
رئیس سازمان امدادونجات مطرح کرد:

افزایش سرعت و دقت در ارزیابی 
پایگاه های امدادی

رئی��س س��ازمان امدادونج��ات جمعی��ت 
هلال احمر در دی��دار با امدادگ��ران و نجاتگران 
پایگاه شهدای زرندیه اس��تان مرکزی گفت:  »با 
توجه به برنامه ریزی انجام شده، ارزیابی پایگاه ها 
با دقت بیشتری در دستور کار قرار گرفته است.« 
دکتر ناصر چرخس��از به همراه معاونان سازمان 
امدادونجات جمعیت هلال احمر ب��ا امدادگران، 
نجات گران و نیروه��ای کادر پایگاه امدادونجات 
شهدای زرندیه اس��تان مرکزی دیدار و گفت وگو 
کرد و افطار را میهمان امدادگران این پایگاه بود. 
رئیس سازمان امدادونجات جمعیت هلال احمر در 
این دیدار افزود: »زحمات نجاتگران و امدادگرانی 
که در ماه مبارک رمضان به امدادرسانی و خدمت 
به مردم می پردازند، ن��زد خداوند پاداش و اجری 
اخروی خواهد داش��ت.« او ادامه داد: »س��ازمان 
امدادونجات جمعیت هلال احمر در تلاش است تا 
با اجرای طرح های ویژه و حمایت های همه جانبه 
در جهت کاهش مشکلات امدادگران و پایگاه های 
امدادونجات اقدامات لازم را انجام دهد.« چرخساز 
همچنین به افزایش س��رعت و دقت در ارزیابی 
پایگاه های امدادی اش��اره کرد و یادآور ش��د: »با 
توجه به برنامه ریزی انجام شده، ارزیابی پایگاه ها 
 با دقت بیشتری در دستور کار قرار گرفته است.« 
  در ای��ن دی��دار، مرتضی س��لیمی، مدیرعامل 
جمعیت هلال احمر استان مرکزی، محمد رضایی 
رئیس جمعیت هلال احمر شهرس��تان س��اوه و 
جمع��ی از معاونان جمعیت هلال احمراس��تان 

مرکزی نیز حضور داشتند.

مدیرعامل جمعیت هلال احمر مازندران خبر داد:

 آماده سازی ۴۵۰۰ بسته غذایی 
برای توزیع در طرح همای رحمت

مدیرعامل جمعیت هلال احمر مازندران گفت: 
»امسال نیز طرح همای رحمت در راستای کمک 
به معیش��ت اقشار آس��یب پذیر مانند هر سال به  
مناس��بت ماه مبارک رمضان با کمک داوطلبان 
و خیرانی ک��ه با جمعیت هلال احم��ر مازندران 
همکاری دارند، انجام می ش��ود.« مهدی ولی پور 
با اش��اره به آغ��از عملیات اجرایی ط��رح همای 
رحمت اضافه ک��رد: »تا کن��ون ۴ ه��زار و ۵۰۰ 
بسته ش��امل مواد غذایی و بهداشتی تهیه شده 
و در حال بس��ته بندی اس��ت که از هفته دوم ماه 
مبارک رمضان در سطح استان میان خانوارهای 
نیازمندی که از قبل شناس��ایی ش��دند، توزیع 
می ش��ود.« او در بخش دیگری از س��خنان خود 
درباره اجرای طرح های تابس��تانه امدادونجات از 
اول تا ۳۱ خردادماه امسال، خاطرنشان کرد: »در 
خردادماه  سال  جاری ۵۲۷ عملیات امدادونجات 
شامل امدادونجات جاده ای، ساحلی، کوهستانی، 
آتش س��وزی جنگل ها و گم ش��دگی از س��وی 
امدادگران و نجاتگران جمعی��ت هلال احمردر 

سطح استان انجام شد.«
او با بیان این که طی این مدت ۲ هزار و ۶۷۲ نفر 
حادثه دیده داشتیم، افزود: »در این مدت یک هزار 
و ۴۲۶ نفر در س��واحل و یک ه��زار و ۲۴۶  نفر در 
جاده ها و نقاط کوهس��تانی از خدمات جمعیت 
هلال احم��ر مازندران بهره مند ش��دند که از این 
تعداد ۲ هزار و ۴۴ نفر به صورت س��رپایی مداوا و 

