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نيازها3 تغذ�ه ا3 زنان

 ن>ته ها�; درباره آلرژ3 بهاره

سلامت

از ٢٤ اسفند ١٤٠٢ تا
 ١٣ فرورد�ن امسال ثبت شد؛

تردد ٦ ميليون و ٩٨٢ هزار 
وسيله نقليه در راه ها3 استان

استاندار مطرح ,رد:

نقش و�ژه صدا و سيما 
در تشو�ق سرما�ه گذاران 

برا3 سرما�ه گذار3 در استان  
صفحه ٢ صفحه ٢

راهپيما�; روز قدس در بجنورد 
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به دليل عدم رعا�ت استاندارد و مواز�ن بهداشت; صورت گرفت؛

پلمب ٦ واحد صنف;

 صدور ٧٦ مجوز برداشت آب برا3 
فعاليت ها3 توليد3 در استان 

 ٢٥٩٢ مأمور�ت اورژانس در طرح نوروز3 

 رئيس ,ل دادگستر3 خراسان شمال; خبر داد:

احيا و جلوگيرى از تعطيلی ٢٨ واحد توليدى
صفحه ٢

 بازد�د ٣٣١٣٣٧ گردشگر
 از جاذبه ها3 استان

صفحه ٢



روزنامه سياس;، اقتصاد3، فرهنگ;، اجتماع; خراسان شمال;            چهارشنبه ١٥ فرورد�ن ١٤٠٣     ٢٣ رمضان ١٤٤٥      شماره ٢٤٠٧٦

از ميان خبرها حرف مردم

اخبار

استاندار مطرح ,رد:

نقش ویژه صدا و سيما در تشویق سرمایه گذاران براى سرمایه گذارى در استان
I

	لاته  متوسطه  مقطع  دخترانه  مدرسه  راه  از  بخش� 
آموزان  دانش  برا"  تردد  و  نشده  آسفالت  بجنورد  (اور 
از مسئولان  بارندگ� سخت است.  به خصوص هنگام 
تقاضا م� شود آسفالت ا(ن راه را در اولو(ت قرار دهند.

I
ميدان ورود" 	لاته محمدعل� پهلوان بجنورد به ا(من 
سمت  از  	ه  خودروها(�  از  برخ�  دارد.  نياز  ســاز" 
گلستان شهر وارد ا(ن ميدان م� شوند با سرعت ز(اد 

حر	ت م� 	نند 	ه احتمال وقوع حادثه وجود دارد.

�وسa پرهيز,ار- ميزان ز	ات 
اعلام  خراسان شمال�  در  فطر(ه 
شد. جلسه شورا" ز	ات خراسان 
الاسلام  حجت  حضور  با  شمال� 
والمسلمين «نور"» رئيس شورا" 
ز	ات و د(گر اعضا" ا(ن شورا در 
دفتر نما(نده ول� فقيه برگزار شد 
ز	ات  ميزان  جلسه،  ا(ــن  در  	ه 

فطر(ه ماه رمضان برا" هر نفر در استان با قوت غالب گندم ٥٥ هزار تومان و برا" 	سان� 	ه قوت 
غالب آن ها برنج است در صورت مصرف برنج خارج� ١٥٠ هزار و مصرف برنج ا(ران� ٢٥٠ هزار تومان 
تعيين و اعلام شد. همچنين 	فاره غير عمد برا" هر روز ١٥ هزار و 	فاره عمد نيز ٩٠٠ هزار تومان 

برا" هر روز اعلام شد.

رئيس ,ل دادگستر3 خراسان شمال; خبر داد:

رئيس 	ل دادگستر" خراسان شمال� 
از احيا و جلوگير" از تعطيل� ٢٨ واحد 
 ١٤٠٢ ــال  س در  اســتــان  در  تــولــيــد" 
عموم�  ــط  روابـ ــزارش  گـ بــه  داد.  خبر 
ــلام  الاس حجت  ــان،  ــت اس دادگــســتــر" 
والمسلمين «برات� زاده»، ضمن تشر(ح 
سياست  اجرا"  استان�  ستاد  عمل\رد 
	ل  دادگستر"  مقاومت�  اقتصاد  ها" 
عمده  گذشته،گفت:  ســال  در  استان 
صنعت�،  هــا"  ــوزه  ح در  واحــدهــا  ا(ــن 
پرورش  فــولاد،  گردشگر"،  	شاورز" 
ش\ر،  و  قند  توليدات  خدمات�،  ماه�، 

فراورده ها" لبن�، اسيد، 	ود شيميا(�، نهاده ها" دام و طيور، فرش و قال� و غيره فعاليت داشتند 
	ه با ورود دستگاه قضا(� از طر(ق دبيرخانه ستاد استان� اجرا" سياست ها" اقتصاد مقاومت�، 
مش\لات مبتلابه ط� جلسات متعدد 	ارشناس� با حضور دستگاه ها" ذ" ربط و همچنين از طر(ق 
بازد(دها" ميدان� در سطوح مختلb بررس� شد و با رفع موانع فرارو" توليد	نندگان و سرما(ه 

