
آداب تغذیه در طب سنتی
محسن منوچهریان

 دکترای تخصصی طب سنتی ایرانی
عضو انجمن علمی طب سنتی ایرانی، 
انجمن علمی هیپنوتیزم بالینی ایران 

و انجمن علمی طب سوزنی ایران

آداب غذا خوردن
 غذا خوردن، بهتر است در حالت نشسته بر سر 
سفره صورت گیرد، به طوری که پای راست، خم شده 
و بالا بیاید تا روی شــکم واقع شود و پای چپ، خم 

شده و زیر بدن قرار گیرد.
 نگهــداری مواد غذایی در یخچال باید در داخل 
ظرف های دردار )ترجیحا شیشه ای یا فلزی( صورت 
گیــرد؛ البته، برای درپوش ظــروف، می توان از ورق 

پلاستیکی یا آلومینیومی نیز استفاده کرد. 
 از شروع به کار در هنگام صبح، بدون صبحانه و 

در حالت ناشتا بپرهیزید.
 اگر طبع معده گرم باشد )مانند اکثر کودکان(، 
برای هضم بهتر غــذا، می توان آب یا دوغ را بین غذا 

و نیز، در پایان و همچنین، مدتی پس از صرف غذا، 
نوشــید. افراد دارای معده ی با طبع ســردتر از حد 
معمول که توانایی هضم آنان ضعیف اســت و دچار 
سنگینی معده، ترش کردگی و آروغ بسیار می شوند، 
باید از نوشیدن هر نوع مایعات به همراه غذا بپرهیزند.

 در هر فصل، بســته به طبــع آن، باید بیش تر 
مواد غذایی که طبع مخالف آن فصل را داشته باشد، 
مصرف شــود؛ لذا، باید از طبع مواد غذایی مختلف، 

اطلاع داشت.
 مادامی که غذا در معده هضم نشــده و معده 
را ترک نکرده است، نباید مجددا غذا خورد. غذای 
سبک، دو ساعت و غذای چرپ و سنگین، حداقل 

سه ساعت در معده می ماند.
 غذا باید خوب جویده شود تا به صورت شیره 

به پایین برود.
 تا زمانی که گرسنه نشده اید، اقدام به خوردن 

غذا نکنید.
 قبل از این کاملا ســیر شــوید )یعنی چند لقمه 
مانده که کاملا سیر شوید(، دست از غذا بکشید. اشتهای 

مختصر باقی مانده، بعد از چند دقیقه زایل خواهد شد.
 چنان چه بیش از میزان عادت، غذا خورده اید 
یا غذایی سنگین صرف کرده اید که هضم آن، دشوار 
است و احساس می کنید غذا پس از مدت لازم هنوز 
از معده عبور نکرده و نوعی سنگینی و ناراحتی در شما 

به وجود آورده و اشتهای واقعی برای صرف مجدد غذا 
در شما پیدا نشــده و بی رغبتی به آن دارید، حتما 
یک یا دو وعده از غذا خوردن دست بکشید و فقط به 

نوشیدن آب و آبمیوه اکتفا کنید.
 شــب هنگام، نباید بلافاصله بعــد از صرف غذا 
بخوابید. در صورت صرف غذای سنگین، حداقل سه تا 
چهار ساعت بین غذا و خواب، فاصله وجود داشته باشد.

 بعد از خوردن غذا، از فعالیت سنگین یا رفتن به 
حمام خودداری کنید.

 لقمه های غذا را کوچک بردارید و آهسته و با تأنی 
غذا میل کنید. افراد چاق، بهتر است پلو را با چنگال 

میل کنند.
 از صحبت کردن یا نــگاه کردن به تلویزیون یا 

گوش دادن به رادیو در موقع غذا بپرهیزید.
 هنگام غذا خوردن، کاملا روی رنگ و بو و مزه ی غذا 
متمرکز شوید و خواص مثبت و مفید آن را در نظر آورید.

 هنگام خشــم و ناراحتی شدید، از خوردن غذا 
خودداری کنید.

 صبح زود از خواب برخیزید تا بتوانید با اشــتها، 
صبحانه ی کاملی در اول روز میل نمایید.

 از غذا خوردن و آشــامیدن، در حالت ایستاده، 
بپرهیزید.

 از فوت کردن غذا و آشــامیدنی، جهت خنک 
کردن آن، بپرهیزید.

 آب را با یک نفس نباید نوشید، بلکه باید جرعه 
جرعه و حداقل با سه نفس در میان آن نوشید.

 درموقع غذا خوردن کفش به پا نداشته باشید و 
لباس راحت بپوشید.

 در هنگام صرف غذا نباید بین لقمه اول و آخر فاصله 
زیادی بیافتد، زیرا در کار هضم مشکل ایجاد می شود.

 صبحانــه، باید در اوایل صبح ) حدود ســاعت 
هفت( میل شود.

 از خوردن غذاهای بســیار ســرد یا بسیار گرم، 
خودداری کنیدد)منظور گرمی و سرد، عارضی است 

که توسط اجاق و یخچال ایجاد می شود(.
  از آن جا که در حد فاصل ساعت ده شب تا دو 
بعد از نیمه شب، بدن از مواد غذایی صرف شده برای 
بازسازی و رشد و نمو بدن استفاده می کند، بهتر است 

در این ساعات شب، خواب باشید.
 چنان چه غذای پخته شده قرار است گرم مصرف 
شود، باید سریع تا کاملا گرم است، مورد مصرف قرار 
گیرد؛ ولی، چنانچه قرار اســت به صورت سرد شده 
مورد مصرف قرار گیرد، باید فورا کاملا سرد شود؛ در 
غیر این صورت، در مواد غذایی که داغ یا کاملا سرد 
نیستند، میکروب ها به سرعت رشد کرده و حتی تولید 

سم می کنند

یک گام تا ثبت ملی بنُدر 
دوساری در عنبرآباد

شهرستان عنبرآباد در جنوب کرمان با برخورداری 
از ظرفیت های تاریخی و گردشگری در صف انتظار 
برای ثبت ملی جذاب ترین چشمه سار یعنی بنُدر 

دوساری است.
بــه گــزارش ایســنا، شــهر دوســاری در فاصله ۱۳ 
کیلومتری شهرســتان عنبرآباد در جنوب اســتان کرمان 
واقع شــده که با وجــود مجموعه تفریحی_گردشــگری 
 بنُــدری، جزو مناطق دیدنی در جنوب اســتان به شــمار 
می آید و این مجموعه شامل چشمه ای است که با افزایش 

بارندگی ها و جاری شدن، میزبان گردشگران زیادی است.
چشــمه بنُدر دوساری از زیر صخره کوه جریان می گیرد 
و در اســتخری بزرگ  می ریزد که مکانی بســیار دلپذیر 
برای گردشگران ایجاد می کند. از قله کوه دوساری می توان 
نخل های سر به فلک کشیده و یکپارچه شهر دوساری را که 

نمایی بسیار زیبا دارند، تماشا کرد.
آبشــار فصلی بنُدری نیز جاذبه گردشــگری دیگری در 
دوســاری است که در ســال های پرباران جان می گیرد و  
دوستداران طبیعت و مسافران از جای جای استان کرمان 
و دیگر مناطق کشــور به صدای دل انگیز گذر آب از روی 
صخره ها یا همان شُرشُــر آب پناه مــی برند و این  فضای 

فراموش ناشدنی را تا سفرهای بعدی بخاطر می سپارند.

چشمه بنُدری، در یک قدمی ثبت ملی
کمال الدین ضیاءکمالی نماینده اداره  کل میراث فرهنگی، 
گردشگری و صنایع دستی در جنوب کرمان در گفت و گو با 
ایسنا به  گردشگری به عنوان یک ظرفیت طبیعی اشاره کرد 
و گفت: بنُدری یکی از مکان های گردشگرپذیر شهر دوساری 
در عنبرآباد محسوب می شود و هر ساله میزبان گردشگران 

زیادی است.
وی جذابیت این منطقــه را به دلیل آب و هوای مطبوع 
آن در زمستان و بهار بی نظیر توصیف کرد و افزود: ظرفیت 
طبیعی چشمه معروف بنُدری که با قدمت قابل توجه در این 
منطقه جریان دارد، ییکیاز عوامل مهم جذب گردشگر  است.

ضیاءکمالی با ابراز خرسندی از اقدامات انجام شده برای 
ثبت ملی چشــمه بنُدری خبر داد و اظهار کرد: در همین 
راستا ثبت ملی چشمه بنُدری در دستور کار میراث فرهنگی 
قرار گرفته و به زودی مستندسازی و تکمیل پرونده آن انجام 
می شود. امیدواریم چشمه بنُدری دوساری در فهرست آثار 
ملی قرار گیرد.یزدان افشــاری پور فرماندار عنبرآباد نیز در 
گفت و گو با ایســنا از اهتمام ویژه دولت نسبت به تقویت 
زیرساخت های گردشگری  خبرداد و افزود: علاوه بر چشمه 
بنُدری، آبشار رودفرق یا وُرورا، یکی از بلندترین آبشارهای 
خاورمیانه محسوب می شود که در رشته کوه جبالبارز جنوبی 
قرار دارد و ارتفاع آن ۱۷۶متر است که منحصر به فرد است.

وی، نبود راه دسترســی مناسب را از جمله مشکلات پیش 
روی استفاده از ظرفیت های گردشگری عنوان کرد و افزود: 
در مسیر دسترسی به آبشار وُروار، دشت نرگسی وجود دارد 
که در فصل بهار  یک پهنه به صورت یک پارچه از گُل های 
نرگس پوشیده شده است.فرماندار عنبرآباد به قلعه تاریخی 
سموران  در این شهرستان اشاره کرد که در نزدیکی روستای 
رود فــرق قرار دارد و افزود: قدمت این بنای تاریخی به قبل 
از اسلام برمی گردد و قلعه از غرب به رشته کوه جبالبارز و از 
جنوب شرق مشرف به شهرستان جیرفت و بر فراز کوهی که 

۲۵۰ متر ارتفاع دارد، واقع  شده است.
وی توجه به ثبت ملی چشمه بنُدری را نقطه عطفی در 
معرفی و ساماندهی ابنیه های تاریخی و مناطق گردشگری 
دانســت و از حمایت جدی دستگاه های اجرایی شهرستان 

عنبرآباد در تحقق این اقدام ماندگار خبر داد.

افزایش اشتغال پذیری سربازان پس از پایان خدمت
معــاون وزیر تعــاون،کار و رفاه اجتماعــی می گوید: ارائه 
آموزش های مهارتی در دوران خدمت سربازی موجب افزایش 
اشتغال پذیری و جذب سربازان به بازار کار پس از پایان خدمت 
نظام وظیفه می شــود. غلامحسین حسینی نیا از ارائه آموزش 
های مهارتی به ۱۶۲هزار ســرباز وظیفه در سال جاری خبر 
داد و اظهار کرد: دوران خدمت ســربازی بستر مناسبی برای 
ارائــه آموزش های مهارتی و بازارمحور به ســربازان به عنوان 
ســرمایه های انسانی است و بر همین اساس امسال ۱۶۲هزار 
ســرباز وظیفه از آموزش های مهارتی بر مبنای آمایش و نیاز 

مهارتی و شغلی دوران سربازی بهره مند شدند.
او درباره اهداف ارائه آموزش های مهارتی در دوران خدمت 
سربازی گفت: یکی از مهم ترین اهداف افزایش اشتغال پذیری 

و جذب سربازان به بازار کار پس از پایان خدمت نظام وظیفه 
است. اصلاح ســاختار نظام مهارت آموزی فنی و حرفه ای در 
پادگان هــا، تربیت نیروهای جوان خلاق و کارآفرین در جهت 
بهبود فضای کسب و کار و ارتقای بهره وری سربازان در دوران 
خدمت از دیگر اهداف مدنظر است. همچنین در تلاشیم ضمن 
ارتقای وزن اجتماعی مهارت های فنی و حرفه ای، جریان ملی 
مهارت آموزی سربازان را تقویت کنیم. معاون وزیر تعاون، کار 
و رفاه اجتماعی درعین حال ایجاد بستر اشتغال را از مولفه های 
اساسی در ارائه آموزش های مهارتی ذکر کرد و گفت: سربازان 
وظیفه پس از بهره مندی از آموزش های پایه و پیشرفته ای که 
در پادگان ها ارائه می شود و همچنین سنجش کتبی و عملی، 

گواهینامه بین المللی الکترونیکی مهارت دریافت می کنند.
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تنهایی قصد سفر کردن دارد،  به  وقتی خانمی 
سوالات بسیاری در ذهن او وجود دارد. اما نگران 
نباشید. بســیاری از این سوال ها مشترک است. 
ما امروز می خواهیم چند تا از رایج ترین سوالات 
مربوط به مسافرت بانوان را جواب دهیم بلکه با 

نگرانی کمتری دل به جاده بزنند.
چه چیزی را قبل از سفر بدانیم؟

طبیعی  است که شــما از تنهابودن در سفر بترسید 
اما واقعیت این اســت که وقتی سفر می کنید احتمال 
زیادی وجــود دارد که با آدم های فوق العاده ای آشــنا 

شوید. مســافران دیگر به طرز عجیبی 
دوستانه هستند حتی اگر شما خجالتی 
باشــید. یکی از فواید مســافرت، این 
اســت که اعتماد به نفس شما بیشتر 
شده و روابط عمومی خودتان را بهبود 

می بخشید.
وقتی احساس می کنیم مکانی 
نا امن است، آیا سفر خود را لغو 

کنیم؟
بهترین کار در این مواقع این اســت 
که بر اســاس وخامت شرایط تصمیم 
بگیرید. ممکن اســت تصمیم گیری در 
شــرایطی که تمام رســانه ها از نا امنی 
مکان صحبت می کنند دشوار باشد اما 
فراموش نکنید که رسانه ها پول خود را 
از همین اخبار در می آورند. اگر احساس 
می کنید که قرار دادن خودتان در خطر 

ارزش مسافرت را ندارد، سفر را لغو کنید. اما اگر به نظر 
می رسد که شرایط کاملا تحت کنترل است یا حوادث 
اتفاقی هستند، از خودتان بپرسید آیا واقعا دلیلی برای 

نگرانی هست یا نه.
چطور به عنوان یک خانم تنها، مورد توجه 

ناخواسته واقع نشویم؟
بهترین راهکار برای این ســوال، این اســت که قبل 
از راهی شــدن، راجع به شــرایط و معیار های فرهنگی 
کشور مقصد اطلاعات داشته باشیم. به عنوان مثال در 
کشــور های نپال، اندونزی و مالزی مهم است که بانوان 

زانو و شانه های خود را بپوشانند. در بسیاری از کشور ها 
این طور است و آن   را نشانه ای از احترام تلقی می کنند. 
نکته ی دیگر که خانم و آقا نمی شناســد، این است که 
در بعضی ساعات به مکان ها و محله های خاصی نروید.

به عنوان کسی که اولین سفر خود را 
برنامه ریزی می کند، مهم ترین نکته برای او 

چیست؟
تا حد ممکن آماده باشید. معنی این حرف این نیست 
که تمام کار های ریز و درشت خود را برنامه ریزی کنید 
بلکه به معنای آمادگی مالی  است. بیمه ی درمانی، ویزا 
و کارت های اعتباری از این قبیل موارد 
است. حواستان به کلاهبردارها باشد تا 

دچار مشکل نشوید.
به چه طریقی می توان با خانم 

های دیگر همسفر شد؟
شــگفت زده می شــوید اگــر بدانید 
در شــبکه های اجتماعــی شــما چه 
موقعیت هایی نهفته  اســت. کافی  است 
در یکی از شــبکه های اجتماعی خود 
پســت بگذارید و از دوستانتان بپرسید 
که آیا تمایل به سفر دارند؟ آیا کسی را 
در مقصد موردنظر شما می شناسند؟ در 
کشور های دیگر کمپین ها و گروه های 
اینترنتی این موارد را بهبود بخشیده اند 
و حتی سایت ها و برنامه های موبایل را 

در این زمینه به کار گرفته اند.
با تنهایی در سفر چه کار کنیم؟

سوالات رایج برای خانم هایی که می خواهند تنها سفر کنند

شهر تیگره در آرژانتین

شــهر تیگره در حومه بوئینس آیــرس، یکی از 
جاهای دیدنی آرژانتین به شمار می آید که به ونیز 
آمریکای لاتین مشهور است. با تور مجازی به این 

شهر سفر کنید.
رودخانه پارانا )Parana(، در ســه کشور لاتین برزیل، 
آرژانتیــن و پاراگوئه جریان دارد، نــام این رود در زبان 
محلی به معنای هم اندازه دریا اســت و در مســیر خود، 
دلتایی را شــکل می دهد کــه ۱۴,۰۰۰ کیلومتر مربع 
وسعت دارد. آبشــارهای مشهور ایگواسو و چندین شهر 
دیگر، از جمله تیگره )Tigre( در این دلتا واقع شده اند، 
در این مقاله از دریچه تور مجازی به شــهر تیگره سفر 

خواهیم کرد. با ما همراه باشید.
شهر تیگره در ســال ۱۸۲۰ و پس از تخریب شهرهای 
بسیاری در اثر وقوع سیل های ویرانگر در کشور آرژانتین 
بنا شد. انسان ها از سالیان دور در این منطقه می زیستند 
و محدوده تیگره را شکارگاه ببرها و جگوارها می دانستند. 
نام گذاری این شهر نیز به همین علت بوده است. به نظر 
نمی رسد که جمعیت شهر تیگره از ۳۸۱,۰۰۰ نفر تجاوز 
کنــد؛ اما معمولا آماری رســمی از جمعیت این شــهر 
منتشر نمی شود؛ چراکه تیگره نیز مانند دیگر شهرهای 
حومه بوئینس آیرس، بخشی از تراکم جمعیتی پایتخت 
آرژانتین محسوب می شود. جمعیت بوئینس آیرس بیش 
از ۱۶ میلیون  نفر تخمین زده می شــود که در مساحت 

۶,۰۰۰ کیلومتر مربع سکونت دارند.
از طرفــی، تیگره تفاوت چشــم گیری با ســایر مناطق 
حومــه ای بوئینس آیرس دارد؛ چراکه این شــهر، بندر 
اصلــی دلتــای پارانا محســوب می شــود و از موقعیت 
جغرافیایی ویژه ای برخوردار است. رودخانه پارانا، تیگره 
را به دو قسمت تقسیم می کند و در هر دو سمت، بافت 
شهری پهناور همراه  با بزرگراه ها و ساختمان های متعدد 
به  چشم می خورد. جایی که بندرنشینان از انواع قایق ها 
و شــناورهای بادی و سوختی، برای حمل ونقل استفاده 

می کنند.
به علت قرارگیری در مجاورت پایتخت، تیگره مقصدی 
مهم برای گردش آخرهفته ها به حســاب می آید. یک 
پارک تفریحی مدرن، کلوپ هــای قایق رانی، کافه ها 
و موزه های متعدد از جملــه جاهای دیدنی آرژانتین 
هســتند. از جمله موزه های این شــهر می توان موزه  
هنر، موزه علوم نظامی و موزه نوشــیدنی های محلی 

آرژانتینی را نام برد.
شاید منحصربه فردترین جاذبه شهر تیگره را بتوان سازه های 
بنا شده روی آب دانســت. این سازه ها شامل منازل ساده 

مسکونی یا حتی برخی شاهکارهای معماری می شود.

پنجره ای به سوی زندگی خوب و سالم
نیروی   دردرون هرانســان، یک 
مهمی جای دارد. ایمان، آن چیزی 
است که به شــما حیات، قدرت و 
عمل می بخشــد. با اعتقاد و ایمان 
در  پــروردگار  نیروی  به  داشــتن 
دست یابی به آن چه از زندگی می 

خواهید، موفق می شوید. 
 اراده خــود را قوی کنید. ضعــف، ترس، کم رویی و بی ارادگی در زندگی موجب 

شکست و یأس می شوند، از این  حالت ها دوری کنید.
 قدر لحظات زندگی را بدانید؛ زیرا زندگی کوتاه اســت و ما هرگز نمی دانیم فردا 

چه چیزی به ارمغان می آورد.
 ســعی کنید با دیدی مثبت و خوش بینانه به مســائل اطراف خود نگاه کنید. با 

این کار، نیروهای مثبتی را به جریان می اندازید که نتایج مثبتی به بار می آورد. 
 پیروزمندانه زندگی کنید. افــرادی پیروزمندانه زندگی می کنند که به جای این 
کــه منتظر کمک دیگران باشــند، خود به دیگران کمک می کننــد و در پذیرش 
مسئولیت ها منتظر درخواست و پیشــنهاد نمی شوند، بلکه داوطلبانه به سوی آن 

می روند.
 یکی از درس های ارزشــمند زندگی، آن اســت که زندگی همیشه آن طور که ما 
می خواهیم پیش نمی رود و این می تواند منجر به عصبانیت و ناامیدی شود. با این 

حال، در نهایت، زندگی همیشه بهترین نیت ها را برای ما دارد.
 چیزهای خوب آسان به دست نمی آیند. اگر می خواهید زندگی خوبی با شغلی 
موفق، رضایت عاطفی و دوستان قابل اعتماد داشته باشید، باید سخت تلاش کنید.

