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زنان بیشتر به پوکی استخوان 

دچار می شوند یا مردان؟

کریدور ریلی رشــت- کاســپین برای 
ترانزیت از مناطق شمالی به جنوب کشور 
و بهره مندی از آب های آزاد بین الملل برای 
کشورهای همسایه »ایران« حایز اهمیت 
اســت و این مسیر به عنوان یک »شاهراه« 

محسوب می شود.
به گزارش مهر، عملیات اجرایی پروژه 
راه آهن رشــت - کاسپین در سال 1۳۸5 
کلید خورد اما از ســال ۸5 تا ۹۸ فقط سه 
درصد پیشرفت داشــت و عمده کار آن از 
سال ۹۸ آغاز شده است. اجرای این پروژه 
علاوه بر اهمیــت در حمل و نقل داخلی، 
بار و مســافر اســتان گیلان؛ از نظر ایجاد 
یک کریــدور ریلی جدید بــرای صادرات 
و واردات کشــور و همچنین ترانزیت کالا 
از مناطق شمالی کشــور به خلیج فارس، 
آب های آزاد بین المللی و دیگر کشورهای 
همسایه ایران نیز بســیار مهم است.اوایل 
مردادماه سال 1400 محمد اسلامی وزیر 
وقت راه و شهرسازی دولت روحانی با اشاره 
به پیشرفت فیزیکی ۸0 درصدی زیرسازی 
راه آهن رشت-کاسپین گفته بود که طبق 
برنامه زمان بنــدی پیش بینی کرده بودیم 
پروژه مذکور تا پایان شهریور امسال آماده 
شود، اما در شرایطی قرار گرفتیم که موانع 
متعدد تأخیرهای ناخواســته ای را به این 

پروژه منتقل کرده است.
وی با اشــاره به پیشرفت ۸0 درصدی 
زیرســازی این خط آهن، گفتــه بود که 
مصالح لازم برای روســازی آماده است، لذا 
انتظار می رود باقی مانده مسیر را با مشارکت 
همه دستگاه ها و همراهی مردم تا پیش از 

زمستان همان سال به سرانجام برسد.
پروژه راه آهن رشت _ کاسپین به طول 
65 کیلومتر بخش اولیه از کریدور شمال - 
جنوب اســت که خلیج فارس را به دریای 
خزر متصل می کند و از مصوبات سفر رئیس 
جمهور در بهمن ماه 1400 به گیلان است.

بهره منــدی از ترانزیــت ترکیبــی بــا  ■
اتمام پروژه ریلی رشت-کاسپین

عباس خطیبی معاون ساخت و توسعه 
راه آهــن، بنادر و فرودگاه های کشــور در 
گفت وگو با خبرنگار مهر در پاسخ به اینکه 
سومین ابر پروژه ریلی کشور چه زمانی به 
بهره برداری می رسد، گفت: از ابتدای امسال 
در خصوص 4 پروژه ریلی برنامه ریزی های 
صورت گرفت که تا به امروز 2 پروژه ریلی 
به مرحله بهره برداری رسید. پروژه سومی که 
در دســتور کار برای افتتاح قرار دارد، اتمام 
خط ریلی رشت - کاسپین است که طبق 
برنامه ریزی های صورت گرفته انتظار می رود 

تا پایان ســال این پروژه ریلی به طول ۳۷ 
کیلومتر افتتاح و تحویل مردم شود.

معاون ساخت و توسعه راه آهن، بنادر و 
فرودگاه های کشور در ادامه تاکید کرد: پروژه 
ریلی رشت - کاسپین تا به امروز ۸6 درصد 
پیشرفت فیزیکی دارد و در بخش زیرسازی 
نیز شامل پیشرفت ۹5 درصدی است و 25 
کیلومتر از ۳۷ کیلومتر ریل گذاری شده و 
همچنین در بخش ایستگاهی نیز بیش از 
۸0 درصد رشــد داشته بنابراین در تلاش 
هستیم طی چند ماه آینده این خط ریلی 
افتتاح شود خط ریلی رشت - کاسپین جز 
یکی از پروژه های مهم در حال حاضر کشور 

محسوب می شود.
وی خاطرنشان کرد: خط ریلی رشت - 
کاسپین در ادامه خط ریلی قزوین به رشت 
اســت و با اتصال به دریای خزر و از طریق 
غریب دریــای خزر به دریای خلیج فارس 
متصل می شود و در مقابل امکان ترانزیت، 
حمل و نقل بار به صورت ترکیبی از کشور 
روسیه و همچنین کشورهای همجوار دریای 

خزر فراهم می کند.
خطیبــی در خصوص میــزان منابع 
تخصیص داده شــده به این پروژه، گفت: 
نزدیک به ۳ هزار میلیارد تومان ارزش روز 
این پروژه است و ساخت این پروژه ریلی با 

استفاده از بودجه داخلی بوده است و زمانی 
که به بهره برداری برســد قطعاً کشورهای 
حاشیه دریای خزر می توانند از حمل و نقل 
ترکیبی بهره مند شوند.  پروژه راه آهن رشت 
- کاسپین - انزلی به عنوان بخشی از طرح 
راه آهن قزوین - رشــت و آخرین پازل از 
کریدور جنوب به شمال است که در تجارت 
کشــور، منطقه خاورمیانه، آسیای میانه و 
اوراسیا تحولی بزرگی ایجاد می کند. عملیات 
اجرایی پروژه راه آهن رشت - کاسپین در 
سال ۹۸ آغاز شد و اجرای این پروژه علاوه 
بر اهمیت در حمل و نقل داخلی، بار و مسافر 
استان از نظر ایجاد یک کریدور ریلی جدید 
برای صــادرات و واردات و نیز ترانزیت کالا 
از مناطق شمالی کشــور به خلیج فارس، 
آب های آزاد بین المللی و دیگر کشورهای 

همسایه ایران نیز بسیار مهم است.

تاکیــد بذرپــاش بــر تســریع در اجــرای  ■
پروژه های ریلی رشت-کاسپین

مهرداد بذرپاش در یکی از شــبکه های 
اجتماعی نوشت:   با تاکید رئیس جمهور در 
جلسه بررســی پروژه های اولویت دار حوزه 
ریلی در راســتای تحقق ابتکار  ایران_راه، 
تکمیل طرح های زیرســاختی کریدوری 
تسریع می شود. وی افزود: پروژه های ریلی 

میانه- اردبیل و رشــت- کاسپین و پروژه 
ناتمام راه آهن یزد -اقلید در ســریع ترین 
زمان ممکن تقدیم مردم شریف خواهد شد.

خــط ریلــی رشــت - کاســپین موجب  ■
ــیه  ــورهای حاش ــا کش ــیا ب ــعه اوراس توس

خلیج فارسی
بهره برداری از خط ریلی رشت - کاسپین 
زمینه سازی برای توسعه روابط میان اعضای 
اوراسیا با کشورهای حاشیه جنوبی خلیج 
فارس و یکی از مهمترین شــاخص های 
تحقق سیاست های کلی اقتصاد مقاومتی 
در حوزه مناطق آزاد است. با اتصال منطقه 
آزاد انزلی به خط ریل سراسری در پیر بازار 
رشــت، شــاهد اتصال 2 دریای شمالی و 

جنوبی ایران خواهیم بود.
با تکمیل راه آهن رشت کاسپین، یکی 
از مهمترین زیرســاخت های فعال سازی 
کریدورهای عبوری از کشــورمان به ویژه 
گذرگاه شــمال جنوب تکمیل می شود و 
اتصــال ریل به منطقــه آزاد انزلی، زمینه 
فعال ســازی ظرفیت های ترانزیتی شمال 
کشور را به همراه خواهد داشت. کمتر از 2 
کیلومتر از مسیر ۳۷ کیلومتری خط ریل 
در محدوده منطقه آزاد انزلی واقع شــده و 
احداث چند صد متر خط ریلی با فناوری 

خاص جهت اتصال به سینی دوار که نقطه 
اتصال و نقل و انتقال کالا میان کشتی و خط 
آهن است در این منطقه انجام شده است. 
کشــورمان بهترین سرزمین منطقه برای 
حمل و نقل و ترانزیت است و بهره برداری 
از این خط ریلی زمینه سازی برای توسعه 
روابط میان اعضای اوراســیا با کشورهای 
حاشیه جنوبی خلیج فارس است و یکی از 
مهمترین شاخص های تحقق سیاست های 
کلی اقتصاد مقاومتی در حوزه مناطق آزاد، 
ایفای نقش محوری در مناسبات حمل و 
نقلی کشورهای فرامنطقه ای است، موضوعی 
که مناطق آزاد تجاری صنعتی جمهوری 
اســلامی ایران در آن از ظرفیت های قابل 
توجهی برخوردار می باشند. موقعیت مکانی 
هر یــک از این مناطــق در کریدورهای 
بین المللــی عبوری از چهار ســوی ایران، 
هم افزایی با نهادهای دولتی و اســتفاده از 
توانمندی هــای بخش خصوصی داخلی و 
خارجی می تواند به بهره برداری حداکثری از 
مزیت های رقابتی و نسبی کشورمان منجر 

شود.

ســاماندهی بازار موبایل بهبود فرایند 
تخصیص و رفع تعهد ارزی کنار شفافیت 

مالیات ستانی را در پی خواهد داشت.
به گــزارش خبرگزاری تســنیم، بازار 
موبایل همچنان از یک سو در گرداب عرضه 
اقلام قاچاق مثل آیفون های 14 و 15 و از 
سوی دیگر با عرضه کالاهای مستعمل و 
کارکرده به عنوان موبایل نو و یا پروژه های 
کلاهبرداری مواجه شده است که بایستی 
اقدامات همه جانبه برای سامان دهی این 

وضعیت در دستور کار قرار گیرد.

لغو مجوز شرکتهای متخلف گارانتی به کجا  ■
رسید؟

در ابتدای تابســتان مدیــرکل دفتر 
خدمات فنی و مهندسی وزارت صمت، با 
اشاره به ساماندهی خدمات پس از فروش 
موبایل ظــرف 2 ماه گفت: مجوز فعالیت 
تعدادی از شــرکت های خدمات پس از 
فروش تلفن همراه به علت برخی تخلف ها 

باطل می شــود. همچنین در ابتدای آذر 
ماه امسال محله ای مدیرکل خدمات فنی 
و مهندســی وزارت صمت مجدداً از لغو 
مجوز شرکتهای متخلف گارانتی موبایل 
خبر داده است. متأسفانه با وجود گذشت 
حــدود 5 ماه از این وعده همچنان تحول 
خاصی در بازار موبایل رخ نداده اســت و 
هم اکنون آشفتگی نسبی این حوزه بیش 

از هر دوره ای شده است.

دســتور وزیر اقتصاد برای بررسی فرار  ■
مالیاتی برخی واردکنندگان

از ســوی دیگر در پاسخ به سؤالی در 
خصــوص واردات ۷00 میلیــون دلاری 
آیفون های آمریکایــی رفرش و ری پک از 
طریق رویــه واردات در برابر صادرات خود 
و فروش آن به قیمت نرخ بازار آزاد در حالی 
که سازمان امور مالیاتی، مالیات این دسته 
از گران فروشــان را براساس نرخ اسکناس 
سامانه سنا محاسبه می کند، گفت: از رئیس 

سازمان امور مالیاتی می خواهم این مسئله 
را بررسی و نتیجه را اعلام کند.

آشــفته بازار موبایل مانع از برخورد با  ■
عرضه کنندگان گوشی های قاچاق شد

بر اساس اعلام ستاد مبارزه با قاچاق کالا 
و ارز، عرضه آیفون های سری 14 و بالاتر 
از نشــان تجاری اپل و دانگل های آیکاس 
ممنوع اســت، بر همین اساس هر واحد 
صنفی که اقدام به عرضه این کالاها کند 

طبیعتاً تخلف کرده است و مراتب قانونی 
در خصوص آن به انجام می رسد.

اگرچه به گفته ستاد قاچاق کالا و ارز، 
عرضه و فــروش این مدل گوشــی های 
آمریکایی ممنوع اعلام شد، اما بررسی های 
میدانی نشــان می دهد در مراکز تجاری 
و فروشــگاه های موبایــل، این تلفن های 
همراه به راحتی پیدا می شــود. از طرفی 
در فروشــگاه های اینترنتی نیز این سری 

گوشی ها موجود هستند.

سومین ابر پروژه ریلی کشور در آستانه افتتاح

وهایی که وارد نشدند؛  وهایی که وارد نشدند؛ خودر خودر

فقط فقط ۲۲ درصد وعده ها محقق شد درصد وعده ها محقق شد

  با این خوردنی ها تمرکز شمابا این خوردنی ها تمرکز شما
افزایش می یابدافزایش می یابد

ساماندهی بازار موبایل با ۱۵۰۰ واردکننده
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نماینده مجلس با انتقاد از مالیات و 
سودهای بالای گرفته شده از خودروهای 
وارداتی گفت: این مسئله باعث می شود 
یک خودرو 15 هزار دلاری با قیمت 40 
هزار دلار یعنی حدود سه برابر به مردم 
فروخته شــود که عملا مانع ایجاد بازار 

رقابتی در داخل کشور می شود.
به گزارش خبرگزاری تسنیم، نشست 
پژوهش های  مرکــز  علمی-تخصصی 
توسعه و آینده نگری، با عنوان »موانع و 
راهکارهای عملیاتی تولید باکیفیت در 
صنعت خودروســازی« روز چهار شنبه 
2۹ آذرماه 1402، با حضــــور مرتضی 
خالصی؛ رئیس امــور صنعت، معدن و 
ارتباطات سازمان برنامه و بودجه کشور به 
عنوان مدیر علمی محمّدحسن شجاعی 
فرد؛ رئیس پژوهشــکده و دانشــکده 
مهندسی خودرو دانشگاه علم و صنعت 
ایران و  جلال رشیدی کوچی، نماینده 
مجلس شورای اسلامی به عنوان سخنران 
برگزار شد. در ابتدای نشست  مرتضی 
خالصی؛ رئیس امــور صنعت، معدن و 
کشور  برنامه وبودجه  سازمان  ارتباطات 
به عنوان مدیر علمی نشست، ضمن اشاره 
به کیفیت صنعت خودروسازی به عنوان 
چالــش در دولت و بخصوص در بخش 
صنعت که باعث بروز نارضایتی هایی از 
جانب مردم شــده است، گفت: صنعت 
خودروســازی از ابتدای انقــلاب فراز و 
نشیب های بسیاری داشته است. بعد از 
سال 1۳60 در سال 1۳۷۷ اولین قانون 
خودرو کشور به تصویب مجلس شورای 
اسلامی رسید، که یک نقطه عطفی در 
صنعت ایجاد کرد ولی به دلیل فضایی که 
در این صنعت در آن زمان ایجاد شــده 
بود و اختیار تنظیم بازار در یک سازمان 
با ارکان مختلف شکل می گرفت، صنعت 
خودرو به سمت خودروسازی باکیفیت 
حرکت نکرد. تا اینکه در ســال 1۳۷۸ 

بر اساس مصوبه شــورای اقتصاد کلیه 
اختیارات به عهده وزیر صنعت و معدن 
آن زمان قرار داده شــد تــا به صورت 
مستمر با یک ساختار نظارتی، هم کنترل 
قیمت و هم کنترل تولیــد را بر عهده 
داشته باشــد. از آن زمان به بعد جهش 
تولید آغاز شد که موجبات بهبود وضعیت 
خودروسازی و ایجاد مراکز تحقیقاتی و 
توسعه ای و قطعه ســازی را مهیا کرد. 
پس از آن در ســال 1۳۹0 آغاز تحریم 
های همه جانبه علیه ایران، موجب افت 
ســنگینی در صنعت خودروسازی شد 
و پس از آن در ســال 1۳۹۷ مستقیما 
صنعت خودروسازی مورد هدف تحریم 
ها قرار گرفت. صنعت خودروســازی، 
قطعه سازی و مشارکت های خارجی در 
این صنعت با سایر کشورها کاملا قطع 
شد و که همین موضوع منجر به رکود 
ســنگین در صنعت خودروسازی شد.   
مرتضی خالصی در ادامه افزود: انتظار من 
در این جلسه این است که ضمن بررسی 
وضع موجود در صنعت خودروسازی به 
بررسی وضع مطلوب نیز پرداخته شود و 
برنامه های راهبردی و سیاست های کلی 

برای پیشرفت صنعت خودرو ارائه شود.
در ادامه نشست حسن شجاعی فرد؛ 
رئیس پژوهشکده و دانشکده مهندسی 
خودرو دانشگاه علم و صنعت ایران ضمن 
بیان تاریخچه ای از صنعت خودروسازی 
در کشــور گفــت: ما هیــچ تعریف و 
استراتژی مشخصی در صنعت خودرو 
نداریم و هنوز هم مردم با قرعه کشی و 
قیمت چندبرابر خودرو تهیه می کنند و 
در این قضیــه عواملی چون نبود ثبات 
مدیریتی، نبود استراتژی مدون، تحمیل 
قوانین اجباری، دخالــت ۳۷ مرکز در 

صنعت خودرو و.... مؤثر هستند.
رئیــس پژوهشــکده و دانشــکده 
مهندسی خودرو دانشگاه علم و صنعت 

ایــران افزود: از همان ســال های اولیه 
برخــی از افراد به دنبــال ایجاد رانت و 
مافیا در صنعت خــودرو بودند، که در 
صــدد تبدیل صنعت خودروســازی از 
یک بنگاه صنعتی به یک بنگاه اقتصادی 
بودند و به جای ارائه طرح های توســعه 
محصول بــرای صنعت خودروســازی 
به دنبــال خرید و ســرمایه گذاری در 
بخش هایی بودند که هیچ ارتباطی به 
صنعت خودرو نداشت. بنابراین مافیای 
خودرو بحث کوچکی نیست که بتوان 
به سادگی از کنار آن گذشت. شجاعی 
فرد در ادامه خاطرنشــان کرد: موضوع 
دیگر این اســت که ما زیرساخت لازم 
برای واردکردن و تولید خودروهای برقی 
در کشور را نداریم و باید طوری در این 
زمینه حرکت کنیم که ابتدا خودروهای 
برقی جایگزیــن خودروهای قدیمی و 
فرسوده شود، در وهله دوم قیمت خودرو 
برای مردم به صرفه و قابل خرید شود و 
همچنین زیرساخت های لازم برای ورود 
این گونه خودروها به کشور مهیا گردد. 
در ادامه این نشســت جلال رشــیدی 
کوچی، نماینده مجلس شورای اسلامی، 
سخنرانی خود را با این سؤال آغاز کرد که 

خروجی صنعت خودرو برای مردم پس 
از 50 سال چه چیزی میتواند باشد؟ باید 
به این موضوع از دو بعد نگاه کرد که یک 
خروجی آن همین آلودگی هوای تهران و 
بسیاری از شهرهای دیگر کشورمان است 
که بیــن 60 الی ۷0 درصد از عامل این 
آلودگی به دلیل تردد خودروهای عمومی 
و خصوصی اســت که در درون شهرها 
تردد می کنند و این درحالی اســت که 
هر ســال در سطح کشور چیزی بین ۷ 
الی ۸ میلیارد دلار برای مقابله با آلودگی 
هوا هزینه می شــود. مساله بعدی این 
است که ما برای تولید و تامین برق کشور 
مجبور هستیم که مازوت بسوزانیم تا برق 
کشور را تامین کنیم، این در حالی است 
که برای خودروهای برقی که وارد کشور 
می کنیم نیز باید برق تولید کنیم و در 
این صورت نیز چاره ای بجز استفاده از 
مازوت برای تامین برق نداریم و همین 
موضوع نیز باعث آلودگی هوا می شود. 
اینها تناقضاتی اســت که در حوزه اجرا 
به وجود می آید و دلیل این که صنعت 
خودرو به این روز افتاده این است که در 
صنعت خودرو انحصار ایجاد شد و رقابت 
پذیر نبود و دخالت های دولت در آن زیاد 

بود و بازاری را برای برخی از افراد ایجاد 
کرد که دارای ســود و منفعت برای آن 

افراد بود.
جلال رشــیدی کوچی ادامــه داد: 
برخی بر این عقیده هستند که واردات 
خودرو باعث ایجاد آســیب به صنعت 
خودروسازی می شود؛ اما حقیقت ماجرا 
این نیســت و تجربه نشــان داده است 
که در طول ســال های 1۳۸۹ تا 1۳۹۷ 
چیزی بین  160 هــزار  الی 1۷0 هزار 
خودرو به داخل کشور وارد شد که منجر 
به ایجاد تعادل بیــن عرضه و تقاضای 
خودرو در داخل کشور شد. این نماینده 
مجلس شورای اسلامی خاطرنشان کرد: 
ما باید مازاد تقاضای خودرو در کشور را 
با افزایــش واردات خودرو تأمین کنیم؛ 
اما مسئله ای که در مورد واردات خودرو 
مطرح می شــود مالیات ها و سودهای 
بالایی اســت که از جانب دولت بر روی 
قیمت خودروهای وارداتی افزوده می شود 
و باعث می گردد که یک خودرو با قیمت 
15 هزار دلار، با قیمت 40 هزار دلار به 
مردم فروخته شود. نکته دوم این است 
که ما زیرساخت واردات خودرو به داخل 
کشور را نداریم یعنی کشتی و کامیون 
حمل خودرو برای پخش کردن خودرو 
های وارداتی به سطح کشور را در اختیار 
نداریــم. وی ادامه داد: باید اجازه بدهیم 
که تولیدکنندگان باهم در تولید خودرو 
رقابت داشــته باشــند؛ یعنی یک بازار 
رقابتی آزاد بین خودروســازان داخلی 
ایجاد شود و همچنین مالیاتی که برای 
واردات خودرو به داخل کشــور دریافت 
می شود نهایتاً ۳0 درصد باشد تا امکان 
رقابت خودروهای داخلی با خودروهای 
خارجی نیز وجود داشته باشد. با ایجاد 
رقابت درست و منطقی است که صنعت 
خودروســازی به شکوفایی و پیشرفت 

خواهد رسید.

وش می رسند وهای خارجی ۳ برابر قیمت واقعی در بازار ایران به فر خودر

آمار بالای بیکاری فارغ التحصیلان، 
مهارتی،  آموزش هــای  در  ضعــف 
امروز  بــرای جوانــان  را  اشــتغال 
تبدیل به یک رویا کرده اســت و به 
گفته ی مسئولان تا مساله اشتغال 
فارغ التحصیــلان را حل نکنیم مثل 
این است که کل مساله اشتغال حل 

نشده باقی مانده است.
تســنیم،   خبرگزاری  گزارش  به 
یکی از چالش های اصلی در کشور 
بیکاری جوانان تحصیلکرده اســت 
که به اعتقاد بسیاری از کارشناسان 
بــه دلیل نبود مهارت مورد نیاز بازار 
کار نمی توانند مشغول به کار شوند. 
از سوی دیگر برخی بیان می کنند 
به دلیــل فرهنــگ کار ناکافی در 
کشــور, فارغ  التحصیلان به دنبال 
مشاغل پشت میز نشینی هستند. از 
سوی دیگر برخی بیان می کنند که 
علت بیکاری فارغ التحصیلان بحث 
دستمزد پایین قانون کار است, زمانی 
که یــک فارغ التحصیل به مجموعه 
ای برای شــغل مراجعــه می کند, 
میزان درآمدی کــه برایش تعیین 
می شــود او را از ادامه کار دلســرد 
می کند.  نکته دیگر در بیکاری فارغ 
دانشگاه  ضعیف  ارتباط  التحصیلان 
و صنعت بیکار اســت؛ با یک گزارش 
میدانی ساده دیده می شود که اکثر 
فارغ التحصیلانی که مشغول کار هم 
هســتند در یک رشته نامرتبط کار 
می کنند که این برایشان خوشایند 
نیســت.  بیــکاری فارغ التحصیلان 
دانشگاهی ۳قفله شده و نبود شغل 
حتی به مقطع دکترا هم رســیده تا 
جایــی که برخی برای نجات خود از 
بیکاری مجبور شده اند به مشاغلی رو 
بیاورند که هیچ نسبتی با تحصیلات 

آنها ندارد.

بیشــترین نــرخ بیــکاری بــرای  ■
فارغ التحصیلان نیست

طاهــا رمضانی،مدیــر کل دفتر 
سیاستگذاری و توسعه اشتغال وزارت 
تعــاون، کار و رفاه اجتماعی با بیان 
اینکه نرخ بیکاری فارغ التحصیلان 
نسبت به تابستان 1401 در تابستان 
ســال جاری کاهش داشــته است 
می گوید:ســهم فارغ التحصیلان از 
مجموع جمعیت بیکار کشور حدود 
42 درصد اســت یعنی از 2 میلیون 
و 100 هــزار نفر جمعیــت بیکار 
کشــور ۹05 نفر به فارغ التحصیلان 
اختصاص دارد و اینطور نیســت که 
بیشــترین نرخ بیکاری در بین فارغ 
باشــد. مدیر کل دفتر  التحصیلان 
سیاستگذاری و توسعه اشتغال وزارت 
تعاون، کار و رفــاه اجتماعی  ادامه 
داد: نرخ بیکاری فارغ التحصیلان از 
1۳,2 درصد به 12 درصد نسبت به 
تابستان سال گذشته رسیده است.

اگر زنــان و مردان فارغ التحصیل را 
به تفکیک مورد بررســی قرار دهیم 
نرخ بیکاری فــارغ التحصیلان مرد 
۸,1 درصد بوده یعنی نزدیک به نرخ 
بیکاری عمومی است، اما نرخ بیکاری 
بانوان فــارغ التحصیل بــالای 20 
درصد است؛ بنابراین موشکافی این 
آمارها این رهنمود را نشان می دهد 
التحصیلان  که فضای بیکاری فارغ 
کشور آنطور که انعکاس پیدا می کند 
با عمق آمارهای این حوزه همخوان 

نباشد.

فارغ التحصیلان ویترین اشتغال  ■
هستند

رمضانــی تصریح کــرد: درحال 
حاضــر در عموم تولیدات کشــور 
کمبود نیــرو داریم و اســتان هایی 
هستند که مرتباً درخواست نیروی 

کار می دهند.علیرغم آنکه کشورمان 
شــغلی  فرصت هــای  و  امکانــات 
بســیار دارد ولی تا مســاله اشتغال 
فارغ التحصیــلان را حل نکنیم مثل 
این اســت که کل مســاله اشتغال 
حل نشده باقی مانده است و بر این 
اساس اســت که می گوییم اشتغال 
فارغ التحصیلان به ویترین اشتغال 
تبدیل شده است. وی افزود:بخشی 
از این موضوع با پیوست مهارتی به 
دانشگاه حل می شــود و لازم است 
که دانشــگاه به سمت تولید حرکت 
کند، زیرا تولید خیلی گسترده است. 
بخشی از این موضوع هم با حرکت 
فضای کارفرمایی و صاحبان صنعت و 
در مورد اینکه آنها چه برنامه ای دارند 
برطرف می شود. ما یکسری برنامه ها 
برای جذب فــارغ التحصیلان داریم 
که قبلا سیاست های فعال بازار کار 
در برنامه ششم توسعه بود و در حال 
حاضر هم تحت عنوان سیاست های 
حمایت از اشتغال فارغ التحصیلان 
مطرح است. به گفته مدیرکل دفتر 
سیاستگذاری و توسعه اشتغال وزارت 
کار، طرح هایی مثــل کارورزی فارغ 
التحصیلان و بحث یارانه دســتمزد 
که در 15 اســتان محروم اجرا شده 
از جمله این طرح هاســت. در طرح 
کارورزی فــرد یــک دوره ۳ ماهه با 
حقوق را می بیند و کارفرمایی که او را 
جذب کند تا 2 سال می تواند معافیت 
بیمه ای داشته باشد یا اینکه بیمه را 
پرداخت می کند و دولت برای او مبلغ 
بیمه را واریز می کند. در طرح یارانه 
دســتمزد هم افرادی که فوق دیپلم 
به بالا هســتند، اگر توسط کارفرما 
جذب شوند یک سوم دستمزد آنها 
را دولت پرداخت می کند. این طرح ها 
جــزو طرح های حمایتــی بوده که 
دولت برای حمایت از اشــتغال فارغ 

التحصیلان دنبال کرده است.
رمضانی خاطرنشان کرد: ما یک 
حرکت دوسویه از سمت کارجویان 
به ســمت فضای تولید داریم، حالا 
یک بخش هم بحث ارتباط مهارت 
با صنعت مطرح می شود. لذا پیشنهاد 
من این اســت که باید بحث ارتباط 
دانشگاه با تولید را بررسی کنیم. اتفاقا 
بخش خدمات در جذب نیرو موفق تر 
از بخش صنعت عمل کرده اســت و 
یکی از دلایل موفقیت بخش خدمات 
این است که به کار نزدیک تر است. 
درحال حاضر سرانه اشتغال در حوزه 
خدمــات پایین بــوده و به تعبیری 
بخش خدمات کار دوســت تر است. 
در بخش خدمــات خویش فرمایی 
معنادارتر است البته نه به این معنا که 
در حوزه صنعت امکان خویش فرمایی 

نیست.
وی ادامــه داد: اگــر رویکرد ما 
جهش فناوری باشد باید فناوری های 
خرد را درنظــر بگیریم. فناوری های 
خرد هــم می توانند حوزه صنعت را 
با خویش فرمایــی و مدل های خرد 
پیش ببرند. البته درحال حاضر نیز 
بیش از ۸0 درصد بنگاه هایی که در 
سیســتم تامین اجتماعی به عنوان 
بنگاه های بیمه پرداز ثبت شــده اند 
بنگاه هــای زیر 10 نفر هســتند. بر 

این اساس بدنه تولید کشورمان خرد 
اســت و مساله ای که وجود دارد این 
است که آیا دانشگاه موفق شده با این 
سبک از تولید ارتباط برقرار کند؟ به 
دلیل اینکه مدل آموزش مهارتمان 
متناســب بــا بوم صنعت نیســت، 
بســیاری از فارغ التحصیلان ممکن 
است دچار مشــکل شوند. از طرفی 
هم صنعت، کشاورزی و خدمات باید 
به ســمت فارغ التحصیلان حرکت 
کنند و با دانش بنیان شدن است که 
می توان نیرو های سطح بالاتری را 
استخدام کرد؛ بنابر این یک ارتباط 

دو سویه لازم است.
مدیرکل دفتر سیاســتگذاری و 
توسعه اشتغال وزارت کار گفت: یکی 
از نکاتی کــه باید در فضای طراحی 
سیاست ها مورد توجه قرار گیرد این 
است که کارگر باید مالک تولید شود 
و در مالکیت ســهم داشته باشد. در 
این صورت از پایین ترین تا بالاترین 
سطح کار را انجام می دهد. اگر فضای 
تولید به سمت تعاون برود، شخص 
به واسطه عضویت تعاونی هم مالک 
اســت و هم می تواند در قالب عضو 
هیــات مدیره تعاونی برای کاری که 
انجــام می دهد مزد تعیین کند. این 
مساله تا حد زیادی می تواند فضای 

اشتغال کشور را بهبود ببخشد.

مشکل اشتغال فارغ التحصیلان کجاست؟

خبر کوتاه

سخنگوی سازمان امور مالیاتی گفت: مطابق 
قوانین جاری هیچ الزامی برای درج مشــخصات 
و کدملی خریداران نهایی طلا در سامانه مؤدیان 

مالیاتی نیست.
با  مهــدی موحدی بک نظــر در گفت وگــو 
خبرگزاری فارس، با اشاره به جلسه امروز سازمان 
امور مالیاتی با رئیس و اعضای اتحادیه طلافروشان 
اظهار داشــت: یکی از مهمترین نگرانی های این 
صنف درج کد ملی خریدار و میزان سرمایه فعالان 
طلا در سامانه جامع تجارت بر اساس الزامات قانون 
مبارزه با قاچاق کالا و ارز بود، در حالی که بر اساس 
قانون پایانه فروشگاهی و سامانه مودیان، چنین 
الزامی برای درج در صورتحساب الکترونیکی وجود 

ندارد.
وی اضافــه کرد :  فعالان صنف طلا ســالیان 
متمادی بود خواستار این بودند که مالیات ارزش 
افزوده از اصل طلا گرفته نشــود و فقط نسبت به 
سود، اجرت و  حق العمل طلا مالیات ارزش افزوده 
گرفته شــود که در قانــون ارزش افزوده مصوب 
1400 این خواسته فعالان صنف طلا به رسمیت 
شناخته شد و مالیات ارزش افزود فقط از سود و 
اجرت و حق العمل طلا گرفته می شود، اما لازمه 
تحقق این امر ثبت میــزان ارزش طلای فروش 
رفته، اجرت و ســود به تفکیک در صورتحساب 

الکترونیکی است.

سخنگوی سازمان امور مالیاتی  گفت: بر اساس 
قانون پایانه های فروشگاهی فعالان صنف طلا از 
اول دی ماه موظف به صدور و ثبت صورتحساب 
الکترونیکی در سامانه مؤدیان هستند و در حال 
حاضر ، مهلت یک ماهه برای ارسال صورتحساب 
الکترونیکی به سامانه مودیان در نظر گرفته شده 
است، اما پیرو جلسه امروز با فعالان صنف طلا و 
به واسطه فاصله زمانی کم بین ابلاغ قانون و آغاز 
موعد اجرای قانون مقرر شد با تصویب در کارگروه 
راهبری سامانه مودیان، صرفا برای فصل زمستان 
سال جاری مهلت ارسال صورتحساب الکترونیکی 
به ســامانه مودیان از ۳0 روز  به ۹0 روز افزایش 
یابد تا اعضای صنف طلا بتوانند به صورت کامل 
نسبت به این وظیفه قانونی و ثبت صورت حساب 

الکترونیکی اقدام نمایند.
وی افــزود: بنابراین اعضــای صنف طلا با هر 
میزان از فروش از اول دی ماه سال جاری موظف 
هستند، نسبت به صدور صورتحساب الکترونیکی 

نوع 1 و یا 2 حسب مورد اقدام کنند.
سخنگوی ســازمان امور مالیاتی اضافه کرد: 
همچنین مقرر شــد کارگروهی تشکیل شود که 
در جهت تقویت ارائه آموزش و اطلاع رســانی به 
اعضــای صنف طلا و جواهر اقــدام کنند تا آخر 
فصل زمســتان رفع تمامی ابهامات و ســوالات 
تمامی اعضای صنــف طلافروش در جهت انجام 
بهتر تکالیف قانونی خود و صدور صورتحســاب 

الکترونیکی اقدام شود.
وی افــزود: در مورد فاکتور فروش طلا دو نوع 
فاکتور وجود دارد که نوع یک برای فعالان صنف 
طلا است که مشخصات خریدار و فروشنده باید 
در سامانه مؤدیان ثبت شود، اما فاکتور نوع 2 در 
مورد فروش طلا به خریدار مصرف کننده نهایی 
است که بر اســاس خوداظهاری فرد فاکتور نوع 
2 صادر می شــود و دیگر نیازی به درج هویت و 
کدملی خریدار نهایی طلا و  جواهر در ســامانه 
مؤدیان نیست. سخنگوی سازمان امور مالیاتی در 
مورد شــایعه اخیر مبنی بر اخذ مالیات از عایدی 
طلا گفت: طبق اصل 51 قانون اساسی هیچ نوع 
مالیات و یا معافیتی وضع نمی شود مگر به موجب 
قانــون و تا کنون هیچ قانون لازم الاجرایی در این 
خصوص وجود ندارد. وی گفت: اگر خریدار نهایی 
طلا مثلا 10 گرم از طلافروشــی خریداری کند، 
الزامی نیست کدملی خریدار در فاکتور و یا سامانه 
مؤدیان درج شــود و فقط طلافروش نســبت به 
ارسال صورتحساب الکترونیکی نوع 2 باید اقدام 

کند.

 درج کد ملی خریدار نهایی طلا
در سامانه مؤدیان الزامی نیست
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یک پژوهشــگر اقتصادی گفت: در 
بحث یارانه آرد و نان، گران کردن کالا 
به خصوص کالای اساسی و ما به ازای 
آن پرداخت نقدی بــه مردم، راه حل 
نیســت، چون بعــد از مدتــی این 
پرداختی اگر ثابت بماند، در تورم های 
بالا قدرت خرید مــردم کاهش پیدا 

می کند.
به گزارش ایسنا، برنامه میز اقتصاد 
شبکه خبر با موضوع نحوه توزیع یارانه 
آرد و نان برگزار شــد. حسن حسن 
خانی -پژوهشــگر اقتصادی- در این 
برنامه در پاسخ به اینکه نحوه پرداخت 
یارانه آرد و نان باید چطور باید، گفت: 
ابتدا باید تمام حوزه های کالای هدف 
را  اساســی  کالای  به خصــوص 
سیاســت پذیر کنیم. سیاست پذیر 
کردن کالاهایی که اقلام ضروری مردم 
محســوب می شــوند، در اصطلاح 
اقتصادی به این است که زنجیره تولید، 
توزیع و مصرف این کالاها باید شفاف 
شود. اگر قرار است یارانه ای به مردم 
تعلق بگیرد، باید هدفمند باشد، اگر 
قرار اســت یارانه ای به شبکه تولید، 
توزیع تا حلقه آخر تخصیص داده شود، 

باید کاملاً هدفمند باشد. 
وی ادامــه داد: تجربه گران کردن و 
پرداخت نقدی به مردم از سال ۸۹ در 
کشــور اجرا شــد که با هدفمندی 
یارانه ها، 45 هزار و 500 تومان به مردم 
تخصیص دادند و یک سری کالا را گران 
کردند؛ اما تلاطمات نرخ ارز در کشور 
تحریم شده ما باعث شــد که فاصله 
بسیاری از اقلام کالایی تجارت پذیر، با 
خارج از مرزها رقم معناداری پیدا کند. 
کیسه آردی که اینجا با احتساب یارانه 
40 هزار تومان بود، خارج از مرزها 600 
هزار تومان قیمت داشت و بی تفاوتی در 
این حوزه خســارت به بــار آورد. این 
پژوهشگر اقتصادی خاطرنشان کرد: 
گران کردن کالا بــه خصوص کالای 
اساسی و ما به ازای آن پرداخت نقدی به 
مردم، راه حل نیست، چون بعد از مدتی 
این پرداختــی اگر ثابــت بماند، در 
تورم های بالا قدرت خرید مردم کاهش 
پیدا می کند. مسئله ما میزان پرداخت 
به مردم نیست، بلکه حفظ قدرت خرید 
مردم اســت. اگــر یارانه بــه زنجیره 

پرداخــت شــود و دولــت حکمران 
اقتصادی بتواند زنجیره را شفاف کند، با 
پرداخت یارانه به زنجیره می توان نرخ را 

پایین نگه داشت.
حســن خانی با بیان اینکه شــش 
گلوگاه سیاستی در زنجیره آرد و نان 
داریم، گفت: از تصمیم کشــاورز به 
کاشــت گندم بر اساس قیمت خرید 
تضمینی گندم در سال قبل یا واردات 
گنــدم را در نظــر بگیرید تــا خرید 
تضمینی که اتفاق می افتد و پرداخت 
می شود به کشــاورز تا وقتی که این 
گندم خریداری یا واردات شــده و به 
سیلو تحویل داده می شود تا وقتی که 
از سیلو به شــرکت تولید آرد تحویل 
داده می شود تا وقتی از شرکت تولید 
آرد به نانوا تحویل داده می شــود و تا 
وقتی که تبدیل به نان می شــود و به 
دست مردم می رسد.  وی با بیان اینکه 
طرح نان از انتهای زنجیره شــروع به 
شفاف سازی این شش گلوگاه کرده، 
گفت: اگر ما بخواهیــم حلقه تولید و 
تحویل نان به مردم را شــفاف کنیم، 
انتهای زنجیره، جایی است که مردم 
تراکنــش ثبــت می کننــد و طرح 
هوشمندسازی یارانه آرد، با یک دقت 
نسبی شفاف نشــان می دهد که ما 
چقــدر در روز تراکنــش داریم. الآن 
نزدیک 20 میلیــون تراکنش داری، 
یعنی تقریباً ۳0 درصد حجم شبکه 
پرداخت مربوط به همین طرح است. 
بخش مهمــی از قانــون پایانه های 
فروشگاهی و سامانه مؤدیان نیز همین 

هوشمندسازی یارانه نان است.

مشکل اصلی کشور در سال های  ■
اخیر، تورم است

این پژوهشگر اقتصادی با بیان اینکه 
در شش ســال اخیر اصل مشکل در 
کشور ما تورم است، گفت: اگر بتوانیم 
تورم را کنترل کنیم، به نظر می رسد 
بتوانیم با رانت مقابله کنیم. مســیر 
کنترل تورم هم پرداخت نقدی و گران 
کردن قیمت اقلام، به خصوص اقلام 
ضروری نیست، این مسیر را ما چندین 
بار در کشــور اعمال کردیــم. تورم 
مصرف کننده در کشور ما از شش سال 
قبل تقریباً آمده بــالای 40 درصد، 
پیشران اصلی تورم، سهم بزرگی در 
تورم؛ قیمت اقلام خوراکی اســت که 
ضروریات مردم اســت، گوشت، نان، 
برنج، حبوبات و غیره. همچنین تورم 
آرد و نان سهم بزرگ و قابل توجهی در 

تورم اقلام خوراکی و کل تورم دارد.
حسن خانی خاطرنشان کرد: ما در 
کشوری که شش سال تورم بالای 40 
تا 50 درصد را تجربه کرده نمی توانیم 
با معیشت مردم بازی کنیم، نمی توانیم 
نرخ را آزاد کنیم و بعد پول بدهیم، بعد 
از دو سال این پول کاهش پیدا کند و 
بگردیم دنبال افرادی که چطور از آن ها 
حمایت کنیم. ما نیاز به یک مکانیزم 
متمرکز سیاســت حمایتی از مردم 
داریم. کالابرگ، طرح نــان، دارویار، 
طرح هایــی بــوده که بایــد زنجیره 
معیشتی مردم و اقلام ضروری مردم را 

بعد از شش سال ترمیم کند. 

پرداخت یارانه باید به حساب مردم  ■
واریز شود

محمدجواد کرمی -کارشناس حوزه 

آرد و نان- اما نظر مخالف این موضوع 
داشت. او در پاسخ به اینکه یارانه آرد و 
نان باید به زنجیره پرداخت شــود یا 
مســتقیماً به مــردم، گفــت: با این 
شرایطی که الآن برای تولیدکنندگان 
وجــود دارد، مــا کاملًا بــا این طرح 
مخالفیــم و نظرمان این اســت که 
پرداخت به حساب مردم واریز شود، 
چون شــرایطی کــه اکنــون برای 
تولیدکننده نان به وجود آمده، سخت 
شده است. و این دستگاه هایی که در 
واحدهای ما نصب شده هر روز و هر روز 
نظارت هایی که اتفــاق می افتد، ما با 
نظارت مخالف نیستیم، اما شما ببینید 
نانوایان هر روز ســهمیه شــان کم 
می شــود، هر روز به اتحادیه مراجعه 

می کنند.
همچنین اصغر پابرجا -کارشناس 
حوزه آرد و نان- بیان کــرد: ما با این 
طرح مخالفیم که به نانواها یارانه داده 
شود، علتش هم این است که اعتقاد 
داریم هزینه پرداختی دولت بســیار 
سنگین است، اگر این یارانه به مردم 
داده شود، حداقل ۳0 درصد مصرف 
گندم و آرد و نان، کم می شود و دولت 
می تواند با یک صرفه جویی، این یارانه 
را کم کنــد. در حالی کــه الآن نانوا 
به خاطر چند کیسه آردی که از دولت 
می گیرد و به قول وزیــر اقتصاد 15 
درصد در کل مخارج نــان تأثیر دار، 
بسیار تحت فشار اســت و این حتی 
باعث شده که کیفیت نان پایین بیاید.

