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تغذیه مناسب برای صبحانه، ناهار و شام

یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، تغذیه 
و  ناهار  صبحانه،  های  وعده  برای  مناسب 
اعلام  سالمندان  برای  خصوص  به  را  شام 
برای  گفت:  اسلامیان«  »غزاله  دکتر  کرد. 
صبحانه، جو دوسر با میوه‌های تازه، آجیل و 
مغزدانه‌ها را به جای نان سفید و مربا مصرف 
با  سبزیجات  سالاد  ناهار،  وعده  در  کنید. 
حبوباتی مثل عدس و نخود و روغن زیتون، 

گزینه مناسبتری از ساندویچ‌های فرآوری شده است. در وعده شام هم بهتر است از ماهی کبابی با 
سبزیجات و برنج قهوه‌ای به جای سرخ‌کردنی‌ها استفاده کنید. همچنین میوه‌های سالم، آجیل خام یا 
ماست کم چرب از مصرف شیرینی و بیسکویت به مراتب بهتر است. وی با اشاره به این که سالمندی سالم 
به معنای زندگی با کیفیت، مستقل و پرانرژی در سال‌های پایانی عمر است، گفت: افرادی که در میانسالی 
از رژیم‌های غذایی سالم پیروی می‌کنند شانس بیشتری برای سالمندی سالم دارند. دکتر »اسلامیان« 
اظهار کرد: بر اساس یافته‌های مطالعات معتبر علمی دنیا، رعایت رژیم غذایی سالم در میانسالی می‌تواند 
شانس رسیدن به سالمندی با سلامت جسمی، ذهنی و روانی بالا را به طرز چشمگیری افزایش دهد. وی 
با اشاره به نتایج مطالعه‌ای که در این مورد توسط محققان دانشگاه‌های هاروارد، کپنهاگ و مونترال انجام 
شده است، افزود: افرادی که در میانسالی از رژیم‌های غذایی سالم پیروی می‌کنند، با احتمال بیشتری 
بدون این که به بیماری‌های مزمن جدی مبتلا شوند و در عین حال از سلامت شناختی، فیزیکی و روانی 
خوبی برخوردار باشند به سن ۷۰ سالگی و بالاتر می‌رسند. وی تاکید کرد: مطالعات نشان می‌دهد که 
تغذیه مناسب نه تنها به طول عمر کمک می‌کند، بلکه باعث می‌شود سال‌های پایانی عمر نیز فعال، مستقل 
و شاداب باشید. دکتر »اسلامیان« اضافه کرد: بسیاری از مطالعات قبلی تاثیر رژیم غذایی بر بیماری‌های 
خاص مانند دیابت یا بیماری‌های قلبی را بررسی کرده‌اند، اما این تحقیق برای اولین بار به‌طور جامع به 
این موضوع پرداخته است که چگونه تغذیه سالم در میانسالی می‌تواند بر کیفیت کلی زندگی در سالمندی 
تاثیر داشته باشد. متخصص تغذیه و رژیم درمانی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان این که این 
تحقیق بر داده‌های بیش از 105هزار نفر از پرستاران و متخصصان سلامت که در مطالعات بلندمدت 
شرکت کرده بودند، انجام شد اضافه کرد: شرکت کنندگان در طول 30 سال به طور منظم پرسشنامه‌های 
غذایی را پر می‌کردند و محققان رژیم غذایی آن‌ها را بر اساس هشت الگوی تغذیه سالم ارزیابی کردند. 
شاخص تغذیه جایگزین، الگوی تغذیه‌ای مدیترانه‌ای جایگزین، الگوهای غذایی با هدف کنترل فشار 
