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گیاهان دارویی

مریم گلی؛ ضد دیابت
سیج یا مریم گلی؛ این گیاه به واسطه ویژگی های محرک، آنتی بیوتیک، قابض و 
ضد نفخ خود برای اهداف دارویی استفاده می شود. سیج سرشار از روغن های 
فرار و فلاونوئیدهاست همچنین از ویژگی های ضد فشار خون، ضد دیابت، ضد 
التهاب و ضد میکروبی بهره می برد. از جمله فواید سلامت سیج می توان به بهبود 
به  کمک  ایمنی،  سیستم  تقویت  درد،  گلو  تسکین  اضطراب،  تسکین  خو،  و  خلق 
کاهش وزن، کاهش التهاب، بهبود خواب خوب و کاهش سطوح کلسترول و فشار 
و  عطر  بهبود  برای  را  شده  خشک  یا  تازه  سیج  توانید  می  شما  کرد.  اشاره  خون 
طعم به غذاهای مختلف اضافه کنید همچنین می توانید روزی دو بار، چای سیج 

بنوشید. 
برای تهیه چای: یک قاشق غذاخوری برگ های تازه سیج یا یک قاشق چای خوری 

برگ های خشک شده را به یک فنجان آب داغ اضافه کنید. اجازه دهید پنج دقیقه 
دم بکشد سپس چای را صاف کنید. مقداری لیمو و عسل برای بهبود مزه به چای 

سیج اضافه کنید و آن را بنوشید. 
توجه: مصرف سیج برای بانوان باردار یا شیرده توصیه نمی شود.
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آب و هوای زاهدان

جامعه

یک کارشناس تغذیه: صبحانه یکی از اصلی 
ترین وعده های غذایی روزانه است. دانش 

آموزانی که صبحانه نمی خورند به طور 
معمول ضریب هوشی پایین تر و قدرت 

یادگیری و یادآوری کمتری دارند

میان وعده ها در تغذیه دانش آموزان
و  کــودکــان  از  بسیاری  معمول  طــور  به  ذوالفقاری
از  قسمتی  سال  از  ماه   9 در  نوجوانان 
ساعات روز را در مدرسه می گذرانند و بیشتر وقت شان را 
به  باید  بنابراین  دهند،  می  اختصاص  خواندن  درس  به 
تغذیه آن ها توجه بیشتری داشت. چاقی و اضافه وزن در 
کودکان و نوجوانان رو به افزایش و در حال پیشروی است 
غیر  ــری  لاغ سبب  اســت  ممکن  تغذیه  ســوء  طرفی  از  و 
سنین  در  تغذیه  چه  چنان  شود.  آمــوزان  دانش  طبیعی 
مشکلات  آینده  در  شــود،  مدیریت  نوجوانی  و  کودکی 
کمتری سراغ آن ها خواهد آمد. یکی از والدین می گوید: 
فرزندم به شدت پرخور است و وعده های غذایی او چندین 
برابر بیشتر از هم سن و سالانش است و همین پرخوری ها 
سبب اضافه وزنش شده. وقتی در خانه است سعی می 
کنیم نوع تغذیه و وعده های غذایی اش را مدیریت کنیم 
بخواهد  چه  آن  هر  بوفه  از  رود  می  مدرسه  که  زمانی  اما 
تهیه می کند و می خورد. »شریعت« می افزاید: با وجود 
این که برای فرزندم غذای سالم آماده می کنم باز هم از 
تنقلات استفاده می کند. یکی دیگر از والدین می گوید: 
مدت ها فرزندم از غذاهای سالمی که برای او تهیه می 
کردم استفاده نمی کرد و بیشتر به خوردن چیپس و پفک 
علاقه داشت. »رحمانی« ادامه می دهد: با وجود این که 
بارها سعی کردم ذائقه اش را تغییر دهم اما موفق نشدم. 
خوشبختانه به تازگی مدیر مدرسه شان آن ها را مجبور به 
استفاده از غذای سالم کرده است و دانش آموزان موظف 
استفاده  سالم  وعده  میان  از  تفریح  زنگ  برای  اند  شده 

کنند که تاثیر زیادی در تغذیه آن ها دارد.

