
رییــس کل گمــرک جمهــوری اســامی ایــران گفــت: 
طــی ســفر رییــس ســازمان حمــل و نقــل جهانــی بــه 
کشــورمان، بنــا شــد تــا تفاهــم نامــه مشــترکی بیــن 
ایــران و جمهــوری آذربایجــان، بــرای تســهیل ترانزیت 

ریلــی منعقــد شــود.
ــی، محمــد  ــور اقتصــادی و دارای ــل از وزارت ام ــه نق ب
ــامی  ــوری اس ــرک جمه ــس کل گم ــر ریی رضوانی ف
ــرای تســهیل در  ــای گمــرک ب ــاره تاش ه ــران درب ای
ــأت گمــرک  ــت کالا، گفــت: در ســفر هی ــد ترانزی رون
جمهــوری اســامی ایــران بــه مقــر اروپایــی ســازمان 
ملــل، جلســاتی بــا رییــس ســازمان IRU کــه متولــی 
ــت،  ــی اس ــاده ای بین الملل ــل ج ــل و نق ــی حم اصل
بــرای توســعه تعامــات ترانزیــت کشــورمان و اتصــال 
ســامانه گمــرک جمهــوری اســامی ایــران به ســازمان 
بین المللــی ترانزیــت و مشــارکت و همراهــی آنهــا در 
حــل مســائل و مشــکات مــا بــا کشــورهای همســایه 

در حــوزه تعامــات گمرکــی برگــزار و مقــرر شــد تــا 
ایــن مشــکات در ســریع ترین زمــان ممکــن بــا 

مشــارکت آنهــا حــل شــود.
ــامی  ــوری اس ــرک جمه ــور گم ــرد: حض وی اضافه ک
ایــران در هشــتاد و یکمین نشســت اداری کنوانســیون 
ــه  ــود و ب ــمند ب ــیار ارزش ــوئیس بس ــو س ــر در ژن تی
نمایندگــی از جمهــوری اســامی ایــران در ایــن 
ــط  ــخنرانی توس ــن س ــردم؛ ای ــخنرانی ک ــت س نشس
ــت  ــان از اهمی ــه نش ــد ک ــر ش ــل منتش ــازمان مل س

ــت. ــرکات داش ــاره گم ــورمان درب ــع کش مواض
رضوانی فــر افــزود: در ایــن ســفر، مشــکات ایــران در 
حــوزه ترانزیــت، گمــرک و حمــل و نقــل مطــرح شــد. 
ایــران وقتــی بــه دلیــل تحریم هــا دچــار مشــکل بــرای 
صــادرات و واردات شــد و ایــن مشــکات در رابطــه مــا 

بــا طــرف اروپایــی نیــز خلــل ایجــاد کــرد.
وی ادامــه داد: اکنــون ۷۵ درصــد از صــادرات و واردات 

مــا بــا کشــورهای عــراق، هنــد، چیــن، امــارات و ترکیه 
ــادی  ــاداری از مب ــکل معن ــه ش ــا ب ــت و اروپایی ه اس
ــه  ــا فاصل ــل تحریم ه ــه دلی ــا ب ــادرات م واردات و ص
ــران  ــدن ای ــا، مان ــرار آنه ــاز و اص ــا نی ــد و تنه گرفتن
در بخــش حــوزه ترانزیــت اســت کــه اگــر مــا رفتــار 
ــته  ــی نداش ــه جای ــت و ب ــق، درس ــزی دقی و برنامه ری
باشــیم، از کریدورهــای بین المللــی حــذف می شــویم.
ــفر  ــتاوردهای س ــاره دس ــاد درب ــر اقتص ــاون وزی مع
هیــأت گمرکــی ایــران در نشســت اداری کنوانســیون 
تیــر در ژنــو ســوئیس نیــز بیان داشــت: هیــأت گمرکی 
ایــران در ایــن اجــاس بــه چنــد توافــق دســت یافــت؛ 
نخســت اینکــه بــرای افزایــش حجــم مبــادلات مربوط 
بــه ترانزیــت، در خصــوص گارانتــی محموله هــای 
ــا  ــی ب ــران، تصمیمات ــاک ای ــوری از خ ــی عب ترانزیت
همــکاری اتــاق بازرگانــی بــرای رفــع ایــن موانــع و بــه 

حداقــل رســاندن مشــکات گرفتــه شــد.

معاون وزیر: تحقق عدالت آموزشی و تربیتی 

نیاز جامعه فرهنگی کشور است

مراکــز  و  مــدارس  رییــس  و  وزیــر  معــاون   
وزارت  مردمــی  مشــارکت های  و  غیردولتــی 
ــت آموزشــی و  ــق عدال ــرورش، تحق ــوزش و پ آم
تربیتــی را نیــاز جامعــه فرهنگــی کشــور عنــوان 
کــرد خواســتار توجــه سیاســت گــذاران در 

ــد. ــر ش ــن ام ــق ای تحق
در  محمــودزاده  احمــد  ایرنــا،  گــزارش  بــه 
جلســه شــورای آمــوزش و پــرورش اســتان 
ــه ای  ــی و حرف ــای فن ــعه آموزش ه ــل، توس اردبی
ــات  ــب را از موضوع ــی مناس ــای آموزش و فضاه
مهــم در تحقــق عدالــت آموزشــی برشــمرد و این 
امــر را از جملــه مســائل مــورد توجــه در دولــت 

ــرد. ــر ک ــیزدهم ذک س
ــه تحصیــل حــدود ۲.۵ میلیــون  ــا اشــاره ب وی ب
ــتار  ــی، خواس ــدارس غیردولت ــوز در م ــش آم دان
ــت:  ــد و گف ــدارس ش ــه م ــن گون ــت از ای حمای
فعالیــت مــدارس غیردولتــی مدافعــان و مخالفــان 

ــدی دارد. ج
و  غیردولتــی  مراکــز  و  مــدارس  رییــس 
و  آمــوزش  وزارت  مردمــی  مشــارکت های 
پــرورش، توســعه مــدارس غیردولتــی را از جملــه 
مــوارد مــورد تاکیــد در اســناد بالادســتی از 
جملــه ســند تحــول بنیادیــن آمــوزش و پــرورش 
و ســند علمــی کشــور ذکــر کــرد و افــزود: در این 
راســتا، بــرای توســعه مــدارس غیردولتــی برنامــه 

ــت. ــده اس ــام ش ــی انج ــزی کان ری
ــه  ــی را ب ــر دولت ــدارس غی ــی در م وی حکمران
شــکل دولتــی ولــی شــیوه اجــرا و اداره اینگونــه 
مــدارس را غیردولتــی عنــوان کــرد و ادامــه داد: 
ــر اســاس  ــی ب ــدارس غیردولت ــرو در م جــذب نی

ــرورش  ــوزش و پ ــی نظــام آم ــای کل سیاســت ه
ــی شــود. انجــام م

محمــودزاده بــا اشــاره بــه تراکــم بــالا در بســیاری 
ــن  ــکل ای ــن مش ــل ای ــت: راه ح ــدارس گف از م
ــی در  ــری آموزش ــا کارب ــای ب ــه زمین ه ــت ک اس
اختیــار موسســان مــدارس غیردولتــی قــرار گیرد.
مراکــز  و  مــدارس  رییــس  و  وزیــر  معــاون 
وزارت  مردمــی  مشــارکت های  و  غیردولتــی 
ــج  ــا پن ــودن تنه ــی ب ــرورش، ملک ــوزش و پ آم
درصــد مــدارس غیردولتــی در اســتان اردبیــل و 
اســتیجاری بــودن ۹۵ درصــد از آنهــا را مشــکلی 
جــدی خوانــد و گفــت: ایــن مســاله یــک آســیب 
ــود و  ــی ش ــوب م ــتان محس ــوزش اس ــرای آم ب
ــی  ــهیات بانک ــاغل، تس ــایر مش ــد س ــد مانن بای
ــی  ــدارس غیردولت ــان م ــار موسس ــز در اختی نی

ــرد. ــرار گی ق
وی ایــران قــوی و مدرســه قــوی را شــعار امســال 
آمــوزش و پــرورش اعــام کــرد و افــزود: نیــروی 
انســانی بزرگتریــن ســرمایه کشــور محســوب می 
شــود و آمــوزش و پــرورش وظیفــه تربیــت ایــن 
ــن  ــه همی ــده دارد و ب ــر عه ــانی را ب ــروی انس نی
علــت بایــد بــه مدرســه و نیــروی انســانی آموزش 
دهنــده و آمــوزش گیرنــده نــگاه جدیــدی داشــته 

باشــیم.
کمبود ۲ هزار کاس درس در استان اردبیل

ــرورش  ــوزش و پ ــورای آم ــس ش ــتاندار و ریی اس
ــای  ــود فضاه ــه کمب ــن جلس ــز در ای ــل نی اردبی
ــکات  ــانی و مش ــروی انس ــود نی ــی، کمب آموزش
تربیتــی را از حملــه معضــات بخــش آمــوزش و 

ــرد. ــر ک ــتان ذک ــن اس ــرورش در ای پ

ســیدحامد عاملــی افــزود: مــا در هــر ســه بخــش 
فضاهــای آموزشــی، نیــروی انســانی و امــور 
تربیتــی، مشــکل جــدی در اســتان اردبیــل داریم 
و اگــر اقدامــات اساســی نشــود، مــدارس اســتان 
ــا  ــز ب ــم نی ــن معل ــده و در تامی ــه ش ــه نوبت س

ــد. ــم ش ــه رو خواهی مشــکل جــدی روب
وی بــا اشــاره بــه کمبــود ۲ هــزار کاس درس در 
ــن عقــب ماندگــی را  ــران ای ــل، جب اســتان اردبی
نیازمنــد ۶۰ هــزار میلیــارد ریــال اعتبــار عنــوان 
ــن و  ــت خیری ــد از ظرفی ــه داد: بای ــرد و ادام ک
ــرای  ــی ب ــزرگ مل ــای ب ــرکت ه ــات و ش موسس
تامیــن بخشــی از ایــن عقــب ماندگــی اســتفاده 

کنیــم.
اســتاندار اردبیــل همچنیــن اســتفاده از ظرفیــت 
ــازاد را از  ــوال م ــاک و ام ــازی ام ــون مولدس قان
حملــه راهکارهــای تامیــن نیــاز اماکــن آموزشــی 
در ایــن اســتان ذکــر کــرد و گفــت: بــه رغــم ایــن 
کــه کمبــود نیــروی انســانی در ســال تحصیلــی 
ــاز  ــی نی ــده، ول ــران ش ــدودی جب ــا ح ــاری ت ج
ــق  ــد از طری ــان احســاس مــی شــود و بای همچن

ــاز جــدی رفــع شــود. ــن نی جــذب معلمــان ای
ــت  ــه عدال ــت ب ــدی دول ــه ج ــتار توج وی خواس
آموزشــی شــد و اضافــه کــرد: بــرای تحقــق 
ــیه  ــروم و در حاش ــق مح ــدف، در مناط ــن ه ای
ــه و  ــوق برنام ــای ف ــتان کاس ه ــهرهای اس ش
کاس هایــی کنکــور بــرای تقویــت دانــش آموزان 
برنامــه ریــزی شــده و اســتانداری اردبیــل در ایــن 
زمینــه از هــر اقــدام موثــری حمایــت مــی کنــد.

عاملــی همچنیــن خواســتار توجــه بــه موضوعــات 
تربیتــی و پرورشــی دانــش آمــوزان شــد و گفــت: 
مــدارس عــاوه بــر آمــوزش، وظیفه تربیــت دینی 
و اخــاق اســامی دانــش آمــوزان را نیــز بــر عهده 
دارنــد و بایــد عــاوه بــر اینهــا، مهارت هــای 

زندگــی را نیــز بــه آنهــا آمــوزش بدهنــد.
کاس بدون معلم در استان اردبیل نداریم

مدیــرکل آمــوزش و پــرورش اســتان اردبیــل نیــز 
ــت  ــی از وضعی ــه گزارش ــا ارائ ــه ب ــن جلس در ای
آموزشــی اســتان گفــت: ثبــت نــام دانش آمــوزان 
ــام  ــت انج ــا موفقی ــد ب ــی جدی ــال تحصیل در س
ــکل  ــز مش ــی نی ــب درس ــع کت ــده و در توزی ش

ــدارد. ــود ن ــدی وج ج
ــاغ همــه ۱۸ هــزار و  ــزود: اب کام الله صفــری اف
۵۰۰ معلــم اســتان صــادر شــده و کاس بنــدی 
ــک  ــم این ــده و ه ــام ش ــدارس انج ــه م در هم

ــم. ــتان نداری ــم در اس ــدون معل کاس ب

۲۳ هزار واحد مسکن ملی شهر 

جدید سهند در حال ساخت است

تلاش گمرک برای حل مشکلات رانندگان ترانزیت ایرانی

صفحه 16
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رئیس قوه قضاییه در اجلاس جهادگران اقتصادی ایران:

ضرورت ثبات در مقررات حوزه تولید و سرمایه گذاری

ــگاه مــا در تجــارت  ــر صمــت گفــت: متأســفانه جای وزی
جهانــی بســیار ضعیــف اســت، مــا در صــادرات موفقیــت 
ــش  ــت شــرکت های دان ــد از ظرفی ــادی نداشــتیم بای زی

بنیــان اســتفاده کنیــم.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، عبــاس علی آبــادی امــروز 
ــاجی،  ــت نس ــگاه صنع ــه نمایش ــایش س ــن گش در آئی
پوشــاک و کیــف و کفــش، اظهــار کــرد: ۴۰ کشــور بــرای 
ــا معرفــی شــدند کــه  ــه م صــادرات صنعــت نســاجی ب
روی آنهــا کار خواهیــم کــرد تــا بــه فهرســت کشــورهای 
ــفانه  ــوند. متأس ــه ش ــت اضاف ــن صنع ــی در ای صادرات
جایــگاه مــا در تجــارت جهانــی بســیار ضعیــف اســت، ما 
در صــادرات موفقیــت زیــادی نداشــتیم بایــد از ظرفیــت 
ــن  ــا در ای ــش بنیــان اســتفاده کنیــم ت شــرکت های دان

زمینــه شــاهد رشــد خوبــی هســتیم.
وزیــر صنعــت، معــدن و تجــارت ادامــه داد: امــروز بایــد 
بــا توســعه صــادرات در صنعــت نســاجی و پوشــاک بــه 
ــر  ــن اگ ــویم همچنی ــایه وارد ش ــازار کشــورهای همس ب

توانســتیم بــه اروپــا هــم صــادر کنیــم.
ــاک  ــت پوش ــعه در صنع ــع توس ــه موان ــاره ب ــا اش وی ب
ــاوری در تجهیــزات و  ــوآوری و فن ــع ن گفــت: اولیــن مان
ــم  ــی می بینی ــت پوشــاک اســت، گاه طراحــی در صنع
ــی دارد؛ امــا پارچــه مناســبی  یــک لبــاس دوخــت خوب
نــدارد یــا طراحــی خوبــی نــدارد بایــد بــر روی فنــاوری 

ــرد. ــوآوری کار ک و ن
وی عنــوان کــرد: اول کیفیــت تجهیــزات و بهبــود 
ماشــین آلات ضــروری اســت؛ معاونــت صنایــع عمومــی 
ــا  ــد ت ــزی می کن ــاره برنامه ری ــن ب ــت در ای وزارت صم
ــش  ــع را افزای ــایر مناب ــره ۱۸ و س ــهم تبص ــم س بتوانی
ــت  ــت اس ــرل کیفی ــت و کنت ــث مدیری ــم. دوم بح دهی
ــا  ــد ت ــاش کنن ــران ت ــدگان و صنعتگ ــد تولیدکنن بای

ــد. ــل دهن ــت کالا را تحوی ــن کیفی بهتری
ــه  ــکیل خوش ــر تش ــارت ب ــدن و تج ــت، مع ــر صنع وزی
ــه  ــت ک ــن اس ــن ای ــنهاد م ــت: پیش ــرد و گف ــد ک تاکی
ــار  ــم و کن ــکیل دهی ــه تش ــک خوش ــر ی ــا یکدیگ ــا ب م
ــد  ــر بهره من ــات یکدیگ ــا از تجربی ــم ت ــرار بگیری ــم ق ه

ــد  ــران بای ــا مدی ــویم. م ش
از بــزرگان ایــن صنعــت 
ــای  ــم واحده ــت کنی حمای
کوچــک نیــاز اســت تــا بــه 
واحدهــای دیگــر بپیوندنــد.

ــه  ــاره ب ــا اش ــادی ب علی آب
ــه  ــت پارچ ــه در صنع اینک
رخ  مهمــی  تحــولات 
خواهــد داد، گفــت: بایــد 
ــاس  ــوع لب ــی و ن در طراح
آمــاده باشــیم از ایــن رو 
ارائــه آموزش هــای مهارتــی 
و تخصصــی در ایــن زمینــه 

ضــروری اســت مــا شــاید در پوشــاک عمومــی نتوانیــم 
رتبــه خوبــی بــه دســت آوریــم امــا در پوشــاک تخصصی 

ــت. ــت یاف ــت دس ــه موفقی ــوان ب می ت
وی بــا اشــاره بــه اینکــه رویکــرد اصلی مــان در صنعــت 
ــان  ــد دانش بنی ــاک و… بای ــاجی و پوش ــودرو، نس خ
ــاجی و  ــت نس ــت: صنع ــد، گف ــور باش ــادرات مح و ص
پوشــاک از پایه هــای اجتماعــی و اقتصــادی تمــدن 
بشــری هســتند. کاری بــه اولــی یــا چندمــی آن نداریم، 
امــا صنعــت پوشــاک یکــی از پایه هــای اصلــی اســت؛ 
ــوراک،  ــوان از خ ــا نمی ت ــت ام ــودرو نداش ــود خ می ش
ــف  پوشــاک و مســکن گذشــت؛ نســاجی در رده و ردی
ــر  ــی بش ــای اجتماع ــن نیازه ــره اولی ــا و در زم اولین ه
ــی، نســاجی از ارکان  ــن در اقتصــاد جهان اســت؛ بنابرای

ــد. ــاب می آی ــه حس ــی ب ــاد جهان اقتص
ــار ۲۱  ــق آم ــرد: طب ــار ک ــه اظه ــت در ادام ــر صم وزی
درصــد اشــتغال از کل صنعــت پوشــاک جهــان در 
اروپــا و ۱۱ درصــد در آمریــکا و پنــج درصــد در آفریقــا 
ــد  ــیا ۶٣ درص ــدد در آس ــن ع ــا ای ــت، ام ــز اس متمرک
اســت؛ ایــن نشــان می دهــد کــه در کشــورهای بســیار 
توســعه یافتــه و تقریبــاً توســعه نیافتــه، صنعت پوشــاک 
ــورهای  ــا در کش ــت؛ ام ــوردار نیس ــت اول برخ از اولوی
میانــه بــه لحــاظ توســعه یافتگــی، ایــن موضــوع بســیار 

حائــز اهمیــت اســت؛ چراکــه در توســعه یافته هــا 
اشــتغال اولویــت نیســت و بــه دنبــال صنایــع اشــتغال 
ــه  ــتند ک ــی هس ــال صنایع ــه دنب ــه ب ــتند، بلک زا نیس
ــروت زا باشــد. اگــر در حــال حاضــر، مشــکل  بســیار ث
ــن  ــه بهتری ــد از جمل ــدون تردی ــت، ب ــتغال اس ــا اش م
ــن  ــت و ای ــاک اس ــاجی و پوش ــت نس ــا، صنع گزینه ه

ــت. ــه ای اس ــت عاقان صحب
ــه نظــر  ــادی خاطرنشــان کــرد: نکتــه دوم کــه ب علی آب
بنــده بســیار مهــم و تاکیــد بــر آن ضــروری اســت، ایــن 
اســت کــه ایــن صنعت بــه شــدت ســرمایه خواه نیســت؛ 
چــرا کــه نیــروی انســانی محــور اســت. صنعتــی اســت 
بــر پایــه هنــر و توانایــی فــردی افــراد. ماشــین آلات هــم 
ــوان  ــت را می ت ــای صنع ــاز دارد و بســیاری از گروه ه نی
بــا ماشــین آلات پیشــرفته حــل کــرد یــا قیمــت تمــام 
شــده را بــا ماشــین آلات کاهــش داد، امــا یادمــان باشــد 
کــه هنــوز نیــروی انســانی حــرف اول را می زنــد؛ 
ــادی  ــی کــه ســرمایه زی ــرای توســعه صنعت ــن ب بنابرای
ــه ســراغ صنعــت نســاجی  ــدارد، بایســتی ب هــم نیــاز ن

و پوشــاک برویــم.
بــه گفتــه وی بــرای حــل دو معضــل اشــتغال و ثــروت 
ــوان  ــر، می ت ــه کمت ــا هزین ــد ب ــر می رس ــه نظ ــی ب زای

روی صنعــت نســاجی و پوشــاک حســاب کــرد.
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عضــو کمیســیون حقوقــی و قضایــی مجلــس شــورای اســامی به 
بیــان توضیحاتــی دربــاره ایــده توزیــع یارانــه بنزیــن بــه هــر کــد 
ملــی پرداخــت و گفــت: اجــرای ایــن کار بــه عدالــت نزدیــک تــر 

اســت.
حســینعلی حاجــی دلیگانــی عضــو کمیســیون حقوقــی و قضائــی 
مجلــس شــورای اســامی در گفت وگــو بــا خبرنــگار مهــر، 
دربــاره ایــده مطــرح شــده در خصــوص توزیــع یارانــه بنزیــن بــه 
هــر کــد ملــی بــه جــای شــخص گفــت: ایــن ایــده کــه یارانــه 
بنزیــن بــه جــای خــودرو بــه هــر کــد ملــی تخصیــص پیــدا کنــد 
ــه برخــوردار  ــن یاران ــه ایــن دلیــل کــه ۵۰ درصــد مــردم از ای ب
نیســتند و ایــن شــیوه توزیــع یارانــه بــی عدالتــی اســت، کامــاً 

درســت اســت.
ــه  ــن فقــط ب ــه پنهــان بنزی ــن یاران ــان کــرد: ای ــه بی وی در ادام
ــش  ــن بخ ــد و همی ــدا می کن ــص پی ــه تخصی ــی از جامع بخش
ــوند.  ــوردار می ش ــه برخ ــن یاران ــاوت از ای ــورت متف ــه ص ــم ب ه
اینکــه یارانــه بنزیــن را بــه کل مــردم تعمیــم دهیــم کار صحیــح 
ــت عمــل لازم  ــد در نحــوه اجــرا دق ــه بای و درســتی اســت. البت
انجــام شــود بــه نحــوی کــه بــه هدفــی کــه می خواهیــم درســت 

برســیم.
ایــن نماینــده مجلــس یازدهــم توضیــح داد: اعتبــار ایــن ســوخت 
ــرف  ــخ مص ــتی تاری ــی بایس ــود ول ــارژ می ش ــراد ش در کارت اف
مشــخصی هــم داشــته باشــد کــه بنزیــن در کارت حبــس نشــود 

و یــک مهلــت داشــته باشــد.
ــی اســت  ــدام خوب ــن حرکــت اق ــه داد: ای ــی ادام حاجــی دلیگان
ــی بیشــتری اســت.  ــد کار مطالعات ــام نیازمن ــوه انج ــی در نح ول
مــا بــرای رفــع ناتــرازی بنزیــن چندیــن اقــدام را بــا هــم پیــش 

ببریــم تــا بــه نتیجــه برســیم.
ــهمیه  ــص س ــات تخصی ــی از اقدام ــرد: یک ــان ک ــر نش وی خاط
بنزیــن بــه هــر کــد ملــی اســت و اقدامــات دیگــر اجــرای قانــون 
هــوای پــاک اســت و بایــد در ایــن راســتا خودروهــای بــا مصــرف 

ســوخت بــالا و فرســوده از رده خــارج شــوند.
ایــن نماینــده مجلــس یازدهــم توضیــح داد: در ایــن ایــده مقــرر 
بــود دولــت ســهمیه بنزیــن افــرادی را کــه فاقــد خودرو هســتند، 
در آخــر مــاه بــردارد و بــه جــای آن کارت بانکــی افــراد را شــارژ 
ــد. یکــی از اهــداف  ــداری کنن ــد کالا خری ــا بتوانن ــا آن ه ــد ت کن
اصلــی ایــن طــرح اســتفاده همــه مــردم ایــران از یارانــه انــرژی 
ــد عمــاً  ــرادی کــه ماشــین ندارن ــی اف اســت. در وضعیــت کنون
بهــره ای از یارانــه انــرژی ندارنــد، امــا بــا تصویــب و اجــرای ایــن 
طــرح ایــن افــراد می تواننــد یارانــه بنزیــن خــود را بفروشــند و از 

ایــن طریــق درآمــدی حاصــل کننــد.
ــزود: در بحــث  ــس اف ــی مجل ــی و قضائ عضــو کمیســیون حقوق
ــه  ــود ک ــی داده ش ــه خودروهای ــت ب ــتی ارجحی ــودرو بایس خ
ســوخت کمتــری دارنــد. در بحــث نصــب موتورهــای گاز ســوز در 
خودروهــا هــم بایــد ورود شــود و یــک کار تحقیقاتــی و پژوهشــی 

ــرای آن انجــام شــود. ب
ــردم  ــای م ــد خودروه ــرد: بای ــان ک ــی خاطرنش ــی دلیگان حاج
ــا ایــن شــیوه اگــر  گاز ســوز شــود و هزینــه تعمیــرات خــودرو ب
کاهشــی باشــد هیــچ دلیلــی نــدارد کــه مــردم از خــودروی گاز 
ســوز اســتفاده نکننــد. از ســوی دیگــر بایــد بــه ســمت توســعه 
ــن  ــه آن ای ــه لازم ــم البت ــرو پالایشــگاه ها بروی پالایشــگاه ها و پت

اســت کــه در تولیــد گاز تــاش شــود.

تلاش ۴۰ کشور برای پیوستن به بریکس 
در سال آینده میلادی

 پــس از افــزوده شــدن اعضــای جدیــد بــه گــروه بریکــس در 
آخریــن نشســت ایــن بلــوک اقتصــادی، در حــال حاضــر، بیــش 
ــت ۲۰۲۴  ــه آن، در نشس ــتن ب ــتار پیوس ــور خواس از ۴۰ کش

میــادی هســتند.
 ،Watcher. Guru بــه گزارش گــروه اقتصــادی ایرنــا از وبــگاه
نشســت ســال آینــده بریکــس قــرار اســت در روســیه برگــزار 
شــود و کشــورها در حــال آمــاده شــدن بــرای ارائــه درخواســت 

خــود مبنی بــر پیوســتن بــه ایــن بلــوک اقتصــادی هســتند.
بلــوک اقتصــادی بریکــس بــا افزایــش اعضــای خــود موج هــای 
ــور  ــج کش ــکل از پن ــس متش ــرد. بریک ــاد ک ــک ایج ژئوپلیتی
اصلــی )برزیــل، روســیه، هنــد، چیــن و آفریقــای جنوبــی( بــود 
کــه پــس از افزایــش اعضــا، در حــال حاضــر شــامل ۱۱ کشــور 

اســت.
ــارات  ــران، ام ــعودی، ای ــوک اقتصــادی از عربســتان س ــن بل ای
متحــده عربــی، آرژانتیــن، اتیوپــی و مصــر دعــوت کــرده اســت 

تــا آن بپیوندنــد.
انتظــار مــی رود اعضــای رســمی بریکــس در ســال ۲۰۲۴ 
ــه  ــور از جمل ــش از ۴۰ کش ــرا، بی ــد؛ زی ــش یاب ــادی افزای می
ــوک در  ــن بل ــه ای ــتن ب ــتار پیوس ــا خواس ــزی و ونزوئ اندون

ــتند. ــدی آن هس ــت بع نشس
ــوک اقتصــادی آگاه  ــن بل ــه ای ــای پیوســتن ب کشــورها از مزای
هســتند. افزایــش همــکاری بیــن کشــورهای عضــو، از دلایــل 

ــد. ــه شــمار می آی ــوک ب ــن بل ــه ای ــل کشــورها ب تمای

سخنگوی اتاق اصناف ایران انتخاب شد

 بــا تصویــب هیــات رئیســه اتــاق اصنــاف ایــران؛ مهــدی 
امیــدوار ســخنگوی اتــاق اصنــاف ایــران شــد.

بــه گــزارش ایرنــا از اتــاق اصنــاف ایــران، مهــدی 
امیدوار،عضــو هیــات رئیســه اتــاق اصنــاف ایــران و رئیــس 
اتــاق اصنــاف مرکــز اســتان خراســان شــمالی بــه عنــوان 

ــد. ــاب ش ــران انتخ ــاف ای ــاق اصن ــخنگوی ات س
در بخشــی از حکــم مجتــی صفایــی، رئیــس اتــاق اصنــاف 
ایــران خطــاب بــه مهــدی امیــدوار آمــده اســت:با توجــه 
بــه ســطح دانــش علمــی و تعامــل جنابعالــی بــا رســانه ها، 
ــن  ــاط فی مابی ــراری ارتب ــه برق ــبت ب ــت نس ــی اس مقتض
ــا رســانه های معتبــر اقدامــات لازم  اتــاق اصنــاف ایــران ب

را انجــام دهیــد.

۵۰ درصد مردم از یارانه بنزین 

برخوردار نیستند
 مدیرعامــل شــرکت عمــران شــهر جدیــد ســهند گفــت: در زمــان 
کنونــی ۲٣ هــزار واحــد مســکن ملــی بــه ارزش بیــش از ٣۰۰ هزار 

میلیــارد ریــال در ایــن شــهر در حــال اجراســت.
ــگاران  ــد خبرن ــعیدی«،   در بازدی ــاد س ــا، »فره ــزارش ایرن ــه گ ب
ــهر  ــکن ش ــی مس ــت مل ــای نهض ــرح ه ــانه از ط ــاب رس و اصح
جدیــد ســهند اظهــار کــرد: از ایــن تعــداد ســه هــزار و ۴۰۰ واحــد 
خودمالــک، ۲ هــزار واحــد طــرح هــای نیروهــای مســلح و بقیــه 
ــد ســهند اجــرا  از ســوی ســازندگان شــرکت عمــران شــهر جدی

مــی شــود.
وی بــا بیــان اینکــه متوســط پیشــرفت طــرح هــای نهضــت ملــی 
مســکن در شــهر جدیــد ســهند حــدود ۵۰ درصــد اســت، اظهــار 
کــرد: تــاش مــی شــود همزمــان بــا دهــه مبــارک فجــر یــک هزار 
ــان  ــل متقاضی ــل و تحوی ــا تکمی ــن مســکن ه و ۲۰۰ واحــد از ای

شــود.
ــرای  ــت: ب ــهند گف ــد س ــهر جدی ــران ش ــرکت عم ــل ش مدیرعام
ــد  ــهر جدی ــران ش ــرکت عم ــون ش ــا تاکن ــرح ه ــن ط ــرای ای اج
ــزار  ــه ارزش ۸۰ ه ــیزدهم ب ــت س ــی از دول ــه نمایندگ ــهند ب س

ــت. ــرده اس ــن ک ــن تامی ــال زمی ــارد ری میلی
ســعیدی، بــا بیــان اینکــه اجــرای ۹ هــزار واحــد مســکن ملــی نیــز 
ــار  ــه داد: در کن ــرکت اســت، ادام ــن ش ــده ای ــای آین ــه ه از برنام
اجــرای طــرح نهضــت ملــی مســکن، طــرح هــای مســکن مهــر نیز 
اجــرا شــده و در اجــرای ایــن طــرح از کارهــای روبنایــی در ایــن 

شــهر غفلــت شــده اســت.
ــهر،  ــن ش ــی در ای ــای روبنای ــرح ه ــود ط ــه کمب ــاره ب ــا اش وی ب
ــال  ــارد ری ــزار و ۶۰۰ میلی ــش از ۱۱ ه ــون بی ــد: اکن ــادآور ش ی
طــرح در بخــش هــای مختلــف از جملــه مســکن ملــی و ایجــاد 
زیرســاخت هــای روبنایــی و زیربنایــی در شــهر جدیــد ســهند اجرا 

مــی شــود.
مدیرعامــل شــرکت عمــران شــهر جدیــد ســهند گفــت: بیــش از 
ــته و در  ــاه گذش ــهر در ۱۱ م ــن ش ــای ای ــرح ه ــد از ط ۸۰ درص
مدیریــت جدیــد ایــن شــرکت اجــرا شــده و تــاش مــی شــود ایــن 
ــرار  ــرداری ق ــر تکمیــل و مــورد بهــره ب طــرح هــا هــر چــه زودت

گیــرد.
ســعیدی بــا تاکیــد بــر اینکــه بــر پــروژه هــای طــرح نهضــت ملــی 
ــزود: در  ــود، اف ــی ش ــارت م ــف نظ ــای مختل ــه ه ــکن در لای مس
ــکاران دارای صاحیــت اســتفاده  ــا از پیمان ــروژه ه ــن پ اجــرای ای
ــر آن  ــاوه ب ــد و ع ــه ان ــرار گرفت ــی ق ــی کیف ــورد ارزیاب شــده و م
از طریــق ســازمان نظــام مهندســی آذربایجــان شــرقی، مهندســان 
ناظــر شــرکت عمــران شــهر جدیــد ســهند و عوامــل ایــن شــرکت 
بــه عنــوان مدیــران طــرح هــا از صفــر تــا ۱۰۰ پــروژه هــا مــورد 

نظــارت قــرار مــی گیــرد.
وی یــادآور شــد: در ســایه ایــن نظــارت هــا، طــرح هــای نهضــت 
ــن  ــت در بی ــاظ کیفی ــهند از لح ــد س ــهر جدی ــکن ش ــی مس مل
ــی  ــت بالای ــوده و از کیفی ــر ب ــی نظی ــور ب ــد کش ــهرهای جدی ش

ــتند. ــوردار هس برخ
مدیرعامــل شــرکت عمــران شــهر جدیــد ســهند بــا بیــان اینکــه 
پیشــرفت فیزیکــی پــروژه هــای مســکن ملــی منــوط بــه تامیــن 
آورده شــخصی افــراد اســت، گفــت: هــم اکنــون حــدود ٣۰ درصــد 
از متقاضیــان حداقــل آورده شــخصی شــامل قســط اول یــا دوم را 

واریــز کــرده انــد.
ســعیدی ادامــه داد: ایــن آورده افــراد نهایــت هزینه هــا و مجوزهای 
اولیــه اجــرای پــروژه را تامیــن مــی کنــد و عــدم پیشــرفت طــرح 
موجــب عــدم اختصــاص وام بانکــی بــرای پــروژه و اجحــاف در حق 
ــت  ــع پرداخ ــه موق ــود را ب ــخصی خ ــه آورده ش ــرادی ک ــایر اف س

کــرده انــد، مــی شــود.
ــی  ــت مســکن مل ــان دریاف ــک از متقاضی ــار کــرد: هــر ی وی اظه
ــد  ــد، متضــرر خواهن ــز کنن ــر واری ــه آرده شــخصی خــود را دی ک
شــد بنابرایــن بــرای جلوگیــری از آن بایــد بــه هــر شــکلی کــه می 
تواننــد، آورده خــود را بــه موقــع واریــز کننــد در غیــر ایــن صــورت 
در مرحلــه اول از پــروژه جابجــا شــده و اگــر دوبــاره بــه تعهــد خــود 

عمــل نکننــد، از پــروژه حــذف مــی شــوند.
ــه  ــاره ب ــا اش ــد ســهند ب ــران شــهر جدی ــل شــرکت عم مدیرعام
ــز، گفــت:  ــوم پزشــکی تبری ــا دانشــگاه عل امضــای تفاهــم نامــه ب
ــه  ــرای خدمــت رســانی ب شــرکت عمــران شــهر جدیــد ســهند ب
ســاکنان ایــن شــهر و اســتفاده آنــان از خدمــات درمانــی، مجــوز 
ــه در  ــود ک ــرده ب ــذ ک ــی را اخ ــتان ٣۲ تختخواب ــداث بیمارس اح
ادامــه مراحــل، ایــن بیمارســتان بــه ۶۴ تختخوابــی تبدیــل شــد.

ســعیدی، بــا بیــان اینکــه بــرای احــداث ایــن بیمارســتان ۲ هــزار 
میلیــارد ریــال هزینــه پیــش بینــی شــده بــود، افــزود: بــا اعــام 
امادگــی دانشــگاه علــوم پزشــکی تبریــز بــرای احــداث بیمارســتان 
در ایــن شــهر، تفاهــم نامــه ســاخت بیمارســتان ٣۰۰ تختخوابــی 

بــه امضــا رســید.
ــران  ــه شــرکت عم ــم نام ــن تفاه ــر اســاس ای ــادآور شــد: ب وی ی
شــهر جدیــد ســهند بــه ارزش حــدود پنــج هــزار میلیــارد ریــال 
در بخــش تامیــن زمیــن و منابــع خــود در ســاخت این بیمارســتان 

مشــارکت خواهــد کــرد.
ــن  ــت: ای ــهند گف ــد س ــهر جدی ــران ش ــرکت عم ــل ش مدیرعام
ــی  ــد شــد و م ــه روز خواه ــل و ب ــات کام بیمارســتان دارای امکان
ــد  ــب پدافن ــه در قال ــوادث غیرمترقب ــوع ح ــان وق ــد در زم توان
ــی  ــز خدمــات درمان ــه شــهر تبری غیرعامــل و مدیریــت بحــران ب
ــر اســاس تفاهــم نامــه، مقــرر  ارایــه کنــد. ســعیدی، ادامــه داد: ب
ــه بیمارســتان ۱۵۰  ــدی در ۲ ســال اولی ــر اســاس زمانبن شــده ب
ــرح  ــب ط ــز در قال ــدی نی ــال بع ــداث و در ۲ س ــی اح تختخواب

ــود. ــزوده ش ــه ان اف ــز ب ــتانی نی ــت بیمارس ــعه ۱۵۰ تخ توس
بــاغ علــم و فرهنــگ در زمینــی بــه مســاحت ۱۶.۵ هکتار در شــهر 

جدیــد ســهند احــداث می شــود
ــه  ــاره ب ــا اش ــد ســهند ب ــران شــهر جدی ــل شــرکت عم مدیرعام
اینکــه پــروژه بــاغ علــم و فرهنــگ در زمینــی بــه مســاحت ۱۶.۵ 
هکتــار در ایــن شــهر طراحــی شــده و احــداث مــی شــود، گفــت: 
هــم اکنــون مطالعــات فــاز اول ایــن پــروژه تمــام شــده و مطالعــات 

فــاز دوم آن در حــال انجــام اســت.

۲۳ هزار واحد مسکن ملی شهر 

جدید سهند در حال ساخت است

ــات  ــت: ثب ــه گف ــوه قضایی ــس ق  رئی
ــد  در برنامه هــا و مقــررات حــوزه تولی
و  مهــم  امــور  از  ســرمایه گذاری  و 

کلیــدی محســوب می شــود.
ــانه  ــز رس ــا از مرک ــزارش ایرن ــه گ ب
حجت الاســام  قضاییــه،  قــوه 
والمســلمین غامحســین محســنی 
اجــاس  نخســتین  در  اژه ای 
ــه در  ــران ک ــادی ای ــران اقتص جهادگ
بین المللــی  همایش هــای  ســالن 
ــاره  ــا اش ــد، ب ــزار ش ــیما برگ صداوس
بــه اهمیــت ســه مقولــه امنیــت، 
فرهنــگ و اقتصــاد اظهــار داشــت: 
ــه مهــم و کلیــدی امنیــت،  ســه مقول
ــر  ــم تأثی ــر ه ــاد، ب ــگ و اقتص فرهن
ــدام  ــر ک ــه ه ــد و چنانچ ــر دارن و تأث
از ایــن بخش هــا متحمــل آســیب 
شــوند، ســایر ســاحت های زندگــی 
ــاء  ــوی از انح ــه نح ــز ب ــی نی اجتماع

می شــوند. متضــرر 
ــه  ــه داد: در زمین ــه ادام ــس عدلی رئی
میــان  هم افزایــی  و  هماهنگــی 
کــه  مجموعه هایــی  و  بخش هــا 
متولــی اقتصــاد و ســرمایه گذاری و 
جهــش تولیــد در کشــور هســتند، 
نیازمنــد بازنگری در قوانیــن و مقررات 
و ســاختارها هســتیم و ایــن بازنگری با 
ــه ســه مؤلفــه »تحریم هــای  عنایــت ب
ظالمانــه«، »اســتعداد انســانی غنی در 
کشــور« و »پیشــرفت های فناورانــه 
در حــوزه دانش بنیان هــا« بیــش از 

پیــش احســاس می شــود.
ــا تشــریح اهمیــت و  محســنی اژه ای ب
ــد و  ــش تولی ــه جه ــمندی مقول ارزش
خودکفایــی در امــر اقتصــاد در کشــور، 
بــدون  نمی توانــد  دولــت  گفــت: 
بخــش  از ظرفیت هــای  بهره گیــری 
ــد را  ــش تولی ــه جه ــی، مقول خصوص
بــه صــورت مطلــوب بــه پیــش ببــرد.
رئیــس دســتگاه قضــا بــا تبییــن 
حمایــت  در  فرهنگ ســازی  مقولــه 
ســالم  و ســرمایه گذاران  فعــالان  از 
اقتصــادی گفــت: بایــد به گونــه ای 
ــه  ــم ک ــه فرهنگ ســازی کنی در جامع
ــور،  ــئولی در کش ــی و مس ــچ متول هی
تــرس و واهمــه ای نســبت بــه حمایــت 
ــرِ  ــرمایه گذارِ تولیدگ ــرد س ــک ف از ی
دلســوز و باانگیــزه، نداشــته باشــد؛ 
ــرد متخلــف و متقلــب  البتــه بحــث ف

ــت. جداس
محســنی اژه ای بــا اشــاره بــه ضــرورت 
حمایت هــای همه جانبــه از فعــالان 
ســالم اقتصــادی گفــت: مســئولان 
جملــه  از  مربوطــه  دســتگاه های  و 
امنیتــی،  و  نظارتــی  دســتگاه های 
ــع  ــع موان ــرای رف ــه ب ــر آنک ــاوه ب ع
تولیــد تــاش می کننــد، بایــد همــت 
خــود را متمرکــز کننــد تــا مبــادا 
خــود مانعــی بــرای تولیــد ایجــاد 
کننــد؛ در همیــن راســتا، چنانچــه 
یــک  تخلــف  بــر  ناظــر  گزارشــی 
ــت  ــرمایه گذار دریاف ــده و س تولیدکنن
ــان  ــه هم ــت ک ــوب آن اس ــد، مطل ش
ابتــدا او را فرابخواننــد و تذکرهــا و 
او بدهنــد؛  بــه  را  هشــدارهای لازم 
زوایــای گوناگــون زندگــی او را در زیــر 
چنبــره اطاعاتــی قــرار دهنــد و بعــد 
از چنــد مــاه، اشــکالی را در گوشــه ای 
پیــدا کننــد و مبــادرت بــه دســتگیری 
ــه  ــن مقول ــن در ای ــد؛ بنابرای او نماین
بایــد در روش و منــش خــود  مــا 

ــیم. ــته باش ــر داش تجدیدنظ
تصریــح  قضاییــه  قــوه  رئیــس 
مســئولان  اســت  ضــروری  کــرد: 
و متولیــان بــه ایــن مهــم توجــه 
بی ثبــات  بــا  کــه  باشــند  داشــته 
در برنامه هــا و مقــررات مرتبــط بــا 

فعــالان  ســرمایه گذاری،  و  تولیــد 
ــوند  ــان می ش ــل زی ــادی متحم اقتص
ــود را در  ــبات خ ــد محاس و نمی توانن
و  تنظیــم  بلندمــدت  و  میان مــدت 

تدویــن کننــد.
ــالان  ــرد: فع ــد ک محســنی اژه ای تاکی
و  تولیــد  حــوزه  ســرمایه گذاران  و 
اقتصــاد بایــد بداننــد چنانچــه مشــکل 
آنهــا  کاری  حــوزه  در  مســئله ای  و 
پدیــد آمــد، طــرف حســاب آنهــا 
ــن  ــت؛ ای ــی اس ــتگاه متول ــدام دس ک
ــدی و  ــالان تولی ــاعِ فع ــی و اط آگاه
ــی  ــه مرجــع قانون اقتصــادی نســبت ب
ــر  ــیار در ام ــا، بس ــاب آنه ــرف حس ط
هماهنگــی بــرای حــل و فصل مســائل 
و رفــع مشــکات مؤثــر و کارآمــد 

ــت. اس
داشــت:  اظهــار  عدلیــه  رئیــس 
پلیــس امنیــت اقتصــادی و ســایر 
دســتگاه های مربوطــه، از همــکاری 
ــدی  ــادی و  تولی ــالان اقتص ــود فع خ
در برخــورد بــا مفســدان و قاچاقچیــان 
بهــره  سوءاســتفاده گر،  عناصــر  و 

بگیرنــد.
در  کــرد:  تاکیــد  اژه ای  محســنی 
ــالم  ــالان س ــی فع ــه حام ــوه قضایی ق
اقتصــادی و تولیــدی و ســرمایه گذاران 
ــردم  ــت م ــان امنی ــن مدافع و همچنی
ــت  ــص امنی ــا بالاخ ــه زمینه ه در هم

ــتیم. ــادی هس اقتص
بخــش  در  قضــا  دســتگاه  رئیــس 
اشــاره  بــا  ســخنانش،  از  دیگــری 
ــب  ــم غاص ــبعانه رژی ــات س ــه جنای ب
صهیونیســتی علیــه مــردم و کــودکان 
غــزه و جنایــت اخیــر ایــن رژیــم پلیــد 
و خبیــث در بمبــاران بیمارســتانی در 
درندگــی  و  توحــش  گفــت:  غــزه، 
ــا  ــه ب ــکار ک ــت های جنایت صهیونیس
حمایت هــای کشــورهای بــه اصطــاح 
متمــدن غربــی همــراه اســت از ناحیــه 
صــورت  درنــده ای  حیــوان  هیــچ 

نمی گیــرد.
مــردم تخلــف در تولیــد و توزیــع 
را  دارویــی  و  غذایــی  محصــولات 

کننــد گــزارش 
ــردم  ــت: م ــه گف ــوه قضایی ــس ق رئی
در نظــارت بــر محصــولات غذایــی 
و دارویــی مشــارکت فعــال داشــته 
باشــند و مــوارد و مصادیــق ناظــر 
بــر وجــود فســاد و تخلــف در فراینــد 
ــولات را  ــن محص ــع ای ــد و توزی تولی

ــد. ــزارش کنن گ
بــه گــزارش ایرنــا از مرکــز رســانه قوه 
ــلمین  ــام والمس ــه، حجت الاس قضایی
غامحســین محســنی اژه ای در دیــدار 
ــذا و دارو،  ــازمان غ ــئولان س ــا مس ب
ضمــن اشــاره بــه اهمیــت مقولــه 
بهداشــت و ســامت و تاکیدهایــی 
کــه در رابطــه بــا ایــن دو مقولــه 
آموزه هــای دینــی وجــود دارد،  در 
ــن  ــول مبره ــا اص ــق ب ــزود: مطاب اف
عقلــی، پیشــگیری مقــدم بــر درمــان 
ــت  ــت بهداش ــن اهمی ــت؛ بنابرای اس
ــردی و جمعــی  در تحقــق ســامت ف
ــا  ــت؛ ام ــح اس ــکار و واض ــری آش ام
در ارتبــاط بــا ایــن امــرِ مهــم آنطــور 
ــز  ــث تجهی ــاید از حی ــد و ش ــه بای ک
ــل  ــات عم ــع و امکان ــاختار و مناب س
و  متمرکــز  بیشــتر  و  نکرده ایــم 
از  بوده ایــم؛  درمــان  بــر  معطــوف 
ســویی دیگــر بــا وجــود اهمیــت 
بــالای ســامت روحــی و روانــی، 
بیــش از ایــن مقولــه بــه موضــوع 
ســامت جســم پرداخته ایــم حــال 
بــر  روان  ســامت  تأثیــر  آنکــه 
ســامت جســم موضوعــی اســت کــه 

ــت. ــیده نیس ــس پوش ــر هیچک ب

ــرد:  ــح ک ــه تصری ــوه قضایی ــس ق رئی
و  نقــش  بــه گســتره  عنایــت  بــا 
مأموریت هــای ســازمان غــذا و دارو 
ــواد  ــرف م ــد و مص ــره تولی در زنجی
غذایــی و دارو و مقولــه بســیار مهــم و 
خطیــر نظــارت در ایــن عرصــه، بایــد 
ــا  ــن ســؤال را مطــرح کــرد کــه آی ای
ــانی و  ــروی انس ــه، نی ــاختار، بودج س
ــوی  ــور تکاف ــازمان مزب ــزات س تجهی
ایفــای مطلــوب همــه مأموریت هــا 
خطیــر  مأموریت هــای  بالاخــص 
نظارتــی اســت یــا نــه؟ بــدون تردیــد 
در نظارت هــا در حــوزه غــذا و دارو 
بایــد از تجهیــزات فناورانــه روز بهــره 
بــرد تــا تضمیــن ســامت محصــولات 
ــن  ــد؛ همچنی ــا یاب ــوزه ارتق ــن ح ای
حــوزه  کــه  داشــت  توجــه  بایــد 
ــه  ــه ب ــذا و دارو، حــوزه ای اســت ک غ
و  متعهــد  متخصــص،  انســان هایی 
ــن  ــدن در ای ــاز دارد و لغزی ــن نی امی
جایــگاه بســیار گــران تمــام می شــود.

رئیــس دســتگاه قضــا فرهنگ ســازی 
ــذا و دارو را  ــوزه غ ــر ح ــارت ب در نظ
ــه ای مهــم تلقــی کــرد و گفــت:  مقول
فرهنگ ســازی  مــردم  بــرای  بایــد 
ــولات  ــر محص ــارت ب ــا در نظ ــود ت ش
ــال  ــارکت فع ــی مش ــی و داروی غذای
ــق  ــوارد و مصادی ــند و م ــته باش داش
ــف در  ــاد و تخل ــود فس ــر وج ــر ب ناظ
ــولات  ــع محص ــد و توزی ــد تولی فراین
گــزارش  را  دارویــی  و  غذایــی 
ــذا و دارو و در  ــازمان غ ــد؛ در س کنن
ــی و ســایر بخش هــای  دســتگاه قضای
ــته  ــه داش ــد توج ــز بای ــاح نی ذی ص
ــردم در  ــادا در کار م ــه مب ــیم ک باش

ــود. ــی ش ــوزه گره افکن ــن ح ای
ــد  ــرد: نبای ــد ک ــه تاکی ــس عدلی رئی
توقیــف  دلیــل  بــی  را  کالایــی 
ــل  ــبب تحمی ــه س ــری ک ــم؛ ام کنی
خســارت بــه مــردم و صاحبــان امــوال 
فاســد  اســت  ممکــن  و  می شــود 
ــده را در  ــف ش ــه توقی ــدن محمول ش

ــد. ــته باش ــی داش پ
محســنی اژه ای، جلــب اعتمــاد مــردم 
ــذا و  ــوزه غ ــدگان در ح و مصرف کنن
ــت  ــا اهمی ــیار ب ــه ای بس دارو را مقول
توصیــف کــرد و افــزود: بــرای مــردم و 
ــبهات  ــائل و ش ــدگان، مس مصرف کنن
را تبییــن کنیــد و اجــازه ندهیــد 
اعتمــاد آنهــا از مســئولان و متولیــان 

ایــن حــوزه ســلب شــود.
ــه  ــاره ب ــا اش ــتگاه قضــا ب ــس دس رئی
گایــه مســئولان ســازمان غــذا و 
دارو دربــاره برخــی آرای صــادره از 
ناحیــه هیئــت عمومــی دیــوان عدالت 
اداری گفــت: دیــوان عدالــت اداری 
کنــد  مصلحت ســنجی  نمی توانــد 
بلکــه بایــد کامــاً منطبــق بــا قانــون 
ــه عنــوان  حکــم کنــد؛ اینکــه شــما ب
ــه  ــر غــذا و دارو نســبت ب ــان ام متولی
برخــی مقــولات نظیــر نحــوه تأســیس 
ایــن  از  موضوعاتــی  و  داروخانه هــا 
ــد  ــد، بای ــراض داری ــد و اعت دســت نق
همــت خــود را معطــوف و متمرکــز بــر 
اصــاح قانــون کنیــد؛ البتــه مطمئــن 
باشــید چنانچــه رأیــی خــاف قانــون 
در دیــوان عدالــت اداری صــادر شــود، 
ســازوکارهای نقــض آن رأی در خــود 
قانــون پیش بینــی شــده اســت کــه از 
ــه مــاده ۹۱  ــوان ب جملــه آنهــا مــی ت
ــی  ــن دادرس ــکیات و آیی ــون تش قان

ــرد. ــاره ک ــت اداری اش ــوان عدال دی
قــوه  رئیــس  ســخنان  از  پیــش 
و  غــذا  ســازمان  رئیــس  قضاییــه، 
دســتگاه  از  قدردانــی  ضمــن  دارو 
ــرای  ــژه دادس ــورت وی ــه ص ــا و ب قض
ــم پزشــکی  ــه جرای ــژه رســیدگی ب وی
موضوعــات  بــه  رســیدگی  بــرای 
و  غــذا  ســازمان  پرونده هــای  و 
دارو، گفــت: »ایجــاد شــعب ویــژه 
بــرای  اســتان ها  در  اختصاصــی  و 
ــازمان  ــای س ــه پرونده ه ــیدگی ب رس
رونــد  در  »تســریع  و  دارو«  و  غــذا 
رســیدگی بــه پرونده هــای مرتبــط 
بــا حــوزه غــذا و دارو«، دو درخواســت 
اصلــی مــا از دســتگاه قضایــی اســت.
ســید حیــدر محمــدی افــزود: در 
کــه  بودیــم  شــاهد  اخیــر  مــدت 
در  کشــور  کل  بازرســی  ســازمان 
زمینــه نظارت هــای مرتبــط بــا حــوزه 
غــذا و دارو، رویکــردی پیشــگیرانه 
داشــته اســت و تقاضــای مــا، اســتمرار 
ــن  ــوی ای ــرد از س ــگاه و رویک ــن ن ای

ــت. ــازمان اس س
ــل  ــذا و دارو تعام ــازمان غ ــس س رئی
ایــن ســازمان بــا دیــوان عدالــت 
اداری را مثبــت ارزیابــی کــرد و در 
عیــن حــال گفــت: انتظــار مــا از 
ــه  ــت ک ــت اداری آن اس ــوان عدال دی
بــه حــوزه ســامت نگاهــی تخصصــی 
ــه  ــان رســیدگی ب داشــته باشــد و می
مرتبــط  پرونده هــای  و  موضوعــات 
ــا حــوزه ســامت مــردم کــه امــری  ب
ــا  ــت ب ــاس اس ــر و حس ــیار خطی بس
ــز  ــا، تمای ــات و پرونده ه ســایر موضوع

ــود. ــل ش ــاوت قائ و تف
معــاون توســعه مدیریــت و منابــع 
ســازمان غــذا و دارو نیــز در ایــن 
جلســه بــا اشــاره بــه همــکاری خــوب 
ــازمان  ــا س ــازمان ب ــن س ــر ای و موث
ــا  ــعی م ــت: س ــار داش ــی اظه بازرس
ــت  ــن اس ــذا و دارو ای ــازمان غ در س
ــای  ــه تذکره ــت، ب ــرع وق ــه در اس ک
و  رســیدگی  بازرســی  ســازمان 

کنیــم. برطــرف  را  مشــکات 
ضــرورت  بــر  میــرزازاده  فرشــته 
بــا  مرتبــط  ســامانه های  تقویــت 
ارتقــای ســامانه های  و  دارو  و  غــذا 
ــن حــوزه  ــا ای آزمایشــگاهی مرتبــط ب
تاکیــد کــرد و خواســتار حمایــت 
دســتگاه  و  دولــت  بیشــتر  هرچــه 
قضایــی بــرای تحقــق ایــن مهــم شــد.
غــذا  ســازمان  حراســت  مدیــرکل 
و دارو نیــز در ایــن جلســه اظهــار 
داشــت: تمرکــز مــا در بخش حراســت 
ســازمان غــذا و دارو بــر شناســایی 
گلوگاه هــای اصلــی فســاد اســت و 
ــر روی  ــز ب ــا تمرک ــم ب ــاش می کنی ت
ــع اشــکات  فرآیندهــای فســادزا و رف
موجــود در ایــن فرایندهــا، بــه صــورت 
ــم. ــات برخــورد کنی ــا تخلف ــی ب اصول
از طریــق  افــزود:  قاســم حیــدری 
ــک  ــت الکترونی ــز خدم ــدازی می راه ان
در ســازمان غــذا و دارو، حــدود ۷۰ 
درصــد از مراجعــات حضــوری بــه ایــن 
ــرده اســت. ــدا ک ــازمان کاهــش پی س
ــی ســازمان  ــرکل حقوق حاضــری مدی
غــذا و دارو بــا اشــاره بــه حساســیت و 
خطیــر بــودن موضــوع ســامت مردم، 
خواســتار اصــاح نــگاه دیــوان عدالــت 
اداری بــه موضوعــات و پرونده هــای 

مرتبــط بــا حــوزه غــذا و دارو شــد.
وی ادامــه داد: بــه نظــر می رســد 
بــا توجــه بــه نقــش تنظیم گــری 
ســازمان غــذا و دارو در ســطح کشــور، 
لازم باشــد بــا انجــام برخــی اصاحــات 
قانونــی، نیروهــای ســازمان غــذا و دارو 
ــرش  ــورد پذی ــط« م ــوان »ضاب ــه عن ب

ــد. ــرار بگیرن قضــات ق
مدیــرکل امــور دارو و مــواد تحــت 
ــز در  ــذا و دارو نی ــازمان غ ــرل س کنت
ایــن جلســه بــا بیــان اینکــه وضعیــت 
تامیــن دارو در کشــور نســبت بــه 
ســال گذشــته بــه مراتــب بهتــر شــده 
اســت، گفــت: ایــن مهــم بــا همراهــی 
و همــکاری بخش هــای مختلــف از 
ــده  ــق ش ــا محق ــتگاه قض ــه دس جمل

ــت. اس
محمــد پیکان پــور بــا اشــاره بــه رونــد 
ــای  ــی نرم افزاره ــروش دارو در برخ ف
در  دارو  فــروش  گفــت:  اینترنتــی 
ــورت  ــه ص ــی، ب ــای اینترنت نرم افزاره
ــای  ــا »قیمت ه ــرل« و ب ــدون کنت »ب
چندبرابــر قیمــت واقعــی« صــورت 
قضایــی  دســتگاه  از  و  می گیــرد 
ــن موضــوع،  ــه ای ــم کــه ب تقاضــا داری

ــد.   ــته باش ورود داش
ملزومــات  و  تجهیــزات  مدیــرکل 
پزشــکی ســازمان غــذا و دارو نیــز در 
ــی از عملکــرد  ــا قدردان ــن جلســه ب ای
ــر ســازمان بازرســی در مســائل و  موث
موضوعــات مرتبط بــا حــوزه تجهیزات 
و ملزومــات پزشــکی گفــت: از طریــق 
نظارت هــا،  و  بازرســی ها  ایــن 
را  ناکارآمــد  فرآیندهــای  می تــوان 
شناســایی کــرد و در صــدد رفــع آنهــا 

ــد. برآم
ــارزاده همچنیــن خواســتار  جــال غف
بخش هــای  بیشــتر  حمایت هــای 
ــزات  ــد تجهی ــد تولی ــط از رون ذی رب

ــد. ــور ش ــکی در کش پزش
ســازمان  مدیــران  از  دیگــر  یکــی 
ــه  ــه ب ــن جلس ــز در ای ــذا و دارو نی غ
»بــه  در خصــوص  مطالبــی  بیــان 
ــه وراث«  ــا ب ــیدن داروخانه ه ارث رس

پرداخــت.

رئیس قوه قضاییه در اجلاس جهادگران اقتصادی ایران:

ضرورت ثبات در مقررات حوزه تولید و سرمایه گذاری

چاپ : امیرفاضل پارسیان

هفته نامه سیاسی، فرهنگی و اجتماعی مهرند - چهارشنبه 3 آبان 1402 - شماره 483 - 16 صفحه - قیمت 3000 تومان

رییــس کل گمــرک جمهــوری اســامی ایــران گفــت: 
طــی ســفر رییــس ســازمان حمــل و نقــل جهانــی بــه 
کشــورمان، بنــا شــد تــا تفاهــم نامــه مشــترکی بیــن 
ایــران و جمهــوری آذربایجــان، بــرای تســهیل ترانزیت 

ریلــی منعقــد شــود.
ــی، محمــد  ــور اقتصــادی و دارای ــل از وزارت ام ــه نق ب
ــامی  ــوری اس ــرک جمه ــس کل گم ــر ریی رضوانی ف
ــرای تســهیل در  ــای گمــرک ب ــاره تاش ه ــران درب ای
ــأت گمــرک  ــت کالا، گفــت: در ســفر هی ــد ترانزی رون
جمهــوری اســامی ایــران بــه مقــر اروپایــی ســازمان 
ملــل، جلســاتی بــا رییــس ســازمان IRU کــه متولــی 
ــت،  ــی اس ــاده ای بین الملل ــل ج ــل و نق ــی حم اصل
بــرای توســعه تعامــات ترانزیــت کشــورمان و اتصــال 
ســامانه گمــرک جمهــوری اســامی ایــران به ســازمان 
بین المللــی ترانزیــت و مشــارکت و همراهــی آنهــا در 
حــل مســائل و مشــکات مــا بــا کشــورهای همســایه 

در حــوزه تعامــات گمرکــی برگــزار و مقــرر شــد تــا 
ایــن مشــکات در ســریع ترین زمــان ممکــن بــا 

مشــارکت آنهــا حــل شــود.
ــامی  ــوری اس ــرک جمه ــور گم ــرد: حض وی اضافه ک
ایــران در هشــتاد و یکمین نشســت اداری کنوانســیون 
ــه  ــود و ب ــمند ب ــیار ارزش ــوئیس بس ــو س ــر در ژن تی
نمایندگــی از جمهــوری اســامی ایــران در ایــن 
ــط  ــخنرانی توس ــن س ــردم؛ ای ــخنرانی ک ــت س نشس
ــت  ــان از اهمی ــه نش ــد ک ــر ش ــل منتش ــازمان مل س

ــت. ــرکات داش ــاره گم ــورمان درب ــع کش مواض
رضوانی فــر افــزود: در ایــن ســفر، مشــکات ایــران در 
حــوزه ترانزیــت، گمــرک و حمــل و نقــل مطــرح شــد. 
ایــران وقتــی بــه دلیــل تحریم هــا دچــار مشــکل بــرای 
صــادرات و واردات شــد و ایــن مشــکات در رابطــه مــا 

بــا طــرف اروپایــی نیــز خلــل ایجــاد کــرد.
وی ادامــه داد: اکنــون ۷۵ درصــد از صــادرات و واردات 

مــا بــا کشــورهای عــراق، هنــد، چیــن، امــارات و ترکیه 
ــادی  ــاداری از مب ــکل معن ــه ش ــا ب ــت و اروپایی ه اس
ــه  ــا فاصل ــل تحریم ه ــه دلی ــا ب ــادرات م واردات و ص
ــران  ــدن ای ــا، مان ــرار آنه ــاز و اص ــا نی ــد و تنه گرفتن
در بخــش حــوزه ترانزیــت اســت کــه اگــر مــا رفتــار 
ــته  ــی نداش ــه جای ــت و ب ــق، درس ــزی دقی و برنامه ری
باشــیم، از کریدورهــای بین المللــی حــذف می شــویم.
ــفر  ــتاوردهای س ــاره دس ــاد درب ــر اقتص ــاون وزی مع
هیــأت گمرکــی ایــران در نشســت اداری کنوانســیون 
تیــر در ژنــو ســوئیس نیــز بیان داشــت: هیــأت گمرکی 
ایــران در ایــن اجــاس بــه چنــد توافــق دســت یافــت؛ 
نخســت اینکــه بــرای افزایــش حجــم مبــادلات مربوط 
بــه ترانزیــت، در خصــوص گارانتــی محموله هــای 
ــا  ــی ب ــران، تصمیمات ــاک ای ــوری از خ ــی عب ترانزیت
همــکاری اتــاق بازرگانــی بــرای رفــع ایــن موانــع و بــه 

حداقــل رســاندن مشــکات گرفتــه شــد.

