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سلامت

6449 شماره  1401 20 اســفند  شنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4336

کی سرشار از پتاسیم  5 خورا
12345

مـــاســـت: هـــر فــنــجــان مــاســت کـــم‌چـــرب حـــاوی 
625میلی‌گرم پتاسیم است، در حالی که ماست 

پرچرب 380 میلی‌گرم پتاسیم دارد.

اسفناج: دو فنجان اسفناج حاوی بیش از 
300 میلی‌گرم پتاسیم، یا حــدود 10درصــد 

مصرف روزانه توصیه شده است. 

ــاوی  ــو ح ــ ــو: نــصــف فــنــجــان زردآلـ ــ بــرگــه زردآلـ
755 میلی‌گرم پتاسیم معادل 25درصــد نیاز 

روزانه پتاسیم برای بزرگسالان است.

ــــش از  ــی ــ ــــوســــط حــــــــاوی ب ــت مــــــــوز: مـــــــوز مــ
400میلی‌گرم پتاسیم اســت. موز همچنین 

منبع خوبی برای فیبر و ویتامین B6 است.

دانــه ســویــا: یــک چــهــارم فنجان آجــیــل سویا 
حدود 315 میلی‌گرم پتاسیم یا 10درصد از نیاز 

روزانه توصیه شده برای بزرگسالان را دارد. 

کلینیک دیابت
وه دانش و سلامت نادیا زکالوند  | گر

ــراد مــبــتــا بـــه دیـــابـــت بـــرای  ــ افـ
خود  ی  بــیــمــار بتوانند  ایــن‌کــه 
از  و  کنند  مدیریت  به‌خوبی  را 
امــان  در  آن  مخرب  پیامدهای 
ــــه وضــعــیــت  ــد ب ــایـ بـــمـــانـــنـــد، بـ
وزانـــــه‌شـــــان بــســیــار  تــغــذیــه ر
ی از این افراد پرسش‌های  اهمیت بدهند. برای بسیار
ــن ســتــون تصمیم  مــتــعــددی پــیــش مــی‌آیــد کــه در ایـ
ارائه‌شده  پاسخ‌های  دهیم.  پاسخ  آنها  به  گرفته‌ایم 
از کارشناسان و متخصصان بهداشت و سلامت انجمن 

ی شده است.  دیابت آمریکا گردآور

کنترل مقدار قند خــون، چند بــار در روز باید غذا   بــرای 
مصرف کرد؟

ــای  ــ ــه نـــوع دیــابــت، داروه ــعــداد وعـــده‌هـــای غــذایــی روز ب ت
مصرفی و فعالیت فیزیکی‌تان در طول روز و همچنین مقدار 
 قند خون‌تان در لحظه، بستگی دارد. افــراد مبتلا به دیابت 
 نوع ۱ و نوع ۲ که مجبور به تزریق انسولین هستند، معمولا به 
گر  سه وعده غذا در روز و یک میان‌وعده در غروب نیاز دارند.  ا
در روز از دو بار تزریق انسولین‌های کوتاه اثر استفاده می‌کنید، 
کنند.   باید روزانــه سه وعده غذایی و سه میان‌وعده مصرف 
می‌کنید  استفاده  سریع‌الاثر  انسولین‌های  از  گر  ا همچنین 
و  کنید  انسولین، حداقل ۱۵دقیقه صبر  تزریق  از  باید پس 
گر به ‌محض دریافت انسولین  سپس غذای خود را بخورید. ا
که دارو در بــدن‌تــان فعال شــود، غــذا بخورید،  و پیش از آن 
گر قرار  گلوکز بد‌ن‌تان به‌شدت بالا مــی‌رود. درضمن ا مقدار 
کنید، به یک میان‌وعده هم نیاز داریــد. افــراد  اســت ورزش 
مبتلا به دیابت نوع ۲، باید هر ۲ تا ۳ ساعت یک وعده غذایی 
گر به این نوع دیابت مبتلا هستید، با  کوچک مصرف کنند. ا
گرسنگی و البته  کوچک غــذا می‌توانید  خــوردن وعــده‌هــای 
مقدار دریافت کالری را کنترل کنید. به این‌ترتیب وزن و مقدار 
گلوکز قند خون‌تان نسبتا عادی خواهد ماند. درضمن سطح 

کلسترول خون‌تان هم پایین‌تر می‌آید. 

