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آغاز عمليات تکميلی اکتشاف معدن سرب و روى ساریگل اسفراین 

 رئيس سازمان مد�ر�ت و برنامه ر�ز0 خراسان شمال+ اعلام &رد:

آخرین خبرها درباره  وضعيت اعتبارات استان
پروژه محور بجنورد – جنگل گلستان، جزو ١٠ اولو�ت اصل� ت"ميل طرح ها� ز�رساخت� �شور قرار گرفته است        

آغاز عمليات اجرا�+
 فاز ٢ آب رسان+ به ٥ هزار 
واحد نهضت مل+ مس@ن 
در بجنورد

 مد�ر&ل امور اقتصاد0 و دارا�+ خبر داد:

آمار صدور مجوز در درگاه مل+ مجوزها
جذب ٢٫٢ ميليارد تومان سرما�ه گذار0 خارج+ در استان

جزئيات اجرا0 طرح مل+ فيبر نور0
 در استان  

بهره بردار0
 و &لنگ زن+ ١٠٩ پروژه 

در شهرستان سملقان 

سلامت

چند ن@ته مهم درباره مصرف شير

امام  با حضور استاندار خراسان شمال�،  از دهه مبار> فجر،  و در پنجمين روز  عصر دوشنبه 
جمعه  و فرماندار اسفرا�ن، نما�نده مردم شهرستان ها� اسفرا�ن و بام و صف� آباد در مجلس 
شورا� اسلام� و شمار� از مسئولان استان� و شهرستان�، عمليات ت"ميل� ا�تشاف، حفار�، 
تجهيز و آماده ساز� معدن سرب و رو� سار�گل اسفرا�ن آغاز شد. به گزارش روابط عموم� 
استاندار�، استاندار خراسان شمال� در ا�ن آ�ين، بهره بردار� از ا�ن معدن را مطالبه مردم 
شهرستان اسفرا�ن دانست و از حما�ت ها� لازم استان برا� به سرانجام رساندن چنين پروژه 
آغاز  برا�  تا�نون  شده  انجام  اقدامات  افزود:  نژاد»  حسين  «محمدرضا  د�تر  داد.  خبر  ها�� 
عمليات ا�تشاف معدن سرب و رو�، احداث راه دسترس� به طول حدود ٧٫٥ �يلومتر به عرض 
٣ متر، اجرا� گابيون در مسير آبراهه ها� جاده� دسترس�، در مجموع به مساحت ٤٥٠ متر 
م"عب و آغاز عمليات پ� جو�� و شناسا�� توسط شر�ت مشاور پارس �ان� �او در مساحت ٧٢ 
�يلومتر مربع، ا�من ساز� دهانه حفر�ات غيرمجاز و اخذ جواز تاسيس �ارخانه فرآور� شمش 

رو� و �نسانتره سرب بوده است.

 مد�ر�ل امور اقتصاد� و دارا�� خراسان شمال�، آمار ارائه درخواست و صدور مجوز در درگاه مل� 
مجوزها را بيان �رد. «محمد رحمان�» روز گذشته در نشست خبر� گفت: ٣٥٨٨٠ درخواست در 

درگاه مل� مجوزها در خراسان شمال� از ابتدا� تير سال ١٤٠١ داشتيم......



   

روزنامه سياس+، اقتصاد0، فرهنگ+، اجتماع+ خراسان شمال+       چهارشنبه ١٨ بهمن ١٤٠٢     ٢٦ رجب ١٤٤٥      شماره ٢٤٠٥٤

از ميان خبرها حرف مردم

خبر

I
تعداد  افزا�ش  بــرا�  رود  م�  انتظار  استان  مسئولان  از 
پروازها� فرودگاه بجنورد اقدام اساس� �نند. تا چه زمان� 
با�د با �مبود تعداد پروازها� ا�ن فرودگاه مواجه باشيم و 

اقدام خاص� صورت نگيرد؟

I
چرا برا� چهاربانده �ردن جاده بجنورد به سمت اسفرا�ن 
اقدام� نم� شود؟ ا�ن جاده �"� از مهم تر�ن جاده ها� 
استان است �ه هنگام تردد خودروها� سنگين، رانندگ� 
بسيار سخت م� شود. همچنين در روزها� برف�، شاهد 
هستيم.  جاده  ا�ن  حاشيه  در  فراوان�  شهروندان  حضور 
البته از سمت اسفرا�ن به بجنورد، پروژه چهاربانده �ردن 

ا�ن جاده در حال اجراست �ه اقدام بسيار مناسب� است.