 خودتان را با دیگران مقایســه نکنید. چنان چه دائماً خودتان را بادیگران مقایسه 
کنید این خطر را پذیرفته اید که ازدستاوردهای خود، احساس نا رضایتی و نومیدی 
کنید و این مســأله برای قبول کردن ورضایت به کفایت وارزش های خودتان ،زیان 

آور است. 
 دریچه افکار خود را به روی فرصت ها بگشایید. درست است که نمی توانیم آن چه 
را که سرنوشــت برای مان دارد پیش بینی کنیم، اما می توانیم با تغییر رفتار خود 

به نحوی که بیشتر مورد اعتماد دیگران واقع شویم، شانس خود را افزایش دهیم.
 بهتر است نقاط قوت خود را بشناسید. بنابراین، نظر دیگران را درباره نقاط قوت 

خود بخواهید.
 با شور و شوق کار کنید. وقتی که به این نتیجه رسیدید چه کاری را بهتر انجام 
مــی دهید و از چه کاری لذت می برید، باید با تمام وجود به آن بپردازید. موانع را 

از میان بردارید و کاملا متعهد شوید.
 چنان چــه خود را از نظر ذهنی برای بدترین پیشــامدهای زندگی آماده کنید، 
اعتماد و نیرویی در شــما ایجاد خواهد شــد که می توانید با رویدادهای ناگوار روبه 

رو شوید.
 خود را باور و به قدرت تصمیم گیری خود اعتماد کنید و ببینید خواســته اقعی 

تان در زندگی چیست، بعد دست به کار شوید. 
 وقت شــناس باشید. افراد خود ساخته وموفق، وقت شناس می باشند و به زمان 

اهمیت می دهند و از وقت خودشان و دیگران به خوبی استفاده می کنند. 
 ســلامتی، یک گنج ارزشمند است.همیشــه از آن قدردانی کنید، آن را پرورش 

دهید و از آن محافظت کنید. 
 وقتی با مشکلی روبه رو می شوید، همیشه مهم است که برای یافتن راه حل وقت 
و انرژی صرف کنید، حتی اگر فوراً بهترین راه حل را پیدا نکردید، تســلیم نشوید. 
یکی از بهترین راه ها برای یافتن راه حل، نوشتن جزئیات مشکل و بهترین راه حل ها 

است. همچنین در صورت نیاز از جستجوی کمک نترسید.
 آرامش روحی خود را حفظ نمایید و به هر کس که برمی خورید لبخندی دلنشین 
بزنید. مهم نیســت که چه قدر گرفتارید، با همکاران، افراد خانواده و دوســتان تان 
رفتار شتاب زده نداشته باشید. آرام و ملایم سخن بگویید. با دقت گوش فرا دهید و 

طوری عمل کنید که انگار هر چه بر زبان می آورید، مهم ترین کار آن روز شماست. 
 تــا جایی که می توانید به دیگران کمک کنید. لازم نیســت همیشــه خانواده و 

دوستان شما باشند. 
 هر روز سپاسگزار باشید ، زیرا این منبع قدرت واقعی است. 

 به خاطر داشته باشید که ما برای تنبیه شدن به دنیا نیامده ایم، بلکه برای درس 
گرفتن و رشد کردن آمده ایم. زندگی پر از فراز و نشیب است.  

 برای کســب موفقیت در کار، کاری را که شروع کردید به هر قیمتی شده آن را 
تمام کنید. 

 هر نوع اعتیادی را که مانع پیشــرفت شماست ترک نمایید. تصمیم گیری را در 
این مورد که کدام یک از علایق خود را می توانید کنار بگذارید و با چه سرعتی می 

خواهید این کار را انجام دهید، یک انتخاب شخصی است. 
 از شکست پیروزی و به خودتان قول بدهید که هرگز خود را در احساس شکست 

و افسردگی رها نکنید. 

وحید عرفانی
نویسنده و پژوهشگر 

در حوزه سلامت

تحقق عدالت اجتماعی مستلزم احترام 
به چندجانبه گرایی است

معاون روابــط کار وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی گفت: تحقق 
عدالت اجتماعی در جهان، مستلزم احترام به چندجانبه گرایی و تکیه 
بر رویکردهای همکارانه و جمعی اســت. علی حســین رعیتی فرد در 
نشست وزرای کارگروه منطقه ای آسیا و اقیانوسیه یکصد و یازدهمین 
کنفرانس بین المللی کار در ژنو ســوئیس اظهار کرد: تاثیرات ویرانگر 
اقتصادی بحران کووید ۱۹، به  شکل تشدید کاستی های ازپیش موجود 
در منطقه در حوزه کار شایسته، اقتصاد غیررسمی، زنجیره های تامین 
ناپایدار، نظام های تامیــن و حمایت اجتماعی ناکافی، فقر و نابرابری 

آشکار شده است.
او افــزود: اکنون و پــس از عبور از این بحران، مــا با چالش های 
تشدید شــده و پیچیده در کنار بازســازی نابرابــر و حتی روندهای 
معکوس در حوزه هایی مانند عدالت اجتماعی و اقتصاد غیررســمی 
مواجه هستیم. رعیتی فرد با بیان اینکه مطابق گزارش جهانی اشتغال 
و چشم انداز اجتماعی، بازار کار منطقه هنوز با وضعیت پیش از بحران 
فاصله دارد، گفت: نرخ اشــتغال به جمعیت و مجموع ســاعات کار 
در منطقه هنوز کمتر از دوره پیش از بحران در ســال ۲۰۱۹ است. 
معاون وزیر کار تاکید کرد: منطقه آسیا و اقیانوسیه بزرگ ترین منطقه 
جغرافیایی متشــکل از کشورهای با منافع و سطوح توسعه ای متنوع 
و متفــاوت و البته دارای منافع و علایق و مشــترکات فراوان اســت 
که ۶۰درصــد جمعیت و اکثریت نیروی کار جهــان در این منطقه 

جغرافیایی قرار دارند.
رعیتی فرد با اشاره به اینکه مسائل بازار کار این منطقه از یک طرف 
برای بازار کار جهان از اهمیت ویژه ای برخوردار است و از طرف دیگر 
پیچیده و چالش برانگیز هســتند، اظهار کرد: برای رفع این مجموعه 
مسائل جدید و قدیم، ما نیازمند اقدامات هماهنگ و نوآورانه هستیم 
تا بتوانیم بازســازی انســان محور و همزمان همه کشورها را به یک 
واقعیت تبدیل کنیم. او گفت: با وجــود تنوعات پیش گفته، ما برای 
غلبه بر چالش هایی که این منطقه با آنها دســت به گریبان اســت و 
تحقــق آینده کار که فرصت های کار شایســته و پایدار برای همه را 
فراهــم کند باید با یکدیگر همکاری کنیــم. معاون روابط کار وزارت 
تعــاون، کار و رفاه اجتماعی بیان کرد: نظــام بازنمایی عادلانه برای 
همه مناطق و اســتقرار اصل برابری بین کشورهای عضو در سازمان 
بین المللی کار، آن گونه که اخیرا در بیانیه ســنگاپور مورد تاکید قرار 
گرفته اســت، یک گام مهم برای حصــول اطمینان از توجه مقتضی 

مجامع تصمیم گیری سازمان به مسائل منطقه ماست.
رعیتی فرد تاکید کرد: ما بر این عقیده هســتیم که اشتغال نقش 
کلیــدی در هدایت اقتصادها به ســوی کاهش موثــر فقر و افزایش 
عدالت اجتماعی است و باید گفت رشد اقتصادی به تنهایی نمی تواند 
منجر به کاهش فقر شــود مگر آنکه به عنوان یک محرک اشــتغال، 
ظرفیت های اشــتغال شایسته را در اختیار مردم قرار دهد. او با بیان 
اینکه سیاســت هایی که عدم ارتباط رشد و اشتغال و همچنین رشد 
و برابری را ترمیم می کنند، می توانند مانع رشد بیکاری شوند، گفت: 
در نهایت باید اشاره کرد که در دنیای جهانی شده، جایی  که مسائل و 
چالش ها در یک کشور به آسانی و به سرعت به کشورهای دیگر تسری 
پیدا می کنند، همکاری موثر، اشــتراک دانش و توســعه پایدار برای 

تحقق صلح و رفاه برای همه ضروری است.

احساس تنهایی کم و بیش به سراغ همه ی ما می آید 
و خانه و مسافرت نمی شناســد. باید به این باور برسیم 
که زندگی سرشار از بالا و پایین ها است. همه ی روزهای 
زندگی فوق العاده نیستند و مسافرت، حقیقت زندگی را 
تغییر نمی دهد. اما ســفر این فرصت را به ما می دهد تا 
زمانی را به خود و دوست  داشتن خود اختصاص دهیم و 

این یکی از بهترین ویژگی های سفر تنهایی است.
آیا برقراری ارتباط با ساکنین محلی دشوار 

است؟
صحبت کردن با مــردم محلی یکی از آســان ترین و 
امن ترین کارهایی  اســت که می توانید انجام دهید زیرا 
آن ها کاملا با محیط آشنا هســتند و می توانند به شما 
بگوینــد که از کجــا دیدن کنید و از چــه جاهایی دور 

بمانیــد. یکی دیگر از مزایای صحبت با مردم محلی این 
است که آن ها می توانند به شما بگویند بهترین  غذا ها را 

از کجا تهیه کنید.
نشستن روی نیمکت ها، صحبت کردن با صاحبان هتل 
یا مهمان خانه تان، گشت  و گذار در مکان هایی که مردم 
بومی بــه آنجا می روند و غذا می خورند یا نشــان دادن 
علاقه تان نســبت به رسم و رسومات آن کشور ، بهترین 

راه  برای آشنا شدن و هم صحبتی با مردم محلی است.
آیا در سفر تنهایی، دچار نابرابری جنسیتی 

می شویم؟
در اینکه در دنیای ما نابرابری جنســیتی وجود دارد 
شــکی نیســت اما خبر خوب این است که ما در دنیای 
مدرن زندگی می کنیم و بسیاری از این مشکلات رو به 

بهبودی  می روند.به عنوان یک مســافر تنها، مزایایی هم 
وجــود دارد. یکی از آن ها این اســت که مردمان بومی، 
معمولا از مســافران و خصوصا خانم های تنها در ســفر 

مراقبت و حمایت  می کنند.
آیا مسافرت تنهایی سن خاصی دارد؟

هر شــخص با هر ســن و ســال و تجربه ای می تواند 
سفر کند. هیچ سن جادویی ای برای تنهایی سفرکردن 
وجود ندارد. شــما هر زمان که اراده کردید و موقعیتش 
را داشتید می توانید از یک سفر تنهایی لذت ببرید مگر 

اینکه اهل ماجراجویی و کنجکاوی نباشید.
آیا شده با خودتان بگویید کاش جای مسافرت 

چیزی برای خودم می خریدم؟
همــه ی ما در دورانــی از زندگی هایمان دچار بحران 

مالی می شــویم. همه ی ما زمانی متوقف می شــویم و 
می گوییم: ای کاش...

ایـن جـزوی از انسـان بـودن اسـت که هـرکاری را 
کـه کرده ایـم بـا کاری کـه نکرده ایـم مقایسـه کنیم. 
اکثـر مـا عقیـده داریـم کـه تـا جـوان و سـرزنده ایم 
صاحـب خانـه و ماشـین و کار  بـا در آمـد فراهم کنیم 
و بعـد از میانسـالی و بازنشسـتگی، برویـم و جهـان را 
بگردیـم. صحیـح و غلط بـودن این تفکر با شـما، ولی 
کسـانی هسـتند کـه کاملا برعکـس فکـر   می کنند.در 
انتهـای بحـث، اگـر از شـما بپرسـند تجربیـات سـفر 
تنهایـی شـما چطور خواهـد بود، جواب هایتان بسـیار 
متنـوع اسـت ولـی اطمینـان داشـته باشـید کـه تـا 

نرویـد، نمی دانیـد چـه چیـزی در انتظارتان اسـت.

 توفان خشــم تان را مهار کنید! از خشــم رها شوید. بررســی کنید و ببینید چگونه با 
خشم های خود برخورد می کنید. آیا خشم خود را فرو می خورید؟ آیا افکار آزار دهنده به 

خود راه می دهید؟ آیا خشم خود را بر دیگران خالی می کنید؟ 
 به توانایی های تان ایمان داشــته باشید. بدانید هر کاری را که همه ی ذهن تان را به آن 

معطوف کنید می توانید انجام دهید. 
 نگاه کردن به نیمه پر لیوان و نگاه خوش بینانه داشتن به هر آنچه اتفاق می افتد، نه تنها 

لذت شما از زندگی را افزایش می دهد، بلکه عمر شما را طولانی تر می کند. 
 از خفیــف کردن خود پرهیز نمایید. کلام تحقیرآمیــزی که به خود می گویید و گفت 
وگوهای درونی افسرده کننده، اعتماد به نفس شما را مانند خوره می خورد و فشار روانی 

بیهوده ای به وجود می آورد. 
 به زندگی کلیشــه ای نگاه نکنید! زندگی می تواند ملال آور، یک نواخت ،عادی و کلیشه 
ای به نظر بیاید ومی تواند این طور نباشد.به زندگی به عنوان مسیری مستقیم که به سوی 

آینده امتداد می یابد نگاه کنید 
 خود را در خانه زندانی نکنید. گوشــه گیری و عزلت را پیشــه خود نسازید. افراد گوشه 
گیر عزلت پیشه، نگرش منفی و بدبینانه به زندگی دارند، خطر گرفتاری به بیماری روحی 
مانند افسردگی، خشم، استرس اضطراب، یأس را بیش از افراد اجتماعی و واقع بین دارند.

 بد اخلاقی و عبوس رفتار کردن، هرگز! مردمی که از اســترس رنج می برند نمی توانند 
همراه و دوست خوبی باشند و همیشه در حال شکایت کردن هستند.

 حواس پرتی را محدود کنید. یکی از سخت ترین چیزها در مورد تلاش برای رسیدن به 
یک هدف، متمرکز ماندن است. با وجود حواس پرتی های بسیار در جهان امروز، به راحتی 

می توان از مسیر خود منحرف شد و اهداف خود را به نتیجه رساند. 
 کینه توز نباشــید !افراد  خوش اخلاق، کینه ای از دیگران به دل نمی گیرند. در عوض، 
آن ها اشــخاصی هستند که کوچک ترین کار خوب شما را تلافی می کنند و افراد رنجوری 
نیســتند و  مهربان هســتند و در عوض اینکه بخواهند شرایط را بدترکنند و یا به دیگران 

آسیب بزنند، به فکر پیدا کردن راهی برای بهتر کردن شرایط هستند.
 اضطراب را کنار بگذارید. هر چه زودتر به اضطراب خود آگاه شــوید، زودتر می توانید از 

میزان شدت آن بکاهید. از موقعیت های اضطراب انگیز دوری کنید. 
 بــا اهمــال کاری مقابله کنید. به تعویق انداختن کار، می تواند یک عادت ســخت برای 
ترک کردن باشد، اما مهم این است که تلاش کنیم. به هر حال، به تعویق انداختن کارها، 
می تواند منجر به از دســت دادن مهلت های زمانی، از دست دادن فرصت ها و حتی کاهش 

بهره وری شود.
 اجازه ندهید صدای ترس های تان، بلندتر از صداهای دیگر در سرتان باشد.

 مدیر زندگی خود باشــید. تســلط بر خود و مدیریت بر خویشتن، کلید موفقیت است. 
مدیریت خویشتن، راهی اســت که می توانید به بهترین نحو در تمام جنبه های زندگی از 
آن اســتفاده کنید. اگر خود را مدیر زندگی تان بدانیــد می توانید در دیدگاه خود از دنیا، 
دگرگونی اساســی ایجاد نمایید و با مدیریت بر خویشتن،  شــادمانی عمیقی را احساس 

خواهید کرد و می توان به فرصت های عالی دست یافت. 
 کارهــای تان را الویت بندی کنید و برای خود برنامــه ای منظم بچینید. کارهایی را که 
احساس می کنید اهمیتی ندارند و ضروری نیستند یا باعث ایجاد استرس در شما می شود، 

از برنامه  خود حذف کرده و سعی کنید کار های نیمه کاره خود را تمام کنید. 
 اســیر گرفتاری های عاطفی نشــوید. برای این که دائماً پر انرژی و دارای شور و اشتیاق 

فراوان باشید ضروری است که مشکلات عاطفی خود را برطرف کنید. 
 ورزش، یک راه عالی برای ایجاد انگیزه در خود اســت! وقتی ورزش می کنید، بدن تان 
اندورفین ترشــح می کند که اثرات تقویت کننده خلــق و خوی دارد. علاوه بر این، ورزش 

می تواند به کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب شما کمک کند. 
 اراده خود را قوی کنید. ضعف، ترس، کم رویی و بی ارادگی در زندگی، موجب شکست 

و یأس می شوند. 
 همه خواســته های تان را متعادل کنید تا با زیاده خواهی و انتظارات غیر معمول، خود 

را آزار ندهید.
 یاد بگیرید در مورد خودتان بردبار و شــکیبا باشید. از روند رشد درونی لذت ببرید؛ زیرا 
موقعیتی اســت که شما را قادر می سازد در تمام سطوح زندگی آن بهترینی که می توانید 

باشید، بشویید.
 سعی نکنید وقایع گذشته را باز سازی کنید تا تجربیات تازه به دست آورید.

 هرگز اجازه ندهید کسی مزاحم شما شود و تمام روز شما را با تلخی و شکست همراه کند.
 هرگز خودتان را به دلیل عدم موفقیت ضرب و شــتم نکنید! زندگی، تضمین شده است 

که همیشه بشکه ای از خنده ها نباشد.
 به خود ایمان داشته باشید، اعتماد به نفس داشته باشید، خودتان را دوست داشته باشید 

و نسبت به آن احساس خوبی داشته باشید، به کاری که انجام می دهید افتخار کنید.
 می توانید یک توهین را نادیده بگیرید. نادیده گرفتن یک توهین، روش بســیار مؤثری 

است، تا از غرق شدن در انرژی منفی یک نفر و یا حتی خودتان جلوگیری کنید. 
 با افراد مثبت نشست و برخاست کنید، کسانی که میتوانند سطح انرژیتان را بالا ببرند.

 ســعی کنید روی پای خود بایســتید و به دیگران متکی نباشید و به توانایی های نهفته 
خود اعتماد داشته باشید. 

 شــادی را در زندگی خود بیافزایید و به لحظاتی در زندگی خود فکر کنید که سرشــار 
از خوشی و شــادمانی بوده اید. در همین لحظات است که می توانید خودتان و دیگران را 
دوســت بدارید. در چنین لحظاتی که باور می کنیــد تمام دنیا را می توانید عوض کنید و 

به خود جرات می دهید که زندگی خود را آن طور که دوست دارید باشد، تصور نمایید. 
 عادت قضاوت درباره دیگران را کنار بگذارید.

  در زندگــی ، یــک قانون متقابل وجود دارد. این بدان معنی اســت که وقتی کاری انجام 
می دهید، برای شما انجام می شود.  
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در اینجا نکته هایی درباره ی اینکه چگونه ســفری 
بهتر در نوروز با کودکانتان داشــته باشید و رزرو هتل 

انجام دهید ارائه شده است.
 این موضوعی اســت که اغلــب از طرف مخاطبان 
درخواست می شــود. در اینجا بعضی از نکات برتر در 
رابطه با ســفر خانوادگی مخصوصا با بچه های کوچک 
آورده شده اســت. بعضی از این ها ممکن است حتی 

هیچوقت از ذهنتان عبور نکرده باشد.
مهم نیست که چقدر سفر کرده اید، سفر با کودکان 
کاملا تجربه ی متفاوتی با ســفرهای یک نفره یا دونفره 
است. من به خوبی برنامه ریزی برای سفر خانوادگی به 
کیش را به یاد دارم و انگار دیروز بوده اســت. ما سؤال 
های زیادی داشتیم و نمی دانستیم که باید از کجا شروع 
کنیم. کدام یک از هتل های کیش را رزرو کنیم؟ چگونه 
برای یک کودک پاسپورت تهیه کنیم؟ آیا لازم است از 
پزشک گواهی سلامت تهیه کنیم؟ چه چیزهایی را باید 
جمع آوری کنیم؟ آیا اگر با کودک هایمان در یک اتاق 
باشیم می توانیم بخوابیم؟ چگونه او را سرگرم کنیم؟ 
اگر اتفاقی در خارج از کشور برایمان بیفتد چه؟بدون 
به صورت  ما  والدین،  به عنوان  تجربه ی ســفر  داشتن 
پیش فرض به عنوان یک زوج مسافرت کردیم. در ابتدا 
این اســتراتژی خوبی بود ولی درس های با ارزشی یاد 
گرفتیم و چند اشتباه انجام دادیم. اکنون برای سال ها 
اســت که با دو بچه ی کوچک سفر می کنیم و آخرین 
سفر ما به مشهد بود که توانســتیم از بین هتل های 
مشهد با کمک سایت iranhotelonline.com که بی 
شک بهترین وب سایت رزرو آنلاین هتل بود، بهترین 

گزینه را انتخاب کنیم و ســفر خوبی داشته باشیممن 
می خواهم بعضی از نکات مهم مشترک سفر را که یاد 
گرفته ایم را به اشتراک بگذارم وشما می توانید اشتباه 
های ما را تکرار نکنید و سفر آسان تری داشته باشید.

اقامتگاه هایی با اتاق خواب جدا رزرو کنید
بجــای رزرو هتل با یک اتــاق و دو تخــت، اقامتگاهی را 
انتخاب کنید که دو سوئیت داشــته باشد. شما برای داشتن 
این آسودگی مقداری پول بیشتری پرداخت خواهید کرد ولی 

یک خواب خوب شبانه جزئی از کلید داشتن یک سفر موفق 
است.

این را در نظر داشته باشــید: اگر همه در یک اتاق باشند، 
وقتــی بچه هایتان به خواب می روند شــما هــم مجبور می 
شــوید که بخوابید.حالا، اگر روز طولانی سفری را پشت سر 
گذاشــته اید و به دنبال خوابیدن هستید، این برایتان مشکل 
ساز نخواهد بود. بااین حال اگر می خواهید نوشیدنی بخورید، 
کتاب بخوانید، فیلم تماشــا کنید یا با یکدیگر صحبت کنید، 

بهتر اســت که اقامتگاهی را رزرو کنید که برای شــما و بچه 
هایتان دو محل خواب جدا در نظر می گیرد. 