خون، الگوی ترکیبی غذایی مدیترانه‌ای جایگزین و کنترل فشار خون برای سلامت مغز، الگوی غذایی 
گیاهخواری سالم، الگوی غذایی سیاره‌ای ترکیب سلامت انسان و محیط زیست، الگویی غذایی التهابی 
و شاخص غذایی برای انسولین بالا، از هشت محور این مطالعات است که دکتر »اسلامیان« به آن اشاره 
کرد. وی تاکید کرد: تمام الگوهای غذایی این تحقیقات بر مصرف زیاد میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، 
چربی‌های سالم)مانند آجیل و روغن زیتون( و حبوبات تاکید دارد ضمن این که برخی از آن‌ها نیز شامل 
مقادیر کم تا متوسط غذاهای حیوانی سالم مانند ماهی و لبنیات کم چرب هستند. وی به نتایج کلیدی 
تحقیقات پژوهشگران اشاره کرد و ادامه داد: از بین تمام شرکت‌کنندگان، تنها 9.3 درصد یعنی عددی 
حدود 10 هزار نفر به طور سالم به سن 70 سالگی رسیدند، یعنی بدون بیماری های مزمن جدی و با 
حفظ سلامت جسمی و ذهنی؛ بنابراین افرادی که از هر یک از رژیم‌های غذایی سالم پیروی کردند، 
شانس بالاتری برای سالمندی سالم داشتند. دکتر »اسلامیان« اضافه کرد: بر اساس نتیجه این تحقیق، 
بهترین رژیم برای سالمندی سالم، رژیم تغذیه سالم جایگزین است که برای پیشگیری از بیماری های 
مزمن طراحی شده است؛ کسانی که بیشترین پایبندی را به این رژیم داشتند 86 درصد شانس بیشتری 
برای سالمندی در 70 سالگی و 2.2 برابر شانس بیشتر در 75 سالگی داشتند. وی اضافه کرد: در این 
تحقیقات، رژیم الگویی غذایی سیاره‌ای)ترکیب سلامت انسان و محیط زیست( رتبه دوم رژیم غذایی برای 
گذراندن سالمندی سالم را به خود اختصاص داد و در مقابل مصرف زیاد غذاهای فرآوری شده)مانند 
سوسیس، کالباس، نوشابه‌های قندی و رژیمی و غذاهای بسته‌بندی شده پرنمک و چرب( با کاهش 
شانس سالمندی همراه بود. دکتر »اسلامیان« تاکید کرد: پیام اصلی این تحقیقات این است که پیروی از 
یک رژیم غذایی گیاهی با کیفیت بالا)مصرف زیاد سبزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، حبوبات و آجیل( پایه 
اصلی سلامت در سالمندی است. وی ادامه داد: مصرف متعادل غذاهای سالم مانند ماهی و لبنیات کم 
چرب نیز می‌تواند مفید باشد ضمن این که کاهش مصرف غذاهای فرآوری شده)مانند فست‌فود، نوشابه 
و گوشت‌های فرآوری شده( خطر بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهد و هیچ رژیم غذایی یکسانی برای 
همه وجود ندارد و شما می‌توانید بر اساس سلیقه و شرایط خود، یکی از الگوهای غذایی سالم را انتخاب 
کنید. این متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: سالمندی سالم تنها به معنای عمر طولانی نیست، بلکه 
به معنای زندگی با کیفیت، مستقل و پرانرژی در سال های پایانی عمر است. این مطالعات نشان می‌دهد 
که تغذیه سالم در میانسالی یکی از قویترین ابزارها برای دستیابی به این هدف است، بنابراین بهتر است 