عل+ اصغر خسرو0- رئيس سازمان مد�ر�ت و برنامه 
وضعيت  درباره  خبرها  آخر�ن  شمال�،  خراسان  ر�ز� 
اعتبارات استان را اعلام �رد. د�تر «مرتض� بهزادفر» 
روز گذشته در نشست خبر� با اشاره به پروژه ٤ بانده 
تسر�ع  گفت:  گلستان  جنگل   – بجنورد  محور  �ردن 
اقتصاد  توسعه  در  �ليد�  نقش  پــروژه،  ا�ن  اجرا�  در 
استان دارد. و� خاطرنشان �رد: پروژه محور بجنورد 
– جنگل گلستان، جزو ١٠ اولو�ت اصل� ت"ميل طرح 
م�  تلاش  و  است  گرفته  قرار  �شور  ز�رساخت�  ها� 
�نيم اعتبارات ا�ن محور به طور �امل اختصاص �ابد. 
رئيس سازمان مد�ر�ت و برنامه ر�ز� خراسان شمال� 
ت"ميل  برا�  تومان�  ميليارد   ١٥٠٠ نياز  به  اشــاره  با 
ا�ن پروژه، خاطرنشان �رد: از ا�ن ميزان ٧٠٠ ميليارد 
تومان مربوط به محدوده سيل زده جاده �اد شده است 
از  و  احداث  آن  حاشيه  در  ساحل�  د�وار  است  لازم  �ه 
در  �ه  ا�ن  به  اشاره  با  «بهزادفر»  شود.  محافظت  جاده 
محدوده استان خراسان شمال� ٢٠ �يلومتر از پروژه 
محور بجنورد – جنگل گلستان باق� مانده و پيشرفت 
ا�ن پروژه در استان ٩٠ درصد است، پيش بين� �رد: 
مال�  سال  پا�ان  تا  نياز،  مــورد  اعتبارات  تخصيص  با 
ها�  آب  انتقال  و�  شــود.  ت"ميل  پــروژه  ا�ن   ١٤٠٣
سران� و پلنگ دره و طرح انتقال پساب به پتروشيم� 
و  برد  نام  استان  مهم  ها�  پــروژه  د�گر  از  را  خراسان 
دره  پلنگ  آب  انتقال  برا�  موردنياز  اعتبار  اظهار�رد: 

�ه  است  تومان  ميليارد   ٤٠٠ به   pنزد� بجنورد،  به 
اميد م� رود با قول ها� داده شده، ا�ن پروژه سرعت 
مناسب� بگيرد.  «بهزادفر» با بيان ا�ن �ه ا�ن �ه اعتبار 
مصوب تملp دارا�� ها� سرما�ه ا� استان برا� سال 
١٤٠٢، ١٧٣٥ ميليارد تومان بود، خاطرنشان �رد: از 
ا�ن ميزان در ١٠ ماه امسال ٤٥ درصد تخصيص �افته 
�ه شامل ٧٣٠ ميليارد تومان اعتبار نقد� و ٥٨ ميليارد 
تومان اسناد خزانه است �ه روند تخصيص بهتر خواهد 
خراسان  ر�ــز�  برنامه  و  مد�ر�ت  سازمان  رئيس  شد. 
سفر  اعتبارات  ملاحظه  قابل  رشــد  ــاره  اش با  شمال� 
رهبر� به استان �ادآور شد: اعتبارات سفر رهبر� از ٤٥ 
ميليارد تومان در سال ١٤٠١ با افزا�ش ٢٫٣ برابر� به 
بيش از ١٠٤ ميليارد تومان رسيده است و اعتبارات ا�ن 
سفر تا اتمام عمليات اجرا�� پروژه ها� سفر اختصاص 
م� �ابد. به گفته و�، تأ�يد دفتر مقام معظم رهبر�، 
مناطق  اولــو�ــت  با  ناتمام  آمــوزشــ�  فضاها�  ت"ميل 

محروم و روستا�� است. «بهزادفر» همچنين از پيگير� 
فرا�ندها� به مال"يت قرار گرفتن بيمارستان ارتش در 
بجنورد  و قول اختصاص اعتبار ساخت و بهره بردار� آن 
خبر داد. و� ميزان اعتبار مصوب سفر رئيس جمهور به 
خراسان شمال� را ١٢٧٠٠ ميليارد تومان برا� ٣ سال 
١٤٠١ تا ١٤٠٣ بيان �رد �ه تا�نون نزد�p به ٤ هزار 
رئيس  تأ�يد  و�  است.  شده  محقق  آن  تومان  ميليارد 
جمهور برا� ت"ميل پروژه ها� سفر را مورد اشاره قرار 
داد و گفت: روند اختصاص اعتبارات سفر رئيس جمهور 

به استان مناسب است. 
رئيس سازمان مد�ر�ت و برنامه ر�ز� خراسان شمال� 
سامانده�  به  ها�ش،  صحبت  از  د�گر�  بخش  در 
نمونه  عنوان  به  و  ــاره  اش استان  در  ادار�  فضاها� 
اظهار�رد: قرار است در ٢ سال آ�نده ساختمان اداره 
اداره �ل  ا�ن  �ل نوساز� ساخته شود و فضا� فعل� 
به عنوان فضا� آموزش� مورد استفاده قرار گيرد. و� 

