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ن معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اهواز با اشاره به نقش 
خدمات مامایی در سلامت زنان و نوزادان، از انتخاب دو مامای 

استان خوزستان به عنوان مامای نمونه کشوری خبر داد.
دکتر پژمان بختیاری نیا ، با اشــاره به ۱۵ اردیبهشــت ماه روز 
جهانی ماما اظهار کرد: مامایی شــغلی مصادف با تاریخ حیات 
بشریت اســت؛ ماما فردی اســت که آثار خدماتش با تمامی 
مراحــل زندگی یک زن از دوران جنینی تا کهنســالی همراه 
اســت.وی افزود: مراقبت هایی که توســط ماما انجام می شود، 
تضمین  کننده حمایت و یاری رســان به مادران اســت و این 
چیزی اســت که این حرفه را از سایر حرفه ها متمایز می کند 
بنابراین خواست و میل کمک کردن به مادران و خانواده آنان، 

بهترین تعریف برای ماما است.
جایگاه مامایی در اجرای طرح تحول نظام سلامت

وی افزود: دستاوردهای خدمات حوزه بهداشت کشور در چهار 
دهه اخیر متنوع بوده و در برخی موارد در ســطح بین المللی 
الگو و زبانزد بوده اســت؛ کاهش شاخص های مرگ نوزادان و 
مادران باردار از مهم ترین این دســتاوردها محسوب می شود و 
این موفقیت مرهون توســعه خدمات شبکه های بهداشتی در 
جمعیت های محروم بوده اســت. اساســی ترین عوامل پیشرو 
در این زمینه، توســعه نیروی انسانی از جمله دانش آموختگان 
مامایی در بخش ســلامت است.معاون بهداشت دانشگاه علوم 
پزشکی اهواز گفت: با ابلاغ سیاست های کلی جمعیتی از سوی 
مقام معظم رهبری، ارتقای پویایی و بالندگی و جوانی جمعیت 
با افزایش نرخ باروری به بیش از ســطح جانشینی و تسهیل و 
ترویج تشکیل خانواده و افزایش فرزندآوری، مورد تاکید ویژه و 
در سر لوحه برنامه های حوزه بهداشت و سایر حوزه های مرتبط 
قــرار گرفت.وی بیان کرد: در این راســتا در طرح تحول نظام 
ســلامت، ترویج زایمان طبیعی از محورهای مهم تعریف شد؛ 
بدیهی اســت بازوی عمده در تحقق این محور، ماما است. در 

جریان اجرای طرح تحول نظام سلامت کشور در حیطه بهداشت 
اقدامات سازنده ای انجام شد که منجر به پررنگ تر شدن جایگاه 
حرفه مامایی در نظام ســلامت و توسعه به کارگیری آن ها با 
جذب بیشــتر فارغ التحصیلان رشــته مامایی شد.بختیاری نیا 
گفت: توسعه مراکز خدمات جامع سلامت و پایگاه های سلامت 
و ارائه خدمات فعال در شــهرها و سکونتگاه های غیررسمی و 
حاشــیه شهرها از دیگر دستاوردهای طرح تحول است و تمام 

این موارد در نهایت منجر به این شــد کــه گام های بزرگ و 
مؤثری در افزایش کیفیت آموزش و خدمات بهداشت باروری، 
ترویج زایمان ایمن و فیزیولوژیک و پیشگیری و غربالگری های 
زودهنگام کنســرها در کشور برداشته شــود.وی افزود: بدون 
شک استفاده از علم و تجربه دانش آموختگان این رشته، نقش 
مؤثری در کاهش مخاطرات و ارتقای ســطح سلامت مادران، 

کودکان و خانواده ها خواهد داشت.

اقدامات حوزه مامایی در ارتباط بــا زایمان طبیعی و 
فیزیولوژیک

رئیس مرکز بهداشت خوزستان عنوان کرد: کلاس های آمادگی 
برای زایمان در حوزه بهداشــت از سال ۱۳۹۳ راه اندازی شده 
اســت و آموزش به مــادران در طول دوران بــارداری در این 
کلاس ها انجام می شــود؛ با شرکت در این کلاس ها که توسط 
مربیان دوره دیده ای اداره می شود و همگی ماما هستند، آگاهی 
مادر در مورد توانایی هایش برای انجام زایمان طبیعی افزایش 
پیدا می کند و برای رویارویی با این دوران آمادگی پیدا می کند.