آیا می‌دانستید؟ 

نقلی‌های سبزی خوردن
کلم بروکلی است  کلم و  تربچه هم‌خانواده سبزیجاتی مانند 
و طیف وسیعی از مواد مغذی را تأمین می‌کند. یک فنجان 
کالری دارد، فقط چهارگرم  کمتر از 20  تربچه خرد شده خام 
گرم پروتئین  ( و حدود یک  گرم فیبر کربوهیدرات )تقریبا دو 
بدون چربی. یک فنجان تربچه خرد شده همچنین حدود 
30درصد نیاز روزانه ویتامین C را تأمین می‌کند و مقادیری هم 
کلسیم، آهن و منیزیم را برای‌تان  ویتامین‌های B، پتاسیم، 
فراهم می‌کند.  ترکیبات موجود در تربچه همچنین فعالیت 
کتر  هلیکوبا کتری‌های  با برابر  در  جمله  از  کتریایی،  با ضد 
پیلوری که با زخم معده و سرطان معده مرتبط است، نشان 
کسیدان  آنتی‌ا ترکیبات  داشتن  به‌دلیل  به‌علاوه  داده‌انـــد. 
ــتــهــاب،  کـــاهـــش ال مـــی‌تـــوانـــد در 
مــحــافــظــت از ســلــول‌هــا 
در بــرابــر پــیــری زودرس 
در  ــنـــیـــن  هـــمـــچـ و 
از  ــری  ــیـ ــگـ ــشـ ــیـ پـ
ســــرطــــان مــؤثــر 

باشد. 

و  دانــشــمــنــدان  محفل  کــه  فوق‌پیشرفته  هوشمند  بیمارستان  ایــن 
چهره‌های برجسته هیات علمی دانشگاه‌هاست مردم ما را از دانش 
روز بهره‌مند می‌کند و در حالی بهترین خدمات پزشکی و درمانی را به 
آنها ارائه می‌دهد که در عین‌حال سم‌پاشی‌های سیاسی درباره این که 
بهترین خدمات پزشکی در ایران را فقط بیمارستان‌های خصوصی در 
اختیار مردم می‌گذارند نیز خنثی می‌کند.  حرف دشمن این است که 
باید پول داد و به نسبتش آش خورد، یعنی باید دست به جیب شد و 
کــرد امــا بیمارستان  خدمات درمــانــی و بهداشتی مطلوب را دریــافــت 
مهدی که یک ابر‌پروژه ملی است، همه این یاوه‌ها را باطل می‌کند. این 
بیمارستان کاملا دولتی با همه بیمه‌ها طرف قرار‌داد است و به همان 

که یک فرد مرفه می‌تواند در آن خدمت بگیرد، یک فرد ساده  نسبت 
و معمولی نیز می‌تواند از خدمات آن  بهره‌مند شــود.  11 سال انتظار 
برای تکمیل این ساختمان که معماری و هتلینگ‌اش به همان اندازه 
که تجهیزات و دانش متخصصان‌اش، ارزش این همه  پیشرفته است 
سال صبر کردن را داشت. تهران حالا یک نماد تازه دارد؛ یک ساختمان 
که رنــگ آبــی آسمانی‌اش نماد قــدرت و  18 طبقه با نمایی شیشه‌ای 

پرچمدار سلامت در کشور است. 