تمامی هتل ها سوئیت های یک یا دو خوابه ندارند، پس نیاز 
دارید تا بیشتر تحقیق کنید. ما برای نوروز سایت بزرگ ایران 
هتل آنلاین را برای پیدا کردن هتل مناسب در بین هتل های 
مشــهد و هتل های کیش در محدوده ی قیمت مورد نظرمان 
جست وجو کردیم، ســپس گزینه های اتاق ها و در دسترس 

بودن آن ها را بررسی کردیم.
آپارتمان های اجاره ای بهترین گزینه برای این هدف است. 
آن ها معمولا از هتل ها ارزان تر هستند و راحتی در خانه بودن 
را برای شــما فراهم می آورد. ما به دنبال آپارتمانی بودیم که 
در مرکز شــهر باشد و تمامی امکانات آشپزخانه و شستشوی 
لباس را داشــته باشد که باعث صرفه جویی در وقت و پول ما 

شد. 

مطمئن رفتار کنید،از قبل رزرو کنید
قبل از بچه ها ما به ندرت رزرو آنلاین هتل انجام می دادیم. 
بخشی از ماجراجویی این است که بدون برنامه برسید و اجازه 
بدهید که لحظه شــما را هدایت کند، درســت است؟ مشکل 
این سبک از سفر کردن این است که وقتی که بچه دارید باید 

آستانه ی تحمل آن ها را در نظر بگیرید.
در حق خود و کودکانتان لطفی بکنید: رزرواســیون هتل و 
حمل نقل خود را از قبل انجام دهید تا از بوجود آمدن سختی 
های غیر ضروری جلوگیری کنید. پیشنهاد ما بهترین وبسایت 
رزرو آنلاین هتل یعنی iranhotelonline.com اســت که 
علاوه بر پشــتیبانی ۲۴ ســاعته کمترین نرخ بین تمامی وب 
سایت ها را دارد، ساعت ها در خیابان قدم زدن برای یافتن یک 
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وزارت اقتصاد زیرساخت حکمرانی 
هوشمند نان را ایجاد کرد

وزارت امور اقتصادی و دارایی، صرفا با طرح هوشمندســازی 
یارانــه آرد و نان، داده های لازم برای مدیریت موثر و کارآمد در 
این حوزه را برای دستگاه های متولی فراهم کرده است. وزارت 
امور اقتصادی و دارایی به منظور شفاف سازی داده های زنجیره 
گندم و آرد و نان با تصمیم و تایید رئیس جمهور، در اردیبهشت 
۱۴۰۱، مسوولیت طراحی، پیاده سازی و استقرار کارتخوان های 
هوشمند با استفاده از ظرفیت شبکه پرداخت الکترونیکی را بر 
عهــده گرفت و در یک تجربه کم نظیــر، در کمتر از ۱۰۰ روز، 
کارتخوان های هوشمند در بیش از ۷۵هزار واحد نانوایی )بیش 
از ۹۵درصد نانوایی های کشور( نصب شد و تعداد تراکنش های 
الکترونیکی خرید نان در کشــور نسبت به قبل از آغاز طرح، به 
دلیل کاهش اســتفاده از اســکناس با اراده و همکاری مردم و 

نانوایان، بیش از ۵۰درصد رشد کرد.
امروز این تعداد تراکنش در کارتخوان های هوشمند، ۸۰درصد 
بیشتر از تعداد تراکنش های خرید الکترونیکی نان قبل از آغاز 
طرح است و پوشــش کارتخوان هوشمند به حدود ۱۰۰درصد 
نانوایان رســیده است. از گذشته، کارگروه ملی آرد و نان وزارت 
کشــور و کارگروه های استانی آرد و نان، نهادهای سیاستگذار و 
ناظر در حوزه نان بوده و وزارت جهاد کشــاورزی، برنامه ریزی 
کشت گندم، خرید تضمینی، ذخیره سازی، تبدیل گندم به آرد 
و حمل و تحویل آرد به نانوایان را مدیریت کرده است. همچنان 
همیــن چارچوب نهادی در مدیریت زنجیــره گندم، آرد و نان 
برقرار بوده و قطعا اگر همکاری نزدیک و همدلانه وزارت کشور 
و وزارت جهاد کشــاورزی نبود، این طرح بزرگ به ســرانجام 
نمی رســید. وزارت امور اقتصادی و دارایی با اجرای این طرح، 
زیرساخت داده ای لازم برای حکمرانی هوشمند و داده محور در 
حوزه گندم و آرد و نان را برای برای سازمان ها و مدیران حوزه 
آرد و نان در دولت فراهم کرده است و با شفافیت حاصل شده در 
این مسیر، زمینه های فساد، و عرضه خارج از شبکه آرد یارانه ای 

را به شدت دچار آسیب کرده است.
نکتــه آخر اینکــه مدیریت آرد و نان در هر اســتان به طور 
کامل در اختیار کارگروه آرد و نان آن استان است و وزارت امور 
اقتصادی و دارایی، صرفا با طرح هوشمندســازی یارانه آرد نان، 
داده های لازم برای مدیریت موثر و کارآمد در این حوزه را برای 
دســتگاه های متولی فراهم کرده است. مدیران استان ها اختیار 
کامل دارند تا مبتنی بر داشــبوردهای داده ای موجود و کارنامه 
عملکرد نانوایان در گذشته، از این ظرفیت داده ای استفاده کرده 
و با حمایت و تشویق نانوایان متعهد و نظارت و برخورد موثر و 
بازدارنده با نانوایان متخلف، عرضه پایدار و بدون محدودیت نان 

به عموم مردم را مدیریت کنند.

 پـیـکا  پـیـکا 
یا هرزه خواری از علت تا درمانیا هرزه خواری از علت تا درمان

علائم و نشانه های پیکا:
افراد مبتلا به اختلال پیکا بیشــتر هــوس مواد غیر خوراکی مانند خاک یا 
خاک رس، شن و ســنگ  ریزه، کاغذ، یخ، چسب، مداد شمعی، تراشه های 
رنگ مو، گچ، پارچه، پشم، پودر تالک، پلاستیک، نوارهای لاستیکی، شامپو، 
مدفوع حیوانات، خاکستر سیگار، گیاهان یا علف، قطعه های اسباب بازی و 
فلزات را دارند. البته، خانم های باردار نیز ممکن است در اثر کمبود آهن و 

روی، ولع و هوس خوردن خاک را زیاد داشته باشند.
یکی از اشتراکات افراد مبتلا به پیکا، مصرف مواد غیرخوراکی است. اختلال 
پیکا، منجر به بروز علائمی می شــود که طیف گســترده ای دارند؛ اما همه 
آن ها در یک وجه، مشــترک هســتند: خوردن مواد غیر خوراکی! براساس 
ماده سمی یا غیر ســمی که فرد مبتلا به پیکا مصرف می کند، شایع ترین 
علائم این موارد می باشــند: حالت تهوع، درد و گرفتگی شــکم، معده درد، 
یبوست، اسهال، کم خونی، آسکاریازیس ) عفونت کرم(، ریتم نامنظم قلب، 
مسمومیت، اختلالات رفتاری و داشــتن مشکلات در محیط مدرسه برای 

کودکان.
اکثــر افرادی که مبتلا به بیماری پیکا هســتند، علاوه بر مصرف مواد غیر 

خوراکی به صورت منظم از خوراکی های مغذی هم استفاده می کنند. اما در 
بســیاری از موارد، افرادی که تحت تأثیر بیماری پیکا قرار می گیرند، دچار 
سوءتغذیه می شوند. همچنین، با توجه به این که به خاطر رفتاری که انجام 

می دهند احساس شرم و خجالت می کنند. 
اگرچه علت دقیق بروز این بیماری هنوز توسط محققان ناشناخته است، اما 
شرایطی وجود دارند که سبب می شود فرد بیشتر در معرض این بیماری قرار 
 گیرد. توجه داشته باشید، اگر کودک خردسالی از سر ناآگاهی چیزهایی را 
در دهان خود می گذارد، به طور قطع نمی توان گفت که این کار به اختلال 
پیکا مربوط است. برای این که در این خصوص تصمیم بگیرید، به تشخیص 

و بررسی بیشتری نیاز دارید. 
به صورت کلی، پیکا ممکن است در هر سنی و برای هر فردی اتفاق بیفتد، 
اما گروه خاصی از افراد بیشــتر از ســایرین مســتعد این بیماری هستند: 
کودکان خردســال )به ویژه کودکان زیر ۶ ســال(، افرادی که از رژیم های 
غذایی سخت و غیر اصولی استفاده می کنند، خانم های بارداری که ویارهای 
عجیب و غریبی می کنند یا دچار کم خونی داسی شــکل هســتند، افرادی 
که دچار ســلامت روان نیســتند مانند افراد مبتلا بــه ناتوانی های ذهنی، 

کلمه ی پیــکا از نام یک گونه پرنده 
)Pica( گرفته شــده اســت که به 
خوردن اشیاء غیر عادی شهرت دارد. 
پیکا یا هرزه خواری، اختلالی است که 
در آن، فرد چیزهایی مصرف می کند 
که غذا نیستند و ارزش غذایی ندارند! 
به  بیشتر  پیکا،  اختلال  به  مبتلا  فرد 
سراغ اشیاء و چیزهایی مانند خاک، 
گچ، رنگ، چسب، مو، یخ، فلزات و... 
می رود کــه به نوعی عجیب و غریب 
هســتند. شــاید بعضی از این مواد 
بی  ضرر باشــند، اما فرد مبتلا به این 
بیماری، ممکن است به خوردن مواد 
که  بیاورد  روی  خطرناکی  و  ســمی 
سبب مســمومیت و حتی مشکلات 

جدی شوند. 
از آن جایــی که این حالت به صورت 
غیرارادی و از روی اجبار رخ می دهد، 
فرد مبتلا به پیکا به سختی می تواند 
به تنهایی میل خود را به خوردن مواد 

بی ارزش کنترل کند. 

د    کتر محمد    صاد    ق کرمانی 

متخصص تغذیه

عیارسنجی کالابرگ الکترونیکی
پس از حذف ارز ۴۲۰۰تومانی، با تصویب مجلس، دولت موظف شــد 
کالابرگ الکترونیکی را برای دریافت کالاهای اساسی میان مردم توزیع 
کند. هرچند در این فرآیند بارها مشکلاتی از جمله نبود منابع یا فراهم 
نبودن زیرســاخت ها مطرح شــد، اما مطابق آخرین تصمیمات دولت، 
در حال حاضر دریافت کالابرگ الکترونیکی برای مردم اختیاری بوده و 
کسانی که تمایل نداشته باشند می توانند از یارانه نقدی استفاده کنند. 
اما به  نظر می رســد با وجود ابهاماتی که در ایــن زمینه وجود دارد و 
همچنین پیچیدگی های دریافت آن، هزینه های اجرای این طرح بیشتر 

از منافعی  است که به دنبال خواهد داشت.
پس از حذف ارز ۴۲۰۰تومانی در سال ۱۴۰۰، مجلس دولت را مکلف 
کــرد اقداماتی از جمله پرداخت یارانه نقــدی یا کالابرگ الکترونیکی 
در دســتور کار قرار دهد تا کالاها به قیمت شــهریور ۱۴۰۰ به دست 
مردم برســد. پس از آن در اسفند ۱۴۰۰، مجلس طرح توزیع کالابرگ 
الکترونیکی را تصویب کرد؛ اتفاقی که برخی از آن به عنوان بازگشــت 
به دوران اقتصاد کوپنی یاد می کردند و انتقاداتی نســبت به آن وجود 
داشت. با این حال با اصرار مجلس، طرح توزیع کالابرگ ابتدا به صورت 
آزمایشی در برخی استان ها اجرایی شد. در آن زمان مجلس بر رسیدن 
کالاها به قیمت شهریور ۱۴۰۰ به دست مردم تاکید می کرد، اما دولت 
معتقد بود بــه دلیل افزایش تورم این موضوع باعث می شــود بودجه 
بیشــتری برای اجرای طرح کالابرگ نیاز باشد که این منابع اکنون در 

دسترس نیست.
همان زمان پورابراهیمی، رئیس کمیسیون اقتصادی مجلس، خبر داد 
که به دلیل کمبود منابع، اجرای طرح کالابرگ به سال ۱۴۰۱ نخواهد 
رســید. اما کمی بعد وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی از اختیاری بودنِ 
استفاده از کالابرگ الکترونیکی خبر داد و گفت کسانی که خواهان آن 
هســتند می توانند از آن استفاده کنند و کسانی که تمایلی به استفاده 
ندارند، می توانند از یارانه نقدی اســتفاده کنند. به گفته او ســازوکار 
اجرای طرح این گونه اســت کــه کارت الکترونیکی افراد معادل مبلغ 
یارانه شــارژ می شود و افراد در یک بازه زمانی مشخص مختار هستند 
با این کارت، خرید کنند یا اینکه زمانی که یارانه به حساب افراد واریز 
می شــود، پول آن را برداشــت کنند. پس از این اظهارات اجرای طرح 
کالابرگ الکترونیکی گسترش یافت، اما همچنان اطلاع رسانی دقیقی 
درباره آن صورت نگرفته بود و مردم اطلاع چندانی از نحوه اســتفاده 

از آن نداشتند.
پس از گذشــت چند ماه، اخیرا معاون وزیر تعــاون، کار و رفاه درباره 
استفاده از کالابرگ الکترونیکی جزئیات جدیدی را اعلام کرد. به گفته 
او یارانــه نقدی حذف نخواهد شــد و اختیار مــردم درخصوص یارانه 
اولیه خود ســلب نمی شود. برای ســه دهک اول به ازای هر ۳۲۰هزار 
تومان خرید، ۸۰هزار تومان اعتبار یارانه شارژ می شود و اگر مردم مواد 
غذایی نخرند فقط شارژ ۸۰هزار تومانی همان ماه را از دست می دهند. 
همچنین خانوارهــا می توانند یارانه ماه آینده خود را همزمان با یارانه 
مــاه جاری خود خرج کنند. بنابراین مردم آزاد هســتند یارانه خود را 
در طول یک ماه و به تدریج خرج کنند.همچنین او تاکید کرده اســت 
که نحوه خرید بدون در دســت داشتن کارت بانکی با نصب اپلیکیشن 
»شما« یا وارد کردن »کد دستوری« #۱۴۶۳*۵۰۰* امکان پذیر است 
و اسامی فروشگاه هایی که مردم می توانند با مراجعه به آنها از سیستم 

کالابرگ استفاده کنند در این اپلیکیشن قابل مشاهده است. 

هتل یا شش ســاعت در صف قطار ایستادن برای پیدا کردن 
بلیط، چیزهای جالبی نیســتند و به این ها داشــتن فرزندی 
بداخــلاق را نیز اضافه کنید. زیبا نیســت.فکر نکنید که هتل 
یا آپارتمان محل اقامتتان تخت خواب یا صندلی بچه دارد. از 
قبل با آن ها تماس بگیرید و از در دسترس بودن آن اطمینان 
حاصل کنید ، حتی اگر در وبســایت هتل اشاره شده باشد که 
تخت خواب بچه در دســترس اســت ) ممکن است در مدت 

اقامت شما مهمان دیگری از آن استفاده کند(.
بار خود را سبک کنید،تجهیزات کرایه کنید

آیا می دانستید که محبوبترین مقاصد سفر، سرویس هایی 
در دســترس برای اجاره ی خانواده ها مثل کالســکه ها، تخت 
خواب بچه، صندلی ماشــین بچه، صندلی هــای بلند بچه و 
دوچرخه ها را ارائه می دهند؟ما در ابتدای ســال گذشته برای 
 Sayulita, Mexico اولین بار از این ســرویس برای سفر به
اســتفاده کردیم. ما یک آپارتمان دو خوابــه برای چند هفته 
اجاره کردیم و نیاز داشتیم تا تخت خواب بچه ی محکمی برای 
نوزادمــان پیدا کنید. صاحب آپارتمــان بیزینس محلی ای را 
معرفی کرد که قبل از رسیدن ما تخت خواب را آماده می کند 
و بعــد از رفتن ما نیز آن را برمی دارد. این بســیار راحت بود 
و قیمــت آن نیز معقول بود ) فکــر می کنم هفته ای ۵۰ دلار 
پرداخت می کردیم(.در دســترس بودن به مکان شــما، زمان 
ســال و مدت زمانی که نیاز دارید تا از موارد اســتفاده کنید، 
بستگی دارد. من هنوز به دنبال وبسایتی هستم که برای تمامی 
مقاصد کارایی داشته باشد، پس بهتر است تا به صورت آنلاین 
تحقیق کنید و از یک بیزنــس محلی که نقدهای خوبی دارد 

استفاده کنید. در صورت شک و تردید از گوگل سؤال کنید.

از خودتان محافظت کنید، بیمه ی سفر مناسب تهیه کنید
این مورد بسیار واضح است. بیمه ی سفر می تواند ناخوشایند 
و هزینه ای غیرضروری به نظر برسد ولی همیشه بهتر است تا 

ایمن سفر کنید، مخصوصا وقتی با بچه ها هستید. 
فرزند ما حساسیت سخت غذایی دارد و نوزادمان نیز بسیار 
حساس است، پس رفتن به بیمارستان جایی برای پسش باقی 
نمی گذارد. الان زمان مناسبی برای میانبر زدن یا صرفه جویی 
در پول نیســت، پس برنامه ی درستی داشته باشید تا بتوانید 
از همگی مراقبت کنید. وقتی شک دارید، گوشی را بردارید و 
درباره ی نگرانی هایتان و سؤال های خاص خود با فرد دیگری 
صحبــت کنید. Matt می گوید: حق با Cameron اســت. 
بیمه ی سفر چیزی نیست که بدون آن خانه را ترک کنید. من 

هیچوقت این کار را نمی کنم. 

تبلت خود را پر کنید
تبلت یکی از ۵ وســیله ی اصلی ســفر ماست که هیچوقت 
بدون آن خانه را ترک نمی کنیم. وقتی که به ســفر می رویم، 
دو تبلــت، یک آیپد و یک Surface با خودمان می بریم. هر 
 Surface تبلت برای یک هدف خاصی استفاده می شود. ما از
 usb برای کارتون ها و فیلم ها اســتفاده می کنیم چون درگاه
دارد. متقاعــد کردن بچه ها برای دیــدن برنامه ی مورد علاقه 
یشان نجات دهنده خواهد بود، مخصوصا در پروازهای طولانی 
مدت و غروب ها وقتی که نیــاز به آرامش دارید. از آیپد برای 
بازی هــا، موزیک و ویده اســتفاده می کنیم. نــوزاد ما بازی 
Angry birds و برنامــه های رنگ آمیزی را دوســت دارد، 
پس وقتی که او حس بازی کردن و خلاق بودن دارد، ما آیپد 
خود را بیرون می آوریم. هر دو تبلت با نیوز سفید )صدای موج 
ها، باران و غیره( پر کنید. ما شب ها آن ها را پخش می کنیم و 
درکنار تختشان قرار می دهیم. نویز سفید بلند آرامش بخش 
اســت و صداهای دیگری که می تواند باعث اذیت شدن آن ها 
شــود را محو می کند. اگر بچه ی شما در هنگام سفرسخت به 

خواب می رود این را آزمایش کنید.
مقصد خود را هوشمندانه انتخاب کنید

انتخاب مقصد سفر می تواند هم مسافرت شما را عالی بسازد 
و هــم می تواند آن را خراب کند. این مهم اســت که نیازهای 
فرزندتان در ســفر را در نظر بگیرید ولی در مجموع مهم است 

که مکانی که برایتان جذاب است را ببینید.
اکثر مقاصد ســفر دارای نوعــی از پارک های تفریحی 
یا جاذبه های خانوادگی هســتند، برای انتخاب مقصدتان 
ببینید که آیا برخی سرگرمی های مخصوص بزرگسالان 
برای شما وجود داشته باشــد. آیا هنوز با کالسکه ی بچه 
ســفر می کنید؟ اگر اینگونه اســت، مقاصدی را در نظر 
بگیرید که خیابان ها و پیاده روهای مناسبی داشته باشد، 
تا چرخیدن در اطراف و جســت وجو در جنگل ها و مکان 
های مبهم برایتان راحت تر باشــد. روزهای سفر طولانی 
برای کودکان سخت است، پس عاقلانه است که مقاصدی 
را انتخاب کنیــد که پروازهای مســتقیم دارد. من هتل 
هایی را انتخاب می کنم که در مرکز باشند یا به جاذبه ها 
)مثل ساحل( نزدیک باشند که نیاز به تاکسی ها و وسایل 
نقلیه ی عمومــی را کاهش می دهد. مطمئن باشــید که 
وقتی در حال انتخاب مقصد سفرتان هستید، این چیزها 

را در نظر گرفته اید.

غافلگیر کردن همیشه ایده ی خوبی است
با خودتان هدایای کوچک به همراه داشــته باشید و به بچه 
هایتان بخاطر رفتارهای درستشان جایزه بدهید. وقتی در یک 
پرواز طولانی یا مسافرت با قطار هستید، به فرزندانتان هدایای 
کوچکی مثل ماشــین اسباب بازی، پازل یا کتاب رنگی هدیه 
بدهید. این کار نه تنها آن ها را به انجام رفتارهای خوب ترغیب 

می کند، بلکه آن ها را نیز سرگرم می کند.
این ایده ی خوبی اســت که اجــازه بدهید تــا فرزندانتان 
چیزهــای کوچکی از جاهایی که ملاقــات کرده اید، بخرند تا 
یادگاری هایی از ســفر با خود داشــته باشــند. در سفر ما به 

 ،Drumheller در تابســتان گذشــته، ما از شهر Alberta
که به عنوان پایتخت دایناســوری دنیا شناخته می شود دیدن 
کردیم. بعد از وارد شــدن به هتلمان، ما به مغازه ی توریســت 
رفتیم و اجازه دادیم تا کودکمان یک دایناســور اسباب بازی 
بخرد. این او را وادار کرد تا دوباره درباره ی دایناسورها فکر کند 
و این باعث شد تا دیدار ما از موزه ی دایناسورها برای او بسیار 

جذاب تر شود. زمانبندی همه چیز است.
اکنون هرقوت که با دایناسور اسباب بازی خود بازی می کند، 
می گوید: بابا، یادت هست که رفتیم به شهر دایناسورها؟  . آن 

۵ دلار به درستی خرج شد.