وی افزود: مادر باردار بــا بهره برداری از روش های کاهش درد 
غیردارویی و غیرمداخله ای می تواند زایمان راحت و فیزیولوژیک 
را تجربه کند.رئیس مرکز بهداشــت خوزستان بیان کرد: البته 
امروزه پیشرفت سایر شاخه های طب موجب شده افراد مبتلا 
به بیماری های زمینه ای بیشتری به سنین تولید مثل برسند و 
قطعا با چالش های بیشتری در مراقبت های دوران بارداری این 
افراد مواجه خواهیم بود.وی گفت: با توجه به آمار بالای سزارین 
در کشــور، موفقیت در ترویج زایمان طبیعی و فیزیولوژیک، 
با ســرمایه گذاری بیشــتر روی ارتقای عملکرد ماماها، حاصل 

می شود.
مراقبت از بیش از ۶۰ هزار مادر باردار در خوزستان

بختیاری نیا عنوان کرد: در ســال ۱۴۰۱ بیش از ۶۰ هزار مادر 
باردار در واحدهای بهداشــتی دانشــگاه علوم پزشــکی اهواز 
خدمــات مراقبتی دوران بارداری را دریافــت کردند. این آمار 
نشان دهنده این اســت که بیش از ۸۵ درصد مراقبت مادران 
باردار در سال گذشــته در مراکز خدمات جامع سلامت انجام 

شده است.
تاثیر اقدامات مامایی در کاهش آمار مرگ و میر مادران 

باردار
وی گفت: مقوله ســلامت یکی از نیازهای اساسی انسان است 

که نمی توان از آن چشم پوشی کرد و از آنجایی که زنان، محور 
اصلی ســلامت و اعتلای خانواده و جامعه محسوب می شوند، 
حفظ سلامت آنان یکی از مهم ترین اولویت های برنامه سلامت 
اســت. در این بین و در ارتباط با ســلامت زنــان با فاجعه ای 
بزرگ تحت عنوان مرگ مادر مواجه هستیم؛ مرگی که ناشی 
از عــوارض دوران بارداری و زایمان اســت و یکی از مهم ترین 
شــاخص های توســعه، نســبت مرگ و میر مادران را به خود 
اختصاص می دهد.معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی جندی 
شاپور اهواز افزود: عوامل مختلفی در کاهش موارد مرگ مادران 
باردار تأثیرگذار است و مراقبت با کفایت از آن ها در این بین از 
جایگاه خاصی برخوردار است.وی افزود: ماماها با ارائه خدمات 
مراقبتی باکیفیت و کارآمد و شناســایی به موقع عوامل خطر 
و مدیریــت صحیح آن ها نقش مؤثری در پیشــگیری از مرگ 

مادران و حفظ جان مادر و نوزاد او ایفا می کنند.
تلاش برای ترویج تغذیه با شیر مادر

بختیاری نیا بیان کــرد: ماماها نقش مؤثری در ترویج تغذیه 
با شــیر مادر دارند و بهترین مشــاوران ترویج تغذیه با شیر 
مادر در بیمارســتان های دوســتدار کودک و مراکز مشاوره 
شیردهی هســتند. اجرای برنامه تماس پوست با پوست در 
ســاعت اول تولد چــه در زایمان طبیعــی و چه در زایمان 
به شــیوه ســزارین بر عهده ماماها اســت و آن ها نشــان 
داده اند که بهترین پایشــگران سیستم ارزیابی ۱۰ اقدام در 
بیمارستان های دوســتدار کودک هستند.وی گفت: مراقبت 
از مادران باردار بخشی از شرح وظایف پرسنل مامایی را در 
واحدهای بهداشــتی به خود اختصــاص می دهد. در برنامه 
میانســالان معاینات ادواری زنان، غربالگری انواع کنسرهای 
بانوان و مشــاوره های تخصصی در زمینه باروری در برنامه 
باروری سالم مشاوره های فرزندآوری و مشاوره باروری سالم 

توسط آن ها انجام می شود.