وی ادامه داد: اگر می خواهیم کیفیت 
نــان خوبــی داشــته باشــیم، اگر 
می خواهیم پیشــرفت کنیم و رقابت 
ایجاد کنیم، باید برویم سمت این که 
یارانه به خود مردم داده شود و یارانه را 
خود مــردم مدیریت کننــد. در آن 
صورت قول می دهم کــه ۳0 درصد 

مصرف آرد و نان پایین می آید.
پابرجا در پاسخ به اینکه این موضوع 
چطور می توانــد در مجلس مطرح و 
انتظارات برآورده شــود؟ گفت: الآن 
هزینه های دولت صرف دادن همین 
یارانه هایی می شــود که در راه خود 
استفاده نمی شود. آن هم در شرایطی 
که هــر ســه ضلــع نانــوا، دولت و 
مصرف کننده ناراضی هستند. چرا باید 

بــه ایــن وضعیــت ادامــه دهیم؟ 
نمایندگان آتی مجلــس باید فکری 
کنند که این هزینه ها کم شود، یکی 
این است که یارانه ها را به خود مردم 

بدهند.

دولت قیمت تولید گندم را سرکوب  ■
می کند

محمد بازرگان -کارشــناس ارشد 
اقتصاد کشاورزی- نیز در این برنامه 
بیان کرد: اگر قرار است دولت یارانه ای 
پرداخت کند، بایــد به مصرف کننده 
نهایی پرداخت کند. مشــکل ما این 
است که دولت می خواهد با نگه داشتن 
قیمت واقعی تولید و با سرکوب قیمت، 
با اقتصاد دستوری مدیریت کند که این 
در حوزه مدیریت اجتماع بزرگترین 
لطمه است؛ دولت در سر خط تولید 
گنــدم، قیمت گنــدم را بــا قیمت 
دستوری و با شــورای قیمت گذاری 
نمایشی که گذاشته، سرکوب می کند 
و نمی گذارد کــه قیمت واقعی تولید 
گندم ارائه شود. وی ادامه داد: هزینه 
تمام شده تولید گندم برای کشاورز در 
سال گذشــته 16 هزار و 142 تومان 
برای یک کیلو گندم بوده؛ اما دولت آن 
را 15 هزار تومان اعلام کرده، است این 
یعنی ســرکوب قیمت واقعی گندم. 
زمانی که دولت قیمــت گندم را 15 
هزار تومان اعلام کرد، نرخ جهانی اش 
نزدیک به 20 و خرده ای هزار تومان 
بود؛ زیرا در این قیمت گذاری، قیمت 
جهانی، نــرخ ارز و مبادلــه کالا در 
منطقه، هزینه تمام شده تولید دخیل 
است و بر اساس آن باید قیمت خرید 

تضمینی گندم را مشخص کرد.
همچنیــن محمدصــادق افــرا 
-کارشناس اقتصادی- بیان کرد: نان با 
توجه به قوت اصلی بودن سبد غذایی 
اقشار متوســط به پایین جامعه، یک 
طوری باید خط قرمــز در نظر گرفته 
شود. در عین حال من با این که یارانه 
به شکل نقدی پرداخت شود و همان 
تجربه سال های گذشته یک بار دیگر 
تکرار شــود، صد درصد مخالفم. زیرا 
کسی نمی تواند تضمین کند که این 
پرداخت نقدی با نرخ تورم روز جامعه 

پیش برود.

نحوه توزییع یارانه آرد و نان نباید بر قدرت خرید مردم تاثیر منفی بگذارد

به گفته رئیس ســازمان برنامه و 
بودجه، حداقل 40 درصد اقتصاد از 
مالیات ارزش افزوده معاف اســت و 
افزایش یک درصدی مالیات بر ارزش 
افــزوده 0.6 درصد تــورم را افزایش 

می دهد.
به گــزارش ایســنا، اول آذر ماه 
بخش اول لایحه بودجه سال 140۳ 
کل کشور مشــتمل بر هفت فصل 
شــامل احکام ســقف منابع، سقف 
درآمد و تراز عملیاتی سقف واگذاری 
دارایی های سرمایه ای، سقف واگذاری 
دارایی های مالی، منابع هدفمندسازی 
یارانه ها و مفروضات پیش بینی منابع 

و مصارف بودجه تقدیم مجلس شد.
در لایحه بودجــه 140۳، منابع 
عمومــی دولت در بودجه با رشــد 
1۸.2 درصدی، 2462 هزار میلیارد 
تومــان و درآمدهای پایــدار نیز با 
رشــد 41.۹ درصدی به 14۹5 هزار 
میلیارد تومان پیش بینی شده است. 
درآمدهای  بخــش  در  همچنیــن 
پایــدار دولــت، درآمدهایی مالیاتی 
بیشــترین ســهم را دارد که با رشد 
4۹.۸ درصدی نسبت به سال جاری، 
1122 هزار میلیارد تومان پیش بینی 
شده اســت. درآمد حاصل از حقوق 
ورودی در رتبــه بعدی قرار دارد که 
140 هزار میلیارد تومان بوده که ۳.۸ 
درصد منفی بوده است. اما این لایحه 
نتوانست موافقت مجلس را دریافت 

کند و هفته گذشــته نمایندگان در 
جلسه علنی با کلیات لایحه بودجه 

140۳ مخالفت کردند.
دیده نشدن برنامه هفتم به طور 
کامل در لایحــه، افزایش نزدیک به 
50 درصدی مالیات و اثرات احتمالی 
آن بر تولید و معیشت مردم، افزایش 
حدود ۳6 درصــدی فروش اوراق به 
عنوان یک منابع ناپایدار، دیده نشدن 
منابع همسان سازی و متناسب سازی 
حقوق بازنشستگان و کسری بودجه 
را از جمله ایرادات مجلس به لایحه 

بودجه سال آینده بود.
اما در نهایت 2۹ آذرماه نمایندگان 
مجلس بعد از استماع نظرات موافقان 
و مخالفان کلیــات لایحه بودجه با 
154 رای موافق، 60 رای مخالف و 5 
رای ممتنع از مجموع 222 نماینده 
حاضر در مجلس بــا کلیات لایحه 
اصلاحیــه بودجــه 140۳ موافقت 
کردنــد. بنابراین با توجه به تصویب 
به کمیسیون  کلیات، لایحه بودجه 
تلفیق برای بررسی جزئیات آن ارجاع 
شد. حالا طبق ماده 1۸2 از روز 2۹ 
آذر، نماینــدگان به مــدت پنج روز 
فرصت دارند تا پیشنهادات خود را در 
سیستم ثبت کنند و کمیسیون های 
تخصصی نیز پنج روز فرصت بررسی و 
ارجاع این پیشنهادات را به کمیسیون 
تلفیق دارند. کمیسیون تلفیق نیز 10 
روز فرصت بارگذاری گزارش خود را 

دارد و بعد از آن نیز نمایندگان ســه 
روز فرصت دارند تا نظر خود را درباره 

این گزارش ثبت کنند.
اما به هر حال در این مدت یکی از 
بخش های منقشه برانگیز بودجه سال 
آینده، افزایــش درآمدهای مالیاتی 
دولت بوده است. چراکه  همانطور که 
اشاره شد، در لایحه بودجه 140۳، از 
کل 1122 هزار میلیارد تومان درآمد 
مالیاتی در نظر گرفته شده برای سال 
آینده، سهم مالیات اشخاص حقوقی 
بیش از 450 هــزار میلیارد تومان، 
مالیات بر درآمدها بیش از 152 هزار 
میلیارد تومان، مالیات بر ثروت بیش 
از 4۹ هزار میلیارد تومان و مالیات بر 
کالاهــا و خدمات بیش از 46۹ هزار 

میلیارد تومان پیش بینی شده است.
یکــی از مواردی کــه در بخش 
درآمدهای مالیاتی دیده شده، افزایش 
مالیات بر ارزش افزوده است. بر این 

اساس در سال 140۳، نرخ مالیات بر 
ارزش افزوده موضوع ماده )۷( قانون 
مالیات بر ارزش افزوده مصوب سوم 
اردیبهشت 1400 به میزان یک واحد 
درصد )یک درصد( افزایش می یابد و 
به 10 درصد می رسد. درآمد حاصل 
از ایــن بخش هم قرار اســت صرف 
بازنشستگان  حقوق  متناسب سازی 
لشگری و کشــوری و والدین شهدا 

شود.

دو روز ســکه افزایش مالیات بر  ■
ارزش افزوده

با این حال افزایش یک درصدی 
مالیات بــر ارزش افزوده مورد تایید 
بخشی از کارشناسان نبود؛ برای مثال 
وحید شقاقی شــهری -اقتصاددان- 
در ایــن رابطه به ایســنا گفته بود 
کــه افزایش یک درصــدی مالیات 
بر ارزش افــزوده می تواند منجر به 

افزایش تورم شــود و بر قیمت همه 
اقــلام مصرفی خانوار اثــر بگذارد و 
یک عامل کاهنده رفاه خانوار است. 
دراصــل وقتی صحبــت از مالیات 
است، بحث معمولا مالیات بر ثروت 
است که یعنی طبقاتی که ثروت های 
بسیار زیادی دارند باید بیشتر مالیات 
پرداخت کنند. اما این رویکرد مالیاتی 
مثل افزایش یک درصدی مالیات بر 
ارزش افزوده، بیشتر دهک های میانی 
و پایین جامعه را تحــت تاثیر قرار 
می دهد. او همچنین پیشــنهاد داده 
بود که به دلیــل تبعات تورمی این 
موضوع حذف شــود. در این زمینه 
داود منظور - رئیس سازمان برنامه 
و بودجه- امروز در حاشــیه جلسه 
هیئت دولت اعــلام کرد که حداقل 
40 درصد اقتصــاد از مالیات ارزش 
افــزوده معاف اســت و افزایش یک 
درصدی مالیات بر ارزش افزوده 0.6 

درصد تورم را افزایش می دهد.
او همچنین در پاســخ به انتقاد 
مطرح شــده مبنی بر اینکه ترمیم 
حقــوق بازنشســتگان بــا افزایش 
مالیــات از قشــرهای دیگــر روش 
درستی نیســت، تصریح کرد که در 
لایحه بودجه بــرای افزایش حقوق 
بازنشستگان، نیاز به منبع پایدار بود 
و چون این افزایش در سال های بعد 
تکرار می شود؛ بنابراین قرار شد این 
منبع پایدار به مجلس پیشنهاد شود.

افزایش یک درصدی مالیات بر ارزش افزوده چقدر تورم ایجاد می کند؟

خبر کوتاه

رئیس جمهور ضمن تبیین نکات مهمی در زمینه 
مدیریت تولید و مصرف آب و برق و با اشاره به تجربه 
موفق مدیریت مصرف برق در دوره اوج مصرف سال 
1402 اظهار داشت: این تجربه موفق نشان داد که 
می توان با مدیریت صحیح و موثر مصرف بر کمبودها 

از جمله در زمینه آب غلبه کرد.
به گزارش ایســنا، سید ابراهیم رئیسی پیش از  
دوشــنبه  گذشته  در چهاردهمین مقصد از برنامه 
نظارت ستادی بر وزارتخانه ها و دستگاه های اجرایی 
در وزارت نیرو حضور یافت و ضمن بازدید از نمایشگاه 
اقدامات و دســتاوردهای این وزارتخانه و اســتماع 
گزارش وزیر، نکات و توصیه هایی برای بهبود و ارتقای 

عملکرد این وزارتخانه کلیدی ارائه کرد.
رئیس جمهور با اشاره به اقدامات سازنده و موثر 
این وزارتخانه در زمینه های آب، برق و فاضلاب که 
بــا وجود کمبود اعتبارات با اتکا به انگیزه و حرکت 
جهادی انجام شده است، عملکرد وزارت نیرو در حوزه 
به سامان رساندن پروژه های نیمه تمام را شایسته و 
قابل تقدیر دانست. رئیسی تامین پایدار آب و برق را 
از محورهای اقتصاد مقاومتی و نیز زمینه تداوم رشد 
و رونق اقتصادی دانست و افزود: تامین نیازمندی های 

حوزه آب و برق کشور جزو اولویت های دولت است.
رئیس جمهور سرمایه انســانی را از مهمترین 
سرمایه های دســتگاه های اجرایی و خدمت رسان 
دانست و بر ارتقای کیفی نیروی انسانی و بهره گیری هر 
چه بیشتر از شرکت های دانش بنیان در دستگاه های 
اجرایی تاکید کرد. رئیسی نکته مهم دیگر را مدیریت 
تولید برق در راستای ارتقای راندمان در نیروگاه های 
کشــور ذکر و تصریح کرد: در کنار توجه به ارتقای 
بهره وری در تولیــد، توجه جدی به تولید انرژی  از 
منابع تجدیدپذیر نیز نکته مهم دیگری است که در 
سایه توجه به این امر مهم امروز شاهد آغاز اجرای 4 
هزار مگاوات ظرفیت یکجای برق بادی و خورشیدی 
بودیم.رئیس جمهور با اشاره به هدف گذاری ۳0 هزار 
مگاواتی تولید برق از منابع تجدیدپذیر در کشور، از 
به بهربرداری رسیدن حدود 11 هزار مگاوات ظرفیت 
تولید برق از این محل تا پایان دولت سیزدهم خبر 
داد. رئیسی در ادامه به موضوع مهم مدیریت مصرف 
نیز اشاره کرد و گفت: متاسفانه در دوره ای موضوع 
مدیریت مصرف مورد بی توجهی قرار گرفت و ساخت 
و واردات وسایل برقی بدون توجه به میزان مصرف 
آنها انجام شد، اما خوشبختانه امروز موضوع ساخت 
و واردات وســایل برقی با مصرف بهینه مورد توجه 
قرار دارد. رئیس جمهور همچنین بر ضرورت اخذ 
مبلغ واقعی برق از مشــترکین پرمصرف و تشویق 
مشترکین کم مصرف به شکل توأمان اشاره کرد و 
افزود: این مسئله باعث اجرای عدالت در زمینه تامین 
برق برای مشترکین خواهد شد. رئیسی نکته مهم 
بعــدی را مدیریت همزمان و یکجای مصرف آب و 
برق در زمینه کشاورزی دانست و با تاکید بر ضرورت 
فراگیری آن و ضمــن قدردانی از عملکرد مثبت و 
موثر وزرات نیرو در این زمینه اظهار داشت: مدیریت 
مصرف آب زراعی بسیار مهم است؛ اجرای طرح های 
نوین آبیاری و ورود صنایع بزرگ در این عرصه برای 
اجــرای این طرح ها و بهره مندی آنهــا از آب مازاد 
صرفه جویی شده می تواند به بهینه شدن مصرف آب 

در زمینه کشاورزی کمک موثری کند.
رئیس جمهور ادامه داد: اجرای طرح های آبیاری 
زیرسطحی در واحدهای بزرگ کشاورزی و مشارکت 
صنایع بزرگ در این زمینه می تواند حتی کشور را از 
اجرای طرح های پر هزینه برای تامین آب از منابع 
غیرمتعارف بی نیاز کند. رئیســی نکته مهم بعدی 
را توجه توأمان به جذب ســرمایه گذاری و افزایش 
بهــره وری در طرح های حــوزه آب و برق عنوان و 
تصریح کرد: اگر ارتقای بهــره وری در کنار افزایش 
جذب سرمایه مورد توجه قرار نگیرد، حتی می تواند 
ســرمایه های جذب شده را بی اثر کرده و هدر دهد. 
رئیس جمهور در بخش پایانی سخنانش با اشاره به 
عملکرد قابل تقدیر وزارت نیرو در مدیریت مصرف 
برق در دوره اوج مصرف ســال 1402 تصریح کرد: 
همانطور که با این مدیریت در بخش مصرف خانگی 
خاموشی برنامه ریزی شده و گسترده رخ نداد و در 
بخش صنایع نیز شاهد تاثیرگذاری منفی بر تولید 
نبودیــم، در حوزه آب نیز بــا وجود کمبود نزولات 
آسمانی، می توان با مدیریت صحیح و موثر مصرف 
بر کمبودها غلبه کرد. رئیسی همچنین با بیان اینکه 
طبق گزارش های ارائه شده، آبرسانی به ۳ هزار و 640 
روستا از مجموع 10 هزار روستای هدف گذاری شده 
به انجام رسیده و باقی این تعداد روستا نیز تا پایان 
دولت مردمی از نعمت آب آشَامیدنی سالم و پایدار 

برخوردار خواهند شد.

 ضرورت اخذ مبلغ واقعی برق از
 مشترکین پرمصرف و تشویق

مشترکین کم مصرف
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امــروزه فرهنــگ کار از اهمیت 
بسزایی برخوردار است و در آشنایی 
افراد بــا محیــط کار و راهیابی به 
بازار کســب و کار تاثیرگذار است.

کارشناسان بر این باورند که فرهنگ 
کار باید از خانواده ها آغاز شــود و از 
طریق آموزش و پرورش و دانشگاه ها 

در سطح جامعه نهادینه شود.
به گزارش ایســنا، کارشناســان 
معتقدند فرهنگ کار باید از طریق 
پیدا  ارتقاء  اجتماعی  مشارکت های 
کند و نفس کار و ارتقای مؤلفه های 
فرهنــگ کار برای عمــوم جامعه 
تبیین و ترویج شــود. به زعم آنها 
زمانی که فرهنگ کار نهادینه شود، 
کار ارزش تلقی شده و افراد جامعه 
از طریق درست کار کردن به توسعه 

اقتصادی کمک می کنند.
در روزهای اخیر ســند »برنامه 
ارتقــاء فرهنــگ کار و تــلاش« از 
ســوی شــورای فرهنــگ عمومی 
ابلاغ شــد. این سند که با همکاری 
معاونــت فرهنگی، اجتماعی وزارت 
تعــاون، کار و رفاه اجتماعی تدوین 
و بازنگری شــده، نقشه راهی برای 
تمامی دستگاه های مرتبط با حوزه 

فرهنگ کار به شمار می رود.

در همیــن راســتا محمدرضــا 
چکشیان - معاون وزیر تعاون، کار 
و رفاه اجتماعی ابلاغ این ســند را 
آغازگــر راه جدید در عرصه ارتقای 
فرهنگ کار و تــلاش عنوان کرده 
تفاهم نامه های  انعقــاد  می گوید:  و 
همکاری با سایر نهادها و سازمان ها 
از جمله جهاد دانشــگاهی و حوزه 
هنری نیز از دیگــر اقدامات وزارت 
کار در حــوزه ارتقای فرهنگ کار و 

تلاش به شمار می رود.
وی بــه نقش جامعه کار و تولید 
در ارتقای ســرمایه اجتماعی اشاره 
کــرده و معتقد: بــرای  حرکت به 
ســمت اهداف کلان کشور نیازمند 
ســرمایه اجتماعی هستیم و هرچه 
در این زمینه بیشتر سرمایه گذاری 
شود، بیشتر به ســرمایه اجتماعی 

افزوده خواهد شد.
از نــگاه معاون وزیــر کار بهبود 
مؤلفه هــای اقتصــادی در اجتماع 
وابســته به رشــد فرهنگ کار در 
جامعه کار و تولید اســت و ارتقای 
فرهنگ کار موجب رشد اقتصادی و 

افزایش بهره روی می شود.
به گزارش ایسنا، در حال حاضر 
ارائه خدمــات اجتماعی، اهتمام به 

ورزش کارگــری، تلاش برای پایین  
آوردن نرخ آســیب های اجتماعی و 
توجه به موضوعات فرهنگی جامعه 
کار و تولیــد از جملــه برنامه هایی 
است که در وزارت تعاون، کار و رفاه 
اجتماعی در راستای ترویج فرهنگ 
کار و کارآفرینــی و تقویت روحیه 
نشاط و ســلامت و رضایت شغلی 

دنبال می شود.
کارشــناس   - اصلانــی  علــی 
حــوزه کار در گفت وگو با ایســنا، 
دربــاره ضرورت ارتقای فرهنگ کار 
می گوید: معتقدم داشــتن فرهنگ 
کار مهم تریــن عامل ایجاد شــغل 
است و اشتغال پیش از آنکه به وام 
و نقدینگی نیاز داشته باشد، مستلزم 

وجود روحیه کار است.
وی بر لزوم ایجــاد فرهنگ کار 
در تغییر نگاه فــارغ التحصیلان از 
مدرک گرایی به مهارت آموزی تاکید 
کــرده و می گوید: بیشــتر جوانان 
تحصیلکرده به آسانی هر پیشنهاد 
کاری را قبــول نمی کنند و ارزش 
آن کار را درنظــر می گیرنــد ولی 
عمده کســانی که مدرک تحصیلی 
بالایی ندارند سریع تر جذب بازار کار 

می شوند.

به گفته این کارشناس، حوزه کار 
دســتگاه ها و نهادهای مسوول باید 
ترویج فرهنگ کار را با جدیت دنبال 
کننــد و در فیلم ها اهمیت فرهنگ 
کار و مشاغل سنتی که در گذشته 
رونق بسیار داشــتند، نمایش داده 

شود.
درحال حاضر ترویج کار و تلاش 
در بین افــراد جامعه یکی از ارکان 
مهــم فرهنگ عمومی اســت و در 
ارتقــای فرهنگ عمومــی جامعه 
مولفه هــا و شــاخص های مختلف 
اجتماعــی و اقتصــای و سیاســی 
اثرگذارند. زمانی که فرهنگ عمومی 
به  درستی نهادینه شود، تأثیر مثبتی 
در تمام ابعــاد زندگی افراد به  ویژه 

گســترش فرهنــگ کار و تلاش و 
وجدان کاری در واحدهای اقتصادی 

خواهد داشت.
به گزارش ایســنا، نبود فرهنگ 
کار یکی از معضلات اساسی کشور 
در بحث اشتغال به شمار می رود و 
کمرنگ شدن روحیه کارآفرینی در 
بین جوانان در ایــن زمینه اثرگذار 
بــوده اســت؛ این در حالی اســت 
که فرهنگ کار، مقدمه اشــتغال و 
کارآفرینی اســت و باید پیوند میان 
فرهنــگ کار و آمــوزش و مهارت 
شکل بگیرد تا زمینه آشنایی نسل 
جوان جویــای کار با محیط واقعی 
کســب و کار پیش از ورود به بازار 

اشتغال به وجود آید.

فرهنگ کار باید از خانواده  آغاز شود

خبر کوتاه

تاکنون 4۳۸6 خودرو به ارزش ۸6 میلیون و 
4۷۸ هزار دلار به صورت قطعی وارد کشور شده 
اســت؛ یعنی تنها 2 درصد از وعده واردات 200 

هزار دستگاه خودرو محقق شده است.
به گــزارش مهر، از زمان آزادســازی واردات 
خــودرو وزارت صمت وعده های زیــادی برای 
واردات داد که از جمله مهم ترین آنها واردات 200 
هزار دســتگاه خودروی خارجی تا خرداد 1402 
بود. همچنین مهدی ضیغمی رئیس ســازمان 
توسعه تجارت نیز تاکید کرد که از خرداد 1402 
به این سو شاهد انبوه واردات خودروهای خارجی 

خواهیم بود.
بر اساس همین وعده ها بود که وزارت صمت 
اســفند پارســال برای پیش فروش خودروهای 
وارداتی اقدام به ثبت نام از ۳4 هزار نفر با شــرط 
بلوکه کردن 500 میلیون تومان کرد که با انصراف 
4 هــزار نفر، ۳0 هزار نفــر در صف خرید باقی 
ماندند. ضیغمی همچنین 2۹ مهر ماه وعده داد 
که از نظر وزارت صمت واردات حداقل 60 هزار 
خودرو تا پایان سال امکان پذیر است؛ اما پس از 
دو ماه و در 21 آذر ماه در اظهارنظر دیگری اعلام 
کرد که ظرفیت واردات 40 هزار خودرو تا پایان 
سال وجود دارد اما به شرطی که تخصیص ارز از 
ســوی بانک مرکزی با سرعت انجام شود. با این 
حال آمار گمرک نشان می دهد که تاکنون 4۳۸6 
خودرو به ارزش ۸6 میلیون و 4۷۸ هزار دلار به 
صورت قطعی وارد کشور شده است؛ یعنی تنها 2 
درصد از وعده واردات 200 هزار دستگاه خودرو 

محقق شده است.

علت کندی واردات ■
یکی از اصلی ترین علل کندی واردات وضعیت 
تأمین ارز است که بارها نیز مورد تاکید قرار گرفته 
است؛ تخصیص ارز یک بازه زمانی ۳ تا 4 ماهه نیاز 
دارد و با توجه به اینکه بانک مرکزی باید برای این 
امر همکاری لازم را داشته باشد به نظر می رسد 
یکی از علل عمده کندی واردات خودرو مســاله 

ارز باشد.
موضوع دیگر مربوط به تغییر رویکرد وزارت 
صمت برای واردات خودروهای برقی می شــود؛ 
آنطور که علی آبادی وزیر صمت تاکید دارد باید 
تا پایان سال 100 هزار خودروی برقی به کشور 
وارد شــود که البته بنا به ادعای علی آبادی ارز 
این خودروها نیز تأمین شده است. بنابراین به نظر 
می رسد وزارت صمت بیشتر تمرکز و اولویت خود 
را بر واردات این قبیل خودروها گذاشــته است. 
موضوع دیگر مربوط به بوروکراســی های اداری 
پیچیده می شود؛ البته اگرچه دولت تلاش کرده 
در زمینه گواهی های استاندارد مسیر را هموار کند 
اما همچنان بوروکراسی های پیچیده ای در زمینه 
واردات، ترخیص و شــماره گذاری خودروهای 

وارداتی وجود دارد.
بــه گزارش مهر، بیش از یک ســال و نیم از 
آزادسازی واردات خودرو می گذرد اما تنها نکته 
محســوس فوران وعده و وعیدها بوده است؛ در 
دوره وزارت فاطمی امین وزیر سابق صمت قرار 
بود تا پایان سال 1401 حدود 100 هزار خودرو 
و در مجموع تا خــرداد 1402 حدود 200 هزار 
خودرو وارد کشور شود که هر روز هم وعده های 

رنگارنگی در این خصوص داده می شد.
با شروع به کار علی آبادی در وزارت صمت نیز 
قرار شده تا پایان امسال 100 هزار خودروی برقی 
وارد کشــور شود که اگر بنا را بر وعده های قبلی 
بگذاریم باید به این اظهارات علی آبادی نیز با دیده 

شک نگریست.
تمام این مباحث در حالیست که از زمانی که 
موج خبری در مورد آزادســازی واردات خودرو 
شروع شــد بازار خودرو همچنان چشم انتظار 
خودروهای خارجی است و فروشنده و خریدار در 
بلاتکلیفی به سر می برند که همین امر به رکود 

عمیق در بازار بیش از پیش دامن زده است.

 خودروهایی که وارد نشدند؛
فقط ۲ درصد وعده ها محقق شد

سازمان تامین اجتماعی به عنوان 
بزرگترین نهاد بیمه ای با ثبت ضریب 
پوشــش بیمه ای 5۳ درصد از جامعه 
یکی از پهناورتریــن چتر حمایتی از 
بیمه شدگان و مســتمری بگیران را به 
عهده دارد و اکنون با وجود مشکلات 
ناشــی از رونــد کاهشــی منابع در 
صندوق های بازنشستگی، این سازمان 
در راســتای تأمین منابــع پایدار به 
دنبال جذب افراد بیمه شــده جدید 
اســت. جدیدترین آمارها و اطلاعات 
مرکــز پژوهش های مجلس شــورای 
اســلامی نشــان می دهد که امروزه با 
وجود شرایط تورم در کشور و بازدهی 
سرمایه گذاری های پایین صندوق های 
بازنشستگی در کنار رشــد روزافزون 
مصارف صندوق ها، شاهد روند نزولی 
منابع مازاد صندوق ها هســتیم، حال 
بــا توجه به روند کهنســالی جمعیت 
و متزلزل شدن مســاله پایداری مالی 
باید به فکر  بازنشستگی  صندوق های 
اصلاح و بهسازی سیستم تامین مالی 

این صندوق ها بود.
بســیاری از کشــورها با اصلاحات 
سنجه ای و ساختاری در صندوق های 
بازنشســتگی توانســته اند تا پایداری 
مالــی آنها را بــه صــورت معناداری 
بهبود ببخشــند. در ایران نیز سازمان 
تأمین اجتماعــی به دلیل برخورداری 
از بالاترین ضریب نفوذ نسبت به سایر 
صندوق ها و تحت پوشــش قرار دادن 
جمعیت متنــوع و بالا، در راســتای 
پایداری منابع خود تلاش های زیادی 

را انجام داده است.

تامین منابع پایدار مهمترین نیاز  ■
تامین اجتماعی

با توجه به جامعــه آماری بیش از 
46 میلیون نفری تحت پوشش و ارائه 
تعهــدات به چهار میلیون و 200 هزار 
بازنشسته و مســتمری بگیر، به طور 
یقین پایداری در منابع در راستای ارائه 
بهتر تعهدات کوتاه مدت و بلندمدت این 
سازمان نقشی جدی خواهد داشت تا 
این نهاد بزرگ بیمه ای دچار کســری 
در منابــع و بحران نشــود. همه این 
موضوعات نیازمند اصلاحات سنجه ای، 
 اصلاحات ساختاری و تامین بسترهای 
نهــاد تنظیم گر  برای اســتقرار  لازم 
مقررات برای اجرای مجموعه اصلاحات 
هدفمند و موثر با رعایت اصل کفایت 

مستمری دارد.
تامین مالی تامین اجتماعی از روش 

توازن درآمد و هزینه تبعیت می کند به 
این معنا که پرداخت مســتمری افراد 
بازنشسته و مستمری بگیر با استفاده 
از حــق بیمه های پرداختی از ســوی 
شاغلان تامین می شود و باید بین این 
دو توازنی وجود داشته باشد تا بتواند به 
موقع در راستای پرداخت تعهدات خود 
عمل کند. البته بخشی از منابع این نهاد 
بیمه ای ناشی از مازاد سرمایه گذاری ها 

است.

صندوق هــای  ■ چالش هــای 
بازنشستگی با تحولات جمعیتی

افزایش تدریجــی امید به زندگی،  
کاهش نرخ موالید و افزایش نســبت 
وابســتگی جمعیت به عنوان تحولات 
مهم جمعیتــی و شــواهدی دال بر 
پدیده کهنسالی جمعیت است و این 
بازنشستگی  برای صندوق های  مساله 
با سیستم مســتمری توازن درآمد - 
هزینه ای را با مشکلاتی مواجه خواهد 
زیادی  اثــرات  کردتحولات جمعیتی 
بــر منابع، مخــارج و پایــداری مالی 
صندوق های بازنشستگی خواهد داشت. 
بنابراین آگاهــی از این موضوعات در 
راستای اجرای سیاست های جمعیتی، 
اصلاحات سنجه ای و ساختاری در این 
صندوق ها و خنثی ســازی آثار منفی 
تحولات جمعیتی می تواند بسیار مفید 

باشد.
در ایــران افزایش تدریجی امید به 
زندگی،  کاهش نــرخ موالید و افزایش 
نسبت وابســتگی جمعیت به عنوان 
تحــولات مهم جمعیتی و شــواهدی 
دال بــر پدیــده کهنســالی جمعیت 
است و این مســاله برای صندوق های 
بازنشستگی با سیستم مستمری توازن 
درآمد – هزینه ای را با مشکلاتی مواجه 
خواهد کرد.این تحولات به همراه سایر 
تغییرات محیط اقتصادی - اجتماعی 
باعــث چالش های جدی بــرای نظام 
بازنشســتگی و کاهش پایداری مالی 
خواهد  بازنشســتگی  صندوق هــای 
شــد. در حقیقت کاهش نرخ باروری، 
تعداد شــاغلان و میزان مشــارکت ها 
را به دنبال خواهد داشــت و از طرفی 
کاهــش نرخ مــرگ و میــر موجب 
رشــد  بازنشســتگان،  تعداد  افزایش 
سال های دریافت مستمری و افزایش 
تامین  مانند  هزینه های صندوق هایی 
مــوج  اجتماعــی می شــود.بنابراین 
تغییرات جمعیتــی در آینده، پایداری 
بازنشســتگی  صندوق های  بلندمدت 

را مخــدوش خواهــد کــرد و وجود 
ناپایداری های ذاتی صندوق ها در کنار 
شــوک های اقتصادی سبب وضعیتی 
ســنگین تر و ســهمگین تر از شرایط 
کنونی خواهد شــد.با توجه به چنین 
وضعیتی تســریع در فرایند اصلاحات 
و بهســازی صندوق های بازنشستگی 
به عنوان ضرورتی انکارناپذیر به شمار 
می رود زیرا برخــی از این تغییرات به 
عنوان اصلاحات سنجه ای/ پارامتریک،  
ضمن متوازن ســازی جریان ورودی و 
خروجی صندوق ها، ساختار مالی آنها 
را بهبود می بخشد.این اصلاحات درون 
سیســتمی مانند تغییر نرخ مشارکت 
شامل حق بیمه های پرداختی، تغییر 
نحوه محاســبه مزایــای پرداختی و 
افزایش ســن بازنشســتگی قانونی بر 
پایداری صندوق ها تاثیر جدی دارد و 
تداوم فعالیت های سازمان هایی همچون 

تامین اجتماعی را به دنبال دارد.

تامین اجتماعی با بالاترین ضریب  ■
نفوذ نسبت به سایر صندوق ها

سازمان تامین اجتماعی اکنون به 
دلیل برخــورداری از بالاترین ضریب 
نفوذ نسبت به سایر صندوق ها و تحت 
پوشــش قرار دادن جمعیــت بالا از 
جامعه آماری کشور نیازمند تغییرات و 
اصلاحات پارامتریک است زیرا اجرای 
اصلاحــات همراه با بالاترین ســطح 
اثرگذاری باعث کاهش کسری منابع و 
متوازن شدن تراز مالی سازمان تامین 
اجتماعــی در ســال 1410 و مثبت 
شدن آن تا سال 141۸ در این سازمان 
می شــود.اجرای اصلاحات به افزایش 
نرخ حق بیمه،  نرخ تعلق پذیری، سن 
قانونــی بازنشســتگی، ال های مبنای 
محاسبه مســتمری با بیشترین اثر بر 

تعدیل کسری منابع کمک خواهد کرد. 
همچنین در کنار اصلاحات پارامتریک 
که در کوتاه مد از سرعت تشدید کسری 
منابع صنــدوق جلوگیــری می کند، 
اصلاحات ساختاری برای ایجاد ثبات 

بلندمدت به شدت موردنیاز است.

پیــش شــرط های تحقــق اهداف  ■
نظام های بازنشستگی چیست

بین  منطقــی  پیونــد  برقــراری 
جریان های خروجی و ورودی طرح های 
بازنشستگی و یا پایداری مالی آنها به 
عنوان پیش شرط های لازم برای تحقق 
اهداف اصلی نظام های بازنشســتگی 
است که براساس آنها باید در محافظت 
ســالمندان برابر فقــر مطلق و تامین 
زندگی در اســتانداردهای مناســب و 
همراه با استقلال اقتصادی در هنگام 

بازنشستگی نیز تلاش شود.
همچنین درهم تنیدگی سه بخش 
جمعیت، بازار نیروی کار و مستمری و 
اثرگذاری بالای مستمری بازنشستگی 
بر بودجه عمومی دولت یا انگیزه های 
حاکم بــر عرضه نیــروی کار باید در 
سیاســت های این حوزه بــه صورت 
جدی مــورد توجه باشــد. از آنجا که 
بازنشســتگی عمومی  صندوق هــای 
کشور به عنوان نهادهای مالی مستقل 
بین نســلی با جمع آوری پس اندازهای 
خرد افــراد تحت عنــوان حق بیمه 
بازنشستگی و سرمایه گذاری این منابع 
در قالب ســبد دارایی و مدیریت آن، 
امکان تامین مخارج دوران بازنشستگی، 
ازکارافتادگی و بازماندگی افراد را فراهم 
می آورند، بنابرایــن این صندوق ها به 
همان اندازه که نهــادی اجتماعی به 
شمار می رود، دارای اهمیت اقتصادی 
اســت و بــه همین منظور عــلاوه بر 

اثرپذیری از رشد و توسعه اقتصادی، بر 
این موضوعات تاثیر هم دارد.

 
نظام تامین اجتماعی در ایران با ۱۷  ■

صندوق
نظــام تامین اجتماعــی در ایران با 
ترکیبی از نظام بیمه ای »مشارکتی« و 
غیربیمه ای »غیرمشــارکتی« است که 
حدود 6۸ درصد از جمعیت نیروی کار 
شاغل و 46 درصد از جمعیت سالخورده 
بالای 65 ســال را تحت پوشــش دارد. 
اکنون نظام بیمه ای در ایران از 1۷ صندوق 
تشکیل شده است که تامین اجتماعی به 
عنوان بزرگترین صندوق بازنشستگی با 
تعداد افراد بالای تحت پوشش با بیش 
از 46 میلیون نفر از جمعیت ۸4 میلیون 
نفری کشور از 2 منظر بیمه بازنشستگی 
و درمانی به افراد تحت پوشش خدمات 
ارائــه می دهد. تامیــن اجتماعی با 1۸ 
نوع خدمت شــامل انواع مستمری ها، 
خدمات درمانــی، مزایای بیمه بیکاری 
و تعهــدات کوتاه مــدت و بلندمدت با 
ضریب پوشش 5۳.61 درصد به عنوان 
بزرگترین نهاد ارائه دهنده حمایت های 
حــوزه تامین اجتماعی در قالب راهبرد 
بیمه اجتماعی، پهناورترین چتر حمایتی 
را بر گروه کارگران، کارمندان، رانندگان، 
دانشگاهیان،  روحانیون، اصناف،  قالیبافان 
و دیگر گروه ها گســترده است و اکنون 
ضریب نفوذ این سازمان میان شاغلان 

حدود 64.5۳ است.
در حقیقت صندوق های بازنشستگی 
کشور از اصلی ترین بازیگران حوزه تامین 
اجتماعی محسوب می شوند که به همین 
دلیل بحران مربوط به آنها و اتخاذ نشدن 
راهبردهای مناســب دربــاره مدیریت 
این بحران ثبات اقتصادی، اجتماعی و 
سیاسی کشــور با دچار مشکل خواهد 

کرد.
سازمان تامین اجتماعی به عنوان یک 
سازمان عمومی غیردولتی از سال 1۳۳1 
با هدف ساماندهی و پرداخت مستمری 
بازنشستگی، خدمات بیمه ای و درمانی 
در قالب یک ســازمان مستقل تاسیس 
شده است و اکنون وظیفه ارائه خدمت 
به کارگــران مزدبگیر و حقوق بگیر در 
قالب بیمه اجباری و بیمه صاحبان حرف 
و مشاغل آزاد در قالب بیمه اختیاری را 
به عهده دارد. براساس داده های موجود، 
بخش عمده منابع مالی این سازمان از 
محل حق بیمه های جامعه تحت پوشش 
با مشارکت بیمه شده و کارفرما تامین 

می شود و متکی به منابع دولتی نیست.

ضرورت اصلاح سیستم تامین اجتماعی در راستاری افزایش جمعیت سالمندیضرورت اصلاح سیستم تامین اجتماعی در راستاری افزایش جمعیت سالمندی
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حداقل 40 تا 50هــزار خودرو باید به صورت 
تدریجی و پیوسته طی ماه های آتی وارد و عرضه 
شود تا شــاهد قیمت های کاذب و نجومی برای 

آن ها در بازار آزاد نباشیم
واردات محدود و عرضه قطره چکانی خودروهای 
خارجی، اختلاف میلیاردی نرخ این محصولات 
را در بــازار رقــم زده اســت؛ به طوری که برخی 
خودروهای بــا افزایش نرخ ۳00درصدی در بازار 
به فروش می رسند. آنچه مشخص است آزادسازی 
شعاری واردات نتوانسته دولت را به اهداف از پیش 
تعیین شده برای تنظیم بازار، نزدیک کند. هرچند 
برخی کارشناسان بر این باور هستند وضعیت رکود 
در بازار خودرو به دلیل گفتاردرمانی ها دولت است 
و درصورتی که متقاضیان صبرشان تمام شود، این 
بازار شاهد تورم انفجاری در ماه های پایانی سال 

خواهد بود.
محمد بیاتیان، کارشــناس صنعت خودرو و 
عضو کمیســیون صنایع مجلس نهم با اشاره به 
نرخ برخی محصولات وارداتی در فضای مجازی به 
»دنیای خودرو« گفت: »نرخ محصولات خودرویی 
در فضای مجازی نشــان می دهــد خودروهای 
وارداتی با اختلاف قیمتی بســیار زیاد نسبت به 
قیمت نمایندگی در بازار خرید و فروش می شوند. 
در بیشــتر موارد بهای این محصولات در بازار تا 

دوبرابر قیمت اعلامی در سامانه یکپارچه است.«
وی در ادامه تصریح کرد: »شرایط کنونی بازار 
خودروهای خارجی، نشان می دهد حضور دلالان 

پررنگ تر از گذشته در این بازار شده است.«
وی در ادامه تاکید کرد: »از ابتدای آزادسازی 
واردات خودرو بعد از ممنوعیت شش ســاله آن، 
سیاستگزار چند هدف اصلی را از ورود خارجی ها 
دنبال می کرد. مهم ترین هدف از ورود خارجی ها به 
بازار خودرو کشور، تنظیم بازار بود. این در شرایطی 
اســت که تا به امروز هیچ دلیل مشخصی وجود 
ندارد که بگوییم واردات خودرو با گذشت بیش از 
15ماه ابلاغ آیین نامه به این هدف دست پیدا کرده 
است. از طرف دیگر، سیاستگزار از همان ابتدا یعنی 
حتی پیش ابلاغ آیین نامه، بارها اعلام کرده بود 
که خودروهای اقتصادی هدف اول واردات است، 
اما قیمت های اعلامی در سامانه یکپارچه به هیچ 
عنوان تامین کننده نظــر متقاضیان خودروهای 

باکیفیت اقتصادی نبود.«
بسیاری از کارشناسان بازار خودرو معتقد بودند 
افزایش عرضه محصولات و ایجاد تنوع در ســبد 
محصولات، بازار را به تعادل خواهد رساند. به نظر 

شما عرضه محصولات خودروسازان جهانی چه 
تاثیراتی را در بازار خودرو داشته است؟

به عقیده من، شــرایط با ورود این خودروها 
به بازار پیچیده تر شده است. چراکه متقاضیانی 
که خودروهــای وارداتی را از ســامانه یکپارچه 
خریداری کرده اند، در برخی موارد حتی به سود 
100درصدی نیز رضایت ندارند و با قیمت بسیار 
بیشــتری این محصولات را در بــازار به فروش 
می رسانند؛ بنابراین هدف تامین خودرو اقتصادی 
نیز کاملا غیرقابل دسترس شده است. البته هدف 
اصلی، تعادل و کاهش قیمت در بازار خودروهای 
خارجی در کشور بود که وارداتی ها هیچ کمکی به 
این موضوع نمی توانند داشته باشند. نکته قابل توجه 
برای مسئولان این است که باردیگر سراغ حذف 
قیمت ها از فضای مجازی نروند، چراکه در گذشته 

دیدیم کمکی به کنترل قیمت ها نخواهد کرد.