تومان  ميليون   ٧٠٠ و  ميليارد   ٢ گذشته  سال  افزود: 
مشمول  اجرا��  ها�  دستگاه  ساختمان  اجاره  برا� 
از  «بهزادفر»  �رد�م.  پرداخت  استان  ا�  بودجه  نظام 
اجرا� طرح توان افزا�� روستا�� در خراسان شمال� 
هم خبر داد و گفت: در سال اول اجرا� ا�ن طرح �ه 
ت"ميل زنجيره ها� اقتصاد� در آن مدنظر است، ٦٢

مناطق  در  اشتغال  تقو�ت  بر  ت"يه  با  هدف  روستا� 
مرز� ٥ دهستان در شيروان، بجنورد و راز و جرگلان 
تحت پوشش قرار م� گيرند. و� ادامه داد: اجرا� ا�ن 
طرح در اسفرا�ن، جاجرم و گرمه هم هدف گذار� شده 
است. و� از اجرا� طرح شهيد «ز�ن الد�ن» در استان 
هم خبر داد �ه سهميه خراسان شمال� ١٠٠ نفر است 
و بر اساس آن ٨٠ نفر در قالب آزمون متمر�ز به صورت 
در  نفر  و ١٠  نخبگان  بنياد  معرف�  با  نفر  پيمان�، ١٠ 
قالب پست ها� مد�ر�ت� به �ار گرفته م� شوند. و� 
خاطرنشان �رد: به مرحله انتشار فراخوان اجرا� ا�ن 
طرح رسيده ا�م و آزمون آن ١٨ اسفند برگزار م� شود 
و  �ار  تعاون،  �ل  ادارات  در  نفر  مرحله ٦٥  ا�ن  در  �ه 
صنا�ع  و  گردشگر�  فرهنگ�،  ميراث  اجتماع�،  رفاه 
و  �شاورز�  جهاد  و  صمت  شهرساز�،  و  راه  دست�، 
سازمان مد�ر�ت و برنامه ر�ز� جذب م� شوند، ضمن 
ا�ن �ه ١٥ نفر هم مربوط به استاندار� است �ه در ا�ن 
مرحله فراخوان آن منتشر نم� شود. به گفته و�، در 
طرح شهيد «ز�ن الد�ن»، هر پست، شرا�ط احراز دارد. 
پست  درصد   ٥٥ بودن  خال�  از  همچنين  «بهزادفر» 
ها� ادار� استان خبر داد. رئيس سازمان مد�ر�ت و 
برنامه ر�ز� خراسان شمال� از وجود نزد�p به ٥٠٠ 
پروژه ناتمام در استان خبر داد �ه برا� ت"ميل آن ها 
و�  است.  نياز  مورد  تومان  ميليارد  هزار   ١٠ از  بيش 
افزود: متوسط عمر پروژه ها� ناتمام استان نزد�p به 

٩ سال است. 

مد�ر&ل امور اقتصاد0 و دارا�+ خبر داد:
آمار صدور مجوز در درگاه مل+ مجوزها
جذب ٢٫٢ ميليارد تومان سرما�ه گذار� خارج� 

در استان 
 مد�ر�ل امور اقتصاد� و دارا�� خراسان شمال�، آمار ارائه 
بيان  را  مجوزها  مل�  درگــاه  در  مجوز  صــدور  و  درخواست 
�رد. «محمد رحمان�» روز گذشته در نشست خبر� گفت: 
خراسان  در  مجوزها  مل�  درگــاه  در  درخواست   ٣٥٨٨٠
 ٢٠٥٥٤ �ه  داشتيم   ١٤٠١ سال  تير  ابتدا�  از  شمال� 
فقره مجوز صادر شده است. و� اظهار�رد: فعاليت درگاه 
مل� مجوزها جزو افتخارات مهم در دولت است �ه از ابتدا� 
شروع فعاليت آن در تير ١٤٠١ در �شور ٢ ميليون و ٦٠٠ 
هزار   ٣٥٠ و  ميليون   p� �ه  شده  ثبت  درخواست  هــزار 
با�د  افزود:  و�  است.  شده  صادر  مجوز  و  تا�يد  درخواست 
تمام� اصناف پروانه ها� قد�م� را به شناسه �"تا تبد�ل 
�نند. به گفته و�، از ابتدا� اسفند امسال تمد�د مجوزها� 
�سب و �ار اصناف در درگاه مل� مجوزها صورت م� گيرد. 
و� همچنين بيان �رد: ٢١٣٠ ميليارد تومان درآمد عموم� 
تا�نون  فعلاً  �ه  است  امسال  برا�  شمال�  خراسان  سهم 
�رد:  اضافه  و�  است.  شده  محقق  تومان  ميليارد   ١٨٨٠
امسال ١٧ فقره ملp مازاد را به رقم ٢٠ ميليارد تومان به 
فروش رساند�م. و� همچنين �ادآور شد: ٢٫٢ ميليارد تومان 

جذب سرما�ه گذار� خارج� در استان جذب شده است. 