گذاران ٤ واحد توليد" احيا شد و از تعطيل� ٢٤ واحد توليد" د(گر جلوگير" به عمل آمد.
ها"  پيگير"  و  اقدامات  ا(ن  نتيجه   	رد:در  خاطرنشان  شمال�  خراسان  دادگستر"  	ل  رئيس 
صورت گرفته  تعداد ١٥٠ نفر از 	ارگران واحدها" توليد" مذ	ور مجدداً به 	ار بازگشتند و از خطر 
بي\ار" رها(� (افتند. و" اظهار	رد: در سال ١٤٠٢ در مجموع ٧٠ جلسه در قالب جلسات اصل� 
ستاد استان� و ذ(ل 	ميته ها" فرع� و همچنين از طر(ق دبيرخانه ستاد استان� با ٦٩ دستور 	ار 
برگزار شد 	ه ا(ن نشست ها در مجموع ٧٥ مصوبه در پ� داشت. و" با تأ	يد مضاعb بر ضرورت 
برقرار" ارتباط مستقيم با سرما(ه گذاران و توليد	نندگان استان، به بازد(د ميدان� از ٥٢ واحد 
توليد" استان ط� سال گذشته اشاره و تصر(ح 	رد: قطعاً حضور مقامات قضا(� و مد(ران اجرا(� 
در 	نار توليد	نندگان به و(ژه از طر(ق انجام بازد(دها" ميدان� م� تواند علاوه بر تقو(ت انگيزه 
و تداوم روند  به شناسا(� دقيق مش\لات موجود  به طور ملموس و محسوس  و فعاليت،  ها" 	ار 
ستاد  رئيس  	ند.   mم	 مطلوب  نتيجه  حصول  و  رو  پيش  موانع  رفع  جهت  در  لازم  ها"  پيگير" 
استان� اجرا"  سياست ها" اقتصاد مقاومت� دادگستر" 	ل استان گفت:در ا(ن مدت، ٣٦٥ نفر 
از سرما(ه گذاران و فعالان بخش توليد با حوزه ر(است ستاد استان� اجرا" سياست ها" اقتصاد 

مقاومت� د(دار و مسائل و مش\لات خود را مطرح 	ردند.

از ٢٤ اسفند ١٤٠٢ تا ١٣ فرورد�ن امسال 
ثبت شد؛

امين عوض زاده- از ابتدا" اجرا" طرح نوروز" (٢٤ 
اسفند ١٤٠٢) تا ١٣ فرورد(ن امسال، بيش از ٦ ميليون 
و ٩٨٢ هزار تردد وسيله نقليه در شب\ه راه ها" خراسان 
شمال� ثبت شد 	ه در مقا(سه با مدت مشابه سال قبل 
(m درصد 	اهش را نشان م� دهد. مد(ر	ل راهدار" و 
حمل و نقل جاده ا" خراسان شمال� با بيان ا(ن مطلب 
اظهار	رد: آمار تردد ورود" به استان در ا(ن بازه زمان� 
	اهش ٨  از  حا	�  	ه  بود  خــودرو  و ٩٩٠  هــزار   ٦٥٣
مشتر"»  «محمد  اســت.  قبل  سال  به  نسبت  ــد"  درص
گفت: در ا(ن بازه زمان� ٦٢٩ هزار و ٤٧٧ وسيله نقليه 
از استان خارج شدند 	ه در مقا(سه با مدت مشابه سال 
گذشته ٩ درصد 	اهش (افته است. و" با بيان ا(ن 	ه 
در ا(ن بازه زمان� بيش از (m ميليون و ٢٨٣ هزار تردد 
بين استان� ثبت شده است، بيان 	رد: شيروان - بجنورد 
با ٤٤٥ هزار و ٦٧٤ تردد به عنوان پرترددتر(ن محور و 
گرات� - صف� آباد با ١١ هزار و ٣٥١ تردد به عنوان 	م 
ترددتر(ن محور ثبت شد. و" ادامه داد: متوسط تردد بين 
استان� روزانه از ابتدا" اجرا" طرح تا ١٣ فرورد(ن، ٦٧ 
هزار و ٥٥١ وسيله نقليه بوده است. به گفته ا(ن مسئول، 
٣٩ هزار و ٩٥٨ تخلb سرعت در محورها" مواصلات� 
خراسان شمال� توسط دوربين ها" ثبت تخلb ثبت شده 
	ه بيشتر(ن تخلb سرعت مربوط به محور چمن بيد - 

جنگل گلستان است.
از سو" د(گر، معاون حمل و نقل اداره 	ل راهدار" و 
حمل و نقل جاده ا" خراسان شمال� گفت: ٧٥ هزار و 
٧٩٧ مسافر ط� ا(ام اجرا" طرح نوروز" (٢٤ اسفند 
پارسال تا ١٣ فرورد(ن امسال) توسط ناوگان حمل و 
نقل عموم� جاده ا" خراسان شمال� جا به جا شدند. 
«سعيد سبحان�» اظهار	رد: ا(ن تعداد مسافر به نقاط 
از  حا	�  	ه  شدند  جا  به  جا  	شور  و  استان   bمختل
افزا(ش ٧٫١ درصد" آمار نسبت به مدت مشابه سال 
قبل است. و" اضافه 	رد: ا(ن تعداد مسافر با ١٠ هزار 
افزا(ش را در  و ٣ سفر جا به جا شدند 	ه ٢٫٦ درصد 
دهد.  م�  نشان  گذشته  سال  مشابه  مدت  با  مقا(سه 
و" ٧ هزار و ٥٣١ سفر را درون استان� با ٥٨ هزار و 
٢١٨ مسافر دانست 	ه ٧٥ درصد سفرها و ٧٧ درصد 
افزود: در ا(ن  مسافران را شامل م� شود. «سبحان�» 
 ١٧ با  استان�  برون  سفر   ٤٧٢ و  هزار   ٢ زمان�،  بازه 
 ٢٣ و   ٢٥ ترتيب  به  	ه  شد  انجام  مسافر   ٥٧٩ و  هزار 
درصد افزا(ش (افته است. معاون حمل و نقل اداره 	ل 
راهدار" و حمل و نقل جاده ا" خراسان شمال� ادامه 
داد: ٦١ هزار و ٩٠٤ مسافر (٨١٫٦ درصد) سفرها" 
خود را با مين� بوس و سوار" 	را(ه و ١٢ هزار و ٨٥١ 