     کلکسیونی از استانداردهای جهانی

کدام‌شان  کرد و با  گی‌های بیمارستان مهدی باید شــروع  کــدام ویژ از 

ــود. ایــن بیمارستان بسیار  کــام داد تــا حــق مطلب ادا ش باید ادامـــه 
مدرن و مطابق با استانداردهای روز جهان با ۳۸ اتاق عمل و اورژانس 
، بزرگ‌ترین پروژه ملی سلامت در  فوق‌پیشرفته و مجهز به باند هلی‌کوپتر
تاریخ کشورمان است که به لحاظ امنیت سازه بسیار مستحکم طراحی 
و ساخته‌ شده و نزدیک به هزار تخت بستری به مجموعه تخت‌های 
بیمارستان  درمــانــگــاه  همچنین  می‌کند.  اضــافــه  کشور   بیمارستانی 
مهدی کلینیک در فضایی حدود 8000 متر ظرفیت مراجعات سرپایی را 
یک و نیم تا دو برابر افزایش می‌دهد که در نوع خودش یک رکورد است. 
بهرام عین‌اللهی، وزیر بهداشت می‌گوید:  این بیمارستان حدود هزار 
تخت بیمارستانی و ۴۲ تخت اتاق عمل دارد و به اندازه یک بیمارستان 

۱۱۰ تختخوابی، تخت اورژانس دارد و همه اعمال جراحی پیشرفته اعم از 
، پیوند کبد و کلیه در این مرکز قابل انجام است. جراحی مغز

حسین قــنــاعــت، رئــیــس دانــشــگــاه عــلــوم پــزشــکــی تــهــران هــم معتقد 
که با ۳۸ اتاق عمل از‌جمله   است، این مرکز قابل ارزش‌گــذاری نیست 
چهار اتاق عمل هیبریدی و سایر امکانات و زیرساخت‌های پیشرفته 
مانند جواهر کوه نور می‌ماند‌. او می‌گوید: »طبق محاسبات اقتصادی 
انجام شده سالانه دست‌کم ۱۰ هزار نفر از هموطنان در این بیمارستان 
از مرگ نجات پیدا می‌کنند و ‌از آنجا که ارزش جان هر انسان در اقتصاد 
گفت در این بیمارستان  سلامت معادل ۲۵۰ هزار دلار است، می‌توان 

سالانه سه میلیارد دلار به اقتصاد سلامت کشور کمک می‌شود.«

بیمارستان »مهدی‌عج« 
فخر نظام سلامت
بیمارستان فوق‌پیشرفته مهدی)عج( 
کاملا دولتی و آماده پذیرش بیماران است 

نه فقط تهران که حالا ایران یک نماد جدید دارد که هم فخر خود است و هم فخر خاورمیانه. بیمارستان مهدی)عج( با آن نمای بلند و قوس‌دار شیشه‌ای که 

وه  جامعه  گر

مریم خباز 

مدت‌ها آبی آسمان را بازنمایی می‌کرد و رقص ابرها در شیشه‌ها را پیش چشم رهگذران خیابان توحید و حوالی بیمارستان امام خمینی)ره( نمایان می‌ساخت 
ــت.  ــاز شـــده اس ن‌اش بـ ــدر ــ ــای مـ ــاق‌هـ ــا و اتـ ــ ــا و دالان‌هـ وهـ ــر ون راهـ ــه در ــردم ایــــران ب ــای مــ ــاره شـــده و پـ ــ وبــــان افــتــتــاحــش پ ــا نــیــمــه‌شــعــبــان ر  هــمــزمــان ب
ن و پیشرفته هم نیست، مهدی نماد قدرت ایران ماست، نماد ما می‌توانیم و سمبل این  مهدی فقط یک بیمارستان نیست، مهدی فقط یک ساختمان مدر
که برای‌مان توقفی وجود نــدارد.  آجر به آجر بیمارستان مهدی با اعتبارات دولتی و مشارکت خیران نیک‌اندیش بالا رفته و دست هیچ خارجی نیز به کمکش 
ن شهر تهران است؛ سازه‌هایی که  ی مانند برج میدان آزادی یا برج دوست داشتنی میلاد که نماد مدر نیامده است‌. پس مهدی یک نماد وطنی هم هست، یک چیز

به دست خودمان و با علم خودمان بالا رفته است.