یک کارشــناس اقتصادی: کار کردن یک 
ساعته فردی در هفته به معنای اشتغالزایی 
نیســت و نبایــد آن را ذیــل آمارهــای 
اشــتغالزایی قــرار داد. از دوره احمدی نژاد 
موضوع تغییر تعریف اشــتغال مطرح شد و 
آسیب های زیادی وارد کرد. تاکید وزیر کار 
بر ایجاد یک میلیون شغل در سال گذشته 
و برنامه های عالی خود در ســال جدید در 
حالی همچنــان ادامه دارد کــه در دیدار 
جمعی از کارگران و وزیر کار و مســئولان 
با مقام معظم رهبری، ایشــان در خصوص 
وضعیت اشــتغال در جامعــه انتقاداتی را 
وارد دانستند. کارشناسان معتقدند با انجام 
یک راســتی آزمایی ساده می توان دریافت 
که آمار ارائه شــده وزارت کار که طی این 

مدت دو وزیر بــدون برنامه عملیاتی را به 
خود دیده است، بیشتر معطوف به آمار بیمه 
شــدگان خانواده و... اســت که حاصل آن 
اشتغالزایی و کار مولد نبوده است. هرچند 
با توجه به وضعیت حاکم و رکود اقتصادی 
چیزی جز بیــکاری و ریزش نیروی کار در 
وانفســای قطع برق بنگاه هــای اقتصادی، 
تعطیلی و رکــود واحدهای مولد اقتصادی 

نیز متصور نیست.
برنامه اشتغالزایی و  پارادوکس فقدان 

افزایش اشتغال!
حمید حاج اسماعیلی، کارشناس بازار کار 
در این باره به »آرمان ملی« گفت: در دیدار 
جمعــی از کارگران و وزیــر کار و برخی از 
مسئولان با مقام معظم رهبری، در خصوص 

اشتغالزایی و آمار ارائه شده از سوی وزارت 
کار، مقــام معظــم رهبری نیــز انتقاداتی 
داشتند، این امری است که اکثر کارشناسان 
و صاحب نظران درایــن خصوص نیز بر آن 
معترض هســتند و معتقدند که آمار ارائه 
شده در این زمینه و اشــتغالزایی در سال 
جدید بر اساس آمار واقعی در این خصوص 
انجام نشده اســت. به طور کلی وزارت کار 
در زمان حضور کوتاه مدت مرتضوی، وزیر 
تاکنون برنامه مشــخصی ارائه نشده است 
و پــس از آن هم حتــی در زمان اخذ رأی 
اعتماد وزیر جدید در مجلس برنامه ای ارائه 
نشد از سویی دولت نیز با کسر بودجه مواجه 
بود در نتیجه فرصتی برای سرمایه گذاری و 
اشتغالزایی جدید مهیا نبود و از سوی دیگر، 

کسادی کسب و کارها و ریزش نیروی انسانی 
حتی عاملی برای افزایش بیکاری ایجاد کرد و 
علاوه بر این قطعی برق واحدها و بنگاه های 
صنعتی نیز عامل دیگری برای کاهش تولید 
و رکود اقتصــادی و در نتیجه ریزش نیروی 
انسانی و شاغل فراهم آورد. او توضیح داد: آمار 
ارائه شده از سوی وزارت کار فقط بر پایه بیمه 
شدگان است و بر اساس گزارش مدیرکل بیمه 
تأمین اجتماعی نزدیک به حدود یک میلیون 
نفر بیمه شدگان خانواده که شامل بیمه زنان 
خانواده، بیمه در حوزه حمل ونقل و دختران 
دانشجو و.... بوده است که همه اینها از سوی 
وزارت کار در آمار اشتغالزایی گنجانده شده 
در حالــی که این آمار حاصل فعالیت مولد و 
اشتغالزایی محســوب نمی شود و بهتر است 
که وزارت کار سیاســت های مناســبی برای 
اشتغالزایی واقعی فراهم کند. این کارشناس 
ادامه داد: دولت سیزدهم که مانور گسترده ای 
روی تحقق وعده ایجاد یک میلیون شــغل 

انجام داد، باید مســتندات و آمار خود را ارائه 
دهد از ســویی بر اساس آمار مرکز آمار ایران 
از نرخ بیکاری در زمستان ۱۴۰۱ منتشر کرده 
است نشــان از این دارد که وعده ایجاد یک 
میلیون شغل در سال قبل محقق نشده است.