واردات گســترده خــودرو از نظــر فعــالان بــازار  ■
خــودرو می تواند نــرخ محصــولات را تعدیــل کند. 
ــرای  ــودرو ب ــرم واردات خ ــما اه ــر ش ــه نظ ــا ب آی

تنظیم بازار داخل موثر خواهد بود؟
واردات محصولات خودروســازان خارجی در 
صورتی در بازار خودرو تاثیرگذار خواهد بود و باعث 
کاهش چشمگیر نرخ خودرو در بازار می شود که 
حداقل 40 تا 50هــزار خودرو و آن هم به صورت 
آرام و پیوســته وارد شود. این در حالی است که 
اکنون به صورت قطره چکانی شاهد واردات خودرو 
هستیم. این شکل واردات جز این که باعث ایجاد 
قیمت های کاذب و نجومی شــود و متقاضیان 
خودروهــای وارداتی را دور از دســترس بدانند، 
چیز دیگری به  همراه نخواهد داشت. به طورکل، 
واردات باید به صورت انبوه باشد تا به نتایج مورد 
نظر برسیم. ولی این مدل وارداتی که در حال رخ 
دادن است نه تنها اتفاق مثبتی را رقم نمی زند، بلکه 

باعث به وجود آمد مشکلات دیگری هم می شود.

یکــی از وعده های دولــت درخصوص خــودرو،  ■
ــازار بــود. علــت تــداوم  حــذف واســطه ها از ایــن ب

حضور واسطه ها در بازار خودرو چیست؟
حضور دلالان به دلیل مطلوبیت سود و رانت 
در بازار خودرو است. زمانی می توان امیدوار بود که 
واسطه ها از این بازار خارج خواهند شد که اختلاف 
قیمت خودرو ثبت نامی با حاشیه بازار ۳00درصد 

نباشد.
تفاوت در اختلاف قیمــت محصولات، خود 

نشانه ای بر آن است که اسفندماه سال گذشته، 
یعنی زمانی که ثبت نــام برای خرید خودروهای 
خارجی آغاز شد، این مصرف کنندگان نبودند که 
حــرف اول را در خرید محصولات وارداتی زدند، 
بلکه واســطه گران ایفاکننده نقش اصلی در بازار 
وارداتی ها بودند و حالا هم سودهای بسیار کلان 
از خرید و فروش این خودروها به دست می آورند.

حتی می توان ادعا کرد برخی از نمایندگی ها 
نیز جزو این خریــداران بوده اند. آن ها به خوبی از 
رانت اطلاعاتی استفاده کردند و با آگاهی از واردات 
قطره چکانی در صف اول خرید قرار گرفتند. با تکیه 
بر این استدلال، به هیچ عنوان بعید نیست برخی 
نمایندگی ها از خریداران خودروهای وارداتی در 

اسفندماه سال گذشته بوده باشند.

ایــن شــرایط ناشــی از عــدم هماهنگــی میان  ■
ــرای واردات  ــاختی ب ــات زیرس ــا و امکان توانایی ه
خــودرو اســت و متهــم ردیــف اول گرانــی 
خودروهــای خارجی بــه نظر فعــالان بــازار خودرو 
واردات و عرضــه بســیار محــدود ایــن محصــولات 

است. نظر شما در این خصوص چیست؟
به نظر من بی تدبیری سیاستگزاران و مجریان 
در فرآیند واردات خودرو متهم ردیف اول وضعیت 
امروز بازار خودروهای خارجی است. 15ماه از ابلاغ 
آیین نامه واردات خودرو می گذرد و در این مدت 

ورود خارجی ها کاملا لاک پشتی بوده است.
سیاســتگزاران در این مدت بیــش از آن که 
بخواهند با واردات خــودرو بازار را تنظیم کنند، 
سعی داشــتند با گفتاردرمانی به اهداف خود در 
تاثیر بر بازار برسند. نتیجه چنین رویکردی این بود 
که روزانه اخباری با هیجان زیاد از واردات به گوش 
می رسید که مثلا خودروها روی کشتی هستند، 
خودروها به گمرک رسیده اند، هفته دیگر وارد یا 
دو هفته دیگر تحویل داده می شوند، اما در عمل 
خبری از تزریق خودروهای خارجی به بازار خودرو 

کشور نبود.

دولت ابتــدای طــرح آزادســازی واردات خودرو  ■
اعــلام کــرد؛ طبــق برنامــه ظــرف مدت شــش ماه 
200هــزار خــودرو بــه بــازار عرضــه خواهــد شــد. 
ــرای واردات  ــورو ب ــارد ی ــص یک میلی ــا تخصی آی

200هزار دستگاه خودرو کافی است؟
متاسفانه ناهماهنگی های زیادی بین ارگان های 
مختلف برای واردات خودرو دیده می شود. طبق 
آیین نامه واردات معین شد که سالانه یک میلیارد 

یــورو برای واردات خودرو تخصیص داده شــود، 
اما در یک ســال ونیم گذشته که حتی یک یورو 
هم بــه واردات خودرو اختصــاص پیدا نکرد. در 
چنین شرایطی توقع عجیبی نیست اگر انتظار 
داشته باشیم وزارت صمت با وضعیت امروز بازار 
خودروهــای وارداتی توضیحاتی در مورد نتیجه 
عملکرد این نهاد طی 15ماه گذشته برای واردات 

خودروهای خارجی ارائه دهد.

موضــوع واردات خودروهــای کارکــرده از  ■
ماه هــای ابتدایــی امســال شــروع شــده و بــه نظــر 
ــه  ــی مواج ــا چالش های ــد ب ــن فرآین ــد ای می رس
اســت. در کل پیشــرفت فرآیند واردات خودروهای 

کارکرده را چگونه ارزیابی می کنید؟
در مــورد واردات خودروهای کارکرده تاکنون 
اتفاق مثبتی رخ نداده و موضوع فقط در حد یک 
شعار تبلیغاتی باقی مانده است. همان طور که پیش 
تر مطرح شد، مســئولان دست از گفتاردرمانی 
درخصوص صنعت و بازار خودرو نمی کشند و این 
موضوع باعث دوگانگی وضعیت در این حوزه شده 
است. مسئولان می گویند واردات آزاد شد، اما مردم 
عرضه قطره چکانی خودرو را می بینند. در یک نگاه 
کلی؛ موضوع واردات خودرو به دو مساله تامین ارز 
و مباحث خدمات پس از فروش گره خورده که به 
مانعی بزرگ در برابر تحقق برنامه ها تبدیل شده، 
شواهد امر نیز نشان می دهد تا پایان سال خبری از 

خودروهای وارداتی کارکرده نخواهد بود.

ــی ســال  ■ ــه آن کــه در ماه هــای پایان باتوجــه ب
ــای اوج تقاضــا  ــه روزه ــازار خــودرو ب هســتیم و ب
نزدیــک می شــود، در صــورت عــدم واردات خودرو 
ــازار  ــودرو در ب ــرخ خ ــت، ن ــای دول ــق وعده ه طب

چه روندی را در پیش خواهد گرفت؟
برخی فعالان با در نظر گرفتن شعارهای دولت 
درخصــوص واردات خودرو انتظار تعدیل در بازار 
را داشتند، اما واردات خودرو به این شکل نه تنها 
باعث کاهش نرخ خودرو نمی شود، بلکه باتوجه 
به روند و سازوکار فعلی واردات، خودروها در بازار 
قیمت های نجومی پیدا می کنند. روند صعودی نرخ 
خودروهای وارداتی هم باعث افزایش چندبرابری 
نــرخ خودروهای دیگر در بازار خواهد شــد. این 
افزایش قیمت ها در بازار خودروهای خارجی در 
حالی رخ می دهد موضوع خدمات پس از فروش 
و تامین قطعات این خودروها از معضلات جدی 

است و باید موردتوجه واقع شود. 

در مقایسه با قیمت های سامانه یکپارچه فروش روی داد:
افزایش ۱۰۰ تا ۳۰۰ درصدی نرخ خودروهای وارداتی در بازار آزاد

معاون وزیر راه و شهرسازی از افزایش 
ســقف وام صفر درصد نوســازی بافت 
فرسوده به 1۸5 میلیون تومان خبر داد 
و گفت: تا پایان سال رکورد نوسازی بافت 

فرسوده را می شکنیم.
به گزارش خبرگزاری تسنیم، محمد 
آئینی در نشست خبری با اشاره به اینکه 
2,۷ میلیون بنای ناپایدار در کشور داریم 
که فاقد هرگونه سازه ای هستند، اظهار 
کرد: این بناهای ناپایدار و ســقف های 
لرزان برای تخریب نیازی به وقوع زلزله 
ندارند، با یک ها ،صاعقه و باران شــدید 
فرو می ریزند. وی بــا بیان اینکه برای 
احیای ایــن بافت ها دولــت وام 550 
میلیون تومانی پرداخت می کند. از این 
رقم سود 1۸5 میلیون صفر درصد است، 
افزود: ۳0 درصد جمعیت شهرهای کشور 
ساکن بافتهای ناکارآمد و تاریخی هستند.

وی با یــادآوری اینکه بناهای لرزان 
در 16۷ هزار هکتار بافت شــهری قرار 
دارند، ادامه داد: در برنامه هفتم توسعه 
شــهرداری ها مکلف هســتند پروانه 
ســاختمانی را حداکثر طی ۳ ماه و با 
تخفیف حداقل  50 درصدی صادر کنند. 
اگر شــهرداری ها به این تکلیف قانونی 
عمل نکنند ترک فعل بوده و از دستگاه 

قضایی قابل پیگیری است.
معاون وزیر راه و شهرسازی با اشاره به 
تمهیدات دولت برای تسریع ساخت وساز 
در بافتهای فرسوده، یادآور شد: تا سال 
1400 از وام ساخت 150 میلیون تومان 

با سود صفر درصدی پرداخت می شد 
که با استفاده از منابع تبصره 1۸ امسال 
سقف وام بدون ســود به 1۸5 میلیون 

افزایش یافته است.
آئینی بیان کرد: این افزایش عطف  به 
ما سبق نمی شود.  یکی دیگر از اقدامات 
قابل توجه دولت افزایش دوره بازپرداخت 
وام بدون سود از ۳ سال به ۷ سال است. 
اتفاقی که یکی از خواســته های مردم 

ساکن در بافتهای فرسوده بود.
وی همچنیــن از ارائه معافیت های 
مالیاتی ویژه و تسهیلات مناطق محروم 
برای ســاکنان 16۷ هــزار هکتار بافت 
ناپایدار شهری خبر داد و گفت: به عنوان 
مثال اگر صنایع در این مناطق مستقر 
شوند مانند صنایع دستی، گردشگری 
مشمول معافیت مالیاتی 100 درصدی 

می شوند.
معاون وزیر راه و شهرسازی در ادامه 
با اشــاره به این که 6,2 میلیون نفر در 
سکونتگاه های غیررسمی سکونت دارند، 
گفت:  در بافت های تاریخی دو میلیون 
و 54۹ هــزار و 221 نفر و در بافت های 
فرسوده نیز 11 میلیون و 26 هزار و 2۳1 

نفر ساکن هستند.
آئینی با بیان این که اگر بر اســاس 
مقررات ملی ساختمان ساخت وسازها را 
انجام دهیــم در زمان وقوع زلزله تلفات 
جانی نخواهیم داشت، افزود: اولویت دولت 
سیزدهم در بازسازی بافت های فرسوده 
ستاب بخشی است. باید این نکته را مورد 

توجــه قرار دهیم کــه دولت به تنهایی 
اقیانوس بناهای ناپایدار کشور وارد شود 
و چــاره ای نداریم که در این مســیر به 
مردم اتکا کنیم. وی بیان کرد: یکی دیگر 
از مسائلی که باید به آن توجه شود این 
است که مردم نیز به تنهایی نمی توانند 
نوسازی بافت های فرسوده را نجام دهند. 
برای این کار باید از توانایی مالی، اجرایی 
و فنی توسعه گران از جمله انبوه سازان، 
ســازندگان خرد، ســرمایه گذاران و ... 
شــرکت  مدیرعامل  کنیم.  اســتفاده 
بازآفرینی شــهری ایران لازمــه ورود 
توسعه گران به نوسازی بافت های ناکارآمد 
شهری را حمایت های دولتی عنوان کرد 
و با بیان این که توسعه گران می گویند از 
اضافه  احترام می خواهیم،  شهرداری ها 
کرد:  آنها می گویند شــهرداری ها باید 
برای توسعه گران فرش قرمز پهن کنند، 
نه این که برای صدور پروانه ساختمانی 
مــا را معطل کنند و ماه ها برای این کار 
سرگردان باشیم. آئینی با اشاره به این که 
متوسط صدور پروانه ساختمانی در کشور 
و تهران به ترتیب ۸ و 6 ماه است، اظهار 
کرد: در برخی مناطق تهران 24 ماه زمان 
می برد تا شهرداری پروانه ساختمانی را 

صادر کند.
وی عمــده دلیل تاخیــر در صدور 
پروانه ساختمانی را استعلامات شهرداری 
دانست و با بیان این که می توان با ایجاد 
یک قرارگاه این مشکل را حل کرد، افزود: 
در قانون برنامه هفتم توسعه انشعابات 

قبلی بافت های فرسوده محفوظ است 
و انشعابات اضافه نیز باید خارج از نوبت 
داده شــود. وی در ادامه به پرداخت وام 
ودیعه 120 میلیــون تومانی در تهران 
و ۹0 میلیون تومانی در ســایر شهرها 
با بازپرداخت ۳ ســاله برای ســاکنان 
بافت های فرســوده خبــر داد و گفت: 
امروز در 1۷0شــهر بسته های تشویقی 
شهرسازانه در حال اجراست و از ابتدای 
دولت ســیزدهم تاکنون مجوز ساخت 
1۸1 هــزار و 2۸4 واحد صادر شــده 
اســت. طی بازه زمانی ۳ آبان امسال تا 
سوم دیماه )دیروز( شاهد افزایش 1۳,۸ 
درصدی نوســازی بافت های فرســوده 
هســتیم.  وی با پیش بینــی این که تا 
پایان سال رکورد 2۷ ساله نوسازی بافت 
فرسوده شکسته می شود، اضافه کرد: از 
15 خردادماه امســال تا کنون نوسازی 

بافت فرسوده ۳۳,5 درصد رشد داشته 
است.

افتتــاح ۵4 هــزار واحــد در  ■
بافت های فرسوده

مدیرعامل شرکت بازآفرینی شهری 
ایران در ادامه با اشاره به این که از ابتدای 
دولت ســیزدهم تا کنون ساخت 1۸2 
هزار واحد آغاز شــده است، گفت: طی 
۹ دوره، 54 هــزار و ۳41 واحــد در 
بافت هــای فرســوده به بهره بــرداری 
رسیده اســت. آئینی با یادآوری این که 
حاشیه نشــین ها متولی ندارند، تصریح 
کرد: برخی روشنفکران می کویند نباید به 
حاشیه نشین ها خدمات بدهیم، اما حدود 
۸ میلیون نفر از برادران و خواهران ما که 
زمین خوار هم نیستند در حاشیه زندگی 

می کنند.

وام صفر درصد بافت فرسوده  ۱۸۵ میلیون تومان شد

 آئینی:  رکورد نوسازی بافت فرسوده را می شکنیم

خبر کوتاه

یک کارشــناس مســائل اقتصادی گفت: 
در جهش هــای ارزی چند ســال اخیر، عدم 
هماهنگی نهادهای دولتی و مسئول در حوزه 
ارزی، یکــی از مهمترین نقاط ضعفی بود که 

نمایان شد.
بــه گــزارش ایســنا، نشســت »بازیگران 
حکمرانی ارزی؛ هماهنگی در سیاســتگذاری 
و اجرا«  با حضور جمعی از اســاتید و صاحب 
نظران و فعالان این حوزه در ســاختمان کوثر 
ریاســت جمهوری برگزار شــد. این نشست، 
چهارمین نشست تخصصی از دهمین همایش 
ســالانه اقتصاد مقاومتی بود که در بازه آبان تا 
اسفندماه ســال جاری با موضوع »حکمرانی 
ارزی؛ ثبات و رونق اقتصادی« در حال برگزاری 
اســت. در چهارمین نشســت از این همایش 
الزامات حکمرانی ارزی مطلوب، بازیگران فعال 
و کیفیت هماهنگی در سیاســتگذاری و اجرا 
بین دســتگاه های متولی مورد بحث و بررسی 

قرار گرفت.
حسن حســن خانی - کارشــناس مسائل 
اقتصادی - در این نشست گفت: تشکیل نظام 
پرداخت رسمی زیرساخت مهم سیاستگذاری 
ارزی اســت. اما تقویت پایــداری و حکمرانی 
مســتلزم از بین بردن زمینه های فساد است. 
در واقع بدون رفع بســترهای فســادزا ممکن 
نیســت بتوانیم حکمرانی ارزی را به درستی 
انجام دهیم. اینکه جریان گردش ارز در کشور 
به طور شــفاف قابل رویت از سوی حاکمیت 
نیست، یکی از مهمترین مشکلات زیرساختی 
بازار ارز کشــور است. هرچند تجارت خارجی 
کشور امروز با مبادلات تراستی انجام می شود، 
اما بیش از ۸5 درصد ارز در گردش یا به طور 
مستقیم از سوی دولت جریان دارد یا دولت و 
شرکت های دولتی به شکل غیرمستقیم در آن 
نقش دارند؛ بنابراین دولت می تواند در رصدپذیر 
کردن گردش مالی ارز در کشور نقش آفرینی 

کند و دستاوردهایی بدست بیاورد.
وی افــزود: من معتقدم اگــر بتوانیم یک 
ترازنامه ارزی در اقتصــاد ملی، اعم از تجارت 
خارجی و مبــادلات داخلی، ایجاد کنیم، یک 
گام بزرگ در سیاست پذیری و حکمرانی بازار 
ارز کشــور برداشــته ایم. وقتی کشوری تحت 
تحریم قرار می گیرد و با مشکلاتی مثل شش 
ســال متوالی تورم بــالای 40 درصد مواجه 
می شود، طبیعی است که مسائل کوتاه مدت 
و مدیریت شــوک های کوتاه مدت در اولویت 

قرار بگیرد.

ایجاد نهــاد تصمیم گیر و هماهنــگ کننده در  ■
حکمرانی ارزی ضروری است

این کارشــناس اقتصادی ادامه داد: اینکه 
سیاست ارزی اعلام شود ولی لیست کالاهای 
مشمول ارزهای مختلف با فاصله زمانی زیادی 
از آن تعیین شود، یک نقطه ضعف اساسی در 
حکمرانی ارزی کشور است. در واقع شفافیت 
و اجرای مطلوب سیاست ها، یکی از مهمترین 
الزامات حکمرانی مطلوب ارزی است. به طور 
خاص در جهش های ارزی چند ســال اخیر، 
عدم هماهنگی نهادهای دولتی و مســئول در 
حــوزه ارزی، یکــی از مهمترین نقاط ضعفی 
بود که نمایان شــد. تردیــد و عدم هماهنگی 
سیاســتگذاران ارزی در کشور ما باید برطرف 
شود و اگر سیاستی در دستورکار قرار می گیرد، 
باید با هماهنگی همه دستگاه ها اجرا شود. اما 
امروز در کشــور ما نهادی که باید تصمیم گیر 
و هماهنگ کننده سیاســت ارزی باشد وجود 
ندارد. مــن معتقدم این نهــاد می تواند ذیل 
معاونت اول یا حتی بانک مرکزی شکل گیرد 
و در ایــن زمینه وزارت صمت باید به شــدت 
نقش آفرینی کند و در اموری مثل اولویت بندی 
کالاها و ســهمیه بندی میزان ثبت سفارش به 

کمک بانک مرکزی بیاید.
حســن خانی در پایان گفــت: تغییر نقش 
ایران از یک صادرکننده نفت خام به یک مرکز 
توزیع انرژی، ترانزیت و مبادله کالاهای اساسی 
مطلوب اســت و می تواند اثرگذاری زیادی بر 
بهبود حکمرانی ارزی داشــته باشــد، اما فکر 
می کنم الزاماتی دارد که به دلایل مختلف در 

دستورکار قرار نگرفته است.

 دلیل جهش های ارزی چند سال
اخیر از دیدگاه کارشناسی
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در کنار موارد مختلف تربیتی که 
در ارتباط با کودکان و نوجوانان مورد 
ارزش گذاری  می گیرد،  قرار  توجه 
بچه ها  نظرات شخصی  به  احترام  و 
دیگری  مهم  بسیار  موارد  جمله  از 
تا  است  لازم  که  می شود  محسوب 
توجه  آن   به  خاصی  حساسیت  با 
شود. همانطور که کودکان به لحاظ 
جسمی رفته رفته بزرگ می شوند و 
آنان شکل  در  توانایی های مختلفی 
به  شدن شان  بزرگ تر  با  می گیرد، 
لحاظ فکری و ابراز عقاید و نیز بیان 
مرحله ای  به  هم  شخصی  نظرات 
می رسند که نشان از رشد عقلی و 
درک بالای آنان می باشد. البته این 
بدان معنا نیست که باید در برابر هر 
آنچه از سوی بچه ها مطرح می شود، 
تسلیم بود و بدون چون و چرا و یا 
بودن  غلط  یا  و  درست  به  بی توجه 
خواسته ها و تبعاتی که ممکن است 
به همراه داشته باشد، سر خم فرود 
و  تصمیم گیری  نهایت  در  و  آورد 
سُکان زندگی را به آنان سپرد. بلکه 
تحمیل  امر عدم  این  واقعی  مفهوم 
نظرات شخصی به کودکان، و توجه 
پیشنهادات  و  نظرات  به  داشتن 
شخصی آنان است. وقتی شما با صبر 
و حوصله صحبت های بچه ها را گوش 
می دهید و حتی خودتان برای نظر 
می شوید،  پیشقدم  آنان  از  خواهی 
به  ارزش گذاری  و  احترام  واقع  در 
آنان را یک جا به عمل آورده اید. که 
روابط  شدن  مستحکم  به  نیز  این 
در  می کند.  کمک  شما  خانوادگی 
همین رابطه به مواردی می پردازیم 
که نه تنها به بهبود روابط خانوادگی 
کمک می کنند، بلکه به دلیل احترام 
و ارزشی که از این طریق برای بچه ها 
می توان قائل شد، در ایجاد صمیمیت 

نقش  والدین  به  نسبت  فرزندان 
بسزایی دارد.

به فرزندان تان اجازه ابراز وجود و  ■
آزادی بیان بدهید

از  برخی  باور قدیمی،  طبق یک 
والدین بر این باورند که فرزندان شان 
در هر سن و سالی که باشند، بچه 
تمامی  در  و  می شوند  محسوب 
مراحل مختلف زندگی باید برایشان 
تصمیم گیری شود. البته در گذشته 
نیز تا حدی این گونه رفتارها شاید 
طبیعی و عادی به نظر می رسید که 
بچه ها حق هیچ گونه اظهار نظری را 
نداشته و همه چیز طبق میل والدین 

انجام می گرفت.
بالا  به دلیل  امروز  اما در جامعه 
از  برخورداری  و  سواد  سطح  بودن 
دانش و آگاهی لازم، شرایطی فراهم 
آمده تا به حق و حقوق طبیعی افراد 
ویژه اي شود،  نگاه  از همان کودکی 
مواقع  از  بسیاری  در  حتی  که  چرا 
در  نیز  بچه ها  درک  مي شود  دیده 
مقایسه با گذشته بالاتر از سن واقعی 

آنان است.
پس اجازه ابراز وجود و آزادی بیان 
کودکان  فکری  رشد  باعث  تنها  نه 
با  کودک  ارتباط  بلکه  می شود، 

والدینش را محکم تر می کند.
زمانی که کودکان بدون ترس و 
دلواپسی نظرات شخصی خود را بیان 
می کنند و شما نیز احترام و ارزش 
خاصی برای عقاید و نظرات آنان قائل 
می شوید، فاصله ایجاد شده بین خود 
و فرزندتان را کمتر کرده و این امر 
باعث می شود تا صمیمیت بیشتری 

در روابط تان شکل گیرد.
بدون شک این نوع ارتباط به رشد 
فکری و توانایی ذهنی او کمک موثری 

کرده و به نوعی حس جرات ورزی  و 
شهامت را در او تقویت می کند.

بیان  توانایی  بچه ها  که  زمانی 
نظرات و خواسته های خود را دارند، 
به راحتی می توانند از حقوق شخصی 
خود دفاع کرده و اجازه ندهند تا در 

جامعه حقی از آنان ضایع شود.
به  آینده  در  کودکان  گونه  این 
جای خنثی و منفعل بودن، افرادی 
با جرات و شهامت بار خواهند آمد 
که می توانند بدون کمترین وابستگی 
به دیگران، مشکلات پیش روی خود 
را حل و فصل نمایند که وجود این 
زندگی  در  مهارتی  آنان  در  توانایی 
محسوب می شود که لازمه زندگی و 

حضور در جامعه می باشد.

انگیــزه و اعتمــاد بــه نفــس  ■
فرزندان تان را با بهــا دادن به نظرات 

شخصی شان تقویت کنید
بدون شک نحوه برخورد والدین 
نقش  فرزندان،  شخصی  نظرات  با 
مهمی در سلامت اجتماعی، رفتاری 

و عاطفی کودکان دارد.
بدان  موضوع  این  واقعی  مفهوم 
معنا است که اگر والدین نسبت به 

نظرات شخصی و پیشنهاداتی که از 
می شود،  مطرح  فرزندان شان  سوی 
توجه کافی داشته و شنونده خوبی 
قلبی خواهند  واقع قوت  باشند، در 
باعث  که  خود  فرزندان  برای  بود 
ایجاد انگیزه و اعتماد به نفس بیشتر 
در آنان می شود. در چنین شرایطی 
بچه ها هنگام رویارویی با چالش های 
با  و  کرده  عمل  موفق تر  اجتماعی 
توجه به باور و اعتمادی که به توانایی 
خود دارند، قادر هستند تا هر آنچه 
اهداف  به  آنان  رسیدن  مانع  که  را 
پیش  از  می شود،  وخواسته هایشان 

رو بردارند.
در واقع ارزش و اعتباری که والدین 
برای خواسته ها و نظرات فرزندان شان 
قائل  نوجوانی  و  کودکی  دوره  در 
می شوند، سلامت اجتماعی، عاطفی 
آینده تضمین  را در  آنان  رفتاری  و 
می کند، چرا که هر اتفاقی در دوران 
کودکی رُخ دهد، تاثیرات و بازتاب آن 
بزرگسالی  در  می توان  وضوح  به  را 

مشاهده کرد. 

اســتقلال فکری کــودکان در گرو  ■
آزادی بیان و ارائه نظرات شخصی

به  بتوانند  کودکان  که  زمانی 
راحتی دغدغه های ذهنی خود را در 
قالب حرف و سخن بر زبان بیاورند 
و در ارائه نظرات و پیشنهادات خود 
از  کم کم  باشند،  نداشته  دلواپسی 
خواهند  برخوردار  فکری  استقلال 
این  آنها  شدن  بزرگ تر  با  که  شد. 
حال،  هر  به  می شود.  پخته تر  افکار 
هر فردی در هر مقطع سنی اعم از 
کودکی، نوجوانی، جوانی و غیره، به 
نیاز  فکری  لحاظ  از  شدن  مستقل 
دارد و برای هر گونه انتخابی مانند 
انتخاب های تحصیلی، ورزشی، شغلی 
و ... باید به صورت مستقل فکر کرده 
و تصمیم گیری کند و نباید تصور کرد 
این نوع از استقلال فقط در مواردی 
خاص موثر است. بنابراین زمانی که 
کودکان بتوانند به راحتی افکار خود 
را بروز دهند و نظرات و پیشنهادات 
میان  در  خود  والدین  با  را  خود 
فکری  استقلال  به  کم کم  گذارند، 
دست پیدا می کنند که لازمه زندگی  
در  است.  آنان  اجتماعی  و  شخصی 
واقع استقلال فکری، وابستگی آنان 
را به دیگران کمتر کرده، تا جایی که 
مجبور نیستند به انتظار بنشینند تا 
دیگران برایشان تصمیم گیری کنند. 
مشورت  بحث،  مورد  این  در  البته 
بزرگ ترها  از  خواستن  راهنمایی  و 
است.  برخوردار  خاصی  اهمیت  از 
پیشنهاد  نظر،  گونه  هر  ارائه  برای 
و یا تصمیمی که از جانب کودکان 
مطرح می شود، بجا و منطقی است 
که والدین با رویی باز از آن استقبال 
کنند و با لحنی مناسب و خوشایند 
کودکان را راهنمایی کنند. بنابراین به 
جای آنکه به کودکان تحمیل کنیم 
که به چه چیزی فکر کنند، چگونه 

فکر کردن را به آنان بیاموزیم.

ارزش گذاری و احترام به نظرات شخصی کودکانارزش گذاری و احترام به نظرات شخصی کودکان

خبر کوتاه

نمی توان انکار کرد که با بالا رفتن سن، بدن 
ما هم با ما پیر می شود. خبر خوب این است که 
اگر غذاها و نوشیدنی های »هوشمندانه« را به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید، می توانید شانس خود را 

برای داشتن مغز سالم افزایش دهید.
به گزارش بهداشت نیوز غذاها و مکمل های 
غذایی می توانند همه چیز را از تمرکز بیشتر تا تقویت 

حافظه، دامنه توجه و عملکرد مغز بهبود ببخشند.
غذاها و مکمل های غذایی می توانند همه چیز 
را از تمرکز بیشتر تا تقویت حافظه، دامنه توجه و 
عملکرد مغز بهبود ببخشند. نمی توان انکار کرد 
که با بالا رفتن سن، بدن ما هم با ما پیر می شود. 
خبر خوب این است که اگر غذاها و نوشیدنی های 
»هوشمندانه« را به رژیم غذایی خود اضافه کنید، می 
توانید شانس خود را برای داشتن مغز سالم افزایش 

دهید.

کافئین می تواند شما را هوشیارتر کند ■
هیچ غذای جادویی برای افزایش ضریب هوشی 
یا باهوش تر کردن شما وجود ندارد اما برخی از مواد 
مانند کافئین می توانند به شما انرژی داده و به تمرکز 
شما کمک کنند. کافئین که در قهوه، شکلات، 
نوشابه های انرژی زا و برخی داروها یافت می شود، می 
تواند تمرکز شما را افزایش دهد، اگرچه اثرات آن 
کوتاه مدت است. با این حال فراموش نکنید که اگر 
در مصرف کافئین زیاده روی کنید می تواند شما را 

عصبانی و ناراحت کند.

شکر می تواند هوشیاری را افزایش دهد ■
شما  مغز  ترجیحی  سوخت  منبع  شکر 
است)منظور قند و شکر معمولی نیست(؛ بلکه گلوکز 
است که بدن شما آن را از قندها و کربوهیدرات هایی 
که می خورید پردازش می کند. به همین دلیل است 
که یک لیوان آب میوه طبیعی می تواند حافظه، تفکر 
و توانایی ذهنی را در کوتاه مدت تقویت کند. با این 
حال، فراموش نکنید که اگر در مصرف آب میوه هم 
زیاده روی کنید حافظه ممکن است مختل شود. 
قند اضافه شده نیز با بیماری قلبی و سایر شرایط 

مرتبط است.

برای تقویت مغز خود صبحانه بخورید ■
مطالعات نشان داده اند که خوردن صبحانه ممکن 
است حافظه و توجه کوتاه مدت شما را بهبود بخشد. 
دانش آموزانی که صبحانه می خورند نسبت به کسانی 
که نمی خورند عملکرد بهتری دارند. غذاهایی که در 
صدر فهرست سوخت مغز محققان قرار دارند شامل 
غلات کامل، لبنیات و میوه ها با فیبر بالا هستند. فقط 
پرخوری نکنید؛ محققان همچنین دریافتند صبحانه 

ی پر کالری به نظر می رسد مانع تمرکز می شود.

ماهی واقعا غذای مغز است ■
یک منبع پروتئینی مرتبط با تقویت مغز، ماهی 
است که سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ و کلید 
سلامت مغز است. این چربی های سالم قدرت مغزی 
شگفت انگیزی دارند: رژیم غذایی با سطوح بالاتری 
از آنها با کاهش خطر زوال عقل و سکته مغزی و 
زوال ذهنی کندتر مرتبط است. به علاوه، آنها ممکن 
است نقشی حیاتی در تقویت حافظه ایفا کنند. برای 
سلامت مغز و قلب، هفته ای دو وعده ماهی مصرف 

کنید.

روزانه آجیل و شکلات مصرف کنید ■
مغزها و دانه ها منابع خوبی از آنتی اکسیدان 
ویتامین E هستند که در برخی مطالعات با کاهش 
قدرت شناختی با افزایش سن مرتبط است. شکلات 
تلخ همچنین دارای خواص آنتی اکسیدانی قوی 
دیگری است و حاوی محرک های طبیعی مانند 
کافئین است که می تواند تمرکز را افزایش دهد. 
روزانه تا یک اونس از آجیل و شکلات تلخ لذت ببرید 
تا تمام فواید مورد نیاز خود را با حداقل کالری اضافی، 

چربی یا شکر دریافت کنید.

آووکادو و غلات کامل را به رژیم غذایی خود اضافه  ■
کنید

خون  جریان  به  بدن  در  عضوی  هر  سلامت 
بستگی دارد، به ویژه قلب و مغز. رژیم غذایی سرشار 
از غلات کامل و میوه هایی مانند آووکادو می تواند 
خطر بیماری قلبی و کلسترول بد را کاهش دهد. این 
کار خطر تشکیل پلاک را کاهش می دهد و جریان 
خون را افزایش می دهد و یک راه ساده و خوشمزه 
برای فعال کردن سلول های مغز ارائه می کند. غلات 
کامل، مانند ذرت بو داده و گندم کامل، به دریافت 
فیبر غذایی و ویتامین E نیز کمک می کنند. اگرچه 
آووکادو دارای چربی است، اما چربی تک غیراشباع 
مفید برای شماست که به جریان خون سالم در بدن 

شما کمک می کند.

 با این خوردنی ها تمرکز شما
افزایش می یابد

ویتامین مخصوص سرماخوردگی را بشناسید
ویتامین C به عنوان یکی از ویتامین های 
ضروری برای بدن مطرح است؛ به طوری که 
این ماده  انواع سبزیجات و میوه جات حاوی 
درمان  برای  ویتامین  این  هستند.  ارزشمند 

سرماخوردگی معرکه است

فارس نوشت: ویتامین C به عنوان یکی از 
ویتامین های ضروری برای بدن مطرح است؛ 
جات  میوه  و  سبزیجات  انواع  که  طوری  به 
حاوی این ماده ارزشمند هستند. این ویتامین 
برای درمان سرماخوردگی معرکه است؛اما آیا 
می دانستید ویتامین C خواص بسیار بیشتری 

برای سلامتی دارد؟
 C ویتامین  که  گفت  می توان  جرأت  به 
و  است  موجود  ویتامین  شناخته شده ترین 
همه ما حداقل برای یک بار هم که شده قرص 
ویتامین c یا قرص جوشان ویتامین c را امتحان 
کرده ایم. این ویتامین مانند هر ویتامین دیگری 
برای سلامت و عملکرد بدن از اهمیت بالایی 
برخوردار است. اگر تمایل دارید نسبت به همۀ 
اطلاعات لازم در مورد این ویتامین آگاهی پیدا 

کنید در ادامه با ما همراه باشید.

ویتامین C چیست؟ ■
ویتامین c یا همان اسکوربیک اسید، یک 
ویتامین محلول در آب است که در بدن انسان 
ساخته نمی شود. همین مسئله آن را به یک 
ریزمغذی ضروری برای انسان تبدیل می کند 
که باید آن را از طریق رژیم غذایی روزانه خود 

دریافت کنید.
عنوان  به   بدن  در  همچنین  ویتامین سی 

آنتی اکسیدان عمل کرده و از سلول ها در برابر 
آسیب ناشی از مواد شیمیایی مضر موسوم به 

رادیکال های آزاد محافظت می کند.
رادیکال های آزاد در اثر سوخت وساز درون 
اشعۀ  و  سیگارکشیدن  هوا،  آلودگی  سلولی، 

ماورای بنفش به وجود آمده است و این ویتامین 
آنها  از  ناشی  آسیب  برابر  در  بدن  از  می تواند 
محافظت کند. ویتامین ث همچنین به عملکرد 
بهتر سایر آنتی اکسیدان ها مانند ویتامین E و 

A در بدن کمک می کند.

■ C انواع مکمل های ویتامین
این  مکمل های  غذایی،  منابع  بر  علاوه 
داروخانه ها  طریق  از  راحتی  به   نیز  ویتامین 
انواع  متداول ترین  از  که  هستند  دسترس  در 
 ،c آن ها می تواند به پودر، مایع، قرص ویتامین
 c و قرص جوشان ویتامین c کپسول ویتامین

اشاره کرد.
دوزهای  در  نیز  سی  ویتامین  آمپول  انواع 
مختلف وجود دارند که معمولاً در بیمارستان ها 
در شرایط خاص برای بیماران به شکل تزریقی 
مورد استفاده قرار می گیرند. اینکه انواع آمپول 
ویتامین سی و دوز آن ها مناسب چه کسی است 
و چگونه باید مصرف شود توسط پزشک تعیین 

می شود.

قرص ویتامین c بهتر است یا قرص جوشان؟ ■
دو فرم بسیار رایج ویتامین سی قرص های 
معمولی و قرص جوشان این ویتامین هستند؛ 
بنابراین، احتمالاً این سؤال برایتان پیش آمده 

است که قرص ویتامین c بهتر است یا قرص 
جوشان. درحقیقت، این دو فرم از ویتامین سی 
تفاوت  آن  و خاصیت  مکملی  ماهیت  نظر  از 
بهتری  طعم  جوشان  ندارند.قرص های  زیادی 
دارند و چون دارو در آب حل می شود جذب 
آن افزایش می یابد. از طرفی قرص های معمولی 

مصرفشان ساده تر است.

■ C خواص ویتامین
از مهم ترین خواص این ویتامین می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:

ساخت کلاژن ■
یکی از اصلی ترین فواید ویتامین c نقش آن 
از قبیل کلاژن،  در ساخت مواد مهمی است 
استخوان  مو،  پوست،  ساختمانی  )پروتئین 
از مواد  بافت های بدن( و برخی  از  و بسیاری 
شیمیایی که نقش ناقل پیام های عصبی را دارند.

مناسب  عملکرد  برای  ویتامین  این  وجود 
وجود  بدون  و  بوده  ضروری  ایمنی  دستگاه 
آن فرایند بهبود زخم ها، به دلیل ساخته نشدن 
اتفاق نمی افتد. ویتامین C همچنین  کلاژن، 
میزان جذب آهن از روده ها را افزایش می دهد.

کاهش خطر ابتلا به سرطان ■
مصرف ویتامین سی می تواند خطر ابتلا به 

انواع سرطان را به  طور مؤثر کاهش دهد. 

کاهش شانس ابتلا به سرماخوردگی ■
به  ابتلا  جلوی  فراوان،   c ویتامین  مصرف 

سرماخوردگی در مراحل اولیه را می گیرد.

بهبود عملکرد مغز ■
از دیگر فواید ویتامین c می توان به نقش 
مهم آن در ساخت انتقال دهنده های عصبی و 
اشاره کرد.انتقال دهنده های  عملکرد شناختی 
عصبی برای انتقال پیام از مغز به سایر اعضای 
دلیل  همین  به  و  هستند  مهم  بسیار  بدن 
در  مغز  بهتر  عملکرد  با  بیشتر  ویتامین سی 

ارتباط است.
با توجه  به وفور ویتامین ث در بسیاری از 
این  که  می شود  توصیه  میوه ها  و  سبزی ها 
ویتامین حتی الامکان از منابع طبیعی آن تهیه 
مثال  برای  تازه مصرف می شود.  به  صورت  و 
مصرف یک عدد پرتقال متوسط یا نصف لیوان 
فلفل شیرین می تواند نیاز کامل روزانه به این 

ویتامین را تأمین کند.

سیگاری ها باید بیشــتر ویتامین ث مصرف  ■
کنند

سطح خونی اسکوربیک اسید در بدن افراد 
سیگاری و کسانی که دائماً در معرض استنشاق 
دود سیگار هستند کمتر از افراد دیگر است.

از سوی دیگر دود سیگار حاوی مواد سمی و 
رادیکال های آزاد است که بدن برای خنثی کردن 
آنها به میزان بیشتری از این ویتامین نیاز دارد. از 
این رو، توصیه می شود که هر دو گروه ذکرشده، 
میزان بیشتری از این ویتامین را در رژیم غذایی 

روزانه خود بگنجانند.

مصرف زیاد انواع داروی ویتامین سی ■
دریافت ویتامین سی از منابع طبیعی معمولاً 
بی خطر بوده و مصرف زیاد غذاهای حاوی این 
ویتامین مشکلی برای بدن به وجود نخواهند 
پودر،  سراغ  به  اگر  مقابل،  طرف  در  آورد.اما 
کپسول ویتامین c، مایع، قرص جوشان، قرص 
و انواع داروی ویتامین سی بروید ممکن است 
در طولانی مدت یک سری از عوارض گریبان گیر 
انواع مکمل های  از جمله عوارض  شما شوند. 
از 2000  بیش  که  صورتی   در  ویتامین،  این 
میلی گرم در روز مصرف شوند، عبارت اند از:درد 
شکم،گرفتگی عضلانی، سردرد، تهوع و اختلال 

در خواب است.

■ c عوارض قرص جوشان ویتامین
عوارض قرص جوشان ویتامین c که یکی از 
انواع قرص ویتامین c است با عوارض مصرف 
بیش از اندازه سایر انواع ویتامین متفاوت نیست. 
جوشان   c ویتامین  قرص  انواع  حال،  این   با 
ممکن است در برخی افراد به شکلی نادر باعث 

بروز عوارض جانبی شوند.
ویتامین سی یک آنتی اکسیدان و ریزمغذی 
ضروری برای بدن است. بهبود سیستم ایمنی، 
به  ابتلا  خطر  کاهش  و  مغز  عملکرد  بهبود 
سرطان از مهم ترین فواید ویتامین c به شمار 

می روند.
دریافت این ویتامین از طریق منابع غذایی 
مثل انواع سبزی ها و برخی میوه ها به  راحتی 
هر  به  که  افرادی  برای  اما،  است؛  امکان پذیر 
دلیلی نمی توانند غذاهای حاوی ویتامین سی 
را در رژیم غذایی روزانه خود قرار دهند امکان 
استفاده از قرص ویتامین c و همچنین پودر، 
قرص جوشان یا مکمل مایع این ویتامین وجود 

دارد.
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تا  رفتاری  و  اختلال های هیجانی 
اندازه ای مانند تعریف یک تجربه آشنا 
است )برای مثال، عصبانیت، تنهایی و 

شادمانی(.
اختلال هیجانی رفتاری به معنای 
وضعیتی است که یک یا بیش از یکی 
از خصوصیات زیر را برای مدتی طولانی 
و با شدت قابل توجه نشان می دهد و 
عملکرد تحصیلی را به صورت نامطلوب 

تحت تأثیر قرار می دهد:
الف( نوعی ناتوانی در یادگیری که با 
عوامل هوشی، حسی یا سلامتی قابل 

توضیح نیست.
ب( ناتوانی در ایجاد و حفظ روابط 

رضایت بخش با همسالان و معلمان،
ج( رفتارها و احساسات نامناسب در 

شرایط معمول، یا
د( گرایش به نشان دادن نشانه های 
مشکلات  با  که  ترس ها  یا  جسمی 

شخصی و تحصیلی ارتباط دارد.
این اصطلاح، کودکان اسکیزوفرنیک 
را در برمی گیرد و کودکانی که از نظر 
اجتماعی ناسازگار هستند، مشمول آن 
نمی شوند، مگر اینکه مشخص شود از 

نظر هیجانی مختلف هستند.