آرام حرکت کنید
اگر فقط یک نکته باشــد که دوست داشته باشم به همه ی 
افرادی که با خانواده ســفر می کنند بگویم، این است که: آرام 

حرکت کنید!
سعی نکنید تا روشی که قبلا با بچه هایتان سفر می کردید 
را تکرار کنید. اکنون چیزها متفاوت هستند، پس سعی نکنید 
فعالیت هــا یــا بازدیدهای زیادی را در یــک روز بگنجانید. از 
فعالیت یا ماجراجویی بزرگ خود در صبح و وقتی که همه پر 
انرژی و تازه هستند لذت ببرید. در میانه روز به هتل برگردید 

و قبل از فعالیت بعدی خود، مقداری استراحت کنید.
لذت بخش ترین تجربه های سفری که ما داشتیم، آن هایی 
بودند که برای هر روز انتظارات مناسبی را تعیین کرده بودیم. 
به یاد داشــته باشید، سفر قرار است که لذت بخش باشد. پس 

از آن لذت ببرید. 
ســفر خانوادگی قرار نیست یک تجربه ی دلهره آوری باشد 
که تا وقتی که بچه ها بزرگ نشــده اند به سفر نروید. مقداری 
برنامه ریزی بیشــتر و تغییراتی در نگرش لازم دارد ولی شما 
بسیار خوشــحال خواهید شد وقتی تاثیرات بسیار مثبت سفر 

روی فرزندانتان و روی حتی خودتان را مشاهده کنید.

اسکیزوفرنی و اختلالات اوتیسم، افرادی که دچار سوءتغذیه هستند و از گرسنگی 
رنج می برند، کســانی که دچار کمبــود مواد مغذی مانند آهن، روی و کلســیم 
هســتند، استرس شدید در کودکانی که مورد آزار و اذیت قرار گرفته اند یا در فقر 
شــدید زندگی می کنند، آیین سنتی و فرهنگی بعضی از مذاهب خاص، به عنوان 
مثــال در یک زیارتگاه مذهب کاتولیک در نیومکزیکو ایالات متحده خوردن خاک 

بسیار رایج است.

چرا پیکا در کودکان مبتلا به اختلال اوتیسم بسیار شایع است؟ 
افراد مبتلا به ناتوانی های ذهنی، از قبیل بیماری اســکیزوفرنی توانایی تشخیص 
واقعیت و احساسات را ندارند. شاید این سؤال برای شما پیش آمده باشد که با توجه 
به وضعیت کودکان اوتیســمی در مقایسه با سایر ناتوانی های ذهنی، چرا اختلال 
پیکا در این افراد نیز شایع است. تحقیقات زیادی نشان داده است، عوامل متعددی 
در اختلال طیف اوتیســم و اختلال هرزه خواری مؤثرند. غالباً، هوس خوردن مواد 
غذایی غیر خوراکی در کودکان مبتلا به اوتیســم به این دلایل می باشــد: ناتوانی 
کودکان اوتیسمی در تشخیص دادن غذاها و مواد غیر خوراکی، کمبود مواد مغذی 
مخصوصاً آهن و روی از لحاظ ژنتیکی، ناتوانی آن ها در نشــان دادن واکنش خود 
نسبت به مواد غیر خوراکی، عدم ارتباط سازنده با بقیه کودکان و داشتن تفاوت 

با آن ها از لحاظ رفتاری و تغذیه.

عوارض اختلال پیکا:
بسته به نوع ماده ای که مصرف می شود، پیکا 
می تواند به بدن شــما آسیب برساند. از آن 
جایی که علائم پیکا به صورت مســتقیم با 
مواد مصرفی فرد مرتبط است، شایع ترین 
عوارضی که افراد مبتلا به پیکا آن را تجربه 

می کنند، عبارتند از: 
 انسداد روده به دلیل معده دردهای مکرر 

و خوردن چیزهایی مانند مو
 زخم معده و ایجاد خون در مدفوع

 مسمومیت با سرب به دلیل خوردن تراشه های رنگ 
حاوی سرب

 صدمات شــدید به دندان ها، مانند شکســتگی شدید دندان به دلیل 
جویدن فلزات و اجسام سخت

 بیماری های عفونی و انگل که به دلیل خوردن خاک، مدفوع حیوانات 
و... وارد بدن فرد شده است

  نارسایی کبد، به دلیل عدم دفع سموم و مواد زائد ناشی از مدفوع یا خاک 
 یبوست و اسهال مزمن، به دلیل خوردن مو که بدن نمی تواند آن را هضم کند 

 آسیب به کلیه ها، به دلیل عفونت های جدی آسیب به جنین 
 افزایش خطر ابتلا به بیماری صرع 

آیا از بروز اختلال پیکا می توان پیشگیری کرد؟ 
هرزه خواری به صورت کاملًا غیرقابل پیش بینی اتفاق می افتد. بنابراین، به طور قطع 
نمی توان از بروز آن پیشــگیری کرد. اما با داشــتن تغذیه اصولی و مناسب، به ویژه 
در کــودکان، تا حدودی می توان از بروز این بیماری در آن ها جلوگیری نمود. اگر به 

عادت غذایی خانواده خود توجه داشــته باشــید و به چیزهایی که کودک خردسال 
شــما برای گذاشــتن در دهان خود تمایل نشــان می دهد دقت کنید، ممکن است 
بتوانید زودتر از به وجود آمدن این اختلال آن را تشخیص داده و جلوی بروز عوارض 
خطرناک آن را بگیرید. به عنوان مثال، اگر پزشــک تشــخیص دهد کودک شما به 
اختلال پیکا اســت، می توانید با دور کردن ماده غیر خوراکی در منزل، خطر خوردن 
آن ماده را توســط کودک خود کاهش دهید. نکته ی بعدی این اســت که حتماً به 
بازی هــای بچه ها در محیط خارج از خانه نیز دقت کنید و آن ها را زیر نظر داشــته 
باشــید. با این تفاسیر، تنها کاری که می توانید در رابطه با پیکا انجام دهید این است 
کــه از یک رژیم غذایی اصولی و متعــادل که در آن، نگران کمبود ویتامین ها و مواد 
معدنی ضروری خود نیستید، کمک بگیرید و به صورت دوره ای خود را چکاب کنید. 

البته، این راه هم به طور قطع از بیماری پیکا پیشگیری نمی کند! 

نحوه ی تشخیص اختلال پیکا: 
در وهله اول پزشــک با بررســی سابقه پزشــکی فرد مبتلا و گرفتن گزارشاتی از 
سایر اعضای خانواده، به ویژه در مورد کودکان به یک جمع بندی می رسد. سپس، 

آزمایشاتی را برای تشخیص دقیق تر برای فرد مورد نظر تجویز می نماید:
 آزمایش خون به منظور بررسی احتمال کم خونی و تعیین میزان آهن و روی

 گرفتن نمونه ی مدفوع جهت بررسی خونریزی معده
 تصویربرداری از روده ها جهت بررسی انسداد روده ها

 آزمایش ارزیابی میزان سرب 
 آزمایش بررسی وجود انگل یا باکتری 

 آزمایــش کمبــود ویتامین ها و مــواد معدنی 
ضروری 

 ارزیابی کاهش وزن 

آیا پیکا خطرناک است؟ 
همان طور که پیش تر اشــاره شد، خوردن بعضی از 
مــواد غیر خوراکی از جمله یــخ تا حدودی بی خطر 
اســت. اما اگر فرد مبتلا به هرزه خواری، به خوردن مواد 
خطرناک از قبیل پلاســتیک، مدفوع حیوانات، خاک، فلزات، 
پودر بچه و... روی بیاورد، پیکا بســیار خطرناک خواهد بود و زمینه ی 

بیماری های سخت را برای فرد فراهم خواهد کرد. 

درمان پیکا چیست؟ 
پس از تشــخیص پزشــک که فرد مورد نظر مبتلا به پیکا یا هرزه خواری 
اســت، با توجه به عوامل زمینه ای مرتبط با بیماری و تمایل او به نوع ماده 

غیرخوراکی و خوردن آن، غالباً دو گونه درمان تجویز می شود:
 درمان های دارویی؛ 

تجویز داروهای یبوســت یا اســهال و داروهای درمان زخم معده، آنتی بیوتیک ها برای 
درمان عفونت انگلی یا باکتریایی و مکمل های غذایی برای درمان کمبود ماده مغذی. 

 درمان های رفتاری؛
ارجاع فرد به یک متخصص ســلامت روان یا رفتارشناســی به جهت دریافت برنامه های اصلاح 
رفتار، هدایت و معطوف کردن توجه کودک به غذاهای مناسب و دور کردن او از اشیاء بی ارزش، 
تجویز دارو برای مدیریت کردن مشــکلات رفتاری و کمک به کاهش میل و انگیزه ی کودک به 

خوردن مواد غیر خوراکی و ارجاع فرد به یک متخصص سلامت روان.
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تامین زنجیره مالی از مسیر کالابرگ
وزیر کشور اخیرا در این رابطه گفته است که نزدیک به ۷۰هزار فروشگاه 
در کشــور برای اجرای کالابرگ هماهنگ شــده و در استان های مختلف 
اجرا می شود تا مردم بتوانند منابع یارانه را در قالب کالابرگ برای ۱۰-۱۱ 
قلم کالا دریافت کنند؛ البته ممکن است بعدا تعداد این اقلام هم افزایش 
یابد. به گفته او این سامانه غیر از تامین کالاهای اساسی، می تواند کارهای 

دیگری از جمله زنجیره تامین مالی را سامان بدهد.

توزیع کالابرگ چه مزیتی دارد؟
در همین رابطه زهرا کاویانی، پژوهشــگر اقتصاد، با اشاره به اینکه دو نوع 
کالابرگ در اقتصاد وجود دارد، گفت: یک نوع کالابرگ بر پایه کالاست و 
دیگری بر پایه قیمت. آنچه الان در ایران در حال اجراســت بر پایه قیمت 
اســت، به این معنی که دولت تصمیم می گیرد معادل قیمت مشــخصی 
یارانــه، کالاهای مدنظر را در اختیــار مردم قرار دهد. امــا نوعی توزیع 
کالابرگ وجود دارد که بر پایه کالاســت و در آن دولت مکلف می شــود 
مقدار مشــخصی از کالاها را به دســت مردم برســاند. به گفته کاویانی، 
پرداخت کالابرگ بر پایه کالا مشــکلاتی دارد، از جمله اینکه مدیریت آن 
سخت است و بودجه مشخصی ندارد. همچنین در این شرایط دولت وارد 
فاز اجرایی شــده و  درگیر تامین کالا می شود. این پژوهشگر ادامه داد: اما 
کالابرگ بر پایه قیمــت از لحاظ حمایتی فرق خاصی ندارد و همان پول 

است.
اما تنها مزیت آن این است که اطلاعاتی را در اختیار سیاستگذار می گذارد. 
مثلا اطلاعاتی از این جنس که افرادی که یارانه دریافت می کنند بیشــتر 
کدام کالاها را خریداری می کنند یا چه کســانی از آن استفاده می کنند و 
چه کســانی به سراغ یارانه نقدی می روند. او با اشاره به هزینه های اجرای 
طرح کالابرگ تاکید کرد: پیاده  ســازی این طــرح قطعا هزینه هایی دارد. 
از جمله اینکه پوزهای مخصوص آماده شــود و باید بررســی شود که آیا 
جمع آوری ایــن دیتاها ارزش این هزینه ها را دارد یا خیر؟ کاویانی افزود: 
در مجموع از لحاظ کارشناســی اجرای طرح کالابرگ غیرضروری به نظر 
می رسد و تفاوتی با پرداخت یارانه نقدی ندارد. همان طور که اشاره کردم 

تنها مزیت  آن می تواند تقویت پایگاه داده باشد.

 جامعه از کالابرگ استقبال می کند؟
در شرایط فعلی و با وجود پیچیدگی هایی که توزیع کالابرگ دارد، به  نظر 
نمی رسد عموم مردم از دریافت آن استقبال چندانی بکنند. با وجود اینکه 
مرکز پژوهش های  مجلس در نظرسنجی ای که سال ۱۴۰۱ به عمل آورد، 
اعلام کــرد حدود ۵۸درصد مردم ترجیح می دهنــد که دولت هفت قلم 
کالای اساسی را به قیمت ســال قبل برگرداند و آن را از طریق کالابرگ 
عرضه کند؛ اما به نظر می رسد این موضوع ریشه در افزایش تورم و کاهش 
قدرت خرید یارانه نقدی دارد. اما در شرایط فعلی که دولت معادل همان 
رقم یارانه نقدی کالا توزیع می کند درگیر شدن با سیستم تامین و توزیع 

کالا چندان ضرورتی ندارد.
هر چند وزیر رفاه با اعلام اینکه استقبال مردم از طرح کالابرگ خوب بوده 
اســت، تاکید کرده است که با برخی اصلاحات استقبال مردم از کالابرگ 
الکترونیکی گســترده تر خواهد شد، اما به نظر می رســد با ادامه شرایط 
موجود پرداخت یارانه نقدی می تواند گزینه  مناسب تری برای سیاستگذار 
باشد و توزیع کالابرگ با شیوه فعلی چندان بهبودی در وضعیت معیشت 
مــردم و حمایت از آنهــا ایجاد نکرده و تنها هزینه هــای جانبی دولت را 

افزایش خواهد داد.

روستاهای اطراف هشتگرد
هشتگرد یکی از شهرهای استان البرز و مرکز شهرستان ساوجبلاغ 
می باشــد. این شهر به لحاظ جغرافیایی در حد فاصل دو شهر کرج 
و قزوین قرار گرفته اســت و منطقه ای نیمه خشــک و تا حدودی 
سردسیر محسوب می شــود. در این مطلب قصد داریم به معرفی 

شماری از روستاهای اطراف هشتگرد بپردازیم. با ما همراه باشید.

روستای برغان
روستای برغان یکی از مشــهورترین روستاهای اطراف هشتگرد 
اســت. این روستا در بخش چندار شهرســتان ساوجبلاغ و در حد 

فاصل دو شــهر کرج و هشتگرد واقع شده است. برغان روستایی به 
شدت سرســبز و با آب و هوایی معتدل است. این روستا در ارتفاع 
حدود هزار و ششــصد متری از ســطح دریا قرار گرفته است و می 
توان آن را منطقه ای ییلاقی به شــمار آورد. این روستا بافت سنتی 
و قدیمــی خود را حفظ کرده اســت و از کوچه هــا و خانه هایی 
کاه گلی تشــکیل شده است. سراســر محدوده اطراف این روستا با 
درختان انبوه گردو، توت و آلو پوشــیده شده است. رودخانه برغان، 
چنار قدیمی برغان و مدرسه قدیمی ابوریحان از جمله جاذبه های 

گردشگری موجود در این روستا هستند.

روستای فشند
یکی دیگر از روستاهای اطراف هشتگرد روستای فشند است که البته نام 
قدیمی آن پشــند می باشد. این روستا در شمال شهر هشتگرد و در فاصله 
هفتاد و پنج کیلومتری با تهران واقع شــده اســت. عمده شهرت این روستا 
به خاطر ســیب زمینی پشندی اســت. این روستا در ارتفاع هزار و هشتصد 
متری از سطح دریا قرار دارد و با حدود دو هزار و پانصد نفر جمعیت یکی از 
روستاهای پر جمعیت ایران به شمار می رود. در این روستا سه امامزاده قرار 
دارد که عبارتند از امامزاده مظفر، امامزاده مطهر و امامزاده طاهر. همچنین 
در این روســتا یک آرامگاه مذهبی رازآمیز نیز قــرار دارد که نام آن خاتون 

اســلامی،  در طــب   
نحوه ی  عارض شدن 
بیماری ها  در انســان 
به دو صورت مستقیم 
و غیر مستقیم صورت 
می گیرد که بحث در 
این دو مــورد  نیاز به 
بررسی و کلاسی مجزا در این باب است و خارج از این مقال می باشد. 
لذا، ســخن کوتاه این که در بیماری ها علتی غیر مســتقیم به غیر از 
نحوه ی اشــتباه در غذا خوردن، آب خوردن، آلودگی هوا، استرس ها 
وتنش ها و.... وجود دارد که به آن، امراض غیر طبیعی  و غیر مستقیم 
گفته می شــود و در صفــات هر آدمی کم و بیش وجــود دارد، مانند 
غضب، حسد و رشک، دروغ، تکبر و خود بزرگ بینی و.... که اگر تحت 
کنترل آدمی قرار نگیرد، سبب امراض و بیماری در انسان خواهد شد 
و چه بسا بسیاری از بیماران به پزشک جهت درمان مراجعه کرده ولی 
خوب درمان نمی شــوند و درد، هر روز بیشتر و بیشتر در انسان نفوذ 
کرده و هیچ دارویی در آن اثر ندارد. لذا، شناســایی ریشه ی بیماری 
برای تشخیص در طب سنتی  واسلامی بسیار مهم و ارزشمند است و 
جــان خیلی از بیمارها را نجات خواهد داد. در این بخش، به طور کلی 

اشاراتی خواهیم کرد:
1. حسد و رشک بردن:

رشــک و حسد، یعنی ناخوشی از تنعم وپیشــرفت دیگران و خشنود 
بودن به زوال نعمت آن ها. حســود، پیوسته به سوی نعمت بندگان با 
حسرت نگران و از آتش خود در سوز و گداز است و این گرمای درونی 
غیر اخلاقی در طبع شــخص اثر کرده و سبب افزایش صفرای درونی 
وی شــده و مزاج  او را بهم ریخته و ســبب بیماری در انسان می شود 
کــه با دارو نیز قابل درمان نیســت و طبیبی روحانی می طلبد تا وی 

رادرمان کند.
ابوالحســن نهاوندی  می گویــد: »دلم بر احوال حســودان خود می 
ســوزد؛ زیرا دشمنان خطرناکی به جان آن ها افتاده است. حسد، یکی 
از بیماری های روانی اســت که از بخل شدیدتر می باشد؛ زیرا بخیل، 
فقط از دارا بودن شــخص در رنج است، ولی حسود، از این که دیگران 
به دیگران می بخشــند در رنج است. این بیماری، فقط از خباثت روح 
ایجاد می شود. لذا، باید نفس را کنترل کرد به وسیله دعا، حرز وتوسل. 
هر گاه این بلا، گریبان کســی را بگیرد، اخلاقش فاســد گردد و جان 
خــود را تباه و ارکان بدنش را به آن، ویران )مریض( ســاخته اســت. 
حسود، به طور دائم، روحش در آزار است و انسان حسود، گرفتار قلب 
پریشــان، اندوه و ناامید است که این صفات بیماری زا است و همواره 

ناخوش است گرچه ظاهرا بدنش سالم است.« 
2. غضب :

حالتی نفسانی است که پیش آمدهای غیر منتظره و گاهی هم منتظره 
موجب برانگیختن شــخص می شــود و چون آن طبیعت مسلط شود، 

محمد     اسکند    ری
کارشناس و پژوهشگر طب 

اسلامی و مروج خام گیاهخواری 
د    ر استان قزوین

 نقش صفات رذیله ی 
انسان در بیماری

 چند توصیه ی ساده 
برای قاعدگی بدون درد در بانوان

بیایید برویم به خیلی سال قبل. وقتی 
که انســان اولیه فهمید دارد سرما می 
خورد. بــه نظرتان چه کار کرد؟ دنبال 
چاره گشــت. ضمناً، از طعم گوشــت 
و علف نپخته نیز خســته شــده بود. 
بنابراین، روش های مختلف را امتحان 
کرد تا سرانجام با دیدن اولین شعله ی 
آتش، از خوشحالی به هوا پرید. قطعاً، 
نیاز به گرما و غذای گرم انســان را به آتش رســاند. با این احتساب، باید بگوییم نیاز به 

خلاصی از درد دوران قاعدگی نیز یک تاریخ چند میلیون ساله دارد.
هر روز در سراسر جهان هزاران نفر اولین روز دوره دردناک قاعدگی را تجربه می کنند؛ 
دوره ای که در کنار سردردها، بدن دردها، گرفتگی عضلات و کج خلقی های احتمالی، 

نشانه سلامتی بدن یک خانم است.
نظم و ترتیب زمانی قاعدگی یکی از مهم ترین نشانه های سلامت بدن است و  بهتر است 
این دوره را در تقویم علامت بزنید یا از نرم افزارهای مخصوص برای ثبت تاریخ قاعدگی 
اســتفاده کنید. اما، هیچ کدام از این موارد، دردتان را کم نمی کند، مگر آن که کمی از 
خودتان مراقبت کنید و صداهای بدن تان را سرسری نگیرید. درد هم یکی از صداهای 
بدن است. با رعایت چند نکته، هر ماه می توانید یک نفس راحت بکشید. علاج واقعه را 

قبل از وقوع باید کرد:
 قبل از شــروع پریود دست به کار شوید. با شال یا گن کمرتان را ببندید. گرم کردن 

موضعی به کاهش درد شما کمک می کند.
 این چند نقطه را به خاطر بســپارید: گودی کمر، مثانه، کشاله ران و ماساژ ساده این 

نواحی با روغن طبع گرم )مانند روغن PMS( را از یاد نبرید.
 سردی جات را حذف کنید: ترشی، سرکه، سس و فست فود جذابند، ولی به دردش 

نیم ارزند.
 ارگاسم را جدی بگیرید: تجربه ی لذت جنسی قبل از شروع دوره به انبساط عضلات 

شما و در نتیجه، کاهش زمینه ی درد کمک می کند.
 محصولات طبیعی، مانند تنظیم کننده ی ماهانه، پودر و روغن  pms، مدر حیض، 
مفتاح ۱ و ۲ ، پودر PGH و عرق پاک کننده ی تخمدان و رحم کمک می کنند تا 

دوره ی قاعدگی کم دردی را تجربه کنید.