معاون وزیر: تحقق عدالت آموزشی و تربیتی 

نیاز جامعه فرهنگی کشور است

مراکــز  و  مــدارس  رییــس  و  وزیــر  معــاون   
وزارت  مردمــی  مشــارکت های  و  غیردولتــی 
ــت آموزشــی و  ــق عدال ــرورش، تحق ــوزش و پ آم
تربیتــی را نیــاز جامعــه فرهنگــی کشــور عنــوان 
کــرد خواســتار توجــه سیاســت گــذاران در 

ــد. ــر ش ــن ام ــق ای تحق
در  محمــودزاده  احمــد  ایرنــا،  گــزارش  بــه 
جلســه شــورای آمــوزش و پــرورش اســتان 
ــه ای  ــی و حرف ــای فن ــعه آموزش ه ــل، توس اردبی
ــات  ــب را از موضوع ــی مناس ــای آموزش و فضاه
مهــم در تحقــق عدالــت آموزشــی برشــمرد و این 
امــر را از جملــه مســائل مــورد توجــه در دولــت 

ــرد. ــر ک ــیزدهم ذک س
ــه تحصیــل حــدود ۲.۵ میلیــون  ــا اشــاره ب وی ب
ــتار  ــی، خواس ــدارس غیردولت ــوز در م ــش آم دان
ــت:  ــد و گف ــدارس ش ــه م ــن گون ــت از ای حمای
فعالیــت مــدارس غیردولتــی مدافعــان و مخالفــان 

ــدی دارد. ج
و  غیردولتــی  مراکــز  و  مــدارس  رییــس 
و  آمــوزش  وزارت  مردمــی  مشــارکت های 
پــرورش، توســعه مــدارس غیردولتــی را از جملــه 
مــوارد مــورد تاکیــد در اســناد بالادســتی از 
جملــه ســند تحــول بنیادیــن آمــوزش و پــرورش 
و ســند علمــی کشــور ذکــر کــرد و افــزود: در این 
راســتا، بــرای توســعه مــدارس غیردولتــی برنامــه 

ــت. ــده اس ــام ش ــی انج ــزی کان ری
ــه  ــی را ب ــر دولت ــدارس غی ــی در م وی حکمران
شــکل دولتــی ولــی شــیوه اجــرا و اداره اینگونــه 
مــدارس را غیردولتــی عنــوان کــرد و ادامــه داد: 
ــر اســاس  ــی ب ــدارس غیردولت ــرو در م جــذب نی

ــرورش  ــوزش و پ ــی نظــام آم ــای کل سیاســت ه
ــی شــود. انجــام م

محمــودزاده بــا اشــاره بــه تراکــم بــالا در بســیاری 
ــن  ــکل ای ــن مش ــل ای ــت: راه ح ــدارس گف از م
ــی در  ــری آموزش ــا کارب ــای ب ــه زمین ه ــت ک اس
اختیــار موسســان مــدارس غیردولتــی قــرار گیرد.
مراکــز  و  مــدارس  رییــس  و  وزیــر  معــاون 
وزارت  مردمــی  مشــارکت های  و  غیردولتــی 
ــج  ــا پن ــودن تنه ــی ب ــرورش، ملک ــوزش و پ آم
درصــد مــدارس غیردولتــی در اســتان اردبیــل و 
اســتیجاری بــودن ۹۵ درصــد از آنهــا را مشــکلی 
جــدی خوانــد و گفــت: ایــن مســاله یــک آســیب 
ــود و  ــی ش ــوب م ــتان محس ــوزش اس ــرای آم ب
ــی  ــهیات بانک ــاغل، تس ــایر مش ــد س ــد مانن بای
ــی  ــدارس غیردولت ــان م ــار موسس ــز در اختی نی

ــرد. ــرار گی ق
وی ایــران قــوی و مدرســه قــوی را شــعار امســال 
آمــوزش و پــرورش اعــام کــرد و افــزود: نیــروی 
انســانی بزرگتریــن ســرمایه کشــور محســوب می 
شــود و آمــوزش و پــرورش وظیفــه تربیــت ایــن 
ــن  ــه همی ــده دارد و ب ــر عه ــانی را ب ــروی انس نی
علــت بایــد بــه مدرســه و نیــروی انســانی آموزش 
دهنــده و آمــوزش گیرنــده نــگاه جدیــدی داشــته 

باشــیم.
کمبود ۲ هزار کاس درس در استان اردبیل

ــرورش  ــوزش و پ ــورای آم ــس ش ــتاندار و ریی اس
ــای  ــود فضاه ــه کمب ــن جلس ــز در ای ــل نی اردبی
ــکات  ــانی و مش ــروی انس ــود نی ــی، کمب آموزش
تربیتــی را از حملــه معضــات بخــش آمــوزش و 

ــرد. ــر ک ــتان ذک ــن اس ــرورش در ای پ

ســیدحامد عاملــی افــزود: مــا در هــر ســه بخــش 
فضاهــای آموزشــی، نیــروی انســانی و امــور 
تربیتــی، مشــکل جــدی در اســتان اردبیــل داریم 
و اگــر اقدامــات اساســی نشــود، مــدارس اســتان 
ــا  ــز ب ــم نی ــن معل ــده و در تامی ــه ش ــه نوبت س

ــد. ــم ش ــه رو خواهی مشــکل جــدی روب
وی بــا اشــاره بــه کمبــود ۲ هــزار کاس درس در 
ــن عقــب ماندگــی را  ــران ای ــل، جب اســتان اردبی
نیازمنــد ۶۰ هــزار میلیــارد ریــال اعتبــار عنــوان 
ــن و  ــت خیری ــد از ظرفی ــه داد: بای ــرد و ادام ک
ــرای  ــی ب ــزرگ مل ــای ب ــرکت ه ــات و ش موسس
تامیــن بخشــی از ایــن عقــب ماندگــی اســتفاده 

کنیــم.
اســتاندار اردبیــل همچنیــن اســتفاده از ظرفیــت 
ــازاد را از  ــوال م ــاک و ام ــازی ام ــون مولدس قان
حملــه راهکارهــای تامیــن نیــاز اماکــن آموزشــی 
در ایــن اســتان ذکــر کــرد و گفــت: بــه رغــم ایــن 
کــه کمبــود نیــروی انســانی در ســال تحصیلــی 
ــاز  ــی نی ــده، ول ــران ش ــدودی جب ــا ح ــاری ت ج
ــق  ــد از طری ــان احســاس مــی شــود و بای همچن

ــاز جــدی رفــع شــود. ــن نی جــذب معلمــان ای
ــت  ــه عدال ــت ب ــدی دول ــه ج ــتار توج وی خواس
آموزشــی شــد و اضافــه کــرد: بــرای تحقــق 
ــیه  ــروم و در حاش ــق مح ــدف، در مناط ــن ه ای
ــه و  ــوق برنام ــای ف ــتان کاس ه ــهرهای اس ش
کاس هایــی کنکــور بــرای تقویــت دانــش آموزان 
برنامــه ریــزی شــده و اســتانداری اردبیــل در ایــن 
زمینــه از هــر اقــدام موثــری حمایــت مــی کنــد.

عاملــی همچنیــن خواســتار توجــه بــه موضوعــات 
تربیتــی و پرورشــی دانــش آمــوزان شــد و گفــت: 
مــدارس عــاوه بــر آمــوزش، وظیفه تربیــت دینی 
و اخــاق اســامی دانــش آمــوزان را نیــز بــر عهده 
دارنــد و بایــد عــاوه بــر اینهــا، مهارت هــای 

زندگــی را نیــز بــه آنهــا آمــوزش بدهنــد.
کاس بدون معلم در استان اردبیل نداریم

مدیــرکل آمــوزش و پــرورش اســتان اردبیــل نیــز 
ــت  ــی از وضعی ــه گزارش ــا ارائ ــه ب ــن جلس در ای
آموزشــی اســتان گفــت: ثبــت نــام دانش آمــوزان 
ــام  ــت انج ــا موفقی ــد ب ــی جدی ــال تحصیل در س
ــکل  ــز مش ــی نی ــب درس ــع کت ــده و در توزی ش

ــدارد. ــود ن ــدی وج ج
ــاغ همــه ۱۸ هــزار و  ــزود: اب کام الله صفــری اف
۵۰۰ معلــم اســتان صــادر شــده و کاس بنــدی 
ــک  ــم این ــده و ه ــام ش ــدارس انج ــه م در هم

ــم. ــتان نداری ــم در اس ــدون معل کاس ب

۲۳ هزار واحد مسکن ملی شهر 

جدید سهند در حال ساخت است
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رئیس قوه قضاییه در اجلاس جهادگران اقتصادی ایران:

ضرورت ثبات در مقررات حوزه تولید و سرمایه گذاری

ــگاه مــا در تجــارت  ــر صمــت گفــت: متأســفانه جای وزی
جهانــی بســیار ضعیــف اســت، مــا در صــادرات موفقیــت 
ــش  ــت شــرکت های دان ــد از ظرفی ــادی نداشــتیم بای زی

بنیــان اســتفاده کنیــم.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، عبــاس علی آبــادی امــروز 
ــاجی،  ــت نس ــگاه صنع ــه نمایش ــایش س ــن گش در آئی
پوشــاک و کیــف و کفــش، اظهــار کــرد: ۴۰ کشــور بــرای 
ــا معرفــی شــدند کــه  ــه م صــادرات صنعــت نســاجی ب
روی آنهــا کار خواهیــم کــرد تــا بــه فهرســت کشــورهای 
ــفانه  ــوند. متأس ــه ش ــت اضاف ــن صنع ــی در ای صادرات
جایــگاه مــا در تجــارت جهانــی بســیار ضعیــف اســت، ما 
در صــادرات موفقیــت زیــادی نداشــتیم بایــد از ظرفیــت 
ــن  ــا در ای ــش بنیــان اســتفاده کنیــم ت شــرکت های دان

زمینــه شــاهد رشــد خوبــی هســتیم.
وزیــر صنعــت، معــدن و تجــارت ادامــه داد: امــروز بایــد 
بــا توســعه صــادرات در صنعــت نســاجی و پوشــاک بــه 
ــر  ــن اگ ــویم همچنی ــایه وارد ش ــازار کشــورهای همس ب

توانســتیم بــه اروپــا هــم صــادر کنیــم.
ــاک  ــت پوش ــعه در صنع ــع توس ــه موان ــاره ب ــا اش وی ب
ــاوری در تجهیــزات و  ــوآوری و فن ــع ن گفــت: اولیــن مان
ــم  ــی می بینی ــت پوشــاک اســت، گاه طراحــی در صنع
ــی دارد؛ امــا پارچــه مناســبی  یــک لبــاس دوخــت خوب
نــدارد یــا طراحــی خوبــی نــدارد بایــد بــر روی فنــاوری 

ــرد. ــوآوری کار ک و ن
وی عنــوان کــرد: اول کیفیــت تجهیــزات و بهبــود 
ماشــین آلات ضــروری اســت؛ معاونــت صنایــع عمومــی 
ــا  ــد ت ــزی می کن ــاره برنامه ری ــن ب ــت در ای وزارت صم
ــش  ــع را افزای ــایر مناب ــره ۱۸ و س ــهم تبص ــم س بتوانی
ــت  ــت اس ــرل کیفی ــت و کنت ــث مدیری ــم. دوم بح دهی
ــا  ــد ت ــاش کنن ــران ت ــدگان و صنعتگ ــد تولیدکنن بای

ــد. ــل دهن ــت کالا را تحوی ــن کیفی بهتری
ــه  ــکیل خوش ــر تش ــارت ب ــدن و تج ــت، مع ــر صنع وزی
ــه  ــت ک ــن اس ــن ای ــنهاد م ــت: پیش ــرد و گف ــد ک تاکی
ــار  ــم و کن ــکیل دهی ــه تش ــک خوش ــر ی ــا یکدیگ ــا ب م
ــد  ــر بهره من ــات یکدیگ ــا از تجربی ــم ت ــرار بگیری ــم ق ه

ــد  ــران بای ــا مدی ــویم. م ش
از بــزرگان ایــن صنعــت 
ــای  ــم واحده ــت کنی حمای
کوچــک نیــاز اســت تــا بــه 
واحدهــای دیگــر بپیوندنــد.

ــه  ــاره ب ــا اش ــادی ب علی آب
ــه  ــت پارچ ــه در صنع اینک
رخ  مهمــی  تحــولات 
خواهــد داد، گفــت: بایــد 
ــاس  ــوع لب ــی و ن در طراح
آمــاده باشــیم از ایــن رو 
ارائــه آموزش هــای مهارتــی 
و تخصصــی در ایــن زمینــه 

ضــروری اســت مــا شــاید در پوشــاک عمومــی نتوانیــم 
رتبــه خوبــی بــه دســت آوریــم امــا در پوشــاک تخصصی 

ــت. ــت یاف ــت دس ــه موفقی ــوان ب می ت
وی بــا اشــاره بــه اینکــه رویکــرد اصلی مــان در صنعــت 
ــان  ــد دانش بنی ــاک و… بای ــاجی و پوش ــودرو، نس خ
ــاجی و  ــت نس ــت: صنع ــد، گف ــور باش ــادرات مح و ص
پوشــاک از پایه هــای اجتماعــی و اقتصــادی تمــدن 
بشــری هســتند. کاری بــه اولــی یــا چندمــی آن نداریم، 
امــا صنعــت پوشــاک یکــی از پایه هــای اصلــی اســت؛ 
ــوراک،  ــوان از خ ــا نمی ت ــت ام ــودرو نداش ــود خ می ش
ــف  پوشــاک و مســکن گذشــت؛ نســاجی در رده و ردی
ــر  ــی بش ــای اجتماع ــن نیازه ــره اولی ــا و در زم اولین ه
ــی، نســاجی از ارکان  ــن در اقتصــاد جهان اســت؛ بنابرای

ــد. ــاب می آی ــه حس ــی ب ــاد جهان اقتص
ــار ۲۱  ــق آم ــرد: طب ــار ک ــه اظه ــت در ادام ــر صم وزی
درصــد اشــتغال از کل صنعــت پوشــاک جهــان در 
اروپــا و ۱۱ درصــد در آمریــکا و پنــج درصــد در آفریقــا 
ــد  ــیا ۶٣ درص ــدد در آس ــن ع ــا ای ــت، ام ــز اس متمرک
اســت؛ ایــن نشــان می دهــد کــه در کشــورهای بســیار 
توســعه یافتــه و تقریبــاً توســعه نیافتــه، صنعت پوشــاک 
ــورهای  ــا در کش ــت؛ ام ــوردار نیس ــت اول برخ از اولوی
میانــه بــه لحــاظ توســعه یافتگــی، ایــن موضــوع بســیار 

حائــز اهمیــت اســت؛ چراکــه در توســعه یافته هــا 
اشــتغال اولویــت نیســت و بــه دنبــال صنایــع اشــتغال 
ــه  ــتند ک ــی هس ــال صنایع ــه دنب ــه ب ــتند، بلک زا نیس
ــروت زا باشــد. اگــر در حــال حاضــر، مشــکل  بســیار ث
ــن  ــه بهتری ــد از جمل ــدون تردی ــت، ب ــتغال اس ــا اش م
ــن  ــت و ای ــاک اس ــاجی و پوش ــت نس ــا، صنع گزینه ه

ــت. ــه ای اس ــت عاقان صحب
ــه نظــر  ــادی خاطرنشــان کــرد: نکتــه دوم کــه ب علی آب
بنــده بســیار مهــم و تاکیــد بــر آن ضــروری اســت، ایــن 
اســت کــه ایــن صنعت بــه شــدت ســرمایه خواه نیســت؛ 
چــرا کــه نیــروی انســانی محــور اســت. صنعتــی اســت 
بــر پایــه هنــر و توانایــی فــردی افــراد. ماشــین آلات هــم 
ــوان  ــت را می ت ــای صنع ــاز دارد و بســیاری از گروه ه نی
بــا ماشــین آلات پیشــرفته حــل کــرد یــا قیمــت تمــام 
شــده را بــا ماشــین آلات کاهــش داد، امــا یادمــان باشــد 
کــه هنــوز نیــروی انســانی حــرف اول را می زنــد؛ 
ــادی  ــی کــه ســرمایه زی ــرای توســعه صنعت ــن ب بنابرای
ــه ســراغ صنعــت نســاجی  ــدارد، بایســتی ب هــم نیــاز ن

و پوشــاک برویــم.
بــه گفتــه وی بــرای حــل دو معضــل اشــتغال و ثــروت 
ــوان  ــر، می ت ــه کمت ــا هزین ــد ب ــر می رس ــه نظ ــی ب زای

روی صنعــت نســاجی و پوشــاک حســاب کــرد.

جایگاه ما در تجارت جهانی بسیار ضعیف است
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صفحه 1

بازسازی ساختار 
فرهنگی کشور نیازمند 
عقلانیت، کار جهادی و 

رویکرد ولایی است

ــده کل  ــی فرمان دســتیار و مشــاور عال
قــوا گفــت: بایــد ســطح قــدرت دفاعــی 
ــم  ــش دهی ــمان افزای ــا و آس را در دری
تــا عــاوه بــر حفــظ امنیــت مرزهــای 
ــدار  ــح و امنیــت پای ــرای صل کشــور، ب

در منطقــه نیــز بکوشــیم.
مهــر،  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
سرلشــکر یحیــی صفــوی در »همایــش 
ــای  ــای فناوری ه ــا و تهدیده فرصت ه
نوپدیــد دریایــی« کــه در دانشــگاه امام 
حســین )ع( برگــزار شــد بــا اشــاره بــه 
آخریــن تحــولات جنــگ غــزه، اظهــار 
ــا  ــزه ب ــته در غ ــد روز گذش ــرد: چن ک
ــاً  ــتی تقریب ــم صهیونیس ــات رژی جنای
روزانــه 1۰۰ نفــر بــه شــهادت رســیدند 
و عــده ای هــم هنــوز زیــر آوارهــا 
شناســایی  اینکــه  بــدون  هســتند 
شــوند؛ ایــن نشــان دهنده پایــان عمــر 
ــری در  ــوس ضدبش ــم منح ــن رژی ای

ــت. ــک اس ــده نزدی آین
وی افــزود: شــاید رمــز ایــن کشــتارها 
فلســطین  و  شــریف  قــدس  آزادی 
ــد؛ در  ــلمین باش ــدت مس ــز و وح عزی
واقــع جنایاتــی کــه صهیونیســت ها 
در روزهــای اخیــر انجــام دادنــد تاییــد 
کننــده ایــن موضــوع اســت کــه آنــان 
ــانیت  ــی از انس ــوان بوی ــچ عن ــه هی ب

نبرده انــد.
بــه  اشــاره  بــا  همچنیــن  صفــوی 
موضــوع همایــش، گفــت: ایرانی هــا 
از گذشــته شــناخت کمــی از دریــا 
ــه همیــن دلیــل اســتراتژی  داشــتند ب

شــناخت  پایــه  بــر  مــا 
در  غربی هــا  اســت.  زمیــن 
۵۰۰ ســال گذشــته قــدرت 
ــرار  ــا ق ــه دری ــر پای ــود را ب خ
ــکا و  ــم آمری ــروز ه ــد. ام دادن
کشــورهای عضــو ناتــو کــه ۳۰ 
کشــور هســتند، قــدرت خــود 
ــرار داده و  ــا ق ــه دری ــر پای را ب
عمــده قدرت شــان دریایــی 

ــت. اس
ــه داد:  ــوا ادام ــده کل ق ــاور فرمان مش
ــاد  ــدرت اول اقتص ــم ق ــر می خواهی اگ
ــاد را  ــد اقتص ــویم بای ــیا بش ــرب آس غ
ــر  ــال حاض ــم؛ در ح ــور کنی ــا مح دری
ــدار در  ــح پای ــترک و صل ــت مش امنی
غــرب آســیا و حتــی صلــح جهانــی از 
طریــق همــکاری کشــورهای ســاحلی 

اســت. امکان پذیــر 
وی بــا بیــان اینکــه هیــچ منطقــه 
ایــران  انــدازه  بــه  جغرافیایــی 
ــد کــرد:  ــدارد، تأکی اهمیــت و ارزش ن
بــرای  درســتی  برنامه ریــزی  اگــر 
ــمال -  ــل ش ــل و نق ــای حم کریدوره
جنــوب، شــرق - غــرب کــه از مســیر 
باشــیم،  داشــته  می گــذرد  ایــران 
ــرای  ــارد دلار ب ــل ســالی 6 میلی حداق
کشــورمان درآمــد خواهــد داشــت.

بی شــک  کــرد:  اظهــار  صفــوی 
صحنه هــای نبــرد کنونــی و آینــده 
ــوا  ــه و ه ــا پای ــای دری ــه نبرده صحن
ــود؛ هرکــس ســریع تر  ــد ب ــه خواه پای
بتوانــد بــه اطاعــات دریایــی و فضایــی 
دسترســی پیــدا کنــد بــه قــدرت 
واقــع  در  می رســد  تصمیم گیــری 
داشــته  بــه روز  اطاعــات  هرکــس 

ــت. ــده اس ــد، برن باش
مشــاور فرمانــده کل قــوا بــا بیــان 
اینکــه دشــمنان مــا شــناورهایی مثــل 
شــکارچی دریــا دارنــد کــه اکنــون در 
ــار  ــارس مســتقر اســت، اظه ــج ف خلی

کــرد: ایــن شــناورها بــدون سرنشــین 
هســتند. البتــه جمهــوری اســامی 
شــناورهایی  چنیــن  هــم  ایــران 
ــه  ــرد ک ــان ک ــد اذع ــی بای ــاخته ول س
فناوری هــای مــا در مقایســه بــا آن 
ــول و  ــان پ ــه آن ــت چراک ــر اس پایین ت

ــد. ــتری دارن ــوژی بیش تکنول
وی بــا بیــان اینکــه بایــد آمادگی هــای 
دفاعــی در دریــا و هــوا را افزایــش 
ــلح  ــای مس ــه داد: نیروه ــم، ادام دهی
هســتند.  قدرتمنــد  زمیــن  در  مــا 
ــطح  ــد س ــون بای ــه اکن ــی ک در صورت
ــوا  ــا و در ه ــی را در دری ــدرت دفاع ق
هــم افزایــش دهیــم تــا بتوانیــم عــاوه 
بــر حفــظ امنیــت مرزهــای کشــورمان، 
در  پایــدار  امنیــت  و  صلــح  بــرای 
ــاده  ــه آم ــز بکوشــیم. هزین ــه نی منطق
ــه زمــان  ــاع نســبت ب ــرای دف شــدن ب
ــن  ــر اســت. بنابرای جنــگ بســیار کمت
بــرای  مســلح  نیروهــای  هرچــه 
بازدارندگــی دفاعــی هزینــه کننــد 
تــا جنگــی بــه ســراغ مــا نیایــد 
جنــگ  زمــان  در  هزینه کــردن  از 
ــدرت  ــن ق ــه ای ــت. البت ــر اس راحت ت
فقــط نظامــی نیســت بلکــه اقتصــادی 

ــت. ــم هس ــی ه و اجتماع
کیفیــت  بــه  اشــاره  بــا  صفــوی 
عملیــات طوفــان الأقصــی، یــادآور 
شــد: نیروهــای مقاومــت فلســطینی دو 
ــی  ــن عملیات ــام چنی ــرای انج ــال ب س
بــه  بودنــد.  کــرده  برنامه ریــزی 
ــهرک های  ــی وارد ش ــه وقت ــوی ک نح
ــه  ــی ب ــه راحت ــدند ب ــتی ش صهیونیس
ارشــد  فرماندهــان  از  یکــی  منــزل 
ــا  ارتــش صهیونیســتی رفتنــد و او را ب
ــن  ــد. ای ــاس خــواب دســتگیر کردن لب
ــایی های لازم را  ــل شناس ــی از قب یعن
ــه خــود را  ــات غافلگیران انجــام و عملی
ــواره  ــد هم ــن بای ــد. بنابرای اجــرا کردن
ــیم. ــتراتژیک باش ــات اس دارای اطاع

بازسازی ساختار فرهنگی کشور نیازمند عقلانیت، کار 
جهادی و رویکرد ولایی است

ــرد: در  ــد ک ــی انقــاب فرهنگــی تاکی ــر شــورای عال  دبی
بازســازی انقابــی ســاختار فرهنگــی بایــد عقانیــت، کار 

ــی داشــت. جهــادی، رویکــرد مشــارکتی و ولای
بــه گــزارش گــروه علــم و آمــوزش ایرنــا از شــورای 
ــین  ــام عبدالحس ــت الاس ــی، حج ــاب فرهنگ ــی انق عال
ــگاه  ــران پژوهش ــی مدی ــت هم اندیش ــروپناه در نشس خس
ــم در ســخنانی ضمــن محکومیــت  فرهنــگ و اندیشــه ق
اقدامــات وحشــیانه و دردنــاک رژیــم صهیونیســتی، درباره 
بازســازی انقابــی ســاختار فرهنگــی اظهــار کــرد: برخــی 
معتقدنــد کــه در بازســازی انقابــی ســاختارهای فرهنگی، 
ــا  ــد، ام ــر کن ــود تغیی ــای موج ــازمان ها و نهاده ــد س بای
منظــور مقــام معظــم رهبــری بازســازی جامعــه اســت و 

ــی از فرهنــگ دارد. ــه چــه تلق اینکــه جامع
وی ادامــه داد: البتــه در ایــن میــان نیــاز اســت کــه برخــی 
از نهادهــا نیــز اصــاح شــوند چراکــه برخــی از ایــن نهادها 

اقدامــات مــوازی بــا یکدیگــر انجــام می دهنــد.
ــرد: از  ــوان ک ــی عن ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ــر ش دبی
ــد  ــی بای ــاختار فرهنگ ــی س ــازی انقاب ــی در بازس طرف
ــی را  ــارکتی و ولای ــرد مش ــادی، رویک ــت، کار جه عقانی
ــری در  ــام معظــم رهب ــد مق ــد تأکی مدنظــر داشــت و بای
زمینــه قــرارگاه شــدن شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی را 

ــرد. ــال ک دنب
وی بــا بیــان اینکــه شــورای عالــی امنیــت ملــی، 
بــا حضــور روســای ســه قــوه، تصمیمــات سیاســی 
ــی  ــورای عال ــت: ش ــرد، گف ــور می گی ــرای کش ــی ب دفاع
ــاوری،  ــی، فن ــای علم ــز در حوزه ه ــی نی ــاب فرهنگ انق
فرهنگــی و اجتماعــی نظیــر شــورای عالــی امنیــت ملــی 
سیاســتگذاری می کنــد و البتــه راهبــری و کار قرارگاهــی 

را نیــز خــود برعهــده دارد و بــه نهادهــای ذی ربــط اجــرای 
می ســپارد. را  برنامه هــا 

اســتاد خســروپناه بــا اشــاره بــه مصوبــات شــورای عالــی 
ــات  ــرد: مصوب ــان ک ــم بی ــوزه عل ــی در ح ــاب فرهنگ انق
ــده  ــی ش ــی اجرای ــه خوب ــم ب ــوزه عل ــورا در ح ــن ش ای
ــا  ــم ب ــات در حــوزه عل ــر اجــرای مصوب چراکــه نظــارت ب
ــورت  ــگ ص ــوزه فرهن ــه ح ــبت ب ــتری نس ــت بیش جدی
گرفتــه اســت، البتــه در برخــی اســناد کــه نظــارت کافــی 
در اجــرا نبــوده کار اجــرا خــوب پیشــرفت نکــرده اســت.
دبیــر شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی ادامــه داد: برخــی 
عنــوان می کننــد کــه سندنویســی در شــورای عالــی 
ــه اســت  ــدازه صــورت گرفت انقــاب فرهنگــی بیــش از ان
در حالــی کــه ایــن حــرف کارشناســی نیســت چــرا کــه 
اســناد حکیمانــه نوشــته شــده و ضــرورت دارد کــه اســناد 
دیگــری نیــز متناســب بــا نیازهــای کشــور نوشــته شــود.
ــی  ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ــن ش ــزود: بنابرای وی اف
ــه  ــی داشــته اســت، البت ــم توفیقــات خوب در راهبــری عل
ــوده اســت  ــا در حــوزه علــم ب ــات شــورا هــم عمدت مصوب
ــم،  ــوزه عل ــات در ح ــد مصوب ــه ۷۰ درص ــی ک ــا جای ت
ــه  ــد در زمین ــگ و 1۰ درص ــوزه فرهن ــد در ح ۲۰ درص

ــت. ــوده اس ــی ب ــی و فرهنگ ــترک علم مش
اســتاد خســروپناه بــا اشــاره بــه ضــرورت تقویــت راهبری، 
ــاب  ــی انق ــورای عال ــناد در ش ــر اس ــارت ب ــد و نظ رص
ــز  ــر مرک ــن ام ــق ای ــرای تحق ــرد: ب ــه ک ــی اضاف فرهنگ
رصــد، برنامه ریــزی و ارزیابــی را ایجــاد کردیــم کــه 
ــز  ــر اثربخشــی اســناد نی ــر اجــرا، ب ــر نظــارت ب ــاوه ب ع
ــز  ــن مرک ــل ای ــن در ذی ــد. همچنی ــته باش ــارت داش نظ
ــرای رصــد  ــای کشــور شناســایی شــده اند و ب رصدخانه ه

ــم. ــتفاده می کنی ــا اس ــات از آنه موضوع
ــه  ــاره ب ــا اش ــی ب ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ــر ش دبی
ــری  ــرارگاه راهب ــت: کار ق ــن شــورا گف ــرارگاه شــدن ای ق
ــه  ــده دبیرخان ــر عه ــوب ب ــناد مص ــری اس ــت، راهب اس
شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی اســت، در ایــن مســیر اگر 
از هویــت جمعــی اعضــای شــورای عالــی انقــاب فرهنگی 
اســتفاده شــود موفقیــت بیشــتری در اجــرای اســناد 
ــن  ــر و اربعی ــر غدی ــی نظی ــم داشــت، در موضوعات خواهی
هویــت جمعــی اعضــا و مشــارکت مردمــی شــکل گرفت و 

ــد. ــه دســت آم ــورد انتظــار ب نتیجــه م
و  میانــی  حلقه هــای  بــا  ارتبــاط  کــرد:  اضافــه  وی 
تشــکل های مردمــی در دبیرخانــه شــورای عالــی انقــاب 
فرهنگــی بــه خوبــی شــکل گرفتــه اســت و هــدف 
ــوی  ــن از س ــاد تبیی ــت جه ــرد، مدیری ــن رویک ــی ای اصل

حلقه هــای میانــی اســت.
حجت الاســام والمســلمین خســروپناه در ادامــه بــا 
تأکیــد بــر چابک ســازی دبیرخانــه شــورای عالــی انقــاب 
ــن زمینــه برخــی از شــوراهای  فرهنگــی ادامــه داد: در ای
واگــذار کردیــم،  مربوطــه  نهادهــای  بــه  را  اقمــاری 
ــات اســامی  ــازمان تبلیغ ــه س ــی ب ــعه قرآن ــورای توس ش
و کرســی های نظریه پــردازی بــه فرهنگســتان علــوم 

ــدند. ــل ش منتق
ــه  ــاره ب ــا اش ــی ب ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ــر ش دبی
ــر اســاس  ــه شــورا بیــان کــرد: ب ســاختار جدیــد دبیرخان
ــتاد  ــی ۴ س ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ــند تحــول ش س
ــی و  ــی اجتماع ــواده، فرهنگ ــان خان ــاوری، زن ــم و فن عل
تعلیــم و تربیــت ایجــاد شــده اســت و ذیــل ایــن ســتادها 

ــت. ــه اس ــکل گرفت ــی ش ــای تخصص میزه
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ــای  ــکاری ه ــه هم ــاء تفاهمنام ــم امض در مراس
ــام شــد  ــن اع ــران و فیلیپی ــان ای فرهنگــی می
زمینــه هــای همــکاری فرهنگــی میــان ایــران و 

فیلیپیــن فراهــم اســت.
ــازمان  ــی س ــط عموم ــا از رواب ــزارش ایرن ــه گ ب
رئیــس  اســامی،  ارتباطــات  و  فرهنــگ 
ــوری  ــر جمه ــگ و هن ــی فرهن ــیون مل کمیس
فیلیپیــن، ویکتورینــو مپــا مانــال و هیئــت 
ــرای امضــاء ســند برنامــه اجرایــی  همــراه وی ب
ــران  همــکاری هــای فرهنگــی هنــری میــان ای
و فیلیپیــن در ســازمان فرهنــگ حضــور یافتنــد.

رییس ســازمان فرهنــگ و ارتباطات اســامی در 
مراســم امضــا تفاهمنامــه جامــع همکاری هــای 
فرهنگــی میان کشــور جمهــوری اســامی ایران 
ــه  ــدم ب ــر مق ــن ضمــن خی ــوری فیلیپی و جمه
وزیــر فرهنــگ ایــن کشــور و آرزوی تجربــه 

ســفری خــوش در ایــران گفــت: دو کشــور 
ــاله  ــه 6۰ س ــه زودی رابط ــن ب ــران و فیلیپی ای
خــود را جشــن می گیرنــد و مــا آماده ایــم 
ــن را  ــی مابی ــی ف ــای فرهنگ ــداد ه ــه روی زمین

ــم. ــم کنی فراه
ــور  ــی پ ــدی ایمان ــد مه ــام محم ــت الاس حج
بــا ابــراز امیــدواری اینکــه ایــن تفاهم نامــه 
بــرای  را  جدیــدی  فرصت هــای  فرهنگــی 
گفــت  کنــد  فراهــم  کشــور  دو  همــکاری 
ــت  ــم اس ــور فراه ــکاری دو کش ــای هم زمینه ه
ــت از یکدیگــر کــم  ــی دو مل ــات کاف ــا اطاع ام

ــت. اس
و  فرهنــگ  ســازمان  معرفــی  ضمــن  وی 
ــازمان در  ــن س ــت: ای ــامی گف ــات اس ارتباط
ــت  ــور اس ــی کش ــه فرهنگ ــع وزارت خارج واق
نمایندگــی  دارای  دنیــا  کشــور  در ۵۰  کــه 

بــه  موظــف  فرهنگــی  می باشــد،رایزنان 
اجرایی ســازی موافقت نامه هــای فرهنگــی دو 

کشــور هســتند.
مــا  موافقت نامه هــای  گفــت:  پــور  ایمانــی 
شــامل موضوعــات گردشــگری- هنــری و حتــی 
فعالیت هــای  کنــار  در  و  می شــود  ورزشــی 
خــود فعالیت هــای مشــترک موزه هــا را نیزمــی 

توانیــم دنبــال می کنیــم.
وی از دیگــر زمینه هــای همــکاری را اســناد 
فرهنگــی دانســت و گفــت: کتابخانه هــای ملــی 
دو کشــور می تواننــد در ایــن زمینــه بــا یکدیگــر 

همــکاری کننــد.
ــور  ــی کش ــی فرهنگ ــتگاه دیپلماس ــس دس رئی
ــی  ــی و دین ــای فرهنگ ــه گفتگوه ــاره ب ــا اش ب
گفــت: مــا بیــش از ۳۰ ســال اســت کــه موضــوع 

ــم. ــال می کنی ــان را دنب ــوی ادی گفتگ

زمینه های همکاری فرهنگی میان ایران و فیلیپین فراهم است
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ساماندهیمناطقحاشیهنشین
باهمکاریبیندستگاهی

صورتگیرد مدیرعاملشرکتتوزیعنیرویبرقاستان:

۸۴۰مگاواتبرقمصرفی
مشترکینلرستاناست

۸۸.۷درصدجمعیتهدف
لرستاندُزنخستواکسنکرونارا

تزریقکردند

میانگینمصرفروزانهگاز
درلرستانبیشاز۹میلیون

مترمکعباست

مبارزهباآفاتوعلفهایهرز
مزارعبروجرددرسطح۱۱۵هزار

هکتار سردارسلیمانی،ذوبدرولایت
وعاشقخدمتبودند

۳۹موردارزیابیازآزمایشگاههای
همکارادارهاستانداردلرستان

انجامشد
ضرورتبیانمسائللرستان

دردانشگاهها

معاونسیاسیاستانداریمطرحکرد:

لزوماستمرار
اجرایطرحشهیدسلیمانی

درلرستان

۵۱۰ میلیارد تومان برای برچیده شدن 

مدارس کانکسی لرستان نیاز است

هفته نامه  

اجتماعی، سیاسی

 شنبه 18 دی ماه 1400 

 سال پنجم

 شماره 199

 16 صفحه  

 قیمت: 1000 تومان

مدیــرکل راهــداری و حمل و نقــل جاده ای 
لرستان گفت: تردد در محورهای اصلی استان 

برقرار است.
عباس شرفی اظهار کرد: ۳۸ گروه راهداری در 
محورها و گردنه های برفگیر لرستان مسقر شده 

و مشغول خدمت رسانی هستند.
وی افزود: هم اکنون محورهای اصلی و شریانی 

لرستان باز و تردد در آن ها جریان دارد.

مدیرکل راهداری و حمل و نقل جاده ای ادامه 
داد: از عصر روز گذشــته در شهرســتان های 
خرم آبــاد، بروجرد، دورود، دلفــان، الیگودرز و 
ازنا بارش باران و برف گزارش شــده و با حضور 
به موقع راهداران هیچ انســدادی در محورهای 

اصلی اتفاق نیفتاده است.

وی بــا در خواســت از مردم بــرای پرهیز از 
سفرهای غیرضروری، گفت: قبل از سفر حتماً 
برای اطــاع از وضعیت راه ها با ســامانه ۱۴۱ 
تماس گرفته و تجهیزات زمستانی همراه داشته 

باشند.

معاون روابط عمومی سپاه حضرت ابوالفضل )ع( 
لرســتان گفت: ۲۲ هزار بســته معیشتی توسط 
بسیج سازندگی و پایگاه های مقاومت بین اقشار 

نیازمند این استان توزیع شد.
آیت الــه دولت پور در حاشــیه رزمایش مومنانه 
همزمان با دومین ســالگرد شهادت شهید حاج 
قاســم ســلیمانی اظهار کرد: ۲ میلیون بســته 
معیشــتی در سراســر کشــور بین خانواده های 
نیازمند توزیع شد که سهم لرستان از این تعداد 

۲۲ هزار بسته است. 

وی با بیــان اینکه ایــن رزمایش در راســتای 
محرومیت زدایی و کمک به اقشار نیازمند انجام 
گرفت افزود: بســته های ویژه نیازمندان استان 
بــه ارزش ۹میلیارد تومان با حضور فرماندهان و 

مسوولان توزیع شد.

وی گفت: روز دوشــنبه با توجه به فرا رســیدن 
دومین سالگرد شهادت شهید سلیمانی، مراسمی 
ســاعت ۱۰ صبح در مصلی الغدیــر خرم آباد و 
به صورت همزمان در سراســر اســتان با رعایت 

پروتکل های بهداشتی برگزار می شود.
صبحگاه جمعه ۱۳ دی ماه ۱۳۹۸ ســردار قاسم 
ســلیمانی در حمله هلی کوپتری آمریکایی ها در 
فرودگاه بغداد به شــهادت رسید، در این حمله 
همراه با ســلیمانی، ابومهدی المهندس، فرمانده 
حزب الله عراق و قائم مقام بســیج مردمی عراق 
)الحشد الشعبی( و شــمار دیگری از رزمندگان 
عراقی به شــهادت رســیدند که حمله فوق به 
دستور مســتقیم رییس جمهوری ایالات متحده 

صورت گرفت.

معاون سیاســی، امنیتی و اجتماعی اســتانداری لرســتان گفت: 
ساماندهی مناطق حاشیه نشین با همکاری بین دستگاهی صورت 

گیرد. 
ســتاری در حاشیه بازدید میدانی از مناطق کوچه میاد، ساحلی، 
کوچــه بهمنی و مغازه های جمع آوری ضایعات محله اســدآبادی 
خرم آباد صورت گرفت، اظهار کرد: طبق برنامه ریزی انجام شــده 
و با هدف بررســی و شــناخت دقیق از چالش ها با حضور جمعی 
از مدیران و مســئولین حوزه های امور اجتماعی اســتان از نقاط 
حاشیه نشین محله اسدآبادی خرم آباد بازدید میدانی به عمل آمد.

وی تصریح کرد: عاوه بر اقداماتی که در گذشــته برای ساماندهی 
این محله صورت گرفته، ســه نکته مهم نیز باید مدنظر باشد؛ اول 
ســاماندهی و هدایت معتادین متجاهر که در اماکن مخروبه محله 
بیتوتــه می کنند و موجبات مزاحمت را برای اهالی محل به وجود 
می آورند دوم شــناخت چالش ها و موانع پیش رو برای ساماندهی 

محله و ســوم گزینش اولویت ها به عنوان یکــی دیگر از اقدامات 
مهمی که باید در دستور کار قرار گیرد.

معاون اســتانداری لرستان با ارزیابی مثبت از بازدید میدانی ادامه 
داد: در بازدید به عمل آمده بیشترین تمرکز در رابطه با کار بر روی 
شناســایی نقاطی از منطقه بود که آسیب پذیری بیشتری دارند و 
موضــوع امنیت محله نیز به عنوان یکــی از ابتدایی ترین نیازهای 

اهالی، مورد تأکید قرار گرفت.
ستاری خاطرنشان کرد: دو رویکرد مهم ساماندهی امنیت محله و 
ساماندهی شرایط زندگی اهالی به عنوان اولویت های مهم در بحث 
رســیدگی و توجه به نیازهای مــردم، در برنامه ریزی برای اصاح 
ساختارها گنجانده خواهد شد.وی اضافه کرد: مغازه ها و واحدهای 
خرید ضایعات که به تعداد زیاد در این محله ایجاد شده اند از دیگر 
عوامل ایجاد مشــکل برای اهالی اســدآبادی هستند که عاوه بر 
آلودگی صوتی، مشــکات بهداشتی بسیاری نیز به وجود آورده اند 
که باید برای ســاماندهی آن ها حتماً به خارج از محدوده شــهری 

منتقل شوند.

مدیر جهاد کشــاورزی بروجرد از مبــارزه با آفات و علف های هرز 
مزارع شهرستان در سطح ۱۱۵ هزار هکتار خبر داد. 

جواد گــودرزی، اظهار کرد: مدیریت جدی آفــات و بیماری های 
مزارع و باغات ضروری است و به همین منظور بازدیدهای میدانی 
مستمر برای پایش وضعیت و مبارزه اصولی و به موقع باعث کاهش 
خســارت کمی و جلوگیری از طغیان پوره ســن، کاهش مصرف 

سموم و خطرات زیست محیطی می شود.
وی تصریح کرد: در این راســتا مبارزه علیــه آفات و بیماری های 
زراعی و باغی با اســتفاده از کودهای شیمیایی و غیر شیمیایی در 

سطح ۴۹ هزار و ۷۹۰ هکتار انجام شده است.
مدیــر جهاد کشــاورزی بروجرد خاطرنشــان کرد: مبــارزه علیه 
علف های هرز زراعی و باغی نیز در ســطح ۴۹ هزار و ۹۹۴ هکتار 
کارشناسان انجام گرفت.و مبارزه علیه ســن غات در سطح ۱۳ هزار و ۸۵۷ هکتار زیر نظر 

گــودرزی اضافه کرد: در این مدت مبــارزه رایگان علیه جوندگان 
مضر مزارع در ســطح یک هــزار و ۵۷۰ هکتار و مبــارزه رایگان 
بیولوژیــک در ســطح ۴۰۰ هکتار اراضی زراعــی و باغی بروجرد 
اجراشده اســت.وی بیان کرد: کشاورزان با اقدامات خود کمک به 
افزایش تولید کنند که یکی از آن ها، اقدامات مفید برای جلوگیری 

از آفت و علف های هرز است.
مدیر جهاد کشاورزی بروجرد ادامه داد: با توجه به تأثیر سو آفات، 
امــراض و علف های هــرز بر کمیت و کیفیــت محصول تولیدی، 
کشاورزان لازم اســت کار مبارزه را با راهنمایی کارشناسان پهنه 
مستقر در مراکز جهاد کشاورزی در شهرستان ها با دقت و جدیت 
کافی انجام دهند.گودرزی عنوان کرد: جهت حفظ و ارتقا موقعیت 
بــرای افزایش محصول در واحد ســطح بایــد مدیریت صحیح و 

مدیریت سالم در مزرعه را داشته باشیم.

سرپرست دانشــگاه لرستان بر مطرح کردن 
مسائل استان در ابعاد کشاورزی، دامپروری، 

شیات و آب در دانشگاه ها تاکید کرد. 
دکتــر علی نظــری اظهار کــرد: هیات های 
اندیشــه ورز، آنجایی تشــکیل می شود که 

نخبگان و دانشمندان حضور دارند.
وی با بیان اینکه در دانشگاه لرستان، اعضای 
هیات علمی با ســطوح مختلــف علمی، از 
اســتادتمام، دانشــیار، اســتادیار و مربی تا 
دانشجویان تحصیات تکمیلی و کارشناسی 
حضوری فعال در رشــته های مختلف دارند، 
بیان کــرد: این بهترین ظرفیتی اســت که 
بتوانیم مســائل را در هیات های اندیشه ورز 

عرضه کنیم.
سرپرست دانشــگاه لرســتان با بیان اینکه 
عرضه کردن باید روش مند باشــد و می توان 
مسائل را برای دانشجویان دکتری که اقدام 

به تهیه رســاله خود می کنند مطرح شــود، 
گفت: می توان مســائل لرســتان را در ابعاد 
کشــاورزی، دامپروری، شیات و آب مطرح 

کرد.
وی تصریح کرد: بایســته اســت که مسائل 
اجتماعی جامعه را از طریق دانشکده ادبیات 
و علوم انســانی عرضه و با راهنمایی اساتید 
باتجربه که بســیاری از آنان جزو چهره های 
ملی و بین المللی هســتند، ریزمسائل را  در 
ابعاد اجتماعی، فرهنگــی، حقوقی، قضایی، 
اقتصادی مطرح و بررسی و راهکار برای حل 

این مشکات پیدا شود.
نظری با بیان اینکــه در حال حاضر اقتصاد  
یکــی از دغدغه های نظام اســت، بیان کرد: 
همچنین کشــاورزی نیز پایه و اساس تولید 
بوده و با شــعار سال نیز ســازگاری دارد و 
همانگونه که باید در ابعاد صنعت مســائل را 

به دانشگاه اعام کنند.
سرپرست دانشــگاه لرستان با تاکید براینکه 
دانشــگاه ها بهترین هیات های اندیشــه ورز 
هســتند، عنوان کــرد: دانشــجویان خاق 
تحصیــات تکمیلی در دانشــگاه ها بهترین 
ظرفیت برای حل مســائل جامعه محسوب 
می شــوند.وی افزود: بایسته است که صنعت 
رویکرد خود را اصاح کند و سرعت ببخشد 
و بــه دانشــگاه ها اطمینــان و اعتماد کند 
چراکه شفای دردهای مزمن جامعه در ابعاد 
اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی و صنعتی در 
دانشــگاه ها و حوزه های علمیه است آنجایی 
اندیشــمندان  اندیشــه ورز و  که هیات های 

حضور دارند.
نظری اظهار کرد: بیاییم مسائل جامعه را به 
دانشگاه ها عرضه و از اندیشمندان و محققین 
و دانشگاهیان راهکار مسائل را مطالبه کنیم.

استاندار لرستان بر ضرورت ساماندهی و پیگیری 
مشکات گلزار شهدای شهر خرم آباد تأکید کرد. 
فرهــاد زیویار در حاشــیه مراســم غبارروبی و 
عطرافشانی گلزار شــهدای خرم آباد به مناسبت 

دهه بصیرت و دومین ســالگرد شــهادت سردار 
دل ها، حاج قاســم ســلیمانی انجــام گرفت، در 
جمع خبرنــگاران، اظهار کرد: امــروز در معیت 
معاونین هماهنگی امور عمرانی و معاون سیاسی، 
امنیتی و اجتماعی، شــهردار خرم آباد مسئولین 
بنیاد شهید، دست اندرکاران گلزار شهدا و هیئت 
رزمندگان اســام استان و شهرســتان خرم آباد 
به ســعادت حضور در کنار تربت پاک شــهیدان 

خرم آباد نائل شدیم.
وی خاطرنشان کرد: هر ملتی یک شناسنامه دارد 
و آنچه هویت ما را به صورت عام نشــان می دهد، 
همه درگذشتگان و شــهیدان والامقامی هستند 
که حق بزرگی بر گردن ما دارند و در این میان، 

حقوق شهدا متفاوت است.
اســتاندار لرســتان تصریح کرد: در قرآن کریم 

داریم که شهدا زنده اند و در واقع شهدا ریشه های 
هویتی ما محسوب می شــوند و ما با ثمره خون 
آن هــا زندگی می کنیم و به جلو می رویم و خون 

شهدا تضمین کننده آینده انقاب است.
زیویار در خصوص مرمت مزار شهدا و ساماندهی 
گلزار شهدا بر دقت نظر و جدیت لازم تأکید کرد 
و افزود: بر این اساس لازم است گزارشی از کم و 
کیف این مجموعه فراهم شود و مانند بسیاری از 
استان های دیگر هنر و تخصص و تبحر افراد وقف 

این گونه امورات خیر شود.
وی اضافــه کرد: در این زمینــه ایده هایی وجود 
دارد کــه در قالب برنامه و در حد توان و بضاعت 
با مشــارکت خیرین و منابع دولتی انجام خواهد 
گرفت تا در این زمینه کمتر خجالت زده شــهدا 

باشیم.

مدیرعامل شــرکت توزیع نیروی برق لرستان 
گفــت: ۸۴۰ مگاوات برق مصرفی مشــترکین 

استان است. 
فریدون خودنیا در آیین افتتاحیه فاز نخســت 
نیروگاه گازی دورود، اظهار کرد: نیروگاه گازی 
۷.۷۲ مگاواتی شهرســتان دورود در زمینی به 
مساحت ۲۵۰۰ مترمربع و اشتغال زایی ۱۸ نفر، 
سالانه ۵۶ هزار مگاوات ساعت تولید انرژی وارد 

شبکه برق استان خواهد داشت.
وی تصریــح کرد: برای ســاخت این نیروگاه با 
همکاری شرکت های گاز، شــرکت توزیع برق 
اســتان و شرکت برق منطقه ای ۴ میلیون یورو 
اعتبار ارزی و ۳۰ میلیــارد تومان اعتبار ریالی 

سرمایه گذاری شده است.
مدیرعامل شرکت توزیع نیروی برق لرستان با 
اشاره به اینکه در حال حاضر حدود ۷۰۰ هزار  
مشــترک برق در اســتان وجود دارد که ۸۴۰ 
مگاوات برق مصرفی آن ها اســت، خاطرنشان 

کرد: نیروگاه برق آبی رودبــار با ۴۵۰ مگاوات، 
نیروگاه گازی خرم آباد با ۳۲۴ مگاوات و نیروگاه 
گازی دورود با ۵۰ مگاوات برق استان را تولید 
می کنند.خودنیــا اضافه کــرد: ۷ نیروگاه تولید 
پراکنده که حداکثر ظرفیــت تولید برق آن ها 
۴۸مگاوات است در شهرک های صنعتی استان 

فعال و در حال تولید برق هستند.
وی با اشاره به اینکه تولید برق استان با مصرف 
تقریبــاً برابر اســت، بیان کرد: امــروز نیروگاه 
گازی شــرکت نور افزای افاکیان شهرســتان 
دورود با ۷.۷۲مگاوات افتتاح شــد که سالیانه 
۵۶ هزار مگاوات ســاعت انرژی را وارد شــبکه 
برق اســتان خواهد داشت که این امر عاوه بر 
تقویت شاخص های پدافند غیرعامل برق باعث  
پایداری شــبکه برق در ســطح استان لرستان 

خواهد شد.
مدیرعامل شــرکت توزیع نیروی برق لرستان 
ادامه داد: شهرستان دورود با ۶۵ هزار مشترک 

و پیک بار ۷۹ مگاوات با مصرف ســالیانه ۳۸۰ 
هزار مگاوات ساعت که با راه اندازی این نیروگاه 
حدود ۹ درصد پیک بار شــبکه و مصرف بالغ بر 
۱۵ درصد مصرف انرژی ســالیانه شهرستان را 

تأمین می کند.
خودنیا عنــوان کرد: در ســایر نقاط اســتان 
نیروگاه هایی مشــابه این طرح در دستورکار و 
ساخت قرار دارد که با وارد شدن آن ها به شبکه 
برق استان، عاوه بر تأمین برق پایدار در بحث 
پدافند غیرعامــل و تأمین برق مناطق حیاتی، 
حساس و مهم در مواقع اضطرار مشکل خاصی 

وجود نخواهد داشت.
وی اظهار کرد: در شــهرک های صنعتی استان 
اولویت کاری احداث نیروگاه های تولید پراکنده 
است که در مواقع کمبود برق، تولید برق توسط 
نیروگاه های آن برای بخش از جامعه یا صنعت 
که ارزش افزوده دارد، تأمین شــود و از ضرر و 

زیان به صنایع و تولید  جلوگیری کند.

معاون سیاســی، امنیتی و اجتماعی استانداری 
لرســتان خواستار اســتمرار اجرای طرح شهید 

سلیمانی برای مهار بیماری کرونا شد. 
بهرام ســتاری، در حاشیه ســتاد ملی مقابله با 
بیماری کرونا که به صــورت ویدئو کنفرانس و 
به ریاست آیت الله رئیســی، برگزار شد، ضمن 
تسلیت به مناســبت ایام فاطمیه و گرامیداشت 
یاد و خاطره سردار شهید حاج قاسم سلیمانی، 
اظهار کرد: از زحمات تمامی عواملی که در بحث 
مقابله با بیماری کرونا در استان فعالیت داشته  و 
سامت جامعه را در اولویت قرار داده اند، تقدیر 

و تشکر می کنم.
وی بــا مثبت خواندن رویکرد جدید بهداشــت 
و درمان در کشــور، عنوان کرد: ســامت مردم 
از اولویت های مهم دولت ســیزدهم در ابتدای 
روی کار آمدن بود و با توجه به شرایط شکننده، 
آمار افزایشــی مبتایان و مرگ ناشــی از کرونا 

در گذشته، دولت اســتفاده از شیوه های جدید 
را بــرای مهار بیماری بــه کار گرفت که آمارها 
از موفقیت اجرای طرح های جدید طی ماه های 

اخیر حکایت دارد.
وی ادامــه داد: سیاســت های صحیح در حوزه 
بهداشــت و درمان باعث تحت تأثیر قرار دادن 
ســامت روان جامعــه می شــود و انســجام و 
هماهنگی هایی که در کشور برای مهار بیماری 
کرونا انجام شــد، شرایط نسبتاً مطلوب و پایدار 

امروز کشور را در پی داشت.
ستاری با اشاره به آخرین اقدامات صورت گرفته 
در اســتان، تصریح کرد: در بحث واکســن در 
دُزهای اول و دوم به طور میانگین تاکنون حدود 
۹۳ درصد تزریق صورت گرفته که برای تزریق 
دُز سوم نیازمند اســتقبال عمومی و تسریع در 
تزریق واکســن هســتیم تا ســامت پایدار در 

جامعه برقرار شود.

معاون اســتاندار لرســتان افزود: طرح شــهید 
سلیمانی یکی از اقدامات بسیار خوبی بود که از 
زمان شــیوع کرونا در کشور صورت گرفت و با 
توجه به اثربخشــی اجرای این طرح در کاهش 
روند مبتایان و مرگ بر اثر بیماری، استمرار و 

ادامه آن مورد تأکید است.
وی بیان کرد: شــرایط کنونی در استان مطلوب 
اســت اما با توجه به گزارش ورود سویه جدید 
اُمیکرون به کشــور، این وضعیت کاماً شکننده 
بوده و در صورت رعایت نکردن دستورالعمل های 

بهداشتی هر لحظه احتمال تغییر وجود دارد.
ســتاری عنوان کرد: به منظور مقابله با بیماری 
و جلوگیــری از شــیوع موج جدید در کشــور 
بســیار مهم اســت نکاتی ازقبیل اســتفاده از 
ماســک، پرهیز از حضور در تجمعات و رعایت 
دســتورالعمل های بهداشــتی همچون گذشته 

مورد توجه و اهتمام مردم باشد.
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مدیرعامل شرکت توزیع نیروی برق استان:

۸۴۰مگاواتبرقمصرفیمشترکینلرستاناست

معاون سیاسی استانداری مطرح کرد:

لزوماستمراراجرایطرحشهیدسلیمانیدرلرستان

 فرمانده ســپاه حضرت ابوالفضل )ع( لرســتان 
گفت: ســردار سلیمانی، ذوب در ولایت و عاشق 

خدمت بودند.
سردار مرتضی کشکولی اظهار کرد: سرباز اسام 
بــودن، ذوب در ولایت بودن، تدیــن و انقاب 
گــری، التزام به دینــداری و انقابی گری، نگاه 
نوع دوســتانه به مردم و مدافع مظلومیت بودن 
مهمترین اصول مکتب حاج قاســم ســلیمانی 

بودند.
وی سردار سلیمانی را تربیت شده مکتب امام و 
اسام دانست و تصریح کرد: سردار عاشق ایران و 
مردم بود و در راه دفاع از حق چهل سال پیوسته 

مجاهدت کرد.
فرمانده ســپاه حضرت ابوالفضل )ع( لرســتان 
سردار ســلیمانی را دیپلماتی انقابی و باهوش 
دانست که دارای تفکر تقریب مذاهب بود و خود 

را ملتزم به وحدت جهان اسام می دانست.
سردار کشکولی با بیان اینکه حاج قاسم مهربان، 
کم حرف، مردم عمل و عاشق خدمت و شهادت 
بود، خاطرنشــان کرد: او با شناسایی چهره های 
انقابی در منطقه و تشکیل گروه های جهادی و 
انقابی در پی ظلم ستیزی و استکبارستیزی بود.
وی با بیــان اینکه با هدایت هــای عالمانه مقام 
معظم رهبری و طایه داری حاج قاسم انقاب از 
مجرای مقاومت صادر شد، بیان کرد: حاج قاسم 
با شکســت جنگ های نیابتی و داعش اسام را 

نجات داد.
فرمانده ســپاه حضرت ابوالفضل )ع( لرســتان 
به حضور گســترده مردم در مراسم تشییع این 
شهید بزرگوار اشاره کرد و افزود: حضور بی نظیر 
مردم نشــان دهنده همبســتگی ملــت ایران و 
پایان بخش اغتشاشــات و توطئه های دشمن در 

سال های گذشته بود.
ســردار کشــکولی خدمت رســانی را مهمترین 
مأموریت حاج قاسم عنوان کرد و گفت: وحدت 
ملت ایران و عراق، همدلی میان جبهه مقاومت 
و کشــورهای منطقه و ارتقاء جایگاه منطقه ای 
و دفاعی ایران از مهمترین برکات خون شــهید 

مظلوم سردار سلیمانی است.

 مدیرکل اســتاندارد لرســتان گفت: از ابتدای 
از  ارزیابــی  مــورد  تاکنــون ۳۹  ســال جاری 
آزمایشگاه های همکار اداره استاندارد این استان 
انجام شده اســت.مرضیه قنبریان اعام کرد:در 
حال حاضر ۲۴ آزمایشــگاه همــکار دارای ۲۶ 
گواهینامه معتبر در سطح استان وجود دارد که 
۳۹ مورد ارزیابی از آن ها، بر اساس دستورالعمل 
هــای مربوطه، جهت بررســی رعایت ضوابط و 
الزامات اســتاندارد، انجام گرفته است.وی افزود: 
۱۱ جلســه کمیته فنی در ۹ ماهه امســال در 
این راســتا برگزار شد که مصوبات آن ۱۵ مورد 
تمدیــد، ۳ مورد تعلیق، ۳ مورد رفع تعلیق، و ۵ 
مورد ابطال گواهینامه آزمایشگاه های همکار، و 
موافقت بــا افزایش دامنه برای تعیین ماهیت ۲ 
آزمایشگاه بوده است.وی اظهار کرد: آزمایشگاه 
های همکار استاندارد، آزمایشگاه هایی هستند 
که در زمینه تطبیق ویژگی کالا یا کالیبراسیون، 
ضمن رعایت الزامات اســتاندارد، با سازمان ملی 
اســتاندارد ایران همکاری می کنند و بر اساس 
دســتورالعمل های مربوطه، نظارت های لازم بر 
عملکرد آن ها انجام می شود.قنبریان ادامه داد: 
به استناد بند ۱۰ ماده ۷ قانون تقویت و توسعه 
نظام استاندارد، سازمان ملی استاندارد ایران تنها 
مرجع رسمی اعتبار بخشــی و تأیید صاحیت 
کلیه نهادهای ارزیابی انطباق نظیر آزمایشــگاه 
های آزمون و برسنجی،مؤسسات گواهی کننده 
اشــخاص حقیقی و حقوقی و مؤسسات گواهی 
کننده سامانه های مدیریتی در کشور می باشد.

مدیرکل حفاظت محیط زیست لرستان گفت: 
۵۰ دســتگاه موتورسیکلت به منظور افزایش 
قدرت گشــت زنی به یکان حفاظت این اداره 

کل تحویل داده شد.
 مهرداد فتحی بیرانوند اظهار داشت: با توجه 
به ســخت گذر بودن بیشــتر مناطق استان، 
بــرای گشــت زنی،کنتــرل و جلوگیری از 
متخلفان محیط زیستی این موتور سیکلت ها  
تحویل یگان حفاظت  محیط زیســت استان 

داده شد.

وی گفــت: متخلفــان امســال ۲ میلیارد و 
۳۵۰ میلیون تومان به محیط زیســت استان 
خسارت زدند که تاکنون ۹۵۱ میلیون تومان 

از این مبلغ وصول شده است.
فتحــی بیرانوند بیان کرد: ۶۶۰ پرونده تخلف 
زیست محیطی امسال در استان تشکیل شد 

و در این راستا ۷۰۷نفر دستگیر شدند.

وی اظهار داشــت: ۱۰۵ســاح مجاز شامل 
۸۱قبضه ساچمه زنی و ۲۴قبضه گلوله زنی، 
۱۷ســاح غیرمجاز شامل ۲ قبضه گلوله زنی 
و ۱۵ قبضه ســاچمه زنی و یکهزار و ۹۴مورد 
ادوات و وسایل شکار از این متخلفان کشف و 

ضبط شده است.
فتحی بیرانوند ادامه داد: در این مدت یکهزار 
و ۱۲۴ صیــد غیرمجــاز آبزیان، ۹۵ شــکار 
غیرمجاز پرنــدگان و ۱۹۹ مورد زنده گیری 
پرندگان شامل کبک، ســهره ، عقاب، جغد، 
سارگپه، بادخورک و پاشلک در لرستان ثبت 

شده است.

وی عنوان کــرد: اکنــون ۵۶ پرونده تخلف 
زیســت محیطی استان در جریان می باشد و 

۷۱۶ پرونده نیز مختومه شده است.
به گفتــه وی ۶۱۲ تخلف زیســت محیطی 
پارسال در این استان ثبت شد و ۷۰۸ متخلف 

نیز به مراجع قضایی معرفی شدند.

مدیرعامل شــرکت گاز لرستان گفت: میانگین 
مصرف روزانه گاز طبیعی در ۲ بخش خانگی و 
صنعتی این استان ۹ میلیون و ۱۵۵ هزار و ۶۶ 

مترمکعب است.
کــرم گودرزی افــزود: در حــال حاضر مصرف 
روزانه گاز در بخش خانگی پنج میلیون و ۶۲۹ 
هزار و ۱۱۹ مترمکعب و در بخش صنعتی ســه 

میلیون و ۵۲۵ هزار و ۹۴۷ متر مکعب است.
وی با بیــان اینکه فصل ســرما ۷۰ درصد گاز 
اســتان در بخش خانگی مصرف می شود گفت: 
رعایت اســتانداردهای ســاخت مســکن برای 
مصرف انرژی بخصوص گاز یک الزام ملی است 
که همه افــراد جامعه باید به ایــن مهم توجه 

داشته باشند.
وی اظهــار داشــت: مشــترکان گاز طبیعی با 
اجتنــاب از مصارف غیرضروری و رعایت الگوی 
مصرف بهینه در فصول ســرد ســال مشــمول 

پرداخت پلکانی مبلغ گازبها نمی شوند.
گــودرزی گفت: ۸۰ میلیــارد تومان طی نیمه 
نخست امسال برای اجرای طرح های گازرسانی 
به ۱۰۲ واحد تولیدی صنعتی و ۶۸ روســتا در 

این استان هزینه شده است.
وی افزود: گازرسانی به ۱۷۰ روستای استان تا 
پایان ســالجاری برنامه ریزی شده بود که ۶ ماه 
گذشته ۶۸ روســتا با جمعیت سه هزار خانوار 
از نعمــت گاز برخوردار شــدند و اکنون طرح 
گازرســانی ۱۰۲ روســتای دیگر نیز در دست 

اقدام است.
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 مدیر کل پست لرســتان گفت: پنج میلیون 
مرسوله پستی از زمان شیوع کرونا تاکنون در 
این اســتان جابجا و به همین اندازه سفرهای 

شهری و بین شهری زائد حذف شده است.
 محمــد ناظری افــزود: با توجه بــه ماهیت 
خدمات رســانی پســت، در طول ایام شیوع 
کرونا کارکنان این اداره بصورت تمام وقت در 
محل کار حاضر و مشــغول خدمات رسانی به 

مردم بودند.
وی اساســنامه جدید شرکت ملی پست را در 
تنــوع خدمات موثر دانســت و عنوان کرد: بر 
اســاس قانون جدید، ماموریــت ها، اهداف و 
استراتژی جدیدی برای پست تعیین و فعالیت 
آن عاوه بر حوزه فیزیکی در بخش های مالی 

و الکترونیکی نیز تعریف شده است.
وی اظهــار داشــت: ارائه خدمات پســتی در 

تمامی نقاط اســتان با توجه به وجود ناوگان 
حمل و نقل و فعالییت دفاتر پستی انجام می 

شود.
ناظری ادامه داد: کسب رتبه چهارم لرستان بر 
اســاس کارت امتیازی متوازن و رتبه سوم در 
پایان هشت ماهه سالجاری بر اساس شاخص 
های کیفی در بین اســتانها و مناطق، حاصل 
زحمات مجموعه اداره کل پست استان است.

 معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی لرستان 
گفــت: تاکنون ۸۸.۷ درصد جمعیت هدف این 
استان دُز نخست واکسن کرونا را تزریق کردند.

دکتر مریم کوشــکی بیان کرد: در هر شــهر 
استان چند مرکز واکسیناسیون سیار در قالب 
خودروهای تزریق واکســن در حاشــیه، مراکز 
شــهرها و محل هــای پرتردد مردم مســتقر 
هستند و کار واکسیناسیون را روزانه انجام می 
دهند و این در حالیســت که روند استقبال از 
واکسیناسیون در استان با حرکت کندی مواجه 

است.
وی بــا بیان اینکــه در راســتای افزایش روند 
واکسیناسیون و بالا رفتن سطح ایمنی جامعه 
تعداد مراکز واکسیناسیون در لرستان افزایش 
داشته است اظهار داشت: مردم برای دسترسی 
بهتــر می توانند به پایگاه های ســامت محله  

خود مراجعه کنند.
کوشکی با بیان اینکه بیش از سه میلیون و۱۱۳ 
دُز واکســن کرونا تاکنون وارد این استان شده 
است ادامه داد: در این راستا ۲ میلیون و ۹۰۷ 
هزار و ۴۵۴ دُز واکســن در ســطح شهرستان 
های استان توزیع شــده است و روزانه به طور 

میانگین ۱۰ هزار دُز تزریق می شود.
وی ضمــن تاکیــد بر لــزوم تکمیــل مراحل 
واکسیناســیون علیه کرونا با توجه به شــیوع 
سویه جدید، اُمیکرون بیان کرد: واکسیناسیون 
در افت آمار ابتا، بســتری و مرگ و میر بسیار 

موثر بوده است.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی لرستان 
گفت: در این راستا  ۸۸.۷ درصد جمعیت هدف 
این اســتان تاکنون دُز نخست و ۷۴.۱ درصد 
این تعداد نیز هــر ۲ دُز  و ۱۰.۷ درصد نیز دُز 

سوم واکسن کرونا را دریافت کرده اند.
کوشــکی با بیــان اینکه در راســتای مقابله با 
اُمیکرون، سویه جدید ویروس کرونا هیچگونه 
مشــکلی برای تامین واکسن در لرستان وجود 
ندارد ادامه داد: تســریع در امر واکسیناسیون 
و استقبال هرچه بیشــتر مردم گام مهمی در 
راستای مقابله با این ویروس به شمار می رود.