طبقه بنــدی اختلال هــای هیجانــی  ■
رفتاری

 بی نظمی در سلوک: رفتارهایی که 
برای جلب توجه از فرد سر می زنند، 
مانند ایجاد سر و صدای بلند، تقلای 

مداوم، خشونت های زبانی و بدنی
 اضطراب و گوشه گیری: علل اصلی 
این رفتارها عبارتند از حساسیت زیاد، 
احساس حقارت، عدم اعتمادبه نفس، 
ترس و واهمه. این افراد به جای بدرفتار 

بودن، کم رفتارند.
ناپخته:  و  نامناسب  رفتارهای   
فعالیت  عدم  یا  کندی  بی علاقگی، 
بودن،  خیال  و  خواب  در  مناسب، 
اجسام صدا  با  نامفهوم،  صحبت های 
درآوردن، بازی با اسباب بازی در کلاس، 
خط خطی میز و صندلی و عدم توانایی 
از  درسی  مواد  تمام کردن  در  تمرکز 
ویژگی های آنان است. این گونه رفتارها 
در دانش آموزان بزرگ تر، احتمالا تأخیر 

رشدی رفتار را نشان می دهند.
 رفتارهای ضد اجتماعی: این گونه 
رفتارها شبیه رفتار بزهکاران هستند. 
آن  به  که  گروهی  معمولا  افراد  این 
وفادار  بزهکاران  یعنی  وابسته اند، 
می مانند و بیشتر در مناطق شلوغ و 

فقیر نشین شهر زندگی می کنند.
 
طبقه بنــدی اختــلالات رفتــاری بر  ■

اساس سن
 دوره اول كودكي )تولد تا 3 سالگي( ■

بیمارگونه  رفتاري  واکنش هاي 
نوع  از  اکثرا  دوره  این  در  کودکان 
واکنش هاي روان تني مثل ناراحتي هاي 
یبوست  درد،  دل  )اسهال،  گوارشي 
و  تهوع  تنگي نفس،  بي اشتهایي(،  و 

استفراغ مي باشد.

 اختــلالات رفتــاري دوم )4 تــا 6  ■
سالگي(

اختلالات رفتاري در این دوره بیشتر 
به صورت ترس، انواع عادات نامطلوب 
مثل جویدن ناخن، مکیدن انگشت، 
تخریب  و  پرخاشگري  ــب ادراري،  ش
اسباب بازي، یا لوازم منزل، بي خوابي و 

بي اشتهایي مي باشد.

  اختلالات رفتاري دوره سوم كودكي  ■
)۷ تا ۱۱ سالگي(

اختلالات این دوره بیشتر به صورت 
دروغگویي، امتناع از رفتن به مدرسه، 
لکنت زبان و انواع تیک ها )پرش هاي 

بي اراده عضلاني( مي باشد.

 اختلالات رفتــاري دوره نوجواني  ■
)۱2 تا ۱4 سالگي(

اختلالات رفتاري در این دوره بیشتر 
انجام تکالیف مدرسه و  با  ارتباط  در 
برآوردن توقعات و انتظارات تحصیلي از 

طرف معلم و والدین و همچنین رفتارها 
و اعمال غیر اجتماعي مي باشد.

 اختلالات رفتــاري در دوره بلوغ و  ■
جواني )۱5 تا 20 سالگي(

اختلالات رفتاری در این دوره بیشتر 
سلیقه  اختلاف  داشتن  با  ارتباط  در 
و عقیده با نحوه زندگي و ارزش هاي 

والدین است.
 
شیوع اختلال های هیجانی رفتاری ■

کودکان  درصد   10 تا   6 حداقل 
و نوجوانان سنین مدرسه، مشکلات 
جدی و مستمر هیجانی و رفتاری نشان 
می دهند.  میزان این اختلال در پسران 

بیشتر از دختران است.
 
علت هــای اختلال هــای هیجانــی  ■

رفتاری
 عوامل زیستی ■

عوامل زیستی شامل عوامل ژنتیکی، 
یا  و  بیوشیمیایی  عصب شناختی، 
ترکیبی از این عوامل ممکن است بر 
هیجان ها تأثیر بگذارند. به عنوان مثال 
می دانیم قرار گرفتن جنین در معرض 
پیش  جنینی(،  الکل  )سندرم  الکل 
از  برخی  به  منجر  می تواند  تولد،  از 
ناتوانی ها از جمله اختلال هیجانی و 
رفتاری و کم توانی ذهنی گردد. علاوه 
خلق وخوی  دارای  کودکان  این  بر 
به  ابتلا  مستعد  دشــوار،  به اصطلاح 
اختلال های هیجانی یا رفتاری هستند. 
بااین حال در کنار خلق وخو، بیماری، 
سوءتغذیه و آسیب مغزی ممکن است 
کودکان را مستعد ابتلا به مشکلات 

هیجانی یا رفتاری کند.

 عوامل خانوادگی ■
ــی  روان بهداشت  متخصصان 
برانگیخته شده اند که در درجه اول، 
روابط والد کودک را مسئول مشکلات 
رفتاری بدانند؛ چراکه خانواده هسته ای 
)پدر و مادر و کودک(، تأثیر عمیقی بر 
رشد اولیه دارند. به عبارت دیگر، عوامل 
تربیتی و اختلال های عاطفی و هیجانی 
خانوادگی، شایع ترین علل اختلال های 
می توان  که  جایی  تا  است.  کودکان 
گفت طلاق بیشترین اثرات مخرب را 
بر رشد روانی کودکان برجای می گذارد.

روشن است که تأثیرات خانوادگی، 
تعاملی و تبادلی است و اثرهای والدین 
و کودکان بر یکدیگر متقابل است. حتی 
در مورد اختلاف های شدید و عمیق 
هیجانی یا رفتاری، امکان دستیابی به 
یافته های معتبر و پایداری وجود دارد 
که بر اساس آن ها در درجه اول، والدین 
کودکان را مسئول مشکلات رفتاری 

آن ها بدانیم.

 عوامل مدرسه ■
طریق  چند  به  می تواند  مدرسه 
در  خاص،  شیوه  یک  به  صرفا  نه  و 
ایجاد مشکلات هیجانی کودکان مؤثر 
باشد. برای مثال، ممکن است معلمان 
نسبت به ویژگی های فردی دانش آموز 
بی توجه باشند و یا اطاعت کورکورانه 
از قوانین و مقررات مدرسه را از آن ها 
بخواهند. ممکن است والدین و معلمان 
انتظارات سطح بالا و پایینی از موفقیت 
و رفتار کودکان داشته باشند، همچنین 
ممکن است با کودکی که آن ها را ناامید 
او  که  کنند  برخورد  چنان  می کند، 

بی کفایت و دوست نداشتنی است.

 عوامل فرهنگی ■
بی تردید فرهنگی که کودکان در 
آن بزرگ می شوند، بر رشد عاطفی، 
اجتماعی و رفتاری او تأثیر می گذارد. 
خانواده های  کودکان،  به عبارت دیگر، 
آنان و مدارس در فرهنگی که بر آنان اثر 
می گذارد، ریشه دوانده اند و هنجارها و 
ارزش های رفتاری از طریق انواع شرایط 
فرهنگی، درخواست ها، ممنوعیت ها و 

الگوها به کودکان منتقل می شوند.

  ویژگی هــای کــودکان دارای  ■
اختلال های هیجانی رفتاری

و  کودکان  ویژگی های  توصیف 
نوجوانان دارای اختلال های هیجانی و 
رفتاری، بسیار چالش انگیز است، زیرا 
اختلال های هیجانی و رفتاری بسیار 

متغیر هستند.

 هوش و پیشرفت ■
که  داده انـــد  نشان  تحقیقات 
درصد(   ۹0 )حدود  متوسط  به طور 
اختلال های  دارای  ــوزان  ــش آم دان
هیجانی و رفتاری در دامنه پایین توزیع 
هوش قرار دارند و تقریبا تعداد کمی در 
بالای توزیع طبیعی هوش قرار دارند. 
از هوش کودکان  ارزیابی گروهی  در 
دارای اختلال های هیجانی و رفتاری 
مشکلاتی وجود دارد. آزمون های هوشی 
برای اندازه گیری آنچه منظور از هوش 
است، ابزارهای کاملی نیستند و ممکن 
است مشکلات هیجانی یا رفتاری مانع 
آن شوند که کودکان بالاترین نمره ای 
را که لایق آن هستند، به دست آورند. 
به عبارت دیگر آزمون های هوش بر ضد 
افراد سوگیری دارند و هوش بهر  این 
واقعی آنان بالاتر از نمره ای است که 

آزمون نشان می دهد.
از  پایین تر  هوش بهر  بااین حال 
بهنجار این دانش آموزان، نشان دهنده 
توانایی پایین تر آن ها در انجام تکالیفی 
است که بقیه دانش آموزان با موفقیت 
با  پایین تر  نمرات  و  می دهند  انجام 
آسیب در سایر زمینه های عملکردی 

هماهنگ است.

 پرخاشــگری، رفتــار تهاجمــی  ■
)برون نمود(

رایج ترین مشکل مشاهده شده در 
دانش آموزان دارای اختلال هیجانی و 
رفتاری اختلال سلوک می باشد. حمله 
کردن،  مسخره  کردن،  دعوا  کردن، 
خرابکاری،  زاری،  و  گریه  نافرمانی، 
تهدید و اخاذی از جمله ویژگی های 
کودکان مبتلا به اختلال سلوک است 
که اگر از کودک و یا نوجوان سر بزنند، 
به احتمال زیاد برچسب آشفته به او زده 

می شود.
دارای  ــان  ــودک ک از  بسیاری 
رفتاری  یا  هیجانی  اختلال های 
به  نه  می شوند،  منزوی  دیگران  از 
دوستانه  تماس های  از  این که  خاطر 
آنکه  به خاطر  بلکه  گریزان هستند، 
دشمنی و پرخاشگری نشان می دهند. 
به عبارت دیگر، این کودکان و نوجوانان، 
معمولا در دوست یابی موفق نیستند. در 
حقیقت بارزترین مشکل آنان، ناتوانی در 
پایه ریزی روابط عاطفی رضایت بخش و 
صمیمی با سایر افراد است. بااین حال 
ایجاد  صمیمانه ای  روابط  آن ها  اگر 
همسالان  با  اغلب  روابط  این  کنند، 
منحرف است. در حقیقت این افراد نزد 
همسالان محبوب نیستند، مگر آنکه با 
بزهکاران معاشرت کنند، چراکه آن ها 
دوستان بزهکار خود را آزار نمی دهند. 
یکی دیگر از ویژگی های این کودکان 
را  پرخاشگری  اســت.  پرخاشگری 
می توان از دیدگاه های زیادی تحلیل 
پشتوانه  قوی ترین  که  تحلیلی  کرد. 
مربوط  است،  دارا  را  تجربی  تحقیق 
بندورا  اجتماعی  یادگیری  نظریه  به 
و روانشناسان رفتاری مانند پاترسون 
می باشد. در این دیدگاه تجربه کودک 
و انگیزه او را که بر اساس پیش بینی 
پیامدهای پرخاشگری است، در نظر 
می گیرند و فرض می کنند که می توان 
شرایطی را که منجر به یادگیری این گونه 
رفتارها است، شناسایی نمود. بر اساس 
این دیدگاه کودکان پرخاشگری را با 
مشاهده رفتار دیگران یا به عبارت دیگر 
یک الگو می آموزند. بااین حال افرادی 
که الگوی رفتار پرخاشگری هستند، 
در صورتی مورد تقلید قرار می گیرند 
بالایی  اجتماعی  موقعیت  از  که 
که  شود  مشاهده  و  باشند  برخوردار 
برای پرخاشگری هایشان، پاداش هایی 

رهایی  تنبیه  از  و  می کنند  دریافت 
پیامدهای  اگر آن ها  به ویژه  می یابند، 
با چیره  نامطلوبی را تجربه نکنند و 
شدن بر قربانیان، پاداش هایی به دست 

آورند.

 رفتــار ناپختــه و گوشــه گیری  ■
)درون نمود(

در  ناپختگی،  و  گوشه گیری 
ممکن  خــود،  شکل  افراطی ترین 
دیگر  و  اسکیزوفرنی  مشخصه  است 
چنین  باشد.  شدید  اختلال های 
اختلال هایی نه تنها پیامدهای وخیمی 
کودکی،  سال های  در  افراد  برای  را 
را  نامطلوبی  بسیار  پیش آگاهی  بلکه 
بزرگ سالان  روانی  سلامت  برای  نیز 
کودکان  از  برخی  می آورند.  بار  به 
به  رفتاری،  و  اختلال هیجانی  دارای 
خیالبافی و رویاهای روزانه پناه می برند، 
که  می شوند  ترس هایی  دچار  برخی 
تناسبی با اوضاع و احوال آن ها ندارد، 
برخی پی درپی از سردردها و رنج های 
کوچک شکایت می کنند و با توسل 
شرکت  از  فرضی،  بیماری های  به 
خــودداری  طبیعی  فعالیت های  در 
می کنند، برخی به مراحل اولیه رشد 
بازگشت می کنند و کمک و توجه دائم 
را می طلبند و برخی بدون هیچ دلیل 

آشکاری، دچار افسردگی می شوند.
به طورکلی می توان گفت کودکان 
مشکلات  رفتاري  اختلالات  دچــار 
توجه  فراخناي  جمله  از  گوناگونی 
کوتاه، عزت نفس پایین، تکانشگري، 
پرخاشگري،  بیش فعالی،  و  بی قراري 
دروغگویی، دزدي، عملکرد تحصیلی 
ضعیف و ادراک ضعیف از خودکارآمدي 
و شایستگی اجتماعی دارند، همچنین 
اعضاي  با  ارتباط  در  کودکان  این 
خانواده، اطرافیان و مردم مشکل دارند و 

به آسانی ناکام می شوند.

ملاحظه هــای آموزشــی بــرای  ■
دانش آمــوزان دارای اختــلال هیجانی 

رفتاری
اختلال های  دارای  دانش آموزان 
دارای  معمولا  رفتاری  یا  هیجانی 
پیامدهای  دیگر  و  پایین تر  نمره های 
نامطلوب تحصیلی هستند، آنان نسبت 
به سایر گروه های دانش آموزی، ترک 
تحصیل بالاتر و دانش آموختگی کمتر 
بسیار  محیط های  در  اغلب  و  دارند 
محدود قرار داده می شوند. بااین حال، 
درباره  ویژه  مربیان  بین  متاسفانه 
چگونگی برخورد با چالش های آموزشی 
دانش آموزان دارای اختلال های هیجانی 

و رفتاری، اتفاق نظر وجود ندارد. 

الگوی روانی آموزشی ■
وجود  بر  آموزشی،  روانی  الگوی 
تعارض های  و  آگاه  ناخود  انگیزه های 
زیربنایی اعتقاد دارد و بر نیازهای واقعی 
کارکرد روزانه در مدرسه، خانه و اجتماع 
نیز تأکید دارد. یک فرض اساسی الگوی 
روانی آموزشی، این است که معلمان در 
برخوردهای  اعمال  به  تمایل  صورت 
مؤثرتر با شکست های تحصیلی و رفتار 
نادرست دانش آموزان، باید انگیزه های 

ناخودآگاه دانش آموزان را درک کنند.
برای انجام این کار، انتظار نمی رود 
معلمان مانند روان درمانگران بر حل 
تعارض های ناخودآگاه متمرکز شوند، 
بلکه معلمان باید بر چگونگی کمک به 
دانش آموزان تمرکز نمایند تا از طریق 
تعامل و برنامه ریزی، کنترل خود را به 
دست آورند. چنین مداخله ای ممکن 
است شامل بحث های درمانی در قالب 
 Life Space( مصاحبه فضای زندگی
Interview( باشد که برای کمک به 
جوانان طراحی شده اند. در این فرایند، 

اقدامات زیر لازم و ضروری است:
اینکه کاری که کودک  تشخیص 

انجام می دهد، یک مشکل است.
تشخیص انگیزه های او

مشاهده پیامدهای کارهای او
طرح شیوه های جانشین پاسخ دهی 

به شرایط مشابه در آینده
در شیوه مصاحبه فضای زندگی، 
تأکید بر افزایش کسب بینش کودک 
منجر به تغییر رفتاری خواهد شد، نه 
تغییر رفتار به صورت مستقیم. هرچند 
مصاحبه فضای زندگی ممکن است 
بر مفهوم مکانیزم های دفاعی روانکاوی 
پایه ریزی شود، بااین حال، با بازگشت به 

شرایط واقعی زندگی، خاتمه می یابد.

 الگوی رفتاری ■
الگوی  شالوده  اصلی  فرض  دو 

رفتاری را تشکیل می دهند:
اصل مشکل خود رفتار است.

محیطی  پدیده های  پیامد  رفتار 
است.

ناسازگار  رفتار  رویکرد،  این  در 
به عنوان پاسخ های نامناسب آموخته 
احوال  و  اوضاع  یا  تقاضاها  به  شده 
خاص در نظر گرفته شده است، بنابراین 
مداخله باید شامل نظم دهی مجدد به 

پدیده های رفتار ناسازگارانه باشد.
درواقع، الگوی رفتاری یک رویکرد 
علم طبیعی به رفتار است که شامل: 
اندازه گیری  دقیق،  تعریف  بر  تأکید 
معتبر، کنترل دقیق متغیرهایی که 
تصور می شود رفتار را تداوم می بخشد 
یا تغییر می دهد و ایجاد روابط علت و 

معلولی تکرار پذیر می باشد.
مداخله های درمانی در مواجهه  با 
مشکلات رفتاری عبارتند از: انتخاب 
اندازه گیری سطوح  هدف،  پاسخ های 
پدیده های  تحلیل  آن هــا،  فعلی 
محیطی کنترل کننده احتمالی و تغییر 
پیش آمدها یا نتایج قبلی تا زمانی که 
هدف  رفتارهای  در  پایدار  تغییرات 

حاصل شود.
دارای  دانــش آمــوزان  آنکه  بــرای 
رفتاری،  و  هیجانی  اختلال های 
الگوهای  از  را  مناسب  رفتارهای 
آموزشی  نیازمند  بیاموزند،  همسالان 
امر  این  مورد  در  متمرکز  و  صریح 
و چه چیزی  که چه کسی  هستند 
به طورکلی  دهند.  قرار  سرمشق  را 
پژوهش ها نشان می دهند که محیط 
کاملا سازمان یافته و قابل پیش بینی 
برای اکثر دانش آموزان، مزیت بیشتری 

دارد.
دارای  نــوجــوانــان  و  کــودکــان 
اختلال های هیجانی و رفتاری، ممکن 
انواع  به  ویژه،  آموزش  بر  است علاوه 
روان درمانی  محور،  خانواده  خدمان 
یا مشاوره، نظارت اجتماعی، آموزش 
مرتبط با شغل و نظایر اینها نیاز داشته 
خدمات  باید  به عبارت دیگر  باشند. 
یکپارچه  کودکان،  این  به  ارائه شده 

شوند.

مداخلــه زودهنگام بــرای کودکان  ■
دارای اختلال هیجانی رفتاری

همان طور که پیش از این طرح شد، 
تعریف اختلال های هیجانی و رفتاری به 
شیوه ای که بتوان کودکان را به صورت 
مشکلی  کار  نمود،  شناسایی  معتبر 
شناسایی  و  تعریف  بااین حال  است. 
ارائه  به منظور  پیش دبستان  کودکان 
خدمات مداخله زودهنگام، به دلایل زیر 

دشوارتر است:
تکالیف رشدی که از کودکان کم 
سن انتظار می رود در انجام آن موفق 
است  آنهایی  از  ساده تر  بسیار  شوند، 
که از کودکان بزرگ تر انتظار می رود، 
رفتارهای طبیعی که  دامنه  بنابراین 
برای مقایسه در سنین پیش دبستانی 

به کار می روند، بسیار نامحدودند.
در فرهنگ های مختلف تفاوت های 
گسترده ای در شیوه های فرزندپروری 
والدین خوب و انتظارات خانواده از رفتار 

کودک پیش دبستان وجود دارد.
رشد کودک در سال های پیش از 
دبستان سریع و اغلب ناهماهنگ است. 
این موضوع قضاوت در مورد اینکه چه 
به خودی  به صورت خود  بهبودهایی 
دشوار  را  بیفتد  اتفاق  است  ممکن 

می سازد..

ی وانشناسی کودکان دارای اختلال های هیجانی و رفتار خبر کوتاهر

آیا عاشق شیرینی پزی هستید اما به دنبال 
غذایی سالم تر هستید؟ با وجود آنکه نمی توان 
انکار کرد که تخم مرغ ها بافتی غنی به غذاهای 
پخته می دهند، کارشناسان آشپزی معتقدند که 
جایگزین های تخم مرغ در حالی که بو و کالری 
تخم مرغ را ندارند می توانند طعم و بافتی مشابه 

به غذاهای پخته شده شما ببخشند .
به گزارش بهداشت نیوز در این مطلب چند 
جایگزین ساده و بسیار سالم برای تخم مرغ در 

شیرینی ها و کیک ها را به اشتراک گذاشته ایم.

سس سیب ■
شده  پخته  شیرینی های  به  سیب  سس 
از سس  است  بهتر  می دهد.  خوبی  طعم  شما 
برای  به عنوان جایگزینی  نشده  سیب شیرین 
تخم مرغ استفاده کنید، برای استفاده از سس 
سیب به همان نسبت تخم مرغ در غذا، از یک 
چهارم فنجان سس سیب به ازای هر تخم مرغ 
استفاده کنید. این میزان سس سیب برای دستور 
العمل های پخت مافین، براونی و کیک مناسب 

است.

موز ■
موز رسیده له شده نیز یک جایگزین عالی 
برای تخم مرغ در دستور پخت پنکیک، کلوچه 
و نان شیرین است. اطمینان حاصل کنید که از 
یک چهارم فنجان موز له شده به ازای هر تخم 
مرغ استفاده می کنید، موز له شده طعم و بافتی 

غنی به خوراکی های شیرین می دهد.

ماست یونانی ■
ماست یونانی شیرینی رطوبت اضافه می کند 
کند.  کمک  آن  شدن  خمیری  به  می تواند  و 
برای استفاده از این خوراکی در پخت شیرینی 
و کیک ها به ازای هر تخم مرغ یک چهارم فنجان 
ماست یونانی ساده مصرف کنید. ماست یونانی 
مناسب دستور العمل های پخت کیک، کلوچه و 

نان است.

دانه چیا یا بذر کتان ■
کتان  دانه  یا  چیا  دانه  غذاخوری  قاشق   1
آسیاب شده را با ۳ قاشق غذاخوری آب مخلوط 
کنید تا جایگزین یک تخم مرغ شود. اجازه دهید 
مخلوط چند دقیقه بماند تا قوامی ژل مانند پیدا 
کند. این یک جایگزین خوب برای استفاده در 
دستور العمل های پخت بیسکوئیت ها و پنکیک 

است.

ماست و بکینگ پودر ■
یکی دیگر از ترکیبات مطمئن برای درست 
کردن شیرینی های خوشمزه، مخلوط 1 قاشق 
غذاخوری ماست ساده را با 1 قاشق چایخوری 
جایگزینی  ترکیب  این  است.  پودر  بیکینگ 
این  بود.  خواهد  مرغ  تخم  یک  برای  مناسب 
ترکیب در دستور العمل هایی که نیاز به خمیر 
شدن دارند، مانند کیک و کلوچه به خوبی کار 

می کند.

دوغ ■
از یک چهارم فنجان  ازای هر تخم مرغ  به 
دوغ استفاده کنید. این یک جایگزین عالی برای 
دستور العمل هایی مانند پنکیک و وافل است که 

برای خشومزه شدن نیاز به طعم دوغ دارند.

سرکه و جوش شیرین ■
سرکه  یا  سفید  سرکه  غذاخوری  قاشق   1
شیرین  جوش  چایخوری  قاشق  با 1  را  سیب 
مخلوط کنید تا جایگزین یک تخم مرغ شود. این 
ترکیب در دستور العمل هایی مانند پخت کیک 
به خوبی به عنوان یک عامل خمیر کننده عمل 

می کند.

پوره کدو تنبل ■
افزودن پوره کدو تنبل به غذاهای پخته شده 
و  بافت دسرها، کلوچه ها  و  فورا طعم  می تواند 
پای های شما )مانند پای سیب( را تقویت کند. 
فقط یک چهارم فنجان پوره کدو تنبل به ازای 

هر تخم مرغ استفاده کنید.

 جایگزین های مناسب برای
 تخم مرغ در کیک و شیرینی

خانگی
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از فواید برگ درخت  اینکه  برای 
از دمنوش آن  باید  ببریم  بهره  کاج 
استفاده کنیم، برای تهیه این دمنوش 
مقداری از برگ های کاج را )که سبز و 
جوان هستند( خرد کنید و با آب داغ 

به مدت ده دقیقه دم کنید.
به گزارش بهداشت نیوز تعدادی از 
برگ های پر خاصیت )برگ درختان 
هلو، سیب، پرتقال، انار، به و بنه( را 
در 4 قسمت قبلی معرفی و خواص 
آن ها را بیان کردیم. در این قسمت 
به معرفی چند برگ پر خاصیت دیگر 

می پردازیم.

خواص برگ درخت کاج ■
تقویت سیستم ایمنی بدن.

و  سرماخوردگی  از  پیشگیری 
آنفلوآنزا.

درمان سینوزیت.
از بین برنده شوره سر.

درمان بیماری های پوستی مانند 
اگزما و آکنه.

درمان برونشیت.
درمان سنگ کلیه.

کنترل کننده فشار خون.
درمان حساسیت و آلرژی.

کمک به کاهش وزن و لاغری.

روش بهره بردن از خواص برگ  ■
درخت کاج

از فواید برگ درخت  اینکه  برای 
از دمنوش آن  باید  ببریم  بهره  کاج 
استفاده کنیم، برای تهیه این دمنوش 
مقداری از برگ های کاج را )که سبز و 
جوان هستند( خرد کنید و با آب داغ 

به مدت ده دقیقه دم کنید.

خواص برگ درخت توسکا ■
و  مفصلی  های  بیماری  درمــان 

رماتیسم.
تقویت کننده.

قابض.
درمان گلودرد.

ضد کرم.
مدر.

تعریق را زیاد می کند.
تب بر.

درمان آفت دهان.
کاهش التهاب لثه ها.
درمان سرماخوردگی.

ــن و  ــزم درمــــان اســهــال م
خونریزی های داخلی.

شیر  مجاری  انسداد  کننده  رفع 
پستان.

از بین برنده دردهای عصبی.
درمان ورم مزمن لوزه ها.

درمان ترشحات سینه و مهبل.

روش های بهره بــردن از خواص  ■
برگ درخت توسکا

از برگ های درخت توسکا هم به 
صورت دمنوش و جوشانده استفاده 
برای  به شکل ضماد.  هم  می شود 
تهیه دمنوش و جوشانده مقداری از 
ریخته  قوری  یک  درون  را  ها  برگ 
و  بریزید  جوش  آب  قوری  درون  و 

بگذارید دم بکشد.
برای درمان زخم ها و آفت های 
دهان و گلودرد جوشانده این برگ را 
داخل دهان بچرخانید و غرغره کنید.

و  پستان  ترشحات  درمان  برای 
مجاری شیر،  انسداد  رفع  همچنین 
سطح  یک  روی  را  تازه  های  برگ 
فلزی گرم کنید سپس روی پستان 

بگذارید.
برای درمان تب از جوشانده برگ 
توسکا و یا گرد پوست توسکا که با 
استفاده  است  شده  مخلوط  عسل 

کنید.
برای تسکین درد های روماتیسمی 
روی  را  توسکا  خشک  های  برگ 
موضع درد بگذارید و خود را بپوشانید 
تا عرق کنید. این عمل را به مدت یک 
هفته هر روز انجام دهید تا دردهای 

رماتیسمی رفع گردد.
نیز  مهبل  ترشحات  درمان  برای 
به  این برگ  از جوشانده  توانید  می 
عنوان شستشو دهنده استفاده کنید.

ــای عصبی  ــان درده ــرای درم ب
به  را  توسکا  درخت  برگ  جوشانده 
صورت حمام موضعی استفاده کنید 
به این صورت یا روی بدن بریزید یا 
اینکه داخل وان بریزید و درون وان 

بنشینید.
را  توسکا  برگ  ی  کرده  دم  آب 

بنوشید، مدر و تعریق آور است.
برگ های تازه و له شده را برای 
درمان ترک خوردگی سینه و دمل ها 

استفاده کنید.
دم  سرماخوردگی  درمان  برای 
کرده این گیاه را به نسبت دو قاشق 
مرباخوری در هر فنجان در طول روز 

مصرف کنید.

خواص برگ درخت بیدمشک ■
تا نام بیدمشک را می شنویم، عرق 
بیدمشک در ذهنمان می آید که از 
شکوفه های معطر درخت بیدمشک 
شربتی  آن  با  که  شود  می  حاصل 
خوش عطر و پر خاصیت درست می 
کنیم. ولی باید بدانید که علاوه بر این 
محصول پر خاصیت، برگ و پوست 
درخت بیدمشک نیز سرشار از خواص 
به  برگ ها چه  این  است،  گوناگون 
صورت تنها مصرف شوند چه همراه 
با پوست درخت بیدمشک می توانند 
خواص درمانی موثری را داشته باشند، 
به همین دلیل در لیست برگ های پر 

خاصیت طبایع قرار می گیرد.
مسکن و تقویت کننده اعصاب.

درمان خارش بدن.
تقویت قلب.

اشتها آور.
تنظیم دوره های قاعدگی.
درمان سنگ کیسه صفرا.

دفع انگل ها و کرم های روده.
تب بر.

رفع غم و اندوه.
درمان گال.

روش های بهره بــردن از خواص  ■
برگ درخت بیدمشک

برگ  خواص  از  بردن  بهره  برای 
روش  بهترین  بیدمشک  درخــت 
جوشاندن و سپس دم کردن آن است، 
به این صورت که پنجاه گرم از برگ 
ها را با یک لیتر آب به مدت دو دقیقه 
بجوشانید و بعد از جوشیدن به مدت 
ده دقیقه هم آن را دم کنید، بعد از دم 
کشیدن می توانید آن را از صافی رد 
کرده و نوش جان کنید، بیش از سه 

فنجان در روز آن را مصرف نکنید.
دم کرده یا جوشانده برگ درخت 
اختلالات  عسل،  با  توام  بیدمشک 
کیسه  سنگ  و  برطرف  را  صفراوی 

صفرا را درمان می نماید.
تنقیه با جوشانده برگ یا پوست 
درخت این گیاه، سبب دفع انگل  ها و 

کرم  های معده و روده می شود.

موارد احتیاط و منع مصرف برگ  ■
درخت بیدمشک

درخت  برگ  دمنوش  در مصرف 
کرد  روی  ــاده  زی نباید  بیدمشک 
به  مربوط  مشکلاتی  تواند  می  زیرا 
کند،  ایجاد  قندخون  یا  فشارخون 
علاوه بر این مصرف بیش از حد آن 
می تواند باعث حالت تهوع و استفراغ 

شود.

با فواید برگ درخت توسکا آشنا شوید

دیابت نــوع 2 شــایع ترین نوع 
دیابت است که معمولا در بزرگسالی 
و در نتیجه ســبک زندگی اشتباه 
ایجاد می شود. چاقی، چربی شکمی، 
ورزش نکردن و ســابقه خانوادگی 

ابتلا به دیابت از عوامل خطر ابتلا
فــارس نوشــت: دیابــت نوع 2 
شــایع ترین نوع دیابت اســت که 
معمولا در بزرگســالی و در نتیجه 
سبک زندگی اشتباه ایجاد می شود. 
چاقی، چربی شکمی، ورزش نکردن 
و ســابقه خانوادگی ابتلا به دیابت 
از عوامــل خطر ابتلا به این بیماری 

هستند.
دیابت نــوع دو در میــان انواع 
دیابت، شــایع ترین نوع اســت. در 
حالی کــه برخــی از عوامل خطر 
وجــود دارند که نمی تــوان آنها را 
تغییر داد، اضافه وزن و عدم تحرک 
قابل کنترلی  عوامــل  از مهم ترین 
هستند که خطر ابتلا به این بیماری 
را افزایــش می دهنــد. در گزارش 
حاضــر، عوامل خطر، علــل ابتلا و 
علائم دیابت نوع 2 را به زبانی ساده 

و علمی بیان کرده ایم.

دیابت نوع دو چیست؟ ■
دیابــت نوع دو، نوعــی بیماری 
مزمــن اســت کــه روی چگونگی 
متابولیســم قند )گلوکز( که منبع 
مهــم تأمین انرژی بدن اســت، اثر 
می گــذارد. اگر به دیابــت نوع دو 
مبتلا باشید، بدنتان در مقابل اثرات 
کننده  تنظیم  )هورمون  انســولین 
ورود قند خون به سلول ها( مقاومت 
می کند؛ یــا به انــدازه ای که برای 
حفظ سطح طبیعی گلوکز مورد نیاز 

است، انسولین تولید نمی کند.
دیابــت نوع 2 به عنــوان دیابت 
بزرگســالی شناخته می شــود، اما 
امــروزه کودکان بیشــتری به این 
نوع اختلال دچار می شوند. احتمالاً 

علت این امر، افزایش چاقی در میان 
کودکان است. دیابت نوع دو درمان 
قطعی ندارد؛ با ایــن حال، کاهش 
وزن، تغذیه مناسب و ورزش کردن 
به مدیریت آن بسیار کمک می کند. 

اگر رژیم غذایی مناســب و ورزش 
کردن بــرای مدیریــت قند خون 
شما کافی نباشــد، باید از داروهای 
مخصوص دیابت یا انسولین استفاده 

کنید.

علت بروز دیابت نوع 2 ■
انســولین به انتقــال گلوکز، از 
جریان خون به درون ســلول های 
بدن کمک می کند. بدن برای تأمین 
انرژی ســلول های خــود از گلوکز 
استفاده می کند. در صورت ابتلا به 
دیابت نوع 2، بدن در برابر انسولین 
مقاوم می شود. در واقع، بدن شما از 
هورمون انسولین به درستی استفاده 
نمی کنــد. این امر باعث می شــود 
پانکراس برای تولید بیشتر انسولین، 

فعالیت خود را افزایش دهد.
اگر در بدن شــما به اندازه کافی 
انسولین تولید نشود، یا بدن شما از 
انســولین به درستی استفاده نکند، 
گلوکز در جریــان خون باقی مانده 
و انباشته می شــود. در نتیجه این 
نمی توانند  بدن  سلول های  مسئله، 

انرژی لازم را دریافت کنند و گرسنه 
می مانند.

دیابــت نوع 2 ممکن اســت به 
علت اختلال در عملکرد سلول های 
پیام رسانی و تنظیمات  یا  پانکراس 

ســلولی رخ دهد. در برخــی افراد 
نیــز کبد، گلوکز بیــش از حد آزاد 
نیز در  ژنتیکی  زمینه های  می کند. 
بروز دیابت نوع دو تأثیرگذار است؛ 
به عنــوان مثال چاقــی که زمینه  
ژنتیکی در بروز آن بسیار موثر است، 
خطر مقاومت به انسولین و ابتلا به 
دیابت را بالا می بــرد. محرک های 
محیطی نیز در بــروز این بیماری 
مؤثرند. دیابت نوع 2 به احتمال زیاد 
در نتیجــه ترکیبی از عواملی ایجاد 
می شود که خطر ابتلا به این عارضه 

را افزایش می دهند.

شیوع دیابت نوع دو در ایران ■
با توجه به اینکه حدود ۹0 درصد 
موارد ابتلا بــه دیابت از نوع دیابت 
نوع دو اســت و ســالانه بــر تعداد 
مبتلایان به دیابت افزوده می شود، 
باید گفت در حــال حاضر بیش از 
پنج میلیون نفــر در ایران )بیش از 
یک نفر از هر ده نفر( مبتلا به دیابت 

نوع 2 هستند.
علائم دیابت نوع دو عبارتند از:

۱( تکرر ادرار:
زمانی که ســطح قند خون بالا 
می رود، کلیه ها با تصفیه خون، قند 
اضافی را از بدن خارج می ســازند. 
این امر موجــب تکرر ادرار، به ویژه 

در شب می شود.

2( افزایش تشنگی :
تکرر ادرار که برای خارج کردن 
قنــد اضافی خون ضروری اســت، 
باعث می شــود بدن آب بیشتری از 
دســت بدهد. این امر به مرور زمان 
باعث کم آبی بدن و تشــنگی بیش 

از حد معمول می شود.

3( احساس گرسنگی مداوم:
از  مداوم  گرســنگی  احســاس 
علائــم دیابت نــوع دو به شــمار 
مــی رود. افراد مبتلا بــه دیابت، از 
غذایی که می خورند به اندازه کافی 
ورود  نمی کننــد.  دریافت  انــرژی 
غــذا به معده، باعــث تامین انرژی 
نمی شــود، جذب گلوکز غذا توسط 
سلول هاست که انرژی مورد نیاز را 
به بدن می رساند. سیستم گوارشی 
غذا را به گلوکز )منبع تأمین انرژی( 
تجزیه می کنــد، اما در مبتلایان به 
دیابــت، گلوکز به انــدازه کافی از 
جریان خون به سلول های بدن وارد 
نمی شود. در نتیجه این افراد دائماً 
اگر  احساس گرسنگی دارند؛ حتی 

به تازگی غذا خورده باشند.

4( احساس خستگی زیاد
دیابت ممکن اســت بــر میزان 
انرژی شــما اثــر بگــذارد و باعث 
خســتگی بیش از حد شــما شود. 
این احساس خســتگی، در نتیجه 
ورود ناکافی قند از جریان خون به 

سلول های بدن رخ می دهد.

5( تاری دید

و  بــالا  بســیار  خــون  قنــد 
کنترل نشــده، به رگ هــای خونی 
کوچک چشــم ها آسیب می رساند؛ 
ایــن امر ممکن اســت باعث تاری 
دید شــود. تاری دید یک یا هر دو 
چشم را درگیر می کند. این عارضه 
ممکن اســت در مراحل اولیه برای 
مدتی برطرف شود و سپس دوباره 

بروز کند.

ترمیــم  رونــد  شــدن  کنــد   )6
بریدگی ها و زخم ها

قند خون  بالای  گاهی، ســطح 
به اعصاب و رگ های خونی آسیب 
می زنــد و باعــث مختــل شــدن 
نتیجه،  جریان خون می شــود. در 
حتی بهبــود بریدگی ها و زخم های 
کوچک نیــز چند هفته یا چند ماه 
طول می کشد. کاهش سرعت بهبود 
زخم هــا، خطر ابتلا بــه عفونت را 

افزایش می دهد.

۸( احســاس درد، بی حســی یــا 
گزگز در دست و پا

سطح بالای قند خون بر گردش 
خون اثر می گذارد و به اعصاب بدن 
آســیب می رســاند. این امر سبب 
احســاس درد، گزگز یا بی حســی 
دست و پا در مبتلایان به دیابت نوع 
2 می شود. به این شرایط نوروپاتی 
گفته می شــود. این مشکل به مروز 
زمان تشــدید شــده و اگر دیابت 
کنترل نشود، ســبب بروز عوارض 

خطرناک تری می شود.

۹( خارش و عفونت های قارچی
قند اضافــی در خــون و ادرار، 
منبــع غذایی قارچ هایــی را فراهم 
می کند که ممکن است باعث بروز 
عفونت شوند. عفونت های قارچی در 
قســمت های گرم و مرطوب پوست 
مانند دهان، ناحیه تناســلی و زیر 

بغل بروز می کنند.

این نشانه ها از ابتلا به دیابت نوع ۲ خبر می دهند

خبر کوتاه

باشند،  نشده  تمیز  کاملا  که  تخم مرغ هایی 
می توانند باعث بیماری در انسان شوند. سالمونلا، 
یک بیماری مرتبط با طیور، می تواند از طریق 
این  شود.  منتقل  نیز  تخم مرغ  آلــوده  پوسته  
پوسته های کثیف ظروف آشپزخانه، غذا یا دست ها 
را آلوده می کنند اما اگر تخم مرغ را به شیوه درست 
تمیز نکنیم، ممکن است ضرر شستنش به مراتب 

از نشستن آن بیشتر باشد )مانند مرغ(.
به گزارش ایندیپندنت فارسی، تخم مرغ دارای 
منافذ کوچکی است که باکتری های مضر می توانند 
پوسته هایی  حتی  شوند.  وارد  آن ها  طریق  از 
که تمیز به نظر می رسند، هم می توانند حامل 
نیازی  تخم مرغ  این،  وجود  با  باشند.  میکروب 
به شستن ندارد. اگر تخم مرغ ها شسته نشوند، 
بدون  هفته ها  تا  شدن  خراب  بدون  می توانند 
یخچال نگهداری شوند؛ البته این امر بستگی به 
جایی دارد که زندگی می کنید و بیماری هایی که 

در آن منطقه شیوع دارد.
شستن یا نشستن تخم مرغ به نظر شخصی یا 
قوانین دولتی بستگی دارد. در برخی ایالت های 
آمریکا، فروشنده باید تخم مرغ هایش را قبل از 
فروش بشوید. اگر تخم مرغ ها شسته شده باشند، 
باید در یخچال نگهداری شوند. بنابراین قبل از 
اینکه تصمیم بگیرید تخم مرغ هایتان را بشویید 
یا نه، برای اطلاعات بیشتر می توانید با مقام های 
بهداشتی منطقه تان تماس بگیرید و از آن ها درباره 

قوانین محلی بپرسید.
اینکه تخم مرغ های موجود در بقالی محله شما 
شسته شده اند یا نه به قوانین محل زندگی شما 
بستگی دارد. همچنین این مقام های بهداشتی 
محلی اند که مواد مجاز شوینده و ضدعفونی را 
تعیین می کنند؛ بنابراین سطح شست وشو و میزان 
مواد ضدعفونی بسته به جایی که زندگی می کنید، 

ممکن است متفاوت باشد.

چگونه تخم مرغ ها را بدون شســتن تمیز نگه  ■
داریم؟

اگر جزو آن دسته از افرادید که خودتان مرغ 
از تجمع مدفوع و  با جلوگیری  و اردک دارید، 
سایر مواد زائد در لانه ها و محل زندگی پرندگان، 

می توانید از آلودگی تخم ها جلوگیری کنید.
پرندگان چه در قفس، چه در محوطه و چه 
که  است  مهم  شوند،  نگهداری  آزاد  فضای  در 
محل زندگی آن ها تمیز باشد. اگر از مزرعه خرید 
تخم مرغ های  شما  خواروبارفروشی  یا  می کنید 
محلی می فروشد، دقت کنید که پوست تخم مرغ ها 
به مدفوع و پر آلوده نباشد. این آلودگی ها می تواند 
نشانه این باشد که فضای زندگی مرغ ها نمدار و 

کثیف بوده است.

