 

کنترل احتباس مایعات: مصرف روزانه آب زنجبیل  از 

به دفع  احتباس مایعات در بدن جلوگیری می کند 
مایعات در بافت ها منجر می شود  و سطح انرژی را 

افزایش می دهد.
کاهش درد مفاصل: زنجبیل، یک درمان طبیعی برای 

کاهش درد عضانی و مفصلی است.
جلوگیری از گرفتگی عضلات: افرادی که مستعد ابتا 

به گرفتگی عضانی هستند، آب زنجبیل را به عنوان 
یک درمان طبیعی و ایمن می توانند استفاده کنند. 

جلوگیری از پیری زودرس: با توجه به مقادیر بالای آنتی 

اکسیدان ها، ویتامین ها و مواد معدنی، آب زنجبیل 
منفی  اثــرات  با  مقابله  برای  مناسب  نوشیدنی  یک 

رادیکال های آزاد بر روی بافت های شماست. 
بهبود گردش خون: منیزیم، پتاسیم و روی موجود در 

التهابی می  فرایندهای  تنظیم  به  آب زنجبیل منجر 
این  اســت.  خون  گــردش  مشکات  مسبب  که  شود 
نوشیدنی سطح کلسترول را در شریان ها کاهش می 

دهد و به حفظ سامت قلب کمک می کند.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

سلامت

نشانه های کمبود پروتئین
خوردن مواد پروتئینی یک ساعت قبل از  گروه جامعه
عضله  سبب  ورزشــی  های  تمرین  انجام 
سازی می شود، سوء تغذیه، رژیم خوراکی ناسالم و رژیم 
های خوراکی سخت و سنگین بدون پروتئین سبب ایجاد 
برای  کارشناسان  شود.  می  بدن  بر  مختلف  های  عارضه 
حفظ سامت بدن توصیه می کنند؛ افراد رژیم خوراکی 
استاندارد و سرشار از پروتئین حیوانی کم چرب، پروتئین 
گیاهی، حبوبات، غات و انواع میوه و سبزیجات را داشته 
باشند. متخصصان تغذیه میزان مصرف پروتئین روزانه را به 
ازای هر کیلوگرم وزن بدن، هشت دهم گرم می دانند اما 
بسیاری از افراد مقداری کمتر یا بیشتر از این میزان مصرف 
های  رژیم  که  بانوان  ویژه  به  افــراد  از  بسیاری  کنند.  می 

و  کربوهیدرات  مصرف  از  دارند  سنگین  و  سخت  غذایی 
پروتئین خودداری می کنند، غافل از این که کمبود دریافت 
انــدازد. کمبود دریافت  این مواد سامتی را به خطر می 
پروتئین در بدن سبب عارضه هایی مختلف از جمله ریزش 
مو می شود، در این مطلب به نشانه های کمبود دریافت 

پروتئین اشاره می شود. 
دارید،  تمایل  شور  یا  شیرین  های  خوراکی  خوردن  به   *
قند  شدن  سوزانده  سبب  بدن  در  پروتئین  کافی  میزان 
ناشی از مواد خوراکی و تنظیم آن می شود، از این رو رژیم 
خوراکی کم پروتئین سبب آزاد سازی بیشتر قند خون در 
رگ ها و درنتیجه تمایل فرد به مصرف بیشتر خوراکی های 

شیرین یا شور می شود.

* عضات بدن ضعیف و آسیب پذیر می شود، زمانی که 
به میزان کافی پروتئین دربدن وجود نداشته باشد، بدن 
ذخیره کافی برای فعالیت های فیزیکی ندارد، عضله ها 
ضعیف  می شود و فرد توانایی کافی برای انجام فعالیت 
به ویژه ورزش ندارد. کمبود دریافت پروتئین سبب می 
شود آسیب های ناشی از جراحی به زودی ترمیم نشود و 

فرد دچار درد های مفصلی و عضانی شود.
* ریزش موی سر پاسخ بدن به کمبود دریافت پروتئین، 
سر،  مــوی  ــزش  ری سبب  می تواند  پروتئین  کــم  مصرف 
شکنندگی ناخن ها، زرد شدن پوست صورت و احساس 
ضعف و ناتوانی شود. ترک خوردن لب ها و پوسته پوسته 
شدن ناخن ها همگی از نشانه های کمبود مواد پروتئینی 

دربدن است.
* ضعف سیستم ایمنی بدن، سوء تغذیه و کمبود مصرف 
مواد مغذی به ویژه پروتئین ها سبب ضعف سیستم ایمنی 
بدن و ابتای فرد به انواع بیماری ها می شود. دراین حالت 
بدن ذخیره پروتئینی کافی برای مبارزه با عوامل بیماری زا 
ندارد و در زمان ابتا به بیماری به سختی به درمان ها پاسخ 

می دهد.
* ضعف خلق و خو و احساس عصبانیت، انتقال دهنده های 
تشکیل  پروتئین  از  دوپامین  و  سروتونین  مانند  عصبی 
شده است و کمبود پروتئین سبب افت خلق و خو، ضعف 
اعصاب، کاهش میزان هوشیاری، عصبانیت و پرخاشگری 

در افراد می شود.