وی با تاکید بر تزریق دُز سوم واکسن کرونا در 
تمامی مراکز واکسیناسیون برای افراد بالای ۶۰ 
سال و بیماران زمینه ای افزود: واکسیناسیون، 
رعایت شــیوه نامه های بهداشــتی، اســتفاده 
از ماســک و رعایت فاصله گــذاری اجتماعی 
مهمترین اقدامات جهت پیشــگیری از بیماری 

کووید ۱۹ است.
۳۸ ابتــای جدید به کوویــد ۱۹طی روزهای 
گذشته در این استان ثبت شد و شمار مبتایان 

به ۱۹۷ هزار و ۱۷۸ نفر رسید.
اکنون تنها شهرستان پلدختر در وضعیت زرد 
است و شهرســتان های خرم آباد، رومشکان، 
بروجرد، کوهدشــت، دورود، سلسله، الیگودرز، 
چگنــی، دلفان و ازنا در شــرایط آبی کرونایی 

قرار دارند.

۵۰ دستگاه موتورسیکلت به 
محیط بانان لرستان تحویل شد

میانگین مصرف روزانه گاز 
در لرستان بیش از ۹ میلیون 

مترمکعب است

سردار سلیمانی، ذوب در ولایت 

و عاشق خدمت بودند

۳۹ مورد ارزیابی از آزمایشگاه های 

همکار اداره استاندارد لرستان 

انجام شد

پنج میلیون مرسوله پستی ۲ سال گذشته در لرستان جابجا شد

۸۸.۷ درصد جمعیت هدف لرستان دُز نخست واکسن کرونا را تزریق کردند

مدیرکل نوسازی، توســعه و تجهیز مدارس 
لرستان گفت: ۴۸۶ فضای آموزشی کانکسی 
بــا ۷۳۰ کاس درس در این اســتان وجود 
دارد که جهــت برچیدن آنهــا و تبدیل به 

محیط ایمن ۵۱۰ میلیارد تومان نیاز است.
امیر غفــوری نژاد بیان کرد: همچنین اعتبار 
مورد نیاز برای برچیدن ۵۶ فضای آموزشی 
سنگی به تعداد ۹۲ کاس درس ۶۵ میلیارد 

تومان برآورد می شود.
وی اظهار داشــت: تاکنون ۷۸۳ مدرسه در 
استان هوشمند ســازی شده است و اکنون 
ســه هــزار و ۱۷۷ مدرســه  نیازمند ۴۵۰ 

میلیارد تومان اعتبار بازسازی هستند.

وی با اشــاره به اینکه کل مــدارس نیازمند 
تخریب و بازســازی در استان ۲ هزار و ۳۴۴ 
کاس درس دارند گفــت: ۵۵۸ طرح نیمه 
تمام فضاهای آموزشــی با پیشرفت فیزیکی 
بالای ۵۰ درصد در لرســتان وجود دارد که 
برای تکمیل آنها ۵۷۷ میلیــارد تومان نیاز 

است.
غفــوری نــژاد ادامه داد: در صــورت تامین 
اعتبار مورد نیاز ۵۵۸ کاس درس اســتان، 
۱۰۵ هزار متر مربع  به زیربنای آموزشــی، 

ورزشی و تربیتی اضافه خواهد شد.
وی تصریح کــرد: از مجمــوع ۵۵۸ کاس 
ذکر شــده،۹۷ طرح با ظرفیت ۴۸۳ کاس 

و زیربنــای ۷۴ هــزار و ۸۱۱ متــر مربع با 
پیشــرفت فیزیکی بالای ۷۰ درصد در حال 

احداث است.
مدیرکل نوسازی، توســعه و تجهیز مدارس 
لرستان  همچنین گفت: ۳۰ درصد فضاهای 
آموزشــی و تجهیزات گرمایشی ۱۱ هزار و 
۳۷۳  کاس درس این استان نیازمند ایمن 

سازی است.
غفوری نژاد بیان کرد: با فرض اینکه اعتبارات 
دولتی نوسازی مدارس لرستان سالانه بیش 
از ۳۰ میلیارد تومان وجه نقد باشد، بیش از 
۳۰ســال زمان لازم است تا بتوان ۳۰ درصد 
فضای ناایمن آموزشی اســتان را استاندارد 

کرد.
وی همچنین بیان کرد: با مشــارکت خوب 
خیران طی ۲ سال گذشته، ۷۲ کاس درس 
در قالب ۳۰ فضای آموزشی با زیربنای بیش 
از هشــت هزار و ۶۲۰ مترمربع  و اعتبار ۳۰ 
میلیارد تومان برای دانش آموزان لرســتانی 

احداث شد.
وی بیان کرد: با وجود مشکات اقتصادی و 
با کمک خیران طی نیمه نخست امسال، ۷۴ 
واحد آموزشــی با بیش از ۳۰ هزار مترمربع 
در لرستان احداث شده به نحوی که به طور 
میانگین هر هفته یک فضای آموزشــی ۱۰ 

کاسه تحویل دانش آموزان شده است.

 مدیرکل زندان های لرســتان گفت: قانون مداری 
و مشــی اعتدال ســرلوحه امور زندانبانی سازمان 

زندان ها است.
عبدالمجید کشــوری به مناسبت سالگرد شهادت 
ســردار ســلیمانی)رضوان الله( در جمع کارکنان 
زندان مرکزی حضور یافت و با آنان گفت وگو کرد.

وی ضمن ابراز خرسندی از انتخاب دکترمحمدی 
به عنوان اولین مدیرســازمانی باســابقه ســالیان 
متمادی در ســازمان زندان ها گفت: انتظار می رود 
با تاش و دقت بیشــتر سیاست های سازمان را در 

استان لرستان اجرایی کنیم.
کشــوری با اشاره به سیاست های محوری سازمان 

زندان ها عنوان کرد: یکی از اقدامات چشــمگیری 
که در این دوره مدیریتی در اســتان طی دوسال 
اخیر صورت گرفته، این بود که به دلیل همه گیری 
ویروس کرونا و شرایط سخت اقتصادی که حاکم 
بر کشور شــد و علی رغم سختی ها و مشقت ها در 
این بــازه زمانی در عین حــال اتفاقات خوبی در 
زندان های اســتان رقم خورد که از مهمترین این 
اقدامات همدلی و همگامــی کارکنان زندان های 
استان در مسیر پیشرفت و تعالی اهداف سازمانی 

است.
وی ادامه داد: امروز تنهاترین دغدغه در زندان ها، 
به دغدغه کار تبدیل شــده و ایــن تغییر نگرش 

مثبــت، حاصل نقش مدیریــت تعاملی و اعتدالی 
است.

ایــن مقام مســئول افــزود: یکــی از موضوعات 
اولویــت دار برنامه هــای دکتر محمدی، ریاســت 
ســازمان زندان ها قانون مداری و مشــی اعتدال و 
تدبیر در امور زندانبانی اســت و در حوزه مدیریت 

زندان ها درنگ و تعلل پذیرفتنی نیست.
کشوری همچنین بر لزوم رعایت اعتدال، میانه روی 
و مــردم داری، نهادینه ســازی اصول انســانی و 
اخاقی در زندان ها بع عنوان اصول مهم زندانبانی 

اسامی تأکید کرد.

 مدیرعامل شــرکت گاز لرستان از گاز 
رســانی به پنــج شــهرک صنعتی این 
اســتان تا پایان خرداد ماه سال ۱۴۰۱ 

خبر داد.
 کرم گودرزی از بهره مندی ۲۹۱ واحد 
صنعتــی، تولیدی و تجاری لرســتان از 
نعمت گاز طبیعی در ۹ ماهه نخســت 

سال ۱۴۰۰ خبر داد.
وی با اشــاره به تاش های انجام شــده 
در زمینه توســعه گازرســانی به صنایع 
و شــهرک های صنعتی اســتان، گفت: 
توسعه گازرسانی به واحدهای تولیدی و 

صنعتی از اولویت های شرکت گاز استان 
لرستان است که بر همین اساس تاکنون 
گازرســانی به بیش از ســه هزار واحد 
صنعتــی، تولیدی و تجاری در ســطح 
اســتان انجام شده اســت و امیدواریم 
بستر لازم برای گازرسانی به ۱۰۰ واحد 
صنعتی و تولیدی دیگر نیز تا پایان سال 

فراهم شود.
مدیرعامل شرکت گاز لرستان ادامه داد: 
از مجموع ۱۹ شهرک صنعتی استان، در 
حال حاضر ۱۴ شهرک با ظرفیت ۱۲۰ 
هزار متر مکعب در ساعت از نعمت گاز 

برخوردار هستند و پنج شهرک صنعتی 
باقــی مانده تا پایان خــرداد ماه ۱۴۰۱ 

گازرسانی خواهند شد.
گودرزی گفت: فراهم ســازی بسترهای 
لازم برای گازرســانی به تمامی صنایع 
و واحدهــای تولیدی اســتان و تحویل 
حداکثری گاز به آنهــا عاوه بر کاهش 
آلاینده های زیســت محیطــی و صرفه 
جویــی در مصرف ســوخت مایع نقطه 
عطفی در شــکوفایی اقتصادی و بستر 
مناسب برای افزایش تولید و سرمایه به 

وجود خواهد آورد.
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خبر
حمایت دولت از هدایت سرمایه به سمت توسعه پایدار

وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
اعــام کــرد: جمهــوری اســامی 
ــت  ــتقبال از هدای ــن اس ــران ضم ای
ســرمایه گذاری خارجــی به ســمت 
بــر  مبتنــی  طرح هــای  اجــرای 
از ورود ســرمایه  پایــدار،  توســعه 
کشــور  بــه  خارجــی  گــذاران 
تمــام  و  کنــد  مــی  اســتقبال 
ــج  ــت تروی ــود را در جه ــاش خ ت
بــر  از ســرمایه گذاران  و حمایــت 
اســاس ضوابــط قانونــی موجــود 

می دهــد. انجــام 
پایــگاه  از  ایرنــا  گــزارش  بــه 
اقتصــاد،  وزارت  رســانی  اطــاع 
در  خانــدوزی«  »سیداحســان 
جهانــی  ســرمایه گذاری  مجمــع 
حملــه  ابوظبــی،  )WIF(در 
ــه  ــتی ب ــم صهیونیس ــیانه رژی وحش
ــه  ــزه ک ــی غ ــتان المعمدان بیمارس
ــوق  ــن حق ــام موازی ــاف تم ــر خ ب
گرفــت  صــورت  الملــل  بیــن 
عــام  قتــل  و  کــرد  محکــوم  را 
بیمــاران، کــودکان و زنــان بــی پنــاه 
فلســطینی در ایــن جنایــت جنگــی 
ــان و  ــلمانان جه ــوم مس ــه عم را ب

گفــت. تســلیت  بشــریت 
ــی در  ــور اقتصــادی و دارای ــر ام وزی
جهانــی  ســرمایه گذاری  مجمــع 
الزامــات  بــه  و  آغــاز  را   )WIF(
پایــدار  ســرمایه گذاری  تحقــق 
ــاره و  ــی اش ــی جهان ــم کنون در نظ
اقدامــات جمهــوری اســامی ایــران 
گــذاری  ســرمایه  جــذب  بــرای 
الزامــات  رعایــت  بــا  خارجــی 

یادشــده را تشــریح کــرد.
مــورد  در  شــد:  یــادآور  وی 
تعاریــف  پایــدار،  ســرمایه گذاری 
ــه همگــی  ــه شــده ک ــددی ارائ متع
ســرمایه گذاری  موضــوع  بــر 
این حــال،  بــا  دارنــد.  تأکیــد 
از  نــوع  ایــن  عملیاتــی  تحقــق 
کنونــی  نظــم  در  ســرمایه گذاری 
ــی  ــات و اقتضائات ــا الزام ــی ب جهان

اســت. همــراه 
ــامل  ــات را ش ــن الزام ــدوزی ای خان
ســه شــرط انســانی بــودن، راهبردی 
قابــل  منافــع  واجــد  و  بــودن 
ــرد و  ــف ک ــودن تعری ــی ب پیش بین

ادامــه داد: ســرمایه گذاری پایــدار 
بایــد انســانی باشــد؛ بــه ایــن معنــا 
کــه انســان را بــه معنــای یــک 
ــرد  ــر بگی ــمند درنظ ــوم ارزش مفه
و منجــر بــه پیشــرفت و تکامــل 

ــد. ــری باش ــه بش جامع
کــه  ایــن  از  فــارغ  افــزود:  وی 
ذاتــاً  خارجــی  ســرمایه گذاری 
شــکل گیری  زمینــه  ایجــاد  بــا 
از  انســان ها  میــان  ارتبــاط 
ــر  ــاوه ب ــف، ع ــرزمین های مختل س
ــادی  ــی اقتص ــش درهم تنیدگ افزای
ــی  ــه همگرای ــر ب ــر، منج ــوع بش ن
بیشــتر در گــردش تکنولــوژی و 
مدیریتــی  و  فنــی  دانش هــای 
را  می شــود، زمانــی می تــوان آن 
در دایــره ســرمایه گذاری پایــدار، 
ــت  ــف دانس ــت مضاع ــد اهمی واج
ــر موضوعــات مهــم  ــا تکیــه ب کــه ب
بشــر و رعایــت الزامــات مرتبــط 
ــا  ــرات اقلیمــی ی ــر تغیی ــا آن نظی ب
توســعه متــوازن کشــورهای جهــان 
راهــی بــرای کامیابــی توامــان تمــام 
انســان ها از توســعه تکنولــوژی و 
پیشــرفت اقتصــاد فراهــم کنــد.

وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
ــگاه  ــر ن ــه دیگ ــرد: وج ــح ک تصری
ــدار،  ــه ســرمایه گذاری پای انســانی ب
ــر  ــه و براب ــار عادلان ــه رفت ــه ب توج
ــای  ــز از رفتاره ــا کشــورها و پرهی ب
سیاســی اســت کــه در عمــل منجــر 
بخش هایــی  شــدن  محــروم  بــه 
امکاناتــی  از  انســانی  جوامــع  از 
از  اســتفاده  بــا  کــه  می گــردد 
ملت هــا  تمــام  مشــترک  منابــع 
ــر  ــوع بش ــی ن ــود زندگ ــرای بهب ب

شــده اند. ایجــاد 
اینکــه  بــر  تاکیــد  بــا  وی 
بایــد  پایــدار  ســرمایه گذاری 
مــدل  بــا  منطبــق  و  راهبــردی 
توســعه و راهبردهــای کان کشــور 
ــرد:  ــه ک ــان خــود باشــد، اضاف میزب
بنابرایــن، تعریــف ســرمایه گذاری 
بــه  توجــه  بــدون  پایــدار 
ــعه  ــه توس ــای آن در برنام کارکرده
ــه  ــر ب ــاً منج ــان عم ــور میزب کش
ــن  ــود. ای ــد ب ــق نتیجــه نخواه تحق
بدیــن معناســت کــه در تبییــن 

معیارهــای توســعه پایــدار و تدویــن 
ــرای تحقــق آن هــا، توجــه  برنامــه ب
ــی،  ــی، فرهنگ ــای اجرائ ــه زمینه ه ب
ایــن  کــه  راهبــردی  و  تاریخــی 
بســتر  در  اســت  قــرار  برنامه هــا 
آن هــا اجــرا شــوند، نقــش اساســی 

دارد. تعیین کننــده  و 
خانــدوزی تصریــح کــرد: در نهایــت، 
ــک  ســرمایه گذاری، در ذات خــود ی
رفتــار حســابگرانه و مبتنــی بــر 
کســب منفعــت اســت و بــه همیــن 
مــورد  منافــع  تحقــق  جهــت، 
انتظــار ســرمایه گذاران )کــه بــه 
ســرمایه گذاری  ماهیــت  فراخــور 
ســرمایه گذار  خاســتگاه  و 
در  باشــد(،  متفــاوت  می توانــد 
ــات کان  ــه موضوع ــه ب ــار توج کن
ــق  ــر تحق ــرط دیگ ــه، ش پیش گفت
ســرمایه گذاری پایــدار را تشــکیل 

هــد. می د
وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
اعــام کــرد: بــا درنظــر داشــتن ایــن 
کارکردهــا پیشــنهاد می کنــم انجــام 
مشــترک  ســرمایه گذاری های 
مالــی  منابــع  جــذب  طریــق  از 
کشــورهای  توســط  بین المللــی 
نظیــر  حوزه هایــی  در  منطقــه 
ــت  ــا، مدیری ــل ریزگرده ــع معض رف
ــو  ــای ن ــاد انرژی ه ــع آب، ایج مناب
و تجدیدپذیــر و اســتخراج منصفانــه 
ــد  ــوری می توان ــع هیدروکرب از مناب
آن  در  مــا  کــه  منطقــه ای  در 
ــترک  ــتور کار مش ــتیم، در دس هس
ــازمان های توســعه ای  کشــورها و س

بین المللــی قــرار گیــرد.

جمهــوری  اقدامــات  دربــاره  وی 
اســامی ایــران در رعایــت الزامــات 
یادشــده در حــوزه اقتصــاد بــه متــن 
اصــل ۵۰ قانــون اساســی اشــاره 
کــرد و افــزود: بــر اســاس ایــن 
اســامی،  جمهــوری  »در  اصــل 
کــه  زیســت  محیــط  حفاظــت 
بعــد  نســل های  و  امــروز  نســل 
بایــد در آن حیــات اجتماعــی روبــه 
وظیفــه  داشته باشــند،  رشــدی 
ــن  ــود. از ای ــی  ش ــی م ــی تلق عموم
ــر  ــادی و غی ــای اقتص رو، فعالیت ه
آن کــه بــا آلودگــی محیــط زیســت 
ــران آن  ــل جب ــب غیرقاب ــا تخری ی
مازمــه پیــدا کنــد، ممنــوع اســت.
اصــل  ایــن  کــرد:  اضافــه  وی 
اهمیــت  نشــان دهنده  به روشــنی 
حفاظــت از محیــط زیســت و بهبــود 
زندگــی انســان ها در عیــن صیانــت 
از میراث هــای مشــترک بشــریت 
نظــام  اجــزاء  بنیادی تریــن  در 
فکــری و قانونــی جمهوری اســامی 
ایــران اســت. وزیــر اقتصــاد یــادآور 
ــای  ــاط، برنامه ه ــن ارتب ــد: در ای ش
ایــران  در  توســعه  ســاله  پنــج 
هــم بــه موضوعــات مرتبــط بــا 
به صــورت  پایــدار  ســرمایه گذاری 
ویــژه توجــه داشــته اند. و در قانــون 
ــعه  ــم توس ــاله هفت ــج س ــه پن برنام
نیــز کــه هم اکنــون درحــال تدویــن 
ــن توجــه بیــش از پیــش  اســت، ای
شــده اســت به نحــوی کــه چندیــن 
ــه  ــی برنام ــت های کل ــد از سیاس بن
ــا توســعه  ــط ب ــات مرتب ــه موضوع ب

پایــدار اختصــاص یافته اســت.

ــز لرســتان گفــت: اداره کل  ــی و انقــاب مرک  دادســتان عموم
اســتاندارد اســتان نظــارت بیشــتری بــر وســایل شــهربازی هــا 
ــن زمینــه وجــود دارد  ــا چنانچــه تخلفــی در ای اعمــال کنــد ت

ــرد. ــی صــورت گی برخــورد قانون
ایرنــا داریــوش شــاهون ونــد روز  بــه گــزارش خبرنــگار 
چهارشــنبه در مراســم نکوداشــت روز اســتاندارد در ســالن 
اجتماعــات اداره کل فرهنــگ و ارشــاد اســامی لرســتان اظهــار 
کــرد: بایــد بــا نظــارت هــای دقیــق و مســتمر در ایــن راســتا از 

ــرد. ــگیری ک ــی پیش ــات احتمال ــروز اتفاق ب
وی تصریــح کــرد: زمانــی بــه لحــاظ اســتانداردهای قانونــی بــه 
اهــداف خــود دســت مــی یابیــم کــه همــه دســتگاه هــا تعامــل، 
وحــدت و همــکاری لازم را بــا یکدیگــر داشــته باشــند و بــرای 

رفــع مشــکات واحدهــای تولیــدی تــاش کننــد.
وی افــزود: در بازدیــد از واحدهــای تولیــدی، برخــی کمبودهــا، 
ــن وجــود،  ــا ای ــا ب مشــکات و نواقــص مشــاهده مــی شــود ام
اســت  شــده  بیشــتر  تولیدکننــدگان  پشــتکار  و  همــت 
ــا  ــگام ب ــی هم ــای اجرای ــی رود دســتگاه ه ــن انتظــار م بنابرای

ــد. ــت کنن ــدگان حرک تولیدکنن
ــن  ــی از موازی ــدم آگاه ــه ع ــه اینک ــاره ب ــا اش ــد ب ــاهون ون ش
قانونــی یکــی از مشــکات اســت تصریــح کــرد: در ایــن راســتا 
ــرل  ــران کنت ــد و مدی ــوزش ببینن ــدی آم ــای تولی ــد واحده بای
کیفیــت نیــز بــه قوانیــن آشــنا باشــند چراکــه بــی توجهــی بــه 
ایــن مهــم باعــث ضــرر برخــی واحدهــای تولیــدی شــده اســت.

وی اضافــه کــرد:  آمــوزش کارشناســان اســتاندارد و مدیــران در 
ــر آزمایشــگاه  ایــن زمینــه ضــروری اســت و انتظــار مــی رود ب
هــای تخصصــی اســتاندارد هــم نظــارت بیشــتری صــورت گیرد 
چــرا کــه نظــرات کارشناســی آنهــا ممکــن اســت باعــث تضییــع 

حقــوق واحدهــای تولیــدی شــود.
دادســتان عمومــی و انقــاب مرکــز لرســتان گفــت: بــا توجــه به 
مشــاهده برخــی تخلفــات واحدهــای تولیــدی، بایــد در صــورت 
تکــرار در تخلــف، تصمیــم مقتضــی گرفتــه شــود امــا تــا جایــی 
کــه امــکان دارد تصمیــم مبتنــی بــر تعطیلــی واحدهــا نباشــد.

شــاهون ونــد بــا بیــان اینکــه ســامت و امنیــت مــردم را فــدای 
مدیــران ســهل انــگار نخواهیــم کــرد افــزود: اهالــی رســانه بایــد 
بــا دیــدگاه مثبــت جهــت رفــع موانــع اقــدام، انتظــارات مــردم 
ــم  ــران را ه ــارات مدی ــد و اظه ــکار مطــرح کنن ــه راه ــا ارائ را ب
در ایــن زمینــه بشــنوند همچنیــن از مدیــران نیــز انتظــار مــی 
رود از دغدغــه رســانه هــا جهــت حفــظ منافــع عمــوم اســتقبال 

کننــد.

تشدید نظارت بر وسایل شهربازی های 

لرستان ضروری است
 معــاون وزیــر راه و شهرســازی تاکیــد کــرد: همــه حقــوق مــردم در 
بازآفرینی هــای شــهری بایــد رعایــت شــود و شــهرداری ها مکلــف بــه 
همــکاری هســتند؛ ایــن حــق مــردم اســت کــه از تخفیــف برخــوردار 

شــوند.
بــه گــزارش ایرنــا، ســید محمــد آئینــی روز چهارشــنبه در هفتمیــن 
ــر  ــاز آفرینــی شــهری اســتان گیــان در رشــت، معاب جلســه ســتاد ب
خاکــی را بدتریــن چهــره محرومیــت در شــهرها دانســت و افــزود: در 
دولــت ســیزدهم بــه دنبــال آن هســتیم در محــدوده هــای بــاز آفرینی 
ــزار و ۷۰۰  ــز ه ــان نی ــر خاکــی نداشــته باشــیم؛ در اســتان گی معاب
تــن قیــر بــرای آســفالت تمــام معابــر خاکــی در محــدوده بازآفرینــی 
نیــاز اســت کــه مــا امســال آن را بطــور کامــل تامیــن مــی کنیــم و 
ــاه ســال 1۴۰۳ در اســتان  ــا اردیبهشــت م ــد فضــای جــذب آن ت بای

فراهــم شــود.
وی بــا بیــان اینکــه ایــن ســتاد بــرای حفــظ جــان انســان ها از اهمــت 
بالایــی برخــوردار اســت و مــردم ایــن مناطــق ولــی نعمتــان انقــاب 
ــی، همــه پرســی ها و  هســتند کــه در تمامــی شــعائر مذهبــی، انقاب
ــرد: در کل  ــح ک ــارکت را دارند،تصری ــد مش ــن درص ــات بالاتری انتخاب
ــت  ــد جمعی ــش از ۳۰ درص ــهرها و بی ــطح ش ــد س ــور ۲۰ درص کش
شــهری متاثــر از تصمیمــات ســتاد بازآفرینــی شــهری اســت؛ طبــق 
ــم  ــم، ه ــتگاه ها در کناره ــا دس ــد ت ــکیل ش ــتاد تش ــن س ــون ای قان
ــا محوریــت اســتاندار  افزایــی در مدیریــت و مدیریــت یکپارچــه ای ب
داشــته باشــند و کار مــردم در مناطــق فرســوده بــا ســرعت بیشــتری 

انجــام شــود.
ــی  ــه هردلیل ــه اینکــه در بافــت فرســوده مــردم ب ــا اشــاره ب آئینــی ب
ماننــد گذشــت زمــان و فرســودگی بنــا، بــد مســکن شــده انــد افــزود: 
ــار  ــت و در کن ــور اس ــر از تص ــیار فرات ــی بس ــتاد بازآفرین ــت س اهمی
ــد؛  ــرار دهن ــر ق ــد نظ ــد م ــز بای ــاخت مســکن را نی ــان، س ــظ ج حف
ــه طــور متوســط در کشــور هــر بنــای فرســوده کــه تخریــب مــی  ب
شــود ســه واحــد بازســازی می شــود و ایــن بــه معنــای تامیــن بخــش 

عمــده ای از نیــاز مســکن کشــور از ایــن طریــق اســت.
وی تصریــح کــرد: در درون برنامــه بازآفرینــی و نوســازی، معابــر 
تعریــض شــده و فضــا بــرای خدمــات و بازگشــایی فراهــم مــی شــود؛ 
ــاء  ــدی ارتق ــدف بع ــده و ه ــهیل ش ــا تس ــروج آمبولانس ه ورود و خ

ــود. ــد ب ــن بخــش خواه ــی شــهری در ای ــت زندگ کیفی
معــاون وزیــر راه و شهرســازی اضافــه کــرد: در ســطح کشــور 
ــه ورود  ــن قضی ــه ای ــت ب ــگاه مثب ــا ن شــهرداری ها و شــورای شــهر ب
کننــد و بــا اخــذ مصوبــه شــورای شــهر ایــن تخفیــف را صددرصــد در 
نظــر گرفتــه و رونــد صــدور پروانــه را از ۲ ســال بــه یــک مــاه کاهــش 
دهنــد؛ ایــن بزرگتریــن تشــویق بــرای مــردم اســت کــه بافت فرســوده 

خــودرا نوســازی کننــد.

همه حقوق مردم در بازآفرینی های 
شهری رعایت شود

فنــاوری  و  ارتباطــات  وزیــر   
ــه در  ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــات ب اطاع
حــال حاضــر برنامــه ای بــرای گــران 
کــردن بســته های اینترنــت همــراه 
ــم، گفــت: اپراتورهــای بخــش  نداری
ــت  ــش قیم ــرای افزای ــی ب خصوص
بایــد از کمیســیون تنظیــم مقــررات 

ــد. ــت کنن ــوز دریاف مج
بــه گــزارش خبرنــگار حــوزه دولــت 
ــا، عیســی زارع پــور در  سیاســی ایرن
حاشــیه جلســه هیــات دولــت و در 
ــت:  ــار داش ــگاران اظه ــع خبرن جم
فعــا برنامــه ای بــرای گــران کــردن 
بســته های اینترنــت همــراه نداریــم.

وی افــزود: اگــر اپراتورهــای بخــش 
خصوصــی بخواهنــد افزایــش قیمت 
بدهنــد، بایــد از کمیســیون تنظیــم 

مقــررات مجــوز دریافــت کننــد.
وزیــر ارتباطــات و فنــاوری اطاعات 
ــام شــده  ــت اع ــه مهل ــاره ب ــا اش ب
ــت  ــی وضعی ــرای بررس ــه ب دوماه
ــت  ــک مهل ــن ی ــت گفــت: ای اینترن
دوماهــه نبــوده بلکــه کمیتــه ای 
ــت  ــت اینترن ــی وضعی ــرای بررس ب
در مرکــز ملــی فضــای مجــازی 
متعــددی  جلســات  و  تشــکیل 

ــد. ــزار ش برگ
زارع پــور افــزود: دلایلــی اســتخراج 
دلایــل  ایــن  از  برخــی  شــد 
تاریخــی اســت و مــن بارهــا در 
ــه  ــرده ام ک ــاره ک ــم اش صحبت های

ــبکه،  ــاخت های ش ــی زیرس در برخ
گذشــته  در  لازم  ســرمایه گذاری 

ــت. ــه اس ــورت نگرفت ص
راهکارهــای  کــرد:  بیــان  وی 
ــد و  ــنهاد ش ــز پیش ــی نی کوتاه مدت
مــا اعمــال کردیــم. اکنــون حــدود 
دو مــاه اســت کــه زمــان تاخیــر در 
شــبکه حــدود ۳۰ درصــد کاهــش 
ــدا کــرده اســت و داشــبوردهای  پی
ــد. ــن را نشــان می ده ــی ای مدیریت

فنــاوری  و  ارتباطــات  وزیــر 
ــن  ــرد: ای ــان ک ــات خاطرنش اطاع
مســیر ادامــه دارد و مــا هــر روز 
ــبکه در  ــت ش ــای کیفی ــرای ارتق ب

تــاش هســتیم.
ــت ماهــواره  ــاره اینترن ــور درب زارع پ
ــن بحــث  ــد ای ــح کــرد: بای ای تصری
از شــورای عالــی فضــای  را  هــا 
مجــازی ســوال کنیــد. مــن متولــی 
ــی توســعه  ــده متول آن نیســتم و بن
شــبکه در کشــور و توســعه زیــر 
ــتم. ــات هس ــای ارتباط ــاخت ه س

وزیــر ارتباطــات خاطــر نشــان کــرد: 
ای  ماهــواره  اینترنــت  مــورد  در 
ــر  ــه ه ــا ب ــه م ــم ک ــم گفت ــا ه قب
ــواره  ــت ماه ــده اینترن ــم کنن فراه
ــوری اســامی  ــد جمه ــه قواع ای ک
ــی  ــد م ــوش آم ــد خ ــت کن را رعای

ــاریم  ــی فش ــتش را م ــم و دس گویی
و ایــن مســیر هــم دنبــال مــی 
ــا بیــان اینکــه قواعــد  کنیــم.  وی ب
ــم و  ــب کردی ــال 1۴۰۰ تصوی را س
بــه اپراتورهــای اینترنت ماهــواره ای 
اعــام و ابــاغ کردیــم، عنــوان کــرد: 
تنظیــم  مقــررات  کمیســیون  در 
ــم و  ــاز کردی ــده ای ب ــی پرون جهان
مصــوب شــد کــه ارایــه دهنــده 
خدمــات ماهــواره ای بــرای خدمــات 
در ایــران بایــد ضوابــط ایــران را 
رعایــت کنــد و مدیرعامــل ایــن 
ــد کــه  شــرکت هــم مصاحبــه کردن
ــد. ــت کردن ــران دریاف ــه ای از ای نام

وزیر ارتباطات: برنامه ای برای گران کردن 
بسته های اینترنت همراه نداریم

اسماعیلی: تا پایان دولت تعداد سینماها  دو برابر می شود

ــا  ــر فرهنــگ و ارشــاد اســامی ب  وزی
ــت  ــت تقوی ــای دول ــه بن ــان اینک بی
ــای  ــت: در هفته ه ــت، گف ــینما اس س
اخیــر ۲۲۷ ســالن ســینما توســط 
ســازمان ســینمایی در شهرســتان 
چارویمــاق بــه بهــره بــرداری رســید و 
تــا پایــان دولــت تعــداد ســینماها را دو 

ــرد. ــم ک ــر خواهی براب
محمدمهــدی  ایرنــا،  گــزارش  بــه 
افتتاحیــه  آییــن  در  اســماعیلی 
»رونمایــی از زیرســاخت های نویــن 
ســینمای ایــران« کــه بــا حضــور، 
ســازمان  رئیــس  خزاعــی  محمــد 
میرزاخانــی  ،هاشــم  ســینمایی 
مدیرعامــل موسســه ســینما شــهر 
ســینماهای  مدیــران  از  جمعــی  و 
صنــوف  مدیــران  و  سراسرکشــور 
ســینمایی، در ســینما فرهنــگ تهــران 
ــرای  ــلیت ب ــن تس ــد، ضم ــزار ش برگ
مهرجویــی«  »داریــوش  درگذشــت 
کــرد:  بیــان  پســیانی«،  »آتیــا  و 
ایــن دولــت عدالــت  هدفمــان در 

اســت. فرهنگــی 
وی افــزود: تمــام تاشــمان را کرده ایــم 
کــه امــکان بهره منــدی از ســینما 
ــم،  ــم کنی ــردم فراه ــه م ــرای هم را ب
حــوزه ســینما پــر جاذبــه تریــن هنــر 
اســت، هرچنــد کــه برخــی بــا ظهــور 
ــینما را  ــالن س ــان کار س ــانه ها پای رس
اعــام کردنــد، امــا در کشــورمان هنوز 
هــم تماشــای فیلــم در ســالن های 
ــد. در دو  ــدا می کن ــا پی ــینما معن س
ســال گذشــته ســاخت ســالن ســینما 
پیشــرفت خوبــی داشــته؛ هرچنــد کــه 
ــه  ــی فاصل ــتاندارد جهان ــا اس ــوز ب هن
داریــم. در کشــور چیــن ۸۳ هــزار 
و کشــور ترکیــه 6 هــزار و کشــور 
فیلپیــن 1۰۰هــزار ســالن ســینما 

ــود دارد. وج

ــت  ــه صنع ــان اینک ــا بی ــماعیلی ب اس
ــه  ــود، ادام ــت ش ــد تقوی ــینما بای س
ــینما  ــروش س ــار ف ــه آم ــه ک داد: البت
ــرار دارد،  ــود ق ــت خ ــن حال در بهتری
ــه  ــت ک ــه لازم اس ــن نکت ــن ای گفت
بایــد در برخــی از مــوارد بهتــر عمــل 
ــن روزهــا ســینما  کنیــم. مخاطــب ای
ــم  ــش فیل ــرای نمای ــی ب ــا محل را تنه
محلــی  مــکان  ایــن  نمی دانــد؛ 
فرهنگــی و اجتماعــی و محلــی بــرای 
بــروز احساســات و عواطــف مــردم 

ــت. اس
اســامی  ارشــاد  و  وزیــر فرهنــگ 
گفــت: ظرفیــت ســینمای ایــران جای 
رشــد بیشــتری دارد برنامــه مــا رونــق 
حــوزه فرهنــگ و هنــر اســت. شــرایط 
بایــد طــوری باشــد کــه عوامــل فنــی 
و حرفــه ای و ســینماداران از وضعیــت 
اقتصــادی راضــی باشــند و برنامــه 
داریــم ایــن وضعیــت را تقویــت کنیــم 
و بــرای ایــن موضــوع بــا فن آوری هــای 
نــو ایــن عرصــه را پیــش مــی بریــم.

اســماعیلی یــادآور شــد: در دولــت 
حمایــت کافــی از صنعــت ســینما 
مهــر  جشــن  اخیــرا  دارد،  وجــود 
ســینما را برگــزار کردیــم و در آن 
ــکاری  ــترین هم ــگ بیش وزارت فرهن
را بــا ســینما داشــتند. در دولــت 
از  مــوردی  هیــچ  رئیســی  آقــای 
ســینما مطالبــه نداشــتیم مگــر اینکــه 
ــد. مشــکلی در  همــکاری لازم را کردن
ــم و  ــت از صنعــت ســینما نداری حمای
ســینما در بهتریــن دوره خــود اســت. 
ســازمان ســینمایی راســا، سینماســاز 
نیســت ولــی تجهیــزات و فنــاوری 
و مجوزهــای آن را فراهــم می کنــد 
و جریــان توزیــع فیلــم را تقویــت 

ــرد. ــم ک خواهی
ــعه  ــیر توس ــه مس ــان اینک ــا بی وی ب

طولانــی اســت، اظهــار داشــت: از 
مرحلــه نــگارش داســتان و تــا مراحــل 
پیــش تولیــد و مراحــل نمایــش و 
ــکاری  ــن هم ــتان م ــش و ... دوس پخ
هــای لازم را مــی کننــد. خوشــبختانه، 
بــرای  کــه  گروهــی  و  مدیــران 
رســیدگی بــه امــور ســینما گذاشــتیم 
ــتند و  ــت هس ــن صنع ــس همی از جن
میتواننــد گشــایش کار را انجــام دهند. 
بــه رونــد پیــش رو و آینــده ســینمای 

ــدوارم. ــران امی ای
اســماعیلی افــزود: عــزم جــدی مــا در 
ــم  ــه بتوانی ــت ک ــن اس ــر ای ــت ب دول
ایــن هنــر فاخــر و مردمــی را گســترش 
دهیــم و امــکان بــروز اســتعدادهای نــو 
و کشــف ظرفیــت هــای تــازه را پدیــد 
ــه  ــق ب ــینما متعل ــت س ــم. صنع آوری
ــه  ــق ب ــروه و شــخص نیســت، متعل گ
ــم  ــا فیل ــت. م ــران اس ــردم ای ــه م هم
ــت  ــردم صحب ــا م ــا ب ــازیم ت ــی س م
کنیــم و مــردم دوســت داشــته باشــند. 
مــا بایــد شــادی مــردم را دوســت 
داشــته باشــیم. ســینما در ایــران بایــد 
امیدآفریــن باشــد. جوانــان و مخاطبــان 
بایــد بــا دیــدن آثــار ســینمایی حــس 
ــدا  ــده پی ــه آین ــدواری ب ــار و امی افتخ
کننــد. محــور کار مــا تولید محتواســت 
ــان  ــار مخاطب ــن بیشــتر در اختی در ای
قــرار می گیــرد. چــراغ ســینمای ایــران 
ــه داشــته  ــا همــت شــما روشــن نگ ب
ــت  ــما آرزوی موفقی ــرای ش ــده و ب ش

دارم.
رئیــس ســازمان ســینمایی کشــور 
ــبت  ــه مناس ــلیت ب ــن تس ــز ضم نی
ــوش  ــیانی، داری ــا پس در گذشــت آتی
گفــت:  همســرش،  و  مهرجویــی 
ــر  ــی و همس ــل مهرجوی ــرای قت ماج
گرامیشــان بســیار متاثــر کننــده بــود 
و ســازمان ســینمایی پیگیــر اســت تــا 
ــت دســتگیر شــوند  ــن جنای ــان ای بانی
ــن  ــانی در ای ــه کس ــود چ ــوم ش و معل

حادثــه نقــش داشــته اند.
محمــد خزاعــی بــا اشــاره بــه جنایــت 
عــام  قتــل  در  هــا  صهیونیســت 
کــودکان، زنــان و بیمــاران بیمارســتان 
افــزود: حادثــه غــزه دل همــه مــا را بــه 
درد آورده اســت و حتــی، هنرمنــدان و 
ســینماگران، ورزشــکاران و روشنفکران 
ــطین  ــزه و فلس ــردم غ ــا م ــان  ب جه
ــن  ــن بی ــد .در ای ــرده ان ــدردی ک هم
متاســفم بــرای برخــی از دوســتان 
داخلــی کــه در خــواب هســتند و 
ــه دیــدن و شــنیدن  هنــوز، تصمیــم ب
نگرفته انــد، کســانی کــه گاه حتــی 

بــرای ماجراهــای کوچــک و مــرگ 
ــای  ــان در فض ــگ ش ــه و س ــک گرب ی
مجــازی جریــان ســازی و کمپیــن 
راه می اندازنــد، امــروز در شــرایطی 
ــان و  ــر از زن ــزاران نف ــتار ه ــه کش ک
کــودکان مظلــوم غــزه دل همــه را بــه 
ــر  ــد و حاض ــکوت کرده ان درد آورده،س

ــد. ــان دهن ــش نش ــتند واکن نیس
ــه  ــد ب ــدوارم خداون ــه داد: امی وی ادام
همــه مــا بصیــرت و آگاهــی عطــا 
کنــد تــا در ظلمــت و تاریکــی از دنیــا 

ــم . نروی
رئیــس ســازمان ســینمایی کشــور در 
ــاخت های  ــی از زیرس ــوص رونمای خص
نویــن ســینمای ایــران خاطرنشــان 
کــرد: خوشــحالم کــه امــروز بزرگتریــن 
ــاق  ــور اتف ــینمایی کش ــی س گردهمای
ــان  ــوع هم ــن موض ــت، ای ــاده اس افت
چیــزی اســت که ســالها بــه دنبــال آن 
بودیــم امــا اتفــاق نیفتــاده بــود و جــای 
آن در ســینمای مــا خالــی بــود؛ از 
»هاشــم میزراخانــی«، مدیران ســازمان 
و  ســینماداران  انجمــن  ســینمایی، 
ــی  ــکر م ــدگان تش ــن پخش کنن انجم
ــتم  ــی  هس ــن مدیران ــزو اولی ــم. ج کن
ــه  ــتانی ب ــفر اس ــش از ۴۰ س ــه بی ک
۲1 اســتان داشــته ام و بــا ســینماداران 
مشــکات،  از  و  کــرده ام  گفتگــو 
وضعیــت اقتصــادی، چالــش هــای 
ــان  ــازار سرمایه ش ــینما و ب ــت س صنع

ــتم. ــف هس واق
خزاعــی بــا بیــان اینکــه ســازمان 
ســینمایی و در ایــن حــوزه خــاص 
ــوق  ــوارد ف ــرای همــه م سینماشــهر ب
ــال  ــح داد: در س ــه ای دارد، توضی برنام
دقیقــی  ریزی هــای  برنامــه   1۴۰۰
انجــام شــده اســت و اگــر ناآرامی هــای 
ســال گذشــته و برخــی ناهمگرایــی ها 
نبــود خیلــی وقــت پیش شــاهد تحقق 
ــای  ــم. در زمینه ه ــا بودی ــن برنامه ه ای
توســعه، آمــوزش، تولیــد و روابــط بیــن 
الملــل برنامه هــای مدونــی داریــم کــه 
در حــال اجــرا اســت. خوشــبختانه 
ســینما  هــای  بچــه  نگرانی هــای 
امــروز درحــال برطــرف شــدن اســت. 
ــه چــرخ اقتصــاد ســینما  ــی ک در حال
بعــد از کرونــا و اتفاقــات ســال گذشــته 
ــن  ــر ای ــدی ب ــده و ناامی ــف ش ،متوق
ــرور  ــا ام ــود ام ــده ب ــم ش ــا حاک فض
لبخنــد را می بینیــم. اگــر تولیــد رونــق 
ــق  ــز رون ــتودیوها نی ــا اس ــرد قطع گی
می گیرنــد و همــه ایــن  پیشــرفت 
ــته ای  ــم پیوس ــه ه ــره ب ــا در زنجی ه

ــت. ــد یاف ــترش خواه گس
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابتناسباندامباگیاهان

کتاب تناسب اندام با گیاهان نوشته ی مهدی 
عماد، تلاشی در جهت آشنایی شما با کاربرد 
عملی گیاهان و کســب زیبایی بدون عوارض 

است.
یکــی از دغدغه هــای افراد داشــتن اندامی 

متناسب است. 
متاسفانه برخی برای رســیدن به این هدف 
به انواع روش ها و یــا رژیم های غیر اصولی و 
غلط متوســل شده و سلامت خود را به خطر 

می اندازند.

گیاهــان دارویــی دارای ویتامین هــا و مواد 
معدنی باارزشــی هســتند که غالبــاً از نظر 
کیفیت و کمیت بی نظیر و بی رقیب هســتند 
نقش این گیاهان در زیبایی پوست، مو، ناخن 

و سلامتی عمومی بر کسی پوشیده نیست.
انســان هر چه به طبیعت نزدیک تر شــود، 
ســالم تر بوده و بیشتر عمر می کند به همین 
دلیل اگر انســان به طبیعــت روی آورد و از 
نعمات آن بهره  بیشتری ببرد، درمان بیماری 
سریع تر، بهتر و مطمئن تر انجام می شود باید 
گفت که انســان تنها با داروهای شــیمیایی 
مداوا نمی شــود همه  عوامــل طبیعی نقش 
درمــان، دارو و نهایتاً نقش پیشــگیری را در 
برابر بیماری ها دارند وجود گیاهان دارویی در 
طبیعت یکی از نعمت های بزرگ الهی اســت 
سابقه  درمان بیماری ها با گیاهان دارویی به 
قدمت تاریخ زیست انسان بر روی کره  زمین 
است انســان به حکم تجربه، علم و اندیشه و 
بنا به مقتضیات خود در طول عمر حیات در 
کره  زمین بــه کمک گیاهان دارویی خود را 

مداوا کرده و می کند.

شــاید بــه همین دلیل اســت کــه همواره 
متخصصــان پوســت و زیبایی، اســتفاده از 
گیاهان و ماسک های گیاهی و طبیعی تازه و 
غیر صنعتی را برای حفظ ســلامت، زیبایی و 

لطافت پوست صورت توصیه می کنند.
 با دانســتن خواص و تأثیرات هر میوه، گیاه 
و مــواد طبیعی و همچنیــن در نظر گرفتن 
شــرایط و نوع پوســت هر شــخص می توان 
بهترین محصولات گیاهــی را تهیه کرد و با 
استفاده از آن بدون ترس از امکان تأثیرات و 
حساســیت های منفی مواد شیمیایی بهترین 

نتیجه را گرفت.

در بخشــی از کتاب تناســب اندام با گیاهان 
می خوانیم:

دیگر لازم نیست تنها به دید یک چاشنی تند 
به فلفل چیلی نگاه کنید، بلکه تحقیقات اخیر 
نشان داده اســت که کاپسسین نام ترکیبی 
در داخــل این ماده  غذایی اســت که علاوه 
بر خاصیت آنت یاکســیدانی اش، تأثیر فوق 
العاده ای در کاهش حجم چربی در افراد چاق 

دارد.

 این ترکیب باعث افزایش ســوخت وساز در 
بدن می شود و در حقیقت احساس داغی در 
فرد، روشــن شدن موتور ســوخ تو ساز بدن 
است که  اینگونه خود را به نمایش می گذارد.

 فلفــل چیلــی یا فلفــل تند کیــی دیگر از 
ســبزی های پرخاصیت برای افرادی است که 

تمایل به کاهش وزن ندارند. 

این فلفل عــلاوه بر آنکه می تواند ســوخت 
و ســاز بدن را بــالا ببرد، ماننــد یک چربی 
ســوز طبیعی عمل کرده و به شکسته شدن 
ســلول های چربی به ویژه در ناحیه  شکم و 
پهلو کمک می کند. گنجاندن این ســبزی در 
برنامــه  غذایی روزانه در صــورت هماهنگی 
فلفــل چیلی با طبع و مــزاج افراد چاق می 
تواند تأثیر زیادی در کاهش وزن و از دســت 
دادن چربی های انباشته شده در اطراف شکم 

و پهلوها داشته باشد. 
علاوه بر این، مصــرف فلفل به دلیل حرارتی 
که در بدن تولید می کند، نیاز فرد به نوشیدن 
آب را افزایش داده و بــه این ترتیب به پاک 
ســازی بدن افراد چاق از مواد زائد نیز کمک 

می کند.

کتابراهنمایجامعومصورخواصو
کاربردگیاهاندارویی

کتاب راهنمای جامع و مصور خواص و کاربرد 
گیاهان دارویی نوشــته ی ساســان جعفرنیا و 
میترا قاسمی اثری ارزشمند است که شما را با 
خواص درمانی بسیاری از گیاهان دارویی آشنا 
می کند. شما با استفاده از این کتاب می توانید 
به اطلاعاتی جامع و کافی برای ورود به دنیای 

گیاه درمانی دست یابید.
اســتفاده از گیاهان جهت درمــان بیماری، با 
تاریخ زندگی بشــر همراه بوده است و از اولین 
باری که انســان به یک بیماری مبتلا شد جز 
توســل به گیاهان، راه دیگری پیش پای خود 
نیافت. مردم دوران هــای ماقبل تاریخ، هنگام 
جســت وجوی خوراک به انواعــی از گیاهان 
برخــورد می کردند که مصــرف آن ها خواص 
درمانی مختلفی داشــت و این خود باعث شد 
کــه در طی زمانی طولانی، بــه طور تصادفی 
گیاهانی با خاصیت درمانی کشــف و از آن ها 

جهت درمان بیماری ها استفاده شود.
قدیمی ترین کتاب درمانی چین که شامل شرح 
بیش از صد گیاه اســت، به یکی از امپراتوران 
آن کشور نسبت داده می شود که حدود 2800 
ســال قبل از میلاد مســیح می زیسته است. 
یونانیــان قدیم نیز از گیاهــان مفیدی جهت 
درمان بیماری ها اســتفاده می کردند. بقراط و 
ارســطو به نقش گیاهــان در طبابت و کاربرد 
آن ها آگاه بودند. تئوفراســت دانشمند یونان 
باســتان را می توان در زمــره ی بنیان گذاران 
گیاه درمانی قرار داد. پس از آن، دیوســکورید 
در قرن اول میلادی مجموعه ای شــامل شرح 
خــواص درمانــی 600 گیاه دارویــی را تهیه 
کرد که این کتاب، بعدها ســرآغاز بسیاری از 
مطالعات علمی در زمینه ی گیاه درمانی شــد. 
در قرن هشــتم تا دهم میلادی دانشــمندان 
مشهور و مطرحی مانند ابوعلی سینا و محمد 
ذکریــای رازی نقــش پررنگی در پیشــرفت 

گیاه درمانی داشتند.
توجه به گیاه درمانی در کشــورهای غربی نیز 
از اوایل قرون وســطی شروع به پیشرفت کرد 
و از قرن نوزدهم کوشــش همه جانبه ای جهت 
اســتخراج مواد مهم و ضــروری برای گیاهان 
دارویی آغاز شــد و تابه امروز نیز این تلاش و 
کوشــش ادامه دارد. امروزه در اکثر کشور های 
جهان به گیاه درمانی توجه زیادی می شــود و 
پژوهشگران متعددی در این رشته مشغول به 

فعالیت هستند.
ساســان جعفرنیا و میترا قاسمی که در گروه 
چهره های آکادمیک و شناخته شده ی این علم 
قرار دارند تلاش می کنند تا در کتاب راهنمای 
جامع و مصور خواص و کاربرد گیاهان دارویی 
با بهره گیــری از منابع علمی معتبر خارجی و 
ایرانی شما را با این علم کاربردی و مهم آشنا 
کنند. از طرف دیگر لازم به ذکر است که دفتر 
طرح و برنامه های درسی سازمان آموزش فنی 
و حرفه ای کشــور در ســال 1387 این کتاب 
را به عنوان منبع آموزشــی در حرفه ی کاربر 

گیاهان دارویی معرفی کرد.
در بخشــی از کتاب راهنمــای جامع و مصور 

خواص و کاربرد گیاهان دارویی می خوانیم:
عمده گیاهان دارویی را از محیط های طبیعی 
نظیر جنگل ها، کوهستان ها، دشت ها و حاشیه 
رودخانه ها جمع آوری می کنند. بعضی از آنان 
هم به عنوان علف های هرز باغات و مزارع بوده 
و می توانند از این محل ها جمع آوری و استفاده 
شــوند. یکــی از مهمترین مســائل در زمینه 
جمع آوری گیاهان دارویی تعیین زمان مناسب 
این کار اســت. این زمان بســته به نوع گیاه و 
اندام دارویی قابل اســتفاده متفاوت است. اگر 
چه نمی توان برای کلیه گیاهان دستور العمل 
زمانــی خاصی را جهت جمــع آوری ارائه داد 
اما یکسری دســتورات کلی جهت جمع آوری 
اندام های مختلف گیاهی می تواند مناســب و 

مؤثر واقع شود.
گل ها: در مورد زمان مناسب جمع آوری گل ها 
نظرات مختلفی در منابــع علمی وجود دارد. 
به طوری کــه برخی محققــان بهترین زمان 
را هنگامی که گل کاملًا شــکفته شــده است 
می دانند و برخی معتقدند جهت اســتفاده از 
گل ها باید آن ها را قبل از باز شــدن کامل و یا 

به صورت غنچه برداشت کرد.    

کتاب آشپزباشی: انواع پیتزا و ساندویچ 
راهنمایی  نیا،  الهام حســین  نوشته ی 
بــرای تهیــه انــواع مختلــف پیتزا و 
ســاندویچ های سالم و خانگی است که 
به صورت جامع و گام به گام به رشته ی 

تحریر درآمده.
امــروزه صنعــت آشــپزى و مدیریت 
خانــه دارى بــه یکــى از رشــته هاى 
دانشــگاهى تبدیل و از موقعیت سنتى 
خود خارج گشته و زندگى زیباى شما 
را تحت تأثیر خود گذاشته است. تغذیه 
خانواده به دســت توانــاى خانم خانه 
مدیریــت مى گردد و ایــن هنر زیبا را 
زمانى اهــل خانواده حس مى کنند که 
از کارِ طاقــت فرســاى روزانه به منزل 
بازگشــته و با سفره رنگارنگ و دلپذیر 
مــادر که با تمام تلاش و کوشــش به 
هنرنمایى ظریف و زیباى خود همراه با 
محبت تمام گسترده و اشتهاى اعضاء 

را دو چندان مى کند.
شما با روبرو شــدن یک سفره رنگین 
اولین پیشــامدى که بر ذهن تان حاکم 
مى گردد، این تصور است که براى تهیه 
غذاى خوش طعــم و مفید باید مبالغ 
هنگفتــى را هزینه کنیــد، تا غذاهاى 

متنوع آماده گردد؛ در حالى که واقعیت 
چیز دیگرى اســت که خانم خانه با در 
نظر گرفتن اقتصاد خانواده مى تواند از 
کم ترین امکانات بهترین استفاده بهینه 
را داشته باشد. گرچه سفره آرایى خود 
اســت که خوشبختانه  یک هنرنمایى 
امروزه با تدابیر و تحصیلات در این فن 
خانم خانه متبحر گشته و ذائقه شما را 

جهت میل تکمیل مى کند.
نگارنــده ایــن کتاب، ســعى نموده با 
آگاهى به ارزش غذایى موجود در مواد 
مختلف و در نظر گرفتن سن افراد و در 
کنار علمى بودن آن از غذاهاى سنتى 
و دلنشین پیشینیان شــما را بى بهره 
نگذارد. به امید آن که همیشه زندگى 
سبز و زیباى شما سفره رنگین محبت 

اجتماع را تکمیل کند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
پیتزا مخلوط

کپ
پیتزا ایتالیایى
پیتزا ایتالیایى

پیتزا قارچ و گوشت
پیتزا ساده

پیتزا مخلوط
پیتزا مکزیکى

پیتزا سبزیجات با گوشت
پیتزا عربى

همبرگر کوچک با پنیر پیتزا
فلافل

رولت پیتزا
پیتزا سبزیجات

پیتزا گوشت
پیچک کالباس

برگر سیب زمینى و عدس
ماهى برگر با نان تست

فلافل سبزى
ساندویچ قارچ و سیر

ساندویچ پنیر و ریحان
ساندویچ چیکن

ساندویچ همبرگر مکزیکى
همبرگر هامبورگ

ساندویچ گوشت چرخکرده
ساندویچ کالباس

ساندویچ سوسیس
ساندویچ خیار

ساندویچ تخم مرغ
ساندویچ پنیر

پیتزاى سبزیجات بدون نان

خمیر پیتزا
پیتزا یونانى

پخت پیتزاى سیب زمینى
پیتزاى وارونه

پیتزا میگو
پیتزاى مرغ و ذرت ایتالیایى

پیتزاى مارگاریتا
پیتزاى پته

پیتزاى لازانیا
پیتزاى لوبیا با گوشت چرخکرده

پیتزاى لقمه
ساندویچ ژامبون با چاشنى هندى

ساندویچ مرغ
پیتزا مارتالاد

کاناپ مرغ
کاناپ ژامبون و پوره سیب زمینى

پیتزا تنورى با مرغ
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نرگــس محمــدی در کتاب آشــپزی 
نارسیس - جلد اول: آبگوشت، اشکنه، 
کله جوش و شوربا، کلیه مطالب آشپزی 
را از شهرهای مختلف ایران، به صورت 
منظم و قابل استفاده جمع آوری کرده 

است.
مطالــب گاه به صــورت تجربی بوده و 
گاه از ســایت های اینترنتی اکتســاب 
شده اســت. همچنین تمامی عکس ها 
در حال حاضر از ســایت های مختلف 
جمع آوری شده است. در این مجموعه 
بر خلاف کتاب هــای دیگر که توجهی 
به ســطح درآمــد مردم نداشــته و با 
اندازه هــای غیرواقعی از مواد غذایی به 
دستور آشپزی پرداخته اند، سعی شده 
از اندازه هــای متناســب و کافی برای 
تعداد 4 نفر اســتفاده شود و همچنین 
زمان طبخ غذا نیز ثبت شــده اســت. 
البته توجه داشته باشید که زیاد و کم 
کرد دستورات کاملا دلخواه است ولی 
گاها حذف موردی سبب خراب شدن 

دستور خواهد شد.
در بخشــی از کتــاب کتاب آشــپزی 

نارسیس می خوانید:
شوربا گوجه فرنگی یا بامادور شورباسی 

)تبریز(
زمان پخت: 4 ساعت

مواد لازم: 2 پیمانه برنج نیم دانه، 200 
گرم پیاز، 2 پیمانه جعفری و گشــنیز، 

400 گرم گوجه فرنگــی، 4 لیوان آب 
گوشت، 2 قاشق غذاخوری روغن دنبه 
یا جان یاغی، نمک، زردچوبه و فلفل به 

میزان لازم.
دســتور تهیه: برنج را برای 2 ســاعت 
خیس کنید. ســپس بــا زردچوبه کته 
کنیــد و دم نکنید. پیــاز را خرد کرده 
را همراه نمک در حرارت ملایم ســرخ 
کنید تا طلائی شــود، سپس گشنیز و 
جعفــری را به آن افزوده و تفت دهید. 
100 گرم از گوشــته گوجه  فرنگی را 
نگینی کــرده و باقی را رنده کنید و به 
پیاز اضافه کنید. برنج را همراه 4 لیوان 
آب گوشــت افزوده و بعد از نیم ساعت 

آماده است.
نکته: می توان از رشــته ی آش محلی 
ســرخ شــده نیز در این غذا استفاده 
نمود. توجه داشــته باشید که رشته را 

همراه برنج پخته وارد شوربا کنید.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
پیشگفتار

نکات کلی آشپزی
از بین بردن بوی مرغ و ماهی

جوز هندی برای طعم دار کردن گوشت
ادویه مخصوص مرغ

نکات ریز آشپزی
چاشنی

آبگوشت انار

آبگوشت بادمجان
آبگوشــت بادمجان و کشک )کرمان(، 
آبگوشت دوغدار یا دوکله دودار )اراک(
آبگوشــت بادمجان و کشک )ارومیه(، 

دوگوله دودار )لرستان(
آبگوشت باغاتی

آبگوشت بامیه )ایلام(
محال  )چهــار  بختیــاری  آبگوشــت 

بختیاری(
آبگوشت بزباش )همدان(

آبگوشت به آلو
آبگوشت دیزی )کرج(

آبگوشت دیزی سنگی )تبریز(
آبگوشت سنتی

آبگوشت غوره )همدان، کردستان(
آبگوشت غوره و بادمجان )کردستان(

آبگوشــت غوره و گوجه فرنگی یا غوره 
تماته )کرمانشاه(

آبگوشت فلفل تند )همدان(
آبگوشت قورمه سبزی )همدان(

آبگوشت کلم قمری یا قُنبید )قم(
آبگوشت کلم قمری )همدان(

آبگوشت کله کنجشکی )تهران(
آبگوشــت لپــه و گوشــت یــا یخنی 

)همدان(
آبگوشت لپه و مرغ

آبگوشت لوبیا سفید )کاشان، اصفهان(
آبگوشت ماست )ارومیه(

اشکنه

اشکنه شیرازی )آب پیازک(
اشکنه قند )خراسان جنوبی، بیرجند(

اشکنه کشک
اشکنه کدو و بادمجان

اشکنه گوجه فرنگی )خراسان رضوی، 
نیشابور(

ارومیــه، زنجان،  )تبریز،  کله جــوش 
تهران(

کله جوشک یا کلک سوز )کهکیلویه و 
بویر احمد(

شوربا پیاز یا سوغان شورباسی )تبریز(
شوربا تره یا سوزی شورباسی )تبریز(

شــوربا دال عدس یا دال شورباســی 
)تبریز(

شوربا زردآلو یا اَریح شورباسی )تبریز(
شوربا شیر یا سوت شورباسی )تبریز(

شوربا قورما یا قورما شورباسی )تبریز(
شوربا گوجه فرنگی یا بامادور شورباسی 

)تبریز(
شــوربای ماســت یا گاتخ شورباســی 

)ارومیه(
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کتابصوتیگیاهاندارویی
کتاب صوتی گیاهان دارویی نوشــته 
خشایار فخریان، خواص و ویژگی های 
گیاهــان دارویی را به شــما معرفی 
می کند و کاربردهای درمانی هر یک 
را در بیماری های مختلف برمی شمارد.

از سالیان دور گیاهان و میوه ها غذای 
اصلی انسان شــناخته می شدند و در 
واقع بعد از کشف آتش بود که گوشت 

جایگزین این غذای اصلی شد. 

گیاهان علاوه بر خواص غذایی ای که 
دارند، در بعضی موارد کاربرد درمانی 
نیز داشــته و می تــوان از آن ها برای 
درمان برخی امراض کوچک استفاده 

کرد.
اثــرات دارویی گیاهان  از  طب قدیم 

استفاده می کرد و طب جدید نیز برای 
از آن ها بهره  درمان بعضی بیماری ها 

می برد.

در این کتاب شــما با گیاهانی مانند 
زعفران،  اسفناج،  بابونه،  اسطوقدوس، 
شیر،  خاک  شیرین بیان،  گل گاوزبان، 
ســیر، زعفران و ... آشنا می شوید که 
مصرف آن هــا می تواند بــا داروهای 
شــیمیایی جایگزیــن شــود که گاه 

عوارض بدی دارند.

 ایــن گیاهان نه تنهــا بیماری مورد 
نظر را بــدون هیــچ عوارضی درمان 
می کنند، بلکه خــواص مفید دیگری 

نیز برای بدن دارند.

در بخشــی از کتاب صوتــی گیاهان 
دارویی می شنویم:

کنجد گیاهی است یک ساله با ارتفاع 
حــدود یک متر که قســمت انتهایی 
ســاقه آن پوشــیده از کرک اســت. 
برگ های آن بیضی، باریک و نوک تیز 

است. 

گل های آن به رنگ ســفید و یا قرمز 
بــه طور تک تک در کنــاره برگ های 

قسمت انتهایی ساقه ظاهر می شود.
میــوه این گیاه به صورت کپســول و 
محتوی دانه های کوچک، مســطح و 
بیضوی اســت که دانه کنجد نامیده 
می شود و قســمت مورد استفاده این 

گیاه است.
وطن اصلی کنجد هندوستان است که 

از آن جــا به نقاط دیگر دنیا راه یافته 
است. 

در حــال حاضــر چیــن بزرگ ترین 
تولیدکننــده کنجــد در دنیاســت و 

هندوستان در رتبه دوم قرار دارد. 
در ایــران نیز مقــداری کنجد تولید 

می شود.

کنجد دارای پروتئین، چربی، لسیتین، 
ویتامین های B، D و E است. 

روغن کنجــد مرکب از حــدود 70 
درصد اســیدهای چرب مفید اشباع 
نشده است که نه تنها کلسترول خون 
را بــالا نمی برد بلکه به کاهش آن نیز 

کمک شایانی می کند.

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابطبایرانی؛تغذیهبهانضمامطب
ایرانی؛حجامت

کتاب طب ایرانی؛ تغذیه به انضمام طب ایرانی؛ 
نوشــته ی محمــد عزیزخانی ضمن  حجامت 
ارائه ی یــک الگوی صحیح غذایــی، تغذیه ی 
درست و نادرســت در حوزه های طب سنتی، 
طب اسلامی، احادیث و روایات معصومین )ع( 
و دیدگاه هــای حکیمان نــام دار طب ایرانی را 

معرفی می کند.

آن مقدار توجه که در طب اصیل ایرانی نسبت 
به تغذیه و غذاخوردن اصولی و درست به چشم 
می خورد در هیچ یــک از مکاتب طبی دنیا به 

چشم نمی خورد. 
حکیمان ایران زمین معتقد بودند: »اگر طبیب 
درمــان بیمار خود را از اصــلاح غذای او آغاز 
نکند گویی بر کشــتن وی جرأت یافته است.« 
و این جمله بســیار هشداردهنده و تمام کننده 

است.

بیماری های  و درمان  بهداشــت  پیشــگیری، 
جسم و روح و روان انسان ها میسر نخواهد شد 
تا زمانی که تغذیه و خوردن و آشــامیدن آنان 

کامل و صحیح نباشد. 
پس اهمیــت این بحث و ایــن کتاب بیش تر 
از آن چیزی اســت که بتــوان تصور کرد و به 
نظر می رســد حتی شخصیت، شعور و معرفت 
انسان ها نیز بســتگی بی حدی به نوع تغذیه ی 
آنان دارد و این ضرب المثل عامیانه برای مؤلف 
و سایر کارشناســان تغذیه طب سنتی و طب 
اسلامی کاملًا پذیرفته شده است: »به من بگو 
چگونه می خوری و غذای تو چیســت تا بگویم 

کیستی و چه کاره ای...«

نظر معصومین نیز اهمیت بی اندازه ی تغذیه را 
به ما گوشزد می کند. رسول خدا )ص( فرمود: 
»معده خانه ی تمام دردها و بیماری هاســت.« 
قرآن کریم می فرماید: »انظر الی طعامک« که 

این "انظر" تفاسیر متعددی دارد. 
از جمله این که دقت در خوردن و آشــامیدن 

یک "دستور" مهم اسلامی و دینی است. 