چگونه تخم مرغ ها را بشوییم و ضدعفونی کنیم؟ ■
اگر به تخم مرغ هایی که خریده اید مقدار کمی 
مدفوع مرغ چسبیده، آن را با حوله یا کاغذ سنباده 
پاک  کنید. دقت کنید که تخم مرغ را نسایید چرا 

که این کار ممکن است به پوسته آسیب برساند.
اگر تخم مرغ ها بسیار کثیف اند، می توانید آن ها 
تا 4۹ درجه سانتی گراد  با دمای ۳2  آبی  با  را 
بشویید و آلودگی ها را پاک کنید. از خیساندن 
تخم مرغ ها در آب خودداری کنید و هرکدام را 
جداگانه بشویید. اگر از صابون استفاده می کنید، 
برای شستن تخم مرغ از صابون بدون عطر استفاده 
کنید. آب گرم اجازه می دهد تخم مرغ منبسط 
سرد  آب  اما  براند،  بیرون  را  باکتری ها  و  شود 

باکتری ها را به داخل می کشد.
ضدعفونی کردن تخم مرغ ها بار میکروبی روی 
پوسته را کاهش می دهد. پس از ضدعفونی کردن، 
بگذارید تخم مرغ ها خشک شوند و آن ها فورا  را در 
یخچال با دمای 1.5 تا 4.5 درجه سانتی گراد قرار 
دهید. دقت کنید که ارگانیک بودن تخم مرغ به 
معنی آن نیست که شسته نشده است. بلکه ممکن 
است با موادی که از نظر مقام های بهداشتی محلی 

توصیه  شده اند، تمیز شده باشد.
اگر ترجیح می دهید تخم مرغ هایتان را نشویید، 
با استفاده از یک پارچه تمیز به آرامی آلودگی ها 
و مدفوع را از روی تخم مرغ ها پاک کنید. سپس 
آن ها را با خیال راحت در یک مکان خنک در خانه 
نگهداری کنید. تخم مرغ ها تا چند هفته تازه و سالم 
می مانند. قبل از مصرف یا خوردن، تخم مرغ ها را با 

آب گرم بشویید تا از هرگونه آلودگی پاک شوند.

 آیا شستن و نگهداری تخم مرغ
در یخچال ضروری است؟
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آیا می دانید نوشــیدن یک لیوان 
آب قبل از غذا می تواند به هضم بهتر 
چربی ها و مبارزه با یبوســت کمک 
کند؟ نوشــیدن یک لیوان آب نیم 
ساعت قبل از وعده های غذایی برای 

سلامتی شما بسیار مفید است
ایسکانیوز نوشت: همه شما تا به 
حال یک بار این جمله را شنیده اید 
که نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا 
موجب لاغری شما می شود که این 
تنها فایده این نوشیدنی معجزه آسا 

نیست.
آیا می دانید نوشــیدن یک لیوان 
آب قبل از غذا می تواند به هضم بهتر 
چربی ها و مبارزه با یبوســت کمک 
کند؟ نوشــیدن یک لیوان آب نیم 
ساعت قبل از وعده های غذایی برای 
سلامتی شما بسیار مفید است، با این 
حال نباید آب زیادی نیز قبل از غذا 
بنوشید زیرا به عنوان مثال، نوشیدن 
2-۳ لیوان آب قبل از غذا، هضم آن 
را دشوار می کند. بنابراین مهم ترین 
نکته این اســت که قبل از غذا تنها 
چند جرعه آب بنوشید و زیاده روی 

نکنید.

فواید آب قبل غذا ■
نوشــیدن بیش از حد آب هنگام 

غذاخوردن می تواند روی اسید معده 
شــما تاثیر بگذارد، در تجزیه غذا و 
رهایــی از باکتری هــای مضر معده 
که ممکن اســت مصرف کنید تاثیر 
کمتری خواهد داشــت. با این حال، 
برای عملکرد بهینه هضم غذا و حفظ 
ســلامتی در زندگی روزمره، توصیه 
می شــود ۳0 دقیقه قبل از غذا یک 

لیوان آب بنوشید.

چرا نوشــیدن یک لیــوان آب نیم  ■
ســاعت قبل از غذا خــوردن توصیه 

می شود؟
همه افــراد از عملکرد بدنی خود 
آگاه هســتند و می داننــد که چه 
چیزی باعث می شــود تا احســاس 
خوبی داشته باشند. بنابراین باید یاد 
بگیرید که به صدای بدن خود گوش 
دهید و درک کنید که چه تغییراتی 
باعث بهتر شدن احساستان می شود 
و کنار گذاشتن چه عادت هایی بهتر 

است. ما به شما پیشنهاد می کنیم که 
نیم ســاعت قبل از غذا یک لیوان یا 
کمتر آب بنوشید تا شاهد چگونگی 
واکنش بدن خود باشــید. مطمئن 
باشــید که پشیمان نمی شوید. تنها 
کافی است 15 روز این کار را امتحان 

کنید!

فواید نوشــیدن آب نیم ساعت قبل  ■
غذا

انرژی بیشتری خواهید داشت.
نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا 

به بدن رطوبت لازم را می دهد.
عادتی به همین ســادگی باعث 
عملکرد مناسب ســلولی می شود و 
به بدن انــرژی مورد نیاز برای انجام 
مهمترین کارها برای هضم و جذب 

مناسب مواد مغذی را می دهد.
فراموش نکنید که مغز و عضلات 
شــما تقریبا از ۷5 درصد؛ و کلیه ها 
و کبدتان از ۷0 درصد آب تشــکیل 

شده اند.
شما باید مراقب از دست دادن و 
همچنین دریافت آب بدنتان باشید و 
تعادل هموستاتیک را حفظ کنید. با 
این حال، آنچه را پیش تر گفتیم به 
خاطر بسپارید، این بدان معنا نیست 
که باید دو لیوان آب پشــت سرهم 

بنوشــید. در حالت ایده آل، به جای 
این که تا زمانی که احساس تشنگی 
کنید منتظر بمانید، سعی کنید در 
طول روز و نیم ساعت قبل از غذا آب 

بنوشید.
موجب کاهش وزن می شود، همه 
ما این جمله را شنیده ایم که نوشیدن 
یــک لیوان آب قبــل از غذا موجب 
لاغری می شــود. دلیل این موضوع 
آن است که با نوشیدن آب، شکمتان 
پر از آب شده و گرسنه نخواهید بود. 
مهمتر از همه، پرکردن معده با آب 
و قبــل از غذا به منظور فریب دادن 
احساس گرســنگی می تواند بسیار 

خطرناک نیز باشد.
توصیه می شود فقط یک یا نصف 
لیوان آب بنوشید. به این ترتیب، با 

حفظ اثرات اساسی چون:
بهبود هضم غذا

هضم و تجزیه چربی بهتر
مبارزه با یبوست

داشتن بدن و اندامی بسیارسالم تر
کاهــش وزن ســالمی خواهید 
داشت و علاوه بر این با اضافه کردن 
کمی آب لیمو به آب نوشیدنی خود 

احساس خوبی پیدا خواهید کرد.
پوســتتان بســیار بهتر به نظر 

می رسد.

نوشیدن آب برای سلامت داخلی 
و ظاهری بدن مفید است.

اگر عادت نوشــیدن بــه آب را 
تمرین کنید؛ بدن شــما سم زدایی 

قوی خواهد شد.
اکســیژنی کــه از آب دریافــت 
می کنید به حفظ حالت ارتجاعی و 
رنگ پوست شما کمک می کند. به 
همین ترتیب، اگر یک لیوان آب قبل 
از غذا بنوشــید، غذایتان بهتر هضم 
می شود و در نتیجه ویتامین ها، مواد 
معدنی و اکســیژن بیشتری جذب 

خواهید کرد.
مواقع دیگری که نوشــیدن آب 

توصیه می شود.
علاوه بر نوشــیدن آب ۳0 دقیقه 
قبل از غذا؛ ایده خوبی اســت که در 

مواقع ذیل نیز آب بنوشید:
هنگام برخاســتن از خواب یک 

لیوان آب ولرم بنوشید.
قبل از حمام، نوشیدن کمی آب 

برای کاهش فشار خون عالی است.
قبــل از خواب، حتمــا مایعاتی 
بنوشید تا مایعاتی را که طی شب از 

دست می رود جبران کند.
در کل با بدن خود به درســتی 
رفتار کنید و ایــن امور را در روتین 

خود بگنجانید.

نوشیدن آب در این زمان باعث کاهش وزن می شود

خبر کوتاه

 بازه های زمانی ۳0 سال اول دوران رشد و نمو، 
۳0 تا 40 سال دوران جوانی، 40 تا 60 سال دوره 
میان سالی و بعد از 60 سالگی دوره کهنسالی در 
نظر گرفته می شــود و از دوران میانسالی به بعد 
یعنی سن 40 سال به بالا افت حرارت بدن اتفاق 
می افتد. یعنی حرارت پایه بدن کاهش پیدا می کند 
که در منابع طب ایرانی به آن حرارت غریزی گفته 
می شــود. آمارها نشــان می دهد که 44 درصد 
جمعیت کشور میانســال است و به همین دلیل 
ضرورت دارد که آنها نسبت به تغییرات ساختاری 
بدن و رعایت اصول صحیح تغذیه آگاهی بیشتری 

داشته باشند. 

درباره افت دمای بدن ■
اگــر بخواهیم در این باره ســاده و قابل درک 
صحبــت کنیم، همان افت حــرارت پایه بدن یا 
متابولیسم بدن است که منجر به کاهش توان و 
نیروی اعضا و دستگاه های مختلف بدن می شود. 
این دوره از میان ســالی آغاز و تا 60 سالگی بروز 
آن فاحش تر و علائمش بارزتر می شود و شرایطی 
را برای فرد ایجاد می کند که ضرورت دارد عزیزان 
ســالمند با توجه به این مســئله یکسری نکات 
و تدابیر را بیشــتر رعایت کنند. یکســری موارد 
توصیه های عمومی اســت که همه افراد باید به 
آن ها توجه داشــته باشند اما در مورد سالمندان 
اهمیت آن بیشتر است، به خصوص نکاتی در مورد 
بیماری های دستگاه گوارش و تدابیری که مختص 

این بازه سنی است.
     
اولویت حفظ سلامت بدن ■

از دیدگاه طب ایرانی و حکمای بزرگ همچون 
ابن ســینا علم حفظ الصحه یا دانش نگاهداشت 
تندرســتی مقدم برهرکار دیگری است، حتی در 
حوزه درمان هم اول از همه به اصول پیشگیری و 
اصلاح سبک زندگی و مخصوصاً تغذیه می پردازیم 
و بعد از آن مراتب مختلف درمان طی می شــود 
یعنــی حفظ ســلامتی هم هدف اســت و هم 
وســیله درمان. این اصول که به »سته ضروریه« 
معروف است شــامل وضعیت هوا، خوردنی ها و 
آشــامیدنی ها، خواب و بیداری، ورزش و تحرک 
بدن، وضعیت روحی و روانی و بحث ورود و خروج 
مواد یا احتباس و اســتفراغ می شود که هرکدام 
مباحث مختلفی دارد و اصول مشترکی است برای 

حفظ سلامتی همه افراد.

تحرک، مهم ترین بخش سبک زندگی  ■
اولین و مهم ترین بخش سبک زندگی تحرک 
اســت، برای این که عملکرد همه اعضای بدن در 
حالت طبیعی خود باشــد و سلامت اعضای بدن 
حفظ شود باید همه افراد به این اصل توجه داشته 
باشند. حتی سالمندان نیز از این قضیه مستثنی 
نیســتند اما انتظار و توقعی که از این گروه سنی 

داریم همانند جوانان و حتی میانسالان نیست.
نکته مهم با توجه به شــرایط این گروه سنی 
این است که ورزش آنها در فواصل زمانی مختلف 
روز انجام شــود و یک حرکــت بدنی معتدلی را 
داشته باشــند. یکی از رایج ترین توصیه هایی که 
می توان به این گروه ســنی کرد پیاده روی ملایم 
اســت بخصوص برای کسانی که محدودیت های 
حرکتــی دارند ایــن گروه می تواننــد در فواصل 
زمانی پنج الی ده دقیقــه ای در طول روز ورزش 
کنند تا مشکلی برایشان ایجاد نشود و توصیه ما 
این است که افرادی که محدودیت حرکتی دارند 
به هر صورتی که برایشــان مقدور است حتی در 
حالت نشســته یا دراز کشیده حرکات کششی را 
انجام دهند تا حرارت مختصری در بدنشان ایجاد 
شود این خیلی به سلامت بدنشان کمک می کند 
سالمندان اگر به دلیل مشکلاتی همچون ضعف 
قوای بدنی و دردهای مفصلی که به اقتضای سن 
به آن دچار می شــوند تحرکشان کم شود، بیشتر 
از سایر گروه های ســنی به بیماری های گوارشی 
همچون سوءهاضمه و یبوست مبتلا می شوند چرا 
که افت حرارتی که به صورت طبیعی و تدریجی 
با بالا رفتن سن اتفاق می افتد با کم شدن تحرک 
بدنی تشدید می شود به دلیل اینکه از نظر مزاجی 
سالمندان مزاج سرد و خشکی دارند که با یکسری 
رطوبت های اضافه در دستگاه گوارش و قسمت های 
مختلف بدن همراه است و علت اصلی این مسئله 

هم نقصان حرارت در دستگاه گوارش است.

 این غذاها 50 سال به بالاها را
بیمار می کند

چه خوردنی هایی به افزایش طول عمر کمک می کنند؟

همزمان با گسترش تلاش ها و توصیه های 
پزشکی برای افزایش طول عمر انسان، بسیاری 
مکمل ها  یا  غذایی  مواد  سراغ  به  مردم  از 

می روند تا به این هدف دست یابند.
نشان  تحقیقات  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
می دهد که انتخاب نوع رژیم غذایی در کاهش 

یا افزایش طول عمر افراد نقش دارد.
کارشناسان فهرستی از میوه ها، سبزیجات 
افزایش  را  عمر  طول  که  نوشیدنی هایی  و 

می دهند، عرضه کرده اند.

به پروتئین مصرفی تان توجه کنید
دکتــر »آنانت وینجامــوری«، مدیر ارشــد  ■

پزشکی شرکت مراقبت های بهداشتی که بر طول 
عمر تمرکز دارد در این زمینه می گوید: اگرچه 
خوردن با هدف دســتیابی به سلامت و خوردن 
برای طول عمر مشابه است، چند تفاوت کلیدی 
هم وجود دارد که نحوه و میزان مصرف پروتئین 

یکی از آن ها است.
پروتئین برای ساخت و حفظ توده عضلانی 
ضروری است و برای پیری سالم، داشتن توده 

عضلانی کافی اهمیت دارد.
»دن بوتنر«، بنیانگذار »بلو زون« یا »منطقه 

آبی« نیز این نظر را تایید می کند.
شیوه  و  غذایی  عادت های  سال ها  بونتر 
زندگی ساکنان منطقه آبی را که عموما تا 100 
سالگی زندگی می کنند، مطالعه و بررسی کرده 

است.
او متوجه شد که نوع پروتئین نیز در این 
زمینه موثر است و مردمان هر پنج ناحیه از 
منطقه آبی شامل لوما لیندا در کالیفرنیا، نیکویا 
در  ایکاریا  ایتالیا،  در  کاستاریکا، ساردینیا  در 
یونان و اوکیناوا در ژاپن در قیاس با ساکنان 
ویژه  به   - کمتری  پروتئین  دنیا  نقاط  سایر 

پروتئین حیوانی - مصرف می کنند.

 به گیاهخواری روی آورید ■
»دیوید سینکلر«، استاد دانشکده پزشکی 
هاروارد و محقق طول عمر، گامی فراتر می رود 
به  برای دستیابی  بهترین راه  ادعا می کند:  و 
عمر طولانی، حذف کامل پروتئین حیوانی از 

رژیم غذایی است.
پروتئین  با  غذایی  رژیم های  می گوید:  او 
حیوانی بالا، شاید به افراد کمک کند که ظاهر 
عالی و حس خوبی داشته باشند اما کوتاه مدت 

است.
به باور او، رژیم غذایی گوشتخواری متضمن 

سلامت در درازمدت نیست.

تغذیه مناسب در سطح سلولی ■
وینجاموری در این مقوله نیز می گوید: برای 
رعایت تغذیه سالم در طول عمر، باید تغذیه 
مناسب در سطح سلولی داشته باشیم. در واقع، 
باید مشخص کنیم که چه فرایندهای سلولی 

را می خواهیم بهبود بخشیم.

لوبیا و حبوبات ■
بونتر و گروه همکارانش دریافتند که لوبیا، 
 100 غذایی  رژیم های  در  اصلی  سنگ بنای 
ساله است. البته این قابلیت فقط محدود به 
لوبیاها نیست بلکه سویا، عدس و انواع حبوبات 

را شامل می شود.
در منطقه آبی ایکاریا، جزیره کوچک یونانی 
در دریای اژه، مردم در رژیم غذایی خود افزون 
بر لوبیا، غلات کامل، سیب زمینی، روغن زیتون 

و میوه ها و سبزیجات هم مصرف می کنند.

پیاز قرمز ■
پیاز قرمز نیز یکی دیگر از مواد غذایی مهم 
در افزایش طول عمر است. پیاز قرمز از ترکیبی 
طبق  و  است  سرشار  »کورستین«  نام  به 
تحقیقات متعدد به طرز موثری سلول های پیر 

را کاهش می دهد.
می گوید:  زمینه  این  در  وینجاموری 
هم  زامبی   سلول های  به  که  پیر  سلول های 
معروفند، دیگر عملکرد مفیدی در بدن ندارند 
از بین  اما سیستم ایمنی بدن هنوز آن ها را 

نبرده است.

کاپاریس ■
مواد  اصلی ترین  از  کاپاریس  یا  کبر  گیاه 
خوراکی در رژیم غذایی مدیترانه ای است که 
در بسیاری از مناطق دنیا محبوبیت دارد. این 
ماده مغذی، غنی ترین منبع کورستین به شمار 

می رود.
شیشه های  در  معمولا  مغذی  ماده  این 
شیشه  هر  و  می شود  عرضه  آب نمک  حاوی 
1۷2 میلی گرمی آن معمولا حاوی 100 گرم 

کاپاریس است.

قارچ ■
از دیگر مواد مغذی مفید برای افزایش طول 

عمر، انواع قارچ ها هستند.
کاربرد  سنتی  طب  در  دیرباز  از  قارچ ها 
داشتند و فواید بسیاری برای حفظ و طولانی تر 
شدن دوران جوانی دارند. قارچ ها در مجموع 
حاوی ترکیبات مختلفی  هستند که به تقویت 
می کنند؛  کمک  سلولی  عملکرد  و  سلامت 
کلیدهای  از  نیز  سلول ها  عملکرد  و  سلامت 

طول عمر است.
این ماده مغذی، منبع عالی ویتامین های ب 
نیز مواد معدنی مانند فسفر، سلنیوم،  و د و 
مس و پتاسیم است، رشد باکتری های سالم را 
در میکروبیوم روده تحریک می کند و سلامت 

کلی را بهبود می بخشد.

زردچوبه ■
ماده مغذی و مفید دیگر که اثر ضدالتهابی 

دارد، زردچوبه است.
به  بنا  و  است  کورکومین  حاوی  زردچوبه 
التهاب  کاهش  باعث  متعدد،  پژوهش های 
بیماری های  و  شرایط  با  که  می شود  مزمن 
مرتبط با افزایش سن از جمله سرطان، آلزایمر 

و آرتریت مرتبط است.

زغال اخته ■
زغال  اخته حاوی آنتی اکسیدان هایی است 

که به تقویت عملکرد مغز کمک می کند.
زغال اخته در قیاس با 40 نوع سبزیجات و 
میوه رایج دیگر، بیشترین آنتی اکسیدان را دارا 
است. این ماده مغذی همچنین فیبر محلول 
بالایی دارد که به بهبود عملکرد روده و کاهش 
کلسترول کمک می کند و خطر بروز بیماری 

قلبی را کاهش می دهد.

قهوه ■
نوشیدن دو تا سه فنجان قهوه در روز نیز 

احتمالا با طول عمر در ارتباط است.
متخصصان با تجزیه  و تحلیل داده های 450 
هزار نفر در یک دوره 12.5 ساله، دریافتند که 
در  می نوشند  قهوه  که  افرادی  مرگ  احتمالا 
مقایسه با افرادی که قهوه نمی نوشند به تعویق 
به  نزدیک  )از  این، کسانی  بر  افزون  می افتد. 
نیم میلیون نفری که داده های سلامت و رژیم 
سه  تا  دو  که  بود(  شده  بررسی  غذایی  آنان 
فنجان قهوه از هر نوع آن می نوشیدند، کمتر 
عروقی  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  در معرض 

بودند.

چای سبز ■
نیز  روز  در  بار  چند  سبز،  چای  نوشیدن 
احتمال مرگ را به تعویق می اندازد. پژوهشی 
و  جنوبی  کره  ژاپن،  چین،  در   2022 در 
خطر  سبز  چای  که  می دهد  نشان  سنگاپور 
مرگ ناشی از دلایل مختلف مرتبط با سلامتی 

را - غیر از سرطان - کاهش می دهد.

انار ■
انار غلظت بالایی از ترکیبی به نان اورولیتین 

آ )Urolithin A( دارد.
عملکرد  بهینه سازی  به  آ  اورولیتین 

برای  میتوکندری در بدن کمک می کند که 
تامین انرژی سلول ها ضروری است اما اغلب 

با افزایش سن تجزیه می شود.
افراد  که  داد  نشان   2022 در  پژوهشی 
مسن تری که به مدت چهار ماه، روزانه 1000 
میلی گرم یورولیتین آ دریافت کردند به بهبود 
چشمگیری در استقامت عضلانی دست  یافتند.

آجیل ■
بنابر اعلام ایندیپندنت، بر اساس تحقیقات 
را  آجیل ها  انواع  آبی،  مناطق  ساکنان  بونتر، 
ساردینیا  و  ایکاریا  ساکنان  می کنند.  مصرف 
پسته مصرف  نیکویا  مردم  و  می خورند  بادام 
می کنند. در لوما لیندا کالیفرنیا هم مردم همه 

نوع آجیل می خورند.
به نظر می رسد که انواع آجیل هم از مواد 

غذایی موثر در افزایش طول عمر است.
نتایج تحقیقاتی در 201۳ که طی ۳0 سال 
انجام شده بود،  با مشارکت 120 هزار نفر  و 
نشان داد که به  تعویق افتادن خطر مرگ در 
افرادی که روزانه آجیل مصرف می کنند، تا 20 

درصد افزایش می یابد.
در یک رژیم غذایی سالم افراد می بایست 
را  خوراکی  مواد  از  دریافتی  کالری  مقدار 

متناسب با میزان فعالیت خود مصرف کنند.
بدن  نیاز  از  بیش  آشامیدن  یا  خوردن 
منجر به اضافه وزن خواهد شد زیرا انرژی که 
استفاده نشده به صورت چربی ذخیره می شود. 
از طرفی نیز در صورت کم خوردن یا آشامیدن، 
وزن افراد کاهش پیدا می کند که کاهش وزن 

زیادی نیز مشکلاتی را در پی خواهد داشت.
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یکی از رایج ترین دلایل کم خونی، کمبود آهن 
یا همان فقر آهن اســت. برخی مواد غذایی در 
کاهش مشکلات کم خونی بسیار مؤثر هستند و 
در این گزارش شــما را با این مواد غذایی آشنا 

می کنیم.

به گزارش بهداشت نیوز، آهن به عنوان یکی از 
مواد معدنی مهم در بدن در فرایند رشــد تاثیر 
گذار است.به دلیل کمبود آهن، بدن نمی تواند به 
میزان کافی هموگلوبین تولید کند و در نتیجه 
گلبول های قرمز خون کار اکســیژن رسانی به 
بافت های مختلف را به درستی انجام نمی دهند؛ 
به همین دلیل علائم  کم  خونی همچون گیجی، 
سردرد های روزمره،احساس خستگی، کمبود 
اکسیژن، رنگ پریدن پوســت،و عدم عملکرد 
درست مغز و سایر اندام ها به وجود می آید که فرد 
را ملزم می کند به روش های درمان ســریع کم 

خونی روی بیاورد.
برای درمان کم خونی می تــوان از داروهای 
شیمیایی اســتفاده کرد که ویتامین ها و مواد 
معدنی مورد نیاز بدن را تامین کرده و در نتیجه 
سبب تحریک خون سازی شوند. از داروهایی که 
برای درمان سریع کم خونی استفاده می شوند، 
می توان به اســید فولیک، آهن فیفول و فروس 
سولفات اشاره کرد. برخی از افراد ممکن است 

دچار کم خونی فقر آهن شدید باشند.

برای درمان کم خونی چه بخوریم؟ ■
سبزیجات برگدار منابع خوبی از آهن هستند 
که به درمان سریع کم خونی شدید تا حدودی 
کمک خواهند کرد. مرکبات، حبوبات و غلات 
جز مواد غذایی محسوب می شوند که می تواند به 
حد مناسبی برای دریافت فولیک اسید در برنامه 

غذایی مؤثر باشد.

گوشت قرمز و ماهی ■
گوشت قرمز مثل گوشت گوساله و گوسفند و 
همچنین گوشت سفید مثل ماهی و مرغ هر دو 
جزء منابع غذایی هســتند که برای کم خونی 
مفید است؛ با این وجود در گوشت قرمز مقادیر 
زیادی آهن وجــود دارد. بنابراین اســتفاده از 

گوشت قرمز به همراه ســبزیجات و حبوبات یا 
میوه هایی که سرشار از ویتامین C هستند)مثل 
لیمو ترش( کمک خواهد کــرد تا آهن در بدن 
بهتر جذب شود. علاوه بر این تخم انواع پرندگان 

هم منبع خوبی برای آهن شناخته می شود.

جگر ؛جگر یکی از منابــع غنی برای دریافت 
آهن و درمان خانگی کم خونی است.

حبوبات؛ حبوبات هم جزء مواد غذایی شگفت 
انگیز برای درمان کم خونی هستند:

آجیل؛ به طور کلی مغز ها نقش بسیار مهمی 
در تأمین نیاز بدن به انــواع مواد معدنی و نظیر 

آهن و فولیک اسید را بر عهده دارند.

بهترین غذاها برای کم خونی ■
برای درمان کم خونی می توان از مواد غذایی 
خاصی که دارای آهن یا ویتامین B12 هستند، 
استفاده کرد. مصرف مواد غذایی و غذای رژیمی 
دارای آهن همچون گوشت گوسفند و گاو، مرغ، 
بوقلمون، اسفناج، بروکلی، دانه های کدو تنبل و... 
انواعی از بهترین غذا برای کم خونی هستند که 
به افراد کمــک می کننــد با افزایش ســطح 
گلبول های قرمز خون انرژی بیشتری داشته و 
سلامتی خود را ارتقا دهند. با وجود آنکه می توان 
از منابع گیاهی برای درمان ســریع کم خونی 
استفاده کرد؛ اما طبق گفته طب سنتی و مدرن 
مصرف غذاهای جانوری برای تامین آهن مورد 

نیاز بدن، تاثیر بیشتری دارند.
 C مهمترین نکته این است که مصرف ویتامین
همراه با مواد غذایی دارای آهن، سبب افزایش 
جذب آهن در بدن می شود که می تواند کمبود 
آهن را جبران کند. بنابرایــن علاوه بر اهمیت 
اینکه بهترین غذا برای کم خونی چیست؛ باید به 
نحوه مصرف آن و همچنین انواع غذا مضر برای 
کم خونی نیز اشاره کرد. در طب سنتی مصرف 
چای بلافاصله بعد از غذا یــک نوع غذای مضر 
برای کم خونی محسوب می شود؛ زیرا ترکیبات 
موجود در چای سیاه مانع از جذب آهن موجود 

در غذا می شوند.

صبحانه برای درمان کم خونی ■

مواد غذایی دارای آهن را می توانید در صبحانه 
برای کم خونی استفاده کنید تا در اولین وعده 
غذایی، خون سازی خود را افزایش دهید. برای 
بهترین غذا بــرای کم خونــی در وعده صبح 
می توان به مصرف ارده حلوا و شیره ارده اشاره 

کرد.
در تهیه این مواد از کنجد استفاده می شود و در 
نتیجه به دلیل دارا بودن میزان زیادی آهن، یک 
صبحانه برای کم خونی محســوب می شــود.

همچنین ارده شــیره، شامل مواد معدنی مفید 
همچون کلسیم، آهن و منیزیم است که در کنار 
درمان سریع کم خونی، تاثیرات مثبتی بر روی 

سلامت کلی افراد دارند.
بهترین انواع خشکبار برای کم خونی کشمش، 
کنجد و خرما هستند. این مواد غذایی می توانند 
در تهیه صبحانه برای کم خونی استفاده شده و 
به رفــع علائم کم خونی کمــک کنند.در کنار 
مصرف خشکبار برای کم خونی می توان از آجیل 

نیز استفاده کرد.
مهمترین انــواع آجیل و خشــکبار برای کم 
خونی پسته و گردو هستند.برای تهیه صبحانه 
برای کم خونی یکــی از مهم ترین نکته ها، این 
است که از غذای مضر برای کم خونی که همان 
چای است، در وعده صبحانه استفاده نکنید و آن 
را به حداقل یک ساعت پس از صبحانه موکول 

کنید.
یکی از مواد غذایی که در تامین آهن مورد نیاز 
بدن بسیار اهمیت دارد، عدس است. برای اینکه 
بتوانید کم خونی و کمبــود آهن خود را جبران 
کنید، می توانید صبح با مصرف عدسی همراه با 
آبلیمو یک صبحانه برای کم خونی داشته باشید. 
انگور می توانــد در جبران کمبود آهن بســیار 
اهمیت داشته باشد؛ بنابراین برای صبحانه ارده 
را که حاوی میزان زیادی کنجد است، همراه با 
شــیره انگور میل کنیــد. برگه هــای زردآلو و 
همچنین انجیر خشک از انواع خشکبار برای کم 
خونی هستند که مصرف آن ها در صبحانه برای 

کم خونی تاثیر بسیاری دارد.

کنجد ■
کنجد یکی از مغذی تریــن دانه های گیاهی 
است که فواید بی نظیر آن سبب شده تا در طب 
ســنتی کاربرد زیادی داشــته باشــد. یکی از 
مهم ترین فواید کنجد، تأثیرات مثبت آن بر روی 
کاهش کم خونی اســت. کنجــد از نظر ارزش 
غذایی در جایگاه بســیار بالایی قرار دارد و یک 
گیاه سرشــار از آهن محســوب می شود. آهن 
موجود در این دانه گیاهی علاوه بر کاهش کم 
خونی سبب می شود تا احســاس خستگی در 
شخص هم از بین برود. کنجد یک منبع غنی از 
روی و کلسیم هم محسوب می شود؛در نتیجه 
کنجد مواد مغذی بســیار زیادی داشته که در 

مجموع سبب درمان کم خونی می شود.

اسفناج ■
اسفناج یک منبع بســیار غنی از مواد مغذی 
نظیر آهن محسوب می شــود. بیشتر گیاهان 
دارای فیبر هســتند و فیبر موجود در گیاهان 
علاوه بر ایجاد احساس سیری برای مدت بیشتر، 
بر روی تقویت سیستم گوارشی افراد هم نقش 
مثبتی دارد. در این خصوص جالب است بدانید 
میزان فیبر موجود در اسفناج در مقایسه با دیگر 
سبزیجات در حدود دو برابر بیشتر است و این 
موضوع اسفناج را به یک منبع بسیار غنی برای 
تأمین فیبر تبدیل کرده است. برای درمان کم 

خونی می توانید از اسفناج استفاده کنید.

خرما ■
خرما یک منبع غنی پتاسیم است و بسیاری 
دیگر از مواد مغذی مورد نیاز بدن نیز در این میوه 
پر خاصیت وجود دارد. جالب است بدانید افرادی 
که ناشتا خرما مصرف می کنند در مقایسه با دیگر 
افراد کمتر در معرض رنگ پریدگی قرار دارند و 
درصد بروز کم خونی در این افراد بســیار کمتر 
اســت. با مصرف منظم خرمــا می توانید بدنی 
سالم تر داشته باشــید و همچنین می توانید از 
شــیرینی خرما بــه جای قندهــای مصنوعی 
استفاده کنید، که یک پیشنهاد فوق العاده برای 
افراد مبتلا به دیابت است. مصرف خرما نیاز بدن 
به آهــن را تأمین می کند. آهن هــم یک ماده 
مغذی مورد نیاز برای تولید هموگلوبین در بدن 

است.

مویز ■
مویز یک منبع بســیار غنی از آهن محسوب 
می شود. آهن موجود در مویز سبب افزایش تولید 
هموگلوبین و در نهایت افزایش خون سازی در 
بدن می شود. میزان آهن موجود در هر دانه مویز 
به اندازه ای است که تنها خوردن چند عدد مویز 
به صورت روزانه کافی است تا نیاز روزانه بدن به 

آهن تأمین شود.

نکاتی برای جذب آهن بیشتر از مواد غذایی ■
به طور کلــی در زمان اســتفاده از دارو های 
مربوط به بیماری کم خونی باید به این نکته توجه 
کنید که آهن در شرایط اسیدی می تواند بهتر 
جذب بدن شــود از این رو خوب است با معده 
خالی آهن مصرف نشود ولی بسیاری از افراد پس 
از خــوردن مکمل آهــن ممکن اســت دچار 
مشکلات گوارشــی مثل یبوست و یا معده درد 
شوند. این افراد می توانند مکمل آهن را بعد از غذا 
و برای جذب بهتر به همراه یک لیوان آب میوه 
مثل آب پرتقال یا چند میلــی نارنج میل کند. 
البته ذکر مجدد این نکته شاید خوب باشد که 
اگر مکمل های آهن را به همراه ویتأمین c مصرف 
کنید باعث خواهد شــد تا جذب آهن در بدن 
ســریعتر اتفاق بیفتد. از این رو می تواند برای 

درمان کم خونی مؤثر واقع شود.

اگر کم خون هستید این خوراکی ها را زیاد بخورید

مصرف این مکمل های تقویت کننده 
می تواند به بازیابــی و تقویت توانایی 
سیســتم ایمنی بدن برای مبارزه با 

ویروس ها کمک کند.
مکمل هــای  ایــن  مصــرف   
تقویت کننده می تواند بــه بازیابی و 
تقویت توانایی سیســتم ایمنی بدن 

برای مبارزه با ویروس ها کمک کند.
به گزارش خبر آنلاین، سیســتم 
ایمنی بدن نقش بسیار مهمی در حفظ 
ســلامت کلی دارد؛ این سیستم هر 
لحظه در حال مبارزه بــا باکتری ها، 
ویروس ها و قارچ های مهاجمی است 

که عامل انواع بیماری هستند.
مصرف مکمل هــای غذایی یکی از 
راه های حفظ سیستم ایمنی بدن به 
شمار می آید. در ادامه ۷ مکمل به شما 
معرفی می شــود که با مصرف آن ها 
می توانید به تقویت سیســتم ایمنی 
بدن کمک کنید. لازم به ذکر است که 
پیش از مصرف با پزشک خود مشورت 

کنید.

D ۱( ویتامین
ویتامین D برای تقویت سد دفاعی 
بدن بهترین گزینه اســت. مطالعات 

نشان داده اند که افرادی که بدنشان 
کمبود ویتامین D دارد، بیشتر بیمار 
می شــوند و به طور خاص در معرض 
عفونت های تنفسی قرار دارند. مصرف 
ویتامین D دارای مزایای محافظتی در 
برابــر شــدت آنفلوانــزای فصلی و 

کووید-1۹ است.
 

C ۲( ویتامین 
ویتامیــن C به عنــوان یک آنتی 
اکســیدان قــوی، مــواد مضــر و 
رادیکال های آزاد را از بدن دفع کرده و 
از تلفات ســلولی جلوگیری می کند. 
همچنین، این ویتامین نقش بسیار 
مهمی در تقویت سیستم ایمنی خواهد 
داشــت، زیرا با افزایــش تولید آنتی 
بادی ها و افزایش فعالیت سلول های 
سیســتم ایمنی، بــدن را در مقابل 
عفونت ها و بیماری ها مقاومت پذیرتر 

می کند.
 

 ۳( فلز روی )زینک(
طبق تحقیقات سال 2016، سطوح 
پایین روی، خطر التهــاب را افزایش 
می دهد، در حالی که سطوح سالم این 
ماده معدنــی به حفظ ســلول های 

سیستم ایمنی و بهبود عملکرد آن ها 
کمک می کند.

فلز روی در بسیاری از مواد غذایی 
رایج مانند تخم مــرغ، لوبیا و غلات 
کامل یافت می شــود. هم چنین شما 
می توانید این ماده معدنی مفید را از 
طریق مصرف مکمل آن نیز دریافت 

کنید.

B 4( ویتامین های گروه
ویتامین هــای گــروه B ماننــد 
 B( و کوبالامین )6 B( پیریدوکسین
12( نقش مهمی در بهبود واکنش های 
سیســتم ایمنی دارنــد. کمبود این 
ویتامین ها که در بیشتر بزرگ سالان 
مشاهده می شــود، می تواند سلامت 
سیستم ایمنی را با مشکل مواجه کند.

۵( سلنیوم
سلنیوم یک ماده ی معدنی است که 
برای حفظ ســلامت سیستم ایمنی 
ضروری است. پژوهش هایی که روی 
حیوانات انجام شــده، نشان می دهد 
مکمل های حاوی سلنیوم می توانند 
توانایی سیســتم ایمنی در مقابله با 
گونه های مختلف ویــروس آنفلوانزا 

مانند N 1 H 1 را افزایش دهند.

۶( پروبیوتیک ها
ســلامت روده بــا عملکــرد بهتر 
سیســتم ایمنی مرتبط است. طبق 
تحقیقات، ۷0 الی۸0 درصد سلول های 
ایمنی در روده قرار دارند. پروبیوتیک ها 
سویه های باکتریایی قوی هستند که 
بر اســاس مطالعات، نقش مهمی در 
محافظت از پوشــش روده و کاهش 

نفوذپذیری روده ایفا می کنند.
پروبیوتیک ها برای پیشــگیری و 
مبارزه با عوامــل بیماری زایی که از 
طریق دســتگاه گــوارش وارد بدن 
می شوند، مثل آلرژی یا عفونت های 
ویروسی-تنفســی که عموماً درمان 
مشــخصی ندارند، مکمــل مؤثری 

هستند.

۷( قارچ های دارویی
بیش از2۷0 گونه شناخته شــده از 
قارچ هــای دارویــی دارای خــواص 
تقویت کننده سیستم ایمنی هستند 
که به حفظ ســلامت سیستم ایمنی 
کمــک می کنند. تحقیقات نشــان 
می دهد که مکمل سازی با انواع خاصی 

از قارچ های دارویی، سلامت ایمنی را 
از طرق مختلف افزایش و علائم برخی 
از بیماری هــا، از جملــه آســم و 

عفونت های ریوی را کاهش می دهد.
به عنــوان مثال، مطالعــه ای روی 
موش های مبتلا به سل نشان داد که 
درمان با یک نوع قارچ دارویی به طور 
قابل توجهی باعث کاهش بار باکتریایی 
در ریه هــا، افزایش پاســخ ایمنی و 

کاهش التهاب می شود.
بســیاری از قارچ های دارویی دیگر 
نیز به دلیل اثرات مفیدشان بر سلامت 
سیســتم ایمنی مــورد مطالعه قرار 
گرفته اند. محصولات قارچ دارویی را 
می توان به شکل چای و مکمل یافت و 

مصرف کرد.
به طور کل مکمل های دارویی قادرند 
به تقویت سیســتم ایمنــی و بهبود 
سلامت آن کمک کنند، اما نمی توانند 
جایگزین سبک زندگی سالم باشند. 
رژیم غذایی متعادل و سرشار از مواد 
مغذی، خواب کافی، ورزش منظم و 
ترک سیگار از مهم ترین راهکار ها برای 
حفظ سلامت سیستم ایمنی هستند 
و خطر ابتلا به بیماری ها و عفونت ها را 

کاهش می دهند.

با این مکمل ها سیستم ایمنی خود را تقویت کنید

خبر کوتاه

تقلب در حوزه »غذا« گرم است و سودجویان 
تلاش دارند با مواد اولیه ارزان تر، سود بیشتری نصیب 
خود کنند و البته که احتمال تقلب برای مواد غذایی 

گران قیمت بیشتر است . این گزارش را بخوانید:
آزمایشگاه  مدیرکل  نیوز  بهداشت  گزارش  به 
مرجع سازمان غذا و دارو می گوید: به عنوان مثال 
می توان گفت که در حوزه غذا در عسل تقلب زیاد 
است و عسل یکی از رایج ترین تقلباتی است که 
دارد اتفاق می افتد. این درحالیست که عسل برای 
خیلی ها به عنوان یک ماده غذایی انرژی زا و سودمند 
تلقی می شود. عسلی که از منابع طبیعی استفاده 
شده، گران قیمت است و برای برخی ممکن است 
امکان تهیه چنین عسلی سخت باشد. بنابراین این 
موضوع زمینه ای است برای سودجویی و سودجویان 
با روش های مختلف ترکیباتی شبه عسل درست 
می کنند که در آن از رنگ ها و شیرین کننده های 
مصنوعی استفاده می شود که خطرات زیادی را هم 

می تواند متوجه مصرف کننده کند.
وی می فزاید: در آبلیمو هم تقلبات زیادی داریم، 
در ادویه جات و زعفران هم تقلب زیاد است؛ این 
درحالیست که این مواد نیز به عنوان طعم دهنده 
و رنگ دهنده طبیعی در رژیم غذایی مورد استفاده 
قرار می گیرند. به عنوان مثال درباره زعفران با رنگ ها 
و طعم های مصنوعی حتی با الیاف گیاهی از نظر 
ظاهری، موادی شبیه زعفران درست می کنند و با 
قیمت های پایین تر به فروش می رسانند و مصرف 
کنندگان احتمالی این محصولات در معرض خطر 

رنگ ها و طعم دنده های مصنوعی قرار می گیرند.