۲۰۹ نفر نیز به مراکز درمانی منتقل شدند.«

کارگاه آموزشی مهارت های پیش از 
ازدواج در اندیمشک برگزار شد

کارگاه آموزش��ی مهارت های پیش از ازدواج با 
هدف گسترش راهکارهای ازدواج آسان و ارتقای 
شاخص های یک ازدواج س��الم توسط جمعیت 
هلال احمر اندیمش��ک برگزار ش��د. علی قلاوند 
گفت: »حضور جوانان در کلاس های مشاوره ای 
پی��ش از ازدواج، مهارت ه��ای ازدواج و زندگی، 
همانند آزمایش پیش از ازدواج اجباری اس��ت و 
آموزه هایی ک��ه در کلاس های مهارت های پیش 
از ازدواج داده می ش��ود، نه تنها سرلوحه زندگی 
مشترک می باشد بلکه می تواند مشاوره های بعد از 

ازدواج یا پیش از طلاق را کمرنگ کند.« 

سفره مهربانی با حضور ایتام در هلال احمر 
شهرستان اردستان گسترده شد

رئیس جمعیت هلال احمرشهرستان اردستان 
گفت: »در پنجمین روز از ماه مبارک رمضان، سفره 
مهربانی با حضور ایتام در جمعیت هلال احمر این 
شهرستان گس��ترانده ش��د.« منصورخانی افزود:  
»همزمان با پنجمی��ن روز از ماه مب��ارک رمضان، 
س��فره مهربانی ویژه ایتام با حضور مربیان، اعضای 
هیات مدیره خانه های ایتام و ۶۰ یتیم از شهرستان 
اردستان، زواره و کچومثقال در محل این جمعیت 
گسترده ش��د.« او تصریح کرد: »در این مراسم که 
با حضور فرماندار، کارشناس��ان امور جوانان استان 
و جمعی از مس��ئولان شهرس��تانی و اعضای این 
جمعیت برگزار ش��د، مدعوین پ��س از اقامه نماز 
جماعت مغرب و عشاء، بر سر سفره مهربانی هلال، 

روزه خود را افطار کردند.« 
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مریم طراق | رامی��ن کهن خاکی، رئی��س اداره هماهنگی عملیات 
بهداشت و درمان اضطراری داخل و خارج کشور، تنها پرستار ایرانی است 
که در  سال ۲۰۱۵ موفق به کسب مدال بین المللی فلورانس نایتینگل از 
سوی کمیته بین المللی صلیب سرخ شده است. فلورانس نایتینگل نام 
پرستاری اهل انگلستان و موسس پرستاری نوین است که در زمان جنگ 
بین روسیه و ترکیه به همراه تعدادی پرستار به ترکیه اعزام شد و پس از 
بازگشت به کشورش نخستین مدرسه عالی پرستاری را تأسیس کرد. به 
همین منظور برای تجلیل از خدمات شایسته وی جایزه نوبل به  عنوان 
مدال فلورانس نایتینگل هر ساله به پرستارانی که در زمینه های آموزش 
پرستاری، آموزش بهداش��ت، جنگ و مخاصمات و همچنین حوادث و 
سوانح فعالیت دارند، اهدا می ش��ود. کهن خاکی سابقه ۲۵ سال فعالیت 
در جمعیت هلال احمر را دارد و تا به حال به عنوان کارشناس بین الملل 
در امور بین الملل، رئیس اداره آموزش امداد و نجات جمعیت هلال احمر 
اس��تان تهران و رئیس اداره فوریت های درمانی و رئیس اداره بهداش��ت 
در حوادث فعالیت داشته اس��ت. در ادامه درباره این نشان و فعالیت های 