حضرت امــام صــادق )ع( می فرماید: »غذای 
تــو، دوای تو باید باشــد.« یعنی بــه گونه ای 
خوردنی ها و آشامیدنی ها را تهیه و میل کنیم 
که علاوه بــر نقش غذایی، در بــدن عملکرد 

اصلاحی و دارویی نیز داشته باشد.
 به همیــن منظور مهم ترین دســتورات طب 
ســنتی و اســلامی در جهت تهیــه و مصرف 
»غذای دوایی« و »دوای غذایی« در این کتاب 

جمع آوری شده اند.

در بخشــی از کتــاب طب ایرانــی؛ تغذیه )به 
انضمام طب ایرانی؛ حجامت( می خوانیم:

حجامــت در لغت به معنــی ایجاد حجم آمده 
اســت. نوعی روش خون گیری بــا لیوان های 
مخصوص یا شیشــه که جهــت پیش گیری و 
درمان برخــی بیماری ها مورد اســتفاده قرار 

می گیرد.

 حجامــت در تاریــخ طب ســنتی مشــرق 
زمین ســابقه ای بیش از پنج هزار ســال دارد. 
»ساشــرتا« یکی از دانشــمندان بزرگ هندی 
که او را پایه گذار جراحی پلاستیک در 2000 
سال قبل می دانند از حجامت به عنوان یکی از 
روش هــای درمانی بیماری های خونی نام برده 

است.
در تاریخ آورده اند که بهرام گور )از پادشــاهان 
سلسله ساســانی( برای درمان بیماری خود از 

حجامت استفاده کرده است. 

هم چنین شــواهد تاریخی نشــان می دهد که 
حجامــت به همراه طب ســنتی در دانشــگاه 

جندی شاپور تدریس می شده است.

 دانشمندان و اطبای شهیر ایران زمین ابوعلی 
ســینا، جرجانی، رازی و بسیاری دیگر، به طور 
وسیعی از حجامت در درمان بیماران خود بهره 
برده انــد و در کتاب های معتبــر خویش انواع 
حجامت هــای تخصصی را توصیف و این روش 

را به کرات تجویز کرده اند.

کتابدمنوشهایگیاهی

س. صداقت در کتــاب دمنوش های گیاهی 
شــما را با خاصیت انواع و اقســام چای ها و 
دمنوش های گیاهی آشــنا می کند و دستور 
تهیــه چندین نوع دمنوش مقــوی را که به 
تقویت ســلامتی بــدن کمــک می کند، در 

اختیارتان قرار می دهد.

درباره دمنوش های گیاهی:
از قرن های بسیار دور استفاده از دمنوش های 
گیاهی در میان مردمان رایج بوده است. لازم 
به ذکر اســت که دمنوش های گیاهی تفاوت 

بسیاری با چای ها دارند. 

اساســا چای را به سه گروه چای سیاه، چای 
ســبز و اولانگ تقســیم بندی می کنند اما 
دمنوش هــای گیاهی معمولا از دیگر گیاهان 
دم کردنی ماننــد ادویه ها، گل ها و میوه های 
خشک شــده و برگ سایر گیاهان قابل تهیه 

هستند.

دمنوش هــا می توانند جایگزین های بســیار 
مناسبی برای شربت ها و سایر نوشیدنی های 
شیرین و پرقند باشند و ضمن این که شادابی 
را به بدن می بخشــند، خاصیت هم داشــته 

باشند.

مهم ترین نکته مثبت در استفاده از دمنوش ها 
این اســت که می تــوان از آن ها بــه عنوان 
داروهایی طبیعی برای درمان یا پیشگیری از 

بعضی مشکلات بدن استفاده کرد.

روش تهیه دمنوش ها به چه صورت است؟
بهتر اســت دمنوش هایی کــه در این کتاب 
معرفی شــده اند را ابتدا به همراه آب سرد در 
یک قوری چینی بریزید و بگذارید تا به نقطه 
جوش برسد سپس قوری را روی حرارت غیر 

مستقیم بگذارید.

دمنوش ها برخلاف چای، تــا چند روز قابل 
اســتفاده هســتند و هرچه کــه از زمان دم 
کشــیدن آن ها بیشــتر بگذرد، بــر کیفیت، 

خاصیت، عطر و طعم آن ها افزوده می شود.

کتاب دمنوش های گیاهی مناسب چه کسانی 
است؟

علاقه مندان به طب سنتی و تهیه دمنوش های 
مختلف گیاهــی می تواننــد از محتوای این 

کتاب بهره مند شوند.

در بخشــی از کتــاب دمنوش هــای گیاهی 
می خوانیم:

دمنوش گیاهی بادرنجبویه و زیرفون:
ترکیبات: بادرنجبویه 1قاشــق مربا خوری و 

زیرفون 1 قاشق غذاخوری.

خواص: این چای طبیعت بسیار گرمی داشته، 
مقوی قلب و اعصاب، خون ساز، تقویت کننده 
ســلول های مغزی، فوق العاده آرام بخش و در 
بعضی مزاج ها بالابرنده قوی فشارخون است.

بادرنجبویــه، خود، به تنهایــی، مقوی مغز، 
ضد صــدای گوش، ضد بیماریهای کلیه، ضد 
خواب های وحشــتناک، ضد بــوی بد دهان، 

خواب آور و نشاط آور است. 
این چای نیز به دلیل دارا بودن زیرفون برای 

خانم های باردار منع مصرف دارد.

کتاب 17 چاشــنی هندی اثر پارکاش 
بینــز، اطلاعاتی مقدماتی و ســاده در 
زمینه ادویه هــای پرکاربرد در هند در 
اختیار شــما قرار می دهد، این کتاب، 
در رابطه با تاریخچه، فواید ادویه ها در 

سلامتی و خواص مغذی آن ها است.
ادویه ها از هزاران سال قبل در آشپزی 
و طب سنتی هندوســتان و چین بکار 
می رفتند که هم خاصیــت درمانگری 
دارند و هــم طعــم دهنده هایی عالی 
هســتند که در شــیوه زندگی ســالم 
اهمیت به ســزایی دارند، همچنین پنج 
هزار ســال است که پایه طب آئوردیک 
)طب سنتی هندوســتان( و داروسازی 

سنتی هندوستان است.
یکی از عوامل بازدارنده برای افرادی که 
می خواهند آشپزی هندی را فرا بگیرند، 
تعداد بی شــمار ادویه ها و طرز استفاده 
از آن ها است. بر همین اساس پارکاش 
)Parkash Bains( تصمیــم  بینــز 
گرفت بــرای از بین بــردن این عامل 

بازدارنده، اطلاعاتی مقدماتی و ساده را 
در زمینه ادویه های پرکاربرد در هند در 

اختیار شما علاقه مندان قرار دهد.
افراد زیادی هســتند کــه تفاوت بین 
"ماســالا" و "گرم ماســالا" را نمی دانند. 
بیشــتر اوقــات افرادی که با آشــپزی 
هندی آشنایی ندارند بین این دو مورد 
گیج می شوند. البته این مساله طبیعی 

است. 
چــون کلمه "ماســالا" دارای دو معنی 
اســت و هندی ها از هر دو معنی آن در 
آشپزی اســتفاده می کنند. تفاوت این 
دو در این اســت که "گرم ماسالا" یک 
ادویه پودری ترکیبی اســت در حالی 
که "ماســالا" یک نوع سس است، که از 

ارکان اصلی تهیه انواع "کاری" است.
 ماســالا از کاراملایز کردن پیاز، سیر، 
زنجبیل، گوجه فرنگی و چاشــنی های 

مختلف تهیه می شود. 
البته برای هر دســتور غذایی این مواد 
قابل تغییر اســت. گرم ماسالا می تواند 

یکی از چاشــنی هایی باشد که در تهیه 
ماســالا به کار رود. این ادویه از ترکیب 
دیگر چاشنی ها با طبع گرم مانند تخم 
گشنیز، زیره، هل، فلفل سیاه، میخک، 
دارچین و جوزهنــدی تهیه می گردد. 
ترکیبــات این ادویه در مناطق مختلف 

با هم متفاوت است.
بر پایه طب سنتی و آئوردیک هندوستان 
گرم ماســالا یکی از ادویه های ترکیبی 
عالی و منحصر به فرد اســت که علاوه 
بر طعم دهندگی فــوق العاده، خواص 
فراوانی برای ســلامتی دارد. وجود این 
ادویه در خانه می تواند شما را از داشتن 
خیلی از چاشنی های تک طعمی بی نیاز 

کند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
اجوان ) زنیان رومی (
انیس ) بادیان رومی (

هل سیاه
هل سبز

فلفل قرمز تند
پودر چیلی

دارچین
میخک

تخم گشنیز
زیره

رازیانه
شنبلیله

گرم ماسالا
زنجبیل

دانه فلفل
زعفران

زردچوبه

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب دمنوش های گیاهی

نویسنده: مریم قادری
ناشر چاپی: انتشارات پندار قلم

سال انتشار: ۱۳۹۶
EPUB :فرمت کتاب

تعداد صفحات: ۹۰
زبان: فارسی

شابک: 1-09-8783-600-978
موضوع کتاب: کتاب های طب سنتی

قیمت نسخه الکترونیک
۵۰۰۰ ت - 1.49 یورو

کتاب 17 چاشنی هندی
مشخصات کتاب الکترونیک

نام کتاب: کتاب 17 چاشنی هندی
نویسنده: پارکاش بینز

مترجم: علی شاهمیری
ناشر چاپی: ویبوکیا

سال انتشار: ۱۳۹۶
EPUB :فرمت کتاب

تعداد صفحات: ۲۳
زبان: فارسی

موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی

کتابنوشیدنیهاواسموتیها

در کتــاب نوشــیدنی ها و اســموتی ها 
ترجمه الهام دوست افزون، یاد می گیرید 
که چگونه یک اسموتی ساده را در خانه 
تهیه کنید و در کنــار آن از روش کلی 
نیز آگاهی  تهیه اســموتی های مختلف 

نسبی پیدا کنید.
در روزهای گرم تابســتان، اســموتی و 
نوشــیدنی های خنک گزینه مناســبی 
هســتند که هم شــما را از گرما نجات 
می دهند و هم مواد مغذی فراوانی را به 

بدن تان می رسانند.
اسموتی یک نوشیدنی مغذی و مناسب 
اســت که می تواند جایگزینی مناســب 

برای یک میان وعده باشد.
 شــما می توانید با اســتفاده از کمترین 
اســموتی خوشــمزه، سالم،  مواد، یک 
پر انــرژی و کامل را تهیــه و به عنوان 
نوشــیدنی یا دســر نوش جان نمایید. 
مهم ترین مواد تشکیل دهنده اسموتی ها 
را معمــولا میوه ها یا برخی ســبزیجات 

تشکیل می دهند.

این نوشــیدنی ســالم، در سال 1930 
از برزیــل وارد بــازار آمریکا شــد و در 
دهــه 1960 به یکــی از پرطرفدارترین 

نوشیدنی های جهان تبدیل شد.
 تنوع اســموتی ها بی نهایت اســت زیرا 
برای تهیه آن ها می تــوان بدون پیروی 
از چارچوب خاصی و بر اســاس سلیقه 
شخصی اجزای تشکیل دهنده را تغییر 
داده و از میوه های مختلف استفاده نمود.

 از محبوب ترین اســموتی ها می توان به 
اســموتی موز، اســموتی توت  فرنگی و 

اسموتی شکلات اشاره نمود.
اسموتی یک نوشیدنی مقوی پوره مانند 
اســت که بعضی از افراد از آن حتی به 
عنوان یک وعده غذای کامل به خصوص 
بعد از ورزش اســتفاده می کنند. از آن 
جا که در تهیه اســموتی ها دســت تان 
انتخاب بهترین  با  باز اســت، می توانید 
گزینه هــا یــک وعــده غــذای ملایم، 
کم کالری و مقوی داشته باشید. اسموتی 
همچنین به دلیل داشــتن فیبر، باعث 

پاکسازی روده ها شــده و سموم بدن را 
بهتر دفع می کند.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه

نوشیدنی سنگریا
نوشیدنی گریپ فروت و رزماری

چای سیب
نوشیدنی پرتقال و نعنا

نوشیدنی چای سبز و لیمو
نوشیدنی زنجبیل با نعنا و لیمو

نوشیدنی هندوانه و هلو
چای نارنگی نعنا

نوشیدنی چای ترش
نوشیدنی سبز

نوشیدنی لیموناد خیار
نوشیدنی هویج و توت فرنگی

چای ارل گری پرتقالی
نوشیدنی پرتقال خونی

اسموتی آب پرتقال
اسموتی شکلات توت فرنگی

اسموتی انار

اسموتی پرتقال و هلو
اسموتی هندوانه

اسموتی شکلات و فندق
اســموتی کره بادام زمینی و پوره توت 

فرنگی
اسموتی تمشک و سیب

اسموتی پرتقال و هویج زنجبیلی
اسموتی چای سبز و هلو
اسموتی ماست و بلوبری

اسموتی موز و توت فرنگی
اسموتی پیناکولادا

اسموتی توت فرنگی و انبه
اسموتی سبز استوایی

اسموتی توت فرنگی و کیوی

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب نوشیدنی ها و اسموتی ها

مترجم: الهام دوست افزون
ناشر چاپی: ویبوکیا
سال انتشار: ۱۳۹۷

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۶۰

زبان: فارسی
موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی

کتابمعجزهسلامتی)گنجینهجامعطباسلامیوسنتی(

فاطمــه میرزایــی در کتــاب معجزه 
سلامتی )گنجینه جامع طب اسلامی 
و سنتی(، با بیانی ساده و روان علائم 
درمان های  و  توضیحــات  بیماری ها، 
گیاهی را بر اســاس نظــرات اطبای 
اســلامی و ســنتی مورد بررسی قرار 

داده است.
درباره ی کتاب معجزه سلامتی:

اکثــر خانه های مــا تبدیل بــه انبار 
قرص هــای مســکن، رفع یبوســت، 
قرص های کاهش قند و فشــار خون 

و... شده است.
 اما باید توجه داشت که این داروهای 
شیمیایی اگر به مدت طولانی استفاده 
شــوند به جای درمان، اختلال ایجاد 
می کننــد و در برخــی مــوارد حتی 
استفاده مقطعی آن ها عوارض خاصی 

برجای می گذارد.
 پــس بــه خاطر ســلامتی خــود و 
اطرافیانتــان، بیایید با طب اســلامی 
و ســنتی آشــتی کنید و خودتان را 
از حصار این داروهای شــیمیایی رها 

سازید.

کتاب معجزه ســلامتی سعی بر این 
دارد تــا با بیانی ســاده، نســخه های 
شفابخش ائمه اطهار علیهم السلام و 
نیز نسخه های تجربه شده اطبای طب 
اسلامی و سنتی را در اختیار شما قرار 

دهد.
 این کتاب با حذف تمام توضیحات و 
اصطلاحات طبــی، عملا صدها کتاب 
و دســتورالعمل معتبــر و علمی را به 
طور مختصر پیش روی شما قرار داده 

است.
فاطمه میرزایی را بیشتر بشناسیم:

فاطمه میرزایی در سن 24 سالگی به 
فراگیری درمان های طب اســلامی و 

سنتی روی آورد.
 او بیش از 15 ســال از عمر شــریف 
خود را به مطالعــه، تحقیق، پژوهش 
و آمــوزش در متون طب  اســلامی و 
سنتی و نیز مشاوره و مداوای بیماران 

کشور اسلامی مان گذرانده است.
از ســال 1389 بنا به درخواست های 
پی در پی علاقمندان و تاکید اساتید 
محترم طب اســلامی و سنتی، ایشان 

بــه ســخنرانی، تدریــس و برگزاری 
کارگاه های آموزشــی و توانمندسازی 
حوزه طب اســلامی و سنتی پرداخته 
و تاکنون قدم هــای قابل توجهی در 
نهادینه کردن طب اســلامی و سنتی 
در استان های خراسان بزرگ برداشته  

است.
کتاب معجزه سلامتی )گنجینه جامع 
طب اســلامی وســنتی( مناسب چه 

کسانی است:
بدون شــک ایــن کتاب بــرای همه 
کسانی که به ســلامتی  خود اهمیت 

می دهند، سودمند خواهد بود.

در بخشــی از کتاب معجزه سلامتی 
)گنجینه جامع طب اسلامی و سنتی( 

می خوانیم:
دیدگاه طب ســنتی در مــورد ایجاد 
جوش صــورت با طب رایــج تفاوت 
می کند. طب ســنتی بر ایــن اعتقاد 
است که وقتی جوش یا بثورات جلدی 
روی پوست صورت بروز می کند، این 
مسئله به نوعی با داخل بدن در ارتباط 

است چون پوست یک پوشاننده برای 
کل بدن است و اگر قرار باشد اتفاقی 
در اعضای داخل بدن بیفتد پوســت 
فقط آن را نشــان می دهــد، یعنی با 
دیــدن هر نوع جــوش کوچکی روی 
صورت اولین کاری که پزشــک طب 
سنتی انجام می دهد بررسی اندام های 

داخلی بدن است.
همان طــور که می دانیــد بدن مواد 
زائــد و فضولاتی دارد کــه باید دفع 
شــود و بدن هوشــمندانه برای سالم 
نگه داشــتن معده، روده و... این مواد 
زائد را گاهی روی پوســت می ریزد تا 
اعضای داخلی را سالم نگه دارد، بدن 
انسان یک سیستم فعال است که مواد 
غذایی را دریافت کرده، مواد مناسب 
را جذب و مواد اضافی را دفع می کند. 
پس، از این دیدگاه مســئله دفع مواد 

زائد انسان بسیار مهم است. 
البتــه راه های زیادی بــرای دفع این 
مــواد وجود دارد. یک ســری از مواد 
زائد باید از طریق مدفوع دفع شــوند. 
برای داشتن پوست سالم باید سیستم 
گوارش ســلامت و بدون درد باشــد. 
خیلی از مواد دفعی بدن هم از طریق 
ادرار باید دفع شوند پس حتماً بررسی 
وضعیت کلیه و سیســتم ادراری افراد 
باید مورد بررسی قرار گیرد. یکسری 
از مواد هم باید از طریق پوســت دفع 

شوند.

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب معجزه ســلامتی )گنجینه جامع طب 

اسلامی و سنتی(
نویسنده: فاطمه میرزایی

ناشر چاپی: انتشارات کتابداران
سال انتشار: ۱۳۹۸

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۲۶۱

زبان: فارسی
شابک: 1-0-98369-600-978

موضوع کتاب: کتاب های طب سنتی
قیمت نسخه الکترونیک۵۰۰۰ ت - 1.49 یورو
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابآشپزباشی:انواعکبابوشامى

کتاب آشپزباشی: انواع کباب و شامى نوشته ی 
الهام حســین نیا، راهنمایی برای تهیه انواع 
مختلف کباب و شــامى اســت که به صورت 

جامع و گام به گام به رشته ی تحریر درآمده.
امروزه صنعت آشــپزى و مدیریت خانه دارى 
به یکى از رشــته هاى دانشگاهى تبدیل و از 
موقعیت ســنتى خود خارج گشته و زندگى 
زیباى شما را تحت تأثیر خود گذاشته است. 
تغذیه خانواده به دســت توانــاى خانم خانه 
مدیریــت مى گردد و این هنــر زیبا را زمانى 
اهل خانــواده حس مى کنند که از کارِ طاقت 
فرســاى روزانه به منزل بازگشــته و با سفره 
رنگارنگ و دلپذیر مــادر که با تمام تلاش و 
کوشــش به هنرنمایى ظریــف و زیباى خود 
همراه با محبت تمام گســترده و اشــتهاى 

اعضاء را دو چندان مى کند.
شما با روبرو شدن یک ســفره رنگین اولین 
پیشامدى که بر ذهن تان حاکم مى گردد، این 
تصور اســت که براى تهیه غذاى خوش طعم 
و مفید باید مبالغ هنگفتــى را هزینه کنید، 
تا غذاهاى متنوع آمــاده گردد؛ در حالى که 
واقعیت چیز دیگرى است که خانم خانه با در 
نظر گرفتن اقتصاد خانواده مى تواند از کم ترین 
امکانات بهترین استفاده بهینه را داشته باشد. 
گرچه ســفره آرایى خود یک هنرنمایى است 
که خوشــبختانه امروزه با تدابیر و تحصیلات 
در این فن خانم خانه متبحر گشــته و ذائقه 

شما را جهت میل تکمیل مى کند.
نگارنده این کتاب، ســعى نموده با آگاهى به 
ارزش غذایــى موجود در مــواد مختلف و در 
نظر گرفتن ســن افراد و در کنار علمى بودن 
آن از غذاهاى ســنتى و دلنشــین پیشینیان 
شما را بى بهره نگذارد. به امید آن که همیشه 
زندگى سبز و زیباى شما سفره رنگین محبت 

اجتماع را تکمیل کند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
کباب تابه اى با رویه سبزیجات

کباب ماهى تابه
طاس کباب

طاس کباب مخلوط
کباب بختیارى

شامى ترکى
کباب با میگو و سبزیجات

شامى لپه )4 نفر(
شامى تُرد )4 نفر(

شامى آرد نخودچى
شامى کباب
شامى ترش
کباب برگ

کباب کوبیده
شامى بابلى

کباب قارچ و فلفل
کتلت گوشت
شامى کباب
کباب ترکى
کباب ترش

کباب شترمرغ
کوفته کبابى با سس کنجد

بال مرغ کباب شده
کباب جوجه تابه اى

شامى با سبزى
کباب چنجه با جعفرى

کباب ترخان
کباب گیاهى
کباب قاشقى
کباب دیگى

کباب حسینى
جوجه کباب 5 ستاره

جوجه عربى
کباب ماهان

کباب ازون برون
کباب رولتى

کباب کوبیده نگین دار
کباب حلزونى

کباب بلدرچین
آدانا کباب

کباب تابه اى با رویه سبزیجات
کباب مرغابى

کتابنگاهکنمنیکآشپزم

کتــاب نگاه کــن من یک آشــپزم اطلاعات 
جــذاب و هیجان انگیــزی را در مــورد بو و 
طعم های مختلف غذا همــراه با تصاویر زیبا 
به کودکان ارائه می دهد. کودک شــما با این 
اثر به دنیای خوش طعم و رنگ غذاها ســرک 

می کشد.

موضــوع کتاب نــگاه کن من یک آشــپزم 
)Look, I'm a cook( چیست؟

کتاب نگاه کن من یک آشپزم پر از فعالیت ها 
و بازی های عملی و دســتور پخت غذاهایی 
اســت که مســتقیماً با کنجــکاوی طبیعی 

کودک شما سروکار دارد.

 هر فعالیت با این هدف طراحی شــده است 
که کودک شــما با تمام حواس پنج گانه خود 

بازی کند و یاد بگیرد.

 شــما می توانید علاقه ی فرزندتــان به غذا، 
آشپزی، مهارت های علمی و همچنین آگاهی 

او از جهان را پرورش دهید.

کتــاب نگاه کــن من یک آشــپزم برای چه 
کسانی مناسب است؟

ایــن کتاب برای کودکان دبســتانی بســیار 
جذاب و آموزنده اســت و ترفندهای ســاده 

آشپزی را به آنان می آموزد.

در بخشــی از کتاب نگاه کن من یک آشپزم 
می خوانیم:

شما برای اینکه آشــپز بزرگی باشید، نیازی 
به یک کلاه ســفید بزرگ یا رستوران شیک 
ندارید. شــما همین حالا، آنچه لازم اســت 
را در اختیــار دارید: مغــز و حواس پنج گانه 

شگفت انگیزتان!

زمانــی کــه به صورت آزمایشــی آشــپزی 
می کنیــد، بســیار جالب تر اســت. در اینجا 
ســؤالاتی آمده است که در هنگام آشپزی از 

خودتان می پرسید.

- شــکل، حس، بو، صــدا و مزه ی غذای من 
چگونه است؟

- وقتی دستور عمل پخت را دنبال می کنید، 
چه تغییراتی در خوراکی تان می بینید؟

- آیا مواد در حین پخت تغییر می کنند؟

- بــرای بهتر شــدن مزه ی غــذا چه کاری 
می توانم انجام دهم؟

فهرست مطالب کتاب
ذهن های کوچک ایده های بزرگی دارند

بازی با حواس پنج گانه

توت فرنگی های سان شاین
سبزترین گواکامولی

قطار سالاد
مهمانی حشرات

نوشیدنی های خوشمزه

بیاییم بشکنیم
شیرینی های پفکی کوچک

نان خوشمزه
بهترین بروسکِتا

بستنی یخی رنگین کمانی
گلابی های شکلاتی

ببین، تو یک آشپزی!

کتاب لقمه هــای خاله ریزه: فینگر فود 
تهیه ی  ویدا جهانگیری، طرز  نوشته ی 
انواعــی از لذیذترین و بهترین غذاها را 
همراه با نکات و تصاویر در اختیار شما 
قرار می دهد تا خوراکی هایی زیبا و در 
عین حال خوشمزه برای مهمانی هایتان 

سرو کنید.
دربــاره ی کتاب لقمه هــای خاله ریزه: 

فینگر فود:
فینگر فود غذاهایی خوشــمزه هستند 
که به صورت اسلایس های کوچک سرو 
می شود که اغلب آن ها حتی نیازی به 
قاشــق یا چنگال معمولــی ندارند و با 
خلال دندان، چنگال های کوچک یا با 
دست خورده می شــوند. امروزه فینگر 
فودها بــه دلیل طرز تهیه ی ســاده و 
هزینه ی کم، بســیار پرطرفدار شده اند 
و به دلیل ســرو راحت نسبت به دیگر 
غذاها در جشن ها و مهمانی ها از آن ها 

استفاده می شود.

کتاب لقمه هــای خاله ریزه: فینگر فود 
مناسب چه کسانی است؟

این اثر برای علاقه منــدان به غذاهای 
فینگر فود و آشــپزی مفید و کاربردی 
خواهد بود. امید است رسپی های کتاب 
برایتان مفید و زینت بخش مهمانی ها و 

جشن هایتان باشد.
در بخشی از کتاب لقمه های خاله ریزه: 

فینگر فود می خوانیم:
تست بادمجان

بادمجون هــا رو حلقه های نیم ســانت 
برش میدیم. نمک می پاشیم و یکی دو 
ســاعت میزاریم بمونه. بعد می شوریم 
و خشــک می کنیم و در روغن ســرخ 
می کنیــم. روی حولــه کاغذی روغن 

اضافیش رو می گیریم.
ســپس روی یه بــرش بادمجون کمی 
پنیــر و جعفری می ریزیــم. دوباره یه 
برش بادمجــون روی پنیــر میزاریم. 
کمی فشــار میدیــم دولایــه به هم 

بچســبن. داخل تخم مرغ می زنیم بعد 
داخــل پودر ســوخاری می زنیم کاملا 
اطرافــش پودری بشــه و داخل روغن 

سرخ می کنیم.
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کتــاب میــز مگنولیا: مجموعــه ای از 
برای دورهمی ها  آشــپزی  دستورهای 
نوشته ی جوانا گینس که پرفروش ترین 
کتاب آشپزی نیویورک تایمز محسوب 
می شود، دستورالعمل هایی جذاب برای 
پختِ غذاهای متفاوت را در اختیارتان 
قــرار می دهد تا رضایــت تمام اعضای 

خانواده را به دست آورید.
درباره ی کتاب میز مگنولیا:

آشپزی هنری است که مرزی نمی توان 
برای آن  قائل شــد و هیچ گاه موقعیت 
جغرافیایــی آن را محدود نمی کند. در 
حقیقت، همه جای دنیا ســرای آشپز و 
هنر آشپزی محسوب می شود و محدود 
به یک کشور یا فرهنگ خاصی نیست. 
با این اوصاف، شــما نیز می توانید برای 
تنوع و لذت بیشتر در زندگی به سراغ 
غذاهای کشــورهای دیگر بروید و این 
فرصتی است که بسیاری از کتاب ها در 
اختیارتان قرار می دهند و به شما کمک 
می کنند تا با خوراکی های سایر کشورها 
آشنا شــوید. در چنین شرایطی کتابی 
 Magnolia( مگنولیــا  میز  همچون 
Table( را می تــوان یکــی از بهترین 
گزینه هــای موجــود دانســت که در 
سراســر دنیا مورد استقبال قرار گرفته 
است. این کتاب دستور پخت غذاهایی 
دلچسب را برای صبحانه، ناهار، شام و 

دسر در اختیارتان قرار می دهد.
 )Joanna Gaines( جوانــا گینــس

شیفته ی آشپزی است و کتاب خود را 
با شرح این عشق و علاقه آغاز می کند 
و با این کار اشــتیاق شما را برای ورود 
به دنیای خوشــمزه ی خودش افزایش 

می دهد.
جوایز و افتخارات کتاب میز مگنولیا:

- نامزد بهترین کتاب آشپزی از سوی 
کاربران گودریدز

- پرفروش ترین کتاب آشپزی نیویورک 
تایمز

نکوداشت های کتاب میز مگنولیا:
- بعضــی از افراد برای درســت بودن 
خیلــی خوب به نظر می رســند. جوانا 
گینس یکــی از این افراد اســت. من 
دســتورالعمل های او را با دقت دنبال 
کرده و به توصیه های او توجه کرده ام، 
و به نظر من، او می تواند نویسنده موفق 
کتاب آشپزی را به کارنامه خود اضافه 

)USA Today( .کند
- هــر آنچه کــه جوانــا گینس لمس 
می کنــد زیباســت ، از جملــه هــر 
آشپزی  کتاب  در  موجود  دستورالعمل 

)Family Circle( .او
- جوانا گینس با کتاب آشــپزی خود، 
میز ماگنولیا، اولین ورود رســمی خود 
را به دنیــای غذا انجام داده اســت و 
ما خوشــحالیم که او ایــن کار را کرد. 

)MyDomaine(
کتاب میز مگنولیا مناسب چه کسانی 

است؟
اگر به آشپزی و تجربه ی غذهای جدید 
علاقــه دارید، این کتاب بهترین گزینه 

برای شما محسوب می شود.
در بخشــی از کتــاب میــز مگنولیــا 

می خوانیم:
زندگی، این روزها پرمشــغله تر شده و 
راســتش را بخواهید، پیداکردن زمان 
برای اینکه صفر تا صــد همه  غذاها را 
انجام بدهم، کمی سخت است؛  خودم 
اما برای من خیلی مهم است که بتوانم 
پخت وپز  کنم.  اولویت بنــدی  را  کارها 
برای مــن به چیزی تبدیل شــده که 
فقط به نفع خانواده ام نیســت، خودم 
هم از آن بســیار سود می برم. زمانی که 
سرِ کار هستم، کلّی کار انجام می دهم 
و فکرهایی به ســرم می زند که خیلی 
ســخت اســت وقتی به خانه می رسم، 

آن ها را نادیده بگیرم.
ولی زمانی که دست هایم را داخل کاسه  
آرد فرو می کنــم، برای اینکه یک پای 
کراســت بپزم یا وقتی کــه چند عدد 
سیب زمینی پوست می گیرم، به یک باره 
همــه  این افــکار فروکــش می کند و 
خســتگی از تنم بیرون مــی رود. من 
آهنگ موردعلاقه ام را می گذارم، پنجره  
آشپزخانه را باز می کنم و اجازه می دهم 
صــدای بچه هــا و چیپ کــه در حال 
بازی کردن هســتند، در سرم بپیچد و 
ذهنم را آرام کند. این ها صداهایی است 

که به قلب و مغزم سیگنال می فرستد 
که من داخل خانه ام هستم.

من  برای  آشــپزخانه  وقت ها  بیشــتر 
تداعی کننــده  یک باغ اســت. وقتی 
در باغی شــروع بــه کار می کنید و به 
سرووضع آن باغ رســیدگی می کنید، 
زمــان برداشــت، صدبرابــر محصول 
بیشــتری برداشــت می کنیــد و این 
پاداشِ وقتی است که آدم دل به کاری 
می دهد؛ حالا چه در خانه، چه در باغ، 

چه در آشپزخانه.
این انتخاب ماست که چطور به کارهای 
روزمره  زندگی نگاه کنیم؛ اینکه آن ها 
کسل کننده ای  و  خسته کننده  کارهای 
هســت یا یک موهبت و ما را سرگرم 

می کند؟
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کتابگیاهاندارویی-صنعتی
درایران

کتــاب گیاهــان دارویی - صنعتــی در ایران 
نوشــته ی علی محبــی به معرفی و بررســی 
گیاهان دارویی - صنعتی شــناخته شــده در 
عرصه های ملی و غیرملی ایران، نشــان دادن 
ارزش کمــی و جایگاه اقتصادی آن ها، موانع و 
مشکلات موجود، دستورالعمل کاشت و معرفی 

چند گونه مهم می پردازد.
اتــکای اقتصاد ایــران به درآمدهــای نفتی و 
تاثیر پذیری آن از مســائل سیاسی و اقتصادی 
ســبب شــده اســت تا اقتصاد کشــور بسیار 
آسیب پذیر گردد. یکی از راه های مقابله با این 
چالش، توسعه تولیداتی است که ضمن بهبود 
اقتصاد داخلی، سبب افزایش صادرات غیر نفتی 
شود. در این میان، محصولات جنگلی، مرتعی 
و گیاهــان دارویی و صنعتی عــلاوه بر نقش 
خاصی کــه در اقتصاد ملی دارنــد، می توانند 
تاثیر به سزایی در صادرات غیر نفتی نیز داشته 

باشند.
خوشــبختانه گرایــش جهانــی بــه خصوص 
کشورهای پیشرفته به استفاده از فرآورده های 
گیاهــی و مصــرف روزافــزون آن در جهان، 
چــه در صنایع دارویی و چــه صنایع غذایی و 
آرایشــی - بهداشــتی و با توجه به تنوع آب و 
هوایی ایران و امکان رویــش اکثر گیاهان در 
آن، فرصتی نصیب کشــور شــده تــا از آن به 
بهترین نحو ممکن استفاده نماید و حضور خود 
را در بازارهــای جهانی بیــش از بیش افزایش 
دهد. عرصه های ملی و غیرملی می تواند نقطه 
عطفی برای اقتصادی کردن طرح ها و مشارکت 
واقعی و همه جانبه ســاکنان آن باشد. ایجاد 
اشــتغال، درآمد قابل توجه و استمرار تولید از 
مشخصه های بارز محصولات گیاهان دارویی و 
صنعتی جنگلی و مرتعی اســت که با مدیریت 
و برنامه ریزی مناسب، رسیدن به اهداف عالی 

خودکفایی را عینیت می بخشد.

در بخشــی از کتاب گیاهان دارویی - صنعتی 
در ایران می خوانیم:

آمار فوق و نتایج آن به خوبی روشــن می سازد 
کــه روســتایی، مخصوصا زارعیــن کم زمین 
)بطور متوســط ۱ / ۵ هکتار برای هر خانوار( 
به هیچ وجه قادر به تامین مواد خوراکی اولیه 
و ضروری خود نیســتند و لازم است با برنامه 
ریزی دقیــق و اجرای طرح های تولیدی )مثل 
زراعت چوب، کشت گیاهان دارویی، و غیره( و 
توانمند ساختن بهره برداران در همان کارهایی 
که به آن مشــغولند و می توانند از عهده شــان 
بر آیند مثل تحویل گاوهای پر بازده شــیری و 
گوشــتی برای گاودار و نهال های اصلاح شده 
و پیوندی برای باغ دار و غیــره زمینه افزایش 
سطح درآمد خانوارهای روستایی و اشتغال زایی 
بــا افزایش میزان تولید و صادرات، و در نتیجه 
مشارکت بیش از پیش بهره برداران در مراقبت 
از عرصه هــای منابع طبیعی به عنوان بســتر 
زندگی و پیشــرفت آتی فرزندان این مرز و بوم 

فراهم گردد.
بیشتر اراضی، به لحاظ وضعیت زمین، کمبود 
آب و عــدم مکانیزاســیون، درآمــد اقتصادی 
مناســبی بــرای بهره بــرداران نــدارد ولی با 
توجه به شــرایط اقلیمی ویژه مناطق انتخاب 
شده، کاشــت گیاهان و محصولات غیرچوبی 
امکان پذیر و از نظر اقتصادی نیز باصرفه است، 
اختــلاف در آمد تولید یــک هکتار محصولات 
غیر چوبی در مقایســه با محصولات زراعی یک 
ســاله )گندم و جو( که به چند برابر می رســد 
روستائیان و ساکنین بومی مناطق را به اجرای 
گسترده طرح گیاهان دارویی صنعتی در اراضی 
ملی و اراضی اشــخاص )مســتثنیات( ترغیب 
می کند، جلوگیری از فرســایش میلیون ها تن 
خاک حاصلخیز زراعی و تلطیف هوای منطقه، 
پیشــگیری از ســیلاب های احتمالی، افزایش 
اشــتغال زایی،  زیرزمینی،  ذخیره ســفره های 
ایجاد درآمد اقتصادی مناسب از طریق احداث 
صنایع تبدیلــی و تکمیلی نظیــر کارگاه های 
صادرات  بســته بندی،  عرقیات،  اسانس گیری، 
غیر نفتــی و... از اثرات مثبت دیگر کشــت و 
توسعه گیاهان مولد محصولات گیاهان دارویی 

صنعتی و عطری است.

کتابکاربردگیاهانداروییدرورزش

کتــاب کاربــرد گیاهان دارویــی در ورزش 
نوشته ی مسعود حسین زاده، اثری ارزشمند 
است که شما را با کاربردها و خواص درمانی 
گیاهان دارویی در زمینه ی ورزشــی آشــنا 
می کند. با استفاده از این کتاب می توانید به 
اطلاعاتــی جامع و کافی برای ورود به دنیای 

گیاه درمانی دست یابید.
دربــاره ی کتاب کاربرد گیاهــان دارویی در 

ورزش:
سرمنشــأ تمام خوراکی ها از گیاهان است و 
عناصر شــیمیایی ترکیب بــدن ما در آن ها 
یافــت می شــوند. بــا توجه به رشــد علم و 
تکنولوژی و پیشرفت روز افزون علم پزشکی 
و دارویی متأسفانه آنچنان که باید به گیاهان 
و گیاهــان دارویی اهمیت داده نمی شــود و 
شاید به خاطر این است که تکنولوژی باعث 
شــده همه بــه دنبال نتایــج زودرس و آنی 
باشــند. بدون شــک این ویژگی در گیاهان 

دارویی آنقدر پوشش داده نمی شود.
همه ی مردم می دانند بیشتر خوراکی هایی که 
در طول روز مصرف می کنند از گیاهان است. 
بنابراین می توان اســتدلال کــرد که درمان 
اغلب بیماری ها نیــز در گیاهان وجود دارد. 
پس از ســالیان دراز و آزمایشــات گوناگون، 
اثبات شده که عناصر شیمایی ترکیب شده ی 
بدن ما در ریشه، ســاقه، گل و میوه گیاهان 
نیز یافت می شــود. قطعاً گیاهان در تکوین 
و تغییرات کروموزومی بشــر تأثیر بســزایی 
داشــته اند. بنابراین اگر انسان ها به طبیعت 
بازگردند بدنی سالم تر، قوی تر و سرزنده تری 

دارند.
همه ی گیاهان قادر هســتند تا مواد معدنی 
ویــژه ای را از خاک اســتخراج کــرده و در 
خود حفظ کنند. بــرای مثال گیاهان آهکی 
می توانند کلسیم، فسفر، پتاسیم و مواد معدنی 
مشابه را فراهم آورند. در قلمرو گیاهان علاوه 
بر مــواد غذایی، مــواد تقویت کننده، ملین، 
قابض، تحریک کننده، مسکن و حتی عناصر 
لازم در جهت تعادل، سلامتی بدن و غلبه بر 
بیماری ها یافت می شود. قسمتی از اطلاعات 
ما در گیاه شناســی نباتات نام برده و خواص 
آن ها می باشد. این گیاهان، برگ ها، گل ها و 
علوفه هایی هســتند که در گیاهان از حیطه 
آگاهی ما خارج شــده و بــا مراجعه به منابع 
غنی می توان تا حدودی از این مسئله آگاهی 

پیدا کرد.
اما از آنجایی که ورزشکاران علاقه زیادی به 
افزایش کارایی خــود در زمینه ورزش مورد 
علاقه خود را دارند و همانطور که مستحضر 
هســتید روند زندگی ماشینی باعث شده که 
همه انسان ها حتی ورزشکاران هم از عوارض 
این نوع زندگی بی نصیب نباشند، لذا مکمل ها 
و داروهای شیمیایی هورمونی به این مسئله 
دامن زده و باعث تخریب بیشتر اندام داخلی 

که عوارض دراز مدت هم دارند خواهد شد.
در این کتاب ســعی شــده تا کاربرد گیاهان 
دارویی برای تقویت قوای جســمی بدن در 
ورزش معرفی شــود. امید اســت با استفاده 
توصیه هــای به کار برده شــده در این کتاب 
بتوانید بــه توان فیزیکــی و ذهنی خودتان 
افزوده و پیشــرفت چشــمگیر و پایداری در 
قابلیت های ورزشــی خودتان داشته باشید و 
هیچوقت ســلامت جســم و روان خویش را 
فدای استفاده از مکمل ها و داروهای شیمایی 
نکنید کــه تولیدکنندگان آن ها صرفاً به فکر 
پر کردن جیب خودشان هستند!کتاب کاربرد 
گیاهان دارویی در ورزش برای چه کســانی 
ورزشکاران،  برای  کتاب  اســت؟این  مناسب 
مربیان و علاقه مندان به فعالیت های ورزشی 

مناسب است.
در بخشی از کتاب کاربرد گیاهان دارویی در 

ورزش می خوانیم:
در دهه هــای اخیر توجه زیــادی به موضوع 
تستسترون معطوف شده  تقویت کننده های 
اســت که بتوان به نحوی غلظت تستسترون 
داخلی بدن یا اثر بخشی آن را بر روی عضلات 
افزایش داد تا از این طریق اثرات آنابولیک و 
ســایر جنبه های مثبت این هورمون تقویت 

شود.        

کتاب کیک 2 به روایت ســاناز سانیا 
نوشته ی ساناز مینایی، ساناز شریفی و 
سانیا شریفی طرز تهیه انواع مختلفی 
از بهترین و لذیذترین کیک های دنیا 
را گام به گام و همراه با تصاویر به شما 

آموزش می دهد.
درباره ی کتاب کیک 2 به روایت ساناز 

سانیا:
آرد، شکر، تخم مرغ و کره ساده ترین 
و در دسترس ترین مواد در آشپزخانه 
بــا همــکاری یکدیگر  هســتند که 
راه  آشــپزخانه  در  غوغایی  می توانند 
باور داشــته باشید و  بیاندازند؛ خواه 
خواه نداشــته باشــید، کیک به ویژه 
کیک های خانگی جزء آن دســته از 
خوراک هایی اســت کــه نمی توان از 
سرو آن چشم پوشی کرد. کافی است 
عطــر و بوی کیک تازه به مشــامتان 
بخــورد تا اراده خود را تســلیم حس 
بویایی تان کنید اما شــاید این سوال 
این خوشــمزه  بیاید  پیــش  برایتان 
دوست داشتنی که در میهمانی، تولد، 
جشــن ها و... حضوری ثابت دارد، از 
کجا آمده اســت؟ آنطور که مورخان 
و محققان حوزه خــوراک می گویند، 
کیک در اصل از واژه اسکاندیناویایی 
KAKA نشــات گرفته و  با نروژی 
بعدها با عنــوان Cake وارد فرهنگ 

زبان انگلستان شده است.
تا به حــال به این فکــر کرده اید که 
چرا شکل و ظاهر بیشتر کیک ها گرد 
است؟ باید بدانید که تهیه کیک ها به 
صورت گرد اصــلا تصادفی یا از روی 
ســلیقه نبوده اســت. مورخان حوزه 
خــوراک، ظاهــر گرد کیک هــا را به 
اعتقادات مردمان عصر باستان نسبت 
می دهند. در واقع، در گذشــته اعتقاد 
مردم به ماه و خورشــید بســیار زیاد 
بود و آن ها را مقدس می دانستند و به 
احترام تقدس خورشید و ماه، کیک ها 
را به صــورت گرد تهیــه می کردند، 
طوری که اکنون نیز این ظاهر گرد به 

قوت خود باقی مانده است.
کیک نه محدود به صبحانه اســت نه 
عصرانه. نه خود را در چارچوب کافی 
شاپ محصور می کند نه در قاب تولد. 
هرجا که بســاط شــادی و خنده به 
راه باشــد، او هم دعوت است. اغراق 
نیســت اگر گفته شود در میهمانی ها 
جزء محبوب ترین هاســت؛ خلاصه که 
بدخــواه نــدارد و در دل همه جای 
دارد. این فقط شما نیستید که عاشق 
کیک هستید و نمی توانید دست رد به 
سینه اش بزنید؛ خیلی از مواد غذایی 
و میوه ها هم به دنبال فرصتی هستند 
تا دوستی خود را با کیک ثابت کنند؛ 
میوه ای  کیک های  آجیلی،  کیک های 
کیک های شکلاتی، کیک های پنیری 
و... همــه و همه مصــداق این مدعا 

هستند.
به همان اندازه که کیک خوشــمزه و 
دلچسب است به همان اندازه هم تنوع 
دارد. کافی اســت با یک جســتجوی 
ســاده واژه »کیک« را گــوگل کرده 
تا چشــمان خود را مســحور زیبایی 
انــواع مختلــف کیک کنیــد. دنیای 
کیک ها بســیار رنگارنگ است و اگر 
ذوق، خلاقیــت و البته زمان بگذارید 
می توانید هر هفته خانواده خود را به 
یک کیک جدید دعوت کنید. اما چرا 
باید این جذابیت و حس خوب را تنها 
در قنــادی، کیک پزی و کافی شــاپ 
محدود کرد؟! دســت به کار شــوید 
و کاربــری آشــپزخانه را برای مدتی 
کوتاه به کیک پــزی تغییر دهید تا با 
ســاده ترین مواد مثل تخم مرغ، شیر، 
شــکر، بیکینگ پودر و... عطر و بویی 
دل انگیز در فضای خانه راه بیاندازید. 
امید اســت با داشتن کتاب »کیک 2 
به روایت ساناز سانیا« دست به خلق 
جذاب ترین و خوشــمزه ترین کیک ها 

بزنید.
)این کتــاب دارای حجم بیش از 20 
مگابایت هســت، لطفا قبل از خرید، 

نســخه نمونه را دریافــت و از صحت 
نمایــش کتــاب در موبایــل یا تبلت 

اطمینان حاصل کنید.(
در بخشــی از کتاب کیک 2 به روایت 

ساناز سانیا می خوانیم:
با خمیرهای اســفنجی می توان انواع 
مختلفی از کیک و دسر را تهیه کرد. 
ترکیب خمیرهای اســفنجی در واقع، 
تخم مرغ، شکر، آرد و هوایی است که 
حین هم زدن مواد جذب می شــود. 
کف تخم مرغ و شکر از عناصر کلیدی 
در ترکیبــات این خمیر هســتند. از 
مواد دیگری مانند بادام، پسته، گردو، 
شــکلات، کره، میوه، زنجبیل، قهوه و 
وانیل را نیز می توان به ترکیب اضافه 

کرد.
ســفیده تخم مرغ، حباب های هوا را 
با تشکیل ساختار غشای نیمه سخت 
به دام مــی اندازد. با ترکیب شــدن 
تخم مرغ و شــکر، مخلوط غلیظ می 
شــود و حجم پیدا مــی کند. پس از 
این مرحله، بایــد آرد را بیافزایید و با 
لیســک هم بزنید. شاید ساده به نظر 
بیاید، اما یکی از دشــوارترین مراحل 
همین مرحله اســت چرا که آرد اصلا 
نباید کــف ظرف بــرود، در غیر این 
صورت گلوله شده و به سختی باز می 

شود.
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کتاب نــان به روایت ســاناز ســانیا 
نوشته ی ساناز مینایی، ساناز شریفی و 
سانیا شریفی، دستور بیش از 40 نوع 
از نان های حرفه ای و خوشــمزه مانند 
نان های محلی، سبوس دار، نان فطیر، 
کروســان، نان جو و... را با ارائه نکات 
ریــز و جزییات آن به همــراه تصاویر 
مرحلــه بــه مرحله به شــما آموزش 

می دهد.
دربــاره ی کتاب نان به روایت ســاناز 

سانیا:
اگرچه فرهنگ آشپزی و تنوع غذایی، 
کشور به کشــور و حتى شهر به شهر 
با هــم تفــاوت دارد، امــا در نهایت 
ایــن تنــوع در یک نقطه مشــترک 
با هــم پیوند می خــورد؛ پیوندی که 
طــرف ثابــت آن »نان« اســت. نان، 
قوت غالــب در فرهنــگ تغذیه اکثر 
کشــورها اســت؛ همین موضوع مهم 
کافی اســت تا ذهنیت شما را پذیرای 
ســرو انواع مختلف نــان در طعم ها و 
اشــکال گوناگون کند تــا حدی که 
احســاس تکراری بودن نسبت به آن 
نداشته باشــید. علاوه بر این ها، نان از 
قدیمی ترین خوراک هایی است که به 
گفته بســیاری از کارشناسان، قدمتی 
10 هزار ســاله دارد کــه با گذر زمان 
این خوراک ساده دستخوش تغییراتی 
شده و طعم و بافت بهتری پیدا کرده 

است.
آنطور که در تاریخچه نان آمده است، 
نان های اولیه، به شــکل مسطح تهیه 
می شدند مانند نان لواش و تافتون. اما 
رفته رفته تغییرات ظاهری در شــکل 
و بافت آن ها اتفــاق افتاد، طوری که 
امروز، نان دیگر آن ســادگی گذشته 
را ندارد و تهیه آن مســتلزم آگاهی از 
رمز و رموز خاصی است که حرفه ای ها 
این رموز را خوب می شناســند. حالا 

دیگــر نان برای ابــراز وجود و معرفی 
خــود نمی توانــد در یکــی دو جمله 
خلاصه شــود، بلکه به یک کتاب نیاز 
دارد تا بتواند حرف هایش را به گوش 

مخاطبان و علاقه مندانش برساند.
در واقع، حضور نان در ســفره دست 
کــم برای ما ایرانی هــا آنقدر ملموس 
اســت که به هیچ عنوان نمی توان آن 
را از ســبد غذایی حذف کرد، چرا که 
ایرانی  از خوراک های  بسیاری  ویژگی 
به این صورت است که باید با نان سرو 
شوند. به عبارت دیگر، فرهنگ آشپزی 
و تغذیه ایرانی تا حد قابل توجهی نان 
محور است. ســرو انواع کوکو، کتلت، 
شــامی، کوفتــه، کباب با نــان، خود 
مصداق بارز این ادعاســت که آشپزی 
به ویژه از نوع ایرانــی بدون نان معنا 

ندارد.
ســرو نان، این عنصــر جدایی ناپذیر 
دلچسب تر  قطعا  آشــپزی  فرهنگ  از 
خواهد بود، اگر خودتان دســت به کار 
شوید و با کمک آرد، تخم مرغ، شیر، 
مخمر و ... آشــپزخانه را برای ساعتی 
هم که شده به یک مرکز کوچک نان 
پزی تبدیل کنید تا فضای خانه از بوی 
خوش نان عطرآگین شود. کتاب »نان 
به روایت ساناز ســانیا« ضمن معرفی 
انواع مختلف نان، شــما را با تکنیک، 
ابزار و مواد نان پزی آشــنا می کند تا 
بتوانید تجربه ای دلنشین و لذت بخش 
از تهیه نان خانگی را در ذهن شما به 

یادگار بگذارد.
در بخشی از کتاب نان به روایت ساناز 

سانیا می خوانیم:
روی بســته برخــی از آردها تعدادی 
صفر به چشــم می خورد. این صفرها 
رده بندی آردهای گندم را بر اســاس 
ســبوس جدا شــده از آن ها نشــان 
می دهند. هرچه تعداد صفرها بیشــتر 

باشد، یعنی ســبوس بیشتری از آرد 
گرفته شــده و آرد ســفیدتر اســت 
)سفیدترین آرد، 6 صفر است، اما دیگر 
این نوع نام گذاری مرســوم نیست و 
برای طبقه بندی آردها از ســبک های 

دیگری استفاده می شود.
آرد گندم )آرد همــه منظوره( : پودر 
نرم و ســفیدی اســت که از آسیاب 
کردن قســمت میانی گندم به دست 
می آید و میزان گلوتن بیشتری دارد، 
همچنین بخــش عمده آرد لازم برای 
تهیه نان و پاســتا را شــامل می شود. 
ارتجاعی  گنــدم، خاصیت  آرد  خمیر 
دارد و می تــوان آن را به هر شــکلی 
درآورد. گازهای موجود در آن، سبب 
تردی و حالت اسفنجی محصول نهایی 
می شــود. آرد حاصل از گندم تازه یا 
نارس، باعث تولید نان های ســفت و 

بدهضم خواهد شد.
فهرست مطالب کتاب
آشنایی با مواد نانوایی

ابزارها و قالب ها
مواد اولیه نان

آرد 
گلوتن

انواع آرد مناسب برای تهیه نان 
مخمر

خمیرمایه
خمیرمایه خشک فعال

خمیر مایه فوری
خمیرمایه صنعتی نان

خمیرمایه فشرده کیک
خمیرترش

آب
شیر

نمک
حجم دهنده ها
جوش شیرین
بیکینگ پودر

کرم تارتار
بهبود دهنده ها

تخم مرغ
شکر

چربی ها
کره

مارگارین
روغن

روغن مایع
خامه

رول مربایی
نان تُرد )بدون ورز(

نان بیگل
نان تافتون خانگی

نان تفتان )بیرجند(
ایشــلی چوچــه )نان ســنتی مغزدار 

تبریز(
چورک )نان شیرینی لرستان(

نان کلانه کردستان
نان کماج قلیف

نان فطیر
نان شیرمال

نان گیسو
نان آچما ارَده و گردو

نان حلزونی

کتابشیرینیهایوگن
کتاب شــیرینی های وگــن ترجمه ی 
الهام دوست افزون، به آموزش چندین 
نوع کیک و شــیرینی مخصوص افراد 

گیاه خوار یا وگن می پردازد.
واژه وگــن اولین بار در ســال 1944 
توســط دونالد واتسون ابداع شد. این 
کلمه از ســه حــرف اول و دو حرف 
 )Vegetarian( آخــر واژه گیاه خوار
تشکیل شده است. از سال 1994، اول 
نوامبر روز جهانی وگن نامگذاری شد 
و همه ساله در این روز گیاه خواران به 
تبلیغ و ترویج گیاه خواری می پردازند.

افراد  مهم تریــن دلایل وگن شــدن 
)کسانی که به وگانیسم اعتقاد دارند( 
مســائل اخلاقــی یا رعایــت حقوق 
حیوانات، حفاظت از محیط زیست و 

حفظ سلامتی است.
بر طبق گفتهٔ انجمن تغذیهٔ آمریکا 
)ADA( می توان با یک رژیم صحیح 

وگن در تمامی دوران زندگی ســالم 
بــود و از آن در پیشــگیری و درمان 

بیماری های خاص کمک جست.
در بخشی از کتاب شیرینی های وگن 

می خوانیم:
طرز تهیه کوکی:

کره و شــکر را با همــزن برقی خوب 
بزنید تا مواد حالت پفی بگیرد.

سپس وانیل و ماست را اضافه کرده و 
خوب ترکیب کنید.

در ظــرف جداگانــه ای، آرد، بکینگ 
پودر، جوش شــیرین و نمک را با هم 
مخلوط کرده و به میکس شکر اضافه 
کنید. مــواد را کاملا بــا هم ترکیب 

کنید.
خمیر آماده شــده را به چهار قسمت 
مساوی تقسیم کنید و داخل کیسه یا 
کاغذ روغنی گذاشــته و به مدت یک 

ساعت داخل یخچال قرار دهید.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه

کوکی لیمویی
کوکی کــره بادام زمینی و شــکلات 

چیپسی
کوکی جو دوسر با کرنبری و گردو

شوگر کوکی
)شــیرینی  پرتقالی  کوکی شــکلات 

آلمانی(
شورت برِِد انگشتی

براونی

مافین
کیک لیمویی خشخاش

کیک کدو حلوایی و شکلات
نان موزی مغزدار
چوکونات موندز

کیک وانیلی ساده
توپ های کره بادام زمینی

تافی کره ای نمکی
آبنبات آجیلی

گرانولای صبحانه
گرانولای عصرانه

بیسکوییت سبزیجات
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابتناسباندامباگیاهان

کتاب تناسب اندام با گیاهان نوشته ی مهدی 
عماد، تلاشی در جهت آشنایی شما با کاربرد 
عملی گیاهان و کســب زیبایی بدون عوارض 

است.
یکــی از دغدغه هــای افراد داشــتن اندامی 

متناسب است. 
متاسفانه برخی برای رســیدن به این هدف 
به انواع روش ها و یــا رژیم های غیر اصولی و 
غلط متوســل شده و سلامت خود را به خطر 

می اندازند.

گیاهــان دارویــی دارای ویتامین هــا و مواد 
معدنی باارزشــی هســتند که غالبــاً از نظر 
کیفیت و کمیت بی نظیر و بی رقیب هســتند 
نقش این گیاهان در زیبایی پوست، مو، ناخن 

و سلامتی عمومی بر کسی پوشیده نیست.
انســان هر چه به طبیعت نزدیک تر شــود، 
ســالم تر بوده و بیشتر عمر می کند به همین 
دلیل اگر انســان به طبیعــت روی آورد و از 
نعمات آن بهره  بیشتری ببرد، درمان بیماری 
سریع تر، بهتر و مطمئن تر انجام می شود باید 
گفت که انســان تنها با داروهای شــیمیایی 
مداوا نمی شــود همه  عوامــل طبیعی نقش 
درمــان، دارو و نهایتاً نقش پیشــگیری را در 
برابر بیماری ها دارند وجود گیاهان دارویی در 
طبیعت یکی از نعمت های بزرگ الهی اســت 
سابقه  درمان بیماری ها با گیاهان دارویی به 
قدمت تاریخ زیست انسان بر روی کره  زمین 
است انســان به حکم تجربه، علم و اندیشه و 
بنا به مقتضیات خود در طول عمر حیات در 
کره  زمین بــه کمک گیاهان دارویی خود را 

مداوا کرده و می کند.

شــاید بــه همین دلیل اســت کــه همواره 
متخصصــان پوســت و زیبایی، اســتفاده از 
گیاهان و ماسک های گیاهی و طبیعی تازه و 
غیر صنعتی را برای حفظ ســلامت، زیبایی و 

لطافت پوست صورت توصیه می کنند.
 با دانســتن خواص و تأثیرات هر میوه، گیاه 
و مــواد طبیعی و همچنیــن در نظر گرفتن 
شــرایط و نوع پوســت هر شــخص می توان 
بهترین محصولات گیاهــی را تهیه کرد و با 
استفاده از آن بدون ترس از امکان تأثیرات و 
حساســیت های منفی مواد شیمیایی بهترین 

نتیجه را گرفت.

در بخشــی از کتاب تناســب اندام با گیاهان 
می خوانیم:

دیگر لازم نیست تنها به دید یک چاشنی تند 
به فلفل چیلی نگاه کنید، بلکه تحقیقات اخیر 
نشان داده اســت که کاپسسین نام ترکیبی 
در داخــل این ماده  غذایی اســت که علاوه 
بر خاصیت آنت یاکســیدانی اش، تأثیر فوق 
العاده ای در کاهش حجم چربی در افراد چاق 

دارد.

 این ترکیب باعث افزایش ســوخت وساز در 
بدن می شود و در حقیقت احساس داغی در 
فرد، روشــن شدن موتور ســوخ تو ساز بدن 
است که  اینگونه خود را به نمایش می گذارد.

 فلفــل چیلــی یا فلفــل تند کیــی دیگر از 
ســبزی های پرخاصیت برای افرادی است که 

تمایل به کاهش وزن ندارند. 

این فلفل عــلاوه بر آنکه می تواند ســوخت 
و ســاز بدن را بــالا ببرد، ماننــد یک چربی 
ســوز طبیعی عمل کرده و به شکسته شدن 
ســلول های چربی به ویژه در ناحیه  شکم و 
پهلو کمک می کند. گنجاندن این ســبزی در 
برنامــه  غذایی روزانه در صــورت هماهنگی 
فلفــل چیلی با طبع و مــزاج افراد چاق می 
تواند تأثیر زیادی در کاهش وزن و از دســت 
دادن چربی های انباشته شده در اطراف شکم 

و پهلوها داشته باشد. 
علاوه بر این، مصــرف فلفل به دلیل حرارتی 
که در بدن تولید می کند، نیاز فرد به نوشیدن 
آب را افزایش داده و بــه این ترتیب به پاک 
ســازی بدن افراد چاق از مواد زائد نیز کمک 

می کند.

کتابراهنمایجامعومصورخواصو
کاربردگیاهاندارویی

کتاب راهنمای جامع و مصور خواص و کاربرد 
گیاهان دارویی نوشــته ی ساســان جعفرنیا و 
میترا قاسمی اثری ارزشمند است که شما را با 
خواص درمانی بسیاری از گیاهان دارویی آشنا 
می کند. شما با استفاده از این کتاب می توانید 
به اطلاعاتی جامع و کافی برای ورود به دنیای 

گیاه درمانی دست یابید.
اســتفاده از گیاهان جهت درمــان بیماری، با 
تاریخ زندگی بشــر همراه بوده است و از اولین 
باری که انســان به یک بیماری مبتلا شد جز 
توســل به گیاهان، راه دیگری پیش پای خود 
نیافت. مردم دوران هــای ماقبل تاریخ، هنگام 
جســت وجوی خوراک به انواعــی از گیاهان 
برخــورد می کردند که مصــرف آن ها خواص 
درمانی مختلفی داشــت و این خود باعث شد 
کــه در طی زمانی طولانی، بــه طور تصادفی 
گیاهانی با خاصیت درمانی کشــف و از آن ها 

جهت درمان بیماری ها استفاده شود.
قدیمی ترین کتاب درمانی چین که شامل شرح 
بیش از صد گیاه اســت، به یکی از امپراتوران 
آن کشور نسبت داده می شود که حدود 2800 
ســال قبل از میلاد مســیح می زیسته است. 
یونانیــان قدیم نیز از گیاهــان مفیدی جهت 
درمان بیماری ها اســتفاده می کردند. بقراط و 
ارســطو به نقش گیاهــان در طبابت و کاربرد 
آن ها آگاه بودند. تئوفراســت دانشمند یونان 
باســتان را می توان در زمــره ی بنیان گذاران 
گیاه درمانی قرار داد. پس از آن، دیوســکورید 
در قرن اول میلادی مجموعه ای شــامل شرح 
خــواص درمانــی 600 گیاه دارویــی را تهیه 
کرد که این کتاب، بعدها ســرآغاز بسیاری از 
مطالعات علمی در زمینه ی گیاه درمانی شــد. 
در قرن هشــتم تا دهم میلادی دانشــمندان 
مشهور و مطرحی مانند ابوعلی سینا و محمد 
ذکریــای رازی نقــش پررنگی در پیشــرفت 

گیاه درمانی داشتند.
توجه به گیاه درمانی در کشــورهای غربی نیز 
از اوایل قرون وســطی شروع به پیشرفت کرد 
و از قرن نوزدهم کوشــش همه جانبه ای جهت 
اســتخراج مواد مهم و ضــروری برای گیاهان 
دارویی آغاز شــد و تابه امروز نیز این تلاش و 
کوشــش ادامه دارد. امروزه در اکثر کشور های 
جهان به گیاه درمانی توجه زیادی می شــود و 
پژوهشگران متعددی در این رشته مشغول به 

فعالیت هستند.
ساســان جعفرنیا و میترا قاسمی که در گروه 
چهره های آکادمیک و شناخته شده ی این علم 
قرار دارند تلاش می کنند تا در کتاب راهنمای 
جامع و مصور خواص و کاربرد گیاهان دارویی 
با بهره گیــری از منابع علمی معتبر خارجی و 
ایرانی شما را با این علم کاربردی و مهم آشنا 
کنند. از طرف دیگر لازم به ذکر است که دفتر 
طرح و برنامه های درسی سازمان آموزش فنی 
و حرفه ای کشــور در ســال 1387 این کتاب 
را به عنوان منبع آموزشــی در حرفه ی کاربر 

گیاهان دارویی معرفی کرد.
در بخشــی از کتاب راهنمــای جامع و مصور 

خواص و کاربرد گیاهان دارویی می خوانیم:
عمده گیاهان دارویی را از محیط های طبیعی 
نظیر جنگل ها، کوهستان ها، دشت ها و حاشیه 
رودخانه ها جمع آوری می کنند. بعضی از آنان 
هم به عنوان علف های هرز باغات و مزارع بوده 
و می توانند از این محل ها جمع آوری و استفاده 
شــوند. یکــی از مهمترین مســائل در زمینه 
جمع آوری گیاهان دارویی تعیین زمان مناسب 
این کار اســت. این زمان بســته به نوع گیاه و 
اندام دارویی قابل اســتفاده متفاوت است. اگر 
چه نمی توان برای کلیه گیاهان دستور العمل 
زمانــی خاصی را جهت جمــع آوری ارائه داد 
اما یکسری دســتورات کلی جهت جمع آوری 
اندام های مختلف گیاهی می تواند مناســب و 

مؤثر واقع شود.
گل ها: در مورد زمان مناسب جمع آوری گل ها 
نظرات مختلفی در منابــع علمی وجود دارد. 
به طوری کــه برخی محققــان بهترین زمان 
را هنگامی که گل کاملًا شــکفته شــده است 
می دانند و برخی معتقدند جهت اســتفاده از 
گل ها باید آن ها را قبل از باز شــدن کامل و یا 

به صورت غنچه برداشت کرد.    