جزئيات اجرا0 طرح مل+
 فيبر نور0 در استان

اجرا�  جزئيات  شمال�،  خراسان  منطقه  مخابرات  مد�ر 
مهندس  �ــرد.  اعــلام  را  استان  در  نــور�  فيبر  مل�  طــرح 
«رسول عل� اصغرپور» در نشست خبر� گفت: طرح مل� 
فيبر نور� در ٢٥ شهر خراسان شمال� اجرا�� م� شود. 
و� اظهار�رد: ٣٧٠ �يلومتر فيبر نور� منازل و �سب و 
�ارها(FTTH) در استان با هدف بهره مند� شهروندان از 
بيان �رد: اجرا�  امسال اجرا شد. و�  ا�نترنت پرسرعت 
ا�ن طرح در شهرها� فاروج، آشخانه، گرمه، راز، �"ه سعود 
آن  از  �يلومتر   ٨٠ نيز  شيروان  در  و  �افته  پا�ان  غلامان  و 
اجرا�� شده است. به گفته «عل� اصغرپور»، طرح مل� فيبر 
نور� منازل و �سب و �ارها (FTTH) در تمام� شهرها� 
مخابرات  شر�ت  را  بجنورد  شهر  جز  به  شمال�  خراسان 
خراسان شمال� اجرا�� م� �ند. و� اضافه �رد: بر اساس 
برنامه ر�ز� ها با�د ٦٠٠ �يلومتر فيبر نور� منازل و �سب 
و �ارها (FTTH)در شهرها� استان با هزار و ٥٠٠ ميليارد 
آن  درصــد   ٥٠ از  بيش  تا�نون  �ه  شود  اجرا��  ر�ــال 

محقق شده است.

رئيس سازمان مد�ر�ت و برنامه ر�ز0 خراسان شمال+ اعلام &رد:

آخرین خبرها درباره وضعيت اعتبارات استان
پروژه محور بجنورد – جنگل گلستان، جزو ١٠ اولو�ت اصل+ ت@ميل طرح ها0 ز�رساخت+ &شور قرار گرفته است

در  ــروژه  پ  ١٠٩ فجر،  دهه  ا...  ا�ــام  از  روز  ششمين  در 
شهرستان سملقان با حضور «ناهيد�» معاون سياس�، 
امنيت� و اجتماع� استاندار و تعداد� د�گر از مسئولان 
ا�ن پروژه ها ٥٠٠  بهره بردار� و �لنگ زن� شد. برا� 
با  همزمان  همچنين  است.  شده  هز�نه  تومان  ميليارد 
دهه مبار> فجر و با حضور مسئولان استان� حدود ١٠ 
�يلومتر احداث راه روستا�� قلعه محمد� - حسن آباد 
و بهساز� و آسفالت مسير آنتن� روستا� �زدان آباد در 

شهرستان بجنورد به بهره بردار� رسيد.

آغاز عمليات اجرا�+ فاز ٢ آب رسان+ به ٥ هزار واحد نهضت مل+ مس@ن در بجنورد
در ششمين روز از دهه مبار> فجر، بهره بردار� از فاز نخست و آغاز عمليات اجرا�� فاز 
٢ آب رسان� به ٥ هزار واحد مس"ون� در طرح نهضت مل� مس"ن شهرستان بجنورد آغاز 
شد. مد�رعامل شر�ت آب و فاضلاب خراسان شمال� گفت: همزمان با چهل و پنجمين 
بهار پيروز� انقلاب اسلام� ا�ران، عمليات اجرا�� فاز ٢ آب رسان� به ٥ هزار واحد 
مس"ون� در طرح نهضت مل� مس"ن شهرستان بجنورد آغاز شد �ه با توجه به شرا�ط 

حا�م بر پروژه احداث مجتمع ها� مس"ون� در طرح نهضت مل� مس"ن، قسمت� از 
�ار از محل منابع داخل� شر�ت انجام شد و شاهد شروع فاز ٢ ا�ن پروژه هستيم. «رضا 
نعيم�» با بيان ا�ن �ه انجام ا�ن پروژه نيازمند ٥٣٣٠ ميليارد ر�ال اعتبار است، افزود:  
با اتمام ا�ن پروژه بيش از ١٧ هزار و ٥٠٠ نفر از سا�نان شهر> گلستان شهر بجنورد از 