همسایه بیمارستان امام 
کمبود فضای بیمارستانی برای پاسخگویی  از دیرباز با  تهران 
که  کشور مواجه بوده است  به نیازهای بیماران‌ از اقصی نقاط 
برای حل این مشکل، هیات دولت وقت در روز 23 بهمن 1306 
هجری شمسی تصمیم گرفت بیمارستانی با ظرفیت 500 تخت 
بسازد تا هم مکانی مناسب برای آموزش دانشجویان باشد و هم 
نظام سلامت بتواند پاسخگوی بیماران رو به رشد باشد. مجتمع 
بیمارستانی امام خمینی)ره(  به این ترتیب ساخته شد و به ‌یمن 
ورود امام راحل پس از سال‌ها تبعید در نخستین روز ورود ایشان 
به ایران به این نام ملقب شد. بیمارستان امام خمینی با بیش 
کنون با 1106 تخت فعال و تخت‌های در  از 90 سال قدمت هم ا
دست ساخت، بزرگ‌ترین مجتمع درمانی کشور و از بزرگ‌ترین 
بیمارستان‌های منطقه است که با فعالیت 380 عضو هیات علمی 
کشور علاوه بر این‌که پاسخگوی بیماران از‌  از نخبگان پزشکی 
گیر از مقاطع دانشجویی تا  کشور است بیش از ‌هزار فرا سراسر 
دستیار فوق‌تخصصی نیز در آن آموزش می‌بینند. نکته این‌که 
)ره(  خمینی  امــام  بیمارستانی  مجتمع  به  مهدی  بیمارستان 
کنار پــروژه درحال‌توسعه ساختمان انستیتو  اضافه شده تا در 
، قطب درمان سرطان کشور  پشتوانه امنیتی خوبی برای  کانسر
تهران و ایران در مواقع بحران باشد. این اقدامات یک پیام مهم 
دارد و آن این‌که چنین کلان‌پروژه‌هایی تصور رسوب یافته و القا 
که بــرای دریافت خدمات  شــده از نظام ســرمــایــه‌داری غربی را 
با‌کیفیت باید به بخش خصوصی مراجعه کرد، از ذهن‌ها می‌زداید 
کرامت و رفاه  کیفیت درمــان بلکه  که نه فقط  و نشان می‌دهد 

بیماران برای مسئولان کشور مهم است‌.

مکث

نگاه

بیمارستان مهدی)عج(  در یک نگاه 

ی دارای هزار تخت بستر دارای 18 طبقه

ی جراحی سرپایی ی عادی42 تخت بستر 522 تخت بستر ی ویژه 204 تخت بستر

مدت زمان ساخت 11 سال 

108 هزار مترمربع مساحت  وزانه جراحی  30 تخت بستر ر

8000 مترمربع درمانگاهمجهز به باند هلی‌کوپتر ژانس فوق‌پیشرفته  دارای اور

ی پست آنژیو 27 تخت بستر

سازه بسیار مستحکم 

ق  380 عضو هیات علمیدارای شش ژانراتور برای تامین بر ی و هتلینگ فوق‌پیشرفته  معمار

انجام همه جراحی‌های پیشرفته سی‌تی‌اسکن و ام‌آر‌آی در اتاق عمل

 برای دیدن 
تصاویر و 
 ویدئوها

کیوآرکد  بالا را 
اسکن  کنید

کاملا دولتی و طرف قرارداد با همه بیمه‌ها

سودوکو   4337

مدیر مسؤول صادقی معاون تحریریه   )تایید نهایی( حاجی پورعبدالعلی‌زادهفنی)پرینت 2(صادقی  تایید  1 دبیر سرویسخاتونیفنی )پرینت  1(صفحه‌آرا:   کیان خوا ه

128/35ساعت

امضاء