کتاب آشپزباشی: انواع پیتزا و ساندویچ 
راهنمایی  نیا،  الهام حســین  نوشته ی 
بــرای تهیــه انــواع مختلــف پیتزا و 
ســاندویچ های سالم و خانگی است که 
به صورت جامع و گام به گام به رشته ی 

تحریر درآمده.
امــروزه صنعــت آشــپزى و مدیریت 
خانــه دارى بــه یکــى از رشــته هاى 
دانشــگاهى تبدیل و از موقعیت سنتى 
خود خارج گشته و زندگى زیباى شما 
را تحت تأثیر خود گذاشته است. تغذیه 
خانواده به دســت توانــاى خانم خانه 
مدیریــت مى گردد و ایــن هنر زیبا را 
زمانى اهــل خانواده حس مى کنند که 
از کارِ طاقــت فرســاى روزانه به منزل 
بازگشــته و با سفره رنگارنگ و دلپذیر 
مــادر که با تمام تلاش و کوشــش به 
هنرنمایى ظریف و زیباى خود همراه با 
محبت تمام گسترده و اشتهاى اعضاء 

را دو چندان مى کند.
شما با روبرو شــدن یک سفره رنگین 
اولین پیشــامدى که بر ذهن تان حاکم 
مى گردد، این تصور است که براى تهیه 
غذاى خوش طعــم و مفید باید مبالغ 
هنگفتــى را هزینه کنیــد، تا غذاهاى 

متنوع آماده گردد؛ در حالى که واقعیت 
چیز دیگرى اســت که خانم خانه با در 
نظر گرفتن اقتصاد خانواده مى تواند از 
کم ترین امکانات بهترین استفاده بهینه 
را داشته باشد. گرچه سفره آرایى خود 
اســت که خوشبختانه  یک هنرنمایى 
امروزه با تدابیر و تحصیلات در این فن 
خانم خانه متبحر گشته و ذائقه شما را 

جهت میل تکمیل مى کند.
نگارنــده ایــن کتاب، ســعى نموده با 
آگاهى به ارزش غذایى موجود در مواد 
مختلف و در نظر گرفتن سن افراد و در 
کنار علمى بودن آن از غذاهاى سنتى 
و دلنشین پیشینیان شــما را بى بهره 
نگذارد. به امید آن که همیشه زندگى 
سبز و زیباى شما سفره رنگین محبت 

اجتماع را تکمیل کند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
پیتزا مخلوط

کپ
پیتزا ایتالیایى
پیتزا ایتالیایى

پیتزا قارچ و گوشت
پیتزا ساده

پیتزا مخلوط
پیتزا مکزیکى

پیتزا سبزیجات با گوشت
پیتزا عربى

همبرگر کوچک با پنیر پیتزا
فلافل

رولت پیتزا
پیتزا سبزیجات

پیتزا گوشت
پیچک کالباس

برگر سیب زمینى و عدس
ماهى برگر با نان تست

فلافل سبزى
ساندویچ قارچ و سیر

ساندویچ پنیر و ریحان
ساندویچ چیکن

ساندویچ همبرگر مکزیکى
همبرگر هامبورگ

ساندویچ گوشت چرخکرده
ساندویچ کالباس

ساندویچ سوسیس
ساندویچ خیار

ساندویچ تخم مرغ
ساندویچ پنیر

پیتزاى سبزیجات بدون نان

خمیر پیتزا
پیتزا یونانى

پخت پیتزاى سیب زمینى
پیتزاى وارونه

پیتزا میگو
پیتزاى مرغ و ذرت ایتالیایى

پیتزاى مارگاریتا
پیتزاى پته

پیتزاى لازانیا
پیتزاى لوبیا با گوشت چرخکرده

پیتزاى لقمه
ساندویچ ژامبون با چاشنى هندى

ساندویچ مرغ
پیتزا مارتالاد

کاناپ مرغ
کاناپ ژامبون و پوره سیب زمینى

پیتزا تنورى با مرغ
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نرگــس محمــدی در کتاب آشــپزی 
نارسیس - جلد اول: آبگوشت، اشکنه، 
کله جوش و شوربا، کلیه مطالب آشپزی 
را از شهرهای مختلف ایران، به صورت 
منظم و قابل استفاده جمع آوری کرده 

است.
مطالــب گاه به صــورت تجربی بوده و 
گاه از ســایت های اینترنتی اکتســاب 
شده اســت. همچنین تمامی عکس ها 
در حال حاضر از ســایت های مختلف 
جمع آوری شده است. در این مجموعه 
بر خلاف کتاب هــای دیگر که توجهی 
به ســطح درآمــد مردم نداشــته و با 
اندازه هــای غیرواقعی از مواد غذایی به 
دستور آشپزی پرداخته اند، سعی شده 
از اندازه هــای متناســب و کافی برای 
تعداد 4 نفر اســتفاده شود و همچنین 
زمان طبخ غذا نیز ثبت شــده اســت. 
البته توجه داشته باشید که زیاد و کم 
کرد دستورات کاملا دلخواه است ولی 
گاها حذف موردی سبب خراب شدن 

دستور خواهد شد.
در بخشــی از کتــاب کتاب آشــپزی 

نارسیس می خوانید:
شوربا گوجه فرنگی یا بامادور شورباسی 

)تبریز(
زمان پخت: 4 ساعت

مواد لازم: 2 پیمانه برنج نیم دانه، 200 
گرم پیاز، 2 پیمانه جعفری و گشــنیز، 

400 گرم گوجه فرنگــی، 4 لیوان آب 
گوشت، 2 قاشق غذاخوری روغن دنبه 
یا جان یاغی، نمک، زردچوبه و فلفل به 

میزان لازم.
دســتور تهیه: برنج را برای 2 ســاعت 
خیس کنید. ســپس بــا زردچوبه کته 
کنیــد و دم نکنید. پیــاز را خرد کرده 
را همراه نمک در حرارت ملایم ســرخ 
کنید تا طلائی شــود، سپس گشنیز و 
جعفــری را به آن افزوده و تفت دهید. 
100 گرم از گوشــته گوجه  فرنگی را 
نگینی کــرده و باقی را رنده کنید و به 
پیاز اضافه کنید. برنج را همراه 4 لیوان 
آب گوشــت افزوده و بعد از نیم ساعت 

آماده است.
نکته: می توان از رشــته ی آش محلی 
ســرخ شــده نیز در این غذا استفاده 
نمود. توجه داشــته باشید که رشته را 

همراه برنج پخته وارد شوربا کنید.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
پیشگفتار

نکات کلی آشپزی
از بین بردن بوی مرغ و ماهی

جوز هندی برای طعم دار کردن گوشت
ادویه مخصوص مرغ

نکات ریز آشپزی
چاشنی

آبگوشت انار

آبگوشت بادمجان
آبگوشــت بادمجان و کشک )کرمان(، 
آبگوشت دوغدار یا دوکله دودار )اراک(
آبگوشــت بادمجان و کشک )ارومیه(، 

دوگوله دودار )لرستان(
آبگوشت باغاتی

آبگوشت بامیه )ایلام(
محال  )چهــار  بختیــاری  آبگوشــت 

بختیاری(
آبگوشت بزباش )همدان(

آبگوشت به آلو
آبگوشت دیزی )کرج(

آبگوشت دیزی سنگی )تبریز(
آبگوشت سنتی

آبگوشت غوره )همدان، کردستان(
آبگوشت غوره و بادمجان )کردستان(

آبگوشــت غوره و گوجه فرنگی یا غوره 
تماته )کرمانشاه(

آبگوشت فلفل تند )همدان(
آبگوشت قورمه سبزی )همدان(

آبگوشت کلم قمری یا قُنبید )قم(
آبگوشت کلم قمری )همدان(

آبگوشت کله کنجشکی )تهران(
آبگوشــت لپــه و گوشــت یــا یخنی 

)همدان(
آبگوشت لپه و مرغ

آبگوشت لوبیا سفید )کاشان، اصفهان(
آبگوشت ماست )ارومیه(

اشکنه

اشکنه شیرازی )آب پیازک(
اشکنه قند )خراسان جنوبی، بیرجند(

اشکنه کشک
اشکنه کدو و بادمجان

اشکنه گوجه فرنگی )خراسان رضوی، 
نیشابور(

ارومیــه، زنجان،  )تبریز،  کله جــوش 
تهران(

کله جوشک یا کلک سوز )کهکیلویه و 
بویر احمد(

شوربا پیاز یا سوغان شورباسی )تبریز(
شوربا تره یا سوزی شورباسی )تبریز(

شــوربا دال عدس یا دال شورباســی 
)تبریز(

شوربا زردآلو یا اَریح شورباسی )تبریز(
شوربا شیر یا سوت شورباسی )تبریز(

شوربا قورما یا قورما شورباسی )تبریز(
شوربا گوجه فرنگی یا بامادور شورباسی 

)تبریز(
شــوربای ماســت یا گاتخ شورباســی 

)ارومیه(
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کتابصوتیگیاهاندارویی
کتاب صوتی گیاهان دارویی نوشــته 
خشایار فخریان، خواص و ویژگی های 
گیاهــان دارویی را به شــما معرفی 
می کند و کاربردهای درمانی هر یک 
را در بیماری های مختلف برمی شمارد.

از سالیان دور گیاهان و میوه ها غذای 
اصلی انسان شــناخته می شدند و در 
واقع بعد از کشف آتش بود که گوشت 

جایگزین این غذای اصلی شد. 

گیاهان علاوه بر خواص غذایی ای که 
دارند، در بعضی موارد کاربرد درمانی 
نیز داشــته و می تــوان از آن ها برای 
درمان برخی امراض کوچک استفاده 

کرد.
اثــرات دارویی گیاهان  از  طب قدیم 

استفاده می کرد و طب جدید نیز برای 
از آن ها بهره  درمان بعضی بیماری ها 

می برد.

در این کتاب شــما با گیاهانی مانند 
زعفران،  اسفناج،  بابونه،  اسطوقدوس، 
شیر،  خاک  شیرین بیان،  گل گاوزبان، 
ســیر، زعفران و ... آشنا می شوید که 
مصرف آن هــا می تواند بــا داروهای 
شــیمیایی جایگزیــن شــود که گاه 

عوارض بدی دارند.

 ایــن گیاهان نه تنهــا بیماری مورد 
نظر را بــدون هیــچ عوارضی درمان 
می کنند، بلکه خــواص مفید دیگری 

نیز برای بدن دارند.

در بخشــی از کتاب صوتــی گیاهان 
دارویی می شنویم:

کنجد گیاهی است یک ساله با ارتفاع 
حــدود یک متر که قســمت انتهایی 
ســاقه آن پوشــیده از کرک اســت. 
برگ های آن بیضی، باریک و نوک تیز 

است. 

گل های آن به رنگ ســفید و یا قرمز 
بــه طور تک تک در کنــاره برگ های 

قسمت انتهایی ساقه ظاهر می شود.
میــوه این گیاه به صورت کپســول و 
محتوی دانه های کوچک، مســطح و 
بیضوی اســت که دانه کنجد نامیده 
می شود و قســمت مورد استفاده این 

گیاه است.
وطن اصلی کنجد هندوستان است که 

از آن جــا به نقاط دیگر دنیا راه یافته 
است. 

در حــال حاضــر چیــن بزرگ ترین 
تولیدکننــده کنجــد در دنیاســت و 

هندوستان در رتبه دوم قرار دارد. 
در ایــران نیز مقــداری کنجد تولید 

می شود.

کنجد دارای پروتئین، چربی، لسیتین، 
ویتامین های B، D و E است. 

روغن کنجــد مرکب از حــدود 70 
درصد اســیدهای چرب مفید اشباع 
نشده است که نه تنها کلسترول خون 
را بــالا نمی برد بلکه به کاهش آن نیز 

کمک شایانی می کند.

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابطبایرانی؛تغذیهبهانضمامطب
ایرانی؛حجامت

کتاب طب ایرانی؛ تغذیه به انضمام طب ایرانی؛ 
نوشــته ی محمــد عزیزخانی ضمن  حجامت 
ارائه ی یــک الگوی صحیح غذایــی، تغذیه ی 
درست و نادرســت در حوزه های طب سنتی، 
طب اسلامی، احادیث و روایات معصومین )ع( 
و دیدگاه هــای حکیمان نــام دار طب ایرانی را 

معرفی می کند.

آن مقدار توجه که در طب اصیل ایرانی نسبت 
به تغذیه و غذاخوردن اصولی و درست به چشم 
می خورد در هیچ یــک از مکاتب طبی دنیا به 

چشم نمی خورد. 
حکیمان ایران زمین معتقد بودند: »اگر طبیب 
درمــان بیمار خود را از اصــلاح غذای او آغاز 
نکند گویی بر کشــتن وی جرأت یافته است.« 
و این جمله بســیار هشداردهنده و تمام کننده 

است.

بیماری های  و درمان  بهداشــت  پیشــگیری، 
جسم و روح و روان انسان ها میسر نخواهد شد 
تا زمانی که تغذیه و خوردن و آشــامیدن آنان 

کامل و صحیح نباشد. 
پس اهمیــت این بحث و ایــن کتاب بیش تر 
از آن چیزی اســت که بتــوان تصور کرد و به 
نظر می رســد حتی شخصیت، شعور و معرفت 
انسان ها نیز بســتگی بی حدی به نوع تغذیه ی 
آنان دارد و این ضرب المثل عامیانه برای مؤلف 
و سایر کارشناســان تغذیه طب سنتی و طب 
اسلامی کاملًا پذیرفته شده است: »به من بگو 
چگونه می خوری و غذای تو چیســت تا بگویم 

کیستی و چه کاره ای...«

نظر معصومین نیز اهمیت بی اندازه ی تغذیه را 
به ما گوشزد می کند. رسول خدا )ص( فرمود: 
»معده خانه ی تمام دردها و بیماری هاســت.« 
قرآن کریم می فرماید: »انظر الی طعامک« که 

این "انظر" تفاسیر متعددی دارد. 
از جمله این که دقت در خوردن و آشــامیدن 

یک "دستور" مهم اسلامی و دینی است. 

حضرت امــام صــادق )ع( می فرماید: »غذای 
تــو، دوای تو باید باشــد.« یعنی بــه گونه ای 
خوردنی ها و آشامیدنی ها را تهیه و میل کنیم 
که علاوه بــر نقش غذایی، در بــدن عملکرد 

اصلاحی و دارویی نیز داشته باشد.
 به همیــن منظور مهم ترین دســتورات طب 
ســنتی و اســلامی در جهت تهیــه و مصرف 
»غذای دوایی« و »دوای غذایی« در این کتاب 

جمع آوری شده اند.

در بخشــی از کتــاب طب ایرانــی؛ تغذیه )به 
انضمام طب ایرانی؛ حجامت( می خوانیم:

حجامــت در لغت به معنــی ایجاد حجم آمده 
اســت. نوعی روش خون گیری بــا لیوان های 
مخصوص یا شیشــه که جهــت پیش گیری و 
درمان برخــی بیماری ها مورد اســتفاده قرار 

می گیرد.

 حجامــت در تاریــخ طب ســنتی مشــرق 
زمین ســابقه ای بیش از پنج هزار ســال دارد. 
»ساشــرتا« یکی از دانشــمندان بزرگ هندی 
که او را پایه گذار جراحی پلاستیک در 2000 
سال قبل می دانند از حجامت به عنوان یکی از 
روش هــای درمانی بیماری های خونی نام برده 

است.
در تاریخ آورده اند که بهرام گور )از پادشــاهان 
سلسله ساســانی( برای درمان بیماری خود از 

حجامت استفاده کرده است. 

هم چنین شــواهد تاریخی نشــان می دهد که 
حجامــت به همراه طب ســنتی در دانشــگاه 

جندی شاپور تدریس می شده است.

 دانشمندان و اطبای شهیر ایران زمین ابوعلی 
ســینا، جرجانی، رازی و بسیاری دیگر، به طور 
وسیعی از حجامت در درمان بیماران خود بهره 
برده انــد و در کتاب های معتبــر خویش انواع 
حجامت هــای تخصصی را توصیف و این روش 

را به کرات تجویز کرده اند.

کتابدمنوشهایگیاهی

س. صداقت در کتــاب دمنوش های گیاهی 
شــما را با خاصیت انواع و اقســام چای ها و 
دمنوش های گیاهی آشــنا می کند و دستور 
تهیــه چندین نوع دمنوش مقــوی را که به 
تقویت ســلامتی بــدن کمــک می کند، در 

اختیارتان قرار می دهد.

درباره دمنوش های گیاهی:
از قرن های بسیار دور استفاده از دمنوش های 
گیاهی در میان مردمان رایج بوده است. لازم 
به ذکر اســت که دمنوش های گیاهی تفاوت 

بسیاری با چای ها دارند. 

اساســا چای را به سه گروه چای سیاه، چای 
ســبز و اولانگ تقســیم بندی می کنند اما 
دمنوش هــای گیاهی معمولا از دیگر گیاهان 
دم کردنی ماننــد ادویه ها، گل ها و میوه های 
خشک شــده و برگ سایر گیاهان قابل تهیه 

هستند.

دمنوش هــا می توانند جایگزین های بســیار 
مناسبی برای شربت ها و سایر نوشیدنی های 
شیرین و پرقند باشند و ضمن این که شادابی 
را به بدن می بخشــند، خاصیت هم داشــته 

باشند.

مهم ترین نکته مثبت در استفاده از دمنوش ها 
این اســت که می تــوان از آن ها بــه عنوان 
داروهایی طبیعی برای درمان یا پیشگیری از 

بعضی مشکلات بدن استفاده کرد.

روش تهیه دمنوش ها به چه صورت است؟
بهتر اســت دمنوش هایی کــه در این کتاب 
معرفی شــده اند را ابتدا به همراه آب سرد در 
یک قوری چینی بریزید و بگذارید تا به نقطه 
جوش برسد سپس قوری را روی حرارت غیر 

مستقیم بگذارید.

دمنوش ها برخلاف چای، تــا چند روز قابل 
اســتفاده هســتند و هرچه کــه از زمان دم 
کشــیدن آن ها بیشــتر بگذرد، بــر کیفیت، 

خاصیت، عطر و طعم آن ها افزوده می شود.

کتاب دمنوش های گیاهی مناسب چه کسانی 
است؟

علاقه مندان به طب سنتی و تهیه دمنوش های 
مختلف گیاهــی می تواننــد از محتوای این 

کتاب بهره مند شوند.

در بخشــی از کتــاب دمنوش هــای گیاهی 
می خوانیم:

دمنوش گیاهی بادرنجبویه و زیرفون:
ترکیبات: بادرنجبویه 1قاشــق مربا خوری و 

زیرفون 1 قاشق غذاخوری.

خواص: این چای طبیعت بسیار گرمی داشته، 
مقوی قلب و اعصاب، خون ساز، تقویت کننده 
ســلول های مغزی، فوق العاده آرام بخش و در 
بعضی مزاج ها بالابرنده قوی فشارخون است.

بادرنجبویــه، خود، به تنهایــی، مقوی مغز، 
ضد صــدای گوش، ضد بیماریهای کلیه، ضد 
خواب های وحشــتناک، ضد بــوی بد دهان، 

خواب آور و نشاط آور است. 
این چای نیز به دلیل دارا بودن زیرفون برای 

خانم های باردار منع مصرف دارد.

کتاب 17 چاشــنی هندی اثر پارکاش 
بینــز، اطلاعاتی مقدماتی و ســاده در 
زمینه ادویه هــای پرکاربرد در هند در 
اختیار شــما قرار می دهد، این کتاب، 
در رابطه با تاریخچه، فواید ادویه ها در 

سلامتی و خواص مغذی آن ها است.
ادویه ها از هزاران سال قبل در آشپزی 
و طب سنتی هندوســتان و چین بکار 
می رفتند که هم خاصیــت درمانگری 
دارند و هــم طعــم دهنده هایی عالی 
هســتند که در شــیوه زندگی ســالم 
اهمیت به ســزایی دارند، همچنین پنج 
هزار ســال است که پایه طب آئوردیک 
)طب سنتی هندوســتان( و داروسازی 

سنتی هندوستان است.
یکی از عوامل بازدارنده برای افرادی که 
می خواهند آشپزی هندی را فرا بگیرند، 
تعداد بی شــمار ادویه ها و طرز استفاده 
از آن ها است. بر همین اساس پارکاش 
)Parkash Bains( تصمیــم  بینــز 
گرفت بــرای از بین بــردن این عامل 

بازدارنده، اطلاعاتی مقدماتی و ساده را 
در زمینه ادویه های پرکاربرد در هند در 

اختیار شما علاقه مندان قرار دهد.
افراد زیادی هســتند کــه تفاوت بین 
"ماســالا" و "گرم ماســالا" را نمی دانند. 
بیشــتر اوقــات افرادی که با آشــپزی 
هندی آشنایی ندارند بین این دو مورد 
گیج می شوند. البته این مساله طبیعی 

است. 
چــون کلمه "ماســالا" دارای دو معنی 
اســت و هندی ها از هر دو معنی آن در 
آشپزی اســتفاده می کنند. تفاوت این 
دو در این اســت که "گرم ماسالا" یک 
ادویه پودری ترکیبی اســت در حالی 
که "ماســالا" یک نوع سس است، که از 

ارکان اصلی تهیه انواع "کاری" است.
 ماســالا از کاراملایز کردن پیاز، سیر، 
زنجبیل، گوجه فرنگی و چاشــنی های 

مختلف تهیه می شود. 
البته برای هر دســتور غذایی این مواد 
قابل تغییر اســت. گرم ماسالا می تواند 

یکی از چاشــنی هایی باشد که در تهیه 
ماســالا به کار رود. این ادویه از ترکیب 
دیگر چاشنی ها با طبع گرم مانند تخم 
گشنیز، زیره، هل، فلفل سیاه، میخک، 
دارچین و جوزهنــدی تهیه می گردد. 
ترکیبــات این ادویه در مناطق مختلف 

با هم متفاوت است.
بر پایه طب سنتی و آئوردیک هندوستان 
گرم ماســالا یکی از ادویه های ترکیبی 
عالی و منحصر به فرد اســت که علاوه 
بر طعم دهندگی فــوق العاده، خواص 
فراوانی برای ســلامتی دارد. وجود این 
ادویه در خانه می تواند شما را از داشتن 
خیلی از چاشنی های تک طعمی بی نیاز 

کند.
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کتابنوشیدنیهاواسموتیها

در کتــاب نوشــیدنی ها و اســموتی ها 
ترجمه الهام دوست افزون، یاد می گیرید 
که چگونه یک اسموتی ساده را در خانه 
تهیه کنید و در کنــار آن از روش کلی 
نیز آگاهی  تهیه اســموتی های مختلف 

نسبی پیدا کنید.
در روزهای گرم تابســتان، اســموتی و 
نوشــیدنی های خنک گزینه مناســبی 
هســتند که هم شــما را از گرما نجات 
می دهند و هم مواد مغذی فراوانی را به 

بدن تان می رسانند.
اسموتی یک نوشیدنی مغذی و مناسب 
اســت که می تواند جایگزینی مناســب 

برای یک میان وعده باشد.
 شــما می توانید با اســتفاده از کمترین 
اســموتی خوشــمزه، سالم،  مواد، یک 
پر انــرژی و کامل را تهیــه و به عنوان 
نوشــیدنی یا دســر نوش جان نمایید. 
مهم ترین مواد تشکیل دهنده اسموتی ها 
را معمــولا میوه ها یا برخی ســبزیجات 

تشکیل می دهند.

این نوشــیدنی ســالم، در سال 1930 
از برزیــل وارد بــازار آمریکا شــد و در 
دهــه 1960 به یکــی از پرطرفدارترین 

نوشیدنی های جهان تبدیل شد.
 تنوع اســموتی ها بی نهایت اســت زیرا 
برای تهیه آن ها می تــوان بدون پیروی 
از چارچوب خاصی و بر اســاس سلیقه 
شخصی اجزای تشکیل دهنده را تغییر 
داده و از میوه های مختلف استفاده نمود.
 از محبوب ترین اســموتی ها می توان به 
اســموتی موز، اســموتی توت  فرنگی و 

اسموتی شکلات اشاره نمود.
اسموتی یک نوشیدنی مقوی پوره مانند 
اســت که بعضی از افراد از آن حتی به 
عنوان یک وعده غذای کامل به خصوص 
بعد از ورزش اســتفاده می کنند. از آن 
جا که در تهیه اســموتی ها دســت تان 
انتخاب بهترین  با  باز اســت، می توانید 
گزینه هــا یــک وعــده غــذای ملایم، 
کم کالری و مقوی داشته باشید. اسموتی 
همچنین به دلیل داشــتن فیبر، باعث 

پاکسازی روده ها شــده و سموم بدن را 
بهتر دفع می کند.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه

نوشیدنی سنگریا
نوشیدنی گریپ فروت و رزماری

چای سیب
نوشیدنی پرتقال و نعنا

نوشیدنی چای سبز و لیمو
نوشیدنی زنجبیل با نعنا و لیمو

نوشیدنی هندوانه و هلو
چای نارنگی نعنا

نوشیدنی چای ترش
نوشیدنی سبز

نوشیدنی لیموناد خیار
نوشیدنی هویج و توت فرنگی

چای ارل گری پرتقالی
نوشیدنی پرتقال خونی

اسموتی آب پرتقال
اسموتی شکلات توت فرنگی

اسموتی انار

اسموتی پرتقال و هلو
اسموتی هندوانه

اسموتی شکلات و فندق
اســموتی کره بادام زمینی و پوره توت 

فرنگی
اسموتی تمشک و سیب

اسموتی پرتقال و هویج زنجبیلی
اسموتی چای سبز و هلو
اسموتی ماست و بلوبری

اسموتی موز و توت فرنگی
اسموتی پیناکولادا

اسموتی توت فرنگی و انبه
اسموتی سبز استوایی

اسموتی توت فرنگی و کیوی

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب نوشیدنی ها و اسموتی ها

مترجم: الهام دوست افزون
ناشر چاپی: ویبوکیا
سال انتشار: ۱۳۹۷

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۶۰

زبان: فارسی
موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی

کتابمعجزهسلامتی)گنجینهجامعطباسلامیوسنتی(

فاطمــه میرزایــی در کتــاب معجزه 
سلامتی )گنجینه جامع طب اسلامی 
و سنتی(، با بیانی ساده و روان علائم 
درمان های  و  توضیحــات  بیماری ها، 
گیاهی را بر اســاس نظــرات اطبای 
اســلامی و ســنتی مورد بررسی قرار 

داده است.
درباره ی کتاب معجزه سلامتی:

اکثــر خانه های مــا تبدیل بــه انبار 
قرص هــای مســکن، رفع یبوســت، 
قرص های کاهش قند و فشــار خون 

و... شده است.
 اما باید توجه داشت که این داروهای 
شیمیایی اگر به مدت طولانی استفاده 
شــوند به جای درمان، اختلال ایجاد 
می کننــد و در برخــی مــوارد حتی 
استفاده مقطعی آن ها عوارض خاصی 

برجای می گذارد.
 پــس بــه خاطر ســلامتی خــود و 
اطرافیانتــان، بیایید با طب اســلامی 
و ســنتی آشــتی کنید و خودتان را 
از حصار این داروهای شــیمیایی رها 

سازید.

کتاب معجزه ســلامتی سعی بر این 
دارد تــا با بیانی ســاده، نســخه های 
شفابخش ائمه اطهار علیهم السلام و 
نیز نسخه های تجربه شده اطبای طب 
اسلامی و سنتی را در اختیار شما قرار 

دهد.
 این کتاب با حذف تمام توضیحات و 
اصطلاحات طبــی، عملا صدها کتاب 
و دســتورالعمل معتبــر و علمی را به 
طور مختصر پیش روی شما قرار داده 

است.
فاطمه میرزایی را بیشتر بشناسیم:

فاطمه میرزایی در سن 24 سالگی به 
فراگیری درمان های طب اســلامی و 

سنتی روی آورد.
 او بیش از 15 ســال از عمر شــریف 
خود را به مطالعــه، تحقیق، پژوهش 
و آمــوزش در متون طب  اســلامی و 
سنتی و نیز مشاوره و مداوای بیماران 

کشور اسلامی مان گذرانده است.
از ســال 1389 بنا به درخواست های 
پی در پی علاقمندان و تاکید اساتید 
محترم طب اســلامی و سنتی، ایشان 

بــه ســخنرانی، تدریــس و برگزاری 
کارگاه های آموزشــی و توانمندسازی 
حوزه طب اســلامی و سنتی پرداخته 
و تاکنون قدم هــای قابل توجهی در 
نهادینه کردن طب اســلامی و سنتی 
در استان های خراسان بزرگ برداشته  

است.
کتاب معجزه سلامتی )گنجینه جامع 
طب اســلامی وســنتی( مناسب چه 

کسانی است:
بدون شــک ایــن کتاب بــرای همه 
کسانی که به ســلامتی  خود اهمیت 

می دهند، سودمند خواهد بود.

در بخشــی از کتاب معجزه سلامتی 
)گنجینه جامع طب اسلامی و سنتی( 

می خوانیم:
دیدگاه طب ســنتی در مــورد ایجاد 
جوش صــورت با طب رایــج تفاوت 
می کند. طب ســنتی بر ایــن اعتقاد 
است که وقتی جوش یا بثورات جلدی 
روی پوست صورت بروز می کند، این 
مسئله به نوعی با داخل بدن در ارتباط 

است چون پوست یک پوشاننده برای 
کل بدن است و اگر قرار باشد اتفاقی 
در اعضای داخل بدن بیفتد پوســت 
فقط آن را نشــان می دهــد، یعنی با 
دیــدن هر نوع جــوش کوچکی روی 
صورت اولین کاری که پزشــک طب 
سنتی انجام می دهد بررسی اندام های 

داخلی بدن است.
همان طــور که می دانیــد بدن مواد 
زائــد و فضولاتی دارد کــه باید دفع 
شــود و بدن هوشــمندانه برای سالم 
نگه داشــتن معده، روده و... این مواد 
زائد را گاهی روی پوســت می ریزد تا 
اعضای داخلی را سالم نگه دارد، بدن 
انسان یک سیستم فعال است که مواد 
غذایی را دریافت کرده، مواد مناسب 
را جذب و مواد اضافی را دفع می کند. 
پس، از این دیدگاه مســئله دفع مواد 

زائد انسان بسیار مهم است. 
البتــه راه های زیادی بــرای دفع این 
مــواد وجود دارد. یک ســری از مواد 
زائد باید از طریق مدفوع دفع شــوند. 
برای داشتن پوست سالم باید سیستم 
گوارش ســلامت و بدون درد باشــد. 
خیلی از مواد دفعی بدن هم از طریق 
ادرار باید دفع شوند پس حتماً بررسی 
وضعیت کلیه و سیســتم ادراری افراد 
باید مورد بررسی قرار گیرد. یکسری 
از مواد هم باید از طریق پوســت دفع 

شوند.

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب معجزه ســلامتی )گنجینه جامع طب 

اسلامی و سنتی(
نویسنده: فاطمه میرزایی

ناشر چاپی: انتشارات کتابداران
سال انتشار: ۱۳۹۸

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۲۶۱
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شابک: 1-0-98369-600-978

موضوع کتاب: کتاب های طب سنتی
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابابولاوایدزدوبیماریمرگبار

کتابی که پیــش رو دارید راهنمای بســیار 
مفیدی در زمینه شناخت، راه های تشخیص، 
چگونگی گسترش و عوامل موثر ... درباره دو 
ویروس کشنده ایدز و ابولا بوده که آگاهی در 
این زمینه و شناخت این دو بیماری می تواند 
کمک شایانی در زمینه جلوگیری از گسترش 

و ابتلا به این دو بیماری کشنده باشد.
بیمــاری ابولا )EVD( که قبــلًا بعنوان تب 
خونریزی دهنده ابولا شناخته شده است، یک 
بیماری ویروسی با درجه کشنندگی شدید در 

انسان می باشند.
 مینزان کشندگی ان بیماری تا 09 % نیز می 
باشد. ابولا یک بیماری زنوئوز بوده و اغلب از 

حیوانات وحشی به انسان منتقل می شود. 
در جوامع انسانی این ویروس از طریق انسان 

به انسان قابل انتقال است.
بیماری مهلک ایدز متاســفانه بــر اثر از هم 
گســیختگی های جنســی و نابهجاری های 
رفتاری در قســمت های عمده ای از جهان 
گســترش یافته و عده ای از افراد بی گناه را 
در گوشــه و کنار جهان که نقشــی در تولید 
و گســترش این بیماری نداشته اند را مبتلا 
کرده است و عده زیادی از افراد را در عنفوان 
جوانی و حتی کودکی راهی گورستان تاریک 

کرده است.
 کشتار این بیماری چنان وسیع است که می 
تــوان گفت حدود 80 درصد از قربانیان خود 

را به کام مرگ می کشد.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
فصل اول: بیماری ابولا

بیماری ویروسی ابولا
ویریون های ابولا

ویروس ابولا، ساب تایپ زئیر
انتقال

تظاهرات بالینی
درمان واکسن

کنترل عفونت در مجموعه های بهداشتی
علائم ایمن تر تزریق و عملیات دفن ایمن

آمارهای جهانی
سن و ارتباط آن با بیماری

جنس و ارتباط آن با بیماری
نژاد و ارتباط آن با بیماری

پیش آگهی
افرادی کــه در معرض بالاترین خصر ابتلا به 

ابولا هستند
کشف دارو برای مهار ابولا
زیمپ کجا تولید می شود

آیا داروی آزمایشی دیگری برای درمان ابولا 
وجود دارد

زیمپ چیست
فصل دوم : اطلاعات بیشتر

ویتامین c ضد سرطان است اما نه به صورت 
خوراکی

c از دیگر خواص مفید ویتامین
فصل سوم : بیماری ایدز

مبدا ایدز
توسعه بیماری ایدز به چهار طریق

ایدز
کاهش خطرات

پرهیز از ریسک کردن بر سر مسائل جنسی
همه گیر شناسی ایدز

ایدز در ایران
علائم بالینی

مراقبت و درمان بیماری ایدز
پاسخ به سوالات معمول درباره ایدز

ایدز در مدارس
ایدز در محل کار

ایدز و تماس جنسی سالم
تقویت سیستم ایمنی

اثرات زندگی مدرن
آسپرین ویتامین c را از بدن تخلیه می کند

غذاهای طبیعی
استفاده از غذاهای بیو اکتیو

باکتریهای مفید
اولین هضم

پنج اصل فلچر
ورزش روزانه بیو ژنتیک

کتاب راهنمای جامع هپاتیت بی برای عموم 
نوشته ســید موید علویان، به شیوع، راه های 
انتقال، پیشگیری و درمان هپاتیت  بی اشاره 

کرده است.

کبد عضوی است که در بسیاری از فعالیت های 
حیاتی بدن، مانند مقابله با عفونت ها، متوقف 
کردن خونریزی، پاک کردن خون از ســموم 
و داروها، و ذخیره انرژی در بدن نقش دارد. 

هپاتیــت به معنــای التهاب کبد اســت که 
فعالیت های آن را مختل می سازد این بیماری 

به علت های مختلفی ایجاد می شود.

یکی از این علت ها آلودگی به ویروس هپاتیت 
»بی« است.

ویــروس هپاتیت »بی« عامــل بروز بیماری 
هپاتیت »بی« در انسان است. این ویروس در 
کبد انسان جایگزین شده و تکثیر می نماید. 
مواد تولید شــده توســط این ویروس ها به 

گردش خون می ریزند.

 بخش فعال ویروس در قســمت مرکزی آن 
قرار دارد. 

آنتی ژن استرالیایی یا همان آنتی ژن سطحی 
ویروس هپاتیت »بی« )HBsAg( در سطح 

ویروس قرار گرفته است. 

هر کســی که ایــن ذرات ســطحی کوچک 
)HBsAg( در خون او وجود داشــته باشد، 

فرد آلوده تلقی می شود.
 انجــام آزمایشــات خونی حســاس، تکثیر 

ویروس در بدن را مشخص می نماید.

در بخشــی از کتاب راهنمای جامع هپاتیت 
 comprehensive( عمــوم  بــرای  بــی 
guideline for hepatitis B( می خوانید:

در تعــدادی از افــرادی که ویــروس نهفته 
می شود، ممکن اســت ویروس فعال شده و 

سبب التهاب کبد گردد. 

در ایــن جریان آنزیم هــای کبدی )AST و 
ALT( در خــون افزایش یافتــه و علائم و 
شواهد بالینی و آزمایشــگاهی دال بر وجود 

التهاب در کبد ظهور می یابند. 

در ایران از میان ناقلین عیانیت »بی« حدود 
۱۰ درصد، یعنی ۲۰۰ هزار نفر دچار مشکل 
کبدی شــده و ویروس هپاتیت بی« در کبد 
آن هــا تکثیر پیدا می کنــد و موجب التهاب 

می شود. 

این افراد نیاز به تشــخیص شدت التهاب در 
کبد و فعالیت ویروس در خون و احیانا درمان 

دارند.
سیروز یا تنبلی کبد یک بیماری پیش رونده 
کبدی اســت که با التهاب و تشــکیل بافت 

جوشگاه در کبد مشخص می شود.

 عده کمی از ناقلین هپاتیت به این مرحله از 
بیماری مبتلا می شوند. 

در صــورت پیگیری، تشــخیص بــه موقع 
و درمــان مناســب از بروز بیماری ســیروز 

جلوگیری می شود.

کتاب دســر بــه روایت ســاناز ســانیا 
نوشــته ی ساناز مینایی، ســاناز شریفی 
و ســانیا شــریفی طرز تهیه 80 نوع از 
لذیذترین دسرهای دنیا را همراه با مواد 
اولیه، زمان مورد نیاز برای آماده  ســازی 
و جزیی ترین نکات در اختیار شــما قرار 

می دهد.
آنطــور کــه مورخــان حــوزه خوراک 
می گویند، قدمت دســر به قرن هفدهم 
میلادی برمی گردد؛ هر چند دســر آن 
روزهــا با معنا و مفهــوم امروزی فاصله 
زیــادی دارد، اما به هر حال نقطه عطف 
حضور آن را روی میز شــام می توان در 
قرن هفدهم جســتجو و اثــری از آن را 
پیدا کرد. حال اگر بخواهید بدانید دسر 
از کجــا آمده و این چنیــن به فرهنگ 
خوراک کشورها نفوذ پیدا کرده، سوالی 
است که شاید پاســخ آن برای بسیاری 
از مــردم مبهــم باشــد. در حقیقــت، 
دسر واژه ای انگلیســی است که از واژه 
فرانســوی Desservir گرفته شــده؛ 
پس خاستگاه آن، فرانسه است. دسر از 
قرن هفدهم تاکنون دستخوش تغییرات 
فراوان و فراز و نشیب های زیادی شده تا 
توانسته به شکل امروزی خود روی میز 
شــام، چشــم و دل میهمان ها را ببرد و 

مایه فخر و کلاس میزبان شود.
شــاید جالب باشــد بدانید که دسر در 
گذشــته به ویــژه در قــرن هفدهم و 

هجدهم به عنوان یک وعده پایانی روی 
میز حاضر نمی شــد، بلکه یا بین وعده 
اصلی ســرو می شد یا همراه آن و گاهی 
اوقات قبل از وعده اصلی میل می شــد. 
مربا یکی از مواردی بــود که آن روزها 
به عنوان دســر روی میز حاضر می شد، 
تا اینکــه بعدها با گذر زمــان، میوه ها 
هم خــود را در دنیای دســر جا کردند 
و دســرهای میوه ای ظهــور کرد. امروز 
طیف دسرها آنقدر وسیع است که شاید 
بتوان تمام وعده های شــام یک سال را 
با دســرهای غیرتکراری سرو کرد. حالا 
دسر نه فقط در فرانســه، بلکه در همه 
جای دنیا به جــزء جدایی ناپذیر از میز 
شــام به ویژه در میهمانی ها تبدیل شده 
است، طوری که از نگاه بسیاری از افراد 
وعده اصلی بدون دســر، شام به حساب 

نمی آید.
اهمیــت دســر و حضــور آن روی میز 
میهمانی ها، باعث انتشــار کتاب »دسر 
به روایت ساناز ســانیا« شده تا در تهیه 
بخش خوشمزه میز شــام کمک کننده 

شما باشد.
در بخشی از کتاب دسر به روایت ساناز 

سانیا می خوانیم:
روش تهیه بیسکویت لیدی فینگر

کف یک عدد سینی فر را با کاغذ روغنی 
بپوشــانید. 2 عدد ســفیده تخم مرغ را 
همراه 60 گرم شــکر در ظرفی بریزید و 

با همزن برقی هم بزنیــد تا فرم قله ای 
بگیــرد. 2 عــدد زرده تخم مــرغ را در 
ظرفی دیگر بریزیــد و با همزن برقی با 
سرعت متوســط هم بزنید تا کرم رنگ 
شود، ســپس مخلوط سفیده تخم مرغ 
را بــه آن بیافزایید و بــه هم زدن ادامه 
دهید تا کاملا با یکدیگر مخلوط شــوند. 
در آخر، 60 گرم آرد کیک را اضافه و با 
لیسک به صورت دورانی مخلوط کنید تا 

خمیر یکدستی به دست آید.
خمیــر را در قیف قنادی با سرماســوره 
ساده بریزید سپس نوارهایی به طول 10 
سانتی متر با فاصله از یکدیگر در سینی 
فــر ایجاد کنیــد، طوری کــه 20 عدد 
بیسکویت آماده شود. روی بیسکویت ها 
مقداری پودر قند الک کنید. ســینی را 
به مدت 8 تا 10 دقیقه در طبقه وســط 
فری که از 15 دقیقه قبل، روی حرارت 
190 درجه ســانتی گراد گرم کرده اید، 
قرار دهید تا بیسکویت ها طلایی روشن 

شوند.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه

نــکات لازم برای تهیه دســر به روایت 
ساناز سانیا

روش تهیه کیک اسفنجی شکلاتی
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مجموعــه رایحــه ســلامتی توســط 
نویسندگانی که ســال ها در زمینه علم 
تغذیه با رویکرد طب سنتی و اسلامی، 
مطالعــات فراوان داشــته اند گردآوری 
شــده اســت. آن ها برای تهیه غذاها و 
خوشــمزه کــردن آن ها از اســانس ها، 
رنگ های خوراکی شیمیایی و سایر مواد 
نگهدارنده استفاده نکرده و با ادویه جات 
و چاشــنی های طبیعی به تهیه غذا ها 
می پردارنــد. به علاوه ایــن مجموعه به 
گونه ای تدوین شــده است تا یک خانم 
خانه دار از مراجعه به سایر منابع بی نیاز 

شود.
آشــپزی و طبخ غذا یکــی از کارهای 
روزمره ی انسان ها به  شمار می آید، زیرا 
بدون غذا نمی تــوان زندگی کرد و غذا 
عاملی برای ادامه ی حیات اســت. پس 
بهتر است انســان ها از غذاهای سالم و 
مقوی و انرژی زا و ساده استفاده کنند تا 

همیشه سالم و تندرست باشند.
رمز سلامتی و نشاط، استفاده از غذاهای 
ساده اســت، زیرا بدن فقط می تواند از 
غذاهای ساده تغذیه کند. پسندیده آن 
اســت که در هر وعده ی غذایی بیش از 

یک نوع غذا مصرف نکنید. 
خوردن انواع غذاها بر ســر یک سفره، 
بسیار مضر اســت و انسان را به  زحمت 

می اندازد. 
تنوع در غذا، زمانی ارزش پیدا می کند 
کــه در طــول روز و هفتــه از غذاهای 

گوناگون و متنوع استفاده کنید. در هر 
وعده از روز یک نوع غذای ســاده میل 
کنید تا از همه ی مواد غذایی بهره برده 
باشید. به بیان ساده، باید غذای انسان، 
دارویش و داروی انسان، غذایش باشد! 
اگــر چنین عمل کنیــد، دیگر بیماری 

مفهومی نخواهد داشت.
حتمــاً ایــن جملــه را شــنیده اید که 
می گویند فلانی دست پخت خوبی دارد 
و یا دست پخت وی تعریفی ندارد. این 
جمله چه مفهومی را می رساند؟ دست 
پخت یعنی تماس مســتقیم دســت با 

مواد غذایی.
 کســانی که می خواهند آشپزی نمایند 
در درجــه اول باید نظافــت را رعایت 
کننــد. در دو قســمت از بدن انســان 
انرژی های زیــادی وجود دارد، از جمله 
چشم و نوک انگشتان دست. پس بهتر 
اســت که مواد غذایی را با دستان خود 
لمس کرده و با دســت بدون دستکش 

غذا را طبخ کنید.
سعی کنید به هنگام طبخ غذا از نشاط 
و شادابی خوبی برخوردار باشید زیرا به 
هنگام نشاط، اشــعه ی آلفای مغز زیاد 
می شــود و به  صورت انــرژی از طریق 
چشــم و نوک انگشتان به بیرون انتقال 

می یابد.

ویژگی هــای این مجموعــه را می توان 
چنین برشمرد:

- در تهیه غذاهای این مجموعه-مطلقا 
از مواد غذایی مضر بدن اســتفاده نشده 

است.
- در این مجموعه از ادویه جات طبیعی 
و متنــوع به عنوان مصلــح مواد غذایی 

استفاده شده است.
- در این مجموعه از سرخ کردن غذاها 
به طور مطلق خودداری و در طبخ غذاها 
از فر و بخارپز کردن استفاده شده است.
- در ایــن مجموعــه از تداخلات مواد 
غذایی که بعضا ترکیبات سمی در بدن 
به وجــود می آورند تا حد امکان اجتناب 

شده است.
- در این مجموعه از قند و شکر و سایر 
فرآورده هــای قنــدی مصنوعی به طور 
جدی خودداری و از قندهای طبیعی و 

ارگانیک بهره گرفته شده است.
- در ایــن مجموعه بــرای اولین بار در 
ایران از حجم دهنده طبیعی و ارگانیک 
به جای جوش شــیرین و بیکینگ پودر 
در انواع نان-دسر و شــیرینی استفاده 

شده است.
- در ایــن مجموعه بــرای اولین بار در 
ایران-مزاج و مصلحــات بیش از 270 
ماده غذایی بر اســاس منابع تخصصی 
طب ســنتی با ذکر درجه و ریز درجه 

بیان شده است.
در بخشی از کتاب رایحه سلامتی 2 می 

خوانیم:
بهترین روغن ها، روغن هایی هستند که 

از مواد سالم و طبیعی تهیه شده باشند. 
در انتخــاب روغن ها بایــد نهایت دقت 
را بــه عمل آورد، زیرا ایــن مواد عامل 
مهمی در سلامتی قلب و عروق هستند. 
بهترین روغن ها عبارتند از: روغن کنجد 
)برای شش ماه اول سال(، روغن زیتون 
تصفیه نشده و فشــار اول، روغن بادام 
شیرین و روغن حیوانی موسوم به روغن 
زرد )بــرای شــش ماه دوم ســال( که 

همگی باید طبیعی باشند. 
در صورت استفاده از روغن حیوانی بهتر 
اســت که آن را با روغن زیتون مخلوط 
کنید. افــرادی که از فعالیت و تحرکات 
بدنی زیاد و سنگینی برخوردار هستند، 
می توانند برای تأمین انرژی بدن خود از 
روغن های محلی گاوی استفاده نمایند.
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کتابصوتیبهداشتعمومیوطبسنتی

کتــاب صوتی بهداشــت عمومی و طب 
ســنتی اثــر محمــد فــرد از مجموعه 
ارائه  کتاب های چهــل، شــیوه هایی را 
می دهد که در صــورت پیروی از آن ها 
احیای انــرژی و افزایش ســرزندگی و 
نشاط در بدن و رضایت بیشتر از زندگی 

را برای شما به ارمغان خواهد آورد.

کتــاب صوتی بهداشــت عمومی و طب 
ســنتی دربردارنده ی سه بخش به شرح 

زیر است:

در بخش اول با عنوان "بهداشت عمومی" 
نکات کلیدی و آموزنــده ای در رابطه با 

این موضوع شرح داده می شود.
 از مطالــب ایــن بخــش می تــوان به 
دنــدان و لثــه و مراقبــت از آن، مو و 
بیماری هــای آن، مســمومیت غذایی، 
بارداری و مراقبت های قبل و بعد از آن، 
بیماری های کبد، کلیــه و...، مراقبت از 
پوســت و درمان جوش صورت و غیره 
و...، مراقبــت از پوســت و جلوگیری از 
ایجاد چین و چــروک، روش های تهیه 

لوســیون ها، کرم ها و رنگ های طبیعی 
مو، بهداشــت خواب و غیــره می توان 

اشاره کرد.

در بخش دوم با عنوان "طب ســنتی" به 
مطالبــی از قبیل: طرز تهیــه داروهای 
گیاهی، چربی بالا، فشار بالا، جوشانده، 
دم کرده، خیســاندن، پودر، شربت و... 
درمــان انواع بیماری ها مثل بیماری لثه 
و دندان، گوارشــی، قلبی، انواع اسهال، 
بیماری های پوســتی )آکنه، جوش تب 

خــال و...(، چاقی و لاغــری، اختلالات 
روحــی و عصبــی، اختــلالات خواب، 

بیماری های کلیه و... است.

بخش سوم با عنوان "طب سنتی از نظر 
امامان و  اسلام" دربردارنده ی ســخنان 
معصومین اســت و نکاتی مفید و کم تر 
شــنیده شــده در رابطه با درمان انواع 
بیماری ها، چگونگی مراقبت از ســلامت 
و حفظ ســلامت و ده ها نکات جالب و 
شنیدنی دیگر در این بخش آمده است.

کتاب راهنمای جامع هپاتیت بی برای عموم

کتاب غذا، عشق، خانواده: راهنمایی کاربردی برای بهبود تغذیه کودککتاب غذا، عشق، خانواده: راهنمایی کاربردی برای بهبود تغذیه کودک
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کتابکرونافریبقرن:کودتایسفید

کتاب کرونا فریب قرن به قلم حامد رئیســی 
روایتی ست تازه از ویروســی که مدت هاست 
جهــان را دگرگون کرده و نظــم آن را به هم 
ریخته است. آیا کرونا دقیقا همان چیزی ست 
که به ما نشــان داده شده اســت؟ انسان های 
هوشمند کمی در باب این سوال تامل خواهد 

کرد...
درباره کتاب کرونا فریب قرن:

زمانــی که اولین خبرها از شــیوع ویروســی 
ناشــناخته سرتاســر جهان را پر کرد، ترس و 
اضطراب همه را فرا گرفت. این ویروس چنان 
وحشتناک جلوه داده شد که بسیاری از ترس 
ابتلا به آن توان چشم بر هم گذاشتن نداشتند. 
اما کرونا دقیقاً همان چیزی بود که نشان داده 
می شد؟ یا این چنین بزرگ جلوه دادن آن یک 
طرح رسانه ای و برنامه ریزی شده بود که اهداف 
دیگری در پس آن وجود داشت؟ حامد رئیسی 
در کتــاب کرونا فریب قرن با ارائه ی ســند و 

مدرک به پاسخ چنین سوالاتی می پردازد.
حال چرا باید افرادی که قدرت را در دســتان 
خود دارند، دست به چنین کاری بزنند؟ پاسخ 
این سوال چندان دشوار نیست: کرونا به ابزاری 
جدید برای رهبران تبدیل شد که با استفاده از 
آن بتوانند انسان ها را از ترس مرگ و بیماری 
دست به هر چیزی خواهند زد، مکلف به انجام 
کارهایی کنند که خــود می خواهند. این گونه 
شد که رهبری، ســلطه و افقی تازه از کنترل 
بر جهان پدید آمد. از این روســت که می توان 

کرونا را فریب قرن بیست و یک خواند...
اگر چه زمان کوتاهی پس از طرح ایده ی فریب 
قرن، جعل و مصادره به مطلوب فراوانی از آن 
صورت گرفت، اما این کتاب مقتدرانه باقی ماند 
تا بلکه در این دنیای پر ظلمت، شمع کوچکی 
باشد برای آنان که اهل اندیشه اند. فهم فحوای 
کلام این اثر ارزشمند شــاید امیدی باشد به 
پایــان حاکمیت فریب بر جهل و غنی بر فقیر 

که رویای دیرینه ی انسان است.
کتاب کرونا فریب قرن مناســب چه کســانی 

است؟
علاقه مندان به موضوعات سیاسی و اجتماعی 
روز دنیا از مطالعــه ی کتاب کرونا فریب قرن 

لذت خواهند برد.
در بخشی از کتاب کرونا فریب قرن می خوانیم:

تفســیر ســاده اثر داونینگ کروگــر به این 
صورت است که واکنش سیستم عصبی انسان 
به دانســتن موضوعات جدیــد از یک الگوی 
دردنــاک پیــروی می کند، به این شــکل که 
نخست با دانش و مهارت بسیار اندک و ناچیز 
دچار غرور و اعتماد به نفس کاذب و یا همان 
توهم دانایی می شــود )بیشتر مردم جهان در 
این مرحله هســتند(. طبق نمــودار داونینگ 
کروگر درصد تعصب و پافشــاری بر عقاید در 

توهم دانش بسیار بیشتر از خود دانش است.
در مرحله دوم با دانســتن و تمرین بیشتر در 
آن موضوع، اعتماد به نفس و توهم دانایی وی 
کاهش یافته و خود را در اقیانوسی از اطلاعات 
و مســائل پیچیده می یابد که ســبب می شود 
بپذیرد آنقدرها هم دانا و توانا نیســت و فقط 
وهم آگاهی داشته است. )فروتنی فاضلانه که 
شــاخصه بسیاری از دانشــمندان است نشانه 

ورود به این مرحله است(.
در مرحله سوم پس از زحمات بسیار در تفکر 
و تحقیق و پژوهش، این بار به صورت حقیقی 
به دانش و توانایی می رسد، اما این بار با وجود 
دانش واقعی و تخصص حقیقی اعتماد به نفس 
و غرور وی ”نصف“ زمانی ست که توهم دانش 
داشته است؛ لذا کمتر تعصب و جمود از خود 
نشان می دهد و دائماً آماده انعطاف و پذیرش 
یافته های جدید می باشد. مثلًا اگر به وی گفته 
شود رهبر یا قهرمان اســاطیری او موجودی 
موهوم و خیالی بوده اســت، ایــن گزاره را به 
عنوان یک داده جدیــد وارد محفوظات خود 
کرده و در معرض راستی آزمایی قرار می دهد، 
نــه اینکه بلافاصله راوی را هــدف گلوله قرار 
دهد و همین نقطه محل تفاوت سرنوشت ساز 
دانش حقیقی و توهم دانش می باشد که دانش 
و دانشــمند با کسی ســر جنگ ندارد، آنچه 
منجر به منازعه و تعصب و صف آرایی می شود 

همان توهم دانش است.    

کتابراهنمایجامعهپاتیتسی
برایعموم

کتاب راهنمــای جامع هپاتیت ســی برای 
عموم نوشته ســید موید علویان، به بررسی 
ساختمان و عملکرد دستگاه گوارش، هپاتیت 
و انواع آن، هپاتیت ســی، تشخیص هپاتیت 

سی و پیشگیری از آن می پردازد.
هپاتیــت بــی و ســی ویروســی مزمن از 
بیماری های شایع دنیا بوده و افزایش آگاهی 
عمومــی و دادن اطلاعــات در مورد راه های 
انتقــال و پیشــگیری و روش هــای درمانی 

می تواند به کنترل بیماری کمک کند.
 در درمان هپاتیت ســی در طی ســال های 
اخیر تحول عظیمی ایجاد شــده و با استفاده 
از داروهای جدید می تــوان به جامعه بدون 
هپاتیــت ســی در آینــده امید داشــت. با 
شناسایی افراد مبتلا، با در نظر گرفتن عوامل 
خطر و درمان آنان می توان از عدد مبتلایان 
در جامعه است و مانع ابتلای افراد جدید شد.
 بالا بردن ســطح دانــش و آگاهی عمومی 
جزو مهم ترین امور اســت که هپاتیت سی را 

می توان کنترل کرد.

در بخشــی از کتاب راهنمای جامع هپاتیت 
سی برای عموم می خوانید:

صفرا مایعی به رنگ زرد مایل به سبز با طعم 
بســیار تلخ می باشد که به طور مداوم توسط 

سلول های کبدی ساخته می شود.
 صفــرا از طریق مجاری صفــراوی به داخل 
کیسه صفرا ریخته شده و در آن جا تغلیظ و 

برای مدتی ذخیره می شود. 
مواد غذایی پس از مخلوط شــدن با شــیره 
گوارشی در معده به دو از دهه )ابتدای روده 

کوچک( وارد می شود. 

با ورود مواد غذایی به دوازدهه، صفرا از کیسه 
صفرا ترشح و به دوازدهه می ریزد. 

در بدن یک شخص سالم و بالغ روزانه به طور 
طبیعی حدود ۵۰۰ تا ۱۵۰۰ میلی لیتر صفرا 

ساخته و ترشح می شود.
 این مایع به طور عمده از آب، بیلی روبین و 

نمک های صفراوی تشکیل شده است. 
در واقع علاوه بر دفــع بیلی روبین، به هضم 
و جــذب چربی ها در روده کمک می کند. در 
مواردی که به علل مختلف میزان بیلی روبین 
در خون بالا برود زردی و یرقان بروز می نماید

فهرست مطالب کتاب
پیش گفتار

فصــل اول: ســاختمان و عملکرد دســتگاه 
گوارش

فصــل دوم: هپاتیــت چیســت و انــواع آن 
کدام اند؟

فصل سوم: هپاتیت سی چیست؟
فصل چهارم: تشخیص هپاتیت سی

فصل پنجم: پیشگیری

فصل ششم: بیماران هموفیل بخوانند
فصل هفتم: بیماران تالاسمی بخوانند

فصل هشــتم: بیماران دیالیزی و پیوند کلیه 
بخوانند

فصل نهم: سرطان کبد
فصل دهم: درمان

فصل یازدهم: پیوند کبد
منابع

زهرا معمار در کتاب آشــپزی طهورا، 
عــلاوه بر اینکه دســتور پخت بهترین 
غذاهای ایرانی را به شــما می آموزد به 
معرفــی محبوب ترین غذاهای خارجی 

نیز می پردازد.
در کتاب حاضر دســتور پخــت انواع 
ترشــی ها و دســر ها بــا روش هایــی 
کاربردی به شما آموزش داده می شود 
و در نهایت نکاتی مهم جهت آشــپزی 
در اختیارتان می گــذارد. نکاتی مانند 
از بین بردن بوی ســیر و ســاختن یخ 

شفاف.
کتاب آشــپزی طهورا برای چه کسانی 

مناسب است؟
این کتاب به تمام افرادی که به آشپزی 

علاقه مند هستند توصیه می شود.
در بخشــی از کتــاب آشــپزی طهورا 

می خوانیم:
برنج را پس از جوشیدن در آب و نمک 
آبکــش می کنیم و عــدس پخته را به 
آن اضافــه می کنیم. پیــاز را در کمی 
روغــن تفت داده، گوشــت را همراه با 
نمک، فلفل، زردچوبه، رب و پیاز به آن 
اضافه می کنیم و تفت می دهیم. سبزی 
خردشــده را به مایه ی گوشتی اضافه 
نموده و خوب تفت می دهیم، ســپس 
این مایه ی گوشــتی را به مخلوط برنج 
و عدس اضافه نمــوده و آن ها را با هم 

مخلوط می کنیم.
برگ مو را به مــدت 15 دقیقه در آب 

می جوشانیم، ســپس آن را در آبکش 
می ریزیم تا ســرد شــود، بعد دو برگ 
مــو برمی داریم و بــه صورتی که روی 
هم قرار می دهیم که سوراخ های برگ 
گرفته شــود. دو قاشق از مخلوط مواد 
آماده شده را داخل برگ می گذاریم و 
آن را مانند بُقچه می پیچیم. به همین 
صورت تمــام دلمه ها را آماده می کنیم 
و آن ها را در ظرف مورد نظر که ســه 
ردیف برگ مو ته آن گذاشــته ایم قرار 

می دهیم.
در آخــر کمــی آب و روغن درســت 
کــرده و روی دلمه هــا می ریزیم. یک 
در کوچک تــر از ظــرف موردنظــر را 
روی دلمه ها قــرار می دهیم و بعد یک 
حجم نسبتاً ســنگینی روی در قابلمه 
می گذاریم تــا دلمه ها تکان نخورد، در 
این موقع دمی را روی قابلمه می گذاریم 
و بعد از این که ظرف بخار کرد حرارت 
را کم می کنیم. بعد از حدود 20 دقیقه 
تمر هنــدی را در یک لیوان آب حل و 
صاف می کنیم و روی دلمه ها می ریزیم 

و صبر می کنیم تا دلمه ها کاملًا بپزد.
بعد از حدود یک ساعت دلمه ها آماده 
اســت. در صورت تمایل برای چاشنی 
این دلمه می توان به جای تمر از کمی 
آب لیمو و شــکر، یا از رب انار، شیره ی 

انگور یا خرما استفاده کرد.
فهرست مطالب کتاب

آش آلو

آش آلوچه )گوجه سبز(
آش انار
آش جو

آش دوغ
آش شوربا
آش شیر

آش گندم
سوپ تره فرنگی

سوپ جو
سوپ شلغم

سوپ شیر با رشته فرنگی
سوپ قلم

سوپ ورمیشل
خورش آلو

خورش بادمجان
خورش بامیه

خورش بهِ
خورش فسنجان با گوشت

خورش سبزی )قورمه سبزی(
خورش قیمه

خورش کرفس
خورش کوفته ریزه

خورش لوبیاسبز
مسما بادمجان

آلبالوپلو
استانبولی پلو با لپه

استانبولی پلو با مرغ
پلوقارچ با مرغ

پلو کلم
پلو لوبیا چشم بلبلی

پلو نخود فرنگی
پلو هویج
رشته پلو

شیرین پلو
مرصع پلو

ته چین ماهی با سبزی
ته چین مرغ

استیک با گوشت چرخ کرده
خوراک بادمجان با قارچ

خوراک عدس و بادمجان
خوراک گوشت با فلفل دلمه

خوراک ماهیچه )برای کودکانی که فقر 
آهن دارند(

سمبوسه
قطاب گوشت

کشک بادمجان
بریانی

قیمه ریزه
کله گنجشکی

یتیمچه
حلیم بادمجان

حلیم با قلم
حلیم شیر
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کتاب غذا، عشــق، خانــواده به قلم مایا 
آدام که برای اولین بار به فارسی ترجمه 
شده، راهنمایی عملی درباره ی تغذیه ی 
کودکان و نوزادان است. در واقع، این اثر 
خواندنی هر آن چیزی ســت که شما در 
رابطه با غذا و رشد فرزندانتان دغدغه  ی 
آن را دارید. همچنین با اســتفاده از این 
کتاب جذاب،  غذاهایی ســاده و ســالم 
جهت تهیــه برای کودکانتــان خواهید 

آموخت.
درباره کتاب غذا، عشق، خانواده:

ما همه از تاثیر و اهمیت به سزای غذا در 
زندگی روزمره ی خود آگاهیم. وعده های 
غذایی عــلاوه بر تأمین انرژی لازم برای 
رشــد و نمو، راهی برای برقراری ارتباط 
خانواده ها و همچنین محفل ایمنی ست 
که کودکان می توانند در آن مهارت های 
را  نگرانی های شان  بیاموزند،  را  ارتباطی 
با خانواده درمیان بگذارند و مهارت های 
اجتماعــی درخوری را کســب کنند. با 
این وجود، به نظر می رســد تعداد کمی 
از خانواده ها واقعــا توجه لازم را به این 
موضوع دارند. ما بــا خرید یک لباس با 
اندازه ی اشــتباه، معمــولًا می توانیم به 
فروشگاه مراجعه و آن را تعویض کنیم. 
ولی وقتــی نوبت به غذا می رســد این 
مســاله برگشت ناپذیر اســت، چرا که با 
انتخاب های غلط غذایی، ســال ها طول 
خواهد کشید تا از عوارض جبران ناپذیر 
آن خلاص شویم و درگیر عوارض جانبی 
 )Maya Adam( آن ها  نشویم.مایا آدام
در کتــاب شــگفت انگیز غذا، عشــق، 
خانــواده )Food Love Family( به 
کاوش در جنبه هــای مختلف تغذیه ی 
سالم برای خانواده ها در سرتاسر جهان 
پرداخته اســت. در واقــع می توان غذا، 
عشــق، خانواده را چکیــده ای از تمام 
یافته های مهم علمی اخیر و توصیه های 
بالینی دانست که به شما کمک می کند 
گزینه هــای غذایی ســالم را با توجه به 
منابع موجــود انتخاب کنیــد. یکی از 
ویژگی هایی کــه دو چندان بر جذابیت 
این اثر می افزاید و آن را از باقی آثار در 

این زمینه متمایز می سازد، پیشنهادهای 
عملی و مثال های ملموس نویســنده از 
زندگی واقعی ست. راهکارهای این کتاب 
به راحتــی در زندگی واقعــی قابل اجرا 
اســت.گرچه شاید مشــکل ما ریشه ای 
پیچیده داشته باشد، اما راه حل آن لزوما 
پیچیده نیست. حالا وقت آن رسیده که 
دوباره آشپزی را شــروع کنیم، کنترل 
غذای مصرفی خود را به دســت بگیریم 
و انتخــاب کنیم که غــذای باکیفیت را 
وارد رژیــم غذایی خانواده ی خود کنیم. 
نویســنده در انتهای کتاب غذا، عشق، 
خانواده چند دســتور غذایی به شــما 
پیشــنهاد داده که می توانیــد از آن ها 
اســتفاده کنید و در کنار فرزندانتان از 
این لحظه های سرنوشت ساز لذت ببرید.

تأثیــر تبلیغات و بازاریابــی غذا بر روی 
کــودکان،  شــیوه های رســیدگی بــه 
حساســیت های غذایــی، چاقی مفرط 
در کــودکان، نگرانی در مــورد پایداری 
زیســت محیطی در فراینــد تولید مواد 
غذایــی و در نهایــت اهمیــت تغذیه 
پیش زادی و بســیاری از موارد دیگر از 
جمله مسائلی ســت که با مطالعه ی این 
اثــر از آن آگاه می شــوید. ایــن کتاب 
همچنیــن درباره نهارهای مدرســه ای 
در سراســر دنیا صحبت می کند و نقش 
وعده های غذایــی در محیط خانگی را 

مورد بحث قرار می دهد.
کتاب غذا، عشــق، خانواده مناسب چه 

کسانی است؟
اگــر از آن دســته والدیــن دلســوزی 
هســتید که برای روش تغذیه ی کودک 
و رژیــم غذایــی فرزندتــان، همچون 
دیگر جنبه هــای زندگی او اهمیت قائل 
هســتید، این کتاب مناســب شماست. 
نــه تنها والدین، بلکه تمام کســانی که 
در بحــث مراقبت از کودک نقش دارند، 
باید کتاب غذا، عشق، خانواده را مطالعه 
کنند تا بتوانند در فرآیند رشــد کودک 
تصمیم های به موقع بگیرند. این اثر برای 
دانشجویان رشته های مرتبط به تغذیه و 

سلامت کودک نیز سودمند است.