تغییرات و عادات غذایی سالم داشته باشیم تا فردایی سالم‌تر و شاداب‌تر داشته باشیم.

هورمون‌های شادی‌آور از کجا می آیند؟!

این  با بیان  مدیرگروه سلامت روان، اجتماعی و اعتیاد معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
با سبک زندگی کم‌تحرک و استرس‌های روزمــره، اهمیت ورزش همگانی بیش  افزایش چالش‌های مرتبط  با  ز که  ا
اســت.  روان  سلامت  بــر  آن  تأثیر  ورزش،  جنبه‌های  اثــرگــذارتــریــن  از  یکی  گفت:  اســت،  ــده  ش نمایان  پیش 
اندورفین  مانند  ــادی‌آور  ــ ش هــورمــون‌هــای  ترشح  باعث  منظم  بدنی  فعالیت  کــه  مــی‌دهــد  نشان  و تحقیقات 
رضوانی«  ریحانه  »سیده  دکتر  مؤثرند.  خلق‌وخو  بهبود  و  افسردگی  اضطراب،  کاهش  در  که  می‌شود  ــا سروتونین  ب
بیان این که گسترش ورزش‌های همگانی می‌تواند نقش چشمگیری در پیشگیری از بیماری‌های مزمن، افزایش نشاط 
به اجتماعی و ارتقای سطح سلامت روانی و جسمی شهروندان ایفا کند، افزود: ورزش می‌تواند باعث افزایش اعتماد 

نفس، بهبود کیفیت خواب و احساس رضایت از زندگی شود. وی با بیان این که ورزش‌های گروهی یا فعالیت در محیط‌های عمومی مثل پارک‌ها، زمینه‌ساز ایجاد ارتباطات مثبت میان 
افراد می‌شود، اضافه کرد: این ارتباطات اجتماعی، نقش مؤثری در کاهش احساس تنهایی، تقویت روحیه مشارکت و ایجاد حس تعلق اجتماعی دارند. دکتر »رضوانی« با تاکید بر این 
که توسعه ورزش همگانی باید به عنوان یک سرمایه‌گذاری بلندمدت برای سلامت جسمی و روانی جامعه در نظر گرفته شود، ادامه داد: در همین راستا، بسیاری از نهادهای فرهنگی می 
توانند با برگزاری برنامه‌های ورزشی و ایجاد زیرساخت‌های لازم در فضاهای عمومی، زمینه حضور و مشارکت بیشتر مردم در ورزش‌های همگانی را فراهم سازند. وی بیان کرد: ورزش 

کردن با کاهش اضطراب و استرس،  بهبود خلق‌وخو و احساس شادابی، تقویت تمرکز و حافظه، افزایش اعتماد به نفس، بهبود کیفیت خواب شبانه به سلامت روان کمک می کند.

نبض منظم پروژه های احداث بیمارستان در استان 
 رئیس دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، آخرین وضعیت احداث بیمارستان های مهم استان را تشریح کرد 
 که بر اساس آن 270 میلیارد ریال در روزهای پایانی سال گذشته به بیمارستان مادر و کودک تخصیص داده شده

 و فاز دوم بیمارستان های راز و جرگلان و پوسینا به مناقصه رفته است

 خوب است بدانیم

احــداث  وضعیت  آخرین  شمالی،  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس 
بیمارستان های مهم استان را تشریح کرد که بر اساس آن، نبض این پروژه 
ها منظم می زند. دکتر »سید احمد هاشمی« در نشست خبری، بیمارستان 
مادر و کودک که از سال ۱۳۸۹ مجوز ساخت آن صادر شده بود، سرانجام 
اعتبار  تخصیص  گفت:  وی  کرد.  دریافت   ۲۰ ماده  پیوست   ۱۴۰۰ سال  در 
طرح مذکور در سال 1400 مبلغ 34 میلیارد ریال بوده که این اعتبار صرف 
هزینه های مشاور و سایر موارد برای تهیه نقشه ها و همچنین مطالعه طرح 
شده  تختخوابی  به 320  از 100  ماده 23  مجوز  اخذ  بابت  جدید  توجیهی 
 146 مبلغ  به   1402 سال  در  پروژه  این  اعتبار  تخصیص  افزود:  وی  است. 
میلیارد ریال به صورت اسناد خزانه بوده و اعتبار مصوب در سال 1403 مبلغ 
1063 میلیارد ریال بوده که مبلغ 270 میلیارد ریال در روزهای پایانی سال 
تخصیص داده شده است. دکتر »هاشمی« عنوان کرد: فاز نخست بیمارستان 
فاز دوم آن در مرحله مناقصه قرار دارد. در  و  اتمام رسیده  به  راز و جرگلان 
اختصاص  پروژه  این  به  تومان  میلیارد   ۱۵۰ ریاست‌جمهوری،  سفر  جریان 
یافت و اعتبار کلی مورد نیاز آن ۴۵۰ میلیارد تومان برآورد شده است. وی در 
خصوص بیمارستان پورسینای آشخانه نیز بیان کرد: فاز اول این بیمارستان 
با ۹۵ درصد پیشرفت فیزیکی به اتمام رسیده و فاز دوم آن نیز به مناقصه رفته 
است. وی همچنین طرح پزشکی خانواده و نظام ارجاع را گامی اساسی در 
تحول نظام سلامت، کاهش هزینه‌ها و ارتقای کیفیت خدمات درمانی دانست 

