
غذاهای حاوی فیبر بخورید؛ عمر بیشتر با فیبر بیشتر
دوست دارید بیشتر زندگی کنید؟ 
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نتایج حاصل از تحقیقات حاکی از آن است که مصرف 
فیبر کافی با افزایش طول عمر مرتبط است. طبق نتایج 
حاصل از یک تحقیق در سال 2017، باکتری‌های مفید 
روده با فیبر تغذیه می‌شوند و رشد می‌کنند. همانطور 
که مصرف به اندازه فیبر برای سلامت روده مفید است، 
مصرف بیش از حد آن نیــز عوارضی همچون ناراحتی 

گوارشی، گاز و انسداد روده به همراه دارد.
 این غذاها سرشار از فیبر هستند

دو نوع فیبر وجود دارد؛ فیبــر محلول و فیبر 
نامحلول. هر کدام از دو نوع فیبــر مزایای خاص خود 
را برای ســامتی به همراه دارند. به منظور بهره‌مندی 
از مزایای فیبر بهتر اســت هردو نــوع را مصرف کنید. 
با مصرف خوراکی‌ها و مواد غذایی ذکر شــده در زیر، 
می‌توانید فیبر مورد نیاز برای ســامت بدن و روده را 

دریافت کنید.
معمولاً تمام میوه‌ها و سبزیجات حاوی فیبر هستند. با 
افزودن میوه یا سبزیجات به رژیم غذایی خود از فواید 
فیبر موجود در آنها بهره‌مند شوید. برای مثال، خوردن 
یک ســیب قبل از هر وعده غذایی فواید زیادی برای 

سلامتی به همراه دارد.
خوراکی‌های فصل را میل کنید

سعی کنید به جای اینکه میوه‌ها و سبزیجات را 
در خارج از فصل‌شان مصرف کنید، هر کدام را در فصل 
خودش به صورت تازه استفاده کنید تا بهتر از فواید آنها 

بهره‌مند شوید.

غذاهای فرآوری شده حاوی فیبر کمتری 
هستند

غذاهای تصفیه شده که حاوی غلات کامل یا گندم کامل 
نیستند، مانند نان درست شده با آرد سفید و ماکارونی 
معمولی، نیز دارای فیبر کمتری هســتند. آبمیوه هم 
نوعی نوشیدنی پردازش شده به حساب می‌آید چرا که 
فیبر نامحلول آن حذف شده است. در نتیجه با مصرف 
چنین مواد غذایی هیچگونه فیبری دریافت نمی‌کنید. و 
از فواید مهم فیبر در تنظیم هضم و جلوگیری از افزایش 

قند خون نیز بی‌بهره خواهید ماند.
زمانی که به رســتوران می‌روید انتخاب 

مناسبی داشته باشید
معمولاً رستوران‌ها و به خصوص فست فودی‌ها از میوه 
و ســبزیجات به ندرت در منوی غذایی خود استفاده 

می‌کنند، چراکه معمولاً میوه و سبزیجات گران‌قیمت 
هستند. اما شما ســعی کنید برای خودتان ارزش قائل 
باشید و برای حفظ ســامتی‌تان هم که شده در منو 
دنبال غذاهای حاوی میوه و سبزیجات و حبوبات باشید.

یک ماده غذایی سرشار از فیبر را به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید

وقتی قصد دارید پیتزا میل کنید، در کنارش یک مشت 
نخود فرنگی پخته بخورید. خوردن موادغذایی سرشار از 
فیبر قبل از هر وعده غذایی علاوه بر دریافت فیبر کافی، 

باعث ایجاد احساس سیری نیز می‌شود.
لوبیا، نخود و عدس را در رژیم غذایی خود 

بگنجانید
ممکن است معمولاً مصرف میوه و سبزیجات را فراموش 

کنید اما می‌توانید با افزودن حبوبات مقوی و سرشــار 
از فیبر، کمبود مصرف میوه و سبزیجات را تا حدودی 

جبران کنید.
حتماً مصرف فیبر را با صبحانه شروع کنید
اکثــر صبحانه‌ها ماننــد تخم مــرغ و بیکن 
حاوی فیبر نیستند. در عوض بلغور جو دوسر یا غلات 
ســبوس‌دار حاوی فیبر بوده و گزینه مناســبی برای 
صبحانه هســتند. همچنین می‌توانید یک تکه میوه، 

ماست یا آجیل را به صبحانه خود اضافه کنید.
از مصرف غلات کامل غافل نشوید

موادی همچون تاج خروس، بلغور، جو مروارید 
یا توت گندم کینوا و ماکارونی گزینه‌های مناسبی برای 