دکتر مهدی فهیمی
پزشک و پژوهشگر 

طب سنتی

 تحقق انضباط مالی دولت
با حساب واحد خزانه

وزیر اقتصاد با اشــاره به تکالیف پرتکراری که در قوانین مختلف بر 
عهده این وزارتخانه قرار داده شده و در سال های متمادی بر زمین مانده 
بود، تاکید کرد: تلاش کردیم در یک ســال گذشته مواردی همچون 
انضباط مالی، شفافیت مالیاتی، کفایت سرمایه بانک های دولتی، تسهیل 
مجوزهای کسب و کار و شفافیت شرکت های دولتی را به ثمر برسانیم. 
سیداحســان خاندوزی، وزیــر امور اقتصادی و دارایی، در نخســتین 
گردهمایی مدیران کل اســتانی در ســال جاری در مشهد اظهار کرد: 
ما در وزارت امور اقتصادی و دارایی متمرکز بر چند موضوع بودیم؛ اول 
اینکه سعی کردیم پرونده  انضباط مالی و بودجه ای دولت را سروسامان 
دهیم. وی افزود: تکالیف متعــددی در مجلس بر عهده وزارت دارایی 
گذاشــته شده بود و البته دوستان تلاش کردند بخش هایی از آن را به 
انجام برســانند، اما به نظر می رسید طولانی شدن آن به انضباط مالی 

دولت ضربه می زند.
وزیر اقتصاد ادامه داد: تلاش شــد تمام دستگاه هایی که طبق قانون 
باید به حســاب واحد خزانه ملزم باشند آنها را ملزم به این کار کنیم. 
این کار در سال ۱۴۰۱ انجام شد و امیدواریم در سال ۱۴۰۲ بتوانیم به 
طور کامل وصول منابع را در حساب واحد خزانه داشته باشیم، چرا که 
بخش پرداخت به ذینفع نهایی در حوزه حقوق و دستمزد سال گذشته 
انجام شد. خاندوزی یادآور شد: انضباط مالی دولت یکی از پرتکرارترین 
عبارت هایی بود که در برنامه ششم توسعه و همچنین بودجه های سالانه 
بر آن تاکید می شــود و امیدواریم با تحقق کامل، برای سال آینده این 
پرونده از روی میز برداشــته شــود. وزیر اقتصاد یکی دیگر از اقدامات 
وزارت امور اقتصادی و دارایی را تســهیل صدور مجوزهای کسب و کار 
عنوان کرد و افزود کارهایی که در این زمینه انجام شد هنوز هم بی سابقه 
است و توانستیم شیرینی سهولت مجوزهای کسب و کار را در اقصی نقاط 
کشور بچشیم. هرچند دستگاه های اجرایی مقاومت های بسیاری داشتند 
اما با تاکیدی که رئیس جمهور داشتند، توانستیم در این زمینه به طور 

جدی ورود کنیم و نهادهای نظارتی کشور هم به خوبی کمک کردند.
خاندوزی اصلاحــات نظام مالیاتی را از دیگر اقدامات وزارت اقتصاد 
در یک و نیم ســال گذشته برشــمرد و افزود: به جهت مسدود شدن 
درگاه های پذیرنده کشور که بی سامان بود و به پرونده مالیاتی مودیان 
متصل نبود، این پرونده را هم ســال گذشته با همکاری بانک مرکزی 
تمام کردیم و امروز می توانیم بگوییم که هیچ درگاه پذیرنده ای در کشور 
وجود ندارد که اتصال آن به پرونده مالیاتی اشخاص مشخص نباشد. به 
گفته وی، شفافیت مالیاتی، شناسایی فرارهای مالیاتی و اجرای سامانه 
مودیان و پایانه های فروشگاهی از جمله مواردی است که به ثمر نشست 
و سال گذشته سازمان امور مالیاتی به عنوان یکی از سازمان های برتر 
شناسایی و تقدیر شد. وزیر اقتصاد درباره مسائل مربوط به سرمایه گذاری 
نیز توضیح داد: همزمان با پیشــبرد سیاست های همسایگی در کشور 
لازم بود ما هم تحرک بیشتری در جذب سرمایه گذاری خارجی داشته 
باشــیم. او ادامه داد: گزارش فروردین ماه که منتشر شد نشان می داد 
۶میلیارد دلار سرمایه گذاری خارجی جذب شده داشتیم، آن هم در کنار 
۴۵ مجوزی که ابطال شد؛ چرا که دوستان را دعوت می کردیم هرچه 
سریع تر تعهدات را اجرایی کنند، وقتی چند بار مراجعه نکردند پرونده ها 
را باطل کردیم و به همین دلیل عددی که به دســت آمده پروژه هایی 

است که در کشور شروع شده اند.

قیامت می باشد. مردم محلی معتقدند که فقط زنان مجاز هستند که به این 
مکان مقدس وارد شــوند. افســانه های محلی حاکی از اینند که مردان در 

صورت ورود به این مکان کور یا عقیم می شوند.

روستای آردهه
روستای آردهه نیز یکی دیگر از روستاهای اطراف هشتگرد می باشد. این 
روســتا در شمال شرقی هشتگرد و در فاصله حدود سی و پنج کیلومتری با 
غرب کرج، در دامنه جنوبی رشته کوه البرز واقع شده است. مهمترین جاذبه 
گردشگری این روستای ییلاقی باغ های گیلاس آن هستند. آردهه پرورش 
دهنده یکی از مرغوب ترین گیلاس های ایران اســت و بخش بزرگی از این 
روســتا با باغ های انبوه گیلاس پوشیده شده است. گردو نیز دیگر محصول 

کشاورزی و باغداری روستای آردهه می باشد.

روستای ینگی امام
از جمله دیگر روســتاهای اطراف هشتگرد می توان به روستای ینگی امام 
اشــاره کرد. این روستا در حاشیه جاده کرج - هشــتگرد قرار گرفته است. 
مهمترین جاذبه گردشــگری این روســتا تپه تاریخی آن اســت که باستان 
شناسان حدس می زنند محل سکونت یکی از کهن ترین اقوام بدوی آریایی 
بوده است. در روستای ینگی امام یک کاروانسرا نیز قرار دارد که کاروانسرای 
شاه عباسی نام دارد. این کاروانسرای کهن که امروزه در معرض تخریب قرار 
دارد در متن ســفرنامه های مهمی چون سفرنامه ناصرخسرو، سفرنامه لرد 
کرزن و سفرنامه میرزا حسین فراهانی مورد اشاره قرار گرفته است. ینگی امام 
یک امامزاده نیز دارد که آثار معماری و صنایع دستی ارزشمندی نیز در درون 
آن قرار دارد. جالب است بدانید که روستای ینگی امام به دلیل سکونت میزان 

قابل توجهی از مهاجران افغان در آن به کابل کوچولو شهرت یافته است.

روستای هیو
دیگر روســتای دیدنی در میان روســتاهای اطراف هشتگرد روستای هیو می 
باشــد. این روســتا در حد فاصل دو شهر نظرآباد و هشــتگرد واقع شده است. 
روستای هیو در ارتفاع هزار و پانصد متری از سطح دریا و در منطقه ای سردسیر 
قرار گرفته است. در چهل روز سال در این روستا یخبندان سختی اتفاق می افتد 
و مســیرهای منتهی به روستا در فصل زمســتان بسیار صعب العبور می باشند. 
باستان شناسان قدمت روســتای هیو را به عصر آهن مربوط می دانند. تخمین 
زده می شــود که سکونت در این روستا سابقه ای دو هزار ساله دارد. در قسمت 
غربی این روستا یک قلعه تاریخی با نام قلعه گبران قرار گرفته است. در ساخت 
این قلعه از مصالحی همچون سنگ، خشت و آجر استفاده شده است. قدمت قلعه 
گبران مشــخص نیست اما اسناد تاریخی نشان می دهند که این قلعه در دوران 

سلجوقیان یک دژ نظامی فعال و مستحکم بوده است.

مزاج بهم ریخته و اســتقامت و تندرستی بدن بیرون می رود و عقل مختل و 
مغز فرمان درستی به جوارح بدن نمی دهد.

هنگام غضب، خون به خوش آمده و هیجان خون رخ می دهد و سبب افزایش 
فشار خون در طرف شده و زمینه را برای سکته قلبی شخص فراهم می کند. 
لذا، در طب اســلامی توصیه می شود در صورت خشم و غضب، سریعاً نشسته 
و دســت خود را به زمین بگذارند و تا ده بشــمارند تا ده تا صلوات بفرستند 
تا حالت ارت و رســانا بودن دست با زمین برقرار شده و شخص آرامش پیدا 
کند. مهمترین اســباب غضب، وراثت، حرارت مزاج و مسمومیت خون است. 
سل ریوی، سوء هاضمه، التهاب اعصاب واقسام خونریزی ها، بر پایه ی خشم و 
غضب اســتوار است. شخص خشمگین، گاهی مبتلا به بداء الکلب )زهری که 
از دندان سگ می رسد( می شود. اطباء و روانشناسان بزرگ برای درمان این 
بیماری، معالجات گوناگونی داشته اند ولی به نتیجه ی مطلوبی دست نیافته 
اند. لذا، دور کردن این صفت، برای درمان وسلامتی بسیار مهم است و عامل 

بسیاری از بیماری ها به طور غیر مستقیم است. 
پیامبر اکرم )ص( این بیماری سخت را به سهل ترین  وجهی، چنین فرموده 
اند:» هر گاه کسی از شما چیزی از غضب در خود احساس کرد، اگر ایستاده 
است، بنشیند و اگر نشسته است، بخوابد و اگر با این کار؛ غضب فرو ننشست 
با آب ســرد وضو گرفته یا غســل کند که آتش را چیــزی جز آب خاموش 

نمی کند.«
3. دروغ :

 یک نوع انحراف و رذیله ی نفســانی در انسان هاســت که متأسفانه بسیاری 
از مردم به آن گرفتارند و خود به خود بیماری در وجودشــان تولید می شود، 
بدون این کــه متوجه علت اصلی آن باشــند. دروغ بزرگترین مایه ی گریز 
از ادای فرائض انســانیت و مرضی خطرناک اســت و در صاحبش، هر رذیلت 

اخلاقی را ایجاد می کند. 
از بابت تحقیقات علمی، فراموشــی، بیماری برص و ســفیدی پوست، تغییر 
رنگ چهره بدن وشــخص و...ریشــه آن از دروغ ایجاد می شــود و عامل غیر 
مستقیم این بیماری هاست. همچنین، دروغ، صرفنظر از هر چیزی، ذاتاً زشت 
ومکروه است و هر چیز زشت، خوب نیست و بیماری زا می باشد.هیچ مرض 

و علتی دردناکتر از دروغ نیست. کسی که زیاد دروغ بگوید، بها و ارزش آن از 
دست می رود و هیچ کس روی این شخص حساب خوب باز نخواهد کرد. در 
روایات، آمده اســت که از دروغگو بپرهیزید؛ زیرا مانند سراب است و  دور را 
در نظــرت نزدیک و نزدیک را در نظرت دور جلوه می دهد و به تو هیچ نفعی 
نمی رساند، بلکه کلًا مضر است. خیانت و ریا، مکر و حیله، کلاه گذاشتن سر 

دیگران، خلف وعده و نقض عهد، همگی ریشه در دروغ دارد.

 جدال بی مورد:
مراء و جدال )مشــاجره(، دو روش ناپســند اســت که گرفتار خود را هلاک 
می کند و خواهش نفسانی است که سبب بیماری در شخص می شود و چون 
در کســی پیدا شود، بی جهت به قول و فعل دیگران اعتراض می کند و با هر 
کسی صحبت کند، سخنش را ناچیز فرض می کند. جدال، بیماری خطرناکی 
است و استفاده از داروهای آرامبخش و گفتگو با روانشناس متبحر برای این 

گونه اشخاص، نیاز مبرم است؛ زیرا عاقبتش بس ناستوده است.
امام جعفر صادق )ع( می فرمایند: »مومن، با دشــمن مدارا می کند و به مراء 
و جدال نمی پردازد.« در روایات معتبر دیگر نیز آمده اســت، هفت دسته اند 
که اعمال خود را تباه می کنند و هفتمین آن ها کسی است که با برادر دینی 

خود دشمنی و جدل دارد. 
حضرت حافظ ، شاعر معروف  و پارسی گوی نیز می گوید :

آسایش دو گیتی تفسیر این دو حرف است 
با دوستان  مروت با دشمنان مدارا

سرکش مشو که چون شمع از غیرتت بسوزد
مو مست سنگ خارا تا بر تو عرضه دارد
الکسیس کارل در کتاب راه و رسم زندگانی نیز می گوید: »توجه به خداوند و 
ایمان برای نیاکان ما، موجد یقین و آرامش بود، ولی امروزه این آرامش خاطر 
وجود ندارد؛ زیرا پایه ی مذهب و دین متزلزل گشــته است. امروزه، درستی، 
پاکی، شرافت، حس مســئولیت، تملک نفس و محبت، مورد تمسخر جانان 
است و همین طرز تفکر اشتباه  و منفی، سبب اکثر بیماری ها در جوانان شده 

است که اکنون، به وضوح قابل مشاهده است.« 
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ساحل کامچاتکا

کامچاتکا از جمله مناطق زیبا و دیدنی کشور روسیه 
است که در این قســمت از تورهای مجازی کجارو، از 

طریق تور مجازی به آن سفر می کنیم.
کامچاتــکا نه تنها یکی از زیباترین مناطق دنیا، بلکه از جمله 
زیباترین و چشــم نوازترین مناطق دنیا است. این سرزمین، 
قســمتی وسیع از مناطق شمال شــرقی کشور روسیه را در 
بر گرفته اســت. ایــن منطقه از غرب به دریای اوکوتســک 
)Okhotsk Sea( و از ســمت شرق و شــمال به آب های 
اقیانوس آرام می رسد. ســرزمین کامچاتکا از سمت شرق تا 
دو هزار کیلومتر امتــداد پیدا می کند. بندرهایی عظیم مثل 
کورفا، اوزرنی، کامچاتســکی، کرونوتسکی و آواچینسکی در 
این سرزمین واقع شده اند. در مرز شمالی کامچاتکا،  منطقه ای 
وجود دارد که با یک پهنه ی شنی بزرگ، از اقیانوس آرام جدا 

شده است.
کامچاتکا قسمتی از روسیه است که در آن می توان کوه های 
آتش فشانی پرتعدادی را پیدا کرد. به دلیل خطر فعالیت این 
کوه ها، فعالیت انسان در این منطقه کم شده است و به همین 
منظور،  کامچاتکا از جمله مناطق روســیه است که همچنان 
بکر و زیبا مانده است. همراه ما باشید تا در تازه ترین قسمت 

از تور مجازی، به کامچاتکا سفر خواهیم کرد.
سمیاشیک لیمان )Semyachik Liman( یکی از مناطق 
دیدنی ســرزمین کامچاتکا اســت. این بخش در کامچاتکا 
در شــمال این ســرزمین زیبا قرار گرفته و جایی است که 
پرنده های بسیار زیادی در آن زندگی می کنند. آب های گرم 
این منطقه، آن را به یک ســرزمین مناسب برای سفر تبدیل 
می کند. عــلاوه بر پرندگان، حیوانات بســیار زیادی در این 
منطقه از کامچاتکا زندگی می کنند.در ماه آوریل، ماهی های 
پرتعدادی در آب های سمیاشیک لیمان شروع به خودنمایی 
می کنند. این ماه به دوره  زاد و ولد اکثر گونه های آب زی این 
سرزمین تبدیل می شود. نه تنها ماهی ها، بلکه سایر گونه های 
جانوری منطقه  کامچاتکا هم در این ماه از ســال به زاد و ولد 

می پردازند.
در قســمت جنوبی کامچاتکا یک پناهــگاه به خصوص با نام 
پناه گاه تی.ای.شــپلیناک وجود دارد. این منطقه در ســال 
۱۹۹۶ توسط شــخصی با همین نام، ساخته شده و برای در 
امان ماندن در برابر خطر فوران کوه های آتش فشانی، تاسیس 
شده است. این پناهگاه از جمله مناطق ثبت شده در فهرست 
میراث جهانی یونسکو هم هست. جنوب کامچاتکا جایی است 
که جزیره ها، کوه ها و مناطق به شــدت زیبا در کنار هم جمع  
می شوند و یک زیســت بوم دیدنی را پدید می آورند. در این 
منطقه خرس های بســیار زیادی زندگی می کنند. گونه های 
مختلف پرندگان و نهنگ هــا از جمله دیگر حیوانات جنوب 

کامچاتکا هستند.

آغاز ثبت نام وام قرض الحسنه ۲۰ میلیونی بازنشستگان
 مدیرعامل ســازمان تامین اجتماعی در اســتان گیلان و در حاشیه دیدار با مجمع نمایندگان 
اســتان گیلان در مجلس شورای اســلامی، از آغاز ثبت نام وام قرض الحسنه بازنشستگان این 
ســازمان از روز شــنبه ۲۷ خرداد خبر داد و گفت: در این مرحله، وام قرض الحسنه به ۴۰هزار 
بازنشسته پرداخت می شود و مبلغ وام از ۱۲میلیون تومانی که در سال گذشته پرداخت می شد، 

به ۲۰میلیون تومان افزایش یافته است.
میرهاشم موسوی همچنین افزود: اجرای قانون بخشودگی جرایم بیمه ای کارفرمایان که از ابتدای خردادماه 
آغاز شده است، تا سه ماه ادامه دارد و با دستورالعمل جدیدی که طی روزهای گذشته صادر شده است، 
کارفرمایانی که در سنوات قبل از تسهیلات بخشودگی جرایم استفاده کرده و موفق به پرداخت به موقع 
اقســاط نشده اند نیز می توانند بار دیگر از این تسهیلات استفاده کنند. موسوی افزود: نمایندگان مجلس 
در مسائل مختلف و در تصمیم گیری های راهبردی، همواره پشتیبان جامعه تحت پوشش تامین اجتماعی 
هستند و نمایندگان محترم به اهمیت ماموریت های سازمان تامین اجتماعی توجه ویژه دارند. تادیه بدهی 
دولت به تامین اجتماعی که در دو سال گذشته دولت به مبلغ حدود ۱۸۰هزار میلیارد تومان انجام شد، 
اقدامی بی سابقه در بازپرداخت مطالبات تامین اجتماعی از سوی دولت بود که با مساعدت و حمایت دولت 

مردمی و شخص رئیس جمهور و نیز هم افزایی ارزشمند نمایندگان محترم مجلس محقق شد.

مهمترین هورمون های موجود در بدن

H 
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1 استروژن:
 عملکــرد و تحریک جنســی را در مــردان و زنان کنترل 

می کند و چرخه ی قاعدگی را در زنان تنظیم می کند.
2 پروژسترون:

بدن را برای بارداری دچار تغییرات و آماده سازی می کند.
3 تستوسترون: 

میل و تحریک جنسی را در مردان و زنان کنترل می کند.
4 کورتیزول:

استرس را کنترل می نماید.
5 ملاتونین: 

ریتم شبانه روزی در بدن و چرخه ی خواب را کنترل می کند.
6 سروتونین:

کنترل چرخه ی خواب، اشتها و خلق  و خو را بر عهده دارد.
7 هورمون رشد:

تولید مثل سلول ها و رشد بعدی آن ها را کنترل می کند.
8 لپتین: 

اشــتها را کنتــرل نمــوده و زمانی که ســیر می شــوید، 
سیگنال هایی را به مراکز عصبی ارسال می کند.

9 گرلین:
اشتها را کنترل نموده و هنگام گرسنگی فرد، سیگنال هایی 

را ارسال می کند.
10 انسولین: 

به قند موجود در جریان خون، پاسخ می دهد.
11 استریول: 

هورمون استروژنی و جنسی زنانه است. این هورمون، سبب 
رشد رحم می شود و بدن زن را به تدریج برای زایمان آماده 

می کند.
12 اریتروپویتین: 

تولید گلبول های قرمز را تحریک و پشتیبانی می کند.
13 کلسی تونین:

 از مهمترین هورمون های بدن اســت که سطح کلسیم و 
پتاسیم را کنترل می نماید.

14 آنژیوتانسین: 
آنژیوتانسین، یک نام رایج برای چهار هورمون است و نقش 

مهمی در تنظیم فشار خون دارد.
 :)ACTH( 15

در تحریک تولید کورتیزول نقش مهمی دارد.

16 آدرنالین: 
در بدن فرد هنگام احساسات شــدیدی، ترشح می شود و 

باعث می گردد فرد انرژی بیشتری داشته باشد.
:)AMH(17 هورمون آنتی مولرین

خانم ها بــا تعداد تخمک های مشــخصی در طول زندگی 
متولد می شــوند، اما با افزایش ســن، ایــن تعداد کاهش 
می یابــد. هورمون آنتی مولریــن،  )AMH( به عنوان یک 

پشتیبان برای باروری و تولید مثل عمل می کند.
18 کولسیستو کینین:

این هورمون، بیشترین نقش را برای بهبود دادن هضم دارد.
19  استرادیول:

قوی ترین اســتروژن بین سه اســتروژن دیگر و بازیگری 
مهم، در سیستم تولید مثل زنان و رایج ترین نوع هورمون، 

برای زنان در سنین باروری است.
20 استرون:

یکی از ســه نوع اســتروژن موجود در بدن اســت و تنها 
استروژن بدن خانم ها بعد از یائسگی )هنگامی که قاعدگی 

متوقف می شود(.
:)HcG( 21 هورمون گنادوتروپین جفتی انسانی

تا به حال فکر کرده اید که چگونه آزمایشات و ابزار های 
بارداری در خانه قادر به تشــخیص باردار بودن شــما 
هســتند؟ میزان هورمون گنادوتروپین جفتی انســانی 
)HcG( در مراحــل اولیــه بارداری مهم اســت و نقش 

تشخیصی دارد.
22  کیسپپتین:

در هیپوتالاموس ســاخته می شود، هورمونی مهم است که 
ترشح چندین هورمون دیگر را شروع می کند.