بهترین مواد غذایی 

یک کارشناس تغذیه درباره بهترین مواد غذایی برای زنگ 
تفریح دانش آموزان می گوید: داشتن جسم و روانی سالم، 
برای کودک به تغذیه او از دوران جنینی، نوزادی و دوران 
پیش رو، ارتباط مستقیم دارد. دانش آموزانی که از تغذیه 
صحیح با بهره گیری از همه گروه‌های غذایی شامل شیر و 
لبنیات، گوشت و حبوبات، سبزیجات، میوه‌ ها و گروه نان 
استفاده می کنند، به لحاظ هوش و رشد جسمی، از وضعیت 

مقاومت  ها  بیماری  برابر  در  و  هستند  بــرخــوردار  بهتری 
بیشتری دارند. »مسعود فیروزکوهی« ادامه می دهد: تغذیه 
معمول کودک، در زمان حضور در مدارس ممکن است دچار 
تغییرات و مشکلاتی شود که باید با دقت مورد توجه باشد، 
چراکه در صورت بی توجهی می تواند سبب بروز بیماری 
های مختلفی در دانــش آمــوز شــود.  وی ادامــه می دهد: 
به سه وعده غذایی اصلی و حداقل دو میان‌  دانش‌آموزان 
وعده در طول روز نیاز دارند. تغذیه در منزل و میان وعده 
هایی را که در مدرسه صرف می شود، هر دو به یک شکل 
وعده  میان  تغذیه  ضــرورت  توان  نمی  پس  کنند  می  عمل 
هایی را که در زنگ های تفریح مورد نیاز است نادیده گرفت 
زیرا این وعده ها بسیار اهمیت دارد. به گفته وی، تغذیه در 
مدرسه باید با نوع فعالیت کودکان و دانش آموزان هماهنگی 
داشته باشد و البته به تغذیه دختران بیشتر توجه شود، زیرا 
دختران با ورود به سن بلوغ و شروع دوران قاعدگی، به مواد 
مغذی و پروتئینی نیاز بیشتری دارند و اغلب آن ها با کمبود 

آهن، کلسیم، روی  و ویتامین Dمواجه هستند .

اهمیت صبحانه

وی اظهار می کند: صبحانه، یکی از اصلی ترین وعده های 
غذایی روزانه است. دانش آموزانی که صبحانه نمی خورند به 
طور معمول دارای ضریب هوشی پایین تر و قدرت یادگیری 
و یادآوری کمتری هستند. وی اضافه می کند: صبحانه کامل 
و مقوی می تواند شامل یکی از موارد حلیم، عدسی، فراورده 
های غلات همراه با شیر، نان با پنیر و گردو یا تخم مرغ، کره 

با عسل، نان و خرما همراه با یک لیوان شیر، نان و پنیر و خیار 
میان  برای  کارشناس،  این  گفته  به  باشد.  فرنگی  گوجه  و 
وعده یا زنگ های استراحت، باید میان وعده هایی را پیش 
بینی کرد که سالم و مغذی باشد، سلامتی را تهدید نکند و 
سبب چاقی و اضافه وزن یا لاغری و ضعف دانش آموز نشود. 
وی تصریح می کند: در واقع باید میان وعده ها را به عنوان 
ترمیم وعده ها در نظر بگیریم به نحوی که اگر فردی در وعده 
را  آن  وعده  میان  در  باشد،  نکرده  مصرف  لبنیات  صبحانه 
جبران کند. میوه و سبزی که مصرف آن توسط برخی دانش 
آموزان بسیار کم است، در میان وعده‌ها توصیه می شود. وی 
می گوید: یک الگوی مطلوب برای میان وعده سالم می تواند 
شامل میوه های خشک از جمله انجیر خشک، توت خشک، 
و  گردو  پسته،  بادام،  مانند  مغزها  انواع  هلو،  و  زردآلو  برگه 
هلو،  نارنگی،  پرتقال،  سیب،  شامل  ها  میوه  انــواع  فندق، 
زردآلو و انگور، انواع سبزی‌ها نظیر هویج، کاهو و خیار،  انواع 
ساندویچ مثل نان و پنیر و گردو، ساندویچ تخم مرغ، ساندویچ 

نان، کره و عسل و شیر پاستوریزه یا استریلیزه باشد.