داخلی و بین المللی با او صحبت کرده ایم.
نشان لیاقت و شایستگی

آقای کهن خاکی درباره اطلاع رس��انی از نش��ان فلورانس نایتینگل 

می گوید: »این کار از طریق نظام پرستاری و هلال احمر انجام شد و در فرم 
ثبت نام آن در مورد تجارب، انتشارات، سمت ها، رشادت ها، عملیات ها و 
غیره باید توضیحاتی داده شود.« او با اشاره به دریافت نشان از آکادمی های 
مختلف، می افزاید:  »اهدای نشان لیاقت و شایستگی فلورانس نایتینگل 
هر س��اله در عرصه جهانی برگزار می شود که در  س��ال جاری از بین ۱8 
کشور به ۳۶ پرستار اهدا ش��د و من به عنوان تنها پرستار ایرانی موفق به 

دریافت این نشان شدم. یکی از موارد مهم در فرم ثبت فلورانس نایتینگل 
اشاره به عملیات و رشادت هایی است که انجام شده است.«

تجربه های عملیاتی موفق
کهن خاکی با اشاره به انجام بالغ بر ۲۰ تجربه عملیاتی موفق در داخل 
و خارج از کشور می گوید: »تاکنون در عملیات های مختلفی در منطقه 
ش��رجی و مالاریاخیز اندونزی، طوفان فلیکس در نیکاراگوئه در ۲۰۱۲، 
س��ومالی، زلزله قاین- بیرجند، زلزله اردبیل، زلزله افغانس��تان و سیل 
پاکس��تان و ... فعالیت کرده ام.« او ادامه می ده��د: »همچنین راه اندازی 
س��امانه های بهداش��ت و درمان اضطراری به ویژه BHCU و RDH و 
بیمارس��تان های ارجاعی در مناطق و کشورهای مختلف مانند تونس، 

عراق و لبنان، از دیگر فعالیت های من است.«
رئیس اداره هماهنگی عملیات بهداش��ت و درمان اضطراری داخل و 
خارج کشور که کتاب های جست وجو و نجات در بهمن، تریاژ در سوانح، 
اصول کمک های اولیه و مقالاتی در مورد حوادث و سوانح طبیعی، آموزش 
و کاهش اثرات سوانح، سونامی، آنفلوآنزا تیپ A از جمله تالیفات اوست، 
در پایان می گوید: »مادران ما بهترین پرستاران جامعه ما هستند و این 
مدال هم به پرستاران اهدا می شود، به همین دلیل من این مدال را به تمام 

مادران سرزمینم که بهترین پرستاران هستند، تقدیم می کنم.«

مدیرعامل و جمعی از مدیران ارش��د بانک ملت با 
رئیس جمعیت هلال احمر دیدار کردند. در این دیدار بر 
تدوین تفاهمنامه ای روزآمد، کارآمد و عملیاتی از سوی 
تیم کارشناسی متبحر با حضور نمایندگان طرفین و 
اجرایی ش��دن آن تا قبل از پایان ماه مبارک رمضان با 

هدف گسترش همکاری ها تأکید شد.
جذب مشتریان بیشتر

دکتر سیدامیرمحس��ن ضیای��ی، رئیس جمعیت 
هلال احمر در جمع مدیران ارش��د بانک ملت ضمن 
تبریک فرارسیدن ماه مبارک رمضان و قبولی طاعات 
و عبادات روزه داران، اظهار امی��دواری کرد:  »همه ما 
بتوانیم، دست کم به اندازه ظرف وجودی خود از برکات 
معنوی ماه میهمانی خداوند استفاده کرده و دعا کنیم 
تا بتوانیم این ظرف را همواره بزرگ تر از گذشته کنیم.« 
او با اش��اره به فضای رقابتی گسترده در دنیای کنونی 
بانکداری گفت: »در دنیای کنونی بانکداری، با توجه به 
تسهیلات و امکانات متنوعی که بانک ها برای مخاطبان 
خود فراهم کرده اند، فضای رقابتی گسترده ای شکل 
گرفته و لذا در این فضا هر اندازه بانک ها پیش��نهادات 
و گزینه های خدماتی بیشتری را برای بهره وران خود 
فراهم و هزینه کمتری دریافت کنند، شانس بیشتری 