:)LH( 23
سیستم های تولید مثل زن و مرد را کنترل می کند.

24  نوراپی نفرین:
یک هورمون و یک انتقال دهنده عصبی است که باعث 
افزایش ضربان قلب و فشار خون ، تجزیه چربی و موارد 

دیگر می شود.
25  اکسی توسین:

هورمونــی برای زایمان، شــیردهی و رفتارهای اجتماعی 
است.

26 هورمون پاراتیروئید:
هورمون پاراتیروئید بر میزان کلســیم در اســتخوان ها، 

روده ها و کلیه ها تأثیر می گذارد.
:YY 27 پپتید

بدن شما چگونه قادر به تشخیص است که شما غذای کافی 
خورده اید یا نه؟ بعد از خوردن غذا، هورمون پپتید YY )PYY( توسط 

روده باریک تولید شده و در جریان خون شما آزاد می شود.

زهرا بشارت پور 
 پرستار مغز و اعصاب

 و گروه معاونت درمان 
علوم پزشکی اصفهان

 بهترین فودکورت های چهارگوشه تهران:
از پالادیوم تا چارسو

فودکورت های تهران با تنوع غذایی و نوشیدنی، از 
پرطرفدارترین بخش های مجتمع های تجاری و مراکز 

تفریحی به شمار می رود.
فودکورت به معنای ســالن یا سرای غذا، یکی از محبوب ترین 
بخش های مجتمع های تجاری، مراکز تفریحی و فروشــگاه های 
بزرگ اســت که در آن رســتوران ، فســت فود و کافی شاپ  های 
متعدد، در یک ســالن مشــترک خدمات غذایی خــود را ارائه 
می دهد و افراد با ســلیقه و ذائقه هــای متفاوت را در یک مکان 
گرد هم مــی آورد. در فودکورت ها معمــولا میز و صندلی ها در 
ســالنی بــزرگ چیده شــده و مجموعه های غذایــی به صورت 
غرفه هایی دورتادور این سالن قرار گرفته است.امروزه صرف غذا 
و نوشیدنی در کافه و رستوران ها، بخشی جدایی ناپذیر از سبک 
زندگی و یکی از تفریحات در کلان شهرها به ویژه تهران به شمار 
می رود؛ از این رو فودکورت ها مورد اســتقبال زیادی قرار گرفته 
و در گوشــه و کنار شهر، از شــمال تا جنوب و از شرق تا غرب 
احداث شده است. بیشتر فودکورت های تهران در مراکز تجاری 
و تفریحی شهر قرار دارد. از مزایای فودکورت ها می توان به این 
موضوع اشاره کرد که هر یک از اعضای خانواده می توانند غذا یا 
نوشیدنی متناسب با ذائقه خود را از غرفه های مختلف سفارش 
دهند و دور یک میز صرف کنند.هدف ما آشــنا کردن شما با 
بهترین فودکورت های تهران در نقاط مختلف شهر است؛ اگر 
اهل تهران یا مسافر این شهر هستید، می توانید اوقات خوشی 
را با خانواده یا دوستان خود در این فودکورت ها تجربه کنید.

بهترین فودکورت های شمال تهران
فودکورت پالادیوم 

آدرس: زعفرانیه، خیابان مقــدس اردبیلی، جنب کوچه 
عروضی، مرکز خرید پالادیوم، طبقه همکف و سوم )مشاهده 

روی نقشه( 
ساعت فعالیت: شنبه تا چهارشنبه از ساعت ۱۱ تا ۲۲:۴۵، 

پنجشنبه و جمعه از ساعت ۱۱ تا ۲۳:۱۵
@palladiummall.official :صفحه اینستاگرام

پالادیوم، یکــی از بزرگ ترین و مدرتریــن مراکز خرید 
شمال تهران به شمار می رود که دارای دو فودکورت است؛ 
یکی از آن ها در طبقه همکف و دیگری در طبقه ســوم قرار 
دارد. در فودکورت طبقه همکــف پالادیوم می توانید انواع 
میان وعده، سوخاری، انواع کیک، شیرینی، دسر، بستنی و 
نوشــیدنی های گرم و سرد را ســفارش دهید. از کافه ها و 
رســتوران های این طبقه می توان از اسپئو اکسپرس، داون 
تاون، رئیس، زیگ زاگ، مرغ سوخاری دی، گامبی، پلاک، 

کافه ویونا، هیلا و لادیگیزیا نام برد.
فودکورت اصلی پالادیوم در طبقه ســوم قــرار دارد و در 
آن انواع غذاهای ایرانی، محلی، دریایی، فســت فود، غذاهای 
ترکی، ایتالیایی و ســالاد سرو می شــود. در این طبقه، کافه 
و رســتوران هایی نظیر پیتزا خاتون، برگر فکتوری، لا سالسا، 
ســالاد بار ورده، ســاب لایم، چیکو لند، روماتای، رستوران 
ایرانی مسما، دونر مارکت، بستنی آر اند بی، لیبرو، رستوران 
ژاپنی کاتســو، رســتوران دریایی لاوانســی، کرم باربیکیو و 
ویتامیــن بار فعالیت دارد.رســتوران های دیگری مانند کافه 
بلوار در طبقه دوم، کافه رستوران مدیترانه ای مهنا، رستوران 
برزیلی رودیزیو و رستوران اسپیو رویال در طبقه چهارم، کافه 
رستوران دنجا در طبقه سوم میانی، ماهیتو، پنتانین و ارانگو 
نیز در طبقات دیگر پالادیوم قرار دارد. تنوع غذایی فودکورت 
و رستوران های مجموعه سبب شده است که بسیاری از افراد 

تنها برای صرف غذا و نوشیدنی به پالادیوم مراجعه کنند.

فودکورت جم سنتر 
آدرس: خیابان نیاوران )باهنر(، خیابان جماران، طبقه دوم 

)مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۰ تا ۲۳

@jamcenter :صفحه اینستاگرام
فودکورت جم سنتر در طبقه دوم مرکز خرید جم سنتر قرار 
دارد. شما می توانید پس از خرید، برای صرف غذا و نوشیدنی از 
رستوران های مجموعه استفاده کنید و از طعم غذاهای ایرانی، 
فرنگی و فست فود لذت ببرید. از کافه و رستوران های جم سنتر 
می توان به برگر لند، پیتزا خاتون، رســتوران سنتی خان میر، 
فست فود شیلا، کافه رســتوران اسپریچو و کافه گاردن اشاره 
کرد. همچنین در طبقه همکــف این مرکز خرید می توانید از 
طعم بستنی میو )بستنی دست ساز به روش فرانسوی و با مواد 

اولیه طبیعی( لذت ببرید.

فودکورت آوا سنتر 
آدرس: اقدســیه، خیابان موحد دانش، مجتمع تجاری آوا 

سنتر، طبقه منفی دو و طبقه نهم )مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۹ تا ۲۳

@avacenteria :صفحه اینستاگرام
مجتمع تجــاری آوا ســنتر دارای کافه و رســتوران های 
متعددی در طبقه نهم و طبقه منفی دو اســت. آوا فودمارکت 
که در طبقه منفی دو قرار دارد، تعدادی کافه و رستوران را در 
خود جای داده است که در آن ها می توانید از طعم لذیذ انواع 
غذاهای ایرانی، فرنگی، ژاپنی، فســت فود و نوشیدنی ها لذت 
ببرید. از میان آن ها می توان از رستوران ایرانی تاوا، رستوران 
ژاپنی ســاکورا، رستوران فارم، ســالاد بار سبد و کافه بیکری 
روســتار نام برد. همچنین رســتوران ایرانی چهل  ســتون و 
رستوران چیز فکتوری در طبقه نهم آوا سنتر از رستوران های 

خوب این مجموعه است.

دفاع مقدس و میراث فرهنگی بهترین بخش سینمای ملی هستند
می توانند  سینماگران  گفت:  سینما  کارگردان 
موضوع میراث فرهنگی را دراماتیزه کنند و برای 

جذابیت بیشتر، قصه هایی را چاشنی آن کنند.
به گزارش مهر، انسیه شاه حسینی کارگردان سینما 
درباره اینکه در مدیوم سینما و تلویزیون موضوع میراث 
فرهنگی مهم اســت اما چطور می توان این موضوع را 
در قالب سینما و تلویزیون گنجاند که مخاطب آن را 
درک کنــد؟ گفت: حضرت آقا در این زمینه جمله ای 
دارند کــه می فرمایند مهم ترین اســناد تاریخی اگر 
دراماتیزه نشود نمی ماند. بنابراین اگر سینماگران ما به 
سمت موضوعی مثل میراث فرهنگی می رفتند سینما 

ملی می شد.

وی افــزود: یعنی بهترین بخش ســینمای ملی ما 
یکی دفاع مقدس اســت و دیگــری میراث فرهنگی. 
بنابراین سینماگران می توانند موضوع میراث فرهنگی 
را دراماتیزه کنند و قصه هایی را چاشــنی آن کنند و 
ما هم افســانه هایی درباره میراث فرهنگی داریم و با 
بیان افسانه هایی که پشت میراث فرهنگی نهفته است 
می توانند فیلم هــا را برای مخاطب جذاب کنند. مثل 
ســریال های کره ای که هیچی ندارند و با اســتفاده از 
افســانه های تخیلی و قصه های هزار و یک شــب که 
دزدیدند قصه هایشان را جذاب می کنند.شاه حسینی 
با بیان اینکــه موضوعات میراث فرهنگی پتانســیل 
جهانی شــدن نیز دارد، افزود: مسئله میراث فرهنگی 

ریشه های هر کشــوری است و یک آقایی در خارج از 
کشــور یک بار به من گفت ایرانی ها در فیلم هایشان 
حرف تــازه برای گفتن دارند. حالا تصور کنید میراث 
فرهنگی هم بین فیلم های ســینمایی و ســریال های 
تلویزیونــی ورود کنــد خواهید دید کــه چقدر برای 
خارجی ها جذاب تر است. وی درباره اینکه آیا برگزاری 
این جشنواره ها اثرگذاری خود را دارد که فیلم سازان 
به سمت ســاخت فیلم های اینچنینی ترغیب شوند؟ 
گفــت: بله به خصوص اینکه آقای ضرغامی ســال ها 
مســئول فرهنگی بود هم در وزارت ارشــاد و هم در 
تلویزیــون و نیاز به موضوع فرهنگ را درک کرد و به 

خوبی می تواند از پس این ماجرا برآید.

ساختار مولکولی ویروسساختار مولکولی ویروس
مریم احمدوند

پژوهشگر و محقق 
داروهای گیاهی

 ویــروس، موجودی غیر زنده اســت و 
مولکولی پروتئینی، پوشــیده شده توسط 
یک لایه ی محافظ از لیپید)چربی( است. 
زمانی که ویروس، توسط سلول های چشم، 
بینی یا مخاط دهان جذب می شود، تغییر 
کــد ژنتیکی داده )جهش مــی یابد( و به 
ســلول های مهاجم و تکثیر شونده، تبدیل 
می شود. از آن جایی که ویروس، موجودی 
غیــر زنده بوده و چیــزی جز یک مولکول 
پروتئینی نیست، بنابراین، از بین نمی رود 
و فقط ، به اجزای خودش تجزیه می شود. 
مــدت زمان تجزیه شــدن یــک ویروس،  
بســتگی به دما، رطوبــت و جنس موادی 
دارد که ویروس روی آن قرار گرفته است.

 ویروس هــا، اغلــب خیلــی ضعیف و 
شــکننده انــد و تنها چیزی کــه از آن ها 
محافظــت می کند، لایه ی نــازک چربی 
اســت؛  بــه همین علــت، صابــون یا هر 
شوینده ی دیگری، بهترین راه از بین بردن 
آنهاست؛ زیرا کف صابون، چربی را در خود 
حل می کند. بنابراین، به هنگام شستشــو، 
کــف زیادی به وجود آورید. با حل شــدن 
چربی مولکول، پروتئین متلاشی شده و به 
اجزای تشکیل دهنده اش شکسته می شود. 
دمای آب بالاتر از ۲۵ درجه سلســیوس، 
برای شســتن دست ها، لباس ها و ...  بسیار 
مناســب است.علاوه بر این، آب داغ، سبب 
ایجاد کف بیشتر و عملکرد بهتری می شود.
 الــکل یا هر ترکیبی بــا الکل بالای ۶۵ 
درصــد، چربی، بــه ویژه لایــه ی چربی 

خارجی ویروس را حل می کند.
 ترکیب نسبی یک به ۵ سفید کننده با 
آب، بلافاصله پروتئین را تجزیه و از داخل 
آن را متلاشی می کند. پس از صابون، الکل 
و ترکیبات کلر دار، آب اکسیژنه بیشترین 
تاثیر را دارد؛ همچنین، پراکسید پروتئین 
نیــز، ویروس را تجزیه می کنــد، اما چون 
مصرف آن به ناچــار به صورت خالص می 

باشد، به پوست آسیب میرساند.
توصیــه می شــود، بــرای از بین بردن 

ویــروس، هرگز از آنتی بیوتیک اســتفاده 
نشود؛ زیرا، ویروس، یک موجود غیر زنده 
اســت و عملکرد آن، شبیه باکتری نیست. 
نمی توان چیزی را که زنده نیست، با آنتی 
بیوتیک از بین برد، مگر آن که  ساختار آن 
را با مواردی که اشاره شد، متلاشی نمود. 

 ویــروس، طی ۳ ســاعت)روی پارچه( 
۴ ساعت)روی ســطوح مسی و چوب( ۲۴ 
ساعت )روی کاغذ و مقوا( ۴۲ ساعت )روی 
ســطوح فلزی( و ۷۲ ساعت )روی سطوح 
پلاســتیکی( متلاشی می شــود. اما ذرات 
ویروس بیش از ۳ ساعت در هوا معلق می 
مانند و می توانند در بینی جا خوش کنند 
هرگز لباس، ملافه و پارچه اســتفاده شده 
یا نشــده را نتکانید. تا زمانی که ویروس به 
سطوح ناهموار چسبیده باشد، کاملا خنثی 

و ناکارآمد است.
  ذرات ویروس، بر روی ســطوح ســرد 
مانند، سیســتم های تهویه، بســیار پایدار 
اســت. همچنین، برای پایــدار ماندن نیز، 
به رطوبــت و به ویژه، تاریکــی نیاز دارد؛ 
بناابراین، محیط های رطوبت زدایی شــده، 
خشــک، گرم و روشن، ویروس را سریع تر 

ضعیف می کند.

لامپ هــای یو وی، در بــالای هرچیزی 
که ویروس را در بر داشــته است، پروتئین 
ویروس را تجزیه میکند و  برای ضد عفونی 
و دوباره قابل استفاده نمودن ماسک، بسیار 
اثرگذاراست. البته، این نوع لامپ ها، کلاژن 
موجود در پوســت را نیــز تجزیه نموده و 
در نهایت، ســبب چروکیدگی و ســرطان 
پوست می شوند، ولی باید بدانیم، ویروس، 

نمی تواند در پوست سالم نفوذ کند.
برای مبارزه با کرونا ویروس، باید در نظر 
داسته باشــیم فضای محدود، دارای تراکم 
بالاتری از ویروس اســت و فضای باز دارای 
تهویه ی طبیعی، تراکم کمتری از ویروس 
را  داراست.  پی اچ، کرونا ویروس از ۵/۵ تا 
۵/۸ متغیر اس و لازم است؛ بنابراین، بهتر 
اســت از مواد غذایی با خاصیت قلیایی که 
پی اچ آن ها بالاتر از پی اچ ویروس اســت، 
مانند، لیمو، لیمو ترش، آووکادو، سیر، انبه، 
نارنگی، آناناس و پرتغال بیشــتر اســتفاده 

کنیم.
علایم بیمــاری کرونا کووید ۱۹، خارش 
در گلو، خشکی گلو و سرفه ی خشک، می 
باشــد. هرجا متوجه این سه مورد شدید، 

سریعا آب گرم بخورید.
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شورای جهانی سفر و گردشگری در گزارشی به 
جهان  توریستی  شهرهای  قدرتمندترین  معرفی 
است؛  پرداخته  گوناگون  مؤلفه های  اساس  بر 
هزینه کرد  تا  سرمایه گذاری  و  زیرساخت ها  از 

مسافران.
اعلام  اساس شاخص جدید  بر  ایسنا،  گزارش  به 
گردشگری  و  سفر  جهانی  شورای  سوی  از  شده 
پاریس   ،۲۰۲۲ سال  نتایج  بررسی  و   )WTTC(
برای  جهان  شهر  قدرتمندترین  مجموع  در 
گردشگری است، در حالی که دوبی شهری است 
که گردشگران در سال ۲۰۲۲ بیشترین هزینه کرد 
را در آن داشته اند.  در سال ۲۰۲۲، گردشگران دوبی 
در امارات در مجموع بیش از ۱۹ میلیارد دلار در 
این شهر هزینه کردند تا این شهر، علاوه بر کسب 
عنوان پربازدیدترین شهر جهان در سال ۲۰۲۲، در 

فهرست دیگری نیز در صدر قرار بگیرد. 
دو کشور هر کدام سه شهر در فهرست شورای جهانی 
ســفر و گردشگری دارند که یکی از آن ها آمریکا با سه 

شهر اورلاندو، نیویورک سیتی و لاس وگاس است.  
در حالــی که هر شــهر مقدار قابــل توجهی پول از 
گردشــگری به دســت می آورد، آن ها انــواع مختلفی 
از مســافران را میزبانــی می کنند؛ اورلانــدو در بین 
خانواده هایــی که از پارک های موضوعی شــهر بازدید 
می کنند محبوب اســت، لاس وگاس بــه عنوان مرکز 
تفریحات شــبانه بین المللی شــناخته شــده است و 
نیویــورک علاقه مندان به غذا و هنردوســتان را جذب 
می کنــد. در این میان اورلاندو بــا درآمد ۳۱ میلیارد 

دلاری در سال ۲۰۲۲، بیشترین درآمد را داشته است.  
سه شهر چین شــامل پکن، شانگهای و گوانگژو نیز 
در بین ۱۰ شهر قدرتمند گردشگری سال ۲۰۲۲ قرار 

گرفته اند.  
سایر مقاصد چینی با افزایش این شاخص مواجهند. 

به طور خاص، ساحل سانیا در جزیره هاینان در جنوب 
چین و ماکائو به عنوان مکان هایی معرفی شــده که در 

آینده بیشتر از آن ها خواهیم شنید.  
چین ســرمایه گذاری هنگفتی در گردشگری کرده 
است و اکنون که مرزهایش باز شده است، برای جذب 

شهرهایی که جیب مسافران را خالی می کنند

دیدنی های شگفت آور مسکو

کلان شهر مسکو پایتخت زیبای کشور روسیه که نام 
آن از رود مســکوا گرفته شده و به معنای شهر کنار رود 
است. این کلان شهر مدرن مرکز مهم اقتصادی، آموزشی 
و سیاسی کشور روســیه و حتی قاره اروپا است. مسکو 
شامل جاذبه های گردشگری، مکان های تاریخی و دیدنی 
اســت که بازدیدکنندگان و گردشــگران را با تاریخ و 
فرهنگ غنی این دیار آشــنا می کند. اگر قصد دارید در 
آینده ای نزدیک به این شهر سفر کنید، همراه ما درباره 

دیدنی های مسکو روسیه آشنا شوید.
پارک کلومنسکی

پارک کلومنســکی از دیدنی های مســکو روسیه است که پس از 
گردش در کلان شهر پرهیاهو مسکو می توان اوقات زیبایی را در 
آن گذراند. پارک جذاب کلومنســکی در جنوب شرق مسکو در 
جاده ای منتهی به کولومنا قرار دارد که پیشتر ناحیه ای سلطنتی 
در ایــن منطقه بوده اســت. امروزه این منطقه ســلطنتی ۴۰۰ 
هکتاری به موزه تبدیل شــده است. ســه سازه منحصر به فرد و 
دیدنی به نام های برج ساعت ویکتوریوس و سنت جورج، برج آب 
و شکارگاه کولومنسکویه در منطقه پارک کلومنسکی واقع شده اند 

که این منطقه امروزه به پارک تفریحی تبدیل شده است.
کیلومتر صفر مسکو

کیلومتر صفر مســکو از جذاب ترین دیدنی های مســکو 
روســیه که نمادی دایــره ای از جنس برنز اســت که در 
نزدیکی میدان سرخ شهر بر روی زمین حک شده و از آن 
مکان فاصله کشــورهای دیگر با مسکو سنجیده می شود. 
نقطه صفر مســکو در بین میدان سرخ و مانژ قرار دارد و 
قبل از نصب نشــان نقطه صفر، از ســاختمان اصلی اداره 
پست مسکو حساب می شد. امروزه کیلومتر یا منطقه صفر 
تبدیل به یکی از دیدنی های مسکو طی بازدید گردشگران 
شده است. مردم محلی مسکو بر این باورند اگر کسی روی 
نشان ایستاده و ســکه ای بالای شانه اش پرتاب کند و آن 
ســکه داخل دایره برنزی بیفتد، آرزوی وی برآورده شده 
و متبرک می شــود. همیشه مردمی در اطراف نقطه صفر 
مشــاهده می شوند که وقتی کسی نگاه نمی کند، مشغول 
جمع آوری سکه ها هستند. البته طبق خرافات روسی، این 
سکه ها را اگر آدم بدی پرت کرده باشد حامل انرژی منفی 
بوده و اگر کســی آن ها را بردارد، دچار بیماری و بدیمنی 

می شود. بازدید از نقطه صفر مسکو کاملا رایگان است.
فرودگاه بین  المللی دوموده  دوو

فرودگاه بین  المللی دوموده  دوو از دیگر دیدنی های مسکو روسیه 
اســت که به همراه دو فرودگاه شــرمتیوو و ونوکووا سه فرودگاه 
اصلی و بزرگ کلان شــهر مسکو به شمار می روند. البته فرودگاه 
بین المللی دوموده دوو جایگاه نخســت را به لحاظ ترافیک مسافر 
و بار در اختیار دارد و در مجموع، بزرگ ترین و پر رفت وآمدترین 
فرودگاه روســیه محسوب می شــود. همچنین، دوموده دوو تنها 
فرودگاهی در روســیه اســت که به بخش خصوصی تعلق دارد و 
اولین فرودگاه با باندهای پرواز موازی آن نیز به حســاب می آید. 
برخی از مقاصد پروازهای خارجی این فرودگاه شامل شارجه، آتن، 

وین، استانبول، باکو، توکیو، فرانکفورت و بارسلون است.
موزه میخائیل بولگاکف

موزه میخائیــل بولگاکف یکی از جالب ترین دیدنی های مســکو 
روسیه اســت که به نویســنده معروف، میخائیل بولگاکف تعلق 
داشته اســت. آپارتمان اشتراکی میخائیل بولگاکف نه تنها محل 
زندگی او، بلکه صحنه روایت برخی از داستان های او نیز شناخته 
می شود که معروف ترین این صحنه ها، مهمانی بزرگ شیطان در 

کتاب مرشد و مرگاریتا است.