مسافر (١٨٫٤ درصد) با اتوبوس ط� 	رده اند.

به دليل عدم رعا�ت استاندارد و مواز�ن 
بهداشت; صورت گرفت؛

و  بهداشت�  خدمات  و  پزش\�  علوم  دانشگاه  رئيس 
درمان� خراسان شمال�، روز گذشته، از انجام ٦ هزار و 
محيط  بهداشت  بازرسان  توسط  نوروز"  بازرس�   ٥٨٠
از ابتدا" اجرا" طرح سلامت نوروز" تا	نون خبر داد 
اقامت�،  اما	ن  از  	ه  بازرس� ها  ا(ن  جر(ان  در  گفت:  و 
اما	ن عموم�، مرا	ز تهيه و توز(ع مواد غذا(�، پا(انه ها" 
بهداشت�  اخطار(ه   ٥٨٤ شد،  انجام  غيره  و  مسافربر" 
افـــزود: در  ــواد شاهين فر»  صــادر شــده اســت. د	تر «ج
 ٥٢ تا	نون  نـــوروز"  بهداشت�  هــا"  بازرس�  ــرا"  اج
مواز(ن  و  استاندارد  رعا(ت  عدم  دليل  به  صنف�  واحد 
بهداشت� به مراجع قضا(� معرف� و ٦ واحد نيز پلمب 
ا(ن 	ه ٥ هزار و ١٤٤  به  با اشاره  شدند. و" همچنين 
مورد 	لرسنج� از آب آشاميدن� در ا(ن مدت انجام شده 
است، خاطرنشان 	رد: با تجهيز بازرسان بهداشت محيط 
به وسا(ل پرتابل بررس� بهداشت محيط و بهداشت مواد 
غذا(�، هزار و ٩٣٢ مورد سنجش صورت گرفته و تعداد 
٨٤ مورد نمونه بردار" از مواد غذا(� مش\وv انجام و 
٨ هزار و ١٤٣	يلوگرم مواد غذا(� فاسد و تار(خ مصرف 

گذشته 	شb و از چرخه مصرف خارج شده است. 

صدور ٧۶ مجوز برداشت آب براى فعاليت هاى توليدى در استان
مد(رعامل شر	ت آب منطقه ا" خراسان شمال� 
برا"  آب  منابع  از  برداشت  مجوز   ٧٦ 	رد:  اعلام 
فعاليت ها" توليد" در سال ١٤٠٢ در راستا" 
تحقق شعار سال و رشد توليد در استان صادر شده 
آب  شر	ت  رسان�  اطلاع  پا(گاه  گزارش  به  است. 
منطقه ا" خراسان شمال�، مهندس «سيد عقيل 
اجــازه  مجوزها،  ا(ــن  ــدور  ص با  گفت:  مرتضو"» 
برداشت سالانه بيش از ٥٠٠ هزار متر م\عب آب 
شده  داده  استان  در  توليد"  ها"  فعاليت  برا" 
درصد   ٥٤ برداشت  مجوز  داد:  توضيح  او  است. 
بيش  حجم  با  گذشته  سال  در  تخصيص�  منابع 
آب  تامين  برا"  سال  در  م\عب  متر  هزار  از ٢٧٢ 
توليد"، ١٥  ها"  	ارگاه  و  ها  	ارخانه  نياز  مورد 
درصد منابع برا" مرا	ز پرورش دام و طيور، حدود 
و  دارو(ــ�  گياهان  	شت  و  گلخانه  برا"  درصد   ٤

٢٧ درصد منابع نيز برا" خدمات و سا(ر مصارف 
محدود(ت  به  اشاره  با  و"  است.  (افته  اختصاص 
ــداوم  ت بــه  تــوجــه  بــا  شمال�  خــراســان  آب  منابع 
خش\سال� و 	م بارش� در ا(ن استان، بر ضرورت 
و  	رد  تا	يد  موجود  آب  منابع  از  بهينه  استفاده 
گفت: مخازن آب ز(رزمين� ا(ن استان سالانه بين 
به  و  دارنــد  	سر"  م\عب  متر  ميليون   ٩٥ تا   ٦٥
عبارت� ا(ن ميزان بيش از مقدار تغذ(ه آبخوان ها 
(بارندگ� ها" موثر) از ا(ن منابع در سال برداشت 
م� شود. مهندس «مرتضو"» تصر(ح 	رد: حجم 
تجميع� 	سر" مخازن آب ز(رزمين� استان ط� 
م\عب  متر  ميليارد  دو  از  بيش  به  اخير  دهه  چند 
رسيده است و ا(ن وضعيت، ضرورت بيش از پيش 
مصارف  و  منابع  بخش�  تعادل  برا"  عموم�  عزم 

آب استان را خاطرنشان م� 	ند.