در بخشــی از کتاب غذا، عشق، خانواده 
می خوانیم:

غذا عــلاوه بر تأمین انــرژی لازم برای 
رشــد و نمــو، نقش های مهــم دیگری 
نیز در زندگی کــودکان ما ایفا می کند. 
وعده هــای غذایی راهی بــرای برقراری 
ایمنی ســت  و محفل  ارتباط خانواده ها 
که کودکان می توانند در آن مهارت های 
را  نگرانی های شان  بیاموزند،  را  ارتباطی 
با خانواده درمیان بگذارند و مهارت های 
اجتماعــی درخوری را کســب کنند. از 
طریق غذا، سنت ها از نسلی به نسل دیگر 
منتقل می شوند و کودکان یاد می گیرند 
که از کجا آمده اند، چه کسانی هستند و 
به عبارتی چه کسانی می خواهند باشند.

البته، همــه غذاها به یک میزان موجب 
رشد و نمو صحیح کودکان نمی شوند. با 
این که کودکان قطعاً به انرژی به شکل 
کالری نیاز دارند، اینکه این کالری ها از 
چه منبعی تأمین می شوند نیز مهم است. 
بدن در حال رشد هم به تعادل مناسب 
عوامل سازنده خاص و هم به انرژی برای 
ســاخت نیاز دارد. هنگام ساخت خانه، 
کیفیت مواد اولیه مهم است. همین امر 
در مورد مواد اولیه )غذا( صدق می کند 
که در رشد و تکامل کودک نقش دارند. 
برای اینکه قیاس را بهتر متوجه شــویم 
باید پا را فراتر نهیــم، وقتی پیمانکاری 
خانه ای می سازد، می داند که شالوده آن 
باید مســتحکم باشد، در غیراین صورت 
خانــه بی ثبــات خواهد بــود و در برابر 
فشــارها یارای مقاومت نخواهد داشت. 
خانــه باید توســط اجــزای کوچک اما 
ضروری مانند پیچ  و میخ های با کیفیت 
خوب و محکــم در کنار هم قرار بگیرد. 
می توانیم ویتامین هــا و مواد معدنی را 
همچون ایــن میخ ها در نظر بگیریم که 
هر چند به مقادیر بســیار کمی از آن ها 
نیاز است، اما برای سلامتی فرزندان مان 

بسیار ضروری اند.
ســرانجام برای اینکه خانــه ای به خانه 
تبدیل شــود باید سرشار از عشق شود. 
غذای کودکان مان نیز باید با عشق تهیه 

شــود. به عنوان مثال وقتــی با انتخاب 
بیش از حد غذاهای فرآوری شده، وظیفه 
تغذیــه فرزندان خود را به عهده دیگران 
می گذاریم، از کیفیت مواد اولیه موجود 
بــرای تقویت ســلامتی آن ها صرف نظر 
می کنیم. به طور کلــی، تولیدکنندگان 
مواد غذایی فرآوری شده علاقه فراوانی 
به ســودآوری دارنــد و در مقابل علاقه 
طولانی مدت  ســلامتی  بــه  چندانــی 
ندارند.  مصرف کنندگان محصولاتشــان 
عکــس این امر زمانی صادق اســت که 
والدین یا سرپرســت مهربان یک وعده 
غذایی خانوادگی را با اســتفاده از مواد 

اولیه غذایی کامل درست می کند.
فهرست مطالب کتاب

سخن مترجم
پیشگفتار
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابدستورالعملعمومیپیشگیریاز
ابتلابهویروسکرونای

جدید)کوئید19(

کتاب دستورالعمل عمومی پیشگیری از ابتلا 
به ویروس کرونای جدید )کوئید 19( نوشــته 
جانگ ون هونگ، شما را با علائم این ویروس 
و راه های جلوگیری و پیشگیری از ابتلا به آن 

آشنا می کند.
ویروس کرونا چیست؟

ســازمان بهداشــت جهانی از این ویروس به 
عنــوان nCov-2019 یاد کرده اســت که 
در آن n به معنــای جدید و CoV به معنی 
ویروس تاجی است. به طور کلی این ویروس 
نیز شــبیه ســندروم حاد تنفسی که سارس 
نامیده می شود است، اما به هیچ وجه یکسان 

نیستند.
منشــأ آلودگی و راه های انتقال ویروس کرونا 

چیست؟
منشأ آلودگی که تاکنون مشاهده شده، عمدتاً 
بیماران مبتلا به این ویروس هستند. اما لازم 
است بدانید که فرد ناقل بدون علامت بیماری 

نیز می تواند منبع عفونت باشد.
این ویروس می تواند از شــخصی به شــخص 
دیگر منتقل شود، شــیوع از طریق ترشحات 
مجرای تنفس )با ســطوح یا فــرد به فرد( از 
مهم تریــن عوامل انتقال ویروس اند. همچنین 
انتقال از راه ذرات هوا نیز یکی دیگر از راه های 

انتقال این ویروس است.
چه افرادی بیشتر مستعد ابتلا به این ویروس 

هستند؟
ویــروس کرونا به طور کلــی در تجمعات به 
راحتــی انتقال می یابد. عــوارض ابتلا به این 
بیماری در افراد مســن و کسانی که مبتلا به 
بیماری های مزمن هســتند، شــدیدتر است. 
کــودکان و نوزادان نیــز در خطر ابتلا به این 

ویروس مرگبار هستند.
بیماری کوئید 19 چه علائمی دارد؟

این بیماری عمدتاً با تب، خســتگی و ســرفه 
خشــک بروز می یابد. تعداد کمی از بیماران 
نیز علائمــی مانند گرفتگی و آبریزش بینی و 
اســهال دارند. همچنین در برخی از بیماران 
فقط تب و خستگی خفیف بروز پیدا می کند. 
بیمارانــی که ایــن عارضه در آن ها شــدت 
می یابد، پس از گذشت یک هفته دچار مشکل 

تنفسی می شوند.
فهرست مطالب کتاب

آشنایی با التهاب ریوی ناشی از ابتلا به کوئید 
19

نمای کلی ویروس
منشأ آلودگی و راه های انتقال
دوره نهفتگی و علائم بیماری

نکات کلیدی در پیشگیری فردی
هدف و اهمیت قرنطینه خانگی

چه زمانی باید از ماسک استفاده شود؟
استفاده درست از ماسک چگونه است؟

در زندگی روزمره آیا نیاز به پوشیدن دستکش 
می باشد؟

روش های ضد عفونی و ویروس زدایی کدامند؟
چه زمانی دست های خود را بشوییم؟

دست ها را چگونه باید شست؟
آداب سرفه

انتقال از راه مدفوع
زدن دکمه آسانسور خطرناک است؟

تهویه هوا را روشن کنیم یا نه؟
آیا ممکن است حیوانات خانگی ویروس کوئید 

19 را انتقال دهند؟
شــیوه های پیشگیری از ابتلا به کوئید 19 در 

شرایط مختلف
در منزل چگونه از کوئید 19 جلوگیری کنیم؟
آیا امکان وجود ویروس روی وســایل عمومی 
مانند نرده راه پله و ســایر تجهیزات مجتمع 

وجود دارد؟
مــواردی که هنگام بیرون رفتــن باید به آن 

توجه شود کدام است؟
هنگامی که چنــد نفر در یک دفتر با هم کار 
می کنند چه اقداماتی برای پیشــگیری لازم 

است؟
الزامــات پیشــگیری در مکان هــای خریــد 

چیست؟
الزامات پیشگیری در بیمارستان چیست؟

کتاب کورونا، ویروس جهش  یافته و بیماری 
نوپدید ناشــی از آن بر اســاس جدیدترین 
اطلاعاتی کــه متخصصان در سراســر دنیا 
در رابطه بــا بیماری کووید 19 به دســت 
آورده اند، به رشــته ی تحریر درآمده تا شما 
را با علائم مختلف، نحــوه ی انتقال، درمان 

و پیشگیری این بیماری مهلک آشنا نماید.
به نظر شــما واقعیت بیمــاری کووید - 19 
چیســت؟ این پرسشی است که قطعا جواب 
آن را در کتاب کورونا، ویروس جهش  یافته 
 What we( و بیماری نوپدید ناشــی از آن
 19-should know about COVID
 )mutated CORONA-VIRUS

خواهید یافت.
ســال 1399 در حالی آغاز شد که ویروسی 
به نام کووید - 19 جهان را در بهت و حیرت 
فرو برده بــود. بیماری ناشــناخته ای که از 
نســل ویروس های ســرماخوردگی معمولی 
ایجاد می شد اما حالات شدید و کشنده آن 
جوامع انســانی را به طور موقت و به تعبیر 
برخــی محققین بــرای همیشــه دگرگون 
ســاخت. با وجود تنها چندین ماه از ظهور 
بیمــاری کووید - 19 در جهان، این بیماری 
تبعات بسیاری را با خود به همراه داشت به 
طوری که برخی متفکران زندگی را در عصر 
پساکرونایی بسیار متفاوت از زندگی پیشین 

بشر متصور هستند.
در ایــن پاندمــی دهشــتناک، بشــر برای 
دستیابی به جواب سوالات بی شمار خود که 
همه درباره این بیماری جدید هستند، دست 
به دامان هر منبعی از اطلاعات می شود. اما 
باید دانست که همین اوضاع نابسمان سبب 
شده است تا رســانه های اجتماعی بستری 
شــوند برای موج ســواری طالبان شهرت و 
فروشندگان نســخه های بی پایه و اساس که 

همگی عاری از دانش سلامت هستند.
در بخشــی از کتاب کورونا، ویروس جهش  
یافته و بیماری نوپدید ناشی از آن می خوانیم:
در 31 دســامبر 2019 کشور چین مواردی 
از ذات الریه با علت ناشــناخته را در شــهر 
ووهــان از ایالت هوبی گــزارش کرد. چند 
روز بعد مشخص شــد مواجهه اولیه در این 
همه گیری از بازار فــروش حیوانات دریایی 
این شــهر آغاز شده اســت. در هفتم ژانویه 
سال 2020 پژوهشگران چینی موفق شدند 
ویروس جدیدی از خانواده کورونا ویروس ها 
که عامل ایجــاد بیماری بود را پیدا کنند. با 
توجــه به این که این ویروس از نظر ژنتیکی 
مرتبــط با ویــروس ایجاد کننــده اپیدمی 
سارس در ســال 2003 بود، نام آن کورونا 
ویروس شماره 2 سندرم حاد تنفسی شدید 
و بیماری ناشی از آن کووید - 19 نام گرفت.

فهرست مطالب کتاب
پیشگفتار

مقدمه مدیر تدوین کتاب
با ویروس کووید - 19 آشناتر شویم

بیمــاری ویــروس کورونــای جدیــد چه 
نشانه هایی دارد؟

چگونه می توان از آلودگی به ویروس کووید 
- 19 پیشگیری کرد؟

مشــکلات تنفســی کوویــد - 19 و تنفس 
مصنوعی

آیا بیماری کووید - 19 قابل درمان است؟
کورونا در پیوند کلیه، دیالیز و فشارخون بالا

کورونا و دستگاه گوارش و کبد
همه گیری کووید - 19؛ دســتورالعمل هایی 

برای بیماران مبتلا به دیابت
عوارض ویروس SARS - CoV2 در مغز 

و اعصاب انسان )عوارض نورولوژیک(
تست های آزمایشگاهی در کووید - 19

ایمنی بدن انســان در برابر ویروس کووید - 
19

بــا روش هــای  تشــخیص کوویــد - 19 
تصویربرداری

تغذیــه، ورزش و رویکردهای طبیعی چقدر 
در پیشگیری و درمان بیماری مؤثرند؟

ویروس کورونا و بیماری های جراحی عمومی 
و جراحی سرطان

چه گیاه خوار هســتید چه نه، با کتاب 
آشــپزی آگاهانه: دستور تهیه غذاهای 
خوشــمزه و بدون گوشت برای بهبود 
ســبک تغذیه نوشــته  تــال رونن، از 
لذت  و هیجان انگیز  لذیــذ  غذاهــای 
می برید. این کتاب دستور پخت غذاها 
و خوراکی های بدون گوشت را به طور 
کامل و ساده به شما آموزش می دهد.

 The( آگاهانــه  آشــپزی  کتــاب 
شــما  بــه   )Conscious Cook
نشــان می دهد که اجتناب از خطرات 
سلامتی و شــک و تردیدهای اخلاقی 
دربــاره  خــوردن گوشــت و لبنیات 
هیچ گاه به این معنا نیســت که ذائقه 
و رضایتتــان را هنــگام تغذیه قربانی 
اشــتهاآوری  خوراکی های  کرده ایــد. 
همچون سوپ، سالاد و دسر ماجراهای 
جذابــی از پخت وپــز را در این کتاب 
فراهم می کننــد که کم و کیف تجربه  
دنیا درباره  غذاهای بدون گوشــت را 

متحول می سازند.
تال رونن )Tal Ronnen( سرآشــپز 
خوش قریحه که خود به شدت گوشت 
کبابی دوســت دارد، ســال ها کوشید 
یک رژیم گیاهــی را در میان غذاهای 
خود بگنجاند با این حال فکر گوشــت 
و لبنیــات او را راحت نمی گذاشــت. 
ســرانجام تال تصمیم گرفت به دلیل 
محدودیت هــای موجــود و دلتنــگ 
شــدن برای طعم غذاهای گوشــتی، 
غذاهایــی گیاهــی درســت کند که 
جایگاه همیشــگی در میان وعده های 

غذایی اش بیابد.
تال رونن متوجه شــد با اضافه کردن 
و  فرانسوی  آشــپزی  سنتی  فوت وفن 
ایتالیایــی به غذاهای بدون گوشــت 
از غذاهای  لبریز  می تواند بشقاب هایی 

سالم و مقوی درست کند، وعده هایی 
بسیار خوشــمزه که هر ذائقه ای حتی 
گوشــت خواران را به لذت و تحســین 

وامی دارد.
حال رونن با بیش از 70 دستور غذای 
مختلــف در این کتاب آماده اســت تا 
ترفندهای آشپزی اش را با همه  افراد 
علاقه مندان  و  رستوران داران  خانه دار، 

شریک شود.
آگاهانــه در حقیقت  آشــپزی  کتاب 
نشــانگر نســخه  گیاهــی از همــان 
بشــقاب های قدیمی مثل سالاد سزار، 
صدف، سوپ ذرت و ... است. همچنین 
قدم در دنیایی ماجراجویانه از آشپزی 
با مواد باقی مانده از سبزیجات، میوه ها 

و گیاهان می گذارد.
بیان  طــور  این  می تــوان  ســرانجام 
کرد که کتاب پیش رو داســتان های 
تأثیرگذار  افراد  زبان  از  هیجان انگیزی 
در دنیای گیاه خواری به همراه دارد، در 
این بین گاهی هم نگاهی ریز به داخل 
آشپرخانه شــخصی تال رونن انداخته 
می شــود و انواع مختلفــی از غذاهای 
متنوع بــرای پذیرایی از مهمانان ارائه 

می گردد.
نویسنده در این کتاب این نکته را هم 
مطرح کرده که اگر به مواد خاصی در 
دســتور پخت یک نوع غذا دسترسی 
ندارید، از مواد شبیه به آن و هماهنگ 

با بافت غذا استفاده کنید.
نکوداشت های کتاب آشپزی آگاهانه:

برنامه های  )مجــری  وینفــری  اپرا   -
گفتگــوی تلویزیونی(: »عجب کتابی!!! 
مــن هرگــز تصــور نمی کــردم که 
وعده های بدون گوشــت می تواند این 

قدر خوشمزه و رضایت بخش باشد.«
- روری فریدمان )نویسنده کتاب های 

ســلامت و تغذیه(: »آشــنایی با تال 
سبک زندگی من را به سمت بهبودی 
تغییر داد. من آرزو می کنم هر کســی 
بتوانــد آشــپزی او را تجربــه کنــد. 
غذاهایش هم زمان خوشــمزه و سالم 
هســتند. چنین تعادلی برقرار کردنش 

اغلب دشوار می شود.«
با تال رونن بیشتر آشنا شویم:

او در ســال های اخیــر بــه یکــی از 
گیاهی  سرآشــپزهای  معروف تریــن 
تبدیل شــده اســت. رونن در ســال 
2008 با همــکاری اپرا وینفری برنامه  
پاک سازی 21 روزه با رژیم گیاه خواری 
فراهم کرد، که شــهرت بیشتر او را به 

همراه آورد.
تال در سِــمَت مشــاور با رستوران ها، 
شرکت ها و دانشگاه ها در سراسر کشور 
برای توسعه  گیاه خواری و آماده سازی 
می کند.  همــکاری  گیاهی  منوهــای 
او همچنیــن به برگــزاری کارگاه های 
کارشناســی ارشــد گیاه خواری را در 
مدرسه های آشپزی در سرتاسر آمریکا 
می پردازد و در بهترین رســتوران های 
گیاه خواری از جمله سابلیم و کندل در 

نیویورک مشغول فعالیت است.
در بخشــی از کتاب آشــپزی آگاهانه 

می خوانیم:
اگر نگاهی به دستور تهیه غذاهای این 
کتاب کرده باشید، کرم بادام هندی را 
از ترکیبات دیده اید. برای  در بسیاری 
یک سرآشپز گیاه خوار این ترکیب در 
آشپزی یک اصل است که در بسیاری 
از موارد به جای لبنیات قابل استفاده 
اســت. در دنیای خام گیاه خواری، که 
همه چیز از آن جا سرچشــمه گرفته 
می شــود، این ترکیب در بســیاری از 
البته وقتی  دسرها استفاده می شــود. 

با آن آشــپزی می کنید در گزینه های 
بیشتری می توانید از آن استفاده کنید 
– از پنیــری که در راویولی اســتفاده 
می شــود تا خامه برای سوپ. می توان 
کرم آماده را دو تا ســه روز در یخچال 
نگهداری کرد و بــه مدت 6 ماه آن را 
فریز کرد )بعد از یخ زدایی ممکن است 
زیاد لطیف نباشــد، قبل از اســتفاده 
می توانید آن را کمــی در مخلوط کن 

بریزید تا یکدست و لطیف شود(.
نکتــه مهــم در زمــان تهیــه کــرم 
بادام هندی استفاده از بادام هندی خام 
اســت. در این حالت هیچ طعم خاصی 
ندارنــد، رگه هایی از چربی برای ایجاد 
یک حالت خامه ای هســتند. )با تست 
کردن بادام ها یک طعم شــیرین آشنا 
در آن ها ایجاد می شــود( چون چربی 
موجود در آن یک چربی خوب اســت، 
کرم بادام هندی در تابه زودتر از خامه 
غلیظ حجمش کم می شود. )شیر سویا، 
که برخی افراد در آشپزی گیاهی از آن 
اســتفاده می کنند، هیچ چربی ندارد و 
نمی تواند ســس را غلیظ کند، در واقع 

نمی تواند جایگزین مناسبی باشد.(

کتاب شــام خانوادگی: شیوه های فوق 
العاده برای برقراری ارتباط با بچه ها در 
هر وعده غذایی نوشــته  لوری دیوید، 
بــه ارتباط پدر و مادر بــا فرزندان در 
تمام وعده هــای غذایی و زمان کار در 

آشپزخانه می پردازد.
 Laurie( مأموریــت لــوری دیویــد
David( در کتاب آشپزی خانوادگی 
)The family dinner( این اســت 
که بــا کمک بــه اعضــای جداافتاده  
خانواده ها به آنــان بیاموزد که چگونه 
همراه با هم ســر یک میز با خوشی و 
محبت شــام بخورند. او در این کتاب 
همه  علل، دستورات غذایی و ابزارهای 

بامزه را برای شما آماده می کند.
او بــا اتکا به تجربیات فــردی خود از 
مواجهه با مشــکلات پرورش دو دختر 

نوجوان صحبت می کند. 
امروزه والدین با مسائل بسیاری روبه رو 
هســتند که باید به حل آن ها بپردازند 
و همیــن دغدغه هــا موجب شــده تا 
اعضای خانواده از یکدیگر دور بمانند. 
مثل  الکترونیکی  ابزارهــای  همچنین 
موبایل و تلویزیون بیشــتر از گذشته 

باعث بروز این مشکل شده است.
هر  ثابــت کرده اند  علمــی  تحقیقات 
دغدغــه و نگرانی ای کــه والدین در 
ذهنشان داشــته باشند، از سوءمصرف 
مواد مخــدر و الکل در بیــن بچه ها، 
نمره های  زیاد،  چاقی  انحراف جنسی، 
درسی پایین و تغذیه نامناسب، همه با 
روش ساده  شام خانوادگی با یکدیگر و 
حرف زدن با هم دور یک میز به آسانی 

حل خواهد شد.
این کتــاب بــه شــیوه ای کاربردی، 
رشته   به  الهام بخش  و  ســرگرم کننده 
تحریر درآمده تا بــه راهنمایی پدران 
و مــادران در مهم ترین ســاعت های 

شبانه روز بپردازد. 
فصل های کتاب حــاوی مطالب مفید 
و آموزنده مانند دســتور پخت غذاها 
دوســت  بچه ها  که  و خوراکی هایــی 
دارند، راهنمایی هایی در مورد آموزش 

اقدام های ســبز  ارزش های طبیعت و 
برای حفاظت از محیط زیست هستند.

کتاب آشــپزی خانوادگــی همچنین 
راهکارهایــی هماننــد جملاتی برای 
آغاز مکالمه  ســازنده بــا فرزندان در 
دعوت  بــرای  بازی هایی  آشــپزخانه، 
از خجالتی تریــن عضو خانــواده برای 
اظهار  بــرای  روش هایــی  آشــپزی، 
تشــکر از نعمت های خداوند، برگزاری 
شام های خانوادگی تک والدها و بچه ها 
بعد از طلاق و راهکارهای بسیار دیگر 

را ارائه می دهد.
جملات برگزیده  کتاب شام خانوادگی:

- فکــر نمی کنم کاری مهم تر از صرف 
شــام خانوادگی وجود داشته باشد که 

بتوانی برای فرزندانت انجام بدهی.
- به عقیده  من، خوشــبختی محض 
نشستن کنار میز آشپزخانه و خندیدن 

با دخترانم است.
- خانــواده گروهی از افراد اســت که 
همگی برای شــام یک غذای مشترک 

می خورند.
- اگــر می خواهیم فرزندان مان زندگی 
سالم تری داشــته باشند، باید بیشتر با 

آن ها غذا بخوریم.
- یکــی از داروهای بســیار قوی برای 
خانوادگی  شــام های  ســینه  سرطان 

است.
- نوجوانان از غذا خــوردن با خانواده 
لذت می برند و هرچه بیشــتر با آن ها 
غذا بخورند احســاس ســالم تر بودن 

می کنند.
- از چیزهای کوچک لذت ببرید، زیرا 
روزی ممکن اســت به گذشــته نگاه 
کنیــد و بفهمید که آن هــا چیزهای 

مهمی بوده اند.

نکوداشت های کتاب آشپزی خانوادگی:
- دکتر دین اورنیش: »شام خانوادگی 
بســیار بیشــتر از یک کتاب آشپزی 
است، چون دستورالعملی برای شادی 
و خوشــبختی و شــفا در محیط خانه 

ارائه می دهد.«

- تام هنکس )بازیگر سینما، تهیه کننده 
فیلم و یک پــدر(: »اگر تنها برای یک 
راهکار برای تربیت خانواده ای سالم به 
اندازه کافی وقت و انرژی دارید، شــام 

خانوادگی خواهد بود. 
ایــن کتاب پخــت و هضــم غذاهای 
آشپرخانه را برایتان راحت خواهد کرد، 
همین طور سرگرم کننده و با اثرگذاری 

ماندگار برروی آینده فرزندان.«
- دکتــر فیلیــپ لاندریــگان )مدیر 
مؤسسه سلامت مونت سینای، دانشکده 
پزشــکی(: »من نیز ماننــد لوری باور 
دارم کــه وعده غذایی شــبانه مقدس 
اســت و در فواید ســلامتی حاصل از 
با هم نشســتن سر ســفره هیچ شکی 

ندارم.«
در بخشــی از کتاب آشپزی خانوادگی 

می خوانیم:
یک چهارشنبه شــب بی نظیر، من به 
همراه خانواده در کنار میز آشــپزخانه 

نشسته بودم. 
دسر خیلی وقت پیش تمام شده بود، 
اما دو دخترم یک ساعت پس از صرف 
شــام هنوز کنار میز نشسته بودند. ما، 
دو نوجوان ســرزنده و شــاد و من، در 
گفتگویی درباره  اینکه چه کســی در 
مدرســه چه کاری انجام  می دهد غرق 

شده بودیم. 
کــه   چیزهایــی  همــه  می دانیــد، 
می خواهیم از آن ها بدانیم، اما هرگز به 
پاســخ واقعی نخواهید رسید: واقعاً در 
زندگی آن ها چــه اتفاقی  می افتد. چه 
کسی شــرور و چه کسی خوب است؛ 
چه کسی دچار سوء تفاهم شده و چرا.

با خودم فکر کــردم،  خُب، در واقع به 
عنوان مادر کار درســتی انجام داده ام. 
این یک احســاس جدید بود! معمولًا 
خودم را بابت هر اشــتباهی که در هر 
روز انجام  می دهم، ســرزنش می کنم. 
امــا صبر کنید، من موفق شــده بودم 
که خانواده ام را فریب دهم و ســر میز 
شــام نگه دارم - و در مورد مســائل 
واقعی صحبت  می کردم که در غیر این 

صورت ممکن بود در موردش سکوت 
کنند!

راز من چه بود؟ من اصرار داشــتم که 
مراسم شــام خانوادگی برگزار شود و 
از زمانــی که فرزند اولم توانســت در 
صندلی غذای خود بنشیند، آن را یک 
روال عادی غیرقابل مذاکره کرده بودم. 
حالا  می توانســتم نتایج آن تعهد را در 
هر دو طرف خودم ببینم: دو جوان که 
نه تنها از خوردن غذاهای ســالم لذت  
می برند – که در نوع خود یک موفقیت 
است - بلکه گوش فرامی دهند، به دقت 
پاســخ می دهند و با من ارتباط برقرار 

می کنند )و من نیز با آن ها!(.
آن شب به معنای واقعی مجبور شدم 
آن ها را از آشــپزخانه بیرون کنم، زیرا 
خیلی دیر شــده بــود و تکالیف باید 

انجام می شد.
 با این حال، من همچنان پشــت میز 
ماندم و احســاس نادری از رضایت به 
همراه کمی شــگفت زدگی در کنار آن 

مرا غرق لذت کرد.
لحظــه   ایــن  از  قبــل  یــک دهــه 
رضایت بخش، بچه هــای من هنوز در 
پوشک بودند و من به عنوان یک مادر 
تازه کار در خانه مانده از اینکه زندگی 
خانوادگی آن چیزی نبود که انتظارش 

را داشتم  نااُمید شده بودم. 
همسرم هفت روز در هفته کار  می کرد 
و من از یک شــاغل بســیار فعال به 
مادری  تمام وقت تبدیل شده بودم. من 
بسیار خوش شــانس بودم که توانستم 
تصمیم به تــرک کار بگیرم، اما همان 
طور که هر زنی کــه داوطلبانه نیروی 
کار را تــرک کرده  می دانــد، انتقال از 

محل کار به خانه تلخ و شیرین است.
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گیاهی، نوشته  محمد صادقی سیار، جامع ترین 
و مفیدتریــن اطلاعــات در زمینــه داروهای 
گیاهی، شناسایی مزاج ها، توصیه های سلامتی، 
اصول صحیح تغذیه، سردی و گرمی خوراکی ها 
و ویتامین هــا و املاح معدنی مورد نیاز بدن را 

جهت سلامت بدن ارائه شده است.
تاریخچه طــب گیاهی به اندازه قدمت بشــر 
اســت. یعنی با پیدایش اولین بیماری ها انسان 
به طور غریزی شــروع به درمــان با آن ها کرد 
و این درمان را با مــواد اطراف و البته گیاهان 
فــراوان و متفاوتی که در اطــراف و اختیارش 

بودند آغاز نمود. 
انســان با گذشــت زمان به تدریــج با قدرت 
معجزه آســای گیاهان در درمــان بیماری ها 
و امراض آشــنا آن ها را به کار بســت. اگرچه 
علاقه، همدمی و توجه به این گیاهان مفید در 
ســال های گذشته ناچیز بوده ولی خوشبختانه 
اخیراً مورد توجه و عنایت بیشتری قرار گرفته 

است.
باید دانســت که گرچه گرایش به اســتفاده از 
داروهای گیاهــی طی چند دهــه اخیر رواج 
بیشــتری پیدا کرده ولی عوارض ناشناخته آن 
تهدید جدی برای مصرف خودســرانه و بیش 
از حد مجاز آنها محســوب می شــود. در حال 
حاضر تصور غلطی که وجود دارد آن است که 
داروهای با منشــأ گیاهی عوارض کمتر داشته 
و کــم خطرند در حالی که این تصور درســت 
نیست و هر دارویی با منشــأ گیاهی علاوه بر 

منافع، عوارضی نیز دارد.
 لذا توصیه می شــود قبل از استفاده از آنها با 
پزشــک مشــورت و داروهای گیاهی از مراکز 
فروش معتبر یا عطاری های دارای مجوز تهیه و 
هنگام خرید به تاریخ مصرف، عوارض جانبی و 
نحوه مصرف دقت شود. با مطالعه  کتاب حاضر 
می توانیم اطلاعات لازمه را کسب و به سلامت 
بدن خود بیشــتر اهمیت دهیم.محمد صادقی 
ســیار، در کتاب درمان بیماری ها با داروهای 
معجزه گــر گیاهی، خــواص درمانی، مضرات، 
عوارض جانبی، مقدار مصرف، سردی و گرمی، 
ویتامین ها و امــلاح معدنی موجود در میوه ها 
و گیاهــان دارویــی را به صــورت دقیق بیان 
نموده اســت. می توان گفت یکی از مفیدترین 
قدم ها در جهت سلامتی، مطالعه کتاب درمان 

بیماری ها با داروهای معجزه گر گیاهی است.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
فصل اول

شناسایی مزاج ها
چگونه طبع و مزاج خود را بشناسیم؟

توصیه های سلامتی
نکته های طلایی درمورد نوشیدن آب

روش صحیح تغذیه
غذاها و میوه هایی که دارای طبع سرد هستند
غذاها و میوه هایی که دارای طبع گرم هستند

غذاهایی که شما را خوش اخلاق تر می کنند
غذاهایی که شما را بداخلاق تر می کنند

کسانی که نمی توانند رژیم غذایی بگیرند
ویتامین ها و املاح معدنی مورد نیاز بدن

نکات طلایی درمصرف میو ه ها
اصول طبیعی بهتر زیستن

خوراکی هایی که مصرف زیاد آنها مضر است
خوراکی هایی کــه مصرف آنها برای بدن مفید 

است
رنگ ها و تأثیر آن بر سلامت جسم و روح

نکته های طلایــی در مورد تغذیــه، درمان و 
رازهای زندگی

فصل دوم
خواص میوه ها و سبزیجات

آناناس
آلبالو

آویشن
آفتابگردان

آلوزرد
اسفناج

اکلیل الملک
انگور
انجیر

انار

کتاباعجازطبپارسی

کتاب اعجاز طب پارسی، نوشته ی محمد صنم بر، 
مروری گذراســت بر اندوخته های بســیاری از 
پزشکان نامدار ایرانی از جمله رازی، مجوسی و 
ابن سینا که ایرانی بوده اند و نه عرب و یافته های 

خود را عمدتاً به زبان عربی می نوشتند.
طب اسلامی در سرزمین های عرب رشد نیافته 
اســت؛ بلکه همان پزشــکی دوره متأخر یونان 
قدیم اســت که در سرزمین های جنوب و غرب 
دریــای مدیترانه از قرن ســوم هجری به زبان 
عربی بیان و تدوین گشــته است.طب اسلامی 
نســبت به طب در دوره های دیگر تصویر بسیار 
رنگارنگ و متنوعی از پزشکی را عرضه داشته و 
در آن انگیزه ها و محرک های خارجی نیز در کار 
است. پزشــکی اسلامی در دوره سده های میانه 
بذاته یک نظام و سیســتم کامل است. در آن، 
همه پدیده های زیستی را با دقت و صحت کافی 
می تــوان با اســتفاده از مفاهیمی چون گرمی، 
ســردی، خون، بلغــم و قوای جاذبــه و دافعه 

توضیح داد.
در کتاب اعجاز طب پارســی، بیان می شود که 
تمامی جنبه های زندگی ما تحت تأثیر طبیعت 
بدنمان قــرار دارد. نوع غذایــی که می خوریم، 
می تواند تأثیرات بســیار مهمی بر تمامی اعضاء 
بــدن ما از مغز و اعصــاب گرفته تا قلب، معده، 
کبد و کلیه ها داشــته باشــد. در بعضی از انواع 
مزاج، خــوردن یک غذای نامناســب می تواند 
عواقب زیادی داشــته باشــد.نوع نوشیدنی ها، 
لباس هــا، هوای استنشــاقی، مقــدار تحرک و 
اســتراحت روزانه و چگونگی دفع و حالت های 
عصبــی و روانی، مســتقیماً مرتبــط با حالات 
طبیعی یا مزاجی اســت. بنابراین همه ما برای 
داشــتن زندگی ســالم و طبیعی، وزن مناسب، 
آرامش روحی همراه با کمترین بیماری جسمی، 

نیازمند شناخت مزاج یا طبیعت خود هستیم.
فهرست مطالب کتاب

سخن مؤلف 
مقدمه 

بخش شناخت مزاج ها 
بخش اصلاح و غلبه مزاج انسان ها 

بخش حجامت، فصد و فواید آن 
بخش زالو درمانی 

بخش کلیات در خوردنی ها 
بخش اصول مهم پیشگیری از بیماری ها 

بخش رژیم درمانی 
بخش چای های سنتی ایران 

بخش طــرز تهیه داروهــای گیاهی،روغن ها و 
مرهم ها 

نکته کلی در مورد تمامی بیماری ها در بدن 
بخش طبیعت گیاهان 

بخش مغز و اعصاب و آلزایمر 
بخش سردردها )عصبی و غیر عصبی( 

بخش چشم 
بخش گوش و حلق و بینی 
بخش سرماخوردگی )زکام( 

بخش آلرژی)حساسیت ( 
بخش دهان )لوزه، حنجره( 

بخش گواتر 
بخش لثه و دندان 
بخش ریه و شش 
بخش انواع سرفه 

بخش قلب و عروق 
بخش معده و روده ومسمومیت ها 

بخش انگل ها 
بخش یبوست وبیماری های مقعد 

بخش اسهال و استفراغ  ) دل درد و دل پیچه ( 
انواع مسهل: 

بخش کبد )جگر سیاه( 
بخش یرقان )زردی ( 

بخش صفرا و طحال )سپرز( 
بخش دیابت )قند( 

بخش کلیه ها )گرده( و مثانه 
بخش مجاری ادراری 

بخش احتلام شبانه وتقویت قوای جنسی 
بخش ترشحات زنانه و قاعده آورها 

بخش جماع )خفت و خیز ( 
بخش بارداری و بچه داری 

گیاهان شیرآور 
بخش استخوان ومفاصل 

بخش کمردرد )رماتیسم، سیاتیک، عرق النساء( 
بخش بیماری های پا 

 کتاب سالادبار مسترشفز
ترجمه  در کتاب ســالادبار مسترشفز 
الهام دوســت افزون، با 30 مدل سالاد 
خاص و مدرن به همراه طرز تهیه آن ها 

آشنا خواهید شد.
سالادها غذاهای گیاهی خام یا پخته ای 
هستند که همراه با نوعی سس با غذای 
اصلی خــورده می شــوند. البته گاهی 
ســالادها بســته به محتویات آن خود 
بــه عنوان یک غذای اصلی محســوب 

می شوند.
واژه )Salade( در زبــان فرانســه از 
کلمه ای لاتیــن با عنوان )Salata( به 
معنی شــور و نمک اندود شــده ریشه 
می گیــرد. در حقیقــت می توان گفت 
ســالاد، صورت مدرن همان ســبزی 

خوردن ایرانی است.
از آن جایی که ســالاد غذایی سبک و 
پرحجم اســت، خوردن مقداری از آن 
بــا هر وعده غذایی راهــی برای پرهیز 
از تغذیه ســنگین و کالری بیش اندازه 
است. سالادها انواع مختلفی دارند. اگر 
بــه عنوان غذای اصلی خورده شــوند، 

می توان آن را با انواع مواد مغذی، مانند 
مرغ، ماهی، حبوبات، انواع پنیر و مغزها 
تقویت کرد. ولی اگر به عنوان پیش غذا 
مصرف شود بهتر است به چند سبزی 

کم کالری محدود شود.
اساسا ســالاد را می توان به دو صورت 

تهیه کرد:
یکی، سالاد "چیده" که اجزایش جدا از 
هم آماده می شــود و کنار هم در ظرف 
چیده می شوند و با یک یا دو نوع سس 
سرو می شــود. ســبزیجات این سالاد 
را معمــولا زیاد خــرد نمی کنند. دوم 
سالاد "درهم" که سبزیجات آن را خرد 
می کنند و در یک ظرف بزرگ می ریزند 
و زیــر و رو می کنند و مخلوط رنگینی 
از سبزیجات را به وجود می آورند. سس 
این نوع ســالادها معمولا سبک و زلال 
اســت و آن را قبل از ســرو به سالاد 

می زنند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
سالاد ایتالیایی

سالاد هلو و مرغ گریل
سالاد کینوآی مکزیکی

سالاد بادمجان فیلیپینی
سالاد چیپوتله دودی

سالاد آلمانی
سالاد میگوی تایلندی

سالاد کلم بروکلی
سالاد تری بین

سالاد انگور خامه ای
سالاد مارچوبه

سالاد گل کلم کبابی
سالاد کدو سبز

سالاد خیار کرمی
سالاد برنج

سالاد کاری
سالاد گوجه و ماش

سالاد نخودفرنگی
سالاد هویج مراکشی

سالاد میوه
سالاد مدیترانه ای

سالاد تخم مرغ
سالاد نودل چغندر

سالاد سبز
سالاد روسی
سالاد پانزانِلا

سالاد سوشی یونانی

سالاد نودل کاهو
سالاد فَتوش

سالاد لوبیا سفید
ادامه فهرست

مشخصات کتاب الکترونیک
کتاب سالادبار مسترشفز نام کتاب 

الهام دوست افزون مترجم 

ویبوکیا ناشر چاپی 

سال انتشار ۱۳۹۷
EPUB فرمت کتاب 

۶۹ تعداد صفحات 
فارسی زبان 

ی  ب هــا کتا موضوع کتاب 
آموزش آشپزی

معرفی کتاب بازار پیاز
نام کتاب: کتاب بازار پیاز

نویسنده: بهروز ناظم، حبیب بافنده، جعفر مهدی زاده، 
مهدی یوسفی، فریبرز انصاری، الهام پیروز

ناشر چاپی: انتشارات شرکت چاپ و نشر بازرگانی
سال انتشار: ۱۳۸۹
PDF :فرمت کتاب

تعداد صفحات: ۱۵۳
زبان: فارسی

شابک: 4-356-469-964-978
موضوع کتــاب: کتاب های اقتصاد، کتاب های علوم صنایع 

غذایی
قیمت نسخه الکترونیک:۲۳۵۰۰ ت - 4.99 یورو

کتاب آشــپزی خوشــمزه - انواع سالاد 
نوشــته ی ســیده محبوبه حســینی و 
آدینه کبرایی، به شما طرز تهیه ی انواع 
ســالادهای مخصوص و خوشمزه مانند 
ســالاد ذرت با مرغ، عــدس، میوه های 
زمســتانی، جوانه گندم و قــارچ و ... را 

آموزش می دهد.
اوقات  اغلب  کــه  نعمت هایی  مهم ترین 
انســان از آن غافل می ماند؛ سلامتی و 
اوقات فراغت اوســت. افسوس افرادی را 
که یــک یا هر دوی ایــن نعمت ها را از 

دست داده اند.

از آنجا که ســالاد، نوعی پیش غذا است 
قطعاً همه ی انواع ســالادی که در این 
کتاب می آموزید به عنوان سالاد هر غذا 
پیشــنهاد و توصیه نمی شــود، بلکه هر 
غذایی ســالاد مخصوص خود را دارد و 
نمی توان همه انواع سالادها را با یک نوع 

غذا سرو کرد.

در بخشــی از کتاب آشپزی خوشمزه - 
انواع سالاد می خوانیم:

خیار شــور و هویج آب پز را حلقه حلقه 
خُرد می کنیم. ســپس ذرت، مرغ خُرد 
شده، گوجه فرنگی، هویج، نخود فرنگی، 
کرفس و خیار شــور را باهــم مخلوط 
می کنیــم. آب لیمو، روغن زیتون، نمک 
و فلفــل را با هم مخلوط کرده و به مواد 

قبلی اضافه می کنیم.
 در یــک دیــس گرد چند بــرگ کاهو 
قــرار می دهیــم و تمامی مــواد آماده 
شــده را روی برگ کاهو قرار می دهیم 
و روی آن ها ســس گوشت را می ریزیم. 
می توانیم دور دیس را با چند تربچه گل 

شده و جعفری تزیین کنیم.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
سالاد نارنگی یافا و پنیر فتا

سالاد پنیر
سالاد روسی

سالاد ماهی
سالاد ذرت با مرغ

سالاد عدس
سالاد لوبیا چیتی

سالاد کدو حلوایی
سالاد حبوبات

سالاد سیب زمینی و ماکارونی
سالاد کاهو با سس ریحان

سالاد لبو
سالاد سیب زمینی

سالاد سیب با سس سیب
سالاد خیار شور

سالاد جعفری
سالاد گل کلم و هویج

سالاد سزار
سالاد مرغ

سالاد میگو با جوانه
سالاد میگو

سالاد میوه های زمستانی
سالاد هندوانه

سالاد قارچ
سالاد یونانی

سالاد اندونزی
سالاد الویه با سس مایونز گیاهی

سالاد بروکلی
سالاد بادمجان

سالاد باقلا
سالاد کلم آلمانی

سالاد کولسلا
سالاد تن ماهی

سالاد تبوله
سالاد جوانه گندم

سالاد جوانه گندم و قارچ
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کتابدرمانگیاهیباروشابوعلیسینا

کتــاب درمان گیاهی بــا روش ابوعلی 
ســینا نوشته محمدحســن نعیمی، با 
بهره گیــری از منابــع و مآخذ جدید 
علمــی و مکاتبــان با مراکــز تغذیه و 
گیاه خواری بعضی کشورها و بر پایه ی 
درمان بر مبنــای اختلاط چهارگانه ی 

طب قدیم، نگاشته شده است.
قرن هاســت که آثــار معجزه  آســای 
ایــن نعمت های  داروهــای گیاهــی، 
بی دریغ خدادادی و پزشــکان سبز به 
اثبات رسیده و میلیون ها نفر از خواص 
درمانی آن ها ســود جســته اند و ده ها 
پزشــک حاذق و نامی با زحمات زیاد، 
کوله بار تجربیات خود را یک  به  یک به 

شاگردان خود منتقل کرده اند.
مردم چین نزدیــک به 94% از امراض 
را با روش های گیاهی و طب ســوزنی 
معالجــه می کنند و داروهــای خود را 
به دو ســوم کشــورهای جهان صادر 
می کننــد و هــر روز شــاهد گرایش 

شرکت های داروســازی معروف جهان 
به ســاخت داروهای گیاهی هســتیم. 
در   Sinai بیمارســتان های  ســاخت 
نام  از  نام شــان برگرفتــه  آمریکا )که 
ایران، بوعلی سینا است(  حکیم شهیر 
مؤیــد همیــن نکته اســت. از پیروان 
 )Humorism( اخلاطی  طب  مکتب 
می توان به جالینــوس، بقراط، رازی و 

بوعلی  سینا اشاره کرد.
به خوراکی هــای طبیعی  پیشــینیان 
انــرژی  دهنده می گفتند )که شــامل 
شیرین  مزه ها مانند عسل و تند مزه ها 
مانند فلفل اســت(. با مصــرف آن ها 
علایم یا عوارض گرمی ایجاد می شــود 
که عبارتند از: عوارض پوستی )جوش، 
خارش و غیره(، تورم غدد لنفاوی و گلو 
درد، سوزش ادرار، تلخی و باردار شدن 
زبان، ایجاد حــرارت و عطش، عوارض 
کبدی، زیاد شــدن و گاهــی بدبویی 
عرق، چاقی، چرب شدن پوست و سر، 

افزایــش احتمال مذکر شــدن جنین، 
تقویت حافظه، خشــک شــدن بینی 
و دهــان، ایجاد یبوســت، تورم غده ی 
پروستات، تقویت حافظه، افزایش میل 

جنسی.
آنتی بیوتیک ها و پنی سیلین دارای طبع 
گرمند. از ســوی دیگــر، خوراکی های 
طبــع ســرد فاقــد انــرژی و حرارت 
هستند )شامل خوراکی های ترش  مزه 
مانند مرکبــات، و بی مزه مانند خیار و 
هندوانه( که با مصرف  آن ها، عوارض و 
علایم سردی ایجاد و مشاهده می شود 
که عبارتنــد از: آبریزش دهان، قی در 
گوشه ی چشــم، خواب زیاد، سستی و 
بی حالی، نمناکی پوســت، افت فشــار 
خون، ســرگیجه، تهوع، کم  اشتهایی، 
اســتفراغ، ســیاهی رفتن  و  اســهال 
چشــم، کاهش میل جنســی، ریزش 
مو، بــالا رفتن احتمال مؤنث شــدن 
جنین، ضعــف حافظه، نازایی، تحریک 

دردهای عضلانــی و خواب رفتن اعضا 
)در بیماران دارای فشــار خون پایین 

محسوس تر است(.
کسی که طبعی گرم دارد، یعنی مزاج 
وی با خوراکی های پر حرارت )شیرین 
یا تند( سازگار است، با خوردن سردی 
)برای مثــال گوجه  فرنگــی، هندوانه 
و…( به  اصطلاح سردی اش می کند که 
با مصرف کمی گرمی مانند نبات  داغ یا 
عرق نعناع بهبود می یابد. از سوی دیگر، 
کسی که مزاج وی با خوراکی های کم  
حرارت )ترش و بی مزه( سازگاری دارد 
با مصرف گرمــی  )مانند مربــا، حلوا، 
آنتی بیوتیــک( به  اصطــلاح گرمی ا ش 
می کند، بــا مصرف مصلــح آن یعنی 
سردی )مانند هندوانه، عرق کاسنی و 

دوغ ترش و…( بهبود می یابد.
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کتابی که پیــش رو دارید راهنمای بســیار 
مفیدی در زمینه شناخت، راه های تشخیص، 
چگونگی گسترش و عوامل موثر ... درباره دو 
ویروس کشنده ایدز و ابولا بوده که آگاهی در 
این زمینه و شناخت این دو بیماری می تواند 
کمک شایانی در زمینه جلوگیری از گسترش 

و ابتلا به این دو بیماری کشنده باشد.
بیمــاری ابولا )EVD( که قبــلًا بعنوان تب 
خونریزی دهنده ابولا شناخته شده است، یک 
بیماری ویروسی با درجه کشنندگی شدید در 

انسان می باشند.
 مینزان کشندگی ان بیماری تا 09 % نیز می 
باشد. ابولا یک بیماری زنوئوز بوده و اغلب از 

حیوانات وحشی به انسان منتقل می شود. 
در جوامع انسانی این ویروس از طریق انسان 

به انسان قابل انتقال است.
بیماری مهلک ایدز متاســفانه بــر اثر از هم 
گســیختگی های جنســی و نابهجاری های 
رفتاری در قســمت های عمده ای از جهان 
گســترش یافته و عده ای از افراد بی گناه را 
در گوشــه و کنار جهان که نقشــی در تولید 
و گســترش این بیماری نداشته اند را مبتلا 
کرده است و عده زیادی از افراد را در عنفوان 
جوانی و حتی کودکی راهی گورستان تاریک 

کرده است.
 کشتار این بیماری چنان وسیع است که می 
تــوان گفت حدود 80 درصد از قربانیان خود 

را به کام مرگ می کشد.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
فصل اول: بیماری ابولا

بیماری ویروسی ابولا
ویریون های ابولا

ویروس ابولا، ساب تایپ زئیر
انتقال

تظاهرات بالینی
درمان واکسن

کنترل عفونت در مجموعه های بهداشتی
علائم ایمن تر تزریق و عملیات دفن ایمن

آمارهای جهانی
سن و ارتباط آن با بیماری

جنس و ارتباط آن با بیماری
نژاد و ارتباط آن با بیماری

پیش آگهی
افرادی کــه در معرض بالاترین خصر ابتلا به 

ابولا هستند
کشف دارو برای مهار ابولا
زیمپ کجا تولید می شود

آیا داروی آزمایشی دیگری برای درمان ابولا 
وجود دارد

زیمپ چیست
فصل دوم : اطلاعات بیشتر

ویتامین c ضد سرطان است اما نه به صورت 
خوراکی

c از دیگر خواص مفید ویتامین
فصل سوم : بیماری ایدز

مبدا ایدز
توسعه بیماری ایدز به چهار طریق

ایدز
کاهش خطرات

پرهیز از ریسک کردن بر سر مسائل جنسی
همه گیر شناسی ایدز

ایدز در ایران
علائم بالینی

مراقبت و درمان بیماری ایدز
پاسخ به سوالات معمول درباره ایدز

ایدز در مدارس
ایدز در محل کار

ایدز و تماس جنسی سالم
تقویت سیستم ایمنی

اثرات زندگی مدرن
آسپرین ویتامین c را از بدن تخلیه می کند

غذاهای طبیعی
استفاده از غذاهای بیو اکتیو

باکتریهای مفید
اولین هضم

پنج اصل فلچر
ورزش روزانه بیو ژنتیک

کتاب راهنمای جامع هپاتیت بی برای عموم 
نوشته ســید موید علویان، به شیوع، راه های 
انتقال، پیشگیری و درمان هپاتیت  بی اشاره 

کرده است.

کبد عضوی است که در بسیاری از فعالیت های 
حیاتی بدن، مانند مقابله با عفونت ها، متوقف 
کردن خونریزی، پاک کردن خون از ســموم 
و داروها، و ذخیره انرژی در بدن نقش دارد. 

هپاتیــت به معنــای التهاب کبد اســت که 
فعالیت های آن را مختل می سازد این بیماری 

به علت های مختلفی ایجاد می شود.

یکی از این علت ها آلودگی به ویروس هپاتیت 
»بی« است.

ویــروس هپاتیت »بی« عامــل بروز بیماری 
هپاتیت »بی« در انسان است. این ویروس در 
کبد انسان جایگزین شده و تکثیر می نماید. 
مواد تولید شــده توســط این ویروس ها به 

گردش خون می ریزند.

 بخش فعال ویروس در قســمت مرکزی آن 
قرار دارد. 

آنتی ژن استرالیایی یا همان آنتی ژن سطحی 
ویروس هپاتیت »بی« )HBsAg( در سطح 

ویروس قرار گرفته است. 

هر کســی که ایــن ذرات ســطحی کوچک 
)HBsAg( در خون او وجود داشــته باشد، 

فرد آلوده تلقی می شود.
 انجــام آزمایشــات خونی حســاس، تکثیر 

ویروس در بدن را مشخص می نماید.

در بخشــی از کتاب راهنمای جامع هپاتیت 
 comprehensive( عمــوم  بــرای  بــی 
guideline for hepatitis B( می خوانید:

در تعــدادی از افــرادی که ویــروس نهفته 
می شود، ممکن اســت ویروس فعال شده و 

سبب التهاب کبد گردد. 

در ایــن جریان آنزیم هــای کبدی )AST و 
ALT( در خــون افزایش یافتــه و علائم و 
شواهد بالینی و آزمایشــگاهی دال بر وجود 

التهاب در کبد ظهور می یابند. 

در ایران از میان ناقلین عیانیت »بی« حدود 
۱۰ درصد، یعنی ۲۰۰ هزار نفر دچار مشکل 
کبدی شــده و ویروس هپاتیت بی« در کبد 
آن هــا تکثیر پیدا می کنــد و موجب التهاب 

می شود. 

این افراد نیاز به تشــخیص شدت التهاب در 
کبد و فعالیت ویروس در خون و احیانا درمان 

دارند.
سیروز یا تنبلی کبد یک بیماری پیش رونده 
کبدی اســت که با التهاب و تشــکیل بافت 

جوشگاه در کبد مشخص می شود.

 عده کمی از ناقلین هپاتیت به این مرحله از 
بیماری مبتلا می شوند. 

در صــورت پیگیری، تشــخیص بــه موقع 
و درمــان مناســب از بروز بیماری ســیروز 

جلوگیری می شود.

کتاب دســر بــه روایت ســاناز ســانیا 
نوشــته ی ساناز مینایی، ســاناز شریفی 
و ســانیا شــریفی طرز تهیه 80 نوع از 
لذیذترین دسرهای دنیا را همراه با مواد 
اولیه، زمان مورد نیاز برای آماده  ســازی 
و جزیی ترین نکات در اختیار شــما قرار 

می دهد.
آنطــور کــه مورخــان حــوزه خوراک 
می گویند، قدمت دســر به قرن هفدهم 
میلادی برمی گردد؛ هر چند دســر آن 
روزهــا با معنا و مفهــوم امروزی فاصله 
زیــادی دارد، اما به هر حال نقطه عطف 
حضور آن را روی میز شــام می توان در 
قرن هفدهم جســتجو و اثــری از آن را 
پیدا کرد. حال اگر بخواهید بدانید دسر 
از کجــا آمده و این چنیــن به فرهنگ 
خوراک کشورها نفوذ پیدا کرده، سوالی 
است که شاید پاســخ آن برای بسیاری 
از مــردم مبهــم باشــد. در حقیقــت، 
دسر واژه ای انگلیســی است که از واژه 
فرانســوی Desservir گرفته شــده؛ 
پس خاستگاه آن، فرانسه است. دسر از 
قرن هفدهم تاکنون دستخوش تغییرات 
فراوان و فراز و نشیب های زیادی شده تا 
توانسته به شکل امروزی خود روی میز 
شــام، چشــم و دل میهمان ها را ببرد و 

مایه فخر و کلاس میزبان شود.
شــاید جالب باشــد بدانید که دسر در 
گذشــته به ویــژه در قــرن هفدهم و 

هجدهم به عنوان یک وعده پایانی روی 
میز حاضر نمی شــد، بلکه یا بین وعده 
اصلی ســرو می شد یا همراه آن و گاهی 
اوقات قبل از وعده اصلی میل می شــد. 
مربا یکی از مواردی بــود که آن روزها 
به عنوان دســر روی میز حاضر می شد، 
تا اینکــه بعدها با گذر زمــان، میوه ها 
هم خــود را در دنیای دســر جا کردند 
و دســرهای میوه ای ظهــور کرد. امروز 
طیف دسرها آنقدر وسیع است که شاید 
بتوان تمام وعده های شــام یک سال را 
با دســرهای غیرتکراری سرو کرد. حالا 
دسر نه فقط در فرانســه، بلکه در همه 
جای دنیا به جــزء جدایی ناپذیر از میز 
شــام به ویژه در میهمانی ها تبدیل شده 
است، طوری که از نگاه بسیاری از افراد 
وعده اصلی بدون دســر، شام به حساب 

نمی آید.
اهمیــت دســر و حضــور آن روی میز 
میهمانی ها، باعث انتشــار کتاب »دسر 
به روایت ساناز ســانیا« شده تا در تهیه 
بخش خوشمزه میز شــام کمک کننده 

شما باشد.
در بخشی از کتاب دسر به روایت ساناز 

سانیا می خوانیم:
روش تهیه بیسکویت لیدی فینگر

کف یک عدد سینی فر را با کاغذ روغنی 
بپوشــانید. 2 عدد ســفیده تخم مرغ را 
همراه 60 گرم شــکر در ظرفی بریزید و 

با همزن برقی هم بزنیــد تا فرم قله ای 
بگیــرد. 2 عــدد زرده تخم مــرغ را در 
ظرفی دیگر بریزیــد و با همزن برقی با 
سرعت متوســط هم بزنید تا کرم رنگ 
شود، ســپس مخلوط سفیده تخم مرغ 
را بــه آن بیافزایید و بــه هم زدن ادامه 
دهید تا کاملا با یکدیگر مخلوط شــوند. 
در آخر، 60 گرم آرد کیک را اضافه و با 
لیسک به صورت دورانی مخلوط کنید تا 

خمیر یکدستی به دست آید.
خمیــر را در قیف قنادی با سرماســوره 
ساده بریزید سپس نوارهایی به طول 10 
سانتی متر با فاصله از یکدیگر در سینی 
فــر ایجاد کنیــد، طوری کــه 20 عدد 
بیسکویت آماده شود. روی بیسکویت ها 
مقداری پودر قند الک کنید. ســینی را 
به مدت 8 تا 10 دقیقه در طبقه وســط 
فری که از 15 دقیقه قبل، روی حرارت 
190 درجه ســانتی گراد گرم کرده اید، 
قرار دهید تا بیسکویت ها طلایی روشن 

شوند.
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کرپ سوزت کاراملی
کرم

مقدمه کرم
کرم پاتیسیر
کرم کارامل

کرم کارامل پودینگ پنیری
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مجموعــه رایحــه ســلامتی توســط 
نویسندگانی که ســال ها در زمینه علم 
تغذیه با رویکرد طب سنتی و اسلامی، 
مطالعــات فراوان داشــته اند گردآوری 
شــده اســت. آن ها برای تهیه غذاها و 
خوشــمزه کــردن آن ها از اســانس ها، 
رنگ های خوراکی شیمیایی و سایر مواد 
نگهدارنده استفاده نکرده و با ادویه جات 
و چاشــنی های طبیعی به تهیه غذا ها 
می پردارنــد. به علاوه ایــن مجموعه به 
گونه ای تدوین شــده است تا یک خانم 
خانه دار از مراجعه به سایر منابع بی نیاز 

شود.
آشــپزی و طبخ غذا یکــی از کارهای 
روزمره ی انسان ها به  شمار می آید، زیرا 
بدون غذا نمی تــوان زندگی کرد و غذا 
عاملی برای ادامه ی حیات اســت. پس 
بهتر است انســان ها از غذاهای سالم و 
مقوی و انرژی زا و ساده استفاده کنند تا 

همیشه سالم و تندرست باشند.
رمز سلامتی و نشاط، استفاده از غذاهای 
ساده اســت، زیرا بدن فقط می تواند از 
غذاهای ساده تغذیه کند. پسندیده آن 
اســت که در هر وعده ی غذایی بیش از 

یک نوع غذا مصرف نکنید. 
خوردن انواع غذاها بر ســر یک سفره، 
بسیار مضر اســت و انسان را به  زحمت 

می اندازد. 
تنوع در غذا، زمانی ارزش پیدا می کند 
کــه در طــول روز و هفتــه از غذاهای 

گوناگون و متنوع استفاده کنید. در هر 
وعده از روز یک نوع غذای ســاده میل 
کنید تا از همه ی مواد غذایی بهره برده 
باشید. به بیان ساده، باید غذای انسان، 
دارویش و داروی انسان، غذایش باشد! 
اگــر چنین عمل کنیــد، دیگر بیماری 

مفهومی نخواهد داشت.
حتمــاً ایــن جملــه را شــنیده اید که 
می گویند فلانی دست پخت خوبی دارد 
و یا دست پخت وی تعریفی ندارد. این 
جمله چه مفهومی را می رساند؟ دست 
پخت یعنی تماس مســتقیم دســت با 

مواد غذایی.
 کســانی که می خواهند آشپزی نمایند 
در درجــه اول باید نظافــت را رعایت 
کننــد. در دو قســمت از بدن انســان 
انرژی های زیــادی وجود دارد، از جمله 
چشم و نوک انگشتان دست. پس بهتر 
اســت که مواد غذایی را با دستان خود 
لمس کرده و با دســت بدون دستکش 

غذا را طبخ کنید.
سعی کنید به هنگام طبخ غذا از نشاط 
و شادابی خوبی برخوردار باشید زیرا به 
هنگام نشاط، اشــعه ی آلفای مغز زیاد 
می شــود و به  صورت انــرژی از طریق 
چشــم و نوک انگشتان به بیرون انتقال 

می یابد.

ویژگی هــای این مجموعــه را می توان 
چنین برشمرد:

- در تهیه غذاهای این مجموعه-مطلقا 
از مواد غذایی مضر بدن اســتفاده نشده 

است.
- در این مجموعه از ادویه جات طبیعی 
و متنــوع به عنوان مصلــح مواد غذایی 

استفاده شده است.
- در این مجموعه از سرخ کردن غذاها 
به طور مطلق خودداری و در طبخ غذاها 
از فر و بخارپز کردن استفاده شده است.

- در ایــن مجموعــه از تداخلات مواد 
غذایی که بعضا ترکیبات سمی در بدن 
به وجــود می آورند تا حد امکان اجتناب 

شده است.
- در این مجموعه از قند و شکر و سایر 
فرآورده هــای قنــدی مصنوعی به طور 
جدی خودداری و از قندهای طبیعی و 

ارگانیک بهره گرفته شده است.
- در ایــن مجموعه بــرای اولین بار در 
ایران از حجم دهنده طبیعی و ارگانیک 
به جای جوش شــیرین و بیکینگ پودر 
در انواع نان-دسر و شــیرینی استفاده 

شده است.
- در ایــن مجموعه بــرای اولین بار در 
ایران-مزاج و مصلحــات بیش از 270 
ماده غذایی بر اســاس منابع تخصصی 
طب ســنتی با ذکر درجه و ریز درجه 

بیان شده است.
در بخشی از کتاب رایحه سلامتی 2 می 

خوانیم:
بهترین روغن ها، روغن هایی هستند که 

از مواد سالم و طبیعی تهیه شده باشند. 
در انتخــاب روغن ها بایــد نهایت دقت 
را بــه عمل آورد، زیرا ایــن مواد عامل 
مهمی در سلامتی قلب و عروق هستند. 
بهترین روغن ها عبارتند از: روغن کنجد 
)برای شش ماه اول سال(، روغن زیتون 
تصفیه نشده و فشــار اول، روغن بادام 
شیرین و روغن حیوانی موسوم به روغن 
زرد )بــرای شــش ماه دوم ســال( که 

همگی باید طبیعی باشند. 
در صورت استفاده از روغن حیوانی بهتر 
اســت که آن را با روغن زیتون مخلوط 
کنید. افــرادی که از فعالیت و تحرکات 
بدنی زیاد و سنگینی برخوردار هستند، 
می توانند برای تأمین انرژی بدن خود از 
روغن های محلی گاوی استفاده نمایند.
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کتابصوتیبهداشتعمومیوطبسنتی

کتــاب صوتی بهداشــت عمومی و طب 
ســنتی اثــر محمــد فــرد از مجموعه 
ارائه  کتاب های چهــل، شــیوه هایی را 
می دهد که در صــورت پیروی از آن ها 
احیای انــرژی و افزایش ســرزندگی و 
نشاط در بدن و رضایت بیشتر از زندگی 

را برای شما به ارمغان خواهد آورد.

کتــاب صوتی بهداشــت عمومی و طب 
ســنتی دربردارنده ی سه بخش به شرح 

زیر است:

در بخش اول با عنوان "بهداشت عمومی" 
نکات کلیدی و آموزنــده ای در رابطه با 

این موضوع شرح داده می شود.
 از مطالــب ایــن بخــش می تــوان به 
دنــدان و لثــه و مراقبــت از آن، مو و 
بیماری هــای آن، مســمومیت غذایی، 
بارداری و مراقبت های قبل و بعد از آن، 
بیماری های کبد، کلیــه و...، مراقبت از 
پوســت و درمان جوش صورت و غیره 
و...، مراقبــت از پوســت و جلوگیری از 
ایجاد چین و چــروک، روش های تهیه 

لوســیون ها، کرم ها و رنگ های طبیعی 
مو، بهداشــت خواب و غیــره می توان 

اشاره کرد.

در بخش دوم با عنوان "طب ســنتی" به 
مطالبــی از قبیل: طرز تهیــه داروهای 
گیاهی، چربی بالا، فشار بالا، جوشانده، 
دم کرده، خیســاندن، پودر، شربت و... 
درمــان انواع بیماری ها مثل بیماری لثه 
و دندان، گوارشــی، قلبی، انواع اسهال، 
بیماری های پوســتی )آکنه، جوش تب 

خــال و...(، چاقی و لاغــری، اختلالات 
روحــی و عصبــی، اختــلالات خواب، 

بیماری های کلیه و... است.

بخش سوم با عنوان "طب سنتی از نظر 
امامان و  اسلام" دربردارنده ی ســخنان 
معصومین اســت و نکاتی مفید و کم تر 
شــنیده شــده در رابطه با درمان انواع 
بیماری ها، چگونگی مراقبت از ســلامت 
و حفظ ســلامت و ده ها نکات جالب و 
شنیدنی دیگر در این بخش آمده است.