تناقضات آماری
او افــزود: در آمار اعلام شــده موجود نرخ 
بیکاری به ۹. 7 درصد رسیده است. این در 
حالیست که در تابستان و پاییز همین سال 
نرخ بیکاری در کانال ۸ درصد قرار داشت. 
در حالی این شــاخص اقتصادی با افزایش 
همراه بــوده که تا قبل از آن دولت بارها از 
کاهش ۰. 7 درصدی نرخ بیکاری دم زد و 
آن را دستاورد خود خوانده بود. این عادات 
تمام دولت هاست که معمولا سعی می کنند 
از آمار و ارقام به اشــکال مختلف استفاده 
 کنند تــا کارنامه اقتصادی خــود را خوب و 
مثبت نشان دهند. این موضوع در مورد دولت 
ســیزدهم نیز صدق می کند. در حالی دولت 

رئیسی کار خود را شروع و این دسته از وعده 
و وعیدها را مطرح کرد که خیلی زود و قبل از 
اینکه برنامه عملیاتی برای ایجاد اشتغال مطرح 
شود، وزیر کار برکنار شد. چند ماهی وزارتخانه 
بی وزیر بود و با سرپرســت اداره می شد و در 
این حین هیچ بحثی در مورد اشتغال پیگیری 
نمی شــد و در عین حال جلســات شورای 

عالی اشتغال هم برگزار نشد. حاج اسماعیلی 
معتقد است: دولت سیزدهم روی کاهش ۰. 
7 درصدی نرخ بیکاری و رسیدن آن به رقم 
۸. 2 درصدی مانور زیادی داد اما در پایان 
اسفندماه این نرخ به ۹. 7 درصد رسید که 
نشــان از افزایش نرخ بیکاری و ناهمخوانی 
میان آمار اعلامی و واقعیات اقتصادی دارد. 

مدیر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد مرکز 
بهداشــت خوزســتان با بیان اینکه سبک 
زندگی سالم، به عنوان تمام رفتارهایی که 
تحت کنترل شخص هستند یا بر وضعیت 
بهداشــتی فرد تاثیر می گذارنــد، تعریف 
می شود، گفت: شواهد علمی نشان می دهد 
انتخاب ها و الگوی ســبک زندگی افراد بر 

طول عمر آن ها نیز تاثیرگذار است.
دکتر رضا دواســاز ایرانی بــا تاکید بر لزوم 
داشتن ســبک زندگی ســالم اظهار کرد: 
ارتقای ســلامت روان، فرآیند قادرســازی 
افراد برای افزایش کنترل ســلامت روانی 
خود و بهبود آن است؛ ارتقای سلامت روان 
از طریق ارائه اطلاعات، آموزش مهارت های 

زندگی و مهارت های فرزندپروری، از توسعه 
فردی و اجتماعی حمایت می کند.

وی افــزود: ارتقای ســلامت روان موجب 
می شــود افراد گزینه های بیشــتری برای 
اعمال کنترل بر ســلامتی و محیط زندگی 
خود داشــته باشــند و انتخاب هایی انجام 
دهند که ســلامتی خود را بیشــتر بهبود 
ببخشــند، بنابراین باید شرایطی مهیا شود 
که مردم از سواد ســلامت کافی برخوردار 
شــوند و برای مراقبت از ســلامت خود در 

تمام مراحل عمر آماده باشند.
تعریف سبک زندگی سالم

مدیر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد مرکز 
بهداشــت خوزســتان گفت: طبق تعریف 

ســازمان جهانی بهداشت، سبک زندگی 
سالم روشــی برای زندگی است که خطر 
بیمــاری و مــرگ زودرس در آن کاهش 
می یابد. ســبک زندگی ســالم، به عنوان 
تمام رفتارهایی که تحت کنترل شــخص 
هســتند یا بــر وضعیت بهداشــتی فرد 
تاثیر می گذارند، تعریف می شــود و منبع 
ارزشمندی برای کاهش شــیوع  و تاثیر 
مشــکلات بهداشــتی و ارتقای سلامت، 
تطابــق با عوامل اســترس زای زندگی و 

بهبود کیفیت زندگی است.
وی عنــوان کــرد: یــک رویکــرد جامع 
پیشنهاد می کند که رفتارهای حفاظت از 
سلامت شامل کاهش خطر و پیشگیری و 
رفتارهای ارتقای سلامت، ممکن است به 
عنوان دو جزء مکمل سبک زندگی سالم 
در نظر گرفته شوند. اجزای حفاظت کننده 