٢۵٩٢ مأموریت اورژانس در طرح نوروزى
حوادث  مد(ر  و  بيمارستان�  پيش  اورژانس  رئيس 
روز  شمال�،  خــراســان   پزش\�  علوم  دانــشــگــاه 
 ٢٥٩٢ تا	نون،  نــوروز"  طرح  در  گفت:  گذشته 
پوشش  تحت  مناطق  در  اورژانس  توسط  مأمور(ت 
ا(ن دانشگاه انجام شد 	ه ٤٥٢ مامور(ت تصادف� 
«تق�  د	تر  بود.  تصادف�  غير  مامور(ت   ٢١٤٠ و 
تــعــداد فوت� هــا ط�  ــاد"» اظــهــار	ــرد:  آبـ ــت  دول
خراسان شمال�  در   ١٤٠٣ نـــوروز"  طــرح  ــام  ا(
دليل  به  نفر   ١٨ تعداد  ا(ن  از  	ه  بودند  نفر   ٥٢
نتيجه  در  نيز  تن   ٣٤ و  باختند  جــان  تصادفات 
عوامل د(گر فوت 	ردند. و" ادامه داد: در جر(ان 
اورژانس  توسط   ١٩٢٥ اورژانــس،  مأمور(ت ها" 

استان به مرا	ز منتقل شدند 	ه از ا(ن تعداد ٦٢١ 
نتيجه  در  مورد   ١٣٠٤ و  تصادفات  علت  به  مورد 
د(گر سوانح بودند. و" تصر(ح 	رد: در ١١٣ مورد 
غير  مامور(ت   ٧٢٧ و  تصادف�  مأمور(ت ها"  از 

تصادف�، درمان در محل حادثه انجام شد.

و  صدا  	ل  مد(ر  د(ــدار  در  شمال�  خراسان  استاندار 
سيما و معاونان و" به نقش و(ژه صدا و سيما در ترغيب 
و تشو(ق سرما(ه گذاران برا" سرما(ه گذار" در استان 
و ا(جاد واحدها" توليد" و تشو(ق صنا(ع و واحدها" 
توليد" موجود برا" افزا(ش ظرفيت توليد اشاره 	رد 
واقع�  تصو(ر"  ارائه  در  سيما  و  صدا  جا(گاه  گفت:  و 
غيره  و  فرهنگ�  گردشگر"،  اقتصاد"،  ها"  مز(ت  از 
افزود:  نــژاد»  حسين  «محمدرضا  است.  و(ژه  استان، 
همان گونه 	ه وقت� مهمان وارد منزل م� شود تز(ينات 
منزل را افزا(ش م� دهيم برا" جذب سرما(ه و سرما(ه 
حائز  استان  از  ز(با  تصو(ر"  نيز  ارائه  استان  در  گذار 
اهميت است و صدا و سيما م� تواند تز(ينات، جذابيت 
و استعدادها و توانمند" ها" استان را طرح 	ند و به 
نما(ش بگذارد و استان را معرف� و در تحقق شعار سال 
در  استاندار"،  عموم�  روابط  گزارش  به  	ند.   mم	
توليد  برا"  بيشتر  هماهنگ�  بر  صميم�  نشست  ا(ن 
اخبار و برنامه ها با موضوع شعار سال تا	يد شد. مد(ر 
	ل صدا و سيما نيز در ا(ن نشست از برنامه ر(ز" برا" 
تشو(ق نخبگان هم استان� 	ه فعلاً در خارج از استان 
خبر  استان  در  توليد  جهش  در   mم	 بــرا"  هستند 

استان  سيما"  و  صدا   ١٤٠٣ سال  برا"  افزود:  و  داد 
«واعظ�»،  دارد.  توليد  دست  در  را  نما(ش�  سر(ال  دو 
رشد  به  رو  و  جوان  استان�  را  شمال�  خراسان  استان 

بيان 	رد و گفت: صدا و سيما برا" هم\ار" با دستگاه 
ها برا" معرف� ا(ن استعدادها و فرصت ها به و(ژه در 

حوزه گردشگر"، آمادگ� 	امل دارد.

بازد�د ٣٣١٣٣٧ گردشگر از جاذبه ها3 استان

و  گردشگر"  ميراث  فرهنگ�،  مد(ر	ل   
در  گفت:  شمال�  خراسان  صنا(ع دست� 
 ١٣ تا  قبل  ســال  اسفند   ٢٦ زمان�  ــازه  ب

نفر   ٣٣٧ و  هــزار   ٣٣١ امسال  فــرورد(ــن 
مذهب�،  تار(خ�،  جاذبه ها"  از  گردشگر 
شمال�  ــان  ــراس خ تور(ست�  و  فرهنگ� 

اضافه  مستوفيان»  «عل�  	ردند.  بازد(د 
نفر  و ٢١٧  هزار  تعداد ١٠٩  ا(ن   از  	رد: 
از اما	ن تار(خ� و ٢٩ هزار و ٥٧٧ نفر از 