و بر نقش رسانه‌ها در فرهنگ‌سازی این تحول تأکید و اظهار کرد: نظام ارجاع 
و پزشکی خانواده از برنامه‌های توسعه‌ای کلان وزارت بهداشت است که در 
گام نخست، هر پزشک خانواده به‌صورت متوسط جمعیتی بالغ بر ۳۵۰۰ نفر 
را تحت پوشش خواهد داشت و در صورتی که نیاز بیمار در این سطح پاسخ 
داده نشود، ارجاع به سطح دوم خدمات درمانی انجام می‌شود. وی از بازگشت 
۲۷ دستگاه آمبولانس که پیش‌تر از چرخه اورژانس خارج شده بودند خبر داد 
و گفت: این بازسازی و نوسازی با صرف هزینه‌ای بالغ بر ۶ میلیارد تومان انجام 
شده و در هفته‌های آینده نیز سه دستگاه دیگر برای تعمیر و تجهیز ارسال و 
در هفته های آتی به ناوگان اضافه خواهند شد. دکتر »افشین دلشاد«، معاون 

پزشک  طرح  اجــرای  نیز  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی 
خانواده را نقطه عطفی در ارتقای کیفیت درمان دانست و گفت: ویژگی بارز 
این طرح، وجود بازخورد مستقیم از سطح درمان تخصصی به پزشک خانواده 
است که موجب ارتقای سطح خدمات اولیه می شود. وی اعلام کرد: فاز دوم 
این طرح در ادامه اجرای پزشک خانواده روستایی در سطح اول نظام ارجاع 
حوزه  در  گرفته  صورت  اقدامات  به  اشاره  با  وی  شد.  خواهد  آغاز  استان  در 
شهید  طرح  اجرای  و  استان  در  ناباروری  مرکز  راه‌انــدازی  با  گفت:  ناباروری 
پرداخت  بدون  زوج‌ها  به  ناباروری  درمان  و  شناسایی  خدمات  »سلیمانی2«، 
فرانشیز ارائه می‌شود. وی اعلام کرد: در سال گذشته، ۳۸۴۶ نفر از طریق 
مراکز بهداشت شناسایی و ۱۱۴۷ نفر به مرکز ناباروری معرفی شدند که از 

این تعداد، ۴۲۵ پرونده درمانی تشکیل و ۷۷ زوج موفق به بارداری شدند. 
خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابط  مدیر  فیضی«،  »پیمان  دکتر 
اطلاع‌رسانی  و  آموزش  بی‌بدیل  نقش  بر  تأکید  با  نشست  این  در  نیز  شمالی 
در ارتقای سلامت عمومی جامعه گفت: پیشگیری همواره بهتر و کم‌هزینه‌تر 
از درمان است. صبر، دقت و انتشار اخبار صحیح از سوی رسانه‌ها، سرمایه‌ای 
بی‌بدیل در مسیر توسعه سلامت استان به شمار می‌رود. دکتر »مریم پورآدینه« 
مشاور اموربانوان در دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی نیز با بیان این که 
عدم رشد سواد سلامت موجب ایجاد خسارت هایی می شود، یادآور شد: سواد 
سلامت مادران بسیار مهم است و هدف ما در این مسیر آموزش خودمراقبتی 

به مادران است که انتقال این دانش با حضور رسانه ها ممکن می شود.