ســلامت، احتمال مواجهه فرد با بیماری 
یا آســیب را کاهش می دهنــد و اجزای 
ارتقادهنده ســلامت، الگویی چند بعدی 
هستند که در راســتای حفظ یا افزایش 
سطح خودشکوفایی، رفاه و رضایت مندی 

افراد عمل می کنند.
وی افــزود: ســازمان جهانی بهداشــت 
نیز ســبک زندگی ســالم را تلاشی برای 
دســتیابی به حالت رفاه کامل جســمی، 
روانــی و اجتماعی توصیف کرده اســت 
که شــامل رفتارهایی اســت که سلامت 
جسمی و روانی انسان را تضمین می کند. 
زندگی  ســبک   ،WHO تعریــف  طبق 
راهــی بــرای زندگی بر اســاس رفتاری 
مشــخص اســت که از طریق تعامل بین 
ویژگی های فــردی، تعامل های اجتماعی 
و شــرایط زندگی اجتماعی - اقتصادی و 

محیطی یک فرد تعیین می شود.
چگونه سالم زندگی کنیم؟

دواســاز ایرانی گفت: اهمیت سبک زندگی 
بیشــتر از آن جهت اســت که بر کیفیت 
زندگی و پیشگیری از بیماری ها موثر است. 
فرد با انتخاب ســبک زندگی ســالم، برای 
حفظ و ارتقای ســلامتی خود و پیشگیری 
از بیماری ها اقدامات و فعالیت هایی از قبیل 
رعایت رژیم غذایی مناســب، خواب کافی، 
فعالیــت بدنی، کنتــرل وزن، عدم مصرف 
ســیگار و الــکل و ایمن ســازی در مقابل 

بیماری ها انجام می دهد.
وی افزود: شــواهد علمی گواه آن است که 
انتخاب ها و الگوی ســبک زندگی افراد بر 

طول عمر آن ها نیز تاثیرگذار است.
مدیر ســلامت روانی، اجتماعــی و اعتیاد 
مرکز بهداشت خوزستان گفت: علت عمده 

مــرگ و میر و ابتلا به بیماری ها در جوامع 
امروزی، به کارهای نادرست سبک زندگی 
مانند ســیگار کشــیدن، تحرک نداشتن و 

عادت های تغذیه ای ناکافی مربوط می شود 
که باید اصلاح این رفتارها در دســتور کار 

مردم باشد.

دولت با محدودیت فضای مجازی مشاغل بسیاری را تعطیل کرد؛

وعده ایجاد یک میلیون شغل در سال محقق نشد

چگونه سبک زندگی مان را سالم کنیم؟

معاون بهداشت علوم پزشکی اهواز خبر داد:

مراقبت از بیش از ۶۰ هزار مادر باردار در خوزستان

مقصر ۷۰ درصدی ابتلا به دیابت 
شناخته شد

برای تقویت استخوان ها چه بخوریم و چه نخوریم؟

 محققان دریافتنــد که رژیم های غذایی 
نامناســب باعث ایجــاد اپیدمی جهانی 
دیابت می شــوند. علت دقیق اکثر انواع 
دیابت ناشــناخته اســت. در همه موارد، 
قند در جریان خون جمع می شــود. این 
به این دلیل اســت که پانکراس انسولین 
کافی تولیــد نمی کند. دیابت نوع ۱ و 2 
ممکن اســت به دلیل ترکیبی از عوامل 

ژنتیکی یا محیطی ایجاد شود.
تحقیقات نشان می دهد که عدم امنیت 
غذایی و تغذیــه افراد را در معرض خطر 
ابتــلا به دیابت نوع 2 قــرار می دهد. در 
واقع، بزرگســالانی که ناامنــی غذایی و 
تغذیه ای را تجربه می کنند، 2 تا ۳ برابر 
بیشتر از افرادی که ناامنی غذایی و تغذیه 
ای را تجربه نمی کنند، در معرض ابتلا به 

دیابت هستند.
چــرا رژیم غذایــی در دیابت مهم 

است؟
با انتخاب غذای ســالم، می توانید گلوکز 
خون خود را به محدوده سالمی برسانید 
و آن را در آنجا نگه دارید. تغذیه ســالم 
مــی تواند به کاهــش وزن یا حفظ وزن 
سالم کمک کند، که همچنین می تواند 
گلوکز خون شما را بهبود بخشد و عوارض 
دیابت مانند بیماری قلبی، بیماری کلیوی 

و بیماری های چشمی را کاهش دهد.