اما	ن مذهب� در استان بازد(د داشته اند. 
ــا"  ــوزه ه م از  ــد  ــازد( ب ــه  ب ــاره  ــ اش ــا  ب و" 
مدت  ا(ن  در  	رد:  بيان  شمال�  خراسان 
در  فعال  موزه ها"  از  نفر   ٨١٧ و  هزار   ٥
آمار  بيشتر(ن  	ه  	ردند  ــدن  د( استان 
تار(خ�  فرهنگ�  مجموعه  بــه  مــربــوط 
ــداد  ــع ت 	ـــه  اســـت  ــورد  ــن ــج ب در  مــفــخــم 
داده  اختصاص  خــود  بــه  را  نفر   ٤٨٣١
ازجمله  	رد:  اضافه  «مستوفيان»  است. 
م� توان  شمال�  خــراســان  جــاذبــه هــا" 
مجموعه فرهنگ� تار(خ� مفخم بجنورد، 
چــهــارطــاقــ�  ــن،  ــرا( ــف اس بلقيس  ارگ 
شيروان، موزه گرمابه و حمام شهر فاروج 

و آتش\ده اسپاخو را نام برد.
و  گردشگر"  ميراث فرهنگ�،  مد(ر	ل 
همچنين  شمال�   خراسان  صنا(ع دست� 
 ١٣ تـــا   ١٤٠٢ اســفــنــد   ٢٤ از  ــت:  ــف گ
فرورد(ن١٤٠٣، ١٣٦ هزار و ٣٦٦ مسافر 
نوروز" در اقامتگاه ها" رسم�، غيررسم� 
اقامت  شمال�  خــراســان  در  اضــطــرار"  و 

داشته اند.

راهپيمایی روز قدس در بجنورد از ميدان شهيد آغاز می شود
ماه  پا(ان�  جمعه  در  قدس  روز  راهپيما(�  مراسم 
آغاز  شهيد  ميدان  از  بجنورد  در  رمضان،   vمبار
جهان�  روز  هماهنگ�  نها(�  جلسه  در  م� شود. 
قدس مقرر شد، مراسم راهپيما(� روز قدس جمعه، 
١٧ فرورد(ن، ساعت ١٠ صبح در بجنورد از ميدان 
برگزار  خمين�(ره)  امام  مصلا"  سمت  به  شهيد 
والمسلمين  حجت الاسلام  مراسم  ا(ن  در  شــود. 

«رضا نور"»، نما(نده ول�  فقيه در خراسان  شمال� 
سياس�  و  عباد"  آ(ين  سپس  م� 	ند،  سخنران� 
هماهنگ�  شورا"  شد.  خواهد  برگزار  جمعه  نماز 
تبليغات اسلام� خراسان  شمال� از مردم روزه دار 
استان دعوت 	رد تا در راهپيما(� روز قدس شر	ت 
	نند. مراسم راهپيما(� روز قدس به صورت زنده از 

شب\ه اترv خراسان  شمال� پخش م� شود. 
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سلامت نامه 

روزنامه خراسان شمال;: گروه چهارم نشر�ات 
روزنامه سياس;،اقتصاد3،فرهنگ;،اجتماع; خراسان شمال;

چهارشنبه ١٥ فرورد�ن ١٤٠٣
٢٣ رمضان  ١٤٤٥. شماره ٤٠٧٦

گروه سلامت- (m فوق تخصص آلرژ" و ا(مونولوژ" بالين�، 
ن\ته ها(� را درباره آلرژ" بهاره بيان 	رد. د	تر «سيد عليرضا 
مهدو(ان�» گفت: به نظر م� رسد به دليل تنوع اقليم� در ا(ران 
شروع آلرژ" بهاره در همه ا(ران در (m زمان نيست؛ به عنوان 
زمان�  در  اســت  مم\ن  ــران  ا( جنوب�  مناطق  سا	نان  مثال 
نزد(\تر (مانند ماه ها" بهمن (ا اسفند) دچار علائم ا(ن بيمار" 
شوند. و" در تعر(b آلرژ" بهاره (ا ر(نيت آلرژ(m فصل� گفت: 
آلرژ" بهاره (ا ر(نيت آلرژ(m فصل� به نام تب (ونجه نيز ناميده 
م� شود 	ه (\� از شا(عتر(ن بيمار" ها" آلرژ(m در دنيا و نيز 
در 	شور ما ا(ران است. عضو هيئت علم� دانشگاه علوم پزش\� 
شهيد بهشت� در خصوص علائم ا(ن بيمار" اظهار	رد: در واقع 

همه ساله با شروع فصل بهار، تعداد ز(اد" از مردم دچار علائم 
ر(زش،   mاش چشم،  خارش  بين�،  آبر(زش  و  خارش  عطسه، 
احياناً سرفه و تنگ� نفس م� شوند. ا(ن دسته از بيماران در واقع 
دارا" آلرژ" بهاره (ا به اصطلاح علم� ر(نيت آلرژ(m هستند. 
د	تر «مهدو(ان�» با بيان ا(ن 	ه علت بروز ا(ن بيمار" مانند سا(ر 
بيمار" ها" آلرژ(m عوامل ژنتيm (حساسيت به عوامل آلرژن) 
و نيز وجود عوامل محيط� 	ه در راس آن گرده گياهان هستند، 
از هر گروه  را   m)آلرژ افراد  آلرژن م� توانند  ا(ن عوامل  افزود: 
سن� (	ودv و بزرگسال) تحت تاثير قرار دهد، ا(ن گرده ها بر 
اساس منطقه جغرافيا(� هر ناحيه و نيز اقليم گياه� هر منطقه و 
نيز فصل متفاوت است. فوق تخصص آلرژ" و ا(مونولوژ" بالين� 