برای جذب مشتریان خواهند داشت.«
زمینه های گسترده  همکاری

رئیس جمعیت هلال احمر با ی��ادآوری این که این 
جمعیت، مجموعه ای عام المنفع��ه و با ماموریت های 
مختلف است، گفت:  »این جمعیت در سه حوزه نیروی 
انسانی، تجهیزات و گسترش فعالیت خود در سراسر 
کشور، ماموریت اساسی دارد و هم اکنون در ۳۱ استان 
کشور و ۳۵۰ شعبه شهرستانی به مردم خدمات ارایه 
می دهد.« او با اش��اره به این ک��ه جمعیت هلال احمر 
علاوه بر جوانان، داوطلبان و امدادگران داوطلب خود، 
۹ هزار پرس��نل و حقوق بگیر دارد، اف��زود: »به علاوه 
جمعیت هلال احمر شرکت های وابس��ته ای دارد که 
دو ش��رکت مادر تخصصی را زیر پوشش دارد و در این 
زمینه سازمان تدارکات پزشکی جمعیت هلال احمر 
وظیفه اصلی ساخت تجهیزات پزشکی، تولید و واردات 

دارو و توزیع آن در سطح کشور را برعهده دارد.«
 نساجی هلال، تامین کننده اصلی

 نیاز صلیب سرخ در منطقه
دکت��ر ضیای��ی ب��ا اش��اره ب��ه فعالیت ش��رکت 
س��رمایه گذاری ه��لال در زمینه املاک و س��اخت و 
سازهای جمعیت، خاطرنشان کرد:  »همچنین شرکت 

صنایع نساجی هلال در زمینه تولید چادر، پتو، البسه 
امدادی، جعبه کمک های اولیه و سایر ملزومات امدادی 
فعال بوده و تامین کننده نیاز کشور در این زمینه و نیاز 
خارج از کشور بوده و همچنین تامین کننده اصلی نیاز 

صلیب سرخ به مایحتاج نساجی در منطقه است.«
۳۰ مرکز درمانی فعال در دنیا

او با اشاره به فعالیت ش��رکت هلی کوپتری نوید در 
هلال احمر، گفت: »به علاوه هلال احمر در ۲۰ کشور 
دنیا ۳۰ مرکز درمانی فعال داش��ته و در بخشی دیگر 
خریدهای بین المللی انجام می دهد و طبیعی اس��ت 
موضوعات بسیاری در وظایف گس��ترده هلال احمر 
وجود دارد که بانک ملت در بس��یاری از آنها می تواند 
همکار خوبی برای جمعیت باش��د.« رئیس جمعیت 
هلال احمر به برنامه ه��ا و موضوعات متعدد حمایتی 
و فرهنگی این جمعیت اشاره کرد و گفت:  »پیشنهاد 
می کنیم بانک ملت به لحاظ اعتبار و خوش��نامی در 
برنامه های حمایتی و فرهنگ��ی جمعیت هم حضور 
موثری داشته باشد و این مهم در تفاهمنامه نهایی نیز 

آورده شود.«
تقویت ارتباطات و همکاری های دوجانبه

علی رستگار، مدیرعامل بانک ملت نیز در این دیدار 
گفت:  »بانک ملت از ابتدا همکاری  و ارتباط مستحکمی 
با جمعی��ت هلال احمر داش��ته و با وج��ود این که در 

مقطعی کوتاه این ارتباط کمرنگ شد، اما بر آن هستیم 
تا همکاری ها از سطح خوب و مناسبی برخوردار شود.« 
او اف��زود:  »با توجه به حضور دکت��ر ضیایی، به عنوان 
رئیس جمعیت هلال احمر، پیگیری های مس��تمری 
برای تقویت ارتباطات و همکاری های دوجانبه انجام 
شد و لذا این دیدار به منظور تمدید تفاهمنامه و تقویت 