مطمئناً شما هم با عوارض سیگار و از مضر 
بودن قرار  گرفتن در معرض دود سیگار 
نیزآگاهی دارید. حتی اگر ســیگاری هم 
نباشید، وقتی کســی سیگار می کشد، 
تمام دود سیگار وارد ریه اش نمی شود و 
بخشی از آن وارد هوایی می شود که شما 

و دیگران در آن تنفس می کنید.
همواره افراد زیــادی، به ویژه فرزندان افراد 
ســیگاری، در معرض دود دست دوم سیگار 
قــرار دارند. ایــن افراد، حتــی اگر نگران 
اطرافیان خود باشند، باز هم نمی توانند کاملًا 
آن ها را از دود ســیگار خود دور نگه دارند. 
دود ســیگار، حاوی بیش از هفت هزار ماده 
شیمیایی است که صدها مورد از آن ها سمی 
هســتند و مقداری زیــادی از آن ها موجب 
ســرطان می شــود.قرار گرفتن در معرض 
دود دست دوم ســیگار، خطر ابتلا به انواع 
بیماری ها را تا ۳۰ درصد افزایش می دهد. این 
موضوع می تواند موجب بروز ســرطان ریه و 
دیگر انواع سرطان ها شود.همچنین، این دود 
می تواند فــرد را به آمفیزم مبتلا کند و برای 
سلامت قلب نیز مضر است؛ آمفیزم یا نابودی 
 پارانشــیم ریوی، اختلالی است که سبب از 
بین رفتن ویژگــی ارتجاعی ریه و دیواره ی 

کیسه های هوایی آن می شود.
 )LDL( دود سیگار با افزایش کلسترول
به پوشش رگ های خونی صدمه می زند و در 
نهایت، فرد را در معرض ســکته قلبی یا سکته 

مغزی قرار می دهد.

مرضیه سلیمانی احمدی
دکترای حرفه ای پزشکی

 عوارض دود سیگار 
 برای اطرافیان 
پاشنه آشیل خصوصی سازیو افراد غیر سیگاری

بررسی روند واگذاری شرکت های دولتی در دهه های 
اخیر نشان می دهد که نبود چند فاکتور کلیدی باعث 
شده است که این فرآیند اثرگذاری لازم را نداشته باشد. 
یکی از مهم ترین اصول واگذاری، انتقال واقعی مالکیت 
و احترام به حقوق مالکان جدید اســت. اما نقض گاه و 
بی گاه مالکیت در فرآیند واگذاری موجب شــده است 
که بخش خصوصی واقعــی اطمینان لازم برای خرید 
و فعالیت در صنایع واگذاری را نداشــته باشد. در حال 
حاضر یکی از مهم ترین ریســک های قدم برداشتن در 
مســیر خریداری صنایعی که پیش از این دولتی بوده، 
سیاستگذاری های دســتوری و سلیقه ای پس از خرید 

است.
در نیــم قرن اخیر، رابطه بخــش خصوصی و دولت 
به ویژه در بخش صنایع بســیار پرفرازوفرود بوده است. 
در وهله اول با مصادره صنایع به نفع دولت، اغلب آنها 
یا به دام ورشکستگی و زیاندهی افتاده یا تعطیل شدند. 
پس از پایان جنگ ایران و عراق، دولت وقت تمایل خود 
را در زمینه کاهش تصدیگری دولت با فروش برخی از 
صنایع یا به عبارتی خصوصی ســازی آن ها نشان داد. با 
 این حــال روند انتقال مالکیت صنایع از دولت به بخش 
خصوصی بسیار کند و البته با حواشی زیادی همراه بود.
بسیاری معتقدند خصوصی ســازی با ساختار فعلی 
اقتصاد کشور، یک شکست در زمینه سیاستگذاری بوده 
است. اما دلیل این مساله چیست؟ چرا بسیاری از صنایع 
که تا پیش از انقــلاب، جای خود را حتی در بازارهای 
بین المللــی باز کرده  بودند، امروز ســوله هایی بی رونق 
هســتند که با وجود ابراز تمایل زبانی سیاســتگذاران 
به خصوصی شــدن آن ها دوباره ســرپا نشدند؟ برخی 
از اقتصاددانــان می گویند عدم توجــه به پیش نیازهای 
خصوصی سازی موجب شــده صنایع نتوانند به حیات 
خود ادامه دهند. پیش نیازهایی نظیر آزادسازی و البته 
رعایت حقوق مالکیت خریــداران صنایع از مهم ترین 
مــوارد مذکور اســت. در واقع در ابتــدا باید زمینه ای 
وجود داشــته باشد تا همه  کســانی که خواهان خرید 
صنایع دولتی هســتند، بتوانند آن را خریداری کنند. 
از ســوی دیگر دولت باید بتواند پس از فروش صنایع 
بــه خریداران بخش خصوصی، از دخالت در امور آن ها 
چشم پوشی کند و برای مثال از سیاست های دستوری 
مانند قیمت گــذاری بپرهیزد. این مســاله می تواند از 
میزان ریســک خریــد صنایع دولتی از ســوی بخش 

خصوصی بکاهد.

مسافران بین المللی تبلیغ می کند. ماکائو تنها شهری در 
چین اســت که قمار قانونی اســت و بر خلاف سرزمین 
اصلــی چیــن، رفتن به آنجا بــدون ویزا برای بیشــتر 

گردشگران آسان تر است.
شورای جهانی ســفر و گردشگری پیش بینی می کند 
که تا ســال ۲۰۳۲، شهرهای چین در این رده بندی در 

صدر قرار خواهند گرفت.  
جولیا سیمپســون، رئیس و مدیرعامل شورای جهانی 
ســفر و گردشــگری )WTTC( در این بــاره، گفت: 
شهرهای بزرگی مانند لندن، پاریس و نیویورک به عنوان 
قدرت های جهانی گردشگری باقی خواهند ماند، اما در 
چند ســال آینده، پکن، شــانگهای و ماکائو در فهرست 

شهرهای برتر سفر قرار خواهند گرفت.
توکیو، مکزیکوسیتی و لندن نیز به ترتیب در رده های 

هفتم، هشتم و نهم این فهرست قرار گرفته اند.  
دو مــورد غافلگیرکننده در این فهرســت مربوط به 
خاورمیانه اســت که محبوبیت آن در دهه گذشــته به 
شدت افزایش یافته است.اگرچه دوبی و دوحه، در جریان 
جام جهانی فوتبال قطر در صدر فهرســت شهرهایی با 
بیشــترین درآمد گردشــگری قرار گرفتند، اما در سایر 
رده ها امتیاز بالایی کسب نکرده اند و از فهرست ۱۰ شهر  

برتر خارج شده اند.
آمستردام، بارسلونا و سنگاپور نیز قربانی همین پدیده 
شــده اند و برای مقدار پولی کــه بازدیدکنندگان خرج 
کردند، امتیاز بالایی کســب کردند، اما در فهرست کلی 

قدرتمندترین  شهرهای توریستی قرار نگرفته اند.

 ۱۰ شهر برتر با بیشترین هزینه کرد مسافر 
بین المللی در سال ۲۰۲۲ :

۱ دوبی - ۲۹.۴۲ میلیارد دلار

۲ دوحه - ۱۶.۷۹ میلیارد دلار
۳ لندن - ۱۶.۰۷ میلیارد دلار
4 ماکائو - ۱۵.۵۸ میلیارد دلار

5 آمستردام - ۱۳.۵۹ میلیارد دلار
6 استانبول - ۱۳.۱۳ میلیارد دلار
7 بارسلونا - ۱۲.۷۳ میلیارد دلار

8 نیویورک - ۱۲.۴۵ میلیارد دلار
۹ سنگاپور - ۱۰.۹۷ میلیارد دلار

۱۰ پاریس - ۹.۷۶ میلیارد دلار
پیش بینی شورای جهانی سفر از ۱۰ شهر برتر 

جهان در سال ۲۰۲۳ با بیشترین هزینه کرد 
گردشگران:

۱ هنگ کنگ با ۵۲.۰۶ میلیــارد دلار درآمد)۳۸ رتبه 
نسبت به سال ۲۰۲۲ افزایش یافته است(

۲ ماکائو با ۴۳.۱۴ میلیــارد دلار درآمد)دو پله افزایش 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

۳ دوبی با ۴۲.۹۸ میلیــارد دلار درآمد )دو پله کاهش 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

4 ســنگاپور بــا ۳۷.۴۳ میلیارد دلار درآمــد )پنج پله 
افزایش نسبت به سال ۲۰۲۲(

5 بانکــوک بــا ۳۳.۴۵ میلیارد دلار درآمــد )هفت پله 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

6 دوحه با ۳۱.۶۳ میلیارد دلار درآمد )چهار پله کاهش 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

7 توکیو با ۲۵.۴۴ میلیارد دلار درآمد )۳۰ رتبه افزایش 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

8 نیویــورک با ۲۱.۷۳ میلیارد دلار درآمد )بدون تغییر 
نسبت به سال ۲۰۲۲(

۹ آمســتردام با ۲۱.۵۳ میلیــارد دلار درآمد )چهار پله 
کاهش نسبت به سال ۲۰۲۲(

۱۰ شــانگهای با ۲۱.۳ میلیارد دلار درآمد )افزایش ۱۱ 
رتبه نسبت به سال ۲۰۲۲(

فهرست اصلی قدرتمندترین شهرهای 
 گردشگری جهان 

در سال ۲۰۲۲:
۱ پاریس، فرانسه 

۲ پکن، چین
۳ اورلاندو، فلوریدا، ایالات متحده آمریکا 

4 شانگهای، چین
5 لاس وگاس، نوادا، ایالات متحده آمریکا 

6 نیویورک، نیویورک، ایالات متحده آمریکا 
7 توکیو، ژاپن

8 مکزیکو سیتی، مکزیک
۹ لندن، انگلستان

۱۰ گوانگژو، چین

خطر دود سیگار برای کودکان:

کودکانی که در مسیر رشد هستند نیز توسط دود سیگار در معرض 
بیماری ها و مشــکلات زیادی قرار می گیرند که بر آینده ی آن ها 
تأثیرات زیــادی دارد. از جمله عوارض تهدیــد کننده ی کودکان 
می توان به سندرم مرگ ناگهانی نوزاد، حملات شدید و مکرر آسم، 

عفونت های تنفسی، عفونت گوش و سرفه ی مزمن اشاره کرد.
همچنین، مصرف سیگار در دوران بارداری برای جنین در حال 
رشــد نیز خطرناک اســت و می تواند احتمال زایمان زودرس، 
تولد جنین کم وزن، مشــکل یادگیری، ناتوانی ذهنی، سندرم 
مــرگ ناگهانی نوزاد و ابتلا به اختلال پیــش فعالی را افزایش 
می دهد. لازم به ذکر است، هر چه مصرف سیگار در زنان باردار 
بیشتر باشد، این خطرات نیز بیشتر نوزاد را تهدید خواهند کرد. 
بررسی ها نشان می دهد، فرزندان والدین سیگاری بیشتر از سایر 
کودکان مریض می شــوند، ریه های آنها کمتر از کودکان دیگر 
رشد می کند و بیشتر به بیماری های برونشیت و ذات الریه مبتلا 
می شــوند، سرفه یا خس خس ســینه در این کودکان رایج تر 
است و موجب حملات آسم در کودک می شود. همچنین، شدت 
بیماری تنگی نفس در کودکانی که در معرض دود ســیگار قرار 
دارنــد، افزایش می یابد و آن ها را گرفتار حملات مکرر آســم 
می کند و نکته ی پایانی این که این کودکان، بیشــتر به عفونت 

گوش مبتلا می شوند.

خطر دود سیگار و سرطان ریه:

دود دست دوم سیگار موجب بروز سرطان ریه در بزرگسالانی شده 
است که هرگز سیگار نکشیده اند؛ چرا که غیر سیگاری هایی که در 
معرض دود دست دوم سیگار قرار دارند نیز به اندازه ی سیگاری ها 

مواد سرطان زا را استنشاق می کنند.
همچنین، قرار گرفتن در معرض دود دســت دوم ســیگار حتی به 
مقدار کم نیز چنان به سلول های بدن صدمه می زند که فرایند ابتلا 
به سرطان را فعال می کند وهر چه مدت قرارگیری در معرض دود 
دست دوم سیگار بیشتر باشد، خطر ابتلا به سرطان ریه و حمله ی 

قلبی در غیر سیگاری ها افزایش پیدا می کند.

توصیه هایی برای پیشگیری از عوارض استنشاق دود سیگار: 
 تا جایی که می توانید از افراد سیگاری دور بمانید و در عین 

حال، سیگاری ها را به ترک سیگار تشویق کنید.
 اگر کســی قصد ســیگار کشیدن داشــت از او بخواهید از 
محیطی که در آن هستید دور شود تا سبب صدمه به شما و 

عزیزانتان نشود.
 بهتریــن راه حل برای جلوگیری از تمامی عوارض ســیگار 

برای اطرافیان و خانواده ترک آن است.
 امروزه، ترک سیگار با روش های اصولی که ریشه های اعتیاد 

به سیگار را مورد درمان قرار می دهد واقعا آسان است.

دود سیگار و بیماری های قلبی و عروقی:
قرار گرفتن در معرض دود ســیگار، فوراً روی سیســتم قلبی - 
عروقی افراد اثر می گذارد و می تواند موجب بیماری های عروقی 
کرونری و سکته قلبی شود. حدود ۳۰درصد از غیر سیگاری هایی 
که در معرض دود دســت دوم سیگار قرار دارند، به بیماری های 

قلبی مبتلا می شوند.
دود دست دوم ســیگار خطر سکته ی قلبی را ۲۰ تا ۳۰ درصد 

افزایش می دهد.
قرار گرفتن در معرض دود سیگار، حتی در مدت کم نیز می تواند 
به پوشــش رگ های خونی صدمه بزند و پلاکت های خون فرد را 
چســبنده تر کند که این تغیرات، می تواند موجب حملات قلبی 

مرگبار شود.
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فودکورت سانا سنتر
آدرس: بلــوار اندرزگو، بین خیابان علــوی و کوچه زمانی، مرکز 

خرید سانا، طبقه دوم )مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۱ تا ۲۲

ساعت فعالیت واحدهای ارائه دهنده صبحانه: ۹:۳۰
@sanashoppingcenter :صفحه اینستاگرام

فودکورت ســانا سنتر در طبقه دوم مرکز خرید سانا قرار دارد. این مرکز 
خریــد درمجمــوع دارای ۳,۰۰۰ متر مربع فضای رســتوران و فودکورت 
سرپوشــیده و روباز است. در فودکورت سانا می توانید انواع غذاهای ایرانی، 
ترکی، فرنگی، فســت فود، سالاد، کیک، باقلوا، بستنی و انواع نوشیدنی های 
گرم و سرد را سفارش دهید. این فودکورت تعدادی از بهترین رستوران  های 
تهران را در خود جای داده اســت.از مشــهورترین کافه و رســتوران های 
فودکورت ســانا می توان از جوسی برگر، رستوران ترکی خانه کباب بورسا، 
رستوران ایتالیایی بونو، ته چین بار، باربیکیو مغولی راشن، چیکو لند، نان و 

کباب گشنیز، کافه ویونا اکسپرس و بستنی آر اند بی نام برد.

فودکورت فلای لند
آدرس: ســعادت آباد، بالاتر از چهارراه ســرو، بلوار پیام، خیابان 
آهنگرانی، بوستان پرواز، فود پارک فلای لند )مشاهده روی نقشه( 

تلفن: ۹۱۰۱۷۲۷۱ ۰۲۱ - ۱۴۹۲ )بدون ۰۲۱(
ساعت فعالیت: ۱۲ تا ۲۴

ساعت ســرو صبحانه: روزهای پنجشــنبه و جمعه از ساعت 
هشت تا ۱۲

@Flyland Food Park :صفحه اینستاگرام
مجموعه فود پارک فلای لند در ســعادت آباد تهران، شــامل 
مجموعه غذایی و مجموعه ورزشی و تفریحی اسنو پارک )پیست 
تیوب سواری، اسکی و اســنو برد( می شود. فودکورت فلای لند 

از یک ســالن سرپوشیده سه طبقه تشکیل شده است؛ در حال 
حاضر تنها طبقه همکف آن فعالیت دارد و  طبقات دوم و ســوم 

در آینده به استیک هاوس و رستوران عربی تبدیل خواهد شد.
در طبقه همکف فلای لنــد، فودکورتی با مدیریت یک پارچه 
وجود دارد که غرفه های آن برخلاف دیگر فودکورت ها، به صورت 
مجزا فعالیت نمی کنند و مشــتریان مجبور به ســفارش غذا از 
غرفه های مختلف نیســتند؛ پس از انتخاب میز تنها یک منو در 
اختیار مشتریان قرار می گیرد که در آن انواع پیش غذا، غذاهای 
لذیذ ایرانی، غذاهای فرنگی، فست فود، انواع قهوه، نوشیدنی های 
سرد و گرم، دسر و شیرینی وجود دارد. در این فودکورت تنها در 

روزهای پنجشنبه و جمعه، صبحانه سرو می شود. 

در انتهای طبقه همکف فلای لند تراسی بزرگ و جذاب وجود 
دارد که چشم انداز زیبایی از شب های تهران را در اختیار میهمانان 
قرار می دهد. این مجموعه که در ارتفاعات شهر واقع شده است، در 
زمستان با منظره سفیدپوش برف و در فصل های دیگر با آب وهوای 
مطبوع خود، بازدیدکنندگان بسیاری را جذب می کند و با فضای 
دلنشین و منوی متنوع، مکان مناســبی برای برگزاری مراسم و 
جشــن تولد به شمار می رود. از نکات مثبت فلای لند می توان به 
تنوع و کیفیت بالای غذاها، پرسنل مجرب و خوش برخورد و سیستم 
سرمایشی و گرمایشی آن اشاره کرد. سیستم گرمایشی این مجموعه 
به گونه ای است که بیشتر میهمانان در روزهای سرد و برفی زمستان نیز 

از تراس برای صرف غذا و نوشیدنی استفاده می کنند.

فودکورت باغ کتاب )باغ غذا(
آدرس: بزرگراه حقانی، بعد از تقاطع بزرگراه مدرس، بلوار کتابخانه 

ملی، باغ کتاب تهران )مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: شنبه تا چهارشنبه از ۹ تا ۲۱، پنجشنبه و 

جمعه از ساعت ۹ تا ۲۲
@baghe_ketab :صفحه اینستاگرام

مجموعــه بــاغ کتاب تهــران با هــدف ارتقــای فرهنگ 
کتاب خوانی و فراهم  کــردن امکانات رفاهی، محیطی جذاب 
را برای گردش و تفریح ایجاد کرده اســت. این مجموعه کافه 
و رســتوران های متعددی دارد که در آن هــا می توانید انواع 
غذاهای ایرانی، فرنگی، فســت فود، نوشیدنی های سرد و گرم، 

کیک و شیرینی سفارش دهید. 
از کافه و رســتوران های باغ کتاب تهران می توان به 
کافه کر در طبقه منفی یک، کافه ویونا، جلاتو، ســاب 
لایم، سرزمین سحرخیز و فروشگاه کلانا در طبقه همکف 
اشاره کرد. همچنین کافه رستوران ایزار، کیوسک برگر، 
کافه نوش، کافه علم و ســرزمین پاستیل در طبقه اول، 
کافه رستوران ایرانی باغ در فضای باز بیرون ساختمان و 
کافه امیر شکلات و کافه رستوران آمانا در بام باغ کتاب 

قرار دارد.
در بیــرون ســاختمان و ضلع شــمال غربی بــاغ کتاب، 
محوطه ای طراحی شــده اســت که به باغ غذا شهرت دارد و 
به نوعی فودکورت مجموعه به شمار می رود. در این فودکورت 
)فود تراک(، تعدادی از خودروهای کلاسیک قدیمی به کافه 
و رستوران سیار تبدیل شده است. در باغ غذا می توانید انواع 
غذاهای ایتالیایی، ترکی، جنوبی، عربی، فســت فود، غذاهای 

خانگی، بستنی و نوشیدنی سفارش دهید.