نعمت آب شرب پا�دار و دفع بهداشت� فاضلاب بهره مند خواهند شد. 
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چند نکته مهم درباره مصرف شير
شير  مصرف  ــاره  درب را  مهم  ن"ته  چند  تغذ�ه،  �ارشناس   p�
 ٢) لبنيات  و  شير  �اف�  مصرف  فزون�»،  «فرشته  �رد.  مطرح 
دو تا سه واحد روزانه) را برا� تامين �لسيم بدن ضرور� بيان 
�رد و گفت: شير و لبنيات �"� از گروه ها� اصل� هرم غذا�� 
به  با توجه  به گفته و�،  تـامين كلسيم است.  و مهم ترين منبع 
شير  بنابرا�ن  م� شود،  جذب  راحت�  به  شير  �لسيم  �ه  ا�ن 
م� شوند.  محسوب  �لسيم  غن�  منابع  از  لبن�  فرآرده ها�  و 
علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  دارو�ــ�  و  تغذ�ه  گروه  رئيس 
لبنيات  و  شير  ــروه  گ مصرف  افـــزود:  بهشت�  شهيد  پزش"� 
م� تواند بسيار� از نيازها� تغذ�ه ا� انسان نظير بخش� از نياز 
روزانه به فسفر، و�تامين ها� گروه «A»، «B»، اسيدها� چرب، 
اسيدها� آمينه ضرور� و پروتيين ها� مورد نياز بدن را تامين 
�ند. «فزون�» با تا�يد بر ا�ن �ه منابع غذا�� گياه� نظير مثل 
بادام، پودر سنجد و تخم شربت� جا�گز�ن مناسب� برا� گروه 
شير و لبنيات در تامين �لسيم نيستند، خاطرنشان �رد: ا�ن 
منابع گياه� در �نار شير و لبنيات م� توانند به افزا�ش در�افت 
�لسيم �مp �نند. و� با اشاره به �p باور اشتباه در جامعه 
گفت: بسيار� از هموطنان تصور م� �نند شير خام به دليل آن 
�ه هيچ فرا�ند� رو� آن انجام نم� شود، �p محصول �املاً 
طبيع� است و برا� مصرف مناسب تر است در حال� �ه ا�ن 
�p تصور اشتباه است. ا�ن �ارشناس تغذ�ه با تا�يد بر استفاده 
شيرها�  گفت:  چرب  �م  استر�ليزه  و  پاستور�زه  شيرها�  از 
پاستور�زه ارزش غذا�� بهتر� نسبت به شيرها� فله ا� خام و 
لبنيات سنت� دارند. و� با اشاره به فرا�ند جوشاندن شيرها� 
فله در منزل گفت: حرارت ز�اد، طولان� مدت و مستقيم هنگام 

جوشاندن شيرها� فله باعث آسيب به پروتيين و و�تامين ها� 
محلول در آب موجود در شير م� شود و ارزش غذا�� آن را به 
شدت �اهش م� دهد در حال� �ه در فرآ�ند پاستور�زاسيون تا 
حد ز�اد� ارزش غذا�� شيرحفظ م� شود. ا�ن �ارشناس تغذ�ه 
به  پاستور�زه  لبنيات  �ردن  جا�گز�ن  �ار  بهتر�ن  �رد:  تا�يد 
جا� لبنيات سنت� است. «فزون�» با اشاره به شا�عات نادرست 
�ا فرادما گفت: شيرها� پا�ت�  درخصوص شيرها� استر�ل 
مدت دار بدون نگهدارنده هستند و فرا�ند تهيه و بسته بند�  ا�ن 
نوع لبنيات موجب ماندگار� بالا� آن ها م� شود. و� استفاده 
 pاز محصولات لبن� غن� شده با و�تامين «د�» را به دليل �م
به جذب بهتر �لسيم  انتخاب مناسب تر� بيان �رد. «فزون�» 
با تا�يد بر اهميت مصرف شير در �ود�ان و نوجوانان، شير را 
ماده ا� مغذ�، سالم و مقو� برا� �ود�ان در سنين رشد بيان 
�رد �ه در�افت نا�اف� آن(شير و لبنيات) باعث تاخير در رشد 
رئيس  شود.  م�  نوجوانان  و  �ود�ان  قد  و�وتاه�  استخوان� 
گروه تغذ�ه و دارو�� معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزش"� 
و  داد  خبر  ابتدا��  ــدارس  م در  شير  توز�ع  از  بهشت�  شهيد 
خاطرنشان �رد: ا�ن اقدام در راستا� فرهنگ ساز� و تشو�ق 
دانش آموزان به مصرف شير، ا�جاد عادات غذا�� سالم و تامين 
به  است.  شده  انجام  آمــوزان  دانش  غذا��  نيازها�  از  بخش� 
گفته و�، هر واحد از گروه شير و لبنيات معادل �p ليوان شير 
�م چرب �ا �p پياله ماست �ا دو ليوان دوغ �م نمp است. با�د 
لبنيات  توجه داشت �ه �ره و خامه در هرم غذا�� جزو گروه 
افراد  غذا��  رژ�م  در  لبنيات  حذف  �رد:  تا�يد  و�   . نيستند 
مبتلا به برخ� بيمار� ها مانند سنگ �ليه توصيه نم� شود و ا�ن 

 pبيماران با�د برا� مصرف و تنظيم ميزان لبنيات روزانه با پزش
خود مشاوره �نند.