همکاری ها انجام شد.«
ضرورت ایجاد تسهیلات 

مهدی علیپور، خزانه دار کل و ذیحس��اب جمعیت 
هلال احمر هم در این دیدار با اشاره به این که همکاری 
جمعیت با بانک ملت از  س��ال 8۱، آغاز شده است، از 
شعب همکار بانک ملت با جمعیت هلال احمر تشکر 
و تقدیر کرد. او ادامه داد: »جمعیت هلال احمر، بانک 
ملت را بزرگترین شریک کاری خود  می داند و با توجه 
به اهمیت برخورداری پرسنل خود از تسهیلات بانکی، 
تقاضا داریم تا در بخش��ی از سپرده های جمعیت، در 
ازای دریافت سود کمتر، تسهیلات بیشتر و با کارمزد 
کمتر از سوی بانک ملت برای کارمندان جمعیت فراهم 

شود.«
تفاهمنامه جدید میان هلال احمر و بانک ملت

رس��تگار، مدیرعامل بانک ملت ه��م در این زمینه 
با اع��لام آمادگی برای تمدی��د تفاهمنامه با جمعیت 
هلال احم��ر، خاطرنش��ان ک��رد:  »خوش��بختانه 

ظرفیت های بسیار خوب و مناسب در بانک ملت برای 
ارایه خدمت ارزنده و مناسب به مردم وجود دارد و لذا در 
زمینه همکاری با هلال احمر هم اگر تاکنون نقصانی در 
ارایه خدمات وجود داشته است را رفع خواهیم کرد«. او 
تأکید کرد:  »به منظور تمدید، اجرایی و عملیاتی شدن 
هرچه سریع تر تفاهمنامه میان هلال احمر و بانک ملت 
نیز از امروز دستور اداری صادر خواهد شد تا این مهم تا 

قبل از پایان ماه مبارک رمضان نهایی شود.«
تاکید بر توجه به پشتیبانی در تفاهمنامه

حسین رحمانی نیا، مشاور رئیس جمعیت هلال احمر 
در امور مجامع و شرکت ها هم در این زمینه با اشاره به 
این که هم اکنون فضای رقابتی تنگاتنگی در بخش های 
مختلف وجود دارد، گفت:  »مهمترین حوزه و موضوعات 
در دس��تور کار و مورد تأکید رئیس جمعیت، توجه به 
پشتیبانی و فراهم کردن تسهیلات لازم برای کارکنان 
هلال احمر اس��ت و لذا باید به این موضوع به ش��کلی 

پررنگ در مفاد تفاهمنامه پرداخته شود.«
دکتر ضیایی، رئیس جمعیت هلال احمر هم در پایان 
این دیدار اظهار امیدواری کرد تا تفاهمنامه ای روزآمد، 
کارآمد و عملیاتی از س��وی تیم کارشناس��ی متبحر 
با حضور نمایندگان طرفین تهیه شود و قبل از پایان 
ماه مبارک رمضان به امضای دو طرف رسیده و اجرایی 

شود.

در دیدار مدیرعامل بانک ملت با رئیس جمعیت هلال احمر تاکید شد

تدوین و اجرای تفاهمنامه ای کارآمد و عملیاتی

رامین کهن خاکی، رئیس اداره هماهنگی  عملیات بهداشت و درمان اضطراری داخل و خارج کشور: 

مادران، بهترین پرستاران جامعه هستند

آموزش

 روزه داری 
و نکات مراقبتی بیماران چشمی

با آغاز ماه مبارک رمضان، دغدغه هاي افراد 
براي یک روزه داري بدون مش��کل و با سلامت 
کامل بیش��تر مي ش��ود. افراد در م��اه مبارک 
رمضان از برکاتی برخوردار مي شوند که شاید 
خیل��ي از اقوام و مل��ل دیگ��ر از آن برخوردار 
نیس��تند اما محدودیت های خاصی هم وجود 
دارد که در بیماران چش��می باید به آن توجه 
کرد که به دو دس��ته کلی تقس��یم می شوند. 
بیمارانی که تحت عم��ل جراحی قرار گرفتند 
و افرادی که دچار بیماری های چشم هستند. 
بیمارانی که تحت عمل جراحی قرار گرفتند و 
کمتر از یک ماه از عمل آنها گذشته باشد مثل 
اعمال جراح��ی لیزی��ک، لازک، آب مروارید، 
ش��بکیه و ... با توجه به این ک��ه نیاز به مصرف 
دارو دارند و می بایس��ت ناحی��ه زخم جراحی 
ترمیم ش��ود و بدن بیم��ار بایس��تی به عمل 
جراحی پاس��خ دهد؛ لذا ملزم به رعایت رژیم 
غذایی و دارویی خاصی هستند که روزه داری 