کتاب راهنمای جامع هپاتیت بی برای عموم

کتاب غذا، عشق، خانواده: راهنمایی کاربردی برای بهبود تغذیه کودککتاب غذا، عشق، خانواده: راهنمایی کاربردی برای بهبود تغذیه کودک

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابکرونافریبقرن:کودتایسفید

کتاب کرونا فریب قرن به قلم حامد رئیســی 
روایتی ست تازه از ویروســی که مدت هاست 
جهــان را دگرگون کرده و نظــم آن را به هم 
ریخته است. آیا کرونا دقیقا همان چیزی ست 
که به ما نشــان داده شده اســت؟ انسان های 
هوشمند کمی در باب این سوال تامل خواهد 

کرد...
درباره کتاب کرونا فریب قرن:

زمانــی که اولین خبرها از شــیوع ویروســی 
ناشــناخته سرتاســر جهان را پر کرد، ترس و 
اضطراب همه را فرا گرفت. این ویروس چنان 
وحشتناک جلوه داده شد که بسیاری از ترس 
ابتلا به آن توان چشم بر هم گذاشتن نداشتند. 
اما کرونا دقیقاً همان چیزی بود که نشان داده 
می شد؟ یا این چنین بزرگ جلوه دادن آن یک 
طرح رسانه ای و برنامه ریزی شده بود که اهداف 
دیگری در پس آن وجود داشت؟ حامد رئیسی 
در کتــاب کرونا فریب قرن با ارائه ی ســند و 

مدرک به پاسخ چنین سوالاتی می پردازد.
حال چرا باید افرادی که قدرت را در دســتان 
خود دارند، دست به چنین کاری بزنند؟ پاسخ 
این سوال چندان دشوار نیست: کرونا به ابزاری 
جدید برای رهبران تبدیل شد که با استفاده از 
آن بتوانند انسان ها را از ترس مرگ و بیماری 
دست به هر چیزی خواهند زد، مکلف به انجام 
کارهایی کنند که خــود می خواهند. این گونه 
شد که رهبری، ســلطه و افقی تازه از کنترل 
بر جهان پدید آمد. از این روســت که می توان 

کرونا را فریب قرن بیست و یک خواند...
اگر چه زمان کوتاهی پس از طرح ایده ی فریب 
قرن، جعل و مصادره به مطلوب فراوانی از آن 
صورت گرفت، اما این کتاب مقتدرانه باقی ماند 
تا بلکه در این دنیای پر ظلمت، شمع کوچکی 
باشد برای آنان که اهل اندیشه اند. فهم فحوای 
کلام این اثر ارزشمند شــاید امیدی باشد به 
پایــان حاکمیت فریب بر جهل و غنی بر فقیر 

که رویای دیرینه ی انسان است.
کتاب کرونا فریب قرن مناســب چه کســانی 

است؟
علاقه مندان به موضوعات سیاسی و اجتماعی 
روز دنیا از مطالعــه ی کتاب کرونا فریب قرن 

لذت خواهند برد.
در بخشی از کتاب کرونا فریب قرن می خوانیم:
تفســیر ســاده اثر داونینگ کروگــر به این 
صورت است که واکنش سیستم عصبی انسان 
به دانســتن موضوعات جدیــد از یک الگوی 
دردنــاک پیــروی می کند، به این شــکل که 
نخست با دانش و مهارت بسیار اندک و ناچیز 
دچار غرور و اعتماد به نفس کاذب و یا همان 
توهم دانایی می شــود )بیشتر مردم جهان در 
این مرحله هســتند(. طبق نمــودار داونینگ 
کروگر درصد تعصب و پافشــاری بر عقاید در 

توهم دانش بسیار بیشتر از خود دانش است.
در مرحله دوم با دانســتن و تمرین بیشتر در 
آن موضوع، اعتماد به نفس و توهم دانایی وی 
کاهش یافته و خود را در اقیانوسی از اطلاعات 
و مســائل پیچیده می یابد که ســبب می شود 
بپذیرد آنقدرها هم دانا و توانا نیســت و فقط 
وهم آگاهی داشته است. )فروتنی فاضلانه که 
شــاخصه بسیاری از دانشــمندان است نشانه 

ورود به این مرحله است(.
در مرحله سوم پس از زحمات بسیار در تفکر 
و تحقیق و پژوهش، این بار به صورت حقیقی 
به دانش و توانایی می رسد، اما این بار با وجود 
دانش واقعی و تخصص حقیقی اعتماد به نفس 
و غرور وی ”نصف“ زمانی ست که توهم دانش 
داشته است؛ لذا کمتر تعصب و جمود از خود 
نشان می دهد و دائماً آماده انعطاف و پذیرش 
یافته های جدید می باشد. مثلًا اگر به وی گفته 
شود رهبر یا قهرمان اســاطیری او موجودی 
موهوم و خیالی بوده اســت، ایــن گزاره را به 
عنوان یک داده جدیــد وارد محفوظات خود 
کرده و در معرض راستی آزمایی قرار می دهد، 
نــه اینکه بلافاصله راوی را هــدف گلوله قرار 
دهد و همین نقطه محل تفاوت سرنوشت ساز 
دانش حقیقی و توهم دانش می باشد که دانش 
و دانشــمند با کسی ســر جنگ ندارد، آنچه 
منجر به منازعه و تعصب و صف آرایی می شود 

همان توهم دانش است.    

کتابراهنمایجامعهپاتیتسی
برایعموم

کتاب راهنمــای جامع هپاتیت ســی برای 
عموم نوشته ســید موید علویان، به بررسی 
ساختمان و عملکرد دستگاه گوارش، هپاتیت 
و انواع آن، هپاتیت ســی، تشخیص هپاتیت 

سی و پیشگیری از آن می پردازد.
هپاتیــت بــی و ســی ویروســی مزمن از 
بیماری های شایع دنیا بوده و افزایش آگاهی 
عمومــی و دادن اطلاعــات در مورد راه های 
انتقــال و پیشــگیری و روش هــای درمانی 

می تواند به کنترل بیماری کمک کند.
 در درمان هپاتیت ســی در طی ســال های 
اخیر تحول عظیمی ایجاد شــده و با استفاده 
از داروهای جدید می تــوان به جامعه بدون 
هپاتیــت ســی در آینــده امید داشــت. با 
شناسایی افراد مبتلا، با در نظر گرفتن عوامل 
خطر و درمان آنان می توان از عدد مبتلایان 
در جامعه است و مانع ابتلای افراد جدید شد.

 بالا بردن ســطح دانــش و آگاهی عمومی 
جزو مهم ترین امور اســت که هپاتیت سی را 

می توان کنترل کرد.

در بخشــی از کتاب راهنمای جامع هپاتیت 
سی برای عموم می خوانید:

صفرا مایعی به رنگ زرد مایل به سبز با طعم 
بســیار تلخ می باشد که به طور مداوم توسط 

سلول های کبدی ساخته می شود.
 صفــرا از طریق مجاری صفــراوی به داخل 
کیسه صفرا ریخته شده و در آن جا تغلیظ و 

برای مدتی ذخیره می شود. 
مواد غذایی پس از مخلوط شــدن با شــیره 
گوارشی در معده به دو از دهه )ابتدای روده 

کوچک( وارد می شود. 

با ورود مواد غذایی به دوازدهه، صفرا از کیسه 
صفرا ترشح و به دوازدهه می ریزد. 

در بدن یک شخص سالم و بالغ روزانه به طور 
طبیعی حدود ۵۰۰ تا ۱۵۰۰ میلی لیتر صفرا 

ساخته و ترشح می شود.
 این مایع به طور عمده از آب، بیلی روبین و 

نمک های صفراوی تشکیل شده است. 
در واقع علاوه بر دفــع بیلی روبین، به هضم 
و جــذب چربی ها در روده کمک می کند. در 
مواردی که به علل مختلف میزان بیلی روبین 
در خون بالا برود زردی و یرقان بروز می نماید
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زهرا معمار در کتاب آشــپزی طهورا، 
عــلاوه بر اینکه دســتور پخت بهترین 
غذاهای ایرانی را به شــما می آموزد به 
معرفــی محبوب ترین غذاهای خارجی 

نیز می پردازد.
در کتاب حاضر دســتور پخــت انواع 
ترشــی ها و دســر ها بــا روش هایــی 
کاربردی به شما آموزش داده می شود 
و در نهایت نکاتی مهم جهت آشــپزی 
در اختیارتان می گــذارد. نکاتی مانند 
از بین بردن بوی ســیر و ســاختن یخ 

شفاف.
کتاب آشــپزی طهورا برای چه کسانی 

مناسب است؟
این کتاب به تمام افرادی که به آشپزی 

علاقه مند هستند توصیه می شود.
در بخشــی از کتــاب آشــپزی طهورا 

می خوانیم:
برنج را پس از جوشیدن در آب و نمک 
آبکــش می کنیم و عــدس پخته را به 
آن اضافــه می کنیم. پیــاز را در کمی 
روغــن تفت داده، گوشــت را همراه با 
نمک، فلفل، زردچوبه، رب و پیاز به آن 
اضافه می کنیم و تفت می دهیم. سبزی 
خردشــده را به مایه ی گوشتی اضافه 
نموده و خوب تفت می دهیم، ســپس 
این مایه ی گوشــتی را به مخلوط برنج 
و عدس اضافه نمــوده و آن ها را با هم 

مخلوط می کنیم.
برگ مو را به مــدت 15 دقیقه در آب 

می جوشانیم، ســپس آن را در آبکش 
می ریزیم تا ســرد شــود، بعد دو برگ 
مــو برمی داریم و بــه صورتی که روی 
هم قرار می دهیم که سوراخ های برگ 
گرفته شــود. دو قاشق از مخلوط مواد 
آماده شده را داخل برگ می گذاریم و 
آن را مانند بُقچه می پیچیم. به همین 
صورت تمــام دلمه ها را آماده می کنیم 
و آن ها را در ظرف مورد نظر که ســه 
ردیف برگ مو ته آن گذاشــته ایم قرار 

می دهیم.
در آخــر کمــی آب و روغن درســت 
کــرده و روی دلمه هــا می ریزیم. یک 
در کوچک تــر از ظــرف موردنظــر را 
روی دلمه ها قــرار می دهیم و بعد یک 
حجم نسبتاً ســنگینی روی در قابلمه 
می گذاریم تــا دلمه ها تکان نخورد، در 
این موقع دمی را روی قابلمه می گذاریم 
و بعد از این که ظرف بخار کرد حرارت 
را کم می کنیم. بعد از حدود 20 دقیقه 
تمر هنــدی را در یک لیوان آب حل و 
صاف می کنیم و روی دلمه ها می ریزیم 

و صبر می کنیم تا دلمه ها کاملًا بپزد.
بعد از حدود یک ساعت دلمه ها آماده 
اســت. در صورت تمایل برای چاشنی 
این دلمه می توان به جای تمر از کمی 
آب لیمو و شــکر، یا از رب انار، شیره ی 

انگور یا خرما استفاده کرد.
فهرست مطالب کتاب
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خورش کوفته ریزه
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آلبالوپلو
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استانبولی پلو با مرغ
پلوقارچ با مرغ

پلو کلم
پلو لوبیا چشم بلبلی

پلو نخود فرنگی
پلو هویج
رشته پلو

شیرین پلو
مرصع پلو

ته چین ماهی با سبزی
ته چین مرغ

استیک با گوشت چرخ کرده
خوراک بادمجان با قارچ

خوراک عدس و بادمجان
خوراک گوشت با فلفل دلمه

خوراک ماهیچه )برای کودکانی که فقر 
آهن دارند(

سمبوسه
قطاب گوشت

کشک بادمجان
بریانی

قیمه ریزه
کله گنجشکی

یتیمچه
حلیم بادمجان

حلیم با قلم
حلیم شیر
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کتاب غذا، عشــق، خانــواده به قلم مایا 
آدام که برای اولین بار به فارسی ترجمه 
شده، راهنمایی عملی درباره ی تغذیه ی 
کودکان و نوزادان است. در واقع، این اثر 
خواندنی هر آن چیزی ســت که شما در 
رابطه با غذا و رشد فرزندانتان دغدغه  ی 
آن را دارید. همچنین با اســتفاده از این 
کتاب جذاب،  غذاهایی ســاده و ســالم 
جهت تهیــه برای کودکانتــان خواهید 

آموخت.
درباره کتاب غذا، عشق، خانواده:

ما همه از تاثیر و اهمیت به سزای غذا در 
زندگی روزمره ی خود آگاهیم. وعده های 
غذایی عــلاوه بر تأمین انرژی لازم برای 
رشــد و نمو، راهی برای برقراری ارتباط 
خانواده ها و همچنین محفل ایمنی ست 
که کودکان می توانند در آن مهارت های 
را  نگرانی های شان  بیاموزند،  را  ارتباطی 
با خانواده درمیان بگذارند و مهارت های 
اجتماعــی درخوری را کســب کنند. با 
این وجود، به نظر می رســد تعداد کمی 
از خانواده ها واقعــا توجه لازم را به این 
موضوع دارند. ما بــا خرید یک لباس با 
اندازه ی اشــتباه، معمــولًا می توانیم به 
فروشگاه مراجعه و آن را تعویض کنیم. 
ولی وقتــی نوبت به غذا می رســد این 
مســاله برگشت ناپذیر اســت، چرا که با 
انتخاب های غلط غذایی، ســال ها طول 
خواهد کشید تا از عوارض جبران ناپذیر 
آن خلاص شویم و درگیر عوارض جانبی 
 )Maya Adam( آن ها  نشویم.مایا آدام
در کتــاب شــگفت انگیز غذا، عشــق، 
خانــواده )Food Love Family( به 
کاوش در جنبه هــای مختلف تغذیه ی 
سالم برای خانواده ها در سرتاسر جهان 
پرداخته اســت. در واقــع می توان غذا، 
عشــق، خانواده را چکیــده ای از تمام 
یافته های مهم علمی اخیر و توصیه های 
بالینی دانست که به شما کمک می کند 
گزینه هــای غذایی ســالم را با توجه به 
منابع موجــود انتخاب کنیــد. یکی از 
ویژگی هایی کــه دو چندان بر جذابیت 
این اثر می افزاید و آن را از باقی آثار در 

این زمینه متمایز می سازد، پیشنهادهای 
عملی و مثال های ملموس نویســنده از 
زندگی واقعی ست. راهکارهای این کتاب 
به راحتــی در زندگی واقعــی قابل اجرا 
اســت.گرچه شاید مشــکل ما ریشه ای 
پیچیده داشته باشد، اما راه حل آن لزوما 
پیچیده نیست. حالا وقت آن رسیده که 
دوباره آشپزی را شــروع کنیم، کنترل 
غذای مصرفی خود را به دســت بگیریم 
و انتخــاب کنیم که غــذای باکیفیت را 
وارد رژیــم غذایی خانواده ی خود کنیم. 
نویســنده در انتهای کتاب غذا، عشق، 
خانواده چند دســتور غذایی به شــما 
پیشــنهاد داده که می توانیــد از آن ها 
اســتفاده کنید و در کنار فرزندانتان از 
این لحظه های سرنوشت ساز لذت ببرید.

تأثیــر تبلیغات و بازاریابــی غذا بر روی 
کــودکان،  شــیوه های رســیدگی بــه 
حساســیت های غذایــی، چاقی مفرط 
در کــودکان، نگرانی در مــورد پایداری 
زیســت محیطی در فراینــد تولید مواد 
غذایــی و در نهایــت اهمیــت تغذیه 
پیش زادی و بســیاری از موارد دیگر از 
جمله مسائلی ســت که با مطالعه ی این 
اثــر از آن آگاه می شــوید. ایــن کتاب 
همچنیــن درباره نهارهای مدرســه ای 
در سراســر دنیا صحبت می کند و نقش 
وعده های غذایــی در محیط خانگی را 

مورد بحث قرار می دهد.
کتاب غذا، عشــق، خانواده مناسب چه 

کسانی است؟
اگــر از آن دســته والدیــن دلســوزی 
هســتید که برای روش تغذیه ی کودک 
و رژیــم غذایــی فرزندتــان، همچون 
دیگر جنبه هــای زندگی او اهمیت قائل 
هســتید، این کتاب مناســب شماست. 
نــه تنها والدین، بلکه تمام کســانی که 
در بحــث مراقبت از کودک نقش دارند، 
باید کتاب غذا، عشق، خانواده را مطالعه 
کنند تا بتوانند در فرآیند رشــد کودک 
تصمیم های به موقع بگیرند. این اثر برای 
دانشجویان رشته های مرتبط به تغذیه و 

سلامت کودک نیز سودمند است.

در بخشــی از کتاب غذا، عشق، خانواده 
می خوانیم:

غذا عــلاوه بر تأمین انــرژی لازم برای 
رشــد و نمــو، نقش های مهــم دیگری 
نیز در زندگی کــودکان ما ایفا می کند. 
وعده هــای غذایی راهی بــرای برقراری 
ایمنی ســت  و محفل  ارتباط خانواده ها 
که کودکان می توانند در آن مهارت های 
را  نگرانی های شان  بیاموزند،  را  ارتباطی 
با خانواده درمیان بگذارند و مهارت های 
اجتماعــی درخوری را کســب کنند. از 
طریق غذا، سنت ها از نسلی به نسل دیگر 
منتقل می شوند و کودکان یاد می گیرند 
که از کجا آمده اند، چه کسانی هستند و 
به عبارتی چه کسانی می خواهند باشند.

البته، همــه غذاها به یک میزان موجب 
رشد و نمو صحیح کودکان نمی شوند. با 
این که کودکان قطعاً به انرژی به شکل 
کالری نیاز دارند، اینکه این کالری ها از 
چه منبعی تأمین می شوند نیز مهم است. 
بدن در حال رشد هم به تعادل مناسب 
عوامل سازنده خاص و هم به انرژی برای 
ســاخت نیاز دارد. هنگام ساخت خانه، 
کیفیت مواد اولیه مهم است. همین امر 
در مورد مواد اولیه )غذا( صدق می کند 
که در رشد و تکامل کودک نقش دارند. 
برای اینکه قیاس را بهتر متوجه شــویم 
باید پا را فراتر نهیــم، وقتی پیمانکاری 
خانه ای می سازد، می داند که شالوده آن 
باید مســتحکم باشد، در غیراین صورت 
خانــه بی ثبــات خواهد بــود و در برابر 
فشــارها یارای مقاومت نخواهد داشت. 
خانــه باید توســط اجــزای کوچک اما 
ضروری مانند پیچ  و میخ های با کیفیت 
خوب و محکــم در کنار هم قرار بگیرد. 
می توانیم ویتامین هــا و مواد معدنی را 
همچون ایــن میخ ها در نظر بگیریم که 
هر چند به مقادیر بســیار کمی از آن ها 
نیاز است، اما برای سلامتی فرزندان مان 

بسیار ضروری اند.
ســرانجام برای اینکه خانــه ای به خانه 
تبدیل شــود باید سرشار از عشق شود. 
غذای کودکان مان نیز باید با عشق تهیه 

شــود. به عنوان مثال وقتــی با انتخاب 
بیش از حد غذاهای فرآوری شده، وظیفه 
تغذیــه فرزندان خود را به عهده دیگران 
می گذاریم، از کیفیت مواد اولیه موجود 
بــرای تقویت ســلامتی آن ها صرف نظر 
می کنیم. به طور کلــی، تولیدکنندگان 
مواد غذایی فرآوری شده علاقه فراوانی 
به ســودآوری دارنــد و در مقابل علاقه 
طولانی مدت  ســلامتی  بــه  چندانــی 
ندارند.  مصرف کنندگان محصولاتشــان 
عکــس این امر زمانی صادق اســت که 
والدین یا سرپرســت مهربان یک وعده 
غذایی خانوادگی را با اســتفاده از مواد 

اولیه غذایی کامل درست می کند.
فهرست مطالب کتاب

سخن مترجم
پیشگفتار

فصل اول: جامعه و تغذیه کودک
فصل دوم: به راه شــیری خوش آمدید: 

مقدمه ای بر تغذیه نوزاد
فصل ســوم: ماجرای همیشگی: معرفی 
غذاهای جامد به کودکان سرتاسر جهان

فصل چهارم: چگونه غذا به رشد کودکان 
کمک می کند

فصل پنجم: آموزش طعم و مزه:
فصل ششم: الگویی برای شام خانوادگی

فصل هفتــم: تبلیغ مــواد غذایی برای 
کودکان

فصل هشــتم: حساســیت غذایی، عدم 
تحمل، و بیماری سلیاک

فصل نهم: چاقی دوران کودکی
فصل دهم: درآمدی بر غذاهای دوستدار 

محیط زیست
فصل یازدهم: تغذیه پیش از تولد

فصل دوازدهم: دعوت برای عمل - فقط 
بپز!

نام کتاب: کتاب غذا، عشــق، خانواده: راهنمایی کاربردی 
برای بهبود تغذیه کودک

نویسنده: مایا آدام
مترجم: سحر صالحی

ناشر چاپی: انتشارات راوشید
سال انتشار: ۱۴۰۰

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۱۴۰

زبان: فارسی
شابک: 1-70-7458-622-978

موضوع کتــاب: کتاب های تغذیــه، رژیم و تناســب اندام، 
کتاب های آموزش آشپزی
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کتاب چاشنی احساسکتاب چاشنی احساس

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابگیاهاندارویی

حســن فــرخ زاده در کتاب گیاهــان دارویی، 
درباره ی انواع گیاهانی که خواص درمانی دارند 
و از آن هــا در زمینه رفــع بیماری ها و کمک به 
حفظ سلامتی بدن اســتفاده می شود، اطلاعات 

جامعی در اختیارتان می گذارد.
درباره کتاب گیاهان دارویی:

گیاهان دارویی مجموعه ای از گیاهان و دانه هایی 
است که برای پیشگیری، درمان و کاهش علائم 
بیمارهای مختلف تجویز و اســتفاده می شوند. 
همانطور که می دانید انسان ها هرچه با طبیعت 
و عناصر آن انس و الفت بیشــتری داشته باشند 
و به آن نزدیک تر باشــند زندگــی، روان و بدن 
ســالم تری خواهند داشت و عمرشان طولانی تر 

خواهد بود.
پیشــگیری و درمان برخی بیماری ها با استفاده 
از روش های ســنتی و گیاهان دارویی شیوه ای 
اســت که قدمت بسیار زیادی دارد و از آن زمان 
که روش هــای علمی و داروهای شــیمیایی در 
دسترس نبوده انســان ها در حال مداوای خود 
با اســتفاده از راه های ســنتی به وسیله گیاهان 

دارویی و طبیعی بوده اند. 

در کشور ایران هم بالغ بر 2500 گونه گیاهی با 
خاصیت دارویــی و درمانی وجود دارد اما کمتر 
از 500 قلــم آن به طور عمومی و برای مصارف 

درمانی استفاده می شوند.
کتاب گیاهان دارویی در نتیجه ســالیان ســال 
تحقیــق، تفحص، مطالعه، آزمایش، بررســی و 
نتیجه گیری کســانی اســت که بخش زیادی از 
عمر خود را بر بالین افراد بیمار یا در آزمایشگاه 
یا پشــت میز گذرانده اند تــا دریابند کدام گیاه 
خاصیت دارویی دارد و برای درمان یک بیماری 

مفید است.
کتاب گیاهان دارویی مناسب چه کسانی است؟

علاقه مندان به طب ســنتی و داروهای مختلف 
گیاهی می توانند از محتوای این کتاب بهره مند 

شوند.

در بخشی از کتاب گیاهان دارویی می خوانیم:
گل بابونه

;).Gul-i-bٔbٔna )Ham
بخش داروئی: گل بانوئی احتمالا خلاصه شــده 
بابونــه بابونه با بابونج، نامیســت برای کامومیل 
داروئــی  گونه هــای  دیگــر  و   )camomil(
خانواده گل آفتاب گردان، عــلاوه بر گونه ذکر 
شــده. در ایران گل بابونه بطــور عمده از گیاه 
). Matricaria Chamomilla L( بدســت 
 q. v(. Apium graveolens L. .( می آیــد

))Umbelliferae
تخم کرفس

Tukhm-i-karafs )The.(; Buzz-ul-(
 karaphs )Ar.(; Asil-a-krasb )Afg.(;
 Karafs )Iraq(; ). Ajmud )Hind.(;

Udasaliyum )Gr
میوه کرفس وحشــی. کرفس، گیاهی متعلق به 
شمال غربی هیمالیا و ایران است. این گیاه برای 
میوه، برگ و ســاقه همچنین ریشه اش پرورش 

داده می شود.
 بذر یا در واقع میوه این گیاه زرد مایل به ســبز 
یا قهوه ایست که عطری شبیه به نعناع داشته و 

تا حدودی طعم و مزه تند و تلخ دارد.
 این میوه ضــد نفخ، معطر و مقوی اســت. در 
تهران ایــن دارو در آب جوش ریخته شــده و 
تنفس بخار آن )بخور دادن برای درمان سردرد 

استفاده می شود. 
میوه حــاوی apUn یک گلیکوزیــد ژله مانند 

گیاهی است.

کتابراهنمایجامعومصور
داروسازیگیاهی

کتاب راهنمــای جامع و مصور داروســازی 
گیاهــی، نکاتــی مهــم و اساســی در مورد 
چگونگــی مصرف و کاربــرد گیاهان دارویی، 
چگونگی ترکیب شان جهت درمان بیماری ها 

و... ارائه می دهد.
سلامت انسان ها و تلاش جهت درمان هرچه 
سریع تر بیماری ها دارای اهمیت ویژه ای است 
و همواره جزء دغدغه های اصلی جوامع بشری 
بوده است. هر ساله چند صد میلیارد دلار در 
دنیا برای این موضوع هزینه صرف می شــود. 
اغلب بیماری ها و مشــکلات جسمی و روحی 
ناشی از اســتراحت ناکافی، توجه نکردن به 
تغذیه مناسب، ضعف سیســتم دفاعی بدن، 

کهولت سن و... رخ می دهد.
در حوزه ســلامت بشــر گیاهان دارویی در 
زندگی انســان جایگاه ویــژه ای را به عنوان 
گیاهان شــفابخش داشته و به صورت آداب و 
ســنت های قدیمی از هر نسلی به نسل آینده 

منتقل می شود.
در دنیای امروز با توجه به اینکه فرهنگ حفظ 
سلامت بشر در میان قشرهای مختلف مردم 
افزایش پیدا کرده است بهره گیری از گیاهان 
دارویی به صورت های مختلف همچون تازه و 
خشک، قرص و کپسول، اسانس و عرق، کرم 
و پماد، دمنوش و جوشانده و تنتور رواج پیدا 
کرده و گردش مالی حدود 50 میلیارد دلار را 

در سال 2006 به همراه داشته است.
ایران ســابقه بلند مدتی در زمینه ی استفاده 
و کاربرد گیاهان دارویی دارد، اما با این حال 
امروزه بهره گیــری از این گیاهان و همچنین 
اعتمــاد و اعتقاد به آن ها در میان قشــرهای 
بــه همراه  افزایش چشــم گیری  گوناگــون 
داشته اســت. این موضوع ضرورت آموزش و 
اطلاع رسانی درســت را در میان علاقمندان 

گیاهان دارویی افزایش داده است.
در بخشــی از کتاب راهنمای جامع و مصور 

داروسازی گیاهی می خوانیم:
پیدایش و حیات و ادامــه زندگی موجودات 
زنده در روند رشــد و نمــو اندام های بدن در 
وحله اول بستگی به دو عنصر هوا و آب دارد. 
بدن انســان دارای 3/2 آب اســت. اکسیژن 
اولین ماده ای است که باید همیشه و در همه 
حال به مقدار لازم به بدن برســد. پس قبل 
از آنکه غذا برای بدن مســئله باشــد، بدن با 
دریافت دو مــاده اصلی و حیات بخش آب و 
هــوا از طبیعت، خود را پایدار نگه می دارد. با 
حفظ تعادل این دو ماده است که نمایندگان 
آن هــا در بدن )بلغم و خــون( تعادل بدن را 

حفظ می کنند.
از آن جا که میل و اشــتهای طبیعی انســان 
اســت که طلب خــوراک می کنــد، هر چه 
خــوراک طبیعی تر باشــد، بــا طبیعت تن 
نزدیک تر و همخوتر خواهــد بود و با قوانین 
طبیعی بدن بیشــتر سازگار است. با توجه به 
ایــن موضوع، تعادل اخــلاط چهارگانه بدن، 
بستگی به موادی دارد که وارد بدن می شود.

قدمای علم طب بدلیل تاثیری که خوراک بر 
بــدن می گذارند، برای مواد خوراکی نیز مزاج 
قائل شــده اند. بر این اســاس مزاج خوراک و 
داروئی که در دســترس انسان قرار می گیرد 
باید شــبیه مزاج انسان باشد تا نسبت به نیاز 
بــدن، ایجاد خلط کنند و بــدن را در مقابل 
بیمــاری حفظ نماینــد. اساســی ترین مواد 
خوراکی موجود درطبیعت برای انسان، مواد 
گیاهی اســت و متعادل تریــن و کامل ترین 
قســمت های گیاه »دانه« آن خواهد بود و در 
حیوانات بچه زا، شیر خواهد بود و در حیوانات 

تخم گذار، تخم می باشد.
پس اســاس خوراک بشــر نیز بایــد دانه یا 
تخم گیاه، تخم حیوانات ماکول و شــیر و بعد 
سبزیجات و ســایر فرآورده های گیاهی چون 
سیب زمینی، یا ریشــه ها )هویج و چغندر( با 
ســاقه ها و برگ ها و میوه ها و در مرتبه بعدی 

گوشت و مواد حیوانی باشد. 
بر همین اساس انسان با مصرف خوراکی های 
گیاهی و جانوری در طول تاریخ، پی به تاثیر 
آن بر بدن برده و آن ها را به سه دسته گرمی 
بخش ها، ســردی بخش ها و معتدل ها تقسیم 

کرده است.

در کتاب روش طبــخ برخی غذاهای 
رژیمی، به قلم صفورا ســادات اخوت 
و سید راشــد اخوت، غذاهای متنوع 
رژیمــی، جهت تناســب انــدام ارائه 

شده اند.

در جامعه فســت فودی، بهترین روش 
بهتر  یا  رژیمی  غذاها،  درســت کردن 
بگوییم با کالری مناســب اســت. اگر 
شــما هم به فکر لاغر شدن و در حال 
گرفتن رژیــم هســتید، می توانید از 
لیست غذاهای موجود در کتاب روش 
طبخ برخی غذاهای رژیمی اســتفاده 

کنید.

بیــن مردم  اینگونــه در   متاســفانه 
شایع شــده که غذاهای رژیمی، طعم 
و مزه خیلــی خوبی ندارند و یا تعداد 
آن ها محدود است اما اگر کمی تجربه 

و دقت بــه خرج دهیــم می توان هر 
غذایی را با کالری کم درســت نمود و 
حتی در طعم آن تغییر زیادی بوجود 

نیاورد.

فهرست مطالب کتاب
نان رژیمی و خوش طعم برای صبحانه

سالاد مدیترانه ای رژیمی
بستنی رژیمی با موز

دلمه نخود و سبزیجات
ناگت مرغ و سبزیجات رژیمی

باربیکیوی مرغ و فلفل دلمه ای رژیمی
خوراک مرغ و قارچ رژیمی

املت سبزیجات
پیتزا سبزیجات

اسنک رژیمی
خوراک کدو

کشک و بادمجان رژیمى
آبگوشت رژیمی

دال حبوبات - آبگوشت گیاهخواران
جوجه کباب رژیمی

غذای رژیمی با کلم بروکلی
تاس کباب با مرغ یا گوشت

فلافل رژیمی
قیمه مخصوص گیاهخواران

کباب سبزیجات رژیمی
کوکوی عدس، غذایی گیاهی و رژیمی

سوپ سبزیجات
پیتزای مــرغ و ســیب زمینی برای 

بیماران قلبی
لازانیای کم چرب با کدو

چیکن برگر کبابی رژیمی
خوراک ســیب زمینی، تره فرنگی و 

سیب رژیمی
اینگونه درست کنید  ماهی قزل آلا را 

تا لاغر شوید!
کوفتــه تبریزی بدون گوشــت کاملا 

رژیمی!

نوشــیدنی رژیمی برای کســانی که 
می خواهند چاق نشوند

خورش ســویا و کلم بروکلی،  غذایی 
ضد حساسیت و رژیمی

غذای رژیمی با گوشت چرخ کرده
الویه رژیمی

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب گیاهان دارویی

نویسنده: حسن فرخ زاده
ناشر چاپی: انتشارات فراگیر الوند

سال انتشار: ۱۳۹۹
EPUB :فرمت کتاب
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کتاب روش طبخ برخی غذاهای رژیمی

وقتی صحبت از طبخ غذا می شــود، 
آشپزی و آشــپز ماهر و لذت آشپزی 
به میان می آید که در کتاب چاشــنی 
احساس اثر مریم زنگویی و حمیدرضا 
به خوبی  آن ها  به همه ی  غلامرضایی، 

اشاره شده است. 
در ایــن کتاب، آشــپزی از هر لحاظ 
با نگرش بهتری بررســی می شــود و 
عزیزان را به شــوق می آورد تا بدانند 

چگونه عمل کنند.
غذاخوردن نیاز طبیعی انســان و هر 
موجود زنده ی دیگری است و آگاهی 
از غذاهــای معنوی و مورد نیاز بدن و 
شیوه ی مناسب طبخ غذا برای جذب 

بهتر،  بسیار اهمیت دارد.
بخش هــای جالــب و کاربردی کتاب 
چاشنی احســاس درباره ی آشپزی و 
اثرات آن بر روح و روان افراد ســالم و 
بیمار یا شخصیت های متفاوت بسیار 
مفید و ارزشــمند اســت؛ همچنین 
مباحث تهیه ی غذا با عشــق، اشتیاق 
در آشــپزی، خودباوری در آشــپزی، 
تصویرســازی ذهنی، قــدرت کلام و 
موسیقی، همگی مباحثی جدیدند که 
خواننده را بــه فکر وامی دارند و تأثیر 
مثبتی بر آشپزی و غذاخوردن ایجاد 

می کنند.

در فرهنگ ایران زمین، آشپزی هنری 
ارزنده اســت. شــادابی، تندرستی و 
توانایــی انجــام کارهــا، مقاومت در 
برابــر بیماری ها، تولیــد مثل و طول 
عمر اعضای خانــواده همگی در گرو 
اســت.  غذایی  صحیح  برنامه ریــزی 
شــرایط امروزی ایجــاب می کند که 

نگرش به آشپزی مثبت باشد.
 در این مهارت، اگــر به خوبی بدانیم 
چه باید بخوریم، چطور بخوریم و کی 
بخوریم و از مواد به شــیوه ای ســالم 

خواهیم  ســالم  بدنی  کنیم،  استفاده 
داشت. 

در هنگام آشپزی، باید از تهیه ی مواد 
گرفتــه تا مصرف آن، بــا برنامه ریزی 
صحیح عمل کنیــم. در ترکیب مواد، 
نهایت ذوق، سلیقه، خلاقیت، اشتیاق 
و خودبــاوری را به کار ببریم و با صبر 
و حوصله عمــل کنیم تا غذای خوبی 

داشته باشیم. 
در ایــن کتاب، آشــپزی از هر لحاظ 
با نگرش بهتری بررســی می شــود و 
عزیزان را به شــوق می آورد تا بدانند 

چگونه عمل کنند. 

در جهان امروز کــه رقابت و کیفیت 
در هر مهارتی بســیار بالاســت، باید 
برای هنر آشــپزی ارزش بیشــتری 
قائل شویم. در تمام مراحل، نگهداری 
از مواد، اســتفاده ی بهینه و چگونگی 

به کارگیری آن ها بسیار اهمیت دارد.
در آشپزی توجه به شکل و بو و طعم 
غذا کافی نیســت؛ باید میزان چربی، 
ویتامیــن، پروتئیــن و کربوهیدرات 
مواد مصرفی را هم در نظر بگیریم، تا 
ســلامت بدن تأمین شود؛ برای مثال 
کودکان در حال رشــد بــه پروتئین 
و مواد قندی بیشــتری نیــاز دارند، 
درصورتی که سالخوردگان باید از این 
مواد به میزان کم و بااحتیاط استفاده 

کنند.

خواندن این کتــاب جامع و پرمحتوا 
به شــما کمک می کند با مهارت های 
یک آشپز ماهر آشنا شوید و با تهیه ی 
موجب  مناســب،  و  خــوب  غذاهای 
سلامت روح و جسم خود و عزیزانتان 
شوید. کتاب چاشــنی احساس پر از 
مباحث متنوع است که مطالعه ی آن 
برای هر کسی که با آشپزی سر و کار 

دارد، لذت بخش است.
احســاس  چاشــنی  از  بخشــی  در 

می خوانیم:
کلمــات و تصاویر ذهنی شــما تأثیر 

زیادی دارند.
 تصویر و کلام تان را درباره ی آشپزی 
تغییر دهید، تا تغییر در آشپزی تان را 
هم خودتان و هم خانواده تان احساس 

کنید.
 کسی که تصورش از آشپزی مطلوب 
نیست و همیشه از دیگران شنیده که 
دستپخت بدی دارد یا هیچ وقت آشپز 
نمی شــود، نباید توقع داشــته باشد 

غذای خوبی بپزد. 
کســی که از آشــپزی تــرس دارد و 
همیشه از این که غذایش خراب شود 
و مورد ســرزنش دیگــران قرار گیرد 
هراسان است، تصویر خوبی از خود در 
ذهن ندارد، ولــی می تواند با جملات 
تأکیدی همه چیز را به نفع خود تغییر 

دهد.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه اساتید
نَفَسِ سرآشپز

پیشگفتار
فصل اول: آشپزی و اثر

آن بر دنیای درون
فرشته آشپز

قلب خانه
راز قلب خانه چیست؟

تهیه ی غذا با عشق
لذت آشپزی؛ چرا و چگونه؟

چطور از آشپزی لذت ببریم؟
تکنیک لذت از آشپزی

شوق آشپزی
آشپزی خلاق

طرز تهیه ی ماکارونی
طرز تهیه ی خورشت فسنجان

قیمه نثار
قیمه پلو

قلیه ماهی
خودباوری در آشپزی
الگوسازی در آشپزی

ذهن شما در حین آشپزی
تصویرسازی ذهنی در آشپزی

قــدرت کلام در آشــپزی )جمــلات 
تأکیدی(

موسیقی در آشپزی
توقع یا انتظارتان از آشپزی!
دخالت در آشپزی یا همدلی

همسفره ی خوب
طعم غذا با حس های عجیب

آشپزی؛ کلاف سر در گم
غذا با طعم کودکی!

شکرگزاری
حرمت غذا

رابطه ی معنویت و تغذیه
فصل دوم: تأثیر غذا بر روح و روان
غذا؛ داروی افسردگی و عصبانیت

برای غلبه بر افسردگی خوردن کدام 
مواد غذایی توصیه می شود؟

اثر عصبانیت بر اشتها
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابسبزیجات

کتاب ســبزیجات با توجه بــه منابع متعدد 
داخلی و خارجی، به مطالعه و بررســی دقیق 
نحوه ی تولید، مزایای مصرف و خواص درمانی 

بیش از 50 نوع سبزی می پردازد.
امروزه با مطالعات فراگیر و تحقیقات مشخص 
شده که یک رژیم غذایی سالم و مفید، دارای 
همه ی گروه های غذایی به خصوص میوه ها و 

سبزیجات )Vegetabels( است. 
سبزی ها به علت داشتن فیبر و کالری پایین، 

انتخابی عالی برای مصرف انسان ها هستند.
 بسیاری از خواص مفید آن ها بر روی سلامتی 
انسان ها همچنان ناشــناخته باقیمانده است. 
مصــرف ســبزیجات در رژیم غذایــی روزانه 
بهترین راه برای داشتن زندگی سالم، طبیعی 

و عاری از بیماری ها محسوب می شود.
سبزیجات عاری از چربی های مضر و کلسترول 
می باشــند و در بیش از 95% از آن ها کمتر از 

یک گرم چربی وجود دارد. 
ســبزی ها محتوی کربوهیدرات های پیچیده 
هستند و به همین علت سبب افزایش سریع 
قند خون در بدن نمی شــوند و عوارض دیابت 

را کاهش می دهند.
با مصرف ســبزیجات کنتــرل وزن و تأمین 
ویتامین هــا و مــواد مغذی مــورد نیاز بدن 
بــه راحتــی امکان پذیر بوده و بدین شــیوه 
سلامت بدن سریع تر حاصل می شود؛ مصرف 
ســبزیجات و میوه هــا ســبب کاهــش بروز 
التهاب ها و بیماری های مزمن مانند دیابت نوع 
دوم، سکته مغزی، ســرطان ها و بیماری های 

قلبی عروقی می شود.
ســبزیجات محتــوی مواد مغذی به شــکل 
متراکم هستند و به همین علت مصرف آن ها 
در رژیم غذایی روزانــه تمام نیازهای بدن به 
ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکســیدانی را 

تأمین می کند.
 افزایــش مصرف ســبزیجات در رژیم غذایی 
روزانه یکی از بهتریــن راه های کاهش پایدار 
وزن محسوب می شــود؛ فیبر موجود در انواع 
سبزی ها سبب طولانی تر شدن دوران سیری 
و کاهش دریافت کالــری اضافی و در نتیجه 

کاهش وزن می شود.

ورزش و مصرف بیشــتر ســبزیجات در رژیم 
غذایــی روزانــه ســبب پیشــگیری از بروز 
بیماری هــای خطرناک شــده و بــه افزایش 

کارایی و طول عمر می انجامد. 
دنیای سبزیجات، دنیای رنگ ها و ویتامین ها 
است. مصرف طیف های مختلف سبزیجات با 
رنگ های گوناگون سبب افزایش سلامتی بدن 

و طول عمر می شود.
بهتر اســت کودکان و نوجوانان را از ســنین 
کودکی به مصرف انواع ســبزیجات و میوه ها 
عادت دهید تا در بزرگسالی هم مصرف  کننده 

این نعمت های خداوندی باشند. 
مطالعات نشان داده است نوجوان و کودکانی 
که از کودکی اقدام به مصرف ســبزیجات در 
رژیم غذایی روزانه خود می کنند در بزرگسالی 

نیز این عادت خوب خود را ادامه می دهند.

در بخشی از کتاب سبزیجات می خوانیم:
هر چهارصد گــرم از گل کلم خام 100 کیلو 
کالری انــرژی و 12 گرم فیبــر دارد که این 
میزان فیبر یک منبع عالی محســوب شده و 
برای افزایش ســلامتی دستگاه گوارش بسیار 
مفید و مؤثر است؛ تحقیقات نشان داده است 
علاوه بر فیبر موجود در گل کلم، این سبزی 
به علت داشــتن ترکیباتــی گلوکوزینولاتی 
با نــام گلوکو رافانین خاصیــت محافظتی از 
بافت هــای معــده را دارد؛ گل کلــم به علت 
داشتن ترکیب ســولفورافان، از رشد باکتری 
هلیکوباکترپیلوری در معده جلوگیری کرده و 
سبب دفع این باکتری مضر از معده می شود؛ 
طبق آخرین تحقیقات انجام شــده در سراسر 
جهان مشخص شــده است که مصرف مداوم 
ســبزیجات خانواده کلم، به خصوص گل کلم 
از بیماری هایی ماننــد بیماری کلون، التهاب 
روده ها، دیابت نوع دو، ســندرم روده تحریک 
پذیــر، ســندرم متابولیک، چاقــی، آرتریت 
روماتوئیــد، مقاومــت به انســولین و کولیت 

اولسراتیو در بدن پیشگیری می کند.

کتابگیاهدرمانی

کتاب گیاه درمانی نوشــته ی رودولف فریتز 
ویس و فولکر فینتلمن اثری کاربردی اســت 
که علاوه بر معرفی این علم، مواردی کاربردی 
برای پیشــگیری و درمان برخی از بیماری ها 
و حتی داشــتن زندگی ســالم به شما ارائه 

می دهد.
گیاه درمانی علمی کهن است که به درمان و 
پیشــگیری از بیماری ها با استفاده از گیاهان 
گوناگون گفته می شــود. نکته ی مهم در علم 
گیاه درمانی به ایــن حقیقت بازمی گردد که 
قســمت های مختلف گیاه و مواد تهیه شده 
از گیاهــان، خواص متنوعــی دارند. گیاهانی 
که به شــکل ســنّتی در گیاه درمانی مورد 
اســتفاده قــرار گرفته اند اصطلاحــاً گیاهان 
دارویی نامیده می شــوند. یکی از اصول مهم 
در گیاه درمانی این اســت که این گیاهان و 
یا بخش های مورد استفاده از آن ها در درمان 
باید کارایی مناسبی داشــته باشند. هر گیاه 
دارای یک ساختار کمپلکس شیمیایی است 
و جداسازی و تعیین خواص شیمیایی اجزای 
گیــاه یکی از موضوعات بســیار مهم در گیاه 

درمانی می باشد.
 )Herbal medicine( درمانی  گیاه  کتاب 
نیــز شــما را با بخشــی از این موارد آشــنا 
می کند. شــاید بــه نظرتان بیایــد که کتاب 
پیش رو اطلاعات زیادی را در اختیارتان قرار 
می دهد اما مســائل مطرح شده در این کتاب 
در مقابل دانش حقیقی گیــاه درمانی مانند 
قطره ای در برابر دریا است. کتاب حاضر، اثری 
کاربردی است که می تواند به شما در درمان 
برخی مشکلات یاری برساند و مقدمه ای برای 

مطالعه ی کتاب های تخصصی تر باشد.
علم گیاه درمانی، دانشــی بسیار کهن است 
اما همچنان از این روش اســتفاده می شــود؛ 
به عنوان مثال علاقه به اســتفاده از گیاهان 
دارویــی در ایــالات متحده امریکا وســایر 
کشورهای اروپایی رو به افزایش است. در یک 
نظرســنجی در آمریکا مشــخص شد که 49 
درصد افراد بالغ در عمر خود حداقل یک گیاه 
دارویی و 24 درصد مردم آمریکا نیز به صورت 
منظــم از گیاهان دارویی مصــرف کرده اند. 
البته این مصرف کنندگان از گیاهان دارویی 
برای جلوگیــری یا درمان امراض کم اهمیت 
اســتفاده می کنند، اما به تازگی اســتفاده از 
این گیاهان بــرای درمان بیماری های مهم تر 

و اصلی نیز گسترش یافته است.
 Rudolf Fritz( رودولــف فریتــز ویــس
 Volker( فینتلمــن  فولکــر  و   )Weiss
Fintelmann( از اضافــه گویــی پرهیــز 
می کنند و هر آنچه به نظرشان کاربردی است 
به صورت خلاصه در این کتاب جای داده اند 

تا شما بتوانید از این علم بهره مند شوید.
در بخشی از کتاب گیاه درمانی می خوانیم:

مبدأ پیدایــش گیاهان دارویی بــه زمانهای 
زیادی قبــل از گیاه درمانی بــر می گردد به 
این صورت که در بســیاری از موارد، استفاده 
از گیاهــان دارویی موجــود در علم طب به 
چندین هزار سال قبل می رسد. چین، تبت و 
هندوستان دارای نمونه هایی از گیاهان دارویی 
می باشند که تعداد کمی از مجموعه گیاهان 
دارویی عصر قدیم را دربرمی گیرد. بســیاری 
از اطبایی که در ایــن زمینه کار می کرده اند 
نیز بومی آفریقا، آمریکای شــمالی، آمریکای 
جنوبی و یا اقیانوســیه بوده انــد و به همین 
دلیل امروزه بســیاری از مردم این مناطق از 
همان داروهای قدیمی در گیاه درمانی جدید 
استفاده می نمایند. از این گیاهان می توان به 
 Echinacea( گیاه ســرخارگل با نام علمی
purpurea( و پنجــه شــیطان با نام علمی 
 )Harpagophytum procumbens(

اشاره کرد.
کشــیش های پزشــک در مصر و یونان قدیم 
ماننــد جالینــوس )تنها پزشــک مارکوس 
 Hildegard ،)آرلیوس، امپراتــور روم قدیم
Von Bingen )راهبه بزرگ و شــفابخش( 
و پاراسلسیوس )پزشک سویسی( همگی جزو 
افرادی بودند که از قدرت گیاهان و چگونگی 
استفاده از گیاهان برای درمان بیماران آگاهی 

داشته اند. 

کتاب آشپزباشــی: انواع ســوپ  و آش  
راهنمایی  نیا،  الهام حســین  نوشته ی 
برای تهیه انواع مختلف ســوپ  و آش  
است که به صورت جامع و گام به گام به 

رشته ی تحریر درآمده.

امــروزه صنعــت آشــپزى و مدیریت 
خانــه دارى بــه یکــى از رشــته هاى 
دانشــگاهى تبدیل و از موقعیت سنتى 
خود خارج گشته و زندگى زیباى شما 

را تحت تأثیر خود گذاشته است. 

تغذیه خانواده به دســت تواناى خانم 
خانه مدیریت مى گردد و این هنر زیبا 
را زمانى اهل خانواده حس مى کنند که 
از کارِ طاقــت فرســاى روزانه به منزل 
بازگشــته و با سفره رنگارنگ و دلپذیر 
مــادر که با تمام تلاش و کوشــش به 
هنرنمایى ظریف و زیباى خود همراه با 
محبت تمام گسترده و اشتهاى اعضاء 

را دو چندان مى کند.

شما با روبرو شــدن یک سفره رنگین 
اولین پیشــامدى که بر ذهن تان حاکم 
مى گردد، این تصور است که براى تهیه 
غذاى خوش طعــم و مفید باید مبالغ 
هنگفتــى را هزینه کنیــد، تا غذاهاى 
متنوع آماده گردد؛ در حالى که واقعیت 
چیز دیگرى اســت که خانم خانه با در 
نظر گرفتن اقتصاد خانواده مى تواند از 
کم ترین امکانات بهترین استفاده بهینه 

را داشته باشد. گرچه سفره آرایى خود 
اســت که خوشبختانه  یک هنرنمایى 
امروزه با تدابیر و تحصیلات در این فن 
خانم خانه متبحر گشته و ذائقه شما را 

جهت میل تکمیل مى کند.

نگارنــده ایــن کتاب، ســعى نموده با 
آگاهى به ارزش غذایى موجود در مواد 
مختلف و در نظر گرفتن سن افراد و در 
کنار علمى بودن آن از غذاهاى سنتى 
و دلنشین پیشینیان شــما را بى بهره 

نگذارد.

 به امید آن که همیشــه زندگى سبز و 
زیباى شما سفره رنگین محبت اجتماع 

را تکمیل کند.

فهرست مطالب کتاب
مقدمه

سوپ قارچ با خامه
سوپ قارچ و اسفناج

سوپ قارچ با سبزیجات
سوپ سبزیجات با پنیر
سوپ سبزى و گوشت

سوپ خامه اى
سوپ ماهى
سوپ مرغ

سوپ مرغ با کارى
سوپ جوجه

سوپ تخم مرغ
سوپ برنج و مرغ

سوپ کوفته
سوپ قارچ

سوپ ایتالیایى
سوپ اسپانیایى
سوپ زمستانى

سوپ فنجانى
سوپ لوبیا سفید

سوپ عدس
سوپ لپه

سوپ ذرت
سوپ جو

سوپ هویج
سوپ هویج و زنجبیل با طعم تند

سوپ کرفس
سوپ سیب زمینى

سوپ جعفرى

سوپ کلم
سوپ تره فرنگى

سوپ خیار
آش وسلى

شله قلمکار
آش ترش
آش دوغ

آش ماست
آش ترکى

آش عروس
آش اماج

آش رشته
آش رشته فورى

آش جو
آش گندم

آش عدس )آش کردستانى(
آش ماش

آش سبزى
آش گشنیز

آش شلغم با اسفناج
آش آلو
آش انار

آش آبغوره
حلیم

آش کدو
سوپ گوجه فرنگى

سوپ شاهى
آش گوشت
آش محلى

آش گندم شیر

کتاب آشپزباشی: انواع سوپ  و آش 

آموزش آشپزی و روش طبخ غذاهایی 
که عمدتا ایرانی هســتند موضوع این 
اثر می باشــد و در موضوعات متنوعی 
گردآوری شده اســت. این موضوعات 
عبارتنــد از: انواع کیــک و کمپوت و 

بستنی
بخشی از متن:

داخل بســتنی خوری را 3 تا 4 قاشق 
سوپخوری شــربت کاکائو یا قهوه که 
کاملًا سرد شــده می ریزیم و بستنی 
خوری را با بســتنی کارامــل پر می 
نمائیم و روی آن را با خامه زده شــده 
و فرم گرفته در قیف به شکل مخروط 

تزئین می نمائیم.
فهرست مطالب کتاب

شیـرینی ها
بیسکویت قاشقی

شیرینی سیب
شیرینی سیب یا زردآلو

شــیرینی توت فرنگی ـ هلو ـ زردآلو ـ 
گیلاس

شیرینی لیمو ترش
شیرینی موز
رولت خامه

نوع دیگر رولت خامه
شیرینی تازه با کرم و میوه و ژله

شیرینی با تزئین گلابی ـ برای کیک
طرز تزئین کیک
شیرینی پرتقال

شیرینی با کرم بادام
شیرینی مخصوص

نان کره ای پروانه ای
یک نوع شیرینی با سیب یا موز

کیک ها
نکات لازم برای تهیه انواع کیک

تشخیص پخت کیک ها
طرز تهیه خامه برای کیک ها

کیک ساده اسفنجی
کیک اسفنجی با کرم و مربا
کیک اسفنجی ساده با خامه

کیک بادامی
کیک دو رنگ مربائی

کیک قهوه ای با شکلات
کیک کاکائویی با کرم شکلات

کیک کره ای
کیک کشمشی

کیک کوچک یزدی
کیک گردوئی
کیک زردآلو
کیک با میوه

کیک یک تخم مرغی
کیک پرتقالی
کیک ماستی
کیک مرمری
کیک بستنی

کیک میوه
چند نوع شیرینی خشک

بیسکوئیت ساده با سفیده تخم مرغ
بیسکوئیت نارگیل

نان بادامی شکلاتی
شیرینی نان چای با خمیر بادام

نان کشمشی

شیرینی ساده
شیرینی بادامی

خمیـر بادام
شیرینی مخصوص 1
شیرینی مخصوص 2

شیرینی لوله ای
شیرینی زبان کوچک

یک نوع بیسکوئیت
بیسکویت شکر

انواع کمپوت
نــکات لازم بــرای تهیــه کمپــوت 

)خوشاب(
کمپوت ریواس
کمپوت زردآلو
کمپوت سیب
کمپوت شلیل
کمپوت گلابی

کمپوت گوجه سبز
کمپوت گیلاس

کمپوت هلو
انواع مربا

مربای آلبالو
مربای آلوزرد

مربای انجیر بیدانه
مربای بادنجان

مربای به
مربای بهار نارنج

مربای پرتقال درسته
مربای پوست هنداونه

مربای توت فرنگی
مربای خلال نارنــج یا خلال پرتقال و 

لیموترش
مربای خیار

مربای سیب درسته
مربای کدو

مربای گیلاس
مربای هویج

طرز تلخی گرفتن پوست مرکبات
مربای پوست پرتقال یا نارنج

مربای بالنگ
مربای بادرنگ

مربای سیب
نکات لازم برای تهیه بستنی

بستنی ساده با وانیل
بستنی با کارامل

بستنی با کاکائو و قهوه
بستنی میوه

بستنی میوه با خامه
بستنی با سیب

بستنی در سیب سرخ
بستنی با سبد کارامل

کیک بستنی
بستنی کارامل با شربت کاکائو یا قهوه

ترکیبات موجود مواد قندی
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کتابآشپزخانهخانمهایشاغل

مجلهمهارتآشپزی-شماره1

"آشــپزخانه خانــم های شــاغل" راه 
کارهــای عملی مدیریت آشــپزخانه 
بــرای خانــم هــای شــاغل و پخت 
غذاهایی خــاص و حرفه ای در کمتر 

از 40 دقیقه.
به نظر می رســد که مدیریت کارهای 
خانــه )هنــر آشــپزی و مدیریــت 
آشــپزخانه( و انجام وظایف شــغلی 
در کنــار هم برای خانم های شــاغل 
کار آســانی نیســت. در ایــن کتاب 
راهکارهــا و ایده هایی داده شــده که 
می تــوان به کمک آنها آشــپزخانه و 
مهمانی هــا را طوری مدیریت کرد که 
گویی ســاعت ها وقت بــرای این کار 

گذاشته شده اســت. با بهره گیری از 
ایده های خلاقانــه و عملی این کتاب 
به بهبود کیفیــت وعده های غذایی و 
مهمانی های خود کمک خواهید کرد.

فهرست مطالب کتاب
فصل اول: مقدمه

فصــل دوم: زمانی که میتوانیم از این 
کتاب استفاده کنیم

اجرایی  بندی  تقســیم  فصل ســوم: 
آشپزی

فصل چهارم: محاسبه تعداد نفرات
فصل پنجم: خرید

فصل ششــم: مدیریت مواد خریداری 
شده

فصل هفتم: مدیریت سرو غذا در یک 
میهمانی

فصل هشــتم: لوازم آشپزخانه ای که 
احتمالًا همیشه به کار ما می آیند

فصل نهم: وقتی که یخچال پر است، 
اما غذا نداریم

فصل دهــم: مــواد لازمی کــه باید 
همیشه در خانه داشته باشیم

فصل یازدهــم: وقتی یک ماده غذایی 
مهم نداریم

فصل دوازدهم: مدیریت تغذیه روزانه 
خانواده

فصل سیزدهم: مواقع اضطراری
فصل پانزدهم: دستورات غذاییفصل چهاردهم: مواد غذایی فصلی

مــی خواهید بــا یک غــذای جدید 
خانواده خود را شگفت زده کنید؟

به دنبال غذایی هســتید که تناســب 
اندام و سلامتیتان حفظ شود؟

به فکر جمعه هایی متفاوت به دور میز 
غذا هستید؟

امروز چی بپزم؟
پاسخ به همه این ســوالات را در این 
مجلــه خواهید یافــت. همچنین در 
بخش مدرسه آشــپزی با ریزه کاری 
هایی که آشــپزهای حرفــه ای برای 
ایجاد مزه هایــی متفاوت در غذاهای 
خود به کار می بندند نیز آشنا خواهید 

شد.
فهرست مطالب

روزانه
لازانیای مرغ و ژامبون دودی

قابلمه داغ در هوای سرد
هات چاکلت نعنایی

پوره سبزیجات ریشه ای

پاستای سبزیجات و قارچ و شاه بلوط
سیب زمینی نو با پونه

سوپ مرغ و بادام زمینی
کاری عدس و گل کلم

پلو مرغ پری پری
ســالمون کریپسی با ســالاد نودل و 

ماندارین
آشپزی سالم

خورش چغندر و کدو حلوایی
کلوچه هویج

سوپ پنیر و گل کلم
گولاش

مرغ خردلی با سالاد پرتغال و لبو
سامرست با پوره چدار و جعفری

مرغ بهاری در قابلمه
سبزیجات بلتی

سالاد مرغ با قارچ و سیر
گراتین پاستا و ماهی تن

آخر هفته خوشمزه
کاسرول گوشت و سبزیجات

مرغ لعابی و پوره زمستانی
سالاد مکزیکی تن ماهی و لوبیا

تارت اسفناج کریپسی
مکعب های یخی نارگیلی

سوپ نودل مرغ
پاکت رزماری و بره

ماهی کبابی با سیر و کره
دسر فندق با سس شکلات

کیک سیب کاراملی
دستور غذاهای زمستانی

خوراک مرغ تابستان در زمستان
کرانچ ریواس و کاستارد

سالاد ماهی گرم
سوپ چانکی زمستانی

مرغ پر شده با اسفناج و پنیر
پاستا با سبزی و سیر

انار یخی
مرغ تندوری لقمه ای

پای سبزیجات زمستانی
سوپ زمستانی هندی

مدرسه آشپزی
راه هایی برای تمیز کردن آشپزخانه

Worcestershire سس
رب کاری

Peri-peri ادویه
رب کاری بلتی

گرانولا
پستوی فلفل قرمز کبابی

کاستارد
شکر یخی

سس کرنبری )زغال اخته(
سس فرانسوی
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کتاب آشپزی ملل به روایت ساناز سانیا

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابآشپزباشی:انواعشیرینى

کتاب آشپزباشی: انواع شیرینى  نوشته ی الهام 
حسین نیا، راهنمایی برای تهیه انواع مختلف 
شیرینی های خانگی است که به صورت جامع 

و گام به گام به رشته ی تحریر درآمده.
امروزه صنعت آشــپزى و مدیریت خانه دارى 
به یکى از رشــته هاى دانشگاهى تبدیل و از 
موقعیت ســنتى خود خارج گشته و زندگى 
زیباى شما را تحت تأثیر خود گذاشته است. 
تغذیه خانواده به دســت توانــاى خانم خانه 
مدیریــت مى گردد و این هنــر زیبا را زمانى 
اهل خانــواده حس مى کنند که از کارِ طاقت 
فرســاى روزانه به منزل بازگشــته و با سفره 
رنگارنگ و دلپذیر مــادر که با تمام تلاش و 
کوشــش به هنرنمایى ظریــف و زیباى خود 
همراه با محبت تمام گســترده و اشــتهاى 

اعضاء را دو چندان مى کند.
شما با روبرو شدن یک ســفره رنگین اولین 
پیشامدى که بر ذهن تان حاکم مى گردد، این 
تصور اســت که براى تهیه غذاى خوش طعم 
و مفید باید مبالغ هنگفتــى را هزینه کنید، 
تا غذاهاى متنوع آمــاده گردد؛ در حالى که 
واقعیت چیز دیگرى است که خانم خانه با در 
نظر گرفتن اقتصاد خانواده مى تواند از کم ترین 
امکانات بهترین استفاده بهینه را داشته باشد. 
گرچه ســفره آرایى خود یک هنرنمایى است 
که خوشــبختانه امروزه با تدابیر و تحصیلات 
در این فن خانم خانه متبحر گشــته و ذائقه 

شما را جهت میل تکمیل مى کند.
نگارنده این کتاب، ســعى نموده با آگاهى به 
ارزش غذایــى موجود در مــواد مختلف و در 
نظر گرفتن ســن افراد و در کنار علمى بودن 
آن از غذاهاى ســنتى و دلنشــین پیشینیان 
شما را بى بهره نگذارد. به امید آن که همیشه 
زندگى سبز و زیباى شما سفره رنگین محبت 

اجتماع را تکمیل کند.
فهرست مطالب کتاب

انواع شیرینى 
مقدمه

شیرینى پفکى
شیرینى کشمشى

شیرینى ساده
شیرینى نازک

شیرینى خرما با آجیل
شیرینى زنجبیلى

شیرینى لطیفه
شیرینى توت

شیرینى نان برنجى یا نارگیلى
شیرینى بادام

شیرینى میکادو
شیرینى لوز نارگیلى

شیرینى حلقه اى یادونات
شیرینى مربائى
سوهان عسلى

شیرینى گردویى
شیرینى گل محمدى

شیرینى شکلاتى
شیرینى فرانسوى
شیرینى حلقه اى

شیرینى دارچینى
شیرینى زعفرانى
شیرینى خشک

شیرینى نارگیلى
شیرینى بادامى یا حاجى بادامى

شیرینى خشک مینیاتورى
شیرینى کاکاه

شیرینى قلب هاى شکلاتى
شیرینى پادرازى

شیرینى زبان گربه
شیرینى اسکار

شیرینى ورقه اى
نان خامه اى

نان قندى
نان زنجبیلى
نان خرمایى
نان شیرمال

نان چایى
نان پنجره اى
نان نارگیلى

نان پیتا

کتابآشپزباشی:انواعکیکها

کتاب آشپزباشی: انواع کیک ها نوشته ی الهام 
حسین نیا، راهنمایی برای تهیه انواع مختلف 
کیک خانگی اســت که به صــورت جامع و 

گام به گام به رشته ی تحریر درآمده.
امروزه صنعت آشــپزى و مدیریت خانه دارى 
به یکى از رشــته هاى دانشگاهى تبدیل و از 
موقعیت ســنتى خود خارج گشته و زندگى 
زیباى شما را تحت تأثیر خود گذاشته است. 
تغذیه خانواده به دســت توانــاى خانم خانه 
مدیریــت مى گردد و این هنــر زیبا را زمانى 
اهــل خانواده حس مى کنند که از کارِ طاقت 
فرســاى روزانه به منزل بازگشــته و با سفره 
رنگارنگ و دلپذیر مــادر که با تمام تلاش و 
کوشــش به هنرنمایى ظریف و زیباى خود 
همراه با محبت تمام گســترده و اشــتهاى 

اعضاء را دو چندان مى کند.
شما با روبرو شــدن یک سفره رنگین اولین 
پیشامدى که بر ذهن تان حاکم مى گردد، این 
تصور اســت که براى تهیه غذاى خوش طعم 
و مفید باید مبالــغ هنگفتى را هزینه کنید، 
تا غذاهاى متنوع آمــاده گردد؛ در حالى که 
واقعیت چیز دیگرى اســت کــه خانم خانه 
بــا در نظر گرفتن اقتصاد خانــواده مى تواند 
از کم ترین امکانات بهترین اســتفاده بهینه 
را داشته باشــد. گرچه سفره آرایى خود یک 
هنرنمایى اســت که خوشــبختانه امروزه با 
تدابیــر و تحصیلات در این فــن خانم خانه 
متبحــر گشــته و ذائقه شــما را جهت میل 

تکمیل مى کند.
نگارنده این کتاب، ســعى نموده با آگاهى به 
ارزش غذایى موجود در مــواد مختلف و در 
نظر گرفتن ســن افراد و در کنار علمى بودن 
آن از غذاهاى ســنتى و دلنشین پیشینیان 
شما را بى بهره نگذارد. به امید آن که همیشه 
زندگى سبز و زیباى شما سفره رنگین محبت 

اجتماع را تکمیل کند.

فهرست مطالب کتاب
کیک بهار نارنج

نان رولت
کرم پاتى سیر

کیک سس شکلات با نان خامه اى
کیک عسلى

کیک تمشک
خمیر مورد استفاده در کیک ها

کیک دو رنگ
کیک پرتقال و بادام

کیک اسفنجى ژله اى ساده
کیک سیب

کیک پرتقالى
کیک کشمشى

کیک فندقى
کیک اسفنجى

کیک
کیک نارگیلى

کیک آلبالو
کیک آناناس

کیک فندق و زردآلو

کیک دو رنگ
کیک خرمائى با گردو

کیک شکلاتى
کیک ذرت
کیک شیر

کیک لیموترش
کیک هویج

کیک بادامى
نان گردوئى
کیک موزى

کیک تخم مرغى
نان نخودچى
کیک یزدى
لوز نارگیل

لوز بادام
کیک کره اى
کیک عسلى

کیک مرمرى
کیک گردوئى
کیک آبجوش

کتاب آشپزی برای همه تالیف فاطمه 
پورباقی برای هرکســی کــه بخواهد 
دســت به پخت و پز بزند، راهگشا و 
ایده آل اســت. در این اثر با طرز تهیه 
انواع غذاها و شیرینی های ایرانی آشنا 

خواهید شد.
درباره کتاب آشپزی برای همه:

در این کتاب مــواد لازم و طرز تهیه 
انواع ته دیگ ها، ســوپ ها، ســالادها، 
انواع  ســس ها،  پیتزاهــا،  املت هــا، 
ماکرونی، نحوه درســت کردن ماهی، 
انواع غذاهــا با مرغ، انــواع کوکوها، 
گوشــتی،  غذاهای  دلمه ها،  برانی ها، 
انواع کباب ها، خوراک ها با سبزیجات، 
آش هــا، انواع پلو و چلــو، خورش ها، 
انواع  انواع کمپوت، شربت ها،  دسرها، 

مربــا، رب ها، انواع ترشــی، چند نوع 
کیک و چند نوع شیرینی آموزش داده 
شــده است که می توانید با استفاده از 

آن ها سفره خود را رنگین کنید.