تجارت کثیف و عوارضی جبران ناپذیر ■
مدیرکل آزمایشگاه مرجع سازمان غذا و دارو در 
این باره می افزاید: این یک تجارت کثیفی است که 
توسط برخی ها انجام می شود و برای این افرادی که 
معمولا در چنین فعالیتی قرار می گیرند خیلی هم 
مهم نیست کاری که انجام می دهند چه آسیبی را 
به چه افرادی وارد می کند. این درحالیست که یک 
خانم باردار و شیرده ممکن است از این موارد استفاده 
کند و این ها اغلب می توانند خطرات سرطان زایی 
و یک سری عوارض عصبی و در برخی موارد نیز 
عوارض کلیوی و کبدی خطرناکی را ایجاد کنند و 
این عوارض در برخی موارد برگشت ناپذیر است و 
هزینه ای که بیمار باید بعدا برای درمان آن عوارض 
پرداخت کند به مراتب بیشتر از تهیه مواد غذایی با 
کیفیت و سالم خواهد بود. حداقل توصیه به مردم این 
است که برای خریدهایشان به مکان های مشخصی 
که در سیستم اقتصادی دارای شناسنامه هستند، 
مراجعه کنند و از خرید از مکان های بدون شناسنامه 
و بدون هیچ گونه پایه و اساس استفاده نکنند. عرضه 
محصولات با قیمت کمتر با این تصور که محصول 
در خارج از مغازه عرضه می شود و مالیات پرداخت 
نمی شود و بیمه نیست و با چنین مباحثی کاهش 
قیمت را توجیه کنند، خیلی از موارد اینگونه نیست و 
ممکن است سوء استفاده هایی شود و حتی می تواند 
در برخی موارد بحث های بایوتروریسم هم مطرح 
باشد؛ به همین دلیل شناخت نسبت به عرضه کننده 
بسیار مهم است. در همین رابطه خانم تیموری - 
یکی از کارشناسان آزمایشگاه مرجع سازمان غذا و 
دارو درباره تقلبات در زعفران به ایسنا می گوید: در 
سال های اخیر تنوع تقلبات زعفران بسیار بیشتر شده؛ 
به طوری که ماهیت محصول عرضه شده، زعفران 
نیست و مشابه زعفران قالب ریزی می شود و رنگ های 
مصنوعی به آنها زده می شود. تقلبات دارد حرفه ای تر 
می شود و در آزمایشگاه های غذا و دارو نیز تلاش ها 
بر آن است تا این تقلبات را با تکنیک های خاص 
شناسایی کنیم. وی تاکید می کند که زعفران طبیعی 
اصل تلخ است )و نه شور یا شیرین(؛ همین تلخی از 

فاکتورهای طعمی زعفران اصل و طبیعی است.
مسوول   – غفاری  فرحناز  مهندس  همچنین 
بخش رووغن ها، چربی ها ودانه های روغنی آزمایشگاه 
حسی  ارزیابی  درباره  دارو  و  غذا  سازمان  مرجع 
سلامت روغن ها با بیان اینکه در منزل هیچگونه از 
روغن های قابل مصرف را نمی توان از نظر شیمیایی 
بررسی کرد اما می توان ارزیابی حسی کرد، می گوید: 
هر زمان که »روغن زیتون بکر« بوی چمن زنی تازه 
بوی طراوت و سبزینگی بدهد باید بدانید که کیفیت 
بسیار خوبی دارد. برخی میوه های زیتون نیز بوی موز 
کال یا گوجه فرنگی کال می دهند و این هم یک 
ویژگی مثبت است. بوهای متفاوت دیگری هم مانند 
بوی نعنا، بوی شکوفه گل، بوی توت فرنگی، بوی 

ازگیل و ... در کشورهای مختلف دیده شده است .

 روش های ساده برای شناخت
زعفران، عسل و آبلیموی تقلبی
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ایــن کارهــا از چرب شــدن کبد 
جلوگیری می کند

کبد چرب یک بیماری شایع است 
که در صــورت توجه  نکــردن به آن 
می تواند مشــکلاتی اساسی را برای 
مبتلایان به وجود آورد. خوشبختانه 
درمان و بهبود وضعیت کبد چرب در 
مراحل اولیــه از طریق یک ســری 
تغییرات در عادات فارس نوشت: کبد 
چرب یک بیماری شایع است که در 
صورت توجه  نکــردن به آن می تواند 
مشکلاتی اساسی را برای مبتلایان به 
وجــود آورد. خوشــبختانه درمان و 
بهبود وضعیت کبد چرب در مراحل 
اولیه از طریق یک سری تغییرات در 
عادات و دنبال کردن ســبک زندگی 

سالم تر امکان پذیر خواهد بود.
کبد چرب یکی از بیماری های شایع 
است که معمولاً در اثر سبک زندگی 
نادرست و به ویژه رژیم غذایی ناسالم به 
وجود می آید. خوشبختانه در مواردی 
که هنوز بیماری به مرحله حاد نرسیده 
است، درمان کبد چرب با رعایت یک 
سری از نکات امکان پذیر خواهد بود. 
قصد داریم تا مروری داشته باشیم بر 
این نکات و به همــۀ روش های مؤثر 
برای بهبود سلامت کبد چرب اشاره 

کنیم؛ با ما همراه باشید.

عوارض کبد چرب چیست؟ ■
قبل از اینکه بــه درمان کبد چرب 
بپردازیم، بهتر است اصلًا ببینیم که 
کبد چرب چه عوارضی دارد و چرا باید 

آن را درمان کنیم.
کبد چرب در صورتی کــه درمان 
نشود، خصوصاً در کبد چرب گرید ۳ 
به مــرور می تواند باعــث اختلال در 
عملکرد کبد شود و در نهایت باعث از 
بین رفتن بافت کبد و ایجاد فیبروز و 
سیروز کبدی شود. در این حالت تنها 
راه نجات جان بیمار پیوند کبد است 
که ممکن است کاندیدای مناسب پیدا 
نشــود یا پیوند موفقیت آمیز نباشد. 

بنابراین هرچند که ایــن فرایند در 
مدت طولانــی ای اتفــاق می افتد و 
ممکن است در کوتاه مدت مد نظر قرار 
نگیرد؛ امــا، کبد چــرب در صورت 
پیشرفت به مرور و به آسانی می تواند 

باعث مرگ شخص شود.

آیا کبد چرب درمان دارد؟ ■
تاکنــون دارو یــا روش خاصی که 
مســتقیماً و کامل باعث درمان کبد 
چرب شود شناخته نشده است. با این  
حال با رعایت راهکارهایی که در ادامه 
به آن می پردازیم می بینیم که پاسخ 
این ســؤال که آیا کبد چرب درمان 
دارد بله است و به  سادگی می توان هم 
از آن پیشگیری کرد و هم از پیشرفت 
آن بــه ســمت کبد چــرب گرید ۳ 

جلوگیری کرد.

راهکارهای درمان کبد چرب ■
کبد چرب مانند دیابت نوع دو یک 
بیماری وابسته به اختلالات متابولیک 
بوده و نیاز به مدیریــت دقیق دارد. 
تحقیقــات گســترده ای در زمینۀ 
پیداکردن درمان قطعی در حال انجام 
اســت؛ ولی، تاکنــون دارو یا روش 
درمانی مســلم برای کبد چرب ارائه 
نشده است؛ به همین دلیل برای غلبه 
بر کبد چرب و درمــان آن همواره بر 
راهکارهای بــدون دارو پافشــاری 
می شــود. این راهکارهــا را در ادامه 

معرفی می کنیم.

اصلاح رژیم غذایی ■
مهم تریــن عاملی کــه می تواند 
سلامت کبد شــما را تحت تأثیر قرار 
دهد رژیم غذایی تان اســت و اگر به 
اندازۀ کافی به آن توجه کنید، شانس 
زیادی جود دارد تا بیماری کبد چرب 
درمان شــود. برای درمان کبد چرب 
ســعی کنید نکات تغذیــه ای زیر را 
سرلوحه برنامه غذایی روزانه خود قرار 
دهیــد: چربی های ســالم بخورید. 

اضافه کردن چربی های سالم تر به رژیم 
غذایی موجب می شود بدن بتواند تا 
حدودی بر مقاومت انسولین غلبه کند 
و سلول ها پذیرای گلوکز انباشته  شده 
در خون شــوند و به این ترتیب کبد 
چرب در زنان و مردان بهبود می یابد. 
چربی های حاوی امــگا ۳ در منابع 
غذایی مانند گردو، دانه ســویا و بذر 

کتان یافت می شود.
مهم ترین منبع امگا ۳ روغن ماهی 
)به  ویژه سالمون و ساردین( است که 
مقادیر زیادی از این ترکیب را در خود 
گنجانــده اســت. گروه دیگــری از 
چربی های مفید موسوم به اسیدهای 
چرب غیراشباع هستند که در زیتون و 
روغن زیتون به فراوانی یافت می شوند 
و برای بهبود وضعیت کبد چرب مفید 
هستند. چربی های اشباع را محدود 
کنیــد. در مقابل چربی های ســالم، 
اسیدهای چرب اشباع  شده قرار دارند 
که بیمار مبتلابه کبد چرب خصوصاً 
کبد چرب گرید ۳ باید از مصرف آنها 
خودداری کند. تفاوت بین این دو گروه 
از چربی به ساختار شیمیایی آنها بر 
می گردد. مصرف شــیرینی و شکر را 
محدود کنید. مصــرف بیش از اندازۀ 
کربوهیدرات های تصفیه  شــده، که 
شــیرینی یا نوشــیدنی های بسیار 
شیرین مثل انواع نوشابه ها مثال بارز 

آنها هستند، سبب تشدید کبد چرب 
به ویژه کبد چرب گرید۳ در افراد چاق 

یا مقاوم به انسولین خواهد شد.
بسیاری از ترکیبات موجود در مواد 
غذایــی وارد کبــد شــده و در آنجا 
متابولیزه می شــوند. در بیماری کبد 
چرب در زنان و مردان جایگزین شدن 
چربی با سلول های اصلی کبدی اتفاق 
می افتد که این امر درنهایت عملکرد 
کبد را کاهــش می دهــد. بنابراین 
بسیاری از ترکیبات غذایی یا دارویی 
در بیمار باید با احتیــاط و ملاحظۀ 
فراوان استفاده شود. اما مواد غذایی 
خاصی وجود دارنــد که به  ویژه برای 
افراد مبتلابه کبد چرب مفید هستند:

چای سبز: این نوع چای منبع غنی 
از آنتی اکســیدان ها است. چای سبز 
یک گزینۀ مناسب برای کاهش چربی 
خون در بیمــاران مبتلابه اختلالات 
متابولیک، مانند کبد چرب در زنان، 

است.
گردو: همان طور که پیش تر اشاره 
شد، گردو منبع غنی از چربی امگا ۳ 

بوده که برای کبد چرب مفید است.
زردچوبه: این ادویه حاوی ترکیبات 
آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی فراوانی 
است که با نام »فلاونوئید« شناخته 
می شوند. یکی از بهترین روش های 
مصرف این ادویه تهیۀ چای زردچوبه 

اســت. فلاونوئیدهای موجــود در 
زردچوبــه در درمان کبــد چرب و 
کاهش خطر ابتلا به این بیماری مفید 

هستند.
آووکادو: مقادیر چربی سالم و فیبر 
موجود در این گیاه باعث کاهش قند 
خون و استرس اکسیداتیوشده و یکی 
از پیشنهادهای تغذیه ای مهم در افراد 
مبتلابــه دیابت و کبد چرب اســت. 
بااین حال مصرف آووکادو در افرادی 
که نارســایی کبــدی دارنــد باید با 

احتیاط انجام شود.
میوه و سبزیجات: یک رژیم حاوی 
میوه ها و ســبزیجات فــراوان نقش 
مهمی در ســلامت افــراد مبتلابه 
بیماری های متابولیــک، مانند کبد 
چــرب، ایفــا می کنــد. به خصوص 
کلم بروکلــی به صورت ویــژه ای به 
مبتلایان به کبد چرب پیشنهاد شده 
است. حبوبات و غلات کامل و مغزها: 
این مواد دارای خواصی هســتند که 
می تواننــد به کبد چــرب غیرالکلی 

کمک کنند.

وزن کم کنید ■
در کنار تغذیه سالم، با وزن کم کردن 
نیز کبد چرب درمان خواهد شد. در 
صورتی  که مبتلا به چاقی هستید یا 
اضافــه وزن دارید ســعی کنید که 
کالری های دریافتــی خود را محدود 
کنید. علاوه بر این یک برنامه ورزشی 
با ترکیبی از تمرینات هوازی و تمرین 
بــا وزنه را جهــت کاهــش چربی و 

رسیدن به تناسب اندام دنبال کنید.

دیابت را کنترل کنید ■
اگر دیابتی هستید، بیشتر در خطر 
ابتلا به کبد چرب قرار دارید و ابتلا به 
این بیماری نیز می تواند بیشتر برای 
شما خطرناک باشد. با پزشک خود در 
مورد کنترل دیابت در ارتباط باشید و 
سعی کنید دستورالعمل های لازم را 

به  درستی دنبال کنید.

خبر کوتاهاین کارها از چرب شدن کبد جلوگیری می کند

زنانی که با ناباروری دست و پنجه نرم می 
کنند و از لقاح آزمایشگاهی )IVF( برای باردار 
برای  اوقات  گاهی  کنند،  می  استفاده  شدن 

کمک به مصرف مکمل ها روی می آورند.
»راجر  نت،  مدیسن  از  مهر  گــزارش  به 
دانشگاه  از  تحقیق  تیم  سرپرست  هــارت«، 
با  مقایسه  »در  می گوید:  غربی،  استرالیای 
به  قند،  و  چربی  از  غنی  غربی  غذایی  رژیم 
نظر می رسد اتخاذ یک رژیم مدیترانه ای یک 

رویکرد مؤثر برای افزایش باروری باشد.«
های  »مکمل  داد:  توضیح  ادامه  در  هارت 
غذایی معمولاً برای زنانی که از IVF استفاده 
زنان  عوض،  در  نمی شود.  تجویز  می کنند 
می کنند.  امتحان  خودشان  را  آنها  معمولاً 
بنابراین، چنین زنانی با مکمل ها خوددرمانی 

می کنند.«

اما آیا مکمل ها می توانند به باردار شدن زنان 
کمک کنند؟

شواهد  محققان  موضوع،  این  یافتن  برای 
زیر  محصولات  مورد  در  شده  آوری  جمع 
دهیدرواپی  ــد:  دادن قــرار  بررسی  مــورد  را 
کوآنزیم  ملاتونین،   ،)DHEA( آندروسترون 
سلنیوم،  کارنیتین،   ،)CoQ1O(  Q10
ویتامین D، میو اینوزیتول، امگا ۳ و گیاهان 

چینی.
به  مربوط  ــای  داده ه همچنین  محققان 
این  آیا  اینکه  و  مختلف  غذایی  رژیم های 
رژیم ها ممکن است به زنانی که در IVF باردار 
می شوند، کمک کند را تجزیه و تحلیل کردند.

وجود  ضعیفی  شواهد  مکمل ها،  مورد  در 
 COQ10 و DHEA داشت که نشان می داد
کرده  دریافت  زنان  که  دارونما  هر  به  نسبت 

بودند، کمی بهتر عمل کردند.
از  حمایت  بر  مبنی  شواهدی  همچنین 
نبود که  اما مشخص  ملاتونین وجود داشت، 
کدام نوع از زنان ممکن است از آن بهره ببرند 

یا بهترین دوز ممکن است کدام باشد.
آنتی اکسیدان های مصرف شده به عنوان 

مکمل تاثیری بر باروری نشان ندادند.
با این حال، شواهد بسیار قوی تر بود مبنی 
می تواند  ای  مدیترانه  رژیم  اتخاذ  اینکه  بر 

موفقیت IVF را افزایش دهد.
ای حاوی سبزیجات،  میترانه  رژیم غذایی 
میوه ها، حبوبات، آجیل، ماهی و روغن زیتون 
است و در عین حال از غذاهای بسیار فرآوری 

شده پرهیز می شود.
از  رژیم ها سرشار  داد: »این  توضیح  هارت 
اسیدهای  آنتی اکسیدان ها،   ،B ویتامین های 
و  هستند  فیبر  و   ۳ امگا  غیراشباع  چرب 
دارند.  کمی  سدیم  و  قند  اشباع،  چربی های 
اسیدهای چرب امگا ۳، به ویژه، ممکن است در 
افزایش نتایج حاصل از IVF، از جمله کیفیت 

جنین، مفید باشند.«
باروری  مزایای  که  داد  نشان  مطالعه  این 
غذایی  رژیم  از  زنان  که  می دهد  رخ  زمانی 

مدیترانه ای برای شش هفته استفاده کنند.
این  به  همکارانش  و  هارت  کلی،  طور  به 
نتیجه رسیدند که تغییر به این نوع رژیم غذایی 
ممکن است مؤثرترین راه برای زنانی باشد که 

از طریق IVF به دنبال باردار شدن هستند.
او گفت: »علاوه بر این، استفاده از مکمل های 
DHEA، COQ10 و اسیدهای چرب امگا ۳ 

نیز ممکن است کمی کمک کند.«
هارت همچنین تاکید کرد که زنان باید در 

این مورد با پزشک خود مشورت کنند.

 رژیم غذایی مدیترانه ای در
 موفقیت روش لقاح آزمایشگاهی

موثر است

چرا پاستیل برای کودکان خوب نیست؟
به کودکان زیر دو سال پاستیل ندهید. زیرا این 
کودکان دارای سیستم گوارشی و ایمنی ضعیف و 
حساسی هستند که خوردن این نوع خوراکی ها 
برایشان خطرناک است. ضمن آنکه شیر خواران 
تکه ای از پاستیل را با دندان جدا کرده و با قورت دادن 

آن در داخل نای، باعث خفگی آنان شود.
پاستیل برای کودکان نه تنها مفید نیست بلکه به 
دلیل داشــتن مواد نگهدارنده سیستم گوارشی 
کودکان را که بسیار ضعیف و حساس می باشد، را 
تحت تاثیر قرار می دهد و ســبب بروز آسیب های 
گوارشی و حتی سرطان در همان دوران کودکی 

می شود.
به گزارش ایسنا، امروزه در کنار انواع و اقسام تنقلات 
و خوراکی هایی که در فروشگاه ها و مغازه ها به چشم 
می خورد، پاستیل یکی از جذاب ترین آن ها محسوب 
می شود. این خوراکی نرم و چسبنده که در اشکال 
مختلف و با رنگ های گوناگون تهیه می شود برای 

بچه ها بسیار د لچسب و پر طرفدار است..
 در حالی که بر اساس نظر متخصصان تغذیه، فقط 
ژلاتین به تنهایی می تواند در تحکیم استخوان و 
غضروف سازی و ویتامین های مورد نیاز بدن موثر و 
برای سلامت پوست و مو و سایر بافت های بدن مفید 
باشد، اما این دلیل قابل قبولی نیست که انواع و اقسام 
ژله ها و پاستیل ها را به صرف اینکه خاصیت ژلاتینی 

دارند، جایگزین مواد مورد نیاز بدن کودکان کنیم.
چرا که نوع پروتئینی که در ژله و پاستیل ها وجود 
دارد بسیار کمتر از پروتئین گوشت، شیر و تخم مرغ 
بوده و فاقد بسیاری از مواد ضروری برای بدن است. 
همچنین این نوع خوراکی ها نســبت به ســایر 
پروتئین ها از ارزش غذایی پائینی برخوردار بوده، و 
منبع کافی و کاملی برای تامین کلسیم و سایر ریز  
مغذی های مورد نیاز بدن نیست بنابراین طبق نظر 
متخصصان تغذیه؛ نه تنها انواع پاستیل ها و ژله ها را 
نمی توان جایگزین د یگر مواد غذایی کرد بلکه باید د 
ر مصرف آن ها توســط کودکانمان حد اعتدال را 

رعایت نمود.

آنچــه کــه لازم اســت از ایــن خوراکــی خوش  ■
آب و رنگ بدانید

پاستیل را هرگز در جای گرم نگهداری نکنید و در 
هنگام خرید حتما د قت د اشــته باشــید که در 
قفسه های دور از تابش مستقیم نور آفتاب باشد. بعد از 
خارج کردن پاستیل از بسته بندی اش، آن را در یک 
ظرف درد ار نگهداری کنید. زیرا حالت چسبندگی آن 
گرد و غبار و آلودگی محیط را به خود می گیرد. هرگز 
پاستیل های باز و فله ای را خریداری نکنید. نه تنها 
اینگونه پاستیل ها بهداشتی نبوده و مورد تایید وزارت 
بهداشت نیست. به کودکان زیر دو سال پاستیل 
ندهید. زیرا این کودکان دارای سیستم گوارشی و 
ایمنی ضعیف و حساسی هستند که خوردن این نوع 
خوراکی ها برایشــان خطرناک است. ضمن آنکه 
شیر خواران تکه ای از پاستیل را با دندان جدا کرده و با 
قورت دادن آن در داخل نای، باعث خفگی آنان شود.

به جای خریدن پاستیل هایی که رویشان را لایه ای 
از شکر پوشــانده، انواع ســاده و بدون شکر آن را 
خریداری کنید. به فرزندتان یاد آوری کنید که بعد از 
خوردن پاستیل حتما دندان هایش را مسواک کند. 
زیرا قند موجود در پاستیل سبب پوسیدگی دندان ها 
می شود. در موقع دادن پاستیل به فرزند تان، مصرف 

تنقلات شیرین و د یگر مواد قند ی را کاهش د هید.
حتما باید والدین به این نکته توجه داشته باشند که 
در ارتباط با کودکان بیش فعال وکودکانی که دارای 
دیابت و اضافه وزن هستند در مورد مصرف پاستیل و 
اینگونه خوراکی ها با پزشک مربوطه مشورت لازم را 

داشته باشند.

پاســتیل نبایــد جایگزیــن وعده هــای غذایی  ■
شود

»سیمین واقفی« کارشناس تغذیه در این خصوص 
می گوید : »بطور کلی پاستیل و انواع ژله، ارزش غذایی 
بالایی ندارند؛ بنابراین نباید جایگزین وعده های غذایی 
شوند. چرا که معمولا این نوع خوراکی ها به عنوان دسر 

و میان وعده سرو می شوند و مصرف آن ها اگر در هفته 
یک تا دو بار و یا مورد ی باشد مشکلی نیست، اما اگر 
مصرفشان هر روزه باشد و به عادت تبدیل شود منجر 
به کم اشتهایی شــده، و میل به غذا خوردن را در 
کودکان کاهش می دهد. حتی در پاره ای مواقع، باعث 
بروز حساسیت می شود. به شــکلی که در برخی 
کودکان که زمینه آلرژی دارند این حساسیت بصورت 
خس خس سینه و یا کهیر دیده شده که لازم است در 
این زمینه دقت لازم به  عمل آید. در صورت مصرف 
پاستیل برای کودکان، بهتر است از پاستیل هایی 
استفاده شود که دارای ویتامین C و مولتی ویتامین 
هستند. از طرفی نســبت به تنقلات دیگر، وجود 
شیرینی کمتر در این نوع پاستیل ها آن را تبدیل به 
یکی از سالم ترین خوراکی ها برای کودکان کرده است 
که به مراتب از دیگر خوراکی های پر نمک و یا بسیار 
شیرین، بهتر است.« »هیچ فرقی بین پاستیل های 
نوشابه ای و میوه ای وجود ندارد و فقط اسانس استفاده 
شده در آن ها با هم تفاوت دارد. همچنین رنگ، وضوح 
و شفافیت و نیز تست های میکروبی از معیار های قابل 
قبول در ارزیابی یک پاســتیل خوب محســوب 

می شود.«

ــه ای خوراکی هــای  ■ ــا خلاقیــت ارزش تغذی ب
ژله ای را بالا ببرید

اگر فرزند بدغذایی دارید که فقط میل به خوردن 
اینگونه تنقلات دارد هرگز خوراکی های ژله ای و 
پاستیل ها را جایگزین وعده غذای اصلی او نکنید. ولی 
برای بالا بردن ارزش تغذیه ای ژله هایی که فرزندتان 
دوست دارد، بهتر است انواع میوه های دلخواه را قبل از 
بستن ژله به آن اضافه کنید. اما کیوی، آناناس، انجیر 
و انبه را در ژله به کار نبرید، زیرا باعث آب انداختن ژله 
می شود و از بستن آن جلوگیری می کند. مرکبات 
مثل پرتقال و نارنگــی هم باید با پوســت نازک 

رویی شان به ژله ها اضافه شوند تا آب نیندازند.
در بعضی مواقع دیده می شود که برای زیبایی ظرف 
ژله، انواعی از پاستیل ها را روی ژله های نیمه بسته قرار 

می د هند که این کار باعث آب شدن سطح زیرین 
پاستیل و شل شدن سطح رویی ژله شده که کود کان 
از خوردن آن امتناع می کنند در حالی که می توانید 
یک لیوان بستنی وانیلی به پودر ژله ای که در آب گرم 
حل شده است اضافه کنید که به این ترتیب کالری و 

ارزش تغذیه ای ژله تا حد زیاد ی بالا می رود.

نظارت والدین مهم است ■
دکتر »محمد حسین عظیمی« متخصص صنایع 
غذایی در این باره می گوید : »مصرف ژلاتین خالص، 
به همه افراد حتی آن هایی که در رژیم غذایی به سر 
می برند هم توصیه می شود، چون این ماده سرشار از 
پروتئین است و کالری زیاد ی ندارد، اما وقتی با انواع 
رنگ ها، اســانس های طبیعی و مصنوعی و شکر 
مخلوط می شود، باید در مصرف آن حد اعتدال رعایت 
شود، زیرا در فرایند تولید پاستیل، مقداری شکر، 
رنگ و اسانس خوراکی استفاده می شود که مصرف 
آن برای افراد چاق مفید نیست و کودکان زیر 2 سال، 
بدلیل حساس بودن سیستم گوارشی شان نباید 
خوراکی های دارای افزودنی را میل کنند و نیز مصرف 
هر روزه آن هم برای کودکان بالای دو سال، مجاز 
نمی باشد.« »به هر حال نظارت والدین مهم ترین 
نقش را در چگونگی مصرف این نوع خوراکی ها دارد. 
چرا که با منع مصرف زیاد ایــن گونه تنقلات در 
کودکان، به ویژه پیش از غذای اصلی می توان مانع بی 

اشتهایی کودکان شد.«
در بسیاری مواقع وقتی والدین اصرار فرزند خود را 
برای خوردن بعضی خوراکی ها می بینند، برای آنکه 
ســر و صد ای او را آرام کنند، بدون در نظر گرفتن 
عواقب آن فورا به خواسته فرزند خود پاسخ مثبت 
می دهند بطوری که بعضی از بچه ها هر روز عادت به 
خوردن چیپس و یا پفک دارند. برخی دیگر انواعی از 
اســنک ها را دوســت دارند و، اما عــده ای دیگر، 
شیرینی جات و مواد قند ی مورد علاقه آنان است و نیز 
در میهمانی ها فورا سراغ ژله ها و خوراکی هایی از این 

دست می روند.
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اکثر دردهای معده جدی نیستند 
اما  بین می روند.  از  از مدتی  بعد  و 
بسیاری از اندام های حیاتی ما در این 

ناحیه قرار دارند.
اکثر  هــا،  برترین  ــزارش  گ به 
دردهای معده جدی نیستند و بعد 
از مدتی از بین می روند. اما بسیاری 
از اندام های حیاتی ما در این ناحیه 
قرار دارند. این به این معنی است که 
محل درد گاهی اوقات می تواند نشان 
اندام  کدام  خاص  به طور  که  دهد 

تحت تاثیر قرار گرفته است.
در  روانی  ضربه  جدید:  تحقیق 
کودکی احتمال ابتلا به درد مزمن 

را 45 درصد افزایش می دهد
با این حال، حسگرهای درد ما در 
شکم )بین قفسه سینه و لگن( کمی 
متفاوت از حسگرهای روی پوست ما 
کار می کنند. به این معنی که محل 
ما  به  دقیقاً  همیشه  معده  در  درد 
می افتد،  دارد  اتفاقی  چه  نمی گوید 

اگرچه می تواند مفید باشد.
درد  کلی،  قاعده  یک  عنوان  به 
گسترده کمتر از دردی که می توان با 
انگشت به آن اشاره کرد، جدی است.

در ادامه می بینیم که درد در هر 
ناحیه از شکم چه معنایی می تواند 
داشته باشد و موثرترین راه برای از 

بین بردن هر کدام چیست.

قسمت میانی بالا ■
هر گونه دردی که درست از زیر 
قفسه سینه ایجاد می شود، می تواند 
باشد.  اسید  ریفلاکس  از  نشانه ای 
نیز  ناحیه  این  روی  دادن  فشار 

می تواند دردناک باشد.
ریفلاکس اسید معده زمانی اتفاق 
اجازه  که  ماهیچه ای  که  می افتد 
می دهد غذا از مری به معده جریان 
نمی کند.  کار  باید  که  آن طور  یابد، 
این موضوع می تواند باعث احساس 
که  شود  سینه  قفسه  در  سوزش 
دل«  سر  »سوزش  را  آن  اغلب  ما 

می نامیم.
و  شکلات  فرنگی،  گوجه  قهوه، 
غذاهای چرب یا تند همگی می توانند 

باعث سوزش سر دل شوند. اجتناب 
از این غذاها گاهی اوقات می تواند به 
سر  سوزش  جانبی  عوارض  کاهش 

دل کمک کند.
داروهای  از  می توانید  همچنین 
گاویسکون  مانند  معده  ضداسید 
استفاده  )نکسیوم(  امپرازول  اس  یا 
کردن  خنثی  با  داروها  این  کنید. 
اسید معده می توانند علائم را تنها در 

چند ساعت تسکین دهند.
بهترین درمان ها: آنتی اسیدهای 
برخی  از  اجتناب  و  نسخه  بدون 

غذاها.
چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 
دل  سر  سوزش  روزها  بیشتر  اگر 
دارید یا تغییر سبک زندگی و داروها 

کمکی به شما نمی کنند.

سمت راست بالا ■
سمت  از  تیز  ناگهانی  درد  یک 
نشانه  می تواند  شکم  بالای  راست 
که  باشد  صفرا  کیسه  در  مشکل 
قرار  سینه  قفسه  پشت  در  درست 
احتمالاً  صفراوی،  سنگ های  دارد. 
نقطه  این  در  درد  علت  شایع ترین 

هستند.
در بیشتر موارد، سنگ صفرا هیچ 
به  نیازی  و  نمی کند  ایجاد  علامتی 
کیسه  اگر سنگ  اما  ندارند.  درمان 
صفرا در سوراخی داخل کیسه صفرا 
گیر کند، می تواند باعث ایجاد درد 
ناگهانی و شدید در معده شود که 
معمولاً تا پنج ساعت طول می کشد.

برای تسکین این درد می توانید از 
پاراستامول  مانند  مسکن های ساده 
)استامینوفن( یا ایبوپروفن استفاده 

کنید.
اگر این درد مکرر اتفاق می افتد 
یا شدید است، بهتر است به پزشک 

مراجعه کنید.
سنگ  به  مبتلا  افــراد  از  برخی 
است دچار  نیز ممکن  کیسه صفرا 
صفرا  کیسه  التهاب  مانند  عوارضی 
نیز  سیستیت  کُله  به  که  شوند 
درمان  مورد  این  اگر  است.  معروف 
نشود، می تواند منجر به عفونت های 

خطرناک و سپسیس شود که به طور 
بالقوه می تواند کُشنده باشد.

مُسکن های  ها:  درمان  بهترین 
بدون نسخه.

چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 
اگر درد مداوم است و زندگی روزمره 

شما را تحت تاثیر قرار می دهد.

پایین سمت راست ■
شما  کمر  ناحیه  از  که  دردی 
منتشر می شود می تواند نشان دهنده 
مشکل در کلیه، شامل سنگ کلیه یا 

عفونت کلیه باشد.
و  شایع  بسیار  کلیه  سنگ 
فوق العاده دردناک است و می تواند 
منجر به درد، تهوع، استفراغ و تب و 
لرز شود. افراد معمولاً بدون مشکل 
دفع  را  سنگ ها  این  می توانند 
بزرگ تر  اما سنگ های کلیه  کنند، 
می توانند باعث عفونت شوند یا در 
صورت عدم درمان عملکرد کلیه را 

متوقف کنند.
بسیار  می تواند  نیز  کلیه  عفونت 
با  بلافاصله  اگر  اما  باشد،  خطرناک 
آسیب  شود،  درمان  بیوتیک  آنتی 
جدی ایجاد نخواهد کرد. با این حال، 
اگر درمان نشود، می تواند منجر به 
آسیب دائمی کلیه، سپسیس و حتی 

مرگ شود.
مراقبت  به  این ها  از  کدام  هر 
از  می توانید  دارد.  نیاز  پزشکی 
مُسکن ها برای رفع آن استفاده کنید، 
اما دقت داشته باشید که اگر درد این 

به  مراجعه  در  نرفت  بین  از  ناحیه 
پزشک درنگ نکنید.

مُسکن های  ها:  درمان  بهترین 
بدون نسخه.

چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 
اگر درد مداوم بود.

پایین شکم سمت راست ■
درد مداوم در قسمت پایین سمت 
می تواند  اوقات  گاهی  معده  راست 
زمانی  این  باشد.  آپاندیسیت  نشانه 
اتفاق می افتد که آپاندیس، عضوی 
است،  متصل  بــزرگ  روده  به  که 

ملتهب می شود.
افراد  ابتلا به آپاندیسیت،  هنگام 
مبهم  درد  یک  با  ابتدا  در  معمولاً 
ناخوشی  احساس  ناف  اطراف  در 
می کنند، که سپس به سمت پایین 

شکم می رود.
به  شکم،  از  ناحیه  این  در  درد 
خصوص اگر مداوم باشد یا با فشار 
می تواند  شــود  دردنــاک تــر  دادن 

آپاندیسیت باشد.
قابل  درد  ناحیه  ایــن  در  اگــر 
توجهی را تجربه می کنید که تسکین 
نمی یابد بهتر است به پزشک مراجعه 
صورت  در  آپاندیسیت  زیرا  کنید، 
باعث  اســت  ممکن  ــان  درم عــدم 
عفونت های  و  آپاندیس  ترکیدن 

بالقوه تهدیدکننده زندگی شود.
جراحی  هــا:  درمــان  بهترین 

برداشتن آپاندیس.
چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 

اگر درد مداوم یا قابل توجه است.

قسمت میانی پایین ■
شکم  پایین  مرکزی  قسمت 
مثانه ما جای دارد  جایی است که 
این  از  ناشی  درد  رحم.  زنان،  در  و 
ناحیه می تواند نشانه عفونت دستگاه 

ادراری )UTI( باشد.
اگر عفونت ادراری دارید، احتمالاً 
هنگام ادرار احساس سوزش خواهید 
داشت و ممکن است بوی نامطبوعی 

احساس کنید.
اگر فرد مبتلا برای دفع عفونت 
آب زیادی بنوشد، عفونت های ادراری 
خفیف گاهی اوقات می توانند خود به 
خود برطرف شوند. اما در بسیاری از 
موارد، برای جلوگیری از بیماری های 
جدی تر، به ویژه در مردان، مصرف 

آنتی بیوتیک مورد نیاز است.
آنتی  و  آب  ها:  درمان  بهترین 

بیوتیک.
چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 
اگر علائم شما در عرض دو روز بدتر 

شد یا بهبود نیافت.

قسمت مرکزی ■
درد ناشی از وسط معده احتمالاً 
ممکن  شماست.  روده  به  مربوط 
است نفخ یا باد به دام افتاده باشد یا 
درد و ناراحتی ناشی از سندرم روده 

تحریک پذیر )IBS( باشد.
معمولاً تغییر وضعیت، اطمینان 
پیدا کردن از سفت نبودن کمربند و 
ماساژ ملایم معده ناراحتی را در این 

ناحیه تسکین می دهد.
IBS یک بیماری شایع است که 
بر سیستم گوارشی تأثیر می گذارد و 
باعث علائمی مانند گرفتگی معده، 
نفخ، اسهال و یبوست می شود. اگر 
 IBS است  ممکن  می کنید  فکر 
داشته باشید، بهتر است به پزشک 

مراجعه کنید.
از  اجتناب  ها:  درمــان  بهترین 

غذاهای محرک.
چه زمانی به دنبال کمک باشیم: 

اگر علائم شما پایدار است.

از شکم ناحیه  در هر  درد  درمان  راهکارهای  و  علل 

برخــی هنگام خــواب یــا زمان 
برخاستن احساس می کنند توانایی 
بلند شــدن ندارند و جسم سنگینی 
دســت و پای آنها را گرفته است؛ در 
اصطلاح عامه بــه این حالت بختک 
گفته می شــود اما از نظر علمی این 

حالت را فلج خواب می گویند.
فارس نوشت: برخی هنگام خواب 
یا زمان برخاستن احساس می کنند 
توانایی بلند شــدن ندارند و جسم 
سنگینی دست و پای آنها را گرفته 
است؛ در اصطلاح عامه به این حالت 
بختک گفته می شــود امــا از نظر 
علمــی ایــن حالت را فلــج خواب 

می گویند.
هنگام به خواب رفتن، یا زمانی که 
از خواب بیدار می شوید، ممکن است 
حالتــی را به صــورت موقت تجربه 
کنید که هوشــیار هســتید اما در 
حرکت کردن  ناتوان باشــید. به این 
حالت »فلج خواب« یــا به اصطلاح 
عامیانه بختک می گویند که غالباً در 
هنگام گذار بین خواب و بیداری رخ 
می دهد و در طی این حالت ها قادر 
نیســتید حرکت یا صحبت کنید. از 
مشخصات بارز این اختلال، از دست 
دادن کنترل روی ماهیچه ها و عدم 

توانایی در حرکت دادن آن ها است
حدود ۷5 درصد از افراد همراه با 
چنین حالتی توهمــات دیداری یا 
شــنیداری هم تجربه می کنند که 
می تواند به شکل احساس حضور فرد 
دیگری در اتاق، احساس سنگینی یا 

فشــار روی قفسه ســینه یا پرواز و 
خروج از بدن تجربه شود.

فلج خواب که آن را با عنوان بختک 
هم می شناسیم، می تواند بین چند 
ثانیه تا 20 دقیقه طول بکشد، اما به 
طور میانگین بعد از 6 تا ۷ دقیقه به 

طور خود به خود از بین می رود.

فلــج خــواب معمــولا چــه  ■
زمانی رخ می دهد؟

فلج خواب ممکن اســت هنگام به 
خواب رفتن رخ دهد کــه آن را فلج 
پیش خواب یا قبل از خواب می نامند 
و یا هنگام بیدار شدن اتفاق بیفتد و 

آن را فلج پس خواب می گویند.

فلج پیش خواب ■
وقتی می خوابید بدن آرام آرام شل 
می شود. معمولا میزان هوشیاری به 
مــرور کمتر مــی شــود و بنابراین 
متوجه تغییر نمی شــوید؛ اما اگر در 
حین به خواب رفتن هوشیار باشید، 
ممکــن اســت متوجه شــوید که 

نمی توانید حرکت یا صحبت کنید.

فلج پس خواب ■
در طول خواب بــدن به نوبت بین 
مرحله خواب REM )حرکت سریع 
چشــم( و NREM )حرکــت غیر 

سریع چشم( تغییر می کند.
یــک چرخــه خــواب REM و 
NREM حــدود ۹0 دقیقه طول 
می کشــد. مرحله NREM ابتدا 

اتفاق می افتد و حدود ۷5 درصد از 
خواب را تشکیل می دهد.در مرحله 
REM چشــمان شــما به سرعت 
حرکت می کنند و شما در این مرحله 
خواب می بینید. عضله ها از حرکت 
باز می ایســتند و بدن هــم چنان 
ریلکس باقــی می ماند تــا مانع از 
حرکت، به ویژه در زمان خواب دیدن 

شود.
در این بازه هوشیاری کم است و از 
این ناتوانی آگاهی نداریــد؛ اما اگر 
قبل از پایان چرخه REM هوشیار 
شوید، ممکن است متوجه شوید که 

نمی توانید حرکت یا صحبت کنید.

ــج خــواب  ■ چــه کســی دچــار فل
می شود؟

از لحاظ تعداد این احتمال وجود 
دارد که تا چهار نفر از هر 10 نفر فلج 

خواب را تجربه کرده باشند.
این وضعیت شــایع اغلــب برای 
اولین بــار در ســال های نوجوانی 
مشاهده می شود، اما زنان و مردان در 
هر سنی ممکن اســت به آن مبتلا 

شوند.
فلج خواب می تواند به صورت یک 
اختلال ارثــی در خانواده ها وجود 

داشته باشد.
عوامل دیگری که ممکن اســت با 

فلج خواب مرتبط باشند عبارتند از:
کمبود خواب

تغییر برنامه خواب
شــرایط روحی، مانند استرس یا 

اختلال دو قطبی
خوابیدن به پشت

ســایر مشــکلات خــواب مانند 
نارکولپســی یا انقباض شب هنگام 

ماهیچه های پا
اســتفاده از برخی داروها، مانند 
داروهای اختلال کم توجهی- بیش 

فعالی؛
سوء مصرف مواد.

برای فلج خواب چه کنیم؟ ■
اگر گاهــی دچــار فلــج خواب 
می شــوید، می توانیــد بــا رعایت 
بهداشت خواب تا حدی آن را کنترل 

کنید.
برای مثال:

مطمئن شــوید که به مقدار کافی 
می خوابید.

کاری کنید که از استرس شما به 
ویژه قبل از خواب کاسته شود.

اگر به پشــت می خوابید، ســعی 

کنید موقعیت خود را عوض کنید و 
به حالت دیگری بخوابید.

اگر به طور مرتب فلج خواب مانع از 
خواب راحت شما می شود، حتما به 

پزشک مراجعه کنید.
علیرضا یار احمدی، متخصص طب 
خــواب در گفت وگــو بــا خبرنگار 
ســلامت خبرگــزاری فارس،بیان 
داشت: اختلالی که باعث شود فرد به 
خاطر موادمخدر و روانگردان ها بیدار 
شود و حرکاتی از خود نشان دهد که 
می توانــد مخل خواب شــود. مثلا 
اختــلال پاراســمنیا کــه یکی از 
اختلالات شــش گانه خواب است، 
خواب گــردی، اختــلال کابوس و 
وحشت خواب که بخشی از مغز در 
اختلال پاراسومنیا بیدار می شود و 
بخش خواب اســت؛ همان اختلالی 
اســت که مردم با عنــوان »بختک 
خواب« می شناســند و ما به آن فلج 

خواب می گوییم.

آیا بختک در خواب واقعیت دارد؟

خبر کوتاه

روانشناس تخصصی کودک و نوجوان با انتقاد از 
سود جویی و بهره کشی برخی والدین از کودکان در 
فضای مجازی، هشدار داد: تبعات روانی که متوجه 
این کودکان است تا همیشه همراه آنها خواهد بود.

به گزارش بهداشت نیوز، دکتر پریسا یاسمی نژاد 
با بیان این که واژه کودک کار برای کودکانی استفاده 
می شود که به قصد کسب درآمد از سوی خانواده 
مجبور به کار پایین تر از سن قانونی هستند، اظهار 
کرد: انجام این فعالیت به عنوان منبع درآمدی که 
عموما هم بهره آن نصیب خانواده یا والدین می شود، 

مصداق بارز کودک آزاری است.

روان آشفته ای که همیشه با کودکان کار همراه  ■
است

وی با انتقاد از ســود جویی برخــی والدین از 
کودکان، که به تازگی در فضای مجازی باب شده 
هشدار داد: تبعات روانی که متوجه این کودکان 

است تا همیشه همراه آنها خواهد بود.
وی با تاکید بر این که هیچ تفاوتی به لحاظ مفهوم 
بین کودکی که در فضای مجازی با ظاهری شیک 
فعالیت می کند با کودکی که اصطلاحا سرچهار راه 
با ظاهری نامناسب کسب درآمد می کند وجود 
ندارد خاطرنشــان کرد که برای هر دو دسته این 

کودکان واژه کودک کار اطلاق می شود.
وی با اشاره به این که فعالیت کودکان در فضای 
مجازی با هدف کســب درآمد قطعا آسیب های 
روانی برای آنان در پی خواهد داشت عنوان کرد: 
علاوه بر ضربه های روانی که سلامت این کودکان را 
در آینده نشانه گرفته، فعالیت هایی که در فضای 
مجازی انجام می شود نیز به هیچ عنوان سنخیتی با 

سن و سال کودک ندارد.
وی با اشــاره به این که کودک کار مجازی، نوع 
جدیدی از بهره کشی و سوء استفاده از کودک است  
تاکید کرد: کودک آزاری به این معنی اســت که 
والدین رفتاری با کودک داشته باشند که باعث شود 

کودک از نظر جسمی و روانی دچار آسیب شود.