برای این افراد توصیه نمی شود.
بیماران��ی ک��ه بیش��تر از یک م��اه از عمل 
جراحی آنها گذش��ته درواقع در ماه دوم عمل 
جراحی می باش��ند، روزه داری با نظر مشاوره 
پزش��ک معالج صورت گیرد. افرادی که درگیر 
بیماری های چشمی هستند و نیاز به استفاده 
از قطره ه��ای چش��می در ط��ی روز دارن��د، 
محدودیت��ی ب��رای روزه داری ندارن��د و فقط 
می بایستی در موقع ریختن قطره با دو انگشت 
شست و سبابه دست گوشه های داخلی چشم 
را به مدت دو دقیقه نگه داش��ته تا قطره وارد 

مجاری اشکی و حلق نشود.
در مورد بیمارانی ک��ه دچار ضعف بینایی به 
صورت دوربینی، نزدیک بینی و آستیگماتیسم 
هس��تند، روزه داری ب��ه هیچ وج��ه باعث کم 
یا زیاد ش��دن نمره چش��م نمی ش��ود. ممکن 
اس��ت افت قند خون و یا کاهش مایعات بدن 
باعث تاری دید گذرا ش��ود اما اثر دایمی روی 
بینایی ندارد. در بیماران میوپی یا نزدیک بینی 
ش��دید که همراه با نازک ش��دن شبکیه است 
به دلیل این که روزه داری و کم آبی ناشی از آن 
باعث کاه��ش آب زجاجیه می ش��ود -که این 
امر ممکن اس��ت موجب جدا ش��دن زجاجیه 
از ش��بکیه در اثر خش��کی ش��ود- توصیه ای 
ب��ه روزه داری نمی ش��ود. اف��رادی ک��ه دچار 
بیماری ه��ای زمینه ای خاص مثل خش��کی 
شدید چشم هس��تند از آنجایی که روزه داری 
سبب کاهش آب بدن می شود و این امر منجر 
به تشدید خشکی چشم می ش��ود و عوارضی 
روی قرنی��ه می گذارد به این اف��راد روزه داری 

توصیه نمی شود.

 هدف م��ا از روزه گرفت��ن در ماه مب��ارک رمضان
 علاوه بر اجر معنوی آن، بهره بردن از منافع جسمانی 
و روانی این ماه مبارک است. البته ماه رمضان امسال 
به دلیل مصادف ش��دن ب��ا روزهای گ��رم و طولانی 
تابستان دارای حساس��یت و تحمل بیشتری است 
که با یک برنامه تغذیه ای درست هنگام افطار و سحر 
می توانیم بدون هیچ گونه مشکلی از مزایای آن بهره 
ببریم.  ضعف و بی حالی، کمی س��ردرد، تش��نگی و 
گرس��نگی همه از عوارض طبیعی روزه است که در 
روز های آغازین ماه مبارک، افراد دچار آن می شوند. 
بدانید که اینها همه ناشی از تغییر رفتار غذایی است 
که به تدریج برطرف می شوند و مهم تر این که هیچ یک 

از این حالت ها مجوز خوردن روزه نمی باشد.
رعایت راهکارهای ساده تغذیه ای در افطار و سحر 
می تواند روزه داران را به منظور دریافت منافع بدنی و 
تسهیل بهره مندی از مزایای روحانی این ماه مبارک 
یاری کند زیرا یک فرد بیمار به درس��تی نمی تواند از 