همچنين به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت 
بهداشت، �"� از بهتر�ن غذاها�� �ه حاو� 

پروتئين و مواد مغذ� د�گر است و باعث 
ماست  و  شير  ــود،  ش م�  قد  افــزا�ــش 

بر  علاوه  �ه  داشت  توجه  با�د  است. 
ژنتيp �ه در قد نقش به سزا�� دارد 
تغذ�ه نيز از عوامل تاثير گذار د�گر 
رو� روند رشد قد� است بنابرا�ن 
توصيه م� شود �ه برا� افزا�ش قد 
�ود�ان موامغذ� و غذاها� حاو� 

استخوان  ــد  رش بــرا�  �ــه  و�تامين 
ضرور� و مهم هستند مصرف شود. قد 

و  است  استخوان�  و  اس"لت�  رشد  نتيجه 
مصرف روزانه شير م� تواند به افزا�ش ترا�م 

مواد معدن� استخوان �مp ز�اد� �ند. بنابرا�ن، 
تغذ�ه دوران �ود�� مم"ن است ٢٠ تا ٤٠ درصد قد فرد 

را تعيين �ند. �"� از بهتر�ن مواد مغذ� برا� افزا�ش قد در 
�ود�ان پروتئين است. مهم تر�ن مواد مغذ� برا� ساختن بدن 
�ود> و همچنين �مp به افزا�ش قد، ز�را به ساخت بافت ها� 
بدن و تحر�p هورمون ها� رشد �مp م� �ند. پروتئين �"� از 
مواد غذا�� مهم برا� سلامت ماهيچه ها، استخوان ها، پوست، 
بافت ها و همه اندام ها� بدن به حساب م� آ�د، ز�را از دست 
دادن آن باعث مش"لات سلامت� بسيار� مانند رشد غيرعاد� 

بدن �ود> م� شود. به نظر م� رسد مصرف لبنيات مثل پنيرو 
ماست و شير (٣ تا ٤ وعده در روز) در 
در  رشــد  پتانسيل  به  دستياب� 
نقش  نوجوانان  و  �ود�ان 
داشته باشد. فيز�ولوژ�، 
مصرف شير و فرآورده 
در  را  لــبــنــ�  هـــا� 
دوره �ود�� توجيه 
آن  ــرا  ز� �ند،  م� 
خوب�  مــنــابــع  ــا  ه
درشــت  ــرژ�،  انـ از 
ــز  ر� و  ــا  هـ مـــغـــذ� 
ها(پروتئين  مغذ� 
منيز�م،  فسفر،  هــا، 
از  مهمتر  و   D و�تامين 
و  رشــد  ــرا�  ب �لسيم)  همه 
نمو هستند . علاوه بر ا�ن، مصرف 
محصولات لبن� ترشح فا�تور رشد شبه 
 pرا افزا�ش م� دهد �ه به رشد اس"لت� �م «I» انسولين نوع
م� �ند. به همين ترتيب، محصولات لبن� به دليل پپتيدها� 
 . م� �نند   pم� �لسيم  جذب  به  �ازئين  و  لا�توز  فسفر�له 
علاوه  بر �لسيم، و�تامين D هم در روند استح"ام استخوان ها و 
افزا�ش قد نقش دارد. و�تامين D عامل مهم� در افزا�ش ترا�م 
رشد،  در  نقص  باعث  آن  �مبود  و  بوده  ها  استخوان  سخت�  و 

ضع� عضلات و �وتاه� استخوان م� شود.