ادامه  در  دانشور"  مسيح  د	تر  بيمارستان 
گفت: در مناطق معتدل مانند 	شور ما  معمولاً 

درختان در ابتدا" بهار گرده افشان� م� 	ند و 
در تابستان چمن ها و در ابتدا" پا(يز علb ها" 

هرز بيشتر(ن مسئول گرده افشان� هستند. به گفته 
و"، ط� چند سال اخير به دليل پد(ده گرم شدن تدر(ج� 	ره 
فصل  بنابرا(ن  	رده  تغيير  گياهان  افشان�  گرده  زمان  زمين، 
پيدا(ش ا(ن بيمار" نيز م� تواند تغيير 	ند. ا(ن فوق تخصص 
آلرژ" و ا(مونولوژ" بالين� تا	يد	رد: اگر چه مم\ن است ا(ن 
نياز  ساده(بدون  هيستامين  آنت�  داروها"  مصرف  با  بيماران 
به تجو(ز پزشm ) 	ه اصطلاحاً OTC ناميده م� شوند به ظاهر 

	نترل شوند ول� در واقع آلرژ" بهاره (m بيمار" قلمداد م� 
اختلال  و  زندگ�  	يفيت  در  اختلال  دارا"  افــراد  ا(ن  و  شود 
در خواب و نيز شرا(ط همراه مانند سينوز(ت، اوتيت و نيز آسم 
 mمم\ن است باشند و به ا(ن علت ا(ن افراد با(د حتماً به پزش
مراجعه 	نند. د	تر «مهدو(ان�» درباره پيشگير" و درمان ا(ن 
بيمار" افزود: بهتر(ن راه مقابله با آلرژ" بهاره، اجتناب از گرده 
گياهان است. توجه داشته باشيم 	ه (m بخش مهم از بهار در 
طبيعت بودن و لذت از هوا" بهار" است اما برا" افراد" 	ه 
مبتلا به آلرژ" بهاره هستند مم\ن است لذت از طبيعت تنها 
از پشت پنجره اتاق ميسر باشد با وجود ا(ن اگر پيشگير" ها" 
صحيح اتخاذ شود دليل� وجود ندارد 	ه حت� افراد با شد(دتر(ن 

حالات ا(ن بيمار" از گردش در طبيعت لذت نبرند.
ا(ن فوق تخصص آلرژ" و ا(مونولوژ" بالين�  به افراد مبتلا به 
المقدور  حت�  روزانه  ها"  فعاليت  	رد:  توصيه  فصل�  آلرژ" 
در روز از صبح زود به اواسط روز مو	ول شود چرا 	ه حدا	ثر 
بار آلرژن ها در سطح زمين در ابتدا" صبح و نيز انتها" روز 
است؛ (m خانه ت\ان� مناسب انجام شود و پنجره ها، قفسه 
ها" 	تاب، سيستم ها" تهو(ه از گرد و خاv و 	پm ها 
و قارچ ها" احتمال� 	ه در طول زمستان جمع 
گرم  و  باد"  روزهــا"  در  شوند؛   vپا اند  شده 
از  خــودرو  با  حر	ت  هنگام  بمانيد؛  خانه  در 
سيستم تهو(ه داخل آن استفاده 	نيد به جا" 
ب\شيد؛  پا(ين  را  ماشين  ها"  پنجره  	ه  ا(ن 
پوشش  بگير(د؛  دوش  خواب  از  قبل  شب  هر 
آنت�  بشو(يد؛  داغ  آب  در  هفتگ�  را  خود  بستر 
هيستامين ها و استروئيدها" داخل بين� در 	نترل 
علائم آلرژ" بهاره بسيار موثرند و برا" مصرف ا(ن دارو بهتر 
شد:  (ــادآور  و"  شو(د.  و(ز(ت  متخصص   mپزش توسط  است 
آلرژ(ست (پزش\� 	ه با بيمار" شما و نيز نوع گرده ها" منطقه 
ا" 	ه در آن زندگ� م� 	نيد آشناست) م� تواند در تعيين نوع 
آلرژن ها" مسئول بيمار" شما و نيز راه ها" مقابله با آن به شما 

	مm 	ند.

نکته هایی
 درباره آلرژى 

بهاره 

در حال� 	ه همه افراد به مقاد(ر متفاوت� از و(تامين ها و مواد معدن� نياز دارند، 
	اهش  هنگام  است  مم\ن  	ه  دارنــد  فرد"  به  منحصر  ا"  تغذ(ه  نيازها"  زنان 
تامين آن ها دشوار باشد. به گزارش دفتر بهبود تغذ(ه  	الر" برا" 	اهش وزن، 
جامعه وزارت بهداشت، مطمئن شو(د 	ه سبm غذا(� شما شامل موارد" به ا(ن 