برکات ماه رمضان فیض ببرد.
روزه تان را به آهستگی باز کنید

 با کمی آب یا شیر ولرم با عس��ل روزه را باز کنید، 
پس از آن، پیش غذای گرمی مثل س��وپ نوش جان 
کنید اما نه زیاد! نان و پنیر کم نمک با سبزی یا گردو و 
۲ تا ۳ خرما هم می تواند معده را کم کم آماده کند. بهتر 
است هنگام افطار از مخلوط آبلیموی تازه با آب یا چای 
کمرنگ یا شربت خاکشیر به جای قهوه و چای پررنگ 
استفاده کنید زیرا چای پررنگ به دلیل دفع مکرر ادرار 

تشنگی آور است.
مصرف خوراکی هایی مثل غلات کامل، جو، گندم، 
برنج سبوس��دار )برنج قهوه ای( و خشکبارهایی مثل 
عدس و لوبی��ا و محصولات تازه ای مث��ل انواع میوه، 

س��بزیجات و س��یب زمینی که قند کمتری دارند و 
میزان کربوهیدرات های پیچیده آنها بالاست سبب 
کاهش احساس گرس��نگی و افزایش قوای جسمی 
می شوند. گوش��ت کم چرب، ماهی، تخم مرغ، شیر و 
مغزی جات سطح قندخون را متعادل کرده و احساس 

ضعف و گرسنگی را کمتر می کنند. 
* بهتر است در برنامه غذایی س��حری از خوردن 
غذاهای��ی مثل ان��واع کوکو، بادمجان، سوس��یس و 
کالباس، سس مایونز و سیر و پیاز و همچنین غذاهای 
چرب و پرنمک و پرادویه که س��بب تشنگی زیاد در 

طول روز می شود، پرهیز کنید.
*  خوردن مواد شیرین مانند زولبیا و بامیه هنگام 
سحر سبب افت سریع قندخون و احساس گرسنگی 

در طول روز می شود.
* بعد از خوردن سحری، بهتر است هنگام مسواک 
زدن برای کاهش تش��نگی و خشکی دهان، از حجم 

کمتری خمیردندان استفاده کنید.
*  در ماه رمضان خوردن آب به میزان مورد نیاز بدن 
از افطار تا سحر، مصرف میوه های آب دار و سبزی ها، 
غذاهای آب پز و خورشت های آبدار، کمی استراحت 
و قرار گرفتن در محیطی خنک و سایه دار و استفاده 
از پوشش مناس��ب و کلاه برای جلوگیری از تشنگی 

بسیار اثربخش است.

* خوردن 8 تا ۱۲ لیوان آب از افطار تا هنگام سحر 
سبب می شود تا شما در طول روز کمتر دچار تشنگی 
شوید. نوشیدن مایعات گازدار یا شور توصیه نمی شود.

* برای این که بعد از خوردن افطار و سحری دچار 
س��وزش معده و ترش کردن نش��وید بهتر اس��ت از 
غذاهای سبک و کم چرب اس��تفاده کنید. درضمن 
مایعات را پس از اتمام غ��ذا بخورید و بلافاصله بعد از 

خوردن سحری به رختخواب نروید.
* وعده سحری را به هیچ عنوان حذف نکنید زیرا 
ادامه دادن به این روال در طول ماه رمضان سبب افت 

بدنی و تحلیل عضلانی خواهد شد. 
 اگر غذایی که در وعده سحری استفاده می کنید، 
زود هضم شود ش��ما خیلی زود احساس گرسنگی 
خواهید کرد و این درحالی اس��ت که ت��ا افطار زمان 
زیادی مانده است؛ بنابراین توصیه می شود در وعده 
س��حری از غذاهایی اس��تفاده کنید که به اصطلاح 
دیرهضم اند؛ مانند نان و غلات، حبوبات، میوه، سبزی، 

فرنی و...
* سعی کنید وعده های غذایی مانند پلو و خورش 
را دو ساعت بعد از افطار میل کنید تا هضم آن آسان 

باشد.
*  برای جلوگیری از بروز یبوست و مشکلات روده، 
بعد از خوردن افطار آلو و انجیر خیس شده و میوه هایی 