آنز�م ها�  توسط  هضم  قابل  غير  و  نخورده  دست  گياه�  اجــزا�  غذا��،  فيبر 
�ه  ليگنين  و  هضم  غيرقابل  �ربوهيدرات ها�  د�گر  عبارت  به  است؛  گوارش� 
بخش� از تر�يبات دست نخورده گياهان هستند فيبر ناميده م� شوند. به گزارش 
�ا ساخته  از گياهان استخراج  ا�سنا، فيبر �ربوهيدرات غير قابل هضم است �ه 
م� شود. فيبرها به دو دسته محلول و نامحلول تقسيم بند� م� شوند. هر دو نوع 
فيبر تاثيرات مثبت� بر عمل"رد دستگاه گوارش و �اهش خطرات برخ� بيمار� ها 
دارند. نقش فيبر در عمل"رد دستگاه گوارش بر اساس ميزان حلاليت آن متغير 
است. فيبرها� نامحلول همچون سلولز ظرفيت جذب آب مواد غير قابل هضم را 
افزا�ش م� دهند. ا�ن امر منجر به افزا�ش حجم مدفوع، دفعات اجابت مزاج در 
روز و �اهش زمان عبور مواد غذا�� از روده م� شود. فيبرها� محلول با تش"يل 
طر�ق  از  و  شود  م�  گوارش  دستگاه  از  مواد  عبور  زمان  �ردن  آهسته  سبب  ژل 
را  ها  آن  جذب  ميزان  معدن�  مواد  و  �لسترول  نظير  مغذ�  مواد  سا�ر  با  اتصال 
�اهش م� دهند. نقش فيبر در عمل"رد دستگاه گوارش بر اساس ميزان حلاليت 
آن متغير است. فيبرها� غيرقابل هضم دارا� نقش ها� فيز�ولوژ�"� مهم� در 
روده  با�تر� ها�  توسط  �ه  و�ژه  جذب  غيرقابل  فيبرها�  هستند.  انسان  بدن 
تخمير م� شوند، منجر به تحر�p جذب روده ا� و حفظ تعداد� از مواد معدن� 
نظير �لسيم، منيز�وم، رو� و آهن م� شوند. بسيار� از تحقيقات نشان داده اند 
مختل  را  رو�  �ا  آهن  منيز�م،  �لسيم،  روده ا�  جذب  و�س"وز،  فيبر  مصرف  �ه 
و�س"وز  فيبرها�  از  بسيار�  �ه  داشته اند  بيان  مطالعات  از  بسيار�  نم� �ند. 
د�ده  مطالعه   p� در  هرحال  به  اما  م� شوند.  معدن�  مواد  جذب  افزا�ش  باعث 
شده است، زمان� �ه ١٢ گرم در روز سبوس به غذا افزوده شود، جذب آهن ٥١ 
تا ٧٤ درصد �اهش م� �ابد �ه ا�ن �اهش به دليل حضور فيتات نيست. غلظت 
نيز  و  ليگنين  و  سلولز  نظير  غيرمحلول  فيبرها�  توسط  م� تواند  سرم  �لسترول 
توسط فيبرها� محلول پ"تين و پسليوم تحت تاثير قرار گيرد. م"انيسم عمل آن 
ها از طر�ق اتصالشان به اسيدها� صفراو� مشتق شده از �لسترول در مدفوع 
توسط  غذا��  فيبر  چرب� هاست.  جذب  �اهش  نتيجه  در  ها  آن  دفع  افزا�ش  و 
با�تر� ها� موجود در روده به اسيدها� چرب �وتاه زنجير تخمير م� شوند �ه 
م� توانند منجر به �اهش چرب� خون شوند. در�افت �اف� برا� فيبر  ٣٨ گرم 
در روز برا� مردان و ٢٥ گرم در روز برا� زنان ٥٠-١٩ ساله تعيين شده است. 
توصيه ها� در�افت فيبر برا� بزرگسالان بيشتر از ٥١ سال ٢١ گرم در روز برا� 
زنان و ٣٠ گرم در روز برا� مردان است. با افزا�ش سن نياز به در�افت فيبر در 
افراد مسن �م تر م� شود چرا�ه متوسط در�افت انرژ� با افزا�ش سن نيز �اهش 
(مثل  �امل  غلات  ميوه ها،  و  سبز�جات  شامل  فيبر  منابع  جمله  از  م� �ند.  پيدا 
نان سبوس دار) و حبوبات است �ه طبق هرم غذا�� همه افراد سالم با�د به مقدار 
مشخص از گروه ها� هرم مصرف �نند تا ميزان فيبر توصيه شده در طول روز را 

در�افت �نند.

سلامت نامه

آلزا�مر  دربــاره  با�د  آنچه  دربــاره  مغز�  ها�  س"ته  و  آنژ�وپلاست�  تخصص  فوق   p�
بدانيم� مطالب� را بيان �رد. د�تر «حسين آقامير�» با اشاره به ا�ن �ه آلزا�مر را�ج تر�ن 
ش"ل زوال عقل است، گفت: مهم تر�ن علامت ا�ن بيمار� از دست دادن قدرت حفظ 
اطلاعات به خصوص حافظه موقت در دوران پير� است. و� با اشاره به ا�ن �ه �"� از 
بارزتر�ن نشانه ها� زوال عقل، �اهش توانا�� در انجام و ت"ميل وظا�� روزمره است، 
اظهار�رد: زوال عقل موضوع� نگران �ننده و غير قابل درمان است. و� افزود: بيمار� 