ریشه اصلی فعالیت کودکان در فضاهای مجازی  ■
درآمد زایی است

وی با بیان این که ریشه اصلی فعالیت کودکان در 
فضاهای مجــازی درآمد زایی اســت، ادامه داد: 
متاسفانه این کودکان ابزاری برای خانواده و منبعی 
برای درآمد هستند. وی با اشاره به این که برخی 
خانواده ها علاوه بر بحث درآمد، از کودکان برای 
شهرت و دیده شدن خود استفاه می کنند ادامه داد: 
مثلا کودکی که چهره زیبایــی دارد یا اصطلاحا 
خوش سرو زبان است ابزاری دردست والدینی است 
که از بیماری های روان رنج می برند و تمایل دارند 

به هر قیمتی دیده شوند.
وی در ادامه با بیان این که آسیب های روانی که به 
کودکان کار وارد می شود، موضوعی نیست که به 
راحتی درمان شود ادامه داد: سال ها وقت و انرژی 
لازم است تا یک روانشناس بتواند آسیب های وارد 
شده به روان کودکان کار را کاهش دهد، این معظل 

با چند جلسه مشاوره برطرف نمی شود.

ناآگاهی والدین بلای جان کودکان ■
اطلاع رســانی و آموزش صحیح به خانواده ها با 
هدف پیشگیری از آسیب های فعالیت در فضای 
مجازی از دیگر مواردی بود که دکتر یاسمی نژاد به 
آن پرداخت. وی افزود: بســیاری از خانواده ها از 
ناآگاهی رنج می برند، آنها حتی متوجه این موضوع 

نیستند که با روان کودک خود چه می کنند.
وی دومین راهبرد پیشــگیرانه برای کمک به 
متوقف کردن خسارت های روانی فعالیت در فضای 
مجازی برای کــودکان کار را، نظــارت دقیق تر 
دستگاههای قانونی و نهادهای قانون گذار عنوان 
کرد. وی افــزود: دولت ها بــرای کاهش فعالیت 
کودکان در فضای مجازی، قوانین مدنی همراه با 

ضمانت های اجرایی وضع کنند.
وی به ســایر افرادی که به عنوان دنبال کننده 
صفحات کــودکان را در فضای مجازی دنبال می 
کنند توصیه کرد: زمانی که تعداد زیادی از افراد 
جامعه صفحات این کــودکان را دنبال می کنند، 
درواقع به نوعی والدین و خانواده هــای ناآگاه را 
تشویق به سوء استفاده از کودک می کنند، توصیه 
می شــود عموم مردم جامعه نیز این صفحات را 
دنبال نکنند تا بیش از این کودکان قربانی منفعت 

طلبی نشوند.

 پیامد بهره کشی از کودکان در
 فضای مجازی، مشکلات روانی

است
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تکلیف نوشــتن برای بســیاری از 
کودکان از پیش دبســتانی شــروع 
می شود. گاهی شروع این موضوع دلهره 
و هراسی به جان بچه ها می اندازد که 
بدون شــک بخش زیادی از آن را به 
والدین خود منتقل می کنند. علاوه بر 
مسئله نوشتن، والدین به موضوعات 
دیگری نیز فکر می کنند. اینکه شرایط 
و امکانات ضروری را در اختیار فرزندان 
خود قرار دهند، وسایل مورد نیازشان را 
تامین کنند و از همه مهم تر یک فضای 
مناسب برای قرار دادن میز و صندلی 
برای کودک تهیه کنند، البته این بخش 
از کار نه پیچیده است و نه دشوار. گاهی 
با کمترین وسایل هم می توان موقعیت 
فضایی خوبی را مهیا کرد. بدون شک 
اغلب خانواده ها اتاق مخصوص کار یا 
مطالعــه ندارند، ولی درســت کردن 
چنین فضایی چندان هم نیاز به یک 

اتاق مجزا و کامل ندارد.
 

1. ایستگاه کار خانوادگی
این فضا همانطور که در عکس نیز 
دیده می شود، یک فضای کاری کافی 
است. اشتراک گذاری یک فضای کاری 
با کودکان )والد و کودک با هم( می تواند 
شرایطی را ایجاد کند تا آن ها در صورت 
نیاز به راهنمایی و کمک، بلافاصله با 
شما ارتباط بگیرند. در این اتاق هر کدام 
از افراد خانواده، جایگاه مخصوص خود 
را دارند. ضمن اینکه با هم هســتند و 

می توانند به یکدیگر کمک کنند.

2. آزمایشگاه کامپیوتری خانگی
تا زمانی که فرزندان شــما به دوره 
تحصیلی متوسطه )راهنمایی( برسند، 
احتمالا کامپیوتر برای آنها به یک ابزار 
ضروری تبدیل می شود. شما می توانید 
یک فضای مدرن برای این مورد تهیه 
کنید. میــز باریک و کشــیده و چند 
کامپیوتر یا لپ تاپ که هم شما را دعوت 
به انجام کارهایتان می کند و هم برای 
آموزش های فرزندتان مناسب است. هر 
دیــواری از اتــاق که از آن اســتفاده 
نکرده اید، می تواند بــرای این منظور 

مناسب باشد

3. گوشه مشق
شاید گوشه مشق اسم مناسبی برای 

این فضا باشد. شاید هم اسم بهتری به 
ذهن شما برسد، اما هر چه که هست 
این گوشه دنج برای نوشتن تکلیف و 
مشق کلاسی عالی است. این طراحی 
ثابت می کند که چیزی به اسم پرِتی یا 
هدر رفتن فضا نداریم. صاحبان این 
منزل، افراد باهوشی بودند، چرا که از 
قفسه و میز شناور استفاده کرده اند تا 
در صورت نیاز مکان این وســایل را 
تغییر دهند. تبدیل کردن انتهای یک 
راهرو به چنین فضایی، جسارت هم 

نیاز دارد.

4. باند فرود
بله، اسم این طراحی، کمی عجیب 
اســت، اما تعجب نکنید. این طراحی 
ساده، به نوعی صرفه جویی در فضا است. 
یک بخش باز، ولی بدون استفاده از خانه 
را به ایســتگاه تکلیف تبدیل کنید. با 
نصب یک میز دیواری و قرار دادن یک 
صندلی کنارش، هر فضایی می شود که 

به فضای مطالعه و کار تبدیل شود.

5. یک میز شلف ساده
دیگر از این ساده تر نمی شود. طراحی 
این مدل، هم صرفه جویی در فضا است 
و هم صرفه جویی در هزینه ها. شــلف 
راحتی می توانید خودتان بسازید. کار 

پیچیده ای نیست. 

6. ایستگاه گوشه کنار
به این کنج جــذاب و کاربردی نگاه 
کنید. تمام خانه ها بالاخره یک گوشه 
دنج و بدون استفاده دارند. گوشه ای از 
اتاق نشــیمن، راهرو و یا اتاق خواب. 

وقتش رسیده که از گوشه ها بیشترین 
بهره را ببرید.

 7. یک میز کار ساده و بی تکلف
این شلف ساده با چند پایه شیک به 
دیوار وصل شده است. صندلی های مثل 
چهارپایه ای آن، علاوه بر فضای کاری و 
درسی، یک فضای شیک دکوراتیو در 
خانه ایجاد کرده است. یک فضای امن 
که برای استفاده تک تک افراد خانواده 

خوب است.

8. ایستگاه کمد دیواری
آیا به این موضــوع فکر کرده اید که 
کمد دیواری می تواند به جای اینکه از 
اسباب بازی پر شود، به فضای درسی و 
مطالعه تبدیل شود؟ این طراحی بسیار 
هوشمندانه است. محیطی که در آن هر 
دو فرزنــد خانــواده می توانند فضای 
درســی خود را داشــته باشــند و با 
تقسیم بندی هنرمندانه، مشکلی برای 

جای دادن وسایل خود نداشته باشند.

9. کلوپ مشق
آیا می خواهید تکالیف نوشتن فرزند 
خود را ســرگرم کننده تر کنید؟ این 
کلوپ کوچک و جمع و جور، یک رویای 
کامل است برای کودکان. یک ایستگاه 
با عرض یک متر، فضایی ایجاد کرده که 
کودک در آن هم تکالیفش را می نویسد 
و هم کاردســتی درست می کند. یک 
تخته سیاه بزرگ روی دیوار، یک میز 
گوشه ای، وسایل و لوازم جانبی و ... به 

جذابیت فضا افزوده اند.

10. فضای زیر تخت خواب
بلــه، معمــولا از فضــای پاییــن 
تختخواب های بلند، استفاده می شود و 
این فضــا در یک اتاق زیر شــیروانی 
می تواند بزرگ تر باشد. به این ترتیب دو 
فضــای ضــروری را در یــک مکان 
گنجانده ایــد. ایــن طراحی بســیار 

هوشمندانه است.

11. ایستگاه مشقی میز تا شو
اگر فکر می کنید کــه فضایی برای 
ایستگاه درسی کودک تان ندارید، بهتر 
است. قبل از ناامیدی، دوباره فکر کنید. 
بعضی فضاها کارایی زیادی دارند. این 
میز وقتی باز می شود تبدیل به یک میز 
مطالعــه می شــود. وقتی کــه کار 
کودک تان تمام شــد، با تا خوردن و 
بســتن آن به عنوان در کابینت مورد 
استفاده قرار می گیرد. دقت کردید که 
کار نشــد ندارد. آن هم با این کیفیت 

خوب.

12. میز شناور
بله، با شما موفقم. طراحی این اتاق 
زیبا و منحصر به فرد اســت. جذابیت 
هندسی هم دارد. این میز شناور به این 
اتاق خواب سفید، رنگ و تنوع زیاد داده 
است. هم یک جور صرفه جویی در فضا 
است و هم تنوع در رنگ بندی و ایجاد 

دکوراسیونی شیک. 

13. ایستگاه چهار نفره
این فضای چهار نفــره خانوادگی، 
طراحی دقیق و هوشمندانه ای دارد. یک 
فضای مناســب برای مطالعه و انجام 
کارهای مدرسه و کاری، درست کردن 
کاردســتی و حتی کار با کامپیوتر که 
می توانید افراد خانواده را در حین انجام 
این فعالیت ها کنار هم داشته باشید. 
پایه های میز چهار گوش، به شــکلی 
طراحی شده اند که می توانند در قالب 
باکس برای نگهداری وســایل و ابزار 

مورد نیاز، استفاده شوند.
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وقتی فضای پرتی داشته باشید و آن 
را با یک روش خلاقانه طوری طراحی 
کنید که حداکثر استفاده را از حداقل 

فضا ببرید، نتیجه اش می شود این بخش 
از اتاق زیر شیروانی. رنگ های روشن، 
قفسه بندی کتاب ها، میز و صندلی ها و 
... همه چیز کامل و بی نقص است و این 

را می گویند یک طراحی درجه یک.

15. ایستگاه کامل کاری
این ایستگاه مشق، فضایی آفتابی و 
دلپذیر دارد. بیشترین استفاده از فضا 
شده اســت و اتاق همه چیز را به طور 
کامل در خود جای داده اســت. یک 
طراحــی هوشــمندانه می توانــد 
معمولی ترین فضاهــا را نیز به مکانی 

دلچسب و ایده آل تبدیل کند.

16. ایستگاه مشقی در آشپزخانه
اگر آشپزخانه بزرگی دارید که اتفاقا 
فضای اضافــی بدون اســتفاده دارد، 
می توانید ایستگاه کاری و مشقی را به 
آنجا منتقل کنید. آشپزخانه ایده خوبی 
است و می توانید در حین انجام کارهای 
خانه به امورات مدرسه فرزند خود نیز 
توجه کنید. اگــر فرزندتان کلاس یا 
فعالیت آنلاین دارد، شما نیز می توانید 
روی فعالیت های او نظارت بیشــتری 
داشــته باشــید. این میز تو کار برای 
دکوراسیون این آشپزخانه، فوق العاده 

زیبا است.

17. فضای پرِت زیر پله
وقتی صحبت از ایســتگاه مشق به 
میان می آید، قرار نیست که خودتان را 
به اتاق و فضای چهاردیواری آن محدود 
کنید. فضای زیر پله هم می تواند این 
امکان را در اختیارتان قرار دهد و شما را 

به هدف تان برساند.
 

18. میز مشق غلتان
اگر ساده بودن فضا و کارها برای شما 
در اولویت است و یا اینکه اگر توان مالی 
کافی بــرای هزینه کــردن ندارید، 
می توانید با یکی از این جا سبدی های 
چرخان، کار فرزند خود را راه بیندازید. 
وسایل مورد نیازش را داخل آن بچینید 
و در هر موقعیت خانه که خواستید، از او 
بخواهید مشغول رسیدگی به تکالیف 
مدرسه شــود، مثلا جا ســبدی را به 
آشپزخانه ببرید یا کنار خودتان در اتاق 

نشیمن.

18 ایده خوب برای ایستگاه مشق کودکان

بســیاری از مردم تصور می کنند که 
گوشــت های جایگزینی که به کمک 
گیاهان ساخته شده، سالم تر از خوردن 
گوشــت واقعی هســتند. با این وجود 
تحقیقات پژوهشگران در سوئد حاکی از 

آن است
بســیاری از مردم تصور می کنند که 
گوشــت های جایگزینی که به کمک 
گیاهان ساخته شده، سالم تر از خوردن 
گوشــت واقعی هســتند. با این وجود 
تحقیقات پژوهشگران در سوئد حاکی از 
آن اســت که برخی از ایــن تولیدات 
جایگزین گوشــتی واقعی، فاقد ارزش 

غذایی لازم هستند.
 پژوهش این تیم نشان داد که برخی از 
محصولاتی که به عنوان جایگزین های 
گوشت واقعی در بازار عرضه می شوند، 
پروتئین ها و مواد غذایی دارند که بدن 
انسان نمی تواند آن ها را جذب کند و در 
نتیجه پس از مدتی، بدن مصرف کنندگان 
این محصــولات دچار کمبــود آهن 
می شود.با این وجود همچنان این پرسش 
مطرح است که آیا مصرف گوشت قرمز 

برای انسان ضرر دارد یا خیر. 
به گزارش یورونیوز، تحقیقات نشان 
داده که گوشــت قرمز و گوشــت های 
فرآوری شده مانند بیکن و سوسیس، 
می توانند خطر ابتلا به سکته مغزی را در 
افراد افزایش دهند و دوستداران گوشت 
قرمز و فرآوری شده، تا 16 درصد بیشتر از 

دیگران در معرض سکته قرار دارند.

به این ترتیب هم باید در مصرف گوشت 
قرمز جانب احتیاط و تعادل را حفظ کرد و 
هم گوشتی با کیفیت مناسب را مصرف 

کرد.
 
امــا روش انتخاب یک گوشــت با  ■

کیفیت در فروشگاه ها چیست؟
در ادامه چند پیشنهاد برای کمک به 

تصمیم گیری بهتر شما ارائه می شود:
1- به دنبال برش هایی از گوشت باشید 
که حاوی چربی کمتری هستند. مانند 
استیک راسته، فیله ها و سینه مرغ بدون 

پوست.
2- تا جای امکان چربی های گوشت را 
جدا کنید. جدا کردن چربی هایی که قابل 
مشاهده هستند، می تواند به میزان قابل 
توجهی محتوای چربی اشباع شده در 
برش گوشت انتخابی شما را کاهش دهد.

۳- از ماهی استفاده کنید. ماهی های 
چرب مانند ســالمون و تن سرشــار از 
اسید های چرب امگا ۳ هستند که برای 
ســلامت قلب و مغز ضروری اســت. 
پیشنهاد می شود مصرف دو وعده ماهی 

در هفته را در برنامه خود قرار دهید.
4- مصرف پروتئین های گیاهی مانند 
عدس، لوبیا و توفو را دست کم نگیرید. این 
محصولات گیاهی و وگان، اغلب چربی و 
کلسترول کمتری نسبت به انواع گوشت 

دارند.
5- گوشت حیواناتی را انتخاب کنید که 
از علف تغذیه کرده اند. این گوشت ها به 

طور معمول حاوی سطوح بالاتری از امگا 
۳ و اسید لینولئیک مزدوج هستند که 

یک اسید چرب مفید است.
6- مصرف گوشت های ارگانیک را در 
اولویت قــرار دهید. انتخاب گوشــت 
ارگانیک، احتمال مصــرف انواع آنتی 
بیوتیک ها و هورمون های مورد استفاده در 
کشــاورزی های صنعتی را به حداقل 

می رساند.
امــا ســالم ترین گوشــت ها از نظر 
کارشناسان تغذیه، گوشت چه حیواناتی 

هستند؟

۱. سینه مرغ
مرغ سرشــار از پروتئین و محصولی 
کم چرب است و سینه مرغ نیز سالم ترین 

گوشت برای خوردن محسوب می شود.
ســینه مرغ »بدون پوســت و بدون 
استخوان« به عنوان یک منبع پروتئینی 
»بسیار کم چربی« شناخته می شود. 
گوشت مرغ همچنین یک منبع عالی 
آهن، روی، سلنیوم و ویتامین های »ب« 

است.
دیگر اینکه اگرچه برخی افراد می گویند 
که گوشت مرغ تیره رنگ طعم بهتری 
دارد، اما متخصصان تغذیه می گویند که 
این گوشت چربی بیشتری دارد و بنابراین 

باید در حد اعتدال مصرف شود.

2. سینه بوقلمون
سینه بوقلمون نیز یک گوشت بدون 

چربی و سرشار از پروتئین برای هر زمان از 
سال است و درست مانند سینه مرغ، یکی 
از سالم ترین گوشت ها محسوب می شود؛ 
بنابراین وقتی صحبت از ســالم ترین 
گوشت ها می شــود که بیشترین مواد 
مغذی را دارند، بوقلمون و مرغ در صدر 
فهرست مواد غذایی قرار می گیرند. با این 
وجود کارشناسان توصیه می کنند که 
»پوست« آن ها که چرب ترین قسمت 
بدنشان اســت را جدا کنید تا گوشت 

سالمتری داشته باشید.
این موضوع یک نکته کلیدی محسوب 
می شود؛ زیرا اگر این گوشت ها را با پوست 
مصرف کنید آنگاه این گوشت ها نیز از یک 
گزینه غذایی سالم به یک غذای ناسالم 

تبدیل می شوند.

3. گوشت گاو
اگرچه اکثر پزشکان و متخصصان تغذیه 
محدود کردن مصرف گوشــت قرمز را 
توصیه می کنند، اما گوشــت گاو نیز 
همچنان سرشار از پروتئین و مواد مغذی 
مفید است. اگر شما این گوشت قرمز را 
انتخاب می کنید، بهتر اســت ســراغ 

گوشت های بدون چربی بروید.
با این وجود توجه داشــته باشید که 
پرورش گاو ها برای تولید گوشت از آنها، 
روش آسان و کم ضرری نیست و به زمین 

و منابع زیست محیطی زیادی نیاز دارد.

4. ماهی

ماهی یــک منبع تایید شــده برای 
دریافت »چربی های ســالم« اســت و 

دوز های مفیدی از امگا ۳ دارد.
با این وجود کارشناسان تاکید دارند که 
به جای استفاده از کنسرو ماهی تن یا 
ماهی قزل آلا، به سراغ مصرف ماهی آزاد 
و تازه بروید. زیرا ماهی ها کنســرو شده 

همیشه سالم نیستند.
علاوه بر سالم بودن، مصرف ماهی باعث 
صرفه جویی در زمان پخت و پز شــما 
می شود، زیرا سریع و آسان آماده می شود.

کارشناســان همچنین پیشــنهاد 
می کنند که تا جای امکان »کباب کردن« 
گوشت ها را جایگزین سرخ کردن آن ها 
کنید. زیرا با کباب کردن گوشت ها، چربی 
آن ها به حداقل می رســد و مواد مغذی 

حفظ می شود.
سرخ کردن گوشت در ماهیتابه ممکن 
است باعث افزایش محتوای چربی آن 

شود.
دیگر اینکه برای طعم دار کردن غذا، بهتر 
است به جای افزودن بر چربی و روغن آن، 
بر ادویه های آن بیفزایید و با این شیوه 
آن ها را خوشمزه تر کنید؛ و آخرین نکته 
اینکه، به یاد داشــته باشید که حفظ 
»اعتدلال« در مصرف انواع گوشت ها یک 
نکته مهم و کلیدی اســت. زیرا حتی 
سالم ترین گوشــت ها نیز باید »در حد 
اعتدال« مصرف شوند و حدود ۳-4 اونس 
)حدود 100 گرم( پروتئین در هر وعده 

غذایی کافی است.

سالم ترین گوشت ها برای رژیم غذایی

خبر کوتاه

 در این زمان ها آب بنوشید، وزن
کم کنید

همه شما تا به حال یک بار این جمله را شنیده اید 
که نوشــیدن یک لیــوان آب قبــل از غذا موجب 
لاغری شما می شود که این تنها فایده این نوشیدنی 

معجزه آسا نیست.
به گزارش خبرآنلاین، آیا می دانید نوشیدن یک 
لیوان آب قبل از غذا می تواند به هضم بهتر چربی ها 
و مبارزه با یبوست کمک کند؟ نوشیدن یک لیوان 
آب نیم ساعت قبل از وعده های غذایی برای سلامتی 
شما بسیار مفید است، با این حال نباید آب زیادی 
نیز قبل از غذا بنوشید زیرا به عنوان مثال، نوشیدن 
2-۳ لیوان آب قبل از غذا، هضم آن را دشوار می کند. 
بنابراین مهم ترین نکته این است که قبل از غذا تنها 

چند جرعه آب بنوشید و زیاده روی نکنید.

فواید آب قبل غذا ■
نوشــیدن بیش از حد آب هنــگام غذاخوردن 
می تواند روی اسید معده شما تاثیر بگذارد، در تجزیه 
غذا و رهایی از باکتری های مضر معده که ممکن است 
مصرف کنید تاثیر کمتری خواهد داشت. با این حال، 
برای عملکرد بهینه هضم غذا و حفظ سلامتی در 
زندگی روزمره، توصیه می شود ۳0 دقیقه قبل از غذا 

یک لیوان آب بنوشید.

چرا نوشیدن یک لیوان آب نیم ساعت قبل از غذا  ■
خوردن توصیه می شود؟

همه افراد از عملکرد بدنی خود آگاه هســتند و 
می دانند که چه چیزی باعث می شــود تا احساس 
خوبی داشته باشند. بنابراین باید یاد بگیرید که به 
صدای بدن خود گوش دهید و درک کنید که چه 
تغییراتی باعث بهتر شــدن احساستان می شود و 
کنار گذاشتن چه عادت هایی بهتر است. ما به شما 
پیشنهاد می کنیم که نیم ساعت قبل از غذا یک لیوان 
یا کمتر آب بنوشید تا شاهد چگونگی واکنش بدن 
خود باشید. مطمئن باشید که پشیمان نمی شوید. 

تنها کافی است 15 روز این کار را امتحان کنید!

فواید نوشیدن آب نیم ساعت قبل غذا ■
انرژی بیشتری خواهید داشت.

نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا به بدن رطوبت 
لازم را می دهد.

عادتی به همین سادگی باعث عملکرد مناسب 
سلولی می شود و به بدن انرژی مورد نیاز برای انجام 
مهمترین کارها برای هضم و جذب مناســب مواد 
مغذی را می دهد. فراموش نکنید که مغز و عضلات 
شــما تقریبا از ۷5 درصد؛ و کلیه ها و کبدتان از ۷0 

درصد آب تشکیل شده اند.
شما باید مراقب از دست دادن و همچنین دریافت 
آب بدنتان باشــید و تعادل هموستاتیک را حفظ 
کنید. با این حال، آنچه را پیش تر گفتیم به خاطر 
بسپارید، این بدان معنا نیست که باید دو لیوان آب 
پشت سرهم بنوشید. در حالت ایده آل، به جای این 
که تا زمانی که احساس تشنگی کنید منتظر بمانید، 
ســعی کنید در طول روز و نیم ساعت قبل از غذا 
آب بنوشید. موجب کاهش وزن می شود، همه ما این 
جمله را شنیده ایم که نوشیدن یک لیوان آب قبل 
از غذا موجب لاغری می شود. دلیل این موضوع آن 
اســت که با نوشیدن آب، شکمتان پر از آب شده و 
گرسنه نخواهید بود. مهمتر از همه، پرکردن معده 
با آب و قبل از غذا به منظور فریب دادن احســاس 

گرسنگی می تواند بسیار خطرناک نیز باشد.
توصیه می شــود فقط یک یا نصــف لیوان آب 

بنوشید. به این ترتیب، با حفظ اثرات اساسی چون:
بهبود هضم غذا

هضم و تجزیه چربی بهتر
مبارزه با یبوست

داشتن بدن و اندامی بسیارسالم تر
کاهش وزن سالمی خواهید داشت و علاوه بر این 
با اضافه کردن کمی آب لیمو به آب نوشیدنی خود 

احساس خوبی پیدا خواهید کرد.
پوستتان بسیار بهتر به نظر می رسد.

نوشیدن آب برای سلامت داخلی و ظاهری بدن 
مفید است.

اگر عادت نوشــیدن به آب را تمرین کنید؛ بدن 
شما سم زدایی قوی خواهد شد.

اکســیژنی که از آب دریافت می کنید به حفظ 
حالت ارتجاعی و رنگ پوست شما کمک می کند. به 
همین ترتیب، اگر یک لیوان آب قبل از غذا بنوشید، 
غذایتان بهتر هضم می شود و در نتیجه ویتامین ها، 

مواد معدنی و اکسیژن بیشتری جذب خواهید کرد.
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رفتارهــا و عادت های ســمی مثل 
دروغ گویــی، منفی گرایی، بی نظمی، 
اهمــال کاری، ســرزنش و زورگویی  
بزرگ ترین سرعت گیرهای پیشرفت ما 
در محیط کارند. این عادت ها نه فقط ما 
را از اهدافمان دور نگه می دارند، بلکه 
محیط کار را برای همه اعضا مخرب و 
پرتنش می کنند. در ایــن مقاله، 16 
نمونه از این رفتارها را معرفی می کنیم 
و راهکارهایی برای مقابله با هرکدام ارائه 

می دهیم.

1. کارکردن بی وقفه
پشتکار و مسئولیت پذیری دو ویژگی 
مهم افراد موفق در محیط کارند، اما نه به 
قیمــت از خود گذشــتگی! این اصلا 
به معنی حرفه ای بودن در محیط کار 
نیست. بعضی  مواقع آن قدر درگیر انجام 
وظایف مختلف می شویم که زمان از 
دستمان درمی رود، ســاعت ناهار را 
فراموش می کنیــم و خیال می کنیم 
وقتی بــرای اســتراحت و هواخوری 
نداریم. درحالی که همیشه وقت هست 
و این خود ماییم که تصمیم می گیریم 

چطور از آن استفاده کنیم.
حتی اگر مسئولیت پذیرترین آدم 
دنیا هستید، فقط 15 دقیقه دنیا و تمام 
کارهایش را متوقــف کنید، خود را به 
هوای آزاد برسانید، نفس بکشید و کمی 
راه برویــد. همین 15 دقیقــه انرژی 

از دست رفته تان را برمی گرداند.

2. وقفه های بیش از حد
لطفا از آن طرف بــوم هم نیفتید! 
اســتراحت های کوتاه امــا متوالی 
حس وحــال  کار را از بیــن می برد، 
بازدهی را کم می کند و نتیجه ای جز 
عقب افتادن کارها نــدارد. اگر فورا 
حواســتان از کار پرت می شــود و 
درگیر فعالیت های دیگر می شوید، 
می توانید تعداد دفعات استراحت در 
یک روز کاری را محدود کنید؛ مثلا 
روزی 2 یا ۳ وقفه 10دقیقه ای برای 
صرف ناهار، میان وعده، چک کردن 
موبایــل، هواخــوری و کارهــای 
این چنینی کافی است. اولش سخت 
اســت، اما با کمی انگیــزه و اراده از 

پسش برمی آیید!

3. اهمال کاری
یکی از عادت های سمی محیط  کار 
که ممکن است به  قیمت از دست دادن 
شغل افراد تمام شــود، اهمال کاری یا 
همان »امروز و فردا کردن« است. این 
جمله معروف را شنیده اید که »هر کاری 
به اندازه زمانی طول می کشد که به آن 
اختصاص داده می شــود«؟ اگر اهل 
مدیریت زمان نیستید، احتمالا برای 
پروژه های مدت دار بارهــا در این دام 
گرفتار شده اید. برای شروع کار منتظر 
معجزه نباشید! وظایف را به بخش های 
کوچک تقسیم کنید و برای هرکدام 

یک محدوده زمانی مشخص کنید تا 
همه چیز نماند برای دقیقه ۹0.

4. کمک نخواستن
هر روز در محیط کار به ده ها مشکل و 
چالش برمی خورید که اگر قرار باشد 
به تنهایی راه مواجهه با هریک را پیدا 
کنید، وقتی برای انجام وظایف روزمره 
باقی نمی مانــد! کار گروهی اگر یک 
حسن داشته باشد، آمادگی همه اعضای 
مجموعه برای همکاری و حل کردن 
تک تــک چالش هاســت. پــس از 
سؤال پرســیدن و کمک خواســتن 
خجالت نکشید! برای آنکه این زنجیره 
برقرار بماند، شما هم به سؤالات دیگران 
جواب دهید و وقتی کمک نیاز دارند، 

یاورشان باشید.

5. منفی گرایی
همه آدم ها روز خــوب و بد دارند و 
هیچ کس بی عیب و نقص نیست، پس 
عینک بدبینــی و منفی گرایــی را از 
چشمتان بردارید و به خود حق بدهید 
که با توجه به تمام اتفاقاتی که در دنیا 
جریــان دارد، نتوانید هــر روز با تمام 
توانتــان وارد محیط کار شــوید و در 
شرایط سخت دیدگاه سازنده داشته 
باشید. نگرش منفی شــما بر روحیه 
همکارانتان هم اثر منفی می گذارد و 
کل مجموعه را در معرض فرسودگی 
شغلی زودرس قرار می دهد. بنشینید و 
ریشه این مشــکل را پیدا کنید؛ اگر 
مربوط به کار است، آن را با سرپرست 
مجموعه در میــان بگذارید و ببینید 
می توان تغییری در اوضاع ایجاد کرد یا 

خیر.

6. بی نظمی
ذهن آدمیزاد برای تمرکز به نظم نیاز 
دارد. بی نظمی به هر شکل و علتی باشد، 
در محیط کار هم برای خود فرد و هم 
برای همکارانش مشکل ساز است؛ خواه 
به هم ریختگی میز یا اتاق کار باشــد، 
خواه شلوغی صندوق ایمیل ها باشد، 
دیر آمدن و زودرفتن باشد یا غیبت های 
غیرموجه. سازمان دهی را از میز کارتان 
شروع کنید و سعی کنید همیشه آن را 

مرتب نگه دارید.

7. تظاهر به خوب بودن
این فکر را از سرتان بیرون کنید که یک 
کارمند خوب همیشه و در هر شرایطی 
آماده کارکردن است. وقتی حال روحی 
یا جسمی خوبی ندارید ، هیچ کس از شما 
انتظار ندارد صدِ خودتان را بگذارید و 
وظایفتان را به بهترین شکل انجام دهید. 
اتفاقا انتظار می رود این مســئله را با 
سرپرســت یا مدیر مجموعه در میان 
بگذاریــد تــا پیــش از آنکــه ایــن 
ناخوش احوالــی منجــر بــه ضعف و 
عقب ماندن از وظایف روزمره تان شود، 
چاره ای برای جبران جای خالی شما در 

مجموعه بیندیشــد. به خودتان حق 
استراحت بدهید.

8. ارتباط برقرار نکردن
برای کارکــردن در مجموعه های 
بزرگ لزوما نیاز نیست فردی برون گرا و 
پرانرژی باشــید، اما لازم است هر روز 
صبح آن روی ساکت و غیراجتماعی 
خود را در خانه بگذارید و مســلح به 
مهارت های ارتباطی با انگیزه  همکاری و 
معاشرت با همکاران خود وارد محیط 
کار شوید. حدومرزهای سالم صمیمیت 
در محیط کار را بشناســید و هر روز 
دنبال راه تازه ای بــرای ارتباط  برقرار 

کردن با همکاران خود بگردید.

9. تک بعدی بودن
شنیده اید می گویند »به تعداد آدم ها 
راه برای رسیدن به موفقیت هست«؟ 
در پروژه های تیمی با هدف مشخص، 
هریک از اعضا مسیری برای رسیدن به 
هدف تصور می کند که شاید همه آنها 
واقعا به نتیجــه برســند! در چنین 
شرایطی اگر نتوانید انعطاف پذیر باشید، 
برایند جمع را بپذیرید و همراه با تیم 
حرکت کنید، هم شــما به مشــکل 
می خورید هم یک پای تیم )که شما 
باشید( لنگ می زند. اصلا فکر می کنید 
اگر همیشه همه وظایف را به شیوه ثابت 
و مشخصی انجام دهیم، فرصتی برای 

بهبود و تکامل باقی می ماند؟

10. سرزنش کردن
هیچ وقت با سرزنش کردن دیگران به 
نتیجه مطلوب نمی رسید. اگر همکاری 
هستید که انگشت  اشــاره اش مدام 
به ســمت دیگران بلنــد و دهانش به 
سرزنش آنها باز است، نه تنها خودتان را 
از چشم همکارانتان می اندازید، بلکه 
تمرکز افــراد مجموعه بــرای انجام 
وظایفشــان را نیز به هم می زنید. اگر 
مدیر یا رئیس شرکت باشید که اوضاع 
خیلی ناجورتر هم می شود! این عادت 
ناخوشــایند کارمندان باعزت نفس را 
ناامیدانــه وادار به اســتعفا می کند تا 
مجموعه در سراشیبی ســقوط قرار 

بگیرد.

11. دروغ گویی
مــا آدم هــا به خاطــر تــرس از 
عصبانی کردن اطرافیان، پنهان کردن 
بی کفایتی خــود یا به خاطــر منافع 
شــخصی لب به دروغ باز می کنیم تا 
به نحوی خود را از مهلکه نجات دهیم. 
دروغ، هرچند مصلحتی، همیشــه و 
همه جا بــه ما و اطرافیانمان آســیب 
می زند. در محیــط کار، اینکه اعضای 
مجموعه چقــدر روی حرف های ما 
حساب می کنند فقط به این بستگی 
دارد که تا امروز چقدر بــا آنها صادق 
بوده ایم یا چنــد بار اعتمادشــان را 
خدشــه دار کرده ایــم. ایــن رفتــار 
ناخوشایند به سرعت اعتبار حرفه ای  ما 
را میان همــکاران تخریب می کند و 
حتی ممکن اســت آنان را تحریک به 

تلافی کند.

12. بی میلی به یادگیری
این عادت سمی را نه  فقط به خاطر 
محیط کار، بلکه به خاطر پیشرفت در 
زندگی شــخصی خود کنار بگذارید. 
ترندهــای روز مرتبط با شــغلتان را 
بشناسید، مشتاق شرکت در کارگاه های 
مختلف باشید و با مربیان حوزه کاری 
خود ارتباط برقرار کنید. در یک کلام، 
همیشــه دنبــال راهــی بــرای 
به چالش کشیدن خود باشید، چون تمام 
دنیا با ســرعت باورنکردنی به سمت 
پیشرفت و توســعه حرکت می کند؛ 
به سمت راهکارهای نوین، فناوری های 
جدید و راهکارهای پیشرفته. همیشه 
اولین کسی باشید که برای نیازهای روز 
شرکت بکرترین پاســخ را در آستین 

دارد.

13. خشونت
خشــونت آدم ها را فراری می دهد. 
آن قدر دورشان می کند که حتی اگر 
کمک بخواهید هم دســت کســی 
به سمت شما دراز نمی شود. منظور از 
خشــونت صرفا درگیری فیزیکی با 
همکاران نیست؛ هر نوع تحقیر، تهدید، 
آزار و اهانت که احساس بدی به دیگران 
منتقل کند، نمودی از خشونت است. 

برای آنکه رفته رفته میل به این رفتار را 
سرکوب کنید، قبل هر واکنشی توضیح 
بخواهید و ســعی کنیــد دلیل رفتار 
همکاران خود را درک کنید. ســپس 
مسئولیت عصبانیت و خشونت کلامی 
آمــاده  و  بپذیریــد  را  خــود 

عذرخواهی کردن باشید.

14. زورگویی و زورشنوی
توهین و حمله کلامی و درخواست  
خارج از حیطه وظایف در محیط کار 
جزو عادت های ســمی است که باید 
هرچه زودتر به  فکر ترکشــان باشید، 
چراکه اگر ادامه دار شود، فضای کار را 
تبدیل به محیطی خصمانه می کند. 
فراموش نکنید که در یک محیط کاری 
سالم، احترام حرف اول را می زند. مدیر 
موفق بدون سوءاستفاده از اختیارات 
خود وظایف کارمندان را تعیین می کند 
و در اختیارشان می گذارد. کارمندان 
موفق هم وظایف خــود را می پذیرند 
بی آنکه به همکاران خود زور بگویند یا 

زیر بار حرف زور آنها بروند.

15. چندوظیفگی
چندوظیفگی عادت بدی است که 
معمولا از نیت خوب آدم ها سرچشمه 
می گیرد. در کار تیمــی باید بتوانید 
بیشترین کار ممکن را در کوتاه ترین 
زمان ممکــن انجام دهیــد، اما انجام 
هم زمان چند پــروژه بهره وری تان  را 
به مقدار قابل اعتنایی کــم و احتمال 
اشتباه را بیشتر می کند. سعی کنید در 
آن واحد تمام تمرکز و توجه  خود را به 
یک پروژه معطوف کنیــد و وقتی به 
خوبی و خوشی تمام شد، سراغ پروژه 

بعدی بروید.

16. اسارت در منطقه امن
تا زمانی که پا را از منطقه امن خود 
بیــرون نگذاریــد و محافظه کارانه به 
شرایط فعلی رضایت دهید، پیشرفتی 
در کار نخواهد بــود. این عادت کاری 
سمی تیشه به ریشه حرفه شما می زند و 
سال های ســال در یک نقطه گیرتان 
می اندازد. هدفمندانه وارد موقعیت های 
شغلی شــوید، آماده حل چالش های 
ریزودرشت باشــید و به محض آنکه 
احســاس کردید وقت رفتن رسیده 
است، باروبندیلتان را جمع کنید و با 
آغوش باز به استقبال فرصت های جدید 

بروید.

کلام پایانی ■
اگرچه اصلاح عادات بد دشوار است و 
نمی توان یک روزه با آنها خداحافظی 
کرد، با تلاش مداوم و هدفمند قطعا به 
هدفی که در ذهن دارید می رســید. 
یادتان باشــد ترک عادت های کاری 
سمی لطف شما به همکارانتان نیست و 
خود شما پیش از همه از ترک آنها سود 

می برید.

ی سمی که باید ترک کنید ی سمی که باید ترک کنید عادت کار ۱۶۱۶ عادت کار

یکی از عارضه های بسیار شایعی که 
می تواند در تمامی افراد وجود داشته 
به  است.  فکی  های  ناهنجاری  باشد، 
نظر شما این ناهنجاری ها به چه دلایلی 
ایجاد می شوند؟ آیا می توان از بروز آن 
ها جلوگیری کرد؟ انواع آن ها کدام اند و 

چه روشهای درمانی دارند؟
دکتر  نیوز،  بهداشت  گــزارش  به 
جراحی  متخصص  کریمی«،  »عباس 
فک وصورت در گفت و گو با این شبکه 
رادیویی در خصوص ساختار طبیعی فک 
و دندان ها گفت: »ناحیه فک و صورت 
سه قسمت دارد. قسمت بالایی که ثابت 
تحتانی  و  )بالا(  میانی  قسمت  است، 
فک که پایین است ،و بخشی است که 
حرکت می کند. در یک حالت طبیعی، 
فک بالا و پایین به وسیله دندانها با هم 
چفت می شوند. چفت شدن باعث ایجاد 

هماهنگی طبیعی در صورت می شود تا 
افراد بتوانند خوب غذا بخورند و خوب 
صحبت کنند. اگر در اینجا ناهنجاری 
وجود داشته باشد، فرد نمی تواند غذا 

بخورد یا صحبت کند.«
وی در ادامه شایع ترین ناهنجاری ها 
در فک و صورت را در قسمتِ عقبِ 
پایین  فکِ  جلو  قسمتِ  یا  بالا  فکِ 
دانست و گفت: »بسیاری از ناهنجاری 
ها مادرزادی هستند. این ناهنجاری ها 
فقط در استخوان فک ها نیست؛ بلکه 
دندان ها نیز مشکل دارند. هنگامی که 
فک ها با هم چفت نشوند، دندان ها به 
مرور زمان تکان می خورند تا به طور 
طبیعی این چفت شدن انجام شود. در 
کودکان این حالت وجود دارد و توسط 
متخصص قابل تشخیص است؛ ولی در 
بلوغ و سنین 15 الی 16 سالگی این 

ناهنجاری دیده می شود و افراد عادی 
ها  ناهنجاری  متوجه  توانند  می  هم 

شوند.«
علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو 
پزشکی تهران ادامه داد: »سلامت دهان 
ودندان برای افراد مهم است؛ چون اگر 
افراد نتوانند خوب غذا بخورد، مشکلات 
گوارشی خواهند داشت. برای خوب غذا 
خوردن، باید دندان ها در سلامت باشند. 
ناهنجاری نه تنها در فکها، بلکه در دندان 
ها نیز وجود دارد. احتمال پوسیدگی 
در دندان های کج شده که در حالت 

طبیعی نیستند، وجود دارد.«
کریمی در ادامه تصریح کرد: »اگر 
صورت  در  ناهنجاری  ترین  کوچک 
مشاهده کردید به طور مثال، صورت 
صاف نیست، یا ناقرینگی مشاهده می 
کنید؛ بدان معناست که دندان ها با هم 

چفت نیستند، و می بایست به جراح 
فک و صورت و دهان و یا متخصص 
ارتودنسی مراجعه کنید و از زمان درمان 

ایده آل آگاه آن شوید«.
وی در خصوص زمان ایده ال درمان 
ناهنجاری های فک و صورت اظهارکرد: 
»بهتر است زمان مراجعه قبل از کامل 
شدن رشد فک باشد تا اگر لازم باشد 
به  نیاز  اگر  و  کنیم  شروع  را  درمان 

جراحی باشد، بعد از رشد فکها یعنی بعد 
از 1۷ الی 1۸ سالگی جراحی کنیم. اگر 
درمان دیرتر انجام شود،عوارض آن هم 

بیشتر خواهد بود.«
شبکه  های  برنامه  است،  گفتنی 
رادیویی سلامت به صورت 24 ساعت 
از موج اف.ام ردیف 102 مگاهرتز تقدیم 
و  نشاط  دانش،  صدای  های  شنونده 

آرامش می شود.

درباره ناهنجاری های فکی بیشتر بدانیم

خبر کوتاه

پوکی استخوان زمانی رخ می دهد که استخوان 
مانند اسفنج، حفره دار و پوک و شکننده شود. به 
قدری شکننده که زمین خوردن یا حتی فشارهای 
خفیف مثل خم شدن و حتی سرفه کردن می تواند 

باعث شکستگی استخوان ها شود.
به گزارش بهداشت نیوز تصور بسیاری از مردم این 
است که پوکی استخوان، یک بیماری زنانه است و 
مردها به آن مبتلا نمی شوند و از آن در امان هستند. 
اما دکتر افشین اســتوار، رئیس مرکز تحقیقات 
استئوپروز پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه 
علوم پزشکی تهران می گوید: پوکی استخوان به هیچ 
عنوان بیماری مخصوص زنان نیست و مردها هم به 
آن مبتلا می شوند و لازم است که هم خانم ها و هم 
آقایان از سلامت استخوان های خود مطمئن شوند.