خوراکی های فاقد ارزش غذایی

فیروزکوهی اذعان می کند: متاسفانه تهیه میوه های خشک 
این  در  نیست  مقدور  ها  خانواده  از  بسیاری  برای  ها  مغز  و 
صورت خیار، گوجه و هویج به همراه نان و پنیر یا نان و تخم 
مرغ، می تواند جایگزین مقبولی باشد. استفاده از بیسکویت 
سبوسدار و کیک های کشمشی یا مغز دار، کلوچه های ساده 
یا خرمایی محلی هم در تامین انرژی مورد نیاز مفید است. 
به خوراکی هایی که مصرف آن ارزش غذایی  با اشاره  وی 
یخی،  های  بستنی  انــواع  چیپس،  کند:  می  اظهار  نــدارد، 
شکلات  کاکائو،  رنگی،  های  نبات  آب  پاستیل،  شکلات، 
حجیم  های  ــراورده  ف ــازدار،  گ های  نوشابه  چسبنده،  های 
بر پایه غلات )پفک نمکی( و نوشابه های بدون گاز با طعم 
میوه )آب میوه های صنعتی پاکتی بدون پالپ میوه( از مواد 
غذایی مضری است که نباید در هیچ یک از وعده ها و میان 
وعده های دانش آموزان قرار گیرد. این کارشناس تصریح 
می کند: البته همراه داشتن چند آب نبات ساده و یک بسته 
آدامس به شرط آن که فقط جنبه همراه بودن را داشته باشد، 
هنگام  یا  فشار  افت  و  استرس  هنگام  در  شود.  می  توصیه 
شیرین  نوشیدنی  یک  یا  شکلات  نبات،  آب  مصرف  ترس، 
کمک کننده است و جویدن آدامس، یک ربع قبل از آزمون 

در آمادگی ذهنی مفید است.

فیروز کوهی: تغذیه در مدرسه باید با نوع فعالیت کودکان و دانش آموزان هماهنگی داشته باشد 

یخ بندان شبانه در 8 شهر استان 

یخ بندان شبانه هشت شهر استان را فرا گرفت.  رئیس شبکه پایش  گروه جامعه
هواشناسی به خبرنگار ما گفت: دوشنبه شب و بامداد روز گذشته یخ 
بندان در هشت شهر شمالی و مرکزی این استان رخ داد که شدیدترین آن مربوط به 
شهرهای زاهدان و خاش بود. »محمود دیانتی« افزود: بامداد روز گذشته کمینه دمای 
زاهدان و خاش در سردترین لحظات به 5- درجه سلسیوس رسید، دمای زاهدان از 
حوالی ساعت 23:30 روز دوشنبه به زیر صفر رسید و تا صبح روز گذشته منفی باقی 
ماند. وی ادامه داد: افزون بر این دمای هوای شهرهای نصرت آباد، هامون، سراوان، 
سوران، میرجاوه و مهرستان نیز در سردترین لحظات بامداد روز گذشته به زیر صفر 
رسید و یخ بندان در این شهرها روی داد. وی با اشاره به فروکش کردن وزش باد در 
شمال استان ادامه داد: فعالیت جریانات شمالی و ریزش هوای سرد از عرض های 
شمالی همچنان ادامه دارد و انتظار می رود تا دو روز آینده یخ بندان شبانه در منطقه 
با  راسک  و  چابهار  زرآباد،  مدت  این  طی  وی،  گفته  به  باشد.  داشته  ادامه  سیستان 
بیشینه دمای 24 درجه سلسیوس جزو گرم ترین شهرهای کشور بود. بیشینه سرعت 
وزش باد در زابل به 19 متر بر ثانیه معادل 68 کیلومتر بر ساعت رسید و کمینه دید 

افقی را به 3 هزار متر کاهش داد.