آلزا�مر �ا فراموش� نوع� زوال عقل محسوب شده و به شدت عمل"ردشناخت� را تحت 
تاثير قرار م� دهد. و� با بيان ا�ن �ه زوال عقل �p اصطلاح �ل� برا� افت توانا�� 
ذهن� است، خاطرنشان �رد: از دست دادن حافظه و بيمار� آلزا�مر را�ج تر�ن نوع زوال 
عقل به شمار م� آ�د. به گفته  و�، معمولاً آلزا�مر �ا انواع مختل� زوال عقل در سنين بالا 
و به صورت تدر�ج�  شروع م� شود. د�تر «آقامير�» با اشاره به ا�ن �ه معمولاً آلزا�مردر 
افراد بالا� ٦٠ رخ م� دهد توضيح داد: بيمار� زوال عقل به صورت تدر�ج� ا�جاد م� 
شود و هرگز ناگهان� رخ نم� دهد. متخصص مغز و اعصاب دانشگاه علوم پزش"� شهيد 
بهشت� ادامه داد: بيمار� آلزا�مر قابليت شناخت� را خنث� م� سازد و فرد مبتلا به تدر�ج 
تغييرات و توانا�� خود برا� توسعه و دنبال �ردن �p برنامه تجربه م� �ند؛ به عنوان 
 p� مثال، انجام برخ� وظا�� ساده مانند پيگير� وضعيت حساب بان"� �ا پيرو� از
دستورالعمل به فعاليت� بسيار پيچيده تبد�ل م� شود. و� �ناره گير� از فعاليت ها� 
اجتماع� �ا �ار� را �"� از نشانه ها� ابتلا به آلزا�مر ذ�ر �رد و اظهار �رد: هنگام� 
�ه فرد� چالش ها� شناخت� �ه به واسطه زوال عقل ش"ل م� گيرد تجربه م� �ند، 
مم"ن است به تدر�ج خود را از فعاليت ها� �ار� �ا اجتماع� �نار ب"شد و بخش� از ا�ن 
�ناره گير� و انزوا مم"ن است با تغييرات شخصيت�، ترس، �ا عدم پذ�رش مرتبط باشد. 
ا�ن متخصص مغز و اعصاب، �"� از مهم تر�ن عوامل پيشگير� از ابتلا به زوال عقل �ا 
آلزا�مر را رعا�ت اصول سبp صحيح زندگ� دانست و افزود: متاسفانه درمان مشخص� 
برا� بيمار� آلزا�مر �ا هر گونه زوال عقل پيشرونده وجود ندارد، بنابرا�ن دارودرمان� 
گز�نه ا� در دسترس است �ه ام"ان تس"ين برخ� نشانه ها را فراهم م� �ند. و� پرهيز 
از مصرف سيگار و دخانيات، �نترل فشار خون، �لسترول و قند خون در سطوح مناسب، 
دنبال �ردن �p رژ�م غذا�� سالم و متعادل، ورزش �ردن و حفظ وزن مناسب را از 

جمله راه"ارها� پيشگير� از آلزا�مر دانست. د�تر «آقامير�» با بيان ا�ن �ه خبر تاس� 
برانگيز، غير قابل درمان بودن آلزا�مر است گفت: اگر شخص� مبتلا به بيمار� آلزا�مر 
شود، صرفاً م� توان سير بيمار� را با تجو�ز دارو �ندتر �رد و متاسفانه در ا�ثر موارد 
 pدرمان قطع� برا� ا�ن بيمار� وجود ندارد. و� توصيه �رد: رعا�ت و پيرو� از سب
درست زندگ� م� تواند �"� از موثرتر�ن روش ها برا� پيشگير� از آلزا�مر باشد. ا�ن 
فوق تخصص آنژ�وپلاست� و س"ته ها� مغز� با اشاره به ا�ن �ه بيماران مبتلا به آلزا�مر 
�ا زوال عقل بسيار نسبت به بيمار� ها� عفون� حساس و آسيب پذ�رند، خاطرنشان 
�رد: به طور مثال اگر �p شخص سالم با �p عفونت ساده ادارا� فقط دچارتب شود، 
بيمار مبتلا به آلزا�مر مم"ن است با همان عفونت ادارا� دچار �اهش سطح هوشيار� 
دچار  �ه  افراد�  طولان�  حافظه  معمولاً  گفت:  «آقامير�»  د�تر  برود.  �ما  به  �ا  شود 
اختلال حافظه هستند تا مراحل انتها�� بيمار� دست نخورده باق� م� ماند؛ برا� مثال 
ا�ن بيماران بيشتر از گذشته ها صحبت م� �نند چون حافظه اخير ا�ن بيماران پا> 
شده و هيچ حافظه و د�دگاه� نسبت به اتفاقات� �ه در ساعات و روزها� اخير افتاده 
ندارند. و� ادامه داد: با پيشرفت بيمار�، حافظه طولان� مدت بيماران مبتلا به آلزا�مر 
هم از دست خواهد رفت. د�تر «آقامير�» با بيان ا�ن �ه نبا�د اختلال در تمر�ز با آلزا�مر 
را اشتباه گرفت افزود: غالباً علل اختلال حافظه دلا�ل �م اهميت و درمان پذ�ر هستند 
و عوامل� همانند اختلالات متابوليp، �م �ار� تيروئيد �ا اختلالات ناش� از استرس و 
اضطراب م� تواند از جمله ا�ن دلا�ل باشد. و� افزود: برا� مثال شخص� �ه به دنبال 
اضطراب و استرس گاهاً دچار فراموش� ها� گذرا م� شود ا�ن مورد آلزا�مر محسوب 
نم� شود، درحال� �ه فرد مبتلا به آلزا�مر تقر�باً نم� تواند مطلب �ا حت� شماره تلفن� 

را حفظ �ند و �ا آدرس ها� جد�د را به �اد بياورد.