مدیر یک 
رستوران: این 
روزها بسیاری 
از جوانان برای 

برگزاری مراسم 
عروسی خود در 
مضیقه هستند 

و حتی نمی 
توانند از عهده 

هزینه شام 
برآیند در حالی 
که برخی دیگر 
حتی اگر تمکن 

مالی ندارند، 
اصرار دارند  در 
مهمانی هایشان 

چندین مدل غذا 
سرو شود

ضربه تجمل گرایی بر دورهمی ها
مهمانان دسته دسته در حال خارج شدن  گروه جامعه
هم  از  هـــا  بــعــضــی  هــســتــنــد.  تــــالار  از 
خداحافظی می کنند و برخی دیگر به میزهایی که هنوز 
انبوهی از غذاهای مختلف روی آن خودنمایی می کند، زل 
با هم زمزمه می کنند حیف  از آن ها  اند. چند نفری  زده 
است این همه غذا دور ریخته شود و از کارکنان تالار می 
قرار  اختیارشان  در  مصرف  بار  یک  های  ظرف  خواهند 
دهند تا باقی مانده غذای خود را به منزل ببرند. یکی از آن 
ها با انتقاد از این که چرا باید چندین نوع غذا برای یک شب 
مهمانی تدارک دیده شود، می گوید: این روزها متاسفانه با 
این که بسیاری از مردم در شرایط اقتصادی خوبی به سر 
نمی برند اما در مهمانی ها و مجالسی دیده می شود که 
چندین نوع خورشت و برنج سرو می شود که بسیاری از این 
برخی  قــرارداد  گاهی  و  شود  می  خورده  دست  نیز  غذاها 
تالارها به گونه ای است که غذای مانده را پس نمی دهند و 
مقداری از آن توسط کارکنان شان استفاده و بقیه غذا دور 
ریخته می شود. »سالاری« ادامه می دهد: چند روز قبل در 
یک مجلس عروسی بودم که چندین مدل غذا و انواع کباب 
سرو شد و مهمانان نیز با این که از هر نوع، مقداری برداشته 
بودند اما باقی مانده غذاهای دست خورده زیاد بود که در 
دست  در  زباله  بزرگ  کیسه  تالار  کارکنان  از  یکی  نهایت 
گرفت و همه محتویات بشقاب ها را داخل آن ریخت. وی 
می افزاید: اگر از این تجمات بکاهیم و به پذیرایی با یک 
غذاهای  بود  نخواهیم  ناچار  دیگر  دهیم  رضایت  غذا  نوع 
مانده  باقی  از  وی،  گفته  به  کنیم.  میل  و  حیف  را  زیــادی 
غذاهای دور ریز می توان برای تغذیه حیوانات استفاده کرد 
اما متاسفانه در اغلب موارد این غذاها دور ریخته می شود. 

انواع و اقسام غذاها و میوه ها

در  اضافه  پاش  و  ریخت  از  گایه  با  هم  دیگر  شهروندی 

برخی مجالس بیان می کند: این روزها که درآمد بسیاری 
ها  دورهمی  و  ها  مهمانی  دارد  جا  است،  پایین  مردم  از 
و  دید  خوب  سنت  به  بتوانند  همه  تا  شود  برگزار  تر  ساده 
بازدید بپردازند. »صادقی« ادامه می دهد: وقتی در رفت 
سرو  جای  به  و  بزند  را  نخست  حرف  تجمات،  آمدها  و 
غذایی ساده یا بسنده کردن به چای و شیرینی، پای انواع 
و اقسام غذاها و میوه های رنگارنگ به میان آید، بسیاری 
از افرادی که از درآمد کافی برخوردار نیستند، ناچار می 
شوند دیگر به این گونه دید و بازدیدها و دورهمی ها خاتمه 
دهند در نتیجه رفت و آمدها کم و متوقف می شود یا این 