همچون گلابی، هلو و هندوانه توصیه می شود.
ورزش کردن در ماه رمضان باید با شدت کم و مداوم 
باشد و هر زمان که فرد بخواهد می تواند ورزش کند 
ولی بهترین زمان ورزش یک ساعت بعد از افطار است. 
نگران از دس��ت رفتن املاح ب��دن ازطریق تعریق در 
ورزش نباش��ید چون تمامی این املاح در وعده های 

افطار و سحر و افطار تا سحر جبران خواهد شد.
کسانی که دارو مصرف می کنند و بیماری های حاد 
نظیر سنگ کلیه، دیابت انسولینی، زخم معده و... دارند 
بهتر است روزه نگیرند چون باید داروهایشان به موقع 
 مصرف ش��ود. توجه داشته باش��ید که اندازه گیری

 قند خون روزه را باطل نمی کند.
کمک به تازه مکلفین

پس��رها و دخترخانم هایی که تازه به سن تکلیف 
رسیده اند نیاز جدی به همکاری و همیاری اطرافیان 
به ویژه والدین خود دارند. این افراد تا جایی که ممکن 
است نباید در س��اعت های گرم روز در معرض گرما 
قرار بگیرند و فعالیت تشنه یا گرسنه کننده ای انجام 
ندهند. روزه کله گنجش��کی برای کودکان درواقع 
آش��نایی کودکان با وظیفه معنوی روزه داری است. 
همچنین برای تغذی��ه این گروه س��نی یک وعده 
غذایی بین روز و دو میان وعده سبب تأمین غذاهای 
مناسب در طول روز می ش��ود. همچنین تغذیه در 
وعده س��حری با تأمین غذا یا وعده کم حجم سبب 
آشنایی این گروه س��نی با روزه داری می شود. پس 
با تغذیه میان وعده غذایی ناهار ت��ا افطار را توصیه 

می کنیم.
رس��ول خدا )ص( فرمود:  أفَْضَلُ الْأَعْمَالِ أحَْمَزُهَا؛ 
برترین عبادت ها دش��وارترین آنهاس��ت. بحارالانوار 
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آداب روزه داری در تابستان و تغذیه سالم در ماه رمضان

چگونه در فصل تابستان روزه بگیریم؟ 

جهان

 تحصن فلسطینیان در مقابل
 مقر صلیب سرخ در کرانه باختری

شماری از شهروندان فلس��طینی در مقابل 
مقر صلیب س��رخ در کرانه باخت��ری تحصن 
کردن��د. ش��بکه تلویزیونی المن��ار از تحصن 
شماری از ش��هروندان فلس��طینی در مقابل 
ساختمان صلیب سرخ در شهر البیره در کرانه 
باختری خبر داد. به گزارش المنار این تحصن 
اعتراض آمیز برای اظهار همبس��تگی با خضر 
عدنان، اس��یر فلس��طینی بود که مدت پنجاه 
روز است در زندان رژیم  صهیونیستی اعتصاب 

غذا کرده است.
تحصن کنندگان در مقابل مقر صلیب سرخ 
همچنی��ن حمایت خود را از احمد س��عدات، 
دبیر کل جبهه مردمی آزادیبخش فلس��طین 
اعلام کردند. سعدات اعلام کرده است که اگر 
جاسوسان رژیم صهیونیس��تی بیش از این از 
دیدار اعض��ای خانواده اش ب��ا وی جلوگیری 
کنند، دس��ت به اعتصاب غذا خواهد زد. امین 
ش��ومان، رئیس هیأت عالی وابس��ته به امور 
اسرای فلسطینی در گفت وگو با المنار گفت: 
»چهار نفر هس��تند ک��ه در زندان های رژیم 
صهیونیس��تی اعتصاب غذا کرده اند که شیخ 
خضر عدنان در رأس این اس��را در وضع بسیار 

خطرناکی قرار دارد.«
قدوره فارس، رئیس باشگاه »الاسیر« ویژه 
رس��یدگی به امور اسرای فلس��طینی نیز در 
این باره گفت:  »بدون مبالغ��ه باید بگویم که 
اوضاع اسرای فلسطینی بسیار نگران کننده و 
وخیم اس��ت و هر آن ممکن است که این اسرا 

به شهادت برسند.«
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