شرح است تا خطر 	مبود ا(ن مواد مغذ" مفيد را 	اهش دهيد. 
I

منبع  ها  رژ(ــم  ا(ن  	ه  است  ا(ن  	ربوهيدرات  	م  ها"  رژ(ــم  مش\لات  از   �\)
انرژ" ترجيح� بدن شما را محدود م� 	نند. اگر م� خواهيد 	الر" در(افت� از 
	ربوهيدرات  ها را 	اهش دهيد، رو" 	اهش مصرف نوشيدن� ها" شير(ن شده با 
قند مانند نوشابه ها، آب نبات و سا(ر مواد غذا(� با قند افزوده تمر	ز 	نيد. برا" به 
حدا	ثر رساندن سطح انرژ" و سلامت طولان� مدت خود، به منابع 	ربوهيدرات 
فرنگ�  نخود  و  لوبيا  سبز(جات،  ها،  ميوه  	امل،  غلات  مانند  مغذ"  مواد  از  غن� 

توجه 	نيد.
I

از رضا(ت  بخش تر(ن راه  ها برا" متعادل 	ردن مصرف، گنجاندن پروتئين   �\)
بدون  گوشت  چرب،  	م  لبن�  محصولات  است.  غذا(�  وعده  هر  در  چرب�  بدون 
چرب�،مرغ، غذاها" در(ا(�، آجيل و لوبيا را امتحان 	نيد. اگر شما از ميان وعده 
صبح استفاده م� 	نيد،  مصرف پروتئين به خصوص در صبحانه مم\ن است مفيد 
باشد. گنجاندن پروتئين در وعده غذا(� صبحانه مم\ن است به شما 	مm 	ند 
از تنقلات حاو" چرب� ها" جامد و قندها"  تا زمان ناهار سير باشيد و اجتناب 

افزوده را آسان تر 	ند.
I

آهن (\� از معدود مواد مغذ" است 	ه زنان در سنين ١٤ تا ٥٠ سال به مقدار 
آهن  فقر  از  ناش�  خون�  	م  خطر  تا  دارند  نياز  سن  هم  مردان  به  نسبت  بيشتر" 
 m)و تحر  bبه خستگ�، ضع تواند منجر  نوع 	م خون� م�  ا(ن  را 	اهش دهند. 
شود.  باردار  زنان  برا"  وزن  	م  نوزادان  تولد  به  منجر  است  مم\ن  و  شود  پذ(ر" 
غن�  غلات  و  چرب�  بدون  قرمز  گوشت  مانند  عال�،  آهن  منابع  با  را  خود  مصرف 
شده با آهن افزا(ش دهيد. سا(ر منابع خوب شامل مرغ، ماه�، لوبيا و سبز(جات 
سبز برگ است. هنگام� 	ه در(افت آهن شما به غذاها" گياه� مت\� است منبع 
و(تامين C مانند توت فرنگ� (ا گوجه فرنگ� را همراه با غذا" غن� از آهن مصرف 

	نيد تا به جذب آهن در بدن 	مm 	ند.
I

	ند.  م�   mم	 قو"  ها"  دندان  و  ها  استخوان  ساخت  به  همه  از  بيشتر  	لسيم 
در(افت 	لسيم 	اف� به قو" نگه داشتن قلب و ماهيچه ها 	مm م� 	ند و مم\ن 
از  بالا و سرطان روده بزرگ 	مm 	ند.  به فشار خون  ابتلا  است به 	اهش خطر 
غذاها" پر	لسيم مانند لبنيات 	م چرب لذت ببر(د و نيز مواد حاو" 	لسيم مانند 
 ١٠٠ ميوه  آب  و  برو	ل�  	لم  و  سبز  	لم  پيچ،  	لم  جمله  از  سبز  برگ  سبز(جات 
درصد غن� شده با 	لسيم را مصرف 	نيد. حداقل مصرف ١٠٠٠ ميل� گرم در 

روز را هدف قرار دهيد(اگر ٥١ سال (ا بيشتر دار(د ١٢٠٠ ميل� گرم در روز).
I

نياز   (mفولي اسيد  ((ا  فولات  مي\روگرم   ٤٠٠ به  روز  هر  بالاتر  و  ساله   ١٤ زن  هر 
دارد، مگر ا(ن 	ه باردار (ا شيرده باشد 	ه هر دو به مقدار بيشتر" نياز دارند. ا(ن 
و(تامين به سالم نگه داشتن گلبول ها" قرمز خون 	مm م� 	ند و در پيشگير" 
از نقص مادرزاد" لوله عصب� ضرور" است. فولات خود را از غذاها" خوشمزه 
و غن� از مواد مغذ" مانند غلات 	امل، سبز(جات برگ سبز، پرتقال، انواع توت 
ها، آجيل و لوبيا (ا محصولات غلات غن� شده 	ه با اسيد فوليm غن� شده اند، 

در(افت 	نيد.

خيل� از افراد تصور م� 	نند 	ه پروتئين فقط شامل انواع گوشت م� شود. در صورت� 	ه 
منابع د(گر در دسترس� هم وجود دارد 	ه م� تواند منبع خوب پروتئين باشند. به گزارش 
دفتر بهبود تغذ(ه جامعه وزارت بهداشت، درحال حاضر هيچ 	مبود" برا" انتخاب منابع 
جد(د پروتئين گياه� وجود ندارد، ز(را پودرها، شيرها و جا(گز(ن ها" جد(د گوشت (افت 
م� شوند. منابع گياه� مانند لوبيا هميشه برا" افزودن پروتئين گياه� به رژ(م غذا(� 
در دسترس هستند. هنگام� 	ه پروتئين گياه� با پروتئين حيوان� مقا(سه م� شود، 
موضوعات� از جمله طعم و هز(نه مطرح م� شود. اما اگر به قصد سلامت� به گياهان رو" 