کتاب آشــپزی برای همه مناسب چه 
کسانی است؟

این کتاب به کســانی که به آشــپزی 
ایرانی علاقه دارند پیشنهاد می شود.

فهرست مطالب کتاب
طریقه پذیرایی

طــرز آماده کردن ســبزی ها حبوبات 
برنج سویا

انواع ته دیگ
سوپ ها
سالادها

املت ها
پیتزاها
سُس ها

انواع ماکارونی
ماهی

چند نوع خوراک با زبان و مغز و پاچه
انواع غذاها با مرغ

انواع کوکو
برانی ها
دلمه ها

غذاهای گوشتی
انواع کباب

چند نوع خوراک با سبزیجات
آش ها

انواع پلو و چلو
خورش ها

چند نوع دسر
انواع کمپوت

شربت ها
انواع مربا

رب ها
چند نوع نوشیدنی

انواع ترشی
چند نوع کیک

چند نوع شیرینی

کتاب آشپزی برای همه
مشخصات کتاب الکترونیک
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موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی

کتاب آشپزی ملل به روایت ساناز سانیا 
نوشته ی ســاناز مینایی، ساناز شریفی 
و ســانیا شــریفی، طیف وســیعی از 
سبک های متنوع آشپزی از کشورهای 
مختلف از صبحانه تا ســاندویچ، پیتزا، 
استیک، مرغ، میگو و... را در خود جای 

داده است.
درباره ی کتاب آشــپزی ملل به روایت 

ساناز سانیا:
آشــپزی از جمله هنرهایی اســت که 
هیچ مرزی نمی شناسد؛ هیچ موقعیت 
محدودیت  باعث  نمی تواند  جغرافیایی 
آن شــود. در واقع، آشــپزی از جمله 
هنرهایی به شمار می آید که همه جای 
دنیا سرای اوست و محدود به یک شهر 
و کشور خاص نیست. این هنر که اتفاقا 
علمی ست و با ذوق و استعداد آمیخته 
شده، هر چقدر هم در ذات خود متعلق 
به یک کشــور خاص باشد مثل پاستا 
و پیتزای ایتالیا، سوشــی ژاپن، تاکوی 
مکزیــک و... هرگز در همــان مناطق 
محصور نشــده اند و به واسطه طعم و 
مزه هیجــان انگیزی کــه دارند، خود 
را به فرهنگ آشــپزی تمام دنیا صادر 
کرده اند. این همان قدرت فوق العاده ای 

است که در آشپزی نهفته است.

کتاب حاضر شامل فصل های مختلفی 
همچون صبحانه، ســوپ، آشــپزی با 
میگو، مرغ، گوشت، ماهی، انواع پلو و... 
است که ماحصل بیش از 5 سال تحقیق 
و بررســی در زمینه ســبک آشــپزی 
ملل مختلف اســت که پس از انتخاب 
نزدیک به هزار دستور آشپزی و تست 
آن ها، محبوب ترین، خوشــمزه ترین و 

جذاب ترین آن هــا انتخاب و در کتاب 
آشــپزی ملل به روایت ســاناز ســانیا 

منتشر شدند.
کتاب آشپزی ملل به روایت ساناز سانیا 

مناسب چه کسانی است؟
کتــاب حاضر یــک راهنمــا و ابزاری 
کلیــدی بــرای علاقه منــدان به هنر 
آشــپزی می باشد. امید اســت با تهیه 
دستورات کتاب آشپزی ملل به روایت 
ساناز ســانیا بتوانید تفاوت را در سبک 
آشپزی خود احساس کنید و خاطره ای 
دلنشین از طعم و مزه را برای میهمانان 

خود به یادگار بگذارید.
)ایــن کتاب دارای حجــم بیش از 20 
مگابایت هســت، لطفا قبــل از خرید، 
نســخه نمونه را دریافــت و از صحت 
نمایــش کتــاب در موبایل یــا تبلت 

اطمینان حاصل کنید.(

با ساناز مینایی بیشتر آشنا شویم:
او از مشهورترین و موفق ترین آشپزان 
حرفه ای ایران به شــمار می آید که به 
تدریس، ترجمه و تحقیق در این زمینه 
نیز مشغول می باشد. مینایی کارآفرین 
و بنیان گذار آموزشگاهی به نام موسسه 
فرهنگی ساناز سانیا با مجوز رسمی از 
ســازمان فنی حرفه ای است. او تاکنون 
بیــش از 30 عنوان کتــاب در زمینه 
آشــپزی تالیف کرده و در برنامه های 
تلویزیونــی زیادی در داخــل و خارج 
کشــور به آموزش دستورهای مختلف 

غذایی پرداخته است.
مینایی یکــی از زنان برگزیده همایش 
نشان منتخب در سال 1391 شناخته 
شــد و در همان ســال اختراع فناوری 

تهیه، کنترل و استانداردسازی سرآشپز 
طلایــی را به ثبت رســانید. همچنین 
وی تندیــس زریــن مدیریــت و لوح 
مدیر شایسته ملی مشاور وزیر صنعت 
معدن و تجارت وقت را در سال 1394 

دریافت کرد.
در بخشــی از کتاب آشــپزی ملل به 

روایت ساناز سانیا می خوانیم:
اســتاک، مایعی اســت که از ترکیب 
موادی مانند گوشت قرمز، گوشت مرغ، 
ادویه های  و  معطر  ســبزیجات  ماهی، 
مختلــف که با آب مخلوط کرده و پس 
از جوشــیدن از صافی رد می کنیم، به 

دست می آید.
 اســتاک را می توانید با سبزیجات تازه 
با مــواد غذایی دیگر مانند نودل، برنج، 
تخم مرغ و پنیــر ترکیبا کرده و با آن 
یک سوپ خوش طعم و خوشمزه تهیه 
کنید یــا آن را به عنوان یک ماده پایه 

برای انواع سس به کار ببرید.
 اســتفاده از استاک برای تهیه سوپ ها 
ضروری نیســت؛ اما اضافه کردن آن، 
کیفیت، مزه و ساختار غذایی سوپ را 

بالا می برد. 
ســاده ترین اســتاک از جوشاندن 20 
دقیقه ای ســبزیجاتی مانند پیاز، هویج 
و کرفــس تهیــه می شــود. در ضمن 
استاک مرغ، گوشــت قرمز یا ماهی به 
قدری لذیذ است که می توانید آن را به 

تنهایی نیز میل کنید

مواداولیهاستاک
تهیه کنید، می توانید آن را با مقداری از 
سبزیجات تازه یا سبزیجاتی که از قبل 
سبزیجاتی  کنید،  آماده  کرده اید،  فریز 

مانند کرفس، هویج، پیاز، کلم بروکلی 
و مارچوبه، طعــم بی نظیر و متمایزی 
همچنین  می بخشــند،  اســتاک  بــه 
می توانید از قســمت های مختلف مرغ 
مانند گردن، بال، استخوان های لخم و 
گوشــتی آن نیز بــرای تهیه یک تا دو 

لیتر استاک استفاده کنید.
 سعی کنید از استخوان های خام همراه 
با مقداری گوشــت اســتفاده کنید تا 
اســتاک طعم دلپذیرتری داشته باشد؛ 
زیرا استفاده از استخوان های خام بدون 
گوشــت، به مقدار زیاد، باعث می شود 
که اســتاک طعم اســتخوان به خود 

بگیرد.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
صبحانه

سوپ
ساندویچ

پاستا
پیتزا

پلو
خوراک های گوشتی

مرغ
ماهی
میگو

سوشی
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کتابهنرآشپزیوشیرینیپزی

کتاب هنر آشــپزی و شــیرینی پزی 
الهام حسین نیا  نوشــته  آشپزباشــی 
راهنمای آشپزی و شیرینی پزی است. 
در ایــن کتاب نحوه پخــت انواع پلو، 
مارکارونی، بستنی، دسر، حلوا، سوپ، 
سالاد، خوراک، خورشت، کباب، آش، 

شیرینی و ... آموزش داده می شود.
الهام حسین نیا سعی نموده با آگاهی 
بــه ارزش غذایــی موجــود در مواد 
مختلــف و در نظر گرفتن ســن افراد 
اســتفاده کند و در کنار علمی بودن 

آن از غذاهــای ســنتی و دلنشــین 
پیشینیان، شما را بی بهره نگذارد.

امــروزه صنعت آشــپزی و مدیریت 
خانــه داری بــه یکی از رشــته های 
دانشــگاهی تبدیل شــده است و از 
موقعیت ســنتی خود خارج گشته و 
زندگی زیبای شما را تحت تأثیر خود 

گذاشته است. 

شــما با روبرو شدن یک سفره رنگین 
اولین پیشامدی که بر ذهنتان حاکم 

می گردد، این تصور اســت که برای 
تهیه غذای خوش طعــم و مفید باید 
مبالغ هنگفتــی را هزینــه کنید، تا 
غذاهای متنوع آماده گردد، در حالی 
که واقعیت چیز دیگری است که خانم 
خانه با در نظر گرفتن اقتصاد خانواده 
می توانــد از کمترین امکانات بهترین 

استفاده بهینه را داشته باشد.
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کتابازمطبختاآشپزخانه:نگاهیبه
فرهنگسنتیخوردوخوراکاهالی
دماوندوتغییراتآندردهههایاخیر

میثم غلامپور در کتاب از مطبخ تا آشپزخانه: 
نگاهی به فرهنگ ســنتی خــورد و خوراک 
اهالی دماوند و تغییرات آن در دهه های اخیر، 
با انگیزه علمی و عزم بسیار ستودنی، موضوع 
خــوراک و مواد غذایــی را در زندگی روزانه 
مردم شهر دماوند مورد تحقیق و بررسی قرار 

داده است.
خــوراک به عنــوان یکــی از تاریخی ترین و 
مهم ترین نیازهای زیســتی انسان تاکنون در 
خلال ادوار تکامل اجتماعی، از ابعاد مختلف 
گســترش یافته و امروزه نیز سهم بسزایی را 
در زندگی او به خود اختصاص داده اســت. از 
این رو اگر بخواهیم بدانیم چرا از یک شــمار 
الگوهای غذایی پیــروی می کنیم؟ ذائقه های 
غذایــی ما چگونه به وجود آمــده؟ چرا انواع 
مشــخصی از غذاها که به آن غذاهای ایرانی 
گفته می شــود بیشــتر مد نظر ما قرار دارد؟ 
و ... جای بحث بســیار دارد. تاریخ اجتماعی 
خوراک و غــذا در ایران نیازمند پژوهش های 
بسیاری است تا بتوان درک گسترده تری را از 

تاریخ اجتماعی ایران به دست آورد.
نویســنده با چنیــن نگاهی به نــگارش این 
کتاب دســت زده و به بررسی فرهنگ خورد 
و خوراک قدیم و ســنتی اهالی شهر دماوند 
پرداخته و معتقد است چنین موضوعی فراتر 
از عنــوان آن، می تواند در فهــم هرچه بهتر 
دماوند و مردمش نقشی کلیدی داشته باشد.

در اینجــا البته این نکته را نیــز نباید از قلم 
انداخت که منظور از دماوند در کتاب حاضر، 
بخــش اصلی و مرکزی این شــهر اســت و 
پژوهش درباره مناطق و روســتاهای اطراف، 
مجــال و همتی دیگر می طلبــد. این بخش 
مرکزی کــه در دره ای خوش آب و هوا و در 
حصار کوه هایی از رشته  کوه البرز قرار گرفته، 
جــدا از چندین و چند محله فرعی، شــامل 

چهار محله بزرگ و اصلی می شود.
کتــاب از مطبخ تــا آشــپزخانه: نگاهی به 
فرهنگ سنتی خورد و خوراک اهالی دماوند 
و تغییرات آن در دهه های اخیر مناســب چه 

کسانی است؟
دکتری  دوره  دانشــجوی  غلامپــور  میثــم 
ایران شناســی دانشگاه شهید بهشتی، در این 
کتاب از بیــن موضوعات تاریــخ اجتماعی، 
فرهنگ خوراک مردم دماوند در دوره معاصر 

را مد نظر قرار داده است.
 مطالعه این کتاب برای علاقمندان به مباحث 
تاریخ اجتماعی ایران مفید است، از این جهت 
که متوجه خواهند شــد چگونــه می توانند 
مضمون هــای ناب و ابتــکاری را از محیطی 
که در آن زندگی می کنند، به دســت آورند و 
پژوهش هایــی در رابطه با زندگی مردم انجام 

دهند.
این رویکرد، قالب های تکراری و مضمون های 
کهنه را در مطالعات جامعه ایران می گســلد 
و ظرفیت هــای بی پایــان تحقیــق در تاریخ 
اجتماعی ایــران را بــر روی محققان جوان 
می گشاید. توجه به این امر از نظر تاریخ ایران 

اهمیت بسیار زیادی دارد.
در بخشــی از کتاب از مطبخ تا آشــپزخانه: 
نگاهی به فرهنگ ســنتی خــورد و خوراک 
اهالی دماوند و تغییرات آن در دهه های اخیر 

می خوانیم:
اگر کنجکاوانه، مواد اولیه و پایه خوردوخوراک 
اهالی دماوند در قدیم را ردیابی کنیم، به این 
نکته می رســیم که در این زمینه، سه عامل، 
نقشی پررنگ و محوری داشتند. یکی از این 
عوامــل و اصلی ترین آن ها، همین محصولات 

تولیدی متنوع خود شهر بود. 
دماونــد با توجه به ویژگی های آب و هوایی و 
محصولات متنوع، از نظر تأمین خوراک اهالی 
تقریبــاً خودکفا بود و بیشــتر مواد مورد نیاز 
مردم، به اصطلاح در محل، تأمین می شــد. 
خیلی از مردم شهر اگر زمین و باغ نداشتند، 
حیاطی داشتند که در آن به پرورش گیاهانی 
دســت بزننــد و بخشــی از خوردوخوراک 

روزانه شان را تأمین کنند.                   

کتابپاستاوپیتزا+دستورات
خمیریبهروایتسانازسانیا

کتاب پاســتا و پیتزا + دستورات خمیری به 
روایت ســاناز سانیا نوشته ی ســاناز مینایی، 
ساناز شــریفی و سانیا شــریفی، تمام نکات 
اولیه ی تهیه انواع پاســتا و پیتــزا به علاوه 
خمیــر آن در منزل را همراه بــا تصاویر در 
اختیارتان قرار داده تا از آشــپزی به ســبک 

ایتالیایی لذت ببرید.

درباره ی کتاب پاســتا و پیتزا + دســتورات 
خمیری به روایت ساناز سانیا:

فرهنــگ خــوراک یا فــود کالچــر یکی از 
شــاخصه های کلیدی هر کشوری محسوب 
می شــود که در بســیاری از موارد به دلیل 
پررنــگ بودن، این شــاخصه رفتــه رفته به 
یک نماد تبدیل شــده است تا حدی که نام 
یک خوراک می توانــد تداعی کننده نام یک 
کشور باشد. به عنوان مثال، این امر در کشور 
خودمان با آبگوشــت و کبــاب، در لبنان با 
باباغنــوش و در ترکیه با دونر کباب، مصداق 

پیدا می کند.
ایتالیــا هم از این امر مســتثنی نیســت و 
خوراک هایــی همچــون پیتزا و پاســتا در 
طول زمــان به یکی از نمادهــا و المان های 
ایتالیا بدل شــده اند، امــا تفاوتی که این دو 
خوراک معروف ایتالیایی با سایر خوراک های 
اصیل کشــورهای دیگر دارد، در محبوبیت و 
همه گیر شــدن آن ها در سایر کشورها است. 
به عنــوان مثــال، خوراکی مثل آبگوشــت 
ایــران یا باباغنوش لبنــان را قطعا نمی توان 
در همه رســتوران ها، در هر کشوری یافت و 
برای ســرو آن ها حتما باید به رستوران های 
ایرانــی و لبنانی مراجعه کــرد؛ این در حالی 
اســت که پاســتا و پیتزا با وجود اینکه یک 
خوراک ایتالیایی محسوب می شوند، اما خود 
را محدود به ســرو در رستوران های ایتالیایی 
نکــرده و در تمام ســالن های فســت فود و 
رســتوران ها سرو می شــوند اما نکته جالب 
اینکه ایده اولیه خمیر پیتزا، توسط رومی ها از 
ایران گرفته شد؛ چراکه طبق اسناد تاریخی 
در زمان داریوش، ایرانیان این خمیر را تهیه 
می کردند و روی آن، خرما و پنیر می ریختند 

و سرو می کردند.
شاید جالب باشــد بدانید که پیتزا در دوران 
اولیه ورود خود به ایتالیا که صرفا متشــکل 
از یــک نان و چند ماده ســاده دیگر بود، به 
خوراک فقرا معــروف بود تا اینکه ســال ها 
بعد، یک سرآشــپز دست به خلاقیت می زند 
و از گوجه فرنگی هم بــرای حضور در پیتزا 
دعوت می کند. او با استفاده از گوجه فرنگی و 
سبزیجات، برای ملکه، پیتزایی تهیه می کند 
که از سه رنگ سبز، سفید و قرمز )رنگ های 
پرچم ایتالیا( تهیه شــد. ملکــه مارگاریتا به 
شــدت از این پیتــزا لذت می بــرد تا حدی 
که به افتخار او، نام پیتــزا را پیتزا مارگاریتا 

می گذارد.
پاســتا هم کم از پیتزا ندارد و مانند آن تنوع 
بالایی دارد. شــاید یکــی از دلایل تنوع این 
دو، تاثیرپذیــری از فرهنگ خوراک ســایر 
کشورهایی است که در آن ها وارد شده است؛ 
اما با این همه تنوع، هم پیتزا و هم پاستا یک 
وجه مشترک دارند و آن سس گوجه فرنگی 
است تا حدی که مســئولیت عمده تغییر و 
تحول این دو خوراک در طول تاریخ بر عهده 

همین سس بوده است. 
کتاب پاســتا و پیتزا + دستورات خمیری به 
روایت ســاناز سانیا قدمی هرچند کوچک در 
ارتقای دانش آشــپزی ملل برداشته و زمینه 
اولیه تهیه انواع پاستا و پیتزا در منزل را برای 
علاقه مندان به هنر آشپزی فراهم کرده است.
در بخشی از کتاب پاستا و پیتزا + دستورات 

خمیری به روایت ساناز سانیا می خوانیم:
مدت زمان پیشــنهادی برای طبخ پاستا که 
روی بسته بندی آن ذکر شده است، می تواند 
مرجع مناســبی باشــد، اما نباید فقط به آن 
بســنده کنید. بهترین روش این اســت که 
پاستا را بچشید تا از میزان پخت آن اطمینان 

حاصل کنید.      

اگر آشــپزی کردن را دوست دارید و 
می خواهیــد آن را یــاد بگیرید کتاب 
انتخاب  بهترین  بچه های شاد  آشپزی 

برای شماست. 

بتی کراکر هر نوع غذایی که می توان 
در وعده هــای غذایــی مختلفی چون 
صبحانــه، عصرانه، نهار، شــام و حتی 
میان وعده ها درســت کــرد، در این 
کتاب به شما آموزش می دهد تا تهیه 

کنید.

درباره کتاب آشپزی بچه های شاد:
این کتاب پر از دســتور تهیه غذاهای 
خوشــمزه است که به شیوه ای راحت، 
روان و ســرگرم کننــده آموزش داده 

شده اند. 

در انتهای هر آموزش عکسی از نتیجه 
نهایی قرار داده شده تا بدانید که باید 

انتظار چه چیزی را داشته باشید. 

اما نگران نباشــید برای اینکه در کار 
آشــپزی حرفه ای شوید نیاز به آزمون 
و خطا دارید و این را بدانید که گاهی 
نتیجه اشتباهات آشپزی هم خوشمزه 

از آب در می آیند.

شاید تماشــای یک برنامه آشپزی از 
تلویزیون یا شبکه های اجتماعی لذت 
بخش باشــد، اما فرامــوش نکنید که 
تا خودتان دســت به کار نشوید لذت 

واقعی را نخواهید چشید. 

کمــک  بــا  اســت  بهتــر  پــس 
آشــپزی  کتــاب  دســتورالعمل های 
 Betty Crocker( بچه هــای شــاد
یادگیری  به  Kids Cook( شــروع 

آشپزی کنید.

در این کتاب بیش از شــصت دستور 
ســاده غذایی گردآوری شده است که 
علاوه بر جنبه آموزشی جنبه تفریحی 

هم دارد.

 تصاویــر جــذاب و بامــزه این کتاب 

بــه گونه ای طرای شــده اند تا به نظر 
کودک، آشپزی کاری هیجان انگیز و 
ســرگرم کننده باشد و بتواند راحت تر 

آن را یاد بگیرد.

کتاب آشــپزی بچه های شاد مناسب 
چه کسانی است؟

کودکان 8 تا 12 ساله به کمک والدین 
یا مربیانشــان می توانند با استفاده از 
نکات و آموزه های آشپزی این کتاب، 

تجربه ای خوشایند داشته باشند.

در بخشــی از کتاب آشپزی بچه های 
شاد می خوانیم:

روغن ها:
روغن های مورد نیازتــان را از طریق 
مصــرف ماهی، آجیــل، و روغن های 
گیاهی مثل ذرت و سویا تامین کنید. 

روغــن، کــره و ســس ســالاد همه 
نمونه هایــی از چربی ها هســتند که 
کارکرد بدن را بهبود بخیده ویتامین ها 

را به بدن می رساند. 
روزانــه به حدود 5 قاشــق چایخوری 

روغن و چربی نیاز دارید.

گوشت و حبوبات:
تخــم مرغ،  ماهی،  مــرغ، گوشــت، 
حبوبات و بادام زمینی پروتئین و آهن 
بــدن را تامین می کنند که عضلات را 
شــکل می دهند و به بدن اســتحکام 

می بخشند. 
روزانه به 150 گرم گوشت و حبوبات 

نیاز دارید.

فهرست مطالب کتاب
الفبای آشپزی

فصل 1 صبحانه
پنکیک )با انواع توت  ها( 

تست فرانسوی عالی
 املت

خاگینه
صبحانه عالی 

بلغور جو با آب سیب
مافین های دارچینی خوشمزه

نان موزی )کیک موزی( 
رول های کاراملی چسبناک  

اسموتی میوه ای

فصل 2 ناهار
ساندویچ کلاپ ژامبون 

ساندویچ  های زیر دریایی
ساندویچ پنیر کبابی دولایه 

نان های همبرگری با سس تخم مرغ 
باریتو )غذای مکزیکی(  

هات داگ
غذای مکزیکی

پیتزای یک نفره
سوپ رشته

ماکارونی با پنیر  
فصل 3 نوشیدنی  ها و اسنک ها )میان 

وعده ها( 

نان های پرتزل پنیری
پیتزا با نان سفید

مورچه روی درخت
ناچو ها ما فوق عالی )خوراک مکزیکی( 

چکس اسنکس

ذرت کاراملی
دسر میوه  ای

سالسای گوجه  فرنگی تازه
لیموناد

شیک بنفش

فصل 4 کنار بشقابی  ها
سالاد سزار

سالاد گوجه فرنگی و پاستا
سالاد میوه 

درخت های پنیری
سیب زمینی برشته

پوره سیب زمینی
برنج سرخ شده

نان سیر

فصل 5 وقت شام
لقمه های گوشت کوچک

برگر های خوشمزه

ساندویچ گوشت تند
تاکو

خوراک چیلی
پای مرغ

اینچیلادای )مکزیکی( 
مرغ های ترد برشته

پیتزای مخلوط
پیتزا های گوشت بابیکیو

پاســتا های پیچ پیچی با سس گوجه 
فرنگی
لازانیا

سیب زمینی های تندرو
سوپ سیب زمینی

فصل 6 دسر های خوشمزه 
سیب  های دارچین

توت فرنگی های شکلاتی
کیک شکلاتی

کیک های فنجانی خال خالی
کیک پنیر

براونی با شکلات اضافه
کوکی  های چیپس شکلاتی

پیتزای شیرینی درهم و برهم
ساندویچ های بستنی

فنجان های ماست منجمد
شیرینی پفکی شکلاتی

شیرینی های فاج
میک شیک

اطلاعات آشپزی و تغذیه ای مفید

کتاب آشپزی بچه های شاد

کتاب آشــپزی با حال خوش نوشته ی 
اعظم صادقیــان، طرز تهیه ی لذیذترین 
غذاهای ایرانی و فرنگی، دســر، سالاد، 
مربا، ترشــی، سوپ و ... را همراه با فوت 
و فن هــا و جزئی تریــن نکات به شــما 

می آموزد.
کتاب آشپزی با حال خوش مناسب چه 

کسانی است؟
اگر علاقه مند به هنر شــیرین آشــپزی 
هســتید، این کتاب به شــما پیشنهاد 

می شود.
در بخشی از کتاب آشپزی با حال خوش 

می خوانیم:
فالوده خانگی

مواد لازم: نشاســته 250 گــرم، آب 2 
لیوان، گلاب یک سوم لیوان.

طرز تهیه: آب و نشاسته را مخلوط کرده 
و در یک قابلمه تفلون می ریزیم و آن را 
روی حرارت ملایم قرار داده و با قاشــق 
چوبــی مرتب بــه هم می زنیــم تا مایه 

فالوده بجوشد. 
حــالا گلاب را اضافه کــرده و همچنان 
روی حرارت کــم آن را به هم می زنیم 
تا غلیظ و کاملا کشــدار و سفت شود و 

تقریبا مانند حلوا شود. 
برای ایــن کار باید حداقــل 20 دقیقه 
وقت صرف کنیــم. در ظرف بزرگی آب 
و یــخ فراوان می ریزیــم و آن را نزدیک 

چرخ گوشت قرار می دهیم.
در ایــن مرحله مایه فالــوده را در چرخ 
می ریزیــم. ظرف یــخ را طــوری قرار 
می دهیم که رشته های فالوده داخل آن 
بریزد. مرتب و به  آرامی با دســت آن را 

زیرورو می کنیم. 
پس از اتمام کار روی رشــته های فالوده 

کمی گلاب و شــیره اضافــه می کنیم. 
در موقع ســرو می توانیم روی آن کمی 
شــربت آلبالو یا آبلیمو بریزیم و با یک 
حلقــه لیموترش برش زده، آن را تزیین 

کنیم.
برای تهیه شــربت فالوده ابتدا 2 لیوان 
آب را به همراه یک لیوان شــکر داخل 
یک قابلمه می ریزیم و روی حرارت قرار 
می دهیم تا شــکر کاملا داخل آب حل 
شود. پس  از اینکه شــربت کاملا غلیظ 
شــد، 3 قاشــق گلاب را بــه آن اضافه 
می کنیم و اجــازه می دهیم کمی روی 

حرارت بماند.
فهرست مطالب کتاب

غذاهای ایرانی و خوراک ها
پلو یا چلو برای 4 نفر
دم پخت برنج با لوبیا

پلوی گیاهی بدون روغن و گوشت
کته سبزیجات )کته قالبی(

لوبیاپلو
آلبالوپلو

کلم پلو شیرازی
کته و شیرین پلو با گل های تزیینی

مرغ با پلو
مرصع پلو

کباب کوبیده با سویا )پروتئین گیاهی(
کباب سوری

کباب لقمه
همبرگر

همبرگر مخصوص
شامی پوک

شامی ماهی کیلکا
شامی مرغ

خوراک مرغ با سبزیجات
خوراک فیله گوساله با فیله مرغ

خوراک گوشت با پنیر پیتزا
خوراک گوشت گوساله

نان رولت گوشت
طرز تهیه رولت گوشت یک نفره

شامی کبابی
شنیسل گوشت

یک نوع غذا با گوشت شتر
فلافل

فلافل 2
کتلت مرغ برای 4 نفر

کتلت چشم بلبلی )لوبیای چشم بلبلی(
کتلت برنج

نرگسی با اسفناج
خوراک سیب زمینی با ماهی کیلکا

ماهی سرخ شده
ماهی رژیمی بدون روغن
قزل آلای شکم پر رژیمی

ماهی کباب چوبی
ماهی آزاد شکم پر

ماهی شکم پر 1
ماهی شکم پر 2

شنیسل ماهی قزل آلا
ماهی قزل آلا با سس مخصوص

ماهی قزل آلا با سس بادام
خوراک ماهی با روغن زیتون

خــوراک ماهی با ســبزیجات و ســس 
مخصوص

ماهی بدون روغن با کاغذ آلومینیوم در 
فر

ماهی سرخ شده با قارچ
ماهی بخارپز شده با سس سفید

خوراک جگر )مناسب برای بانوان باردار(
ماست عدسی

خوراک یا سوپ عدسی
عدسی با دال عدس

خوراک لوبیاچیتی
خوراک لوبیا و گوشت

املت فلفل دلمه ای
املت پنیر

یک نوع کشک بادمجان
میرزاقاسمی )غذای شمالی(

خوراک بادمجان و به
رولت بادمجان با گوشت مرغ

کباب بادمجان
خوراک بادمجان کبابی

خوراک بادمجان با گردو
خوراک بادمجان با پنیر پیتزا

املت بادمجان با سبزیجات
بادمجان شکم پر

خوراک مرغ با کدو
)نوعی  بدون گوشت  خوراک سبزیجات 

یتیمچه(
خوراک ماکارونی )بدون گوشت(

خورش ها
خورش بادمجان

خورش قیمه
خورش قیمه بادمجان

خورش کرفس
خورش به آلو
خورش مرغ

مرغ با سس انار
خورش کاری با مرغ

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب آشپزی با حال خوش

نویسنده: اعظم صادقیان
ناشر چاپی: انتشارات پارسیان البرز

سال انتشار: ۱۳۹۹

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۲۰۳

زبان: فارسی
شابک: 2-31-7531-622-978

موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی
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کتاب هنر آشپزی و شیرینی پزی آشپز باشی

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابغلبهبرسرماخوردگیهاوآنفلوانزا

ایزابل تویوس در کتاب غلبه بر سرماخوردگی ها 
و آنفلوانزا، انواع بیماری های تنفســی را معرفی 
می کند و راه های شناســایی هر کدام از آن ها را 
به تفصیل مطرح می کند و در ادامه به گونه های 
رایج این قبیل بیماری ها یعنی سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا می پردازد.
سرماخوردگی چیست؟

بیماری های  رایج ترین  از  یکی  ســرماخوردگی 
تنفســی است و در بیشتر مواقع بینی و راه های 

تنفسی را تحت تأثیر قرار می دهد.
 علائم اولیه ی این بیماری خســتگی و عطسه 
است و در صورت ادامه یافتن به سرفه و گلودرد 

نیز می رسد.
 بیشترین طول درمان برای سرماخوردگی سه 

هفته است.
 ســرماخوردگی یکی از رایج ترین بیماری ها در 
میان انسان ها است برای همین علاوه بر مراجعه 
به پزشک، درمان های خانگی جایگزینِ بسیاری 
هم بــرای آن وجود دارد که بــه تعداد زیادی 
از آن هــا در کتاب غلبه بر ســرماخوردگی ها و 
 )Overcoming colds and flu( آنفلوآنزا 

اشاره می شود.

درمان های خانگی سرماخوردگی
برخــی از خوراکی ها ســبب کاهــش عوارض 
دیگــر  برخــی  و  می شــوند  ســرماخوردگی 
عفونت های ناشی از این بیماری را کم می کنند. 
در میان آن ها می توان به مواردی همچون موز، 
پرتقال، لیمو شــیرین، فلفل دلمه ای، سیر، پیاز 

و... اشاره کرد.
از اهمیت و خواص گیاهان دارویی در درمان این 
بیماری هم نباید غافل ماند؛ آویشن، اکالیپتوس، 
گل ختمی و... از جمله گیاهانی هســتند که در 
درمان بیماری ســرماخوردگی کمک بزرگی به 
 )Isabel Toyos( ما می کنند و ایزابل تویوس
در کتاب غلبه بر سرماخوردگی ها و آنفلوآنزا به 
تمامی این موارد به صورت مبســوط پرداخته 

است.
کتــاب غلبه بــر ســرماخوردگی ها و آنفلوآنزا 
یــک   )overcoming colds and flu(
دفترچــه ی راهنمای کوچــک و مختصر برای 
تمام کســانی اســت که از بیماری های تنفسی 
رنج می برند و می خواهند با درمان های خانگی 

عوارض آن ها را به حداقل برسانند.

جملات برگزیده از کتاب غلبه بر سرماخوردگی 
و آنفلوآنزاها:

- بدن ما برای کاربرد هــای مخصوص، به ویژه 
برای حفظ سیســتم ایمنی خود، به ویتامین ها 

نیاز دارد. 
افــرادی که رژیم غذایــی فاقــد ویتامین ها و 
مواد معدنی دارند، زودتر ســرما می خورند و از 
آنفلوآنزا )علائم جزئی تا شدید تر( رنج می برند.

- شما باید همیشه قبل از تغییر رژیم غذایی با 
پزشک تان مشورت نمایید.

- از زمان های گذشته غذا نه تنها به عنوان یک 
درمان طبیعی برای جلوگیری از سرماخوردگی، 
آنفلوانــزا و دیگر بیماری های تنفســی مصرف 
می شــده، بلکه برای معالجــه ی آن ها نیز بوده 

است. 
با گذشــت زمــان علوم غربی اثبــات کرده که 
یــک رژیم غذایی متوازن و مقــوی می تواند به 

مبارزه ی بدن علیه بیماری ها کمک کند.

در بخشــی از کتاب غلبه بر سرماخوردگی ها و 
آنفلوآنــزا در مورد خواص درمانی عســل برای 

بهبود سرماخوردگی می خوانیم:
ایــن ماده ی شــیرین می تواند بــه عنوان یک 
آنتی بیوتیک کلی عمل کند و مواد بازدارنده ای 
دارد که بــا باکتری ها مبارزه کرده، از عفونت ها 

جلوگیری می کنند.

 به تسکین علائم سرماخوردگی کمک می کند 
و  التهابــات را آرام می نمایــد. آن را می توان به 

عنوان یک مکمل روزانه مصرف نمود. 
بــه خاطر طعم شــیرین و خوشــمزه اش برای 
کودکان خوب اســت. چون عســل قند زیادی 

دارد، حتماً بعد از مصرف آن مسواک بزنید.

کتابنسخههایگیاهی
برایافرادبالای50

کتاب نسخه های گیاهی برای افراد بالای 50 
نوشــته ی دیوید هافمن، راهنمای استفاده از 
داروهای گیاهی محســوب می شود و تمامی 
اطلاعات ضروری جهت حفظ سلامتی را در 

خود جای داده است. 
این کتابِ سودمند بر روی اطلاعات کاربردی 
و عملی تأکید دارد و زندگی شــما را بهتر و 

سالم تر می کند.
کتاب حاضــر اثری کاملًا کاربردی اســت و 
برای کسانی که دوســت دارند سلامت خود 
را با اســتفاده از راه های طبیعی حفظ کنند 

بسیار مفید خواهد بود. 
گیاهان دارویی بسیار موثر و ایمن هستند و 
از بســیاری از بیماری ها می توانند جلوگیری 

کنند.
 البتــه این بــدان معنی نیســت که کتاب 
نســخه های گیاهی بــرای افــراد بالای 50 
 )50  Herbal prescriptions after(
جایگزینی برای پزشکان متخصص و حرفه ای 
محسوب می شود، این کتاب را صرفاً می توان 
مکمل راه های نوین پزشکی و طبی دانست. 
داروهــای گیاهــی را بایــد همراه بــا دیگر 
روش هــای درمانی به کار گرفــت، نیازی به 
جست وجوی روش درمانی و معالجه ای خاص 
ندارد و از نظر زیست محیطی پاکیزه و ایمن 

هستند.
 دوســتداران گیاهان و طبیعت بر این باورند 
که گیاهان جزئــی از اجزای زنده این کره ی 

خاکی بوده و متعلق به انسان ها هستند.
 )David Hoffmann( هافمــن  دیویــد 
کتاب نســخه های گیاهی بــرای افراد بالای 
50 در ســال 2007 میلادی منتشر کرده و 
با رویکردی جدید و بســیار ساده پاسخگوی 
سوالات و دغدغه های علاقمندان به گیاهان 

دارویی است.
 هافمــن در این کتاب پژوهش های دهه های 
اخیر در حوزه ی گیاهــان دارویی و راه های 
گیاه درمانی را مورد بررســی قرار می دهد و 
با توجه به امراض گوناگون، گیاهان مناسبی 

برای شما ارائه می دهد.
در کتــاب حاضــر در خصوص اســتفاده از 
گیاهان دارویی برای بهبود وضعیت سلامتی 
و درمان بیماری ها بحث می شــود و هدف از 
ارائه ی مطالب و تهیــه ی این کتاب بیش از 
آن که در جهت تمجیــد از گیاهان دارویی و 
سوابق درمانی آن ها باشــد، بر اساس بهبود 
شــرایط زندگی افراد از جنبه های جســمی، 

روحی، روانی و اجتماعی است.

در بخشی از کتاب نســخه های گیاهی برای 
افراد بالای 50 می خوانیم:

تعدیــل کننده هــا داروهایی هســتند که از 
طریق تاثیر بر روی فرآیندهای اصلی موثر در 
رشد، سلامتی و بازسازی اندامها و دستگاه ها 
و تقویت آن ها ســبب بهبود وضعیت جسمی 
و روحی می شــوند. اینگونه داروها که بعنوان 
تقویت کننده ها نیز مطــرح می گردند اغلب 
بعنــوان فرآورده های غذایی یــا مکمل های 
غذایــی تجویــز و مصرف می شــوند. ارزش 
گیاهان دارویــی تقویت کننده در درجه اول 
مربوط به خاصیــت تعدیل کنندگی و اثرات 
رشــد و نموی آن هاســت اما عــلاوه بر این 
تاثیرات، اخیراً مشخص شــده است که این 
داروهــا تاثیرات دیگری نیز دارند که نشــان 
دهنده تاثیرات مفید آن ها اســت. مثال عالی 
در این مورد گیاه زالزالک اســت که تقویت 
کننده سیســتم قلبی عروقی است. این گیاه 
کل سیســتم قلبی عروقی را تقویت می کند 
و بطور مشخص نیز رگ های خونی را متسع 
کرده و ســبب کاهش فشــار خون می شود. 
متخصصیــن گیاهان دارویی تــا حد امکان 
بر روی اســتفاده از اینگونــه داروها تاکید و 
تمرکز دارند و فقــط در صورت نیاز، مصرف 
داروهای گیاهــی با اثرات قوی تــر را مجاز 
می داننــد. داروهای گیاهی قوی و تاثیر گذار 
که اساســاً در طب پیشرفته آلوپاتی )معالجه 
امراض با ضد( مورد مصرف هســتند بندرت 
در این بخش مد نظر بوده و مورد اســتفاده 

قرار می گیرند.

آموزش آشپزی و روش طبخ غذاهایی 
که عمدتا ایرانی هســتند موضوع این 
اثر می باشــد و در موضوعات متنوعی 
گردآوری شــده است. این موضوعات 

عبارتند از: انواع دسر

بخشی از متن:
ابتدا برنج را می شوییم و چند ساعتی 
آن را خیــس می کنیــم و بعد آن را 
روی دســتمالی می ریزیم تا آب آن 
گرفته شود. سپس برنج را آسیاب می 
کنیــم تا آرد برنج نــرم و مرغوبی به 
دست آید )بهترین برنج را برای رشته 
خوشکار که شیرین و چسبان باشد در 
شمال ایران به نام های برنج هاشمی، 
کاظمی و غریب معروف اســت( آب 
و آرد برنج را بــا یکدیگر مخلوط می 
کنیم و چند ســاعتی آن را کنار می 

گذاریم.

 ســپس آب اضافی را کــه روی آرد 
جمع شده را به آرامی خالی می کنیم 
و مایــه را در ظر ف مخصوص شــانه 
خوشــکار می ریزیم )این وســیله از 
شش سوراخ بلند استوانه ای تشکیل 
شده اســت( یک سینی مسی را روی 
حرارت متوســط قرار مــی دهیم و با 
پارچــه تمیزی آن را بــا کمی روغن 
چرب می کنیم و انگشتان را روی تک 
تک سوراخ های شانه می گذاریم و آن 
را روی سینی قرار می دهیم و یکباره 
انگشتان را بر می داریم و مانند زولبیا 
دور تا دور و وسط سینی را طرحی از 

خطوط باریک ترسیم می کنیم. 

بعــد از چند ثانیه آن را برمی داریم و 
روی پارچه تمیــزی قرار می دهیم و 
بلافاصله چهار گوشه آن را به داخل تا 

می کنیم و یک قسمت را روی قسمت 
بعدی می آوریم و از مایه وســط روی 
یک سمت از آن  می ریزیم و قسمت 
آخر را که در نهایت آخرین تا اســت، 
روی آن می آوریم و با کنار دست ها 

اطراف آن را می چسبانیم. 

تمام مایه را به همین روش انجام می 
دهیم. 

ســپس جداگانه روغن مایع را داغ و 
رشــته خوشــکارها را در حد طلایی 
سرخ می کنیم و در شربت می غلتانیم 

و در ظرف مناسبی می چینیم.

فهرست مطالب کتاب
حلوای آرد گندم
حلوای سه رنگ

حلوای شیری
حلوای کرمان

حلوای شیرازی
پالوده )فالوده( شیرازی

کاچی

ترحلوا
شله زرد
شیربرنج

مسقطی کاسه ای
مسقطی بریده شده

یخ در بهشت
فرنی

حریره بادام
نوع ساده تر زولبیا

نان خرما و گردوی دارچینی
قیقناق

گل پالدو

رشته خوشکار

انواع دسر های غیر ایرانی
نکات لازم برای تهیه ی کرم و ژله

تیرامیسو
بنیه ی سیب

بنیه ی موز
پودینگ با بیسکویت

پودینگ میوه
ژله آناناس

ژله دو رنگ
دسر سیب درسته یا نیلوفر آبی

ژله لیموترش
ژله میوه با خامه

سوفله وانیل

سوفله با بیسکویت
سوفله فندق

سوفله لیموترش )موس لیموترش(
سوفله شکلات )موس شکلات(
سیب با شکلات و کرم پاتیسیر

کرم برنج با تزئین زرد آلو

کرم پرتقال
کرم دورنگ باواروا

کرم رانورسه یا کرم کارامل
کرم رانورسه با شکلات

کرم رانورسه با قهوه

کرم رانورسه گرم
کرم رانورسه با وانیل

کرم رانورسه یک نفره با شکلات
کرم رویال برای دسر

کرم ماسه دو آن میوه
کرم موز
کرم هلو

کرم شکلات
گلابی و خامه

موز با شربت کارامل
سالاد میوه
دسر طالبی
دسر خربزه

ژله میوه

کوکتل میوه با بستنی
قهوه ترک

کافه گلاسه
پشملبا

سالاد میوه داخل پوست پرتقال
کرم گلابی

دسر سوتلاچ در فر
دسر گلابی با شیره

انواع مارمالاد
مارمالاد پرتقال یا نارنگی

مارمــالاد تــوت فرنگی یــا آلبالو یا 
گیلاس یا تمشک

مارمالاد زرد آلو
مارمالاد سیب یا گلابی

چند اصطلاح آشپزی
سفت و سفید شدن زرده ی تخم مرغ

سفت شدن سفیده تخم مرغ

شکرک زدن
فرم گرفتن خامه

قوام آوردن
کارامل کردن

کپک زدن و ترش شدن
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کتــاب هنر آشــپزی و شــیرینی پزی 
الهام حســین نیا  آشپزباشــی نوشــته 
راهنمای آشــپزی و شیرینی پزی است. 
در ایــن کتــاب نحوه پخت انــواع پلو، 
مارکارونی، بســتنی، دسر، حلوا، سوپ، 
ســالاد، خوراک، خورشت، کباب، آش، 

شیرینی و ... آموزش داده می شود.
الهام حسین نیا سعی نموده با آگاهی به 
ارزش غذایی موجود در مواد مختلف و 
در نظر گرفتن ســن افراد استفاده کند 
و در کنــار علمی بــودن آن از غذاهای 
ســنتی و دلنشین پیشــینیان، شما را 

بی بهره نگذارد.
امــروزه صنعــت آشــپزی و مدیریت 

خانــه داری بــه یکــی از رشــته های 
دانشــگاهی تبدیل شــده اســت و از 
موقعیت ســنتی خود خارج گشــته و 
زندگی زیبای شــما را تحت تأثیر خود 

گذاشته است. 
شــما با روبرو شــدن یک سفره رنگین 
اولین پیشــامدی که بر ذهنتان حاکم 
می گردد، این تصور است که برای تهیه 
غــذای خوش طعم و مفیــد باید مبالغ 
هنگفتــی را هزینه کنید، تــا غذاهای 
متنوع آماده گردد، در حالی که واقعیت 
چیز دیگری اســت که خانم خانه با در 
نظر گرفتــن اقتصاد خانواده می تواند از 
کمترین امکانات بهترین استفاده بهینه 

را داشته باشد.
فهرست مطالب کتاب

فصل اول: پلوها، ماکارونی ها
فصل دوم: انواع دسرها

فصل سوم: انواع بستنی ها
فصل چهارم: انواه حلواها
فصل پنجم: انواع سوپ ها
فصل ششم: انواع سالادها

فصل هفتم: خوراک ها، غذاها
فصل هشتم: انواع خورشت ها
فصل نهم: پیتزا، شامی، کباب

فصل دهم: انواع آش ها
فصل یازدهم: انواع کوفته ها
فصل دوازدهم: انواع کوکوها

فصل سیزدهم: شیرینی ها
فصل چهاردهم: انواع کیک ها

فصل پانزدهم: مربا، شربت
فصل شانزدهم: انواع سس ها
فصل هفدهم: انواع ترشی ها

فصل هجدهم: آبگوشت، اشکنه

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب هنر آشپزی و شیرینی پزی آشپز باشی
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موضوع کتاب: کتاب های آموزش آشپزی

کتابدستوراتبهداشتیوپزشکیامامصادق)ع(

کتاب دســتورات بهداشتی و پزشکی 
امام صادق )ع(، با هدف شناســاندن 
مسائل بهداشتی و پزشکی دوران این 
امام عزیز که با وجود 1200 ســال از 
گذشت آن، هنوز کاربردهای بهداشتی 
فراوانی برای مســلمانان و دیگر مردم 
جهان دارد، به رشــته تحریر در آمده 

است.

نویســنده در این اثر ابتــدا به بحث 
دربــاره آفرینــش انســان و اهمیت 
دستگاه های بدن او پرداخته و سپس 
توصیه هــای امام صــادق در مصرف 

برخی از میوه ها، گیاهان و خوردنی ها 
برای درمان و پیشگیری از بیماری ها 

را بیان کرده است.

این توصیه ها که در دو بخش طبی و 
معنوی ارائه شده، در قسمت نخست، 
در مورد مصرف برخــی از گیاهان و 
خوراکی ها مانند گوشت، نان، پنیر و... 
در درمان بیماری ها منعکس شــده و 
در بخش دیگر تاثیر اعمال دینی مثل 
تلاوت برخی از سوره ها و آیات، برخی 
ذکرها، صدقه دادن، صلوات فرستادن 
و... در سلامتی جسم و روح شرح داده 

شده است.
لازم به ذکر است در جمع آوری کتاب 
حاضر، از منابعی همچون اصول کافی، 
تحف العقول و بحارالانوار استفاده شده 

است.

در بخشی از کتاب دستورات بهداشتی 
و پزشکی امام صادق )ع( می خوانیم:

در یــک روایت طولانــی جابر از امام 
صادق علیه الســلام دربــاره ی خلقت 
آفرینــش آدم و چگونگــی خلقت او 

پرسید.
امام فرمود: »خداوند طبایع چهارگانه 

را که عبارت از ریح و مرّه و دم و بلغم 
)باد، زهره، خون و بلغم( است، آفرید؛ 
از ناحیــه ی باد حیات و درازی آرزو و 
طمع ملازم انسان شــد و از ناحیه ی 
بلغم میل به غذا و نوشــیدنی و نرمی 
و مــدارا و از ناحیه ی زهره خشــم و 
شفاهت و شــیطنت و ظلم و تمرّد و 
عجله را، و از ناحیــه ی خون میل به 
زن هــا و لذات و ارتکاب به محرمات و 

شهوات به  وجود.«
فهرست مطالب کتاب

فصل اول: بیماری هــا و درمان آن از 
کلام امام صادق )ع(

فصل دوم: آداب خوردن و آشامیدن
فصــل ســوم: درمان غــذا و گیاهان 

دارویی
فصل چهارم: عوامل فقر و وسعت رزق
فصل پنجم: درمان با اذکار و تعویذات

فصل ششم: شفا و درمان با قرآن

مشخصات کتاب الکترونیک
نام کتاب: کتاب دســتورات بهداشــتی و پزشکی امام 

صادق )ع(
ناشر چاپی: انتشارات امید فردا
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معرفی کتابمعرفی کتاب

کتابراهنمایجامعسبزیدرمانی

در کتاب راهنمای جامع میوه درمانی، به تالیف 
سعید یوســفی قمی، جامع ترین و مفیدترین 
اطلاعات در زمینه خواص درمانی ســبزی ها 
وگیاهان دارویی ارائه گردیده است. در ضمن 
خواص درمانی، مضرات، عوارض جانبی، مقدار 
مصرف، ســردی و گرمی، ویتامین ها و املاح 
معدنی موجود در ســبزی ها و گیاهان دارویی 
به صورت دقیق بیان شــده اســت. امید است 
بــا بهره گیری از مطالب ایــن کتاب در جهت 

سلامتی خود و حفظ آن بکوشید.
در کتــاب راهنمــای جامــع میــوه درمانی، 
تاریخچه طــب گیاهی به اندازه قدمت بشــر 
است. یعنی با پیدایش اولین بیماری ها انسان 
به طور غریزی شــروع به درمان با آنها کرد و 
ایــن درمان را با مواد اطــراف و البته گیاهان 
فــراوان و متفاوتی کــه در اطراف و اختیارش 
بودند آغاز نمود. انســان با گذشــت زمان به 
تدریــج با قــدرت معجزه آســای گیاهان در 
درمان بیماری ها و امراض آشنا و آنها را به کار 
بســت. اگرچه علاقه، همدمی و توجه به این 
گیاهان مفید در سال های گذشته ناچیز بوده 
ولی خوشــبختانه اخیراً مورد توجه و عنایت 

بیشتری قرار گرفته است.
اما باید دانســت که گرچه گرایش به استفاده 
از داروهای گیاهی طــی چند دهه اخیر رواج 
بیشتری پیدا کرده ولی عوارض ناشناخته آن 
تهدید جدی برای مصرف خودســرانه و بیش 
از حد مجاز آنها محســوب می شــود. در حال 
حاضر تصور غلطی که وجود دارد آن است که 
داروهای با منشــأ گیاهی عوارض کمتر داشته 
و کم خطرند در حالی که این تصور درســت 
نیســت و هر دارویی با منشأ گیاهی علاوه بر 
منافع، عوارضی نیز دارد. لذا توصیه می شــود 
قبل از اســتفاده از آنها با پزشــک مشــورت 
و داروهــای گیاهی از مراکــز فروش معتبر یا 
عطاری هــای دارای مجوز تهیه و هنگام خرید 
به تاریخ مصرف، عوارض جانبی و نحوه مصرف 

دقت شود.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
آویشن

آفتابگردان
اسفناج

اکلیل الملک
اوکالیپتوس

اسپند
بابونه
بلال
باقلا

بادمجان
پیاز
پونه
ترب

ترخون
تره

ترنجبین
جعفری

جو
چغندر

چای
چای سیاه:

خاکشیر
خطمی
دارچین

ذرت
ریحان
رازیانه

زیره
زرشک
زعفران
زنجبیل

سیب زمینی
سیاه دانه

سیر
سویا

شاهی
شلغم

شیرین بیان
شوید

شنبلیله

کتابمعجزه40گیاه

حمیــد علیی در کتاب معجــزه 40 گیاه، انواع 
گیاهــان دارویی را معرفی می کنــد و فواید و 
معایب هر یک را برمی شمارد و به شما می گوید 
هــر کدام برای درمان چــه بیماری هایی مفید 

هستند.
درباره ی کتاب معجزه 40 گیاه:

متأســفانه امروزه مردم بدون شناخت از مزاج 
بدن خویش و بــدون راهنمایی گرفتن از افراد 
متخصــص در زمینه طب ســنتی و با مراجعه 
به افــراد غیرمتخصص در این زمینه از گیاهان 
دارویی اســتفاده می کنند و عموم بر این باورند 
که گیاهــان دارویی هیچگونــه زیانی بر بدن 
ندارنــد، در صورتی که اینگونه نیســت. بنا به 
گفته ی دانشــمندان طب چینی یک گیاه قادر 
اســت یک سنگ عظیم را بشکافد؛ پس چگونه 
ممکن اســت در بدن تأثیر نگــذارد! این کتاب 
شما را با معجزه 40 گیاه و طبع گیاهان و مفید 

بودن آن ها بر کدام طبع  آشنا می کند.
کتاب معجزه 40 گیاه برای چه کسانی مناسب 

است؟
اگر دوســت دارید با خواص گیاهــان دارویی 

بیشتر آشنا شوید، این کتاب برای شماست.
در بخشی از کتاب معجزه 40 گیاه می خوانیم:

بادرنجبویه خواص درمانی شگفت انگیزی دارد. 
پزشــکان قرون وسطا آن را برای رفع مشکلات 
خواب، کاهش اضطراب، التیام زخم ها و افزایش 
طول عمر تجویز می کردنــد. این گیاه بهترین 
درمان برای افراد ســوداوی می باشد و چون در 
این بیماران علایم عصبی مانند وسواس فکری، 
تمایــل به افســردگی های مقاوم بــه درمان و 
اضطراب و بی قراری مشاهده می شود. با مصرف 
این گیــاه می توانند علایم ایــن بیمارها را به 

حداقل برسانند.
فهرست مطالب کتاب

مقدمه
مزاج های صفراوی

مزاج دموی )گرم و تر(
مزاج سوداوی )سرد و خشک(

مزاج بلغمی )سرد و تر(
فصل اول: طبع شناسی گیاهان دارویی رایج

))آ((
1- آویشن
2- اسپند

3- اکالیپتوس
4- گیاه اسب واش )دم اسبی(

))ب((
1- بابونه

2- بادرنجبویه
3- بارهنگ

4- برگ سنا
5- بنفشه

6- بومادران
7- بیدمشک

8- بولاغ اوتی
9- بهارنارنج
10- به لیمو

))پ((
1- پنیرک

2- پونه
3- پولک

))ت((
1- ترنجبین

))چ((
1- چای کوهی
2- چای سیاه

))خ((
1- خارشتر
2- خرنوب

))د((
1- دارچین

))ر((
1- رازیانه

2- رزماری
))ز((

1- زعفران
2- زیره سیاه
3- زیره سبز
4- زنجبیل

5- زنیان

کتاب ســالاد به روایت ســاناز ســانیا 
نوشــته ی ساناز مینایی، ساناز شریفی و 
سانیا شریفی، راز و رمز تهیه ی 70 نوع 
از معروف ترین سالادهای دنیا به همراه 
انواع ســس ها و چاشنی های حرفه ای و 

لذیذ را در اختیار شما قرار می دهد.
درباره ی کتاب ســالاد به روایت ســاناز 

سانیا:
درســت کردن یک سالاد خوش طعم و 
مغذی همانند خوردن آن ساده است و 

فرمول پیچیده ای ندارد.
 فقط باید از رمز و راز آن مطلع شــده 
و تردستی کنید. ســالاد معمولا نوعی 
پیش غذا اســت که از تکه های کوچک 
مواد غذایی که با انواع سس یا چاشنی 
ترکیب و تهیه می شود، تشکیل می شود.

ســالادها هم می توانند همراه با غذای 
اصلی میل شــوند و هم خودشــان به 

تنهایی یک وعده ی غذایی باشند.
 برای درســت کردن سالاد محدودیتی 
در انتخاب مواد غذایی نیست و می توان 
از انــواع ســبزیجات، میوه هــا، غلات، 
حبوبات و حتی گوشت ها استفاده کرد. 
با وجود اینکه تهیه ســالاد ساده به نظر 
می رســد اما برای اینکه جذاب، لذیذ و 

چشمگیر باشد. 
تکنیک هایــی وجود دارد کــه در این 
کتاب به طور کامــل، همراه با جزییات 

و تصاویر به شما آموزش داده می شود.
از نکات اصلی تهیه یک سالاد بی نقص و 
خوشمزه، استفاده از مواد اولیه ی تازه و 

با کیفیت است. 
در کنار مواد اولیــه تکنیک هایی مانند 
مــزه دار کــردن بعضی از مواد ســالاد 
با نمــک، فلفل و باقــی طعم دهنده ها، 
مزه دار کــردن و مرینیت کردن مرغ و 
گوشت و ماکیان به کار رفته در سالاد و 
در انتها تزیین آن با سس و چاشنی های 
گوناگــون بــرای جذابیــت ظاهری و 

خوشمزگی آن می افزاید.
همانطور که گفته شــد درســت کردن 
ســالاد ابزار و وســایل پیچیده ای نیاز 
ندارد و با کمترین امکانات هم می توان 

یک سالاد حرفه ای درست کرد. 
یک کاسه یا ظرف مناسب، انبر، چاقو و 
تخته برش که در هر آشپزخانه ای پیدا 

می شود کافی است.
 برای تهیه ســس هم ممکن اســت به 
همزن یا غذاساز و مخلوط کن نیاز پیدا 
کنید. با توجه به اینکه در تهیه ســالاد 
معمولا مواد غذایــی به صورت قطعات 

کوچک بــرش زده می شــوند، انتخاب 
چاقوی مناســب، مهم تر از وسایل دیگر 

به نظر می رسد.
 یک چاقوی اشــتباه می تواند باعث له 
شدن یا پلاسیدگی ســبزیجات شود و 
ظاهر ســالاد را خراب کند. انواع چاقو 
با اشکال، اندازه ها و جنس های مختلف 
ســاخته می شــود و هر کــدام کاربرد 
مخصوص خــودش را دارد. برای تهیه 
ســالاد حتما به یک چاقوی تیز مانند 
چاقوی ساشــیمی که تیغه تیزی دارد، 

نیاز خواهید داشت.
 با ایــن چاقو بــه ســادگی می توانید 
ســبزیجات و میوه هــا را مکعبی خرد 

کنید.

در بخشی از کتاب سالاد به روایت ساناز 
سانیا می خوانیم:

سس زرشک
سس زرشــک در قابلمه ای حاوی آب، 
100 گرم زرشک )شسته و آبکش شده( 
را از یــک روز قبل خیس کنید. پس از 
این مدت، زرشک را همراه آب آن روی 
حــرارت زیاد قرار دهید تــا به مدت 1 
ساعت و 30 دقیقه بجوشد )دقت کنید 
که آب زرشــک به طــور کامل تبخیر 

نشود(.
 زرشک را همراه 2 پیمانه از آب زرشک، 
در مخلــوط کــن ریخته و هــم بزنید، 

سپس آن را از صافی رد کنید.
 زرشــک را مجددا روی حرارت ملایم 
قرار دهید، آب زغال اخته، آب انار، آب 
پرتقال )جمعا 250 میلی لیتر( را به آن 
اضافــه کنید تا به مدت 15 دقیقه روی 

حرارت ملایم بماند. 
پــس از این مــدت، قابلمــه را از روی 
حرارت بردارید و کنار بگذارید تا ســرد 

شود.
 در آخر، 250 میلی لیتر روغن زیتون به 

آن بیافزایید و هم بزنید.
فهرست مطالب کتاب

انواع سس
سس مایونز

سس پایه
سس وینی گرت پایه

سس وینی گرت پیاز و سبزیجات
سس ایتالیایی

سس ایتالیایی خامه ای
سس گرین گادِس

سس خردلی عسلی
سس آسیایی

سس فرانسوی
سس رانچ

سس اسپینیول
سس فلفل

سس تایلندی
سس انار

سس سزار
سس زرشک

سس سبز
سس شبت

سس بادام  زمینی
سس سماق

سس انبه
سس ارَده

سس باربیکیو
سس پرتقال

سس زنجبیل
سس ریحان

سس پنیر
سس سیر آرکا
سسلیموترش

سس نعناع
سس فِرِش مینت میکس

درسینگ افرا
سس سفید پُرحاشیه

جهانگردی با بشقاب سالاد
سالاد سزار
سالاد تبوله

سالاد فَتوش  
سالاد گرم با کاپریس

سالاد والدورف  
سالاد ملانزه
سالاد پانزانلا
سالاد یونانی

سالاد فرانسوی
سالاد روسی

سالاد اندونزی
سالاد مکزیکی

ماجرای شهرت یک بشقاب کاهو
سوغاتی از مدیترانه

چاشنی سلیقه در سالاد
عضله سازی با سالادها

سالاد اسفناج با رول سالم
سالاد بیف تای

سالاد تخم مرغ با چاشنی تمرهندی
سالاد تن ماهی

سالاد تُن و ذرت
سالاد چیکن گریل

سالاد مرغ و انبه
سالاد عدس

سالاد گوشت و مرکبات

سالاد لوبیا
سالاد مرغ کنجدی

سالاد مرغ
سالاد میگو با سس بادام زمینی

سالاد میگوی تند
بفرمایید انرژی

سالاد برنج
سالاد برنج آجیلی

سالاد بلغور
سالاد پاستا با سس سیرآرکا

سالاد پاستای خامه ای
سالاد پاستای فسیلی

سالاد کینوآ
سالاد گندم

سالاد نودل سَته
سالاد ورمیشل

سالاد سیب زمینی خامه ای
انتخابی برای تمام فصول

سالاد رنگین
سالاد خیار با شبت

سالاد گوجه مینیاتوری داغ
سالاد سبز با سس زرشک
سالاد سبزیجات گریل شده

سالاد کلم سفید
سالاد کلم قرمز

سالاد لبو
سالاد زمستانی
یک اتفاق ملس

سالاد گریپ فروت
سالاد گلابی
سالاد میوه

سالاد میوه رنگارنگ
سالاد پاییزی

فرمولی برای سالاد
پایه های سالاد

پروتئین های سالاد
تاپینگ های سالاد

کتاب سالاد به روایت ساناز سانیا

آموزش آشپزی و روش طبخ غذاهایی 
که عمدتا ایرانی هســتند موضوع این 
اثر می باشــد و در موضوعات متنوعی 
گردآوری شده اســت. این موضوعات 

عبارتند از: انواع دسر

بخشی از متن:
ابتدا برنج را می شوییم و چند ساعتی 
آن را خیس می کنیم و بعد آن را روی 
دســتمالی می ریزیم تا آب آن گرفته 
شود. سپس برنج را آسیاب می کنیم 
تا آرد برنج نرم و مرغوبی به دست آید 
)بهترین برنج را برای رشــته خوشکار 
که شــیرین و چسبان باشد در شمال 
ایران به نام های برنج هاشمی، کاظمی 
و غریب معروف است( آب و آرد برنج 
را با یکدیگر مخلوط می کنیم و چند 
ساعتی آن را کنار می گذاریم. سپس 
آب اضافی را که روی آرد جمع شــده 
را به آرامــی خالی می کنیم و مایه را 
در ظر ف مخصوص شانه خوشکار می 
ریزیم )این وسیله از شش سوراخ بلند 
استوانه ای تشــکیل شده است( یک 
سینی مســی را روی حرارت متوسط 
قرار می دهیــم و با پارچه تمیزی آن 
را بــا کمی روغن چــرب می کنیم و 
انگشتان را روی تک تک سوراخ های 
شــانه می گذاریم و آن را روی سینی 
قرار می دهیم و یکباره انگشتان را بر 
مــی داریم و مانند زولبیــا دور تا دور 
و وســط ســینی را طرحی از خطوط 
باریک ترســیم می کنیم. بعد از چند 
ثانیــه آن را برمی داریم و روی پارچه 
تمیزی قرار می دهیم و بلافاصله چهار 

گوشــه آن را به داخل تا می کنیم و 
یک قسمت را روی قسمت بعدی می 
آوریم و از مایه وسط روی یک سمت 
از آن  می ریزیم و قســمت آخر را که 
در نهایت آخرین تا است، روی آن می 
آوریم و با کنار دســت ها اطراف آن را 
می چســبانیم. تمام مایه را به همین 
روش انجام می دهیم. سپس جداگانه 
روغن مایع را داغ و رشــته خوشکارها 
را در حد طلایی ســرخ می کنیم و در 
شربت می غلتانیم و در ظرف مناسبی 

می چینیم.
فهرست مطالب کتاب

حلوای آرد گندم
حلوای سه رنگ

حلوای شیری
حلوای کرمان

حلوای شیرازی
پالوده )فالوده( شیرازی

کاچی
ترحلوا

شله زرد
شیربرنج

مسقطی کاسه ای
مسقطی بریده شده

یخ در بهشت
فرنی

حریره بادام
نوع ساده تر زولبیا

نان خرما و گردوی دارچینی
قیقناق

گل پالدو
رشته خوشکار

انواع دسر های غیر ایرانی

نکات لازم برای تهیه ی کرم و ژله
تیرامیسو

بنیه ی سیب
بنیه ی موز

پودینگ با بیسکویت
پودینگ میوه

ژله آناناس
ژله دو رنگ

دسر سیب درسته یا نیلوفر آبی
ژله لیموترش

ژله میوه با خامه
سوفله وانیل

سوفله با بیسکویت
سوفله فندق

سوفله لیموترش )موس لیموترش(
سوفله شکلات )موس شکلات(
سیب با شکلات و کرم پاتیسیر

کرم برنج با تزئین زرد آلو
کرم پرتقال

کرم دورنگ باواروا
کرم رانورسه یا کرم کارامل

کرم رانورسه با شکلات
کرم رانورسه با قهوه

کرم رانورسه گرم
کرم رانورسه با وانیل

کرم رانورسه یک نفره با شکلات
کرم رویال برای دسر

کرم ماسه دو آن میوه
کرم موز
کرم هلو

کرم شکلات
گلابی و خامه

موز با شربت کارامل
سالاد میوه

دسر طالبی
دسر خربزه

ژله میوه
کوکتل میوه با بستنی

قهوه ترک
کافه گلاسه

پشملبا
سالاد میوه داخل پوست پرتقال

کرم گلابی
دسر سوتلاچ در فر
دسر گلابی با شیره

انواع مارمالاد
مارمالاد پرتقال یا نارنگی

مارمالاد توت فرنگی یا آلبالو یا گیلاس 
یا تمشک

مارمالاد زرد آلو
مارمالاد سیب یا گلابی

چند اصطلاح آشپزی
سفت و سفید شدن زرده ی تخم مرغ

سفت شدن سفیده تخم مرغ