قند خون  میزان  بر  آیا رژیم غذایی 
تأثیر می گذارد؟

کربوهیدرات ها مــی توانند تاثیر زیادی 
بر گلوکز خون داشــته باشــند. اساســاً 
ایــن تعادل مقــدار انســولین در بدن و 
کربوهیدرات هایی اســت که می خورید 
که گلوکز خون شــما را تعیین می کند. 
بنابرایــن، چــه کربوهیــدرات کامل یا 
کربوهیــدرات دیگــری را انتخاب کنید، 
تأثیــر آن را روی بدن خود خواهید دید 

و احساس می کنید.
آیا دیابتی ها بــه رژیم غذایی نیاز 

دارند؟
رژیم غذایی خاصی بــرای دیابت وجود 
ندارد. امــا غذاهایی که مــی خورید نه 
تنهــا در نحوه مدیریــت دیابت، بلکه در 
میزان احســاس خوب و میــزان انرژی 
شــما نیز تأثیر می گذارد. این اطلاعات 
به شــما کمک می کند تا بــا پنج گروه 
اصلی غذایی که یک رژیم غذایی سالم و 
متعادل را تشکیل می دهند، آشنا شوید.

باعث  ناســالم چگونه  رژیم غذایی 
دیابت نوع 2 می شود؟

غذاهای ناســالم سرشــار از چربی های 
ترانس و اشــباع شده هســتند که می 
توانند سطح تری گلیســیرید را افزایش 
دهنــد، نوعی چربی کــه در خون وجود 

دارد. سطوح بالای تری گلیسیرید خطر 
ابتلا به دیابت نوع 2 را افزایش می دهد.

 محققان دانشکده علوم و سیاست تغذیه 
فریدمن دانشگاه تافتز آمریکا دریافتند که 
رژیم  غذایی نامناسب مسئول 7۰ درصد 
مــوارد ابتلا به دیابت نــوع دو در جهان 
اســت. این رقم به طور قابل توجهی بالاتر 
از ۴۰ درصــد برآورد شــده در مطالعات 
قبلی است.کارشناســان اظهار کردند که 
این تفاوت ممکن است به دلیل اطلاعات 
جدید همچنین داده های به روز شده در 
مورد عادات غذایی باشد.یکی از مواردی 
که عامل مهمی در ابتلا به دیابت نوع دو 
محسوب می شــود، رژیم  غذایی ضعیف 
است که شامل برخی از مواد غذایی مانند 
برنج ســفید و گندم اســت که به عنوان 
مهمترین عوامل موثر در بار جهانی دیابت 
شــناخته می شوند.کارشناسان دریافتند 
که رژیم هــای غذایی نامناســب ممکن 

اســت عامل بیش از ۱۴.۱ میلیون مورد 
ابتلا به دیابت نوع دو در سراسر جهان در 
سال 2۰۱۸ باشــد. با این حال، محققان 
عدم قطعیــت درباره ایــن تخمین ها را 
بیــان کردند که بــا در دســترس قرار 
گرفتن داده های جدیــد، می توان آنها را 
بیشتر اصلاح کرد.این مطالعه بینش های 
ارزشمندی را در مورد تأثیر عوامل رژیم  
غذایی بر شیوع جهانی دیابت نوع دو ارائه 
می دهد همچنین، بــر نیاز به مداخلات 
هدفمند برای رســیدگی بــه این عوامل 
تأکیــد می کند.از آنجایی که بروز جهانی 
دیابت نــوع دو همچنان در حال افزایش 
پیامدهــای مهمی  یافته ها  این  اســت، 
برای سیاســت های بهداشــت عمومی، 
متخصصان مراقبت های بهداشتی و بخش 
خصوصی دارند و با شناسایی عوامل مهم 
رژیم  غذایی و ترویج انتخاب غذای سالم 

می توان به مهار این بیماری کمک کرد.