 )Osteoporosis( پوکی استخوان یا استئوپروز
زمانی رخ می دهد که تعادل بین تشکیل استخوان 
جدید و تجزیه  استخوان های قدیمی به  هم بخورد و 
استخوان مانند اسفنج، حفره دار و پوک و شکننده 
شود. به قدری شکننده که زمین خوردن یا حتی 
فشارهای خفیف مثل خم شدن و حتی سرفه کردن 
می تواند باعث شکســتگی اســتخوان ها شود. 
شکستگی های مرتبط با پوکی استخوان بیشتر در 
لگن، مچ دست و ستون فقرات رخ می دهد. پوکی 
استخوان به نام بیماری خاموش شناخته می شود و 
هر دو جنس مرد و زن را درگیر می کند. بیشترین 
شدت این بیماری در خانم ها عمدتا در 65 سالگی به 
بعد و در آقایان معمولا بعد از ۷5 سالگی رخ می دهد.

دکتر استوار در گفتگو با همشهری آنلاین، با تاکید 
بر این که پوکی استخوان یک بیماری خاص زنانه 
نیست، می گوید: تنها تفاوت خانم ها با آقایان این 
است که در خانم ها روند کاهش توده استخوانی در 
یک دوره ای بعد از سنین یائسگی تشدید می شود. 
چون زنان بعد از رســیدن به سن یائسگی، ترشح 
هورمون های استروژن و پروژسترون )هورمون های 
جنسی زنانه( که روی سلامت استخوان اثر حفاظتی 
دارند را از دست می دهند و کاهش توده استخوانی در 
آنها ســرعت پیدا می کند. بنابراین شیوع پوکی 
استخوان در زنان بعد از یائسگی بیشتر است و لازم 
است که آنها توجه بیشتری به این بیماری داشته 
باشــند و به موقــع برای ســنجش ســلامت 

استخوان های خود مراجعه کنند.
رئیس مرکز تحقیقات استئوپروز پژوهشگاه علوم 
غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران به 
آماری از ابتلای مردها به این بیماری هم اشاره ای 
می کند و می گوید: درمجمــوع 24 درصد آقایان 
بالای 50 سال در ایران پوکی استخوان دارند. یعنی 
از هر 4 مرد بالای 50 سال، یک نفر به این بیماری 
مبتلا اســت. پس این که مردها پوکی استخوان 

نمی گیرند، باوری غلط و نادرست است.
استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران می گوید: نکته 
خیلی مهم درباره کشور ما این است که جمعیت 
ایران به سرعت رو به پیری است و هرچقدر نسبت 
جمعیت بالای 50 سال بیشتر شود، تعداد بیمارانی 
که پوکی استخوان دارند هم بیشتر می شود. ما از نظر 
سرعت رشد ســالمندی در منطقه اولیم و یکی از 
سریع ترین رشدهای سالمندی را در دنیا هم داریم. 
و چون پوکی استخوان، بیماری دوران میانسالی و 
ســالمندی اســت، باید از حالا تمهیدات لازم را 

بیندیشیم.
پوکی استخوان به این دلیل »بیماری خاموش« 
خوانده می شود که در ظاهر علامتی ندارد و علائم آن 
تازه در زمان بروز شکستگی استخوان فرد مشاهده 
می شود. بنابراین پزشکان توصیه اکید دارند که زنان 
بعد از 50 سالگی و مردان بعد از 60 سالگی حتما 
برای سنجش تراکم استخوان به پزشک مراجعه 
کنند تا از سلامت استخوان های خود مطمئن شوند.

دکتر اســتوار تاکید می کند: تشخیص پوکی 
استخوان فقط با سنجش تراکم استخوان ممکن 

است و راهی غیر از این وجود ندارد.

 زنان بیشتر به پوکی استخوان
دچار می شوند یا مردان؟
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تومورهــای  کبــد،  ضایعــات 
غیرمعمول اند که علت های متعددی 
دارند. خیلی از این ضایعات به درمان 
نیازی ندارند و ممکن است حتی ندانید 

آنها را دارید.
به گزارش بهداشــت نیوز، ضایعات 
کبدی تومورهای غیرمعمولی هستند 
که ممکن اســت ســرطانی یــا غیر 
سرطانی )خوش خیم( باشند. ضایعات 
خوش خیــم به دلایل متعــددی رخ 
می دهنــد و معمــولاً نگران کننده 
نیستند؛ اما سرطان کبد کمتر شایع 

ولی خطرناک است.

انواع ضایعات خوش خیم کبدی ■
. همانژیوم کبد، شایع ترین ضایعه 
خوش خیم کبد می باشد و در 5 درصد 
از بزرگسالان وجود دارد. همانژیوم از 
رگ های خونی غیرنرمال تشــکیل 

می شود.
. هایپرپلازی ندولار کانونی که اغلب 
در خانم ها به وجود می آید و ظاهری 

اسکار مانند دارد.
. ادنومای کبد که تومور نادر کبد است 
و در افرادی دیده می شود که استروئید 
مصــرف می کنند، مثــلًا قرص های 

ضدبارداری.
. کیست کبد کیسه ای پرُ از مایع است 
که می تواند مادرزادی باشد یا بعداً ایجاد 

شود.

انواع سرطان کبد ■
ضایعات سرطانی کبد شامل موارد 

زیر می شوند:
. کارســینومای هپاتوســلولار، 
شایع ترین نوع سرطان کبد است و در 
افرادی ایجاد می شود که کبدشان به 
دلیل هپاتیت ویروســی و الکلیســم 

آسیب دیده است.
. سرطان متاستازیک کبد زمانی رخ 
می دهد که تومورها از دیگر قسمت های 

بدن به کبد می رسند.

علت ضایعات کبدی چیست؟ ■
محققــان هنــوز نمی دانند علت 
به وجودآمدن ضایعــات کبدی دقیقاً 

چیست؛ اما علت های احتمالی شامل 
موارد زیر می شوند:

. اسکار )سیروز( ناشــی از بیماری 
مزمن کبد که در افراد مبتلا به هپاتیت 
B، هپاتیت C و افراد الکلی رخ می دهد.

. سیگارکشیدن
. هورمون های موجود در قرص های 

ضدبارداری
اگر ضایعات خوش خیم کبد بزرگ 
باشند و علامت ایجاد کنند، باید با عمل 

جراحی برداشته شوند

علائم ضایعات کبدی چیست؟ ■
علائم ضایعات کبدی بستگی به نوع 

آنها دارد.
. ضایعات خوش خیم کــه معمولاً 
علامتــی نــدارد، خصوصــاً وقتی 
کوچک اند. در موارد نادر این ضایعات 
می توانند به اندازه کافی بزرگ شوند و 
به ارگان های اطراف فشار وارد کنند. 
وقتی چنین اتفاقــی می افتد، ممکن 

است فرد دچار شکم درد شود.
. سرطان کبد در مراحل اولیه علامتی 
ندارد؛ اما با رشد ضایعه سرطانی، علائم 

زیر به وجود می آیند:
. شکم درد
. خستگی

. احساس پرُی و سیری بعد از خوردن 
مقدار کمی غذا

. کاهش اشتها
. برآمدگی در ســمت راست بالای 

شکم که با لمس احساس می شود
. زردی پوست و سفیدی چشم ها در 

اثر یرقان

تست های تشخیصی ■
ضایعات کبدی چگونه تشخیص داده 

می شوند؟
با یک تســت یا آزمایش نمی توان 
ضایعات کبدی را تشخیص داد. پزشک 
ممکن اســت ترکیبی از تســت های 

تشخیصی را توصیه کند.
مهم ترین تست ها:

. تصویربــرداری از شــکم: مثــل 
سونوگرافی، سی تی اسکن و ام آرآی

. تومور مارکرها کــه آزمایش خون 
هستند و می توانند به تشخیص انواعی 

از ضایعات کبدی کمک کنند
. نمونه برداری: روشی تشخیصی که 
به وســیله آن پزشــک می تواند تکه 
کوچکی از کبد یا ضایعه کبد را بردارد و 

زیر میکروسکوپ آن را بررسی کند

ضایعات کبــدی چگونــه درمان  ■
می شوند؟

درمان ضایعات کبدی به موارد زیر 
بستگی دارد:

. ذات ضایعه: آیا سرطانی است یا غیر 
سرطانی؟

. سایز ضایعه: چقدر بزرگ است؟
. وضعیــت کبد: ســالم اســت یا 

آسیب دیده؟

ضایعــات خوش خیم کبــد چگونه  ■
درمان می شوند؟

. اگر ضایعات خوش خیم کبد کوچک 
باشند و علامتی ایجاد نکنند، درمانی 
لازم نیســت و فقط چکاپ و پیگیری 

انجام می شود.

. اگر ضایعات خوش خیم کبد بزرگ 
باشند و علامت ایجاد کنند، باید با عمل 

جراحی برداشته شوند.

سرطان کبد چگونه درمان می شود؟ ■
سرطان های کبد همیشه به درمان 
نیاز دارند. چند راهکار درمانی وجود 
دارد. پزشک می توانند به بیمار کمک 
کند تصمیــم بگیرند کــدام درمان 
مناسب ترین است. درمان سرطان کبد 

شامل موارد زیر می شود:
. ابلاسیون )ابلیشن(، با حرارت یا مواد 
شــیمیایی، ضایعه کبــد را تخریب 
می کند. ابلاســیون بــرای ضایعات 

کوچک بهتر جواب می دهد.
. برداشتن تومور با عمل جراحی که 
در صــورت ســالم بودن کبــد انجام 

می شود.
. پیوند کبد. ممکن است تمام کبد 
خارج شده و با یک کبد کامل دیگر یا 
قسمتی از کبدی دیگر جایگزین شود. 
این کار معمولاً زمانی انجام می شود که 

کبد آسیب دیده است )سیروز(.
. شیمی درمانی ممکن است مستقیماً 
در تومور یا به صــورت خوراکی انجام 

شود.

پیشگیری ■
چگونــه می توان جلــوی ضایعات 

کبدی را گرفت؟
پیشــگیری از ضایعات کبدی کار 
دشــواری اســت امــا می توانیــد با 
راهکارهای زیر احتمــال آن را کمتر 

کنید:
. داشتن یک سبک زندگی سالم که 
شامل داشتن یک رژیم غذایی متعادل 
و ورزش کافی و منظم می شود.  عدم 
مصرف الکل. الکل به سلول های کبد 
آسیب می زند و می تواند منجر به سیروز 

شود.
. اجتناب از هپاتیت که با واکسینه 
شدن، شستن دست ها و دوری از رابطه 

جنسی پرُخطر ممکن است.

پیش بینی برای ضایعات خوش خیم  ■
کبد چیست؟

ضایعات کبد به ندرت رشد می کنند 
و منتشر نمی شوند. بیشتر این ضایعات 

به درمان نیازی ندارند.

پیش بینی برای سرطان کبد چیست؟ ■
بستگی به نوع سرطان و مدت شروع 

آن دارد.
. کارسینومای هپاتوسلولار: افرادی 
که به این نوع سرطان دچار می شوند در 
صورت تشــخیص به موقع و درمان، 
خوش شــانس خواهنــد بــود. این 

سرطان ها اغلب درمان می شوند.
. ســرطان متاســتازیک: این نوع 
سرطان ســخت تر درمان می شود و 
درمان قطعی ندارد اما می توان علائم را 
بهتر کرده و روند رشد آن را کُندتر کرد.

ضایعات کبدی چه اثری بر سلامتی  ■
می گذارند؟

اثر ضایعات کبدی بر ســلامتی به 
موارد زیر بستگی دارد:

. ضایعات خوش خیم کبدی معمولاً 
علامتی ایجــاد نمی کنند، منتشــر 
نمی شوند یا اختلالی در عملکرد کبد به 

وجود نمی آورند.
. سرطان کبد می تواند فرد را درگیر 
بیماری کرده و در اســتیج های بالاتر 
اذیت کننده باشد. این بیماری می تواند 
به مرور بدتر شــده و به دیگر اندام ها 
منتشر شــود. درمان سرطان ممکن 
است ماه ها طول بکشد. طی این مدت 
ممکن است فرد نتواند به کارش برسد 

یا از خودش مراقبت کند.
تومورهــای  کبــد،  ضایعــات 
غیرمعمول اند که علت های متعددی 
دارند. خیلی از این ضایعات به درمان 
نیازی ندارند و ممکن است حتی ندانید 
آنها را دارید. اگر فکر می کنید ممکن 
است ضایعاتی در کبد داشته باشید با 
پزشک مشورت کنید. پزشک می تواند 
تست هایی برای بررسی وضعیت کبد 
شما تجویز کند. اگر این تست ها نشان 
دادند کبد شما ضایعه ای دارد، نگران 
نباشید؛ چون به احتمال زیاد خطرناک 
نیســت. تنها درصد کوچکــی از این 

ضایعات بدخیم اند.

آشنایی با انواع ضایعات کبدی

هرچند دردهــا و گرفتگی ها طی 
پریود بسیار معمول اند اما خود پریود، 
تنها دلیل این گرفتگی ها نیســت. 
گرفتگی های دردناک می توانند در 
هر زمانی طی سیکل قاعدگی وجود 
داشــته باشــند و هر چنــد اغلب 
نگران کننده نیســتند؛ اما در برخی 

موارد باید موردتوجه قرار بگیرند.
به گزارش بهداشــت نیوز، عوامل 
خطر متعددی ممکن است احتمال 
گرفتگی های دردناک لگن را افزایش 
دهند که مستقیماً به پریود مربوط 

نمی شوند:
. سیگارکشیدن

. داشــتن ســیکل های قاعدگی 
طولانی تر

. سابقه پریودهای نامنظم
. اضطراب یا افسردگی

اگر علاوه بر گرفتگی های شــدید 
دچار خونریزی غیرعادی، مشــکل 
تنفس یا سرگیجه هم هستید، اینها 
می تواننــد علامت یــک وضعیت 

اورژانسی باشند.

علائم گرفتگی های قاعدگی بدون  ■
پریود

گرفتگی های قاعدگــی در پایین 
شــکم یا لگن رخ می دهند و معمولاً 
طی اولین یا دومین روز پریود ظاهر 
می شــوند. اگر این دردهــا با پریود 
هم زمان نباشــند پــس احتمالاً به 
سیکل قاعدگی ربطی ندارند. اگر این 
گرفتگی ها را با ترشــحات واژینال 

دارید به پزشک مراجعه کنید.

دلایل گرفتگی های قاعدگی بدون  ■
پریود و بارداری

دلایل زیادی وجــود دارد که چرا 
درد و گرفتگی قاعدگــی دارید؛ اما 
پریود نیســتید و می دانید که باردار 
هم نیستید. این دلایل می توانند در 
طیف نرمــال و طبیعی تــا عوارض 
جدی پزشکی قرار بگیرند. در ادامه 
به چند دلیل دردهــای قاعدگی اما 

بدون پریود اشاره می کنیم:

تخمک گذاری ■
شاید در حال تخمک گذاری باشید 
و این ســاده ترین و شایع ترین دلیل 
گرفتگی هــای بدون پریود اســت. 
تخمک گذاری در عرض 10 تا 14 روز 
بعد از پریــود روی می دهد و در این 
زمان تخمدان ها یــک تخمک آزاد 
می کنند. البته این اتفاق همیشه هم 
با درد همراه نیســت؛ امــا خیلی از 
خانم ها طی تخمک گــذاری دچار 
دردهای حتی شــدیدی در پایین 

شکم می شوند.

عدم تخمک گذاری ■
دلیل دیگر دردهای قاعدگی بدون 
پریود عدم تخمک گذاری است. این 
عارضه بــه ایــن معنی اســت که 
تخمدان ها تخمکــی آزاد نکرده اند. 
ممکن است شــما تمام علامت های 
نزدیک شدن پریود را داشته باشید؛ 

اما پریود نشوید.

کیست تخمدان ■
کیست تخمدان هم می تواند باعث 
درد و گرفتگــی لگــن شــود. این 
کیست ها زمانی تشکیل می شوند که 
کیســه هایی پرُ از مایــع در اطراف 
تخمدان هــا تجمع می کننــد و به 
تخمــک اجــازه عبــور جهــت 
تخمک گــذاری نمی دهند یا پس از 
آزاد شــدن تخمک به درستی بسته 

نمی شوند.

اندومتریوز ■
اندومتریوز زمانی است که پوشش 
داخلی رحم در خارج از رحم رشــد 
می کنند، مثــلًا در لوله های فالوپ، 
روی تخمدان هــا یــا روی مثانــه. 
درمان هــای گوناگونــی بــرای 
اندومتریوز وجود دارد، از مسکن های 

معمولی گرفته تا هورمون درمانی.

سندرم مثانه دردناک ■
گرفتگی هــای دردنــاک یکی از 
ویژگی های سندرم مثانه دردناک یا 
سیســتیت بینابینــی اســت که با 
احســاس نیاز مکرر بــه ادرارکردن 
همراه می باشد. هر چند این عارضه 
درمانی ندارد؛ اما با تغییراتی در رژیم 
غذایــی، فیزیوتراپی و دیگر روش ها 

قابل مدیریت است.

■ )IBS( سندرم روده تحریک پذیر
این عارضه باعث شکم درد و نفخ و 
اسهال و یبوست های تناوبی می شود. 

در IBS ممکن است گرفتگی های 
ناگهانی شکم وجود داشته باشد که با 
اجابت مزاج تسکین می یابد. علائم 
این ســندرم ممکن است نزدیک به 
زمــان پریود بدتر شــوند و شــاید 
احساس فشار در شکم و نفخ و دیگر 

علائم ظاهر شوند.

■ )IBD( بیماری التهابی روده
بیماری کــرون و کولیت زخمی 
باعث گرفتگی های شکم و تحریکاتی 
در سیستم گوارش می شــوند. اگر 
دچار گرفتگی های شــکم همراه با 
مدفوع خونی، کاهش وزن و خستگی 
هستید ممکن است بیماری التهابی 

روده داشته باشید.
دلایل دیگری هم می توانند برای 
گرفتگی های شکم بدون پریود وجود 

داشته باشند؛

. پیش از یائسگی
. بیماری التهابی لگن

. سرطان تخمدان
باتوجه بــه متعدد بــودن دلایل 
احتمالی دردهــای قاعدگی بدون 
پریود، بهتر اســت با یک پزشــک 

مشورت کنید.

آیا دردی که داریم گرفتگی های  ■
پریود است یا بارداری؟

گرفتگی های شــکم ممکن است 
ناشــی از قاعدگی، بارداری یا دیگر 
عوارض باشــند. از کجا باید بدانید 
گرفتگی های شکمتان به دلیل پریود 
اســت یا بارداری؟ درد لانه گزینی 
نوعی شــکم درد اســت کــه وقتی 
تخمک بــارور در دیــواره رحم جا 
خوش می کند تجربه می کنید و این 
درد شدت کمتری نسبت به دردهای 

پریود دارد.

خانم ها بخوانند

خبر کوتاه

افرادی که با مشکل سردرد یا میگرن مواجه 
هســتند، حتما می دانند که بعضی از ترکیبات 
مثل یک عامل محرک برای ســردرد آنها عمل 

می کنند.
صد آنلاین نوشــت: افرادی که با مشــکل 
سردرد یا میگرن مواجه هستند، حتما می دانند 
که بعضــی از ترکیبات مثل یک عامل محرک 
برای ســردرد آنها عمل می کنند، درحالی که 
گاهــی اوقات هــم هیچ علت واضحــی برای 

سردردهای خودشان پیدا نمی کنند.
مطالعات علمی نشان می دهند که بعضی از 
خوراکی ها و نوشیدنی ها باعث سردرد می شوند 
و افراد مبتلا به میگرن باید این محصولات را از 
رژیم غذایی شان کنار بگذارند. اگر با خوراکی ها 
و نوشیدنی های سردردآور آشنایی ندارید، ادامه 

این مطلب را از دست ندهید.

۱. نوشــیدنی های رژیمــی و تنقلات حاوی 
شیرین کننده مصنوعی

آســپارتام که در انواع نوشیدنی های رژیمی 
وجــود دارد، باعث بروز علائمی مثل ســردرد، 
ســرگیجه و اختلال حافظــه در بعضی افراد 
می شــود. همه افراد با دریافت آسپارتام دچار 
مشــکل نمی شــوند اما کســانی که با سردرد 
مواجه هســتند یا به میگرن مبتلا هستند باید 
انواع نوشــیدنی های رژیمــی و تنقلات حاوی 
شــیرین کننده مصنوعی را از رژیم غذایی شان 

کنار بگذارند.

2. فراورده های گوشتی
آیا تا به حال، به این نکته توجه کرده اید که 
فراورده های گوشتی انگار همیشه تازه هستند؟ 
دلیل این تازگی، استفاده از نیترات ها و نیتریت ها 
برای نگهــداری این خوراکی هاســت. همین 
ترکیبات شیمیایی هستند که رگ های خونی 
را باز می کنند و یکی از اثراتشــان هم تحریک 
سردرد است. وجود سدیم زیاد در فراورده های 
گوشتی هم باعث می شــود که این خوراکی ها 
باعث کم آبی بدن شــوند. مجموعه این عوامل 
در کنار همدیگر، فراورده های گوشتی را به یکی 
از محرک های اصلی در بروز ســردردها تبدیل 

می کند.

3. سس سویا
دفعه بعدی که خواســتید سوشی با سس 
ســویا بخورید یا از سس سویا در کنار غذاها و 
سالادهای دیگر اســتفاده کنید، حتما به این 
موضوع فکر کنید که آیا به میگرن یا ســردرد 
مبتلا هستید یا نه؟ این سس سرشار از سدیم 
اســت و باعث کم آبی بدن می شود درحالی که 
همین ویژگی درنهایت مثل یک عامل محرک 

برای سردرد عمل می کند.

4. آووکادو
اگر به طــور منظم با ســردردهای میگرنی 
مواجه می شوید، حتما این نکته را بررسی کنید 
که رژیم غذایی شما حاوی آووکادو هست یا نه؟ 
این میوه سبز و مفید حاوی تیرامین است. این 
ترکیب طبیعــی که رگ های خونی را منقبض 
و سپس منبســط می کند، سردردهای بدی را 

به وجود می آورد.

5. موز
درحالــی که موز به عنوان یکــی از بهترین 
میوه ها شناخته می شود اما این میوه مفید هم 
حاوی تیرامین اســت. پس اگر بعد از پوســت 
کندن موز با احساس سردرد مواجه شدید باید 

از مصرف موز خودداری کنید. 

6. آدامس
اگر به مصرف منظم انــواع آدامس ها عادت 
دارید و دچار ســردرد هم می شوید، حتما باید 
به این موضــوع توجه کنید که مصرف آدامس 
هم می تواند عامل محرکی برای ســردرد باشد. 
محققان می گویند که فشار عضلانی مداوم در 
ناحیه سر و گردن که به واسطه جویدن آدامس 
شــکل می گیرد، می تواند باعث ســردرد شود. 
آدامس های حاوی آســپارتام هــم باعث بروز 

سردرد در بعضی افراد می شوند.

 این خوراکی ها باعث سر درد
می شوند
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چنانچه در زمستان قصد سفر داشته 
باشید، مناطق جنوبی کشور، بهترین 
مقاصد برای تور مســافرتی اســت. 
شــهرهای جنــوب ایــران، مناطق 
گردشگری بسیار پرطرفداری هستند 
کــه ســالانه جمعیــت زیــادی از 
گردشگران را به خود جذب می کنند. 
به دلیــل آب و هــوای معتدل تر و 
مناسب تر بســیاری از افراد ترجیح 
می دهند در فصول ســرد ســال به 
جنوب ســفر کنند. در این نوشته از 
سفرمارکت قصد داریم دلایل سفر به 
جنوب در زمستان را بیشتر توضیح 

دهیم.
ســواحل نیلگون خلیــج فارس و 
مناطق اطراف آن دارای زیبایی های 
خاصــی هســتند کــه بســیاری 
علاقه مندان به گردشگری را به خود 
جذب می کند. در برخی از شهرهای 
جنوبی ایران جاذبه هایی وجود دارد که 
نظیــر آن را در هیــچ کجــای دنیا 
نمی توانید ببینید. برای مثال کوه های 
مریخی سیستان و بلوچستان و شهر 
سوخته را هرگز نمی توانید در نقطه ای 
دیگر از جهان ببینیــد. همچنین در 
جزیره منحصر به فردی مثل جزیره 
کیش شما می توانید انواع ورزش ها و 
تفریحات آبی مــدرن را انجام دهید. 
البته برای تجربه ورز ش های آبی کیش 
بهتر است که در فصل تابستان به این 
جزیره مراجعه کنید. یکــی دیگر از 
جذابیت های ویژه جنوب ایران، تجربه 
تماشای طلوع و غروب خورشید است. 
شما در هیچ کجای کشور نمی توانید 
این طلوع و غروب زیبا و فوق العاده را 

مشاهده کنید.

بهترین زمان سفر به جنوب ■
اینکه چه زمانی به جنوب سفر کنید، 
بیشتر از هرچیز بستگی به ترجیحات و 

میل خودتان دارد. شــاید شما از آن 
دسته افرادی باشید که به گرما علاقه 
داشته باشید و دوست داشته باشید در 
تابستان به جنوب سفر کنید. آفتاب 
داغ جنوب و لذت بردن از تفریحات آبی 
و ســاحلی برای برخی از گردشگران 
مطلوب است. به ویژه جشنواره های 
خاصی در طول ماه های گرم سال در 
برخی از مناطق جنوبی برگزار می شود 
که برای گردشگران جذاب هستند. 
همچنین برخــی تورهــا و هتل ها 
تخفیفات ویژه ای برای سفر به جنوب 
در ماه های گرم سال ارائه می دهند که 
درخور توجه است. بعضی از فروشگاه ها 
نیز در تابســتان که ســفر به جنوب 
کاهش می یابــد، حراج هایی خاصی 
برای فــروش اجنــاس خــود ارائه 
می دهند. به ایــن ترتیب چنانچه به 
دنبال این هستید که سفر ارزان تری 
داشته باشید، بهتر است ماه های گرم 
سال را برای ســفر به جنوب انتخاب 

کنید.
از طرفی دیگر برخی دیگر از گرما و 
آفتاب داغ تابستان در جنوب فراری 
هســتند. آن ها ترجیح می دهند در 
ماه های سرد ســال که هوای جنوب 
معتدل تر اســت، به این مناطق سفر 
کنند. در حقیقت این زمان از ســال 
بهترین زمان ســفر به جنوب است و 
مسافران زیادی در این زمان به جنوب 
سفر می کنند. به ویژه بسیاری از افراد 
برای رهایی از سرمای شدید در مناطق 
سردسیر به مناطق جنوبی می روند. به 
این ترتیب از آفتاب مطبوع زمستانی 
در جنوب لذت بیشتری می برند. در 
حقیقت زمستان در مناطق جنوبی، 
مانند بهار در سایر مناطق کشور است. 
بهترین زمان ســفر به جنوب و لذت 
بردن از هوای مطبوع جنوب، از اواخر 

پاییز آغاز می شود و تا اوایل بهار ادامه 
می یابد. اگر می خواهید از هوای معتدل 
جنوب و تماشای جاذبه های مناطق 
جنوبی ایران لذت بیشتری ببرید بهتر 
است زمســتان را برای سفر انتخاب 
کنید. به ویژه در ایام نوروز و اوایل بهار 
نیز سفر به جنوب و رزرو هتل کیش یا 
سایر شهرهای جنوبی رونق بیشتری 
دارد. چرا که هــم تعطیلات فرصت 
مناسبی برای سفر است و هم هوای 

جنوب هنوز گرم نشده است.
 
چــرا بهتــر اســت در زمســتان بــه  ■

جنوب سفر کنیم؟
1( لذت بــردن از هــوای بهاری و 
مطبوع: یکی از مهم ترین دلایلی که 
بیشتر گردشگران زمســتان را برای 
سفر به جنوب انتخاب می کنند، لذت 
بردن از هــوای مطلوب بهــاری در 
زمستان است. اگر در فصل زمستان به 
جزایری مثل جزیــره هرمز، کیش یا 
قشم بروید تفاوت را با سفر به جنوب در 
تابستان احساس خواهید کرد. نسیم 
بهاری و هــوای معتــدل را به طور 
محسوســی می توانید در زمســتان 
جنوب تجربه کنید. لذت تماشــای 
جاذبه هــای جنوب ایــران در فصل 
زمســتان و آب و هوای عالی چندین 

برابر بیشتر است.
2( فرار از ســرمای زیاد زمستان: 
افرادی که در مناطق سردسیر زندگی 
می کنند یا کسانی که از سرمای زیاد 
زمستان فراری هستند، در زمستان 
ســفر به جنوب را انتخاب می کنند. 
افرادی که با سرمای هوا در زمستان 
مشکل دارند، برای لذت بردن از هوای 
معتدل جنوب در زمســتان، به این 
مناطق سفر می کنند. در ماه های سرد 
ســال، هوای جنوب معتدل است و 
آقتاب مطبوعی بر این مناطق می تابد. 
به همین دلیل گردشگران متعددی از 
اواخر پاییــز تا اوایل بهــار به جنوب 

می روند.
۳( تورهای بیشــتری در این زمان 
ارائه می شــود: انواع تور لحظه آخری 
کیش، قشم و دیگر مناطق جنوب اکثرا 
در ماه های سرد ارائه می شود. از آنجایی 
که تراکم سفر در این ماه های سرد سال 
و زمســتان بــه جنوب زیاد اســت، 
پرواز های بیشــتری بــه این مناطق 
چارتر می شــوند. همچنین تورهای 
متعددی برای سفر به جنوب ایران در 
زمستان به گردشگران خدمات ارائه 

می دهند.
4( زمســتان، فصل سفر به جنوب 
است: هر نقطه از کشور زمان مناسبی 

برای سفر دارد. برای مثال، برای سفر 
به منطقه سردسیری مثل اردبیل، بهتر 
است تابستان را انتخاب کنید. بهترین 
فصل سفر به مناطق جنوبی ایران نیز 
که هوای شرجی و گرمسیری دارند، 
ماه های سرد سال و زمستان است. در 
این بــازه زمانی تورهــا و هتل های 
بیشــتری خدمات ارائه می دهند. در 
نتیجه گردشــگران زیادی از سراسر 
کشور و جهان در زمستان به جنوب 
ایران مراجعه می کنند. آن ها در این 
فصل می توانند به راحتی به تماشای 
جاهای دیدنی کیش، قشم، چابهار و 

سایر مناطق جنوب بروند.
 
در زمســتان بــه کــدام مناطــق  ■

جنوب سفر کنیم؟
شــهرها و مناطقی که در زمستان 
می توانید به آن ها ســفر کنید شامل 

مناطق زیر است:
اهواز، دزفول، آبادان، بوشهر، جزیره 
کیش، جزیره قشــم، جزیره هنگام، 

بندرعباس، جزیره هرمز، و چابهار.

کلام آخر ■
سفر به جنوب ایران و تماشای مناظر 
زیبای دریای نیلگون خلیج فارس در 
جنوب بسیار خاطره انگیز و مفرح است. 
جنــوب کشــورمان ایــران، آن قدر 
جاذبه های دیدنی و گوناگون دارد که 
بسیاری از گردشگران را به خود جذب 
می کند. اکثر افراد دوست دارند حتی 
یک بار هم که شــده، به این مناطق 
شگفت انگیز و زیبا سفر کنند. از آنجایی 
که هوا در ماه های گرم سال در جنوب 
کشور، چندان مطلوب نیست، بسیاری 
از افراد زمستان را برای سفر انتخاب 
می کننــد. همچنین فصل ســفر به 
جنوب و خرید بلیــط چارتر جنوب، 

زمستان است.

دلایل سفر به شهرهای جنوب در فصل زمستان

متخصص زنان و زایمان دانشگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی با اشاره به 
باورهای رایج و غلط درباره بیماری های 
عفونی زنان گفت: عفونت های زنان به 
دو دسته باکتریایی و قارچی تقسیم 
دسته  این  در  که  می شوند  بندی 
بندی ها برخی از بیماری های عفونی 
نداشتن  یا  به داشتن  ارتباطی  هیچ 

شریک جنسی ندارد.
دکتر  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
این  به  اشاره  با  زاده مدرس  شهرزاد 
نیاز  خفیف  قارچی  عفونت های  که 
درمان  حتی  یا  و  مداخله جدی  به 
خاصی ندارد اضافه کرد: این عفونت ها 
در بیشتر موارد با کمک باکتری های 
مفید محیط واژن خودبه خود برطرف 
می شود ولی نکته اینجاست که باید 
علت  زمینه ای ایجاد آن بررسی و از 

بین برود.
وی با اشاره به این که عفونت هایی 
بیماری  تریکومونیا)نوعی  مثل 
مقاربتی و درمانپذیر( و یا گنوکوکی 
از راه ارتباط جنسی منتقل می شود 
اظهار کرد: در عین حال عفونت های 
قارچی، عفونت های شایعی هستند و 
در افرادی که رابطه جنسی هم ندارد 

هم ایجاد می شود. 
بیمارستان  نازایی  بخش  رییس 
قارچی  عفونت های  گفت:  مهدیه 
یا  و  خارجی  قسمت های  توسط 
داخلی واژینال دستگاه تناسلی ایجاد 

می شوند.
 عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی با بیان این که 

قارچی  عفونت  یک  واژینال  عفونت 
باعث سوزش، ترشحات و  است که 
خارش شدید واژن و لابیا و بافت هایی 
که در دهانه واژن قرار دارند، می شود 
عدم  مثل  عاملی  هر  کــرد:  تاکید 
رعایت نکات بهداشتی، مصرف دارو، 
مشکلات کبدی که باعث تغییر در 
ph واژن شود، می تواند زمینه ساز 

بروز عفونت های قارچی باشد. 
این  به  اشاره  با  زاده مدرس  دکتر 
موضوع که داروها می توانند به طور 
را  واژن  قارچی  عفونت های  موثر 
درمان کنند افزود: اگر به طور مکرر، 
چهار بار یا بیشتر در طی یک سال، 
دچار عفونت شدید می شوید، ممکن 
است به یک دوره درمانی طولانی تر 
داشته  نیاز  نگهدارنده  برنامه  یک  و 
زایمان  و  زنــان  متخصص  باشید 
دانشگاه با اشاره به این که عفونت های 
قارچی خفیف نیاز به مداخله جدی 
و یا حتی درمان خاصی ندارد اضافه 
کرد: این عفونت ها در بیشتر موارد با 
کمک باکتری های مفید محیط واژن 
خودبه خود برطرف می شود ولی نکته 
اینجاست که باید علت  زمینه ای ایجاد 

آن بررسی و از بین برود.
جنسی  رابطه   ــه  ادام در  وی   
محافظت شده را راهکار موثری برای 
جنسی  عفونت های  از  پیشگیری 
به  ابتلا  صورت  در  افزود:  و  دانست 
این عفونت ها باید درمان  برای هر دو 

شریک جنسی انجام شود.
دکتر زاده مدرس با اشاره به این که 
درمان  عفونت های جنسی و یا قارچی 

است  سرپایی  صــورت  به  معمولا 
برخی علامت های   و  بالا  تب  گفت: 
سیستمیک نیاز درمان های جدی تر 

و یا بستری شدن دارد.
در  خودسرانه  درمان های  وی 
را  رحم  دهانه  و  واژن  عفونت های 
مورد انتقاد قرار داد و خاطرنشان کرد: 
آناتومی بدن زنان به شکلی است که 
راه دارد،  به حفره شکم  واژن  کانال 
یعنی کانال واژن به دهانه رحم، حفره 
متصل  شکم  حفره  و  لوله ها  رحم، 
بنابراین عفونت بالا رونده در  است، 
صورت عدم درمان لوله های رحم را 

درگیر می کند.
 عضو هیئت علمی دانشگاه هشدار 
داد: صرف این که تصور کنید استفاده 
جوش  سرکه،  مثل  محلول هایی  از 
شیرین و یا سایر موارد شست وشوی 
باعث درمان عفونت  تواند  واژن می 
های واژن یا سطح موضعی آن شود 
می تواند  موارد  برخی  در  و  اشتباه 
به همراه  را  صدمات جبران ناپذیری 
داشته باشد.  وی با بیان این که باید 
با بررسی توسط پزشک متخصص، 
و  عفونت هایی  چه  شود  مشخص 
تغییر می دهد  را  واژن   ph  چگونه
خاطرنشان کرد: عفونت های قارچی 
رشد  اسیدی  محیط های  در  اساسا 
می کنند و یا برای دسته ای دیگر از 
محیط  زنان  به  مربوط  عفونت های 
قلیایی مناسب است بنابراین استفاده 
غیرعلمی  و  روش های خودسرانه  از 
برای درمان عفونت توصیه نمی شود.  
دانشگاه  زایمان  و  زنان  متخصص 

پرهیز از استفاده خودسرانه از ژل های 
بهداشتی و یا محلول ضدباکتری در 
داد:  توضیح  و  را خواستار شد  زنان 
به خودی خود  زنانه  تناسلی  ناحیه 
است  میکروارگانیسم هایی  پذیرای 
که اگر به میزان تعادل در آن وجود 
داشته باشند، مشکلی در سلامت آن 
 ph ایجاد نخواهند کرد؛ اما اگر تعادل
این ناحیه از بین برود، انواع مشکلات 
ناحیه واژن در آن ایجاد خواهد شد 
ضمن این که این محلول ها می تواند 
زمینه ساز بروز ضایعات پوستی باشد.

در  بهداشتی  نکات  رعایت  وی   
زنان و مردان را مورد تاکید قرار داد و 
گفت: رعایت نکات بهداشتی منجر به 
سلامت هر چه بیشتر ناحیه تناسلی و 
جلوگیری از مشکلات بعدی خواهد 
شد، توصیه می شود همیشه از لباس 
زیر نخی استفاده کنید چرا که وجود 
کوچکترین مواد غیر نخی و نایلونی 
در لباس زیر منجر به بروز مشکلاتی 

مثل سوزش، خارش و حتی عفونت 
به  رفتن  بار  هر  از  بعد  خواهد شد، 
دستمال  با  را  خودتان  دستشویی 
کنید،  تمیز  کاملا خشک،  و  سفید 
برای  رنگی  و  معطر  دستمال های 
سلامت شما مفید نیستند، هیچ وقت 
دستمال را از پشت به جلو نکشید؛ 
چون ممکن است منجر به عفونت و 

بروز مشکلاتی شود.
داد:  ــه  ادام مــدرس  زاده  دکتر 
بلافاصله بعد از شنا یا انجام ورزش، 
چرا  کنید  عوض  را  خود  زیر  لباس 
رشد  امکان  مرطوب  محیط  که 
باکتری  ها را فراهم خواهد کرد و بهتر 
است ناحیه تناسلی را با آب ولرم یا 
خنک بشویید همچنین زنان در زمان 
قاعدگی تامپون، پد بهداشتی یا کاپ 
قاعدگی خود را به موقع عوض کنند و 
در صورت استفاده از کاپ قاعدگی آن 
را تمیز بشویند و از پوشیدن لباس زیر 

و شلوار تنگ خودداری کنند.

باورهای غلط درباره عفونت های زنان

خبر کوتاه

که  دهد  می  نشان  جدید  مطالعه  یک 
پیشرفت  کاهش  به  است  ممکن  آسپرین 

آنوریسم کمک کند.
خطر  عوامل  مدیریت  حاضر،  حال  در     
بهترین  خون،  فشار  و  کشیدن  سیگار  مانند 
راه برای جلوگیری از آنوریسم آئورت شکمی 

است.
به گزارش مهر، اما یک مطالعه جدید نشان 
داده است که آسپرین ممکن است پیشرفت 

این عارضه را کاهش دهد.
بر  نمی رسد آسپرین  نظر  به  در حالی که 
خطر پارگی عروق، خونریزی شدید یا مرگ 
نشان  شده  منتشر  یافته های  بگذارد،  تأثیر 
تأخیر  به  برای  می تواند  آسپرین  که  می دهد 
انداختن پیشرفت آنوریسم آئورت شکمی در 

بیماران خاص استفاده شود.
و  است  پلاکت  ضد  داروی  یک  آسپرین 
مطالعات پیش بالینی نشان داده اند که فعال 
آنوریسم  پیشرفت  و  ایجاد  در  پلاکت  شدن 

آئورت شکمی نقش دارد.
داده اند  نشان  حیوانی  مدل های  به علاوه،   
از  است  ممکن  پلاکت  ضد  داروهای  که 
حال،  این  با  کند،  جلوگیری  لخته  تشکیل 
در  را  اثر  همین  آنها  آیا  که  نیست  مشخص 

انسان دارند یا خیر. 
که  بود  نفر   ۳،4۳5 شامل  گزارش  این   
حداقل دو سونوگرافی عروقی انجام داده بودند.

افراد به مدت 10 سال تحت نظر بودند.
محققان نتایج زیر را پیگیری کردند: مرگ 
به هر علتی، دوره های خونریزی حاد و پارگی 

آنوریسم، پارگی یا ترمیم.
محققان دریافتند که پیشرفت آنوریسم در 
بین کسانی که آسپرین مصرف کردند، کندتر 

است.
مرگ  با  آسپرین  از  استفاده  حال،  این  با 
به هر علت، دوره های خونریزی حاد و پارگی 

آنوریسم، پارگی یا ترمیم همراه نبود.
آسپیرین  که  بیمارانی  است  ذکر  شایان 
مصرف می کنند نیز احتمالاً داروهای دیگری 
مصرف می کنند که به طور بالقوه می توانند بر 
پیشرفت آنوریسم آئورت شکمی تأثیر بگذارند، 

مانند متفورمین و استاتین.
این  که  می گویند  پزشکان  حال،  این  با 
یافته ها نشان می دهد که آسپرین ممکن است 
افراد مبتلا به  یک گزینه درمانی مفید برای 

آنوریسم آئورت شکمی باشد.
متفورمین، دارویی که به کنترل سطح قند 
خون کمک می کند، با روند کُندتر پیشرفت 
آنوریسم همراه است، با این حال، یافتن سایر 
آنوریسم  پیشرفت  است  داروهایی که ممکن 

آئورت شکمی را کُند کند، دشوار است.
به گفته محققان، چندین مکانیسم بالقوه 
را  آسپرین  مزایای  می تواند  که  دارد  وجود 

توضیح دهد.
به عنوان مثال، آسپرین ممکن است اندازه 
و تجمع لخته های خون را که می تواند بر روی 

دیواره آنوریسم ایجاد شود، کاهش دهد.
همچنین این امکان وجود دارد که افزایش 
پاسخ  افزایش  همراه  به  پلاکت  سازی  فعال 
التهابی در آنوریسم پیشرفت آنوریسم آئورت 
را  اثر  این  شکمی را تحریک کند و آسپرین 

بهبود می بخشد.
در  نتایج  این  که  امیدوارند  محققان 
مطالعات آینده برای کشف اثرات آسپرین به 
همراه سایر روش های ضد پلاکت در مدیریت 
بخش  الهام  شکمی  آئورت  آنوریسم  بیماری 

باشد.

 آسپرین به توقف پیشرفت
آنوریسم آئورت کمک می کند