م� آور(د، بهتر است 	ه به فوا(د آن ها توجه 	نيد.
اند.  بوده  گياه�  منابع  از  	امل  پروتئين  در(افت  نگران  گياهخواران  	ه  هاست  مدت 
پروتئين ها" 	امل حاو" ٨ اسيد آمينه ضرور" هستند 	ه بدن نم� تواند آن ها را سنتز 
و با(د از طر(ق غذا در(افت 	ند. بسيار" از پروتئين ها" گياه� حاو" همه اسيدها" 
آمينه ضرور" نيستند، لذا افراد به ا(ن باور رسيده اند 	ه برا" ا(جاد تعادل مناسب، با(د 
منو" غذا(� خود را به صورت تر	يب استفاده 	نند؛ به عنوان مثال تر	يب� از غلات و 
حبوبات(مانند برنج و لوبيا). (m مطالعه معتبر در سال ٢٠١٩ رو" افراد" 	ه از رژ(م 

ها" غذا(� گياه� تبعيت م� 	ردند نشان داد با توجه به در(افت بيش از حد پروتئين 
پروتئين ها"  و(تامين B١٢ وجود دارد 	ه  نام   به  آمينه، (m ماده مغذ"  و اسيدها" 
گياه� نم� توانند با منابع حيوان� رقابت 	نند. و(تامين B١٢ مسئول عمل\رد مناسب 
مغز و تش\يل گلبول ها" قرمز خون است، لذا اگر فرد" تصميم دارد 	املاً گياهخوار 
شود، با(د ا(ن ماده مغذ" را به عنوان (m م\مل به رژ(م غذا(� خود اضافه 	ند. انتخاب 
پروتئين ها" گياه� به جا" پروتئين ها" حيوان� احتمالاً اثرات مثبت� بر سلامت� دارد. 
مطالعات، حفظ مناسب وزن را با رژ(م ها" غذا(� مبتن� بر گياهان نشان داده اند. برخ� 
از غذاها" پروتئين� بر پا(ه گياه� 	ه بسيار فرآور" شده اند مم\ن است بسته به نوع، 
دارا" محتوا" سد(م و چرب� اشباع شده بيشتر (ا 	متر" در قياس با گوشت داشته 
باشند. متخصصان تغذ(ه گياه� معتقدند 	ه غذاها" گياه� فوق فرآور" شده  بهتر 
است محدود شود. افراد" 	ه به سو(ا (ا آجيل آلرژ" دارند مم\ن است رعا(ت رژ(م غذا(� 
سرشار از پروتئين گياه� برا(شان دشوار باشد. همچنين افراد مبتلا به مش\لات گوارش� 
مانند سندرم روده تحر(m پذ(ر لازم است در مقدار در(افت ز(اد فيبر از غذاها" گياه� 
از مهم تر(ن آلرژن ها" غذا(�  محتاط باشند. مم\ن است نگران باشيد 	ه سو(ا (\� 

است، اما شيوع آلرژ" به سو(ا 	متر از شيوع ٧ آلرژن اصل� د(گر است 	ه شامل شير، 
تخم مرغ، ماه�، صدف ، آجيل درخت�، بادام زمين� و گندم است. نگران� د(گر درباره 
سو(ا، شا(عات� است 	ه درباره تاثير آن بر تغيير تعادل هورمون� (ا حت� سرطان وجود 
دارد. (m مطالعه در سال ٢٠٢٠ بر بيش از ٣٠٠ هزار زن نشان داد 	ه خوردن غذاها" 
سو(ا در واقع شانس ابتلا به سرطان سينه را 	اهش م� دهد. انجمن سرطان آمر(\ا نيز 
مدع� است غذاها" سو(ا سالم و ب� خطر هستند. بهتر(ن غذاها" گياه� آن ها(� 
هستند 	ه نه تنها دارا" پروتئين 	اف�، بل\ه فوا(د د(گر" نيز با(د داشته باشند. انواع لوبيا 
به علت دارا بودن فيبر از ا(ن نظر منحصر به فرد هستند. فيبر رژ(م� با سلامت دستگاه 
گوارش و 	اهش خطر برخ� شرا(ط مرتبط است. آجيل ها انتخاب د(گر" از پروتئين 
ها" گياه� است؛ در ا(ن بين پسته در هر (m چهارم فنجان ٦ گرم پروتئين دارد 	ه (\� 
از پر پروتئين تر(ن آجيلات در ميان وعده محسوب م� شود.  هر 	س� م� تواند از غذاها" 
	امل و گياه� در (m رژ(م غذا(� متعادل لذت ببرد اما برخ� از افراد با(د در مورد برخ� 
از غذاها" گياه� احتياط 	نند. 	سان� 	ه رژ(م غذا(� 	م  سد(م (ا 	م  چرب� دارند، با(د 
برچسب ها" غذاها" گياه� بسيار فرآور" شده را بررس� 	نند. به طور مشابه، اگر به 
غذاها" گياه� مانند آجيل (ا سو(ا حساسيت دارند، حتماً فهرست مواد تش\يل دهنده 
آن را بخوانند تا از در(افت ا(ن عناصر اجتناب 	نند. همچنين اگر در(افت فيبر اضاف�، 

نگران 	ننده است، منابع پروتئين� گياه� خود را محتاطانه انتخاب 	نيد.

منابع پروتئين; به غير از گوشت 