تقویت اســتخوان هــا اهمیت 
زیادی دارد چرا کــه با افزایش 
سن احتمال بروز پوکی استخوان 
افزایش می یابد، موثرترین روش 
ها بــرای تقویت اســتخوان ها 
ورزش کردن و تغذیه سالم است.

 زمانی که صحبــت از غذاهای 
مفید برای استخوان ها به میان 
می آید اول از همه به یاد شیر و 
فرآورده های لبنی می افتیم ولی 
تنها لبنیات دوستان استخوان ها 
با برگ  بلکه سبزیجات  نیستند 
تیره و ماهی هــای آزاد هم در 
تقویت اســتخوان هــا تاثیر به 

سزایی دارند.
سبزی های تیره

هیچ چیز بهتر از کلســیم برای 
نیست.شما  شما  های  استخوان 

می توانید کلسیم را را از لبنیات 
دریافــت کنید، اما بســیاری از 
سبزیجات نیز منابع غنی کلسیم 
هستند.اگر به سلامت استخوان 
های خــود اهمیت مــی دهید 
سبزیجات زیر را فراموش نکنید:

ســبزی های با برگ تیره مانند 
بوک چوی
کلم چینی

کلم پیچ
سبزی کولارد
سبزی شلغم

یک فنجان شــلغم پخته حدود 
2۰۰ میلــی گرم کلســیم )2۰ 
درصــد از هدف روزانــه( دارد. 
عــلاوه بر ایــن، ســبزی های 
تیره ویتامیــن K نیز دارند که 
مــی تواند خطر ابتــلا به پوکی 

استخوان را کاهش دهد.
سیب زمینی شیرین

دو ماده مغذی کمتر شــناخته 
شــده که بــه حفظ ســلامت 
اســتخوان ها کمک می کنند، 
هستند.اگر  پتاســیم  و  منیزیم 
منیزیم کمی دارید، ممکن است 
در تعادل ویتامین D خود دچار 
مشکل شــوید که ممکن است 
بر ســلامت استخوان شما تأثیر 
بگذارد. پتاسیم اسید موجود در 
بدن شــما را خنثی می کند که 
می تواند کلسیم را از استخوان 
های شــما خــارج کند.یک راه 
خوشمزه برای دریافت برخی از 
این مواد مغــذی، خوردن یک 
سیب زمینی شــیرین متوسط 
پخته شــده و بدون نمک است 
که دارای ۳۱ میلی گرم منیزیم 
و ۵۴2 میلی گرم پتاســیم می 

باشد.
گریپ فروت

یــک گریپ فروت بــه صبحانه 
خود اضافه کنید. مرکبات دارای 
ویتامین C هســتند که نشان 
داده شــده است به جلوگیری از 
تحلیل استخوان کمک می کند.

یک گریپ فروت کامل صورتی 
یــا قرمز حــدود ۸۸ میلی گرم 
ویتامیــن C دارد که به شــما 

مقدار مورد نیاز برای کل روز را 
می دهد.

انجیر
اگر به دنبــال میوه های تقویت 
انجیر  هستید،  استخوان  کننده 
باید در صدر لیســت خرید شما 
باشد.پنج عدد انجیر تازه متوسط 
حدود ۹۰ میلی گرم کلســیم و 
سایر مواد مغذی محافظ اسکلت 

مانند پتاسیم و منیزیم دارند.
فراموش نکنید که نصف فنجان 
انجیر خشــک ۱2۱ میلی گرم 

کلسیم دارد.
ماهی چرب

ماهی سالمون و سایر انواع ماهی 
های چرب مجموعــه ای از مواد 
مغذی تقویت کننده استخوان را 
ارائه می دهند.آنها حاوی ویتامین 
D هســتند که به بدن شما در 
استفاده از کلسیم کمک می کند 
و اسیدهای چرب امگا ۳ که ممکن 
است استخوان ها را تضمین کنند. 
یکی از بهترین راه ها برای خرید 
ماهی سالمون، کنسرو آن است. 
ســه اونــس آن ۱۸7 میلی گرم 
کلســیم دارد؛ چرا که در فرآیند 
کنســرو کردن، اســتخوان های 
کوچک و نرم همراه گوشت قرار 
حتی  نباشید،  )نگران  می گیرند 

متوجه آنها نخواهید شد(.