بهترین فودکورت های چهارگوشه تهران:از پالادیوم تا چارسو

پرده اول: مصادره اموال صنایع
پرده اول تحولات صنایع در نیم قرن اخیر رونق و سپس مصادره آن هاست. 
دهه ۴۰ شمســی یکی از مهم ترین دهه های اقتصاد کشــور است؛ به طوری 
که همــواره از آن با عنوان دهــه طلایی اقتصاد ایران یاد می شــود. یکی از 
مهم ترین ویژگی این ســال ها گذار از تجارت به صنعت اســت. بســیاری از 
افرادی که در دهه های قبلی به فعالیت های تجاری مشغول بودند، در راستای 
سیاســتگذاری های کلان دولت، در عرصه صنعت گام برداشتند. دولت در آن 
ســال ها سعی داشت ایران را به ســمت صنعتی شدن هدایت کند و اقدامات 
مداخله جویانه ای مانند قیمت گذاری نمی کرد. به همین دلیل صنایع نوپا پس 
از مدتی توانستند به سوددهی قابل توجهی برسند. نکته قابل توجه آن است که 
تعداد قابل توجهی از این صنایع توانستند محصولات خود را با کیفیت و قیمتی 
تولید کنند که در بازارهای خارج از ایران نیز مشــتری داشته باشند. صادرات 
محصولات غذایــی کارخانه مینو، اتوموبیل های ایران ناســیونال و محصولات 

کفش ملی، مصداق های این موضوع اند.
با وقوع انقلاب اســلامی در ســال ۱۳۵۷، بخش قابل توجهــی از صنایع 
خصوصی ایــران که متعلق به ۵۳ صاحب ســرمایه و صنعتگر بودند مصادره 
شدند. در اسفند سال ۱۳۵۷، بنیاد مستضعفان انقلاب اسلامی با هدف کمک 
به فقرا و نیازمندان تاســیس شد و اداره برخی از صنایعی را که چند ماه بعد 
ملی اعلام شــدند به  عهده گرفت. مدتی بعد نیز یعنی در تاریخ ۱۰ تیر سال 
۱۳۵۸ شــورای انقلاب اسلامی قانونی را تحت عنوان قانون حفاظت و توسعه 
صنایع ایــران تصویب کرد که به موجب آن دولت تعدادی از صنایع و معادن 
ایران را به تملک خود درآورد. در نتیجه این وقایع، برخی از صنعتگران که تا 
پیش از این، بدون مداخله دولت در حوزه صنعت فعال بودند، فعالیت خود را 

واگذاشته و از ایران خارج شدند.  

پرده دوم: صنایع دولتی در راه استهلاک
با تصدی گری دولت در صنایع خصوصی، بهره وری اغلب آن ها به مرور زمان 
کاهش یافت و پس از مدت تعداد قابل توجهی از این صنایع از ســوددهی به 
زیان دهی رسیدند. در واقع این مساله، یعنی مدیریت و نظارت دولت بر صنایع، 
همواره محل بحث کارشناســان اقتصادی بوده است. با این حال آنان که طعم 
اقتصاد دولتی را چشــیده اند از ناکارآمدی های آن به خوبی خبر دارند. یکی از 
جلوه های اصلی تصدی گری دولت در صنایع خصوصی آن بود که پس از مدتی 
برخی از کارخانه ها و صنایع مهم مانند کفش ملی و شــرکت آزمایش نه تنها 
توان تولید خود را از دست دادند، بلکه گاه به حالت متروکه درآمدند. محسن 
رفیق دوســت که در سال های ۵۷ تا ۶۸ رئیس بنیاد مستضعفان بوده در سال 
۱۳۹۲ در مصاحبه ای با »ماهنامه ۲۴« به این مساله اشاره کرد و گفت: »وقتی 
بنده وارد بنیاد شدم، هشتصد و اندی شرکت بود که ما آنها را تبدیل کردیم به 
چهارصد شرکت، بقیه را منحل کردیم، چرا که موضوعیت و ضرورت نداشتند.
البته بعد از بنده بیش از دویســت شــرکت دیگر نیز واگذار یا منحل 
شــدند چرا که فقط بحث ضرردهی نبود و اســتدلال این بود که بنیاد به 
کارهای کوچکی که مردم می توانند انجام دهند ورود پیدا نکند لذا برخی 
فروخته شدند.« در واقع این مساله خود نشان دهنده یک پارادوکس بود. 
حاکمیت در آن زمان اموالی را مصادره کرد و بعدا به این نتیجه رسید که 
نبایــد در این امور دخالت و تصدی گری می کرد. در هر حال اداره اقتصاد 
توســط دولت و تبعات آن موجب شد سیاستگذاران به این نتیجه برسند 
که اشــتغال دولت در بســیاری از موارد زیانی دوطرفه است. از یک سو 
موجب کاهش رفاه در جامعه می شــود و از سوی دیگر دولت بدون دلیل 

قابل قبولی روز به روز بزرگ تر شده و باید در همه چیز دخالت کند.

یائسگی؛ علائم و راهکارهای درمانی عوارض آن

یائسگی به معنای نداشتن سیکل قاعدگی 
به مدت یک سال اســت که در نتیجه ی 
به طور  یا  کاهش ترشح هورمون تخمدان 
طبیعی اتفاق می افتد یا به دنبال جراحی ، 
شیمی درمانی و پرتودرمانی ایجاد می شود 
و یک روند بیولوژیکی طبیعی است که همه 
ی زنان در دوره ای از زندگی خود تجربه 
می کنند. در این زمان، ســطح استروژن و 
این تغییرات،  پروژسترون کاهش می یابد. 
گرگرفتگی،  ماننــد  علائمــی  می تواند 
تغییرات خلقی و حتی افســردگی ایجاد 
کند. پس از یائسگی، خطر ابتلاء به برخی 
شرایط مانند پوکی استخوان یا بیماری های 

قلبی عروقی ممکن است افزایش یابد.
سن یائسگی:

به طــور معمول در اواخر دهه ۴۰ یا اوایل دهه 
۵۰ رخ می دهد. یائسگی ممکن است در ۴۰ یا 
۵۰ سالگی شــما اتفاق بیفتد، اما متوسط سن 

یائسگی در ایالات متحده، ۵۱ سالگی است.
مراحل یائسگی :

انتقال یائســگی می تواند طی چندین سال طول 
بکشد و اغلب با تغییر در طول چرخه ی قاعدگی 
در پاسخ به افزایش سطح هورمون تحریک کننده 
ی فولیکــول )FSH( آغــاز می شــود. میانگین 
ســنی شروع انتقال یائســگی ۴۷,۵ سال است و 
معمولاً ۴ تا ۵ ســال طول می کشــد.در دوره ی 
پره منوپوز، سیکل های قاعدگی به صورت منظم 
یا نامنظم در فرد ایجاد می شــود. احتمال باروری 
در این دوران هنوز وجود دارد و علایم یائســگی 
به صورت واضح در این دوران وجود ندارد. ولی در 
مرحله ی پری منوپوز که درست قبل از یائسگی 
قرار دارد، فرد علایم یائسگی را تجربه می کند. در 
این مرحله، تولید هورمون ها به مرور کم می شود 
و احتمال قاعدگی نامنظــم در این دوران زیادتر 
است ،اما توقف سیکل قاعدگی وجود ندارد. علائم 
احتمالی، از جمله تغییر در قاعدگی، برای هر زن 

متفاوت اســت و هر خانم، به احتمال زیاد، قبل 
از پایــان دوره های قاعدگی، برخی بی نظمی ها را 
تجربــه خواهند کرد. بی نظمی قاعدگی می تواند 
به صورت چند مدت پریود نشدن و سپس شروع 
مجدد پریودی، قاعدگی در سیکل های کوتاه تر و 
یا نزدیکی زمان قاعدگی به هم باشــد. علی رغم 
همه ی این علایم، همیشه باید احتمال حاملگی 
مد نظر باشد و در انتهاء با ورود به مرحله یائسگی، 
فرد به طور مداوم، حداقل ۱۲ ماه توقف در سیکل 

قاعدگی را نشان خواهد داد.
علائم یائسگی:
 گرگرفتگی؛

حدود ۷۵ درصد از خانم ها در دوران یائســگی، 
گرگرفتگی را تجربه می کنند و این امر، شایع ترین 
علامتی است که زنان یائسه تجربه می کنند. در 
طول گرگرفتگی، احساس افزایش دما را در بدن 
که بــه دلیل یک منبع خارجــی، مانند گرمای 
آفتاب ایجاد نمی شــود، در بدن خواهند داشت. 
گرگرفتگی  می توانــد به صورت ناگهانی و یا در 
عرض چند دقیقه احســاس شــود که بیشتر در 
نیمه ی بالای بدن تأثیــر می گذارد. همچنین، 
ممکن است پوست، لکه دار یا به قرمز رنگ شود. 
این یورش گرما می تواند به تعریق، تپش قلب و 
احساس سرگیجه منجر شــود. فرد در انگشتان 
خود احســاس سوزن سوزن شدن می کند و بعد 
از گرگرفتگی، ممکن اســت احساس سرما کند. 

دکتر فاطمه عطارزاده
 متخصص 

طب سنتی ایرانی

گرگرفتگی ممکن است به صورت روزانه یا حتی چند بار 
در روز رخ دهد. شخص ممکن است در طول یک سال یا 

حتی چندین سال آن ها را تجربه کند.
دلایل گرگرفتگی: تصور می شود تغییرات هورمونی در 

فودکورت ارگ تجریش
آدرس: میدان تجریش، خیابان سعد آباد )مشاهده 

روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۰ تا ۲۲

@foodcourt.arg :صفحه اینستاگرام
فودکورت ارگ تجریش در طبقه سوم مرکز خرید ارگ، 
در کنار شــهربازی و ســینمای مجموعه قرار دارد و انواع 
فست  فود، غذاهای ایرانی، فرنگی، انواع قهوه و نوشیدنی های 
ســرد و گرم را ارائه می دهد. از کافه و رســتوران  های این 
فودکــورت می توان از مایا تکس مکس، رســتوران ایرانی 
تناسب، مانسون، فست فود نامبر ۱۰ )منصوریان(، دیژون، 
تله پیتزا، هامبورگر و رستوران آسیایی راشن نام برد. بیشتر 

غذاهای این فودکورت را فست فود تشکیل می دهد.
همچنین کافی شاپ هایی همچون کافه ویونا و سام سی 
لند در طبقه منفی یک، نمایندگی رســمی برند فرانسوی 
کافه لوگغنیه اپن و کافه ادب در طبقه همکف و کافه روکو 
در طبقــه اول ارگ فعالیت دارد. از رســتوران های موجود 
در ایــن مجموعه باید به کافه رســتوران عربی لول فور و 
رســتوران فلورین در روف گاردن ارگ )بام سبز ارگ( در 
طبقه چهارم اشــاره کرد. برای صرف غذا در این فودکورت 
نگران جای پارک نباشید؛ مرکز خرید ارگ تجریش دارای 

پنج طبقه پارکینگ با ظرفیت ۱,۰۰۰ خودرو است.

بهترین فودکورت های شرق تهران
فودکورت سون سنتر

آدرس: نارمک، ضلع جنوبی میدان نبوت، خیابان دکتر آیت، 
نبش رضوان، مجتمع تجاری سون سنتر، طبقه پنجم )مشاهده 

روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۱ تا ۲۳

@7centerfoodcourt :صفحه اینستاگرام

فودکورت سون سنتر در طبقه پنجم مجتمع تجاری سون 
سنتر واقع شده است. شــما می توانید پس از گشت وگذار و 
خرید در مجتمع، برای رفع خســتگی، صرف غذا و نوشیدنی از 
فودکورت مجموعه استفاده کنید. تعداد کافه و رستوران های این 
فودکورت زیاد نیست؛ اما می توانید انواع غذاهای ایرانی، فرنگی، 
فست فود، انواع قهوه، نوشیدنی های گرم و سرد، کیک و دسر را 
در آن سفارش دهید.فودکورت سون سنتر شامل رستوران ایرانی 
نــادر، کافه ویونا، چیکو فود، پیتزا ایتالیایی رومانا و ســون برگر 
می شود. رستوران نادر با فضایی نسبتا بزرگ، سالاد بار و غذاهای 
لذیذ مکان مناســبی برای برگزاری مراسم دورهمی، میهمانی 
و جشــن  است. در گوشــه ای از این فودکورت، یک استخر توپ 
کوچک و چند وسیله بازی برای سرگرمی خردسالان وجود دارد.

فودکورت سیوان 
آدرس: بین فلکه دوم و سوم تهرانپارس، نبش خیابان ۱۸۰ غربی، 

مرکز خرید سیوان سنتر، طبقه چهارم )مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۰ تا ۲۲

@sivanshoppingcentre :صفحه اینستاگرام
فودکورت سیوان ســنتر در طبقه چهارم مرکز خرید سیوان 
سنتر و در شــرق تهران قرار دارد. این فودکورت دارای فضایی 
دل باز با پنجره های بزرگ اســت و در هر گوشــه آن تراس های 
کوچکــی برای صرف غذا و نوشــیدنی وجــود دارد. فودکورت 
سیوان شامل رســتوران ایرانی شالت، رستوران ایتالیایی رومانا، 
آیس پک، مرغ ســوخاری سوخارو، دونر لاین و ورزو برگر است 
و شــما می توانید انواع غذاهای ایرانی، فرنگی، فست فود، غذاها 
و باقلوای ترکی، انواع قهوه، نوشــیدنی های ســرد و گرم، کیک 
و دســر را در آن سفارش دهید. یکی از شــعبه های کافه ویونا 
نیز در طبقه همکف سیوان ســنتر فعالیت دارد. کافه رستوران 
آلاویلا در روف گاردن مجموعه و در طبقه ششم واقع شده است 
و با فضایی بســیار جذاب و چشم انداز زیبای شهر، از میهمانان 

پذیرایی می کند.

فودکورت نارسیس تهرانپارس
آدرس: تهرانپــارس، بین فلکه ســوم و چهارم، بلوار حجر بن 

عدی، نبش ۲۰۶ شرقی، طبقه پنجم )مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۱:۳۰ تا ۲۳:۳۰

@foodcourt.narcis :صفحه اینستاگرام
فودکورت نارسیس در مجتمع تجاری و تفریحی نارسیس سنتر در 
شرق تهران قرار دارد. در این فودکورت انواع غذاهای ایرانی، فرنگی 
و فست فود سرو می شود. از غرفه های این مجموعه غذایی می توان از 
برگر ویچ، گودوچی، چیکن استاپ و رستوران ایرانی تی  سا نام برد. در 
فودکورت نارسیس سنتر، امکان برگزاری مراسم جشن تولد به همراه 

بادکنک آرایی با هماهنگی و رزرو قبلی وجود دارد.
فودکورت هدیش مال

آدرس: پاسداران، میدان هروی، خیابان موسوی شرقی، پلاک 
۱۴، هدیش مال، طبقه چهارم )مشاهده روی نقشه( 

ساعت فعالیت: ۱۲ تا ۲۴
ساعت فعالیت کافه لوما با منوی صبحانه: هشت تا ۲۴

@hadishmall :صفحه اینستاگرام
فودکورت هدیش مال در طبقه چهارم مرکز خرید تجاری و تفریحی 
هدیش مال و در شمال شرق تهران واقع شده است. هدیش مال امکانات 
رفاهی و تفریحی متنوعی نظیر پردیس سینمایی، دوشنبه های کودکانه 
)کارگاه سفال و رنگ، نمایش عروسکی، گریم صورت و موسیقی(، خانه 
کودک، باشگاه ورزشی و... برای تفریح و سرگرمی کودکان و بزرگسالان 
دارد.پس از خرید و تفریح در مرکز خرید هدیش مال می توانید برای 
صرف غذا و نوشیدنی از کافه و رستوران های فودکورت استفاده کنید 
و بنا بــر ذائقه خود، انواع غذاهای ایرانی، ترکی، فرنگی، فســت فود، 
سالادها، نوشیدنی های سرد و گرم، کیک و دسر سفارش دهید. کافه 
و رستوران های فودکورت هدیش مال شامل رستوران ایرانی میزبان، 
گریل فکتوری، رســتوران مکزیکی مایا تکس مکس، چیا سالاد بار، 
رستوران ترکی آناتولیا، غذای دریایی ساج، برگر لند، چیکن کانتر، کافه 

لوما )دارای منوی صبحانه( و بوفه سینما می شود.

بهترین فودکورت های غرب تهران
فودکورت کوروش مال 

آدرس: بزرگراه ستاری، خیابان پیامبر مرکزی، طبقه دوم و هفتم 
)مشاهده روی نقشه( 

ســاعت فعالیت: از چهارشنبه و پنجشنبه از ساعت ۹ تا ۲۳، 
پنجشنبه و جمعه از ساعت ۹ تا ۲۴

@kouroshmall :صفحه اینستاگرام
مرکز تجــاری کوروش مــال در غرب تهران، یکــی از مراکز 
خریدی است که فضای وسیعی را به شکم گردان اختصاص داده 
و دارای دو فودکــورت در طبقه دوم و طبقه هفتم )بام کوروش( 
اســت. در فودکورت کوروش مال می توانید انوع غذاهای ایرانی، 
دریایی، فرنگی، فســت فود، سالاد، انواع قهوه، نوشیدنی های سرد 
و گرم، کیک و دسر را در وعده های صبحانه، ناهار و شام سفارش 
دهید.رســتوران های فودکورت طبقه دوم شامل پرپل سوخاری، 
سوپر استار، غذای ترکیه ای آناتولیا، فست فود ماندرو، دادلی دونر، 
فســت فود فورلی و پیتزا سیب ۳۶۰ درجه می شود. در فودکورت 
بام کوروش نیز می توانید از کافه و رستوران های بامیکا لانژ، نامبر 
۱۰ منصوریان، فســت فود پرپروک، رستوران پارت گیلان، شیلا، 
چیکن فمیلی، کافه ویونا و ســرای آریایی )با موســیقی زنده و 
قلیان(، غذا و نوشیدنی دلخواه خود را سفارش دهید و در فضای 
جذاب بام صرف کنید.علاوه بر فودکورت ها، رستوران های دیگری 
نیــز در طبقات مختلف کوروش مال وجود دارد که از میان آن ها 
می توان به اســنک لند، تو دلیها و مزه بــازی در طبقه همکف، 
برگر لند در طبقه سوم، چلوکباب بازار در طبقه چهارم، رستوران 
خاقان و جنارو در طبقه پنجم و خانه کباب بورسا در طبقه ششم 
نــام برد. همچنیــن کافه ویونا در طبقه منفــی دو، کافه  دنو در 
طبقه منفی یک، لانژه، سند باد و آب میوه شهرام کورن در طبقه 
همکف، امیر شکلات و بوفه ســینما در طبقه سوم و کافی شاپ 
پارت و اتاق سیگار )کافی شاپ با امکان استعمال سیگار( در طبقه 

پنجم کوروش مال فعالیت دارد.

نگاه پدرسالارانه به خصوصی سازی
یکی از پرســش های اساســی کــه در مــورد سیاســت های مربوط به 
خصوصی ســازی و همچنین بهره وری این صنایع وجود دارد، آن اســت که 
چرا با وجود گذشت زمان قابل توجهی، همچنان اغلب این صنایع نمی توانند 
بــدون دریافت یارانه هــای دولتی به حیات خود ادامه داده و به ســود دهی 
برســند؟ بسیاری از کارشناسان اقتصادی معتقدند این مساله کمی عمیق تر 
از آن چیزی اســت که به نظر می رسد. در واقع نوع نگاه حاکمیت نسبت به 
موضوع واگذاری، همچنان نگاهی پدرسالارانه است؛ به گونه ای که هم به این 
نتیجه رسیده که دیگر توانایی پشتیبانی از مخارج فرزند خود را ندارد و وقت 
آن است که فرزندش مستقل شده و روی پای خود بایستد؛ از سوی دیگر به 

محض بروز نشانه هایی از استقلال، در امور او مداخله می کند.
یکی از مهم ترین ریسک های قدم برداشتن در مسیر خریداری صنایعی که 
پیش از این دولتی بوده دخالت ها و سیاســت های دستوری پس از آن است. 
به همین دلیل بســیاری از خریداران حتی اگر توانایی اداره و سودده کردن 
صنایع ورشکسته دولتی را داشته باشند، ترجیح می دهند به سمت خریداری 
ایــن صنایع از دولت نرونــد. در واقع اگر دولت به صورت واقعی قصد فروش 
صنعتی را دارد، باید از دخالت های دلخواه خود در زمینه های مختلفی مانند 
قیمت گــذاری روی محصولات یا مصادره مجدد شــرکت ها جلوگیری کند. 
اما نگاه حاکمیتی در بحث واگذاری باعث می شــود دولت پس از واگذاری، 

مالکیت و استقلال نهادهای خصوصی را چندان به رسمیت نشناسد.

چهار مولفه اصلی حقوق مالکیت
کارشناســان تاکید می کنند دولت باید بتوانــد چهار مولفه اصلی حقوق 
مالکیت، یعنی حق اســتفاده از کالا، حق کســب درآمد از کالا، حق انتقال 
کالا به دیگــران و حق اعمال حقوق مالکیت را رعایــت کند. این در حالی 
اســت که در سال های گذشته خصوصی ســازی با رعایت چنین شرایطی به 
وقوع نپیوســته و به همین دلیل به موفقیت منتهی نشده است. بسیاری از 
تاریخ پژوهان و اقتصاددانان معتقدند پرداختن به این مساله می تواند پاسخی 
برای چرایی توســعه نیافتگی اقتصاد ایران باشــد. همزمان با افتتاح مجلس 
چهارم شورای ملی در ســال ۱۳۰۰ بسیاری از تحصیل کردگان آن زمان به 
این نتیجه رسیدند که برای عبور ایران از عقب افتادگی اقتصادی، دولت باید 

دست به کار شده و خود زمام امور مربوط به اقتصاد را به دست بگیرد.
 در واقع آنان می خواســتند دولت محصولات دنیای مدرن را به کشــور 
بیاورد، اما در این مسیر از پاسخگویی به یک پرسش حیاتی غافل شدند. آن 
پرسش چرایی دستیابی کشورهای پیشرفته به چنین صنایع و پیشرفتی بود. 
به همین دلیل صنعتی شدن