حمایت ها و خدمات بیمه سلامت برای مادران باردار اعلام 
اظهارداشت:  شمالی  خراسان  سلامت  بیمه  مدیرکل  شد. 
مراکز  در  طبیعی  زایمان  در  ــاردار  ب ــادران  م درمــان  هزینه 
در  سفیدگران«  »مهرداد  است.  رایگان  دانشگاهی  دولتی 
همایش مادر و کودک اظهارداشت: در راستای قانون حمایت 
درمانی  و  تشخیصی  خدمات  جمعیت،  جوانی  و  خانواده  از 
جز  به  دانشگاهی  دولتی  مراکز  در  سال   ۷ زیر  سنی  گروه 
خدمات دارویی رایگان است. وی با اشاره به این که امکانات 

و تسهیلات بیمه ای مطلوبی برای مادران باردار فاقد پوشش 
بیمه ای در راستای حمایت از خانواده و جوانی جمعیت در 
نظر گرفته شده است، گفت: در صورتی که مادر باردار ساکن 
شهرهای بالای 20 هزار نفر جمعیت است)بجنورد، شیروان، 
آشخانه و اسفراین( و دارای هیچ نوع پوشش بیمه ای نباشد، 
در صورتی که در دهک های درآمدی یک تا 5 باشد، تحت 
وی  دارد.  قرار  سلامت  بیمه  سازمان  رایگان  بیمه  پوشش 
اعلام کرد: مادران بارداری که در دهک های درآمدی 6 تا 
نسبت  به  گرفتن  قرار  بیمه  پوشش  تحت  برای  هستند   10
ولی  نمایند  می  پرداخت  بیمه  هزینه  خود  درآمــدی  دهک 
شود.  می  انجام  خانوار  شرط  بدون  باردار  مادران  این  بیمه 
مادران  داد:  ادامه  شمالی  خراسان  سلامت  بیمه  مدیرکل 
درصد   80 تا   50 بین   9 تا   6 ــدی  درآم های  دهک  ــاردار  ب
شامل تخفیف های بیمه ای هستند. دبیر کمیته بیمه ستاد 
هماهنگی جوانی جمعیت اظهارداشت: مادران باردار برای 

بیمه نمودن خود می توانند به دفاتر پیشخوان طرف قرارداد 
با بیمه سلامت مراجعه نمایند یا  از طریق سامانه شهروندی 
bimehsalamatiranian.   :خدمات غیر حضوری به آدرس
نمایند.  بیمه  را  خود  غیرحضوری  صــورت  به  و  مراجعه   ir
»سفیدگران« گفت: در راستای حمایت از خانواده و جوانی 
تا  نیز  را  ناباروری  خدمات  سلامت  بیمه  سازمان  جمعیت، 
90 درصد تخفیف تعرفه مصوب برای مراکز دولتی و عمومی 
مراکز  در  مصوب،  تعرفه  تخفیف  درصــد   70 و  غیردولتی 
خصوصی و خیریه تحت پوشش قرارداده است. در همایش 
مادر و کودک به مناسبت آغاز هفته سلامت در تالار حافظ 

و  پزشکی  علوم  دانشگاه  مدیریت  با  بجنورد 
شده  برگزار  سلامت  بیمه  کل  اداره  مشارکت 
داشتند  حضور  بــاردار  مادر   300 حدود  بود، 
که در حاشیه این  همایش، این مادران باردار 
کل  اداره  خدمات  رسانی  اطلاع  نمایشگاه  از 

بیمه سلامت نیز دیدن نمودند و از بسته های اطلاع رسانی 
در حوزه خدمات به مادران باردار و خدمات به مادران نابارور 

و آموزشهای لازم بهره مند شدند.

 سلامت نامه

پیک سلامت 

خدمات بیمه سلامت برای مادران باردار