دریافت فیبر بالا هستند.
از مکمل فیبر استفاده نکنید

بهتر است به جای مصرف مکمل‌های فیبر، به 
صورت طبیعی فیبر مورد نیازتــان را دریافت کنید. از 
آن گذشــته افرادی که مکمل مصرف می‌کنند ممکن 
اســت آن را با مواد غذایی مغذی ترکیب نکنند، که در 
اینصورت ممکن است عوارضی برای سلامتی به وجود 

بیاید و نتیجه عکس داشته باشد.
باید فیبر را در حد تعادل مصرف کنید

فیبر نیز مثل هر چیز دیگری در حد تعادل مفید است 
و در صورت زیاده‌روی مضر اســت. سعی کنید مصرف 
فیبر خود را طی چندین هفته تحت نظر داشته باشید 
که بیشــتر از حد ممکن فیبر دریافــت نکنید، چراکه 
 مصرف بیش از حد فیبر باعث ایجاد عوارض و مشکلات 

می‌شود.
    https://www.healthline.com :منبع

  رئیس کنگره بین المللی بیماری‌های 
شایع کودکان:

 تزریق واکسن »پنوموکوک« 
در کودکان ضروری است

رئیس هجدهمین کنگره بین المللی بیماری‌های 
شایع کودکان گفت: تزریق واکسن پنوموکوک 
)عفونت ریه( که یک بیماری ویروســی و اخیراً 

شایع شده در کودکان ضروری است.
محمــد مهدی ناصحــی در حاشــیه برگزاری 
مراسم افتتاحیه هجدهمین کنگره بین اللملی 
بیماری‌های شایع کودکان که در بیمارستان مفید 
برگزار شد، در گفت و گو با خبرنگار حوزه سلامت 
ایرنا افزود: پنوموکوک یا عفونت ریه یک بیماری 
ویروسی است که این روزها بار مراجعه کودکانی 
که به آنفلوآنزا یا ســایر بیماریهای ویروســی و 
تنفسی مبتلا شــده و خوب درمان نشده‌اند، را 

افزایش داده است.
ناصحی تصریح کرد: فــرد مبتلا به آنفلوآنزا باید 
بر اساس تجویز پزشک داروهای آنتی بیوتیک را 
بر اساس نیاز و مقدار تعیین شده مصرف کنند، 
زیاده روی در استفاده از این داروها باعث مقاوم 
شدن ویروس در سیستم ایمنی بدن شده و منجر 

به عفونت ریه می‌شود.
وی تصریح کــرد: بیماری‌های ویروســی رو به 
افزایش و ناشناخته اســت، مانند کرونا که همه 
گیری آن در سطح دنیا و کشور مشکلات زیادی را 

برای افراد به خصوص کودکان ایجاد کرد.
به گفته وی، این کنگره یکی از برجســته‌ترین 
و جامع‌ترین برنامه‌های علمی کشــور است که 
توسط اساتید برجسته‌ای از گروه کودکان کشور 
در حال برگزاری اســت، از ویژگی‌های شاخص 
و متمایز کننده امســال کنگــره بحث پیرامون 
تکنولوژی‌های دانش بنیان و ارائه گایدلاین های 
نوین بیماری‌های کودکان اســت که پزشکان 

بهترین بهره را می‌توانند از این کنگره ببرند.
خسرو رحمانی فوق تخصص روماتولوژی کودکان 
نیز در حاشیه این کنگره به خبرنگار ایرنا گفت: 
با توجه به همه گیری بیمــاری آنفلوآنزا، تزریق 
واکسن بسیار مؤثر اســت و کودکانی که به این 
بیماری مبتلا نشده و در صورت دسترسی واکسن 
آنفلوانزا را دریافت نکردند و یا کودکانی که مبتلا 
شدند بعد از بهبودی حتماً این واکسن را تزریق 
کنند. وی افزود: واکسن آنفلوآنزا از ۴ نوع ویروس 
شــایع جلوگیری می‌کند، این بیمــاری دارای 
عوارض کوتاه مدت و بلند مدت بوده و دارای یک 
دوره ۷ تا ۱۰ روزه اســت که تب، درد عضلات و 
علایم تنفسی مثل آبریزش تنفسی و سرفه ایجاد 
		                    منبع: ایرنا می‌کند. 
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  رئیس سازمان ملی‌
 تعلیم و تربیت کودک:

 پیش دبستانی »اجبار« نیست
  اما ضروری است

رئیس سازمان ملی تعلیم و تربیت کودک گفت: 
دوره پیش از دبستان اجبار نیست، اما ضروری 
است. مجتبی همتی فر در نشست شورای برنامه 
ریزی و نظارت پیش دبستان و کودکستان‌های 
شهر تهران مأموریت اصلی سازمان ملی تعلیم 
و تربیت کودک را »ســازماندهی مراکز تربیت 
کودک به خصوص در سه سال دوم کودکی«، 
»توانمندسازی خانواده‌ها« و »ارتقای زیست 
بوم کودکی در ایران« برشــمرد و اظهار کرد: 
آینده کشور وابســته به شــیوه تربیت امروز 
کودکان اســت، اگر براســاس منویات مقام 
معظم رهبری )مدظله العالی( به این امر توجه 
کنیم، می‌توانیم امید داشــته باشیم که دانش 
آموزان و نســل فردای ما پیشرفتی که مدنظر 
اســت را محقق کنند. وی افــزود: دوره پیش 
از دبســتان، جزیی از حوزه دبســتان نیست، 
بلکه خود یک دوره تربیتی مســتقل اســت و 
خدمت به کودکان قبل از ورود به دبستان جدا 
از مأموریت و رسالت این سازمان، یک وظیفه 
شرعی محسوب می‌شود.رئیس سازمان ملی 
تعلیم وتربیت کودک در ادامه تصریح کرد: همه 
ما در کنار وظایف اداری خود باید برای کودکان 
برنامه داشته باشیم.همتی‌فر با اشاره به ضرورت 
تشکیل سازمان ملی تعلیم و تربیت کودک در 
راســتای مدیریت یکپارچه سازی تصمیم‌ها و 
برنام ریزی‌ها در عرصه کودکی تاکید کرد: در 
کنار تشکیل سازمان، مطالعاتی بومی در رابطه 
با دوره کودکی انجام می‌شود تا منجر به شکل 
گیری الگوی نظری و عملی تربیت کودک در 
		               منبع: ایسنا ایران شود.

خبر ویژه

انتخاب سه معاون شهرداری تهران برای تشکیل کمیته مناقصات ۱۱ روز تنفس هوای آلوده طی آبان در پایتخت
ایسنا: بر اساس اطلاعات ثبت شده در ایستگاه‌های سنجش کیفیت هوای تهران، تعداد روزهای آلوده طی آبان‌ماه سال جاری ۱۱ روز بود 
که در شرایط ناسالم برای گروه‌های حساس قرار گرفت. آمارشرکت کنترل کیفیت هوای تهران نشان می‌دهد آبان‌ماه امسال شهروندان 

تهرانی روزهای آلوده کمتری را نسبت به آبان‌ماه سال گذشته تجربه کرده‌اند.
 وضعیت هوای تهران در دومین ماه پاییز ۱۴۰۱ و مقایسه آن با سال گذشته نشان می‌دهد که در آبان‌ماه سال گذشته ۱۷ روز هوای قابل 
قبول ثبت شد که این عدد امسال به ۱۹ روز افزایش یافت. در آبان‌ماه سال گذشته ۱۳ روز هوای تهران در شرایط ناسالم برای گروه‌های 
حساس قرار داشت که این وضعیت امسال به ۱۱ روز رسید. آلاینده شاخص هوای آبان‌ماه سال ۱۴۰۱ نیز مانند آبان‌ماه سال گذشته 

طی ۳۰ روز ذرات معلق کمتر از ۲.۵ میکرون بود.

ایرنا: یک فوریت لایحه انتخاب اعضای کمیسیون ماده ۱۴ آیین نامه معاملات شهرداری تهران به تصویب رسید. اعضای شورای شهر 
تهران بررسی یک فوریت لایحه شهردار تهران در خصوص »انتخاب اعضای کمیسیون ماده ۱۴ آیین نامه معاملات شهرداری تهران« 
را در دستور کارخود قراردادند که براین اساس فروزنده معاون مالی شهرداری تهران دردفاع ازیک فوریت این لایحه گفت: برای بررسی 
پرونده‌های مناقصات باید کمیته‌ای متشکل ازسه معاون شهردار تشکیل شود که بر این اساس، شهردار تهران معاون مالی، معاون برنامه 
ریزی و معاون امور مناطق را به شورا معرفی کرده است. مهدی چمران نیزدرواکنش به این لایحه گفت: تعداد پرونده‌های مانده زیاد است 
و برهمین اساس لایحه را با قید فوریت به صحن آوردند. نهایتاً یک فوریت لایحه انتخاب اعضای کمیسیون ماده ۱۴ آیین نامه معاملات 

شهرداری تهران به تصویب رسید.