به  را  خود  تجمل  پر  های  مهمانی  برگزاری  برای  باید  که 
مشقت و سختی بیندازند. شهروند دیگری با بیان این که 
باید فرهنگ صحیح مصرف کردن در میان مردم نهادینه 
شود می افزاید: در مراسم مختلف گاه غذاها و میوه های 
زیادی اسراف می شود و غیر قابل استفاده باقی می ماند 
و دور ریخته می شود در حالی که می توان با تدارک دیدن 
یک مدل غذا نیز به خوبی از مهمانان پذیرایی و این سنت 
دیگر  شهروندی  »میر«  کــرد.  حفظ  را  پسندیده  و  خوب 
هم  آن  مختلف  های  بپاش  و  بریز  مخالف  هم  او  که  است 
چنین  در  گوید:  می  و  است  کنونی  اقتصادی  شرایط  در 

شرایطی که بعضی از مردم حتی امکان تهیه نانی را ندارند 
و به زحمت می توانند از عهده تامین هزینه های معیشت 
خانواده برآیند، درست نیست که مجالس تجماتی برگزار 
شود.  وی می افزاید: بهتر است مجالس ساده برگزار شود 
سوی  از  آیندو  بر  مجالسی  چنین  عهده  از  بتوانند  همه  تا 
دیگر به عقیده من بهتر است شیوه ای مرسوم شود که در 
مجالس و مهمانی های بزرگ ظرف های یک بار مصرف 
تهیه شود تا هر فردی بتواند باقی مانده غذای خود را ببرد 
می  اظهار  که  است  شهروندی  هم  »شیخی«  نریزد.  دور  و 
کند: اگر مهمانی ها مانند گذشته ساده برگزار شود، دل 
ها بیشتر از قبل به هم نزدیک خواهد شد و همه می توانند 

از این دورهمی ها لذت کافی را ببرند.

اصرار به تدارک چندین مدل غذا

وقتی با مدیر یک رستوران که تمایلی به ذکر نامش ندارد، 
بیان می  و  نیز مخالف تجمات است  او  صحبت می کنم 
از جوانان برای برگزاری مراسم  این روزها بسیاری  کند: 
عروسی خود در مضیقه هستند و حتی نمی توانند از عهده 
هزینه شام برآیند در حالی که برخی دیگر حتی اگر تمکن 
مالی ندارند اصرار دارند در مهمانی هایشان چندین مدل 
غذا سرو شود. وی ادامه می دهد: در پایان هر مراسم می 
بینیم که غذاهای دست خورده زیادی باقی مانده است و 
ناچار هستیم آن را دور بریزیم. وی اظهار می کند: گاهی 
منزل  به  را  شان  نخورده  دست  غذاهای  میزبانان  برخی 
می برند و افرادی نیز هستند که درخواست دارند غذاها 
در ظرف های یک بار مصرف برای کودکان بی سرپرست 
وی  اســت.  خوبی  و  پسندیده  کــار  که  شــود  بندی  بسته 
خاطرنشان می کند: اگر از تجمات در جشن های خود 
بکاهیم و فرهنگ صحیح مصرف کردن را در میان مردم 
رواج دهیم وضعیت بهتر و شادتری را تجربه خواهیم کرد.
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10 هزار آزمایش کرونا ویروس منفی بود

امسال 10 هزار و 20 آزمایش کروناویروس در استان انجام شد که  گروه جامعه
پاسخ همه موارد منفی بود. 

به  استان  مرکزی  آزمایشگاه  تجهیز  با  گفت:  ما  خبرنگار  به  پزشکی  دام  کل  مدیر 
دستگاه Real time PCR  ،آزمایش های تشخیصی بیماری مرس )کرونا ویروس( 
در شتر روی نمونه های ارسالی از استان و خراسان جنوبی در کمتر از 72 ساعت 
انجام می شود. دکتر »مهدی حسینی« افزود: طی شش ماه اول امسال 10 هزار و 
20 مورد آزمایش کروناویروس در آزمایشگاه مرکزی استان انجام شد که افزایش 
بود  مورد   56 و  هزار  هفت  که  گذشته  سال  مشابه  مدت  به  نسبت  را  درصدی   42

نشان می دهد. 
های  بیماری  که  هاست  ویروس  از  بزرگی  خانواده  کروناویروس ها،  وی،  گفته  به 
مختلفی را از سرماخوردگی معمولی گرفته تا سندروم حاد تنفسی ایجاد می کند. 
این  دهند،  می  احتمال  پژوهشگران  اما  نیست  مشخص  ویــروس  این  منشأ  هنوز 
ویروس در اثر جهش در بدن جانوران یا پرندگان ایجاد شده باشد. عوامل مختلفی 

به عنوان منشأ این بیماری مطرح شده است که میمون و شتر از جمله آن است.

یک شهروند: چند روز قبل در یک مجلس عروسی بودم که چندین مدل پلو و خورشت و انواع کباب سرو شد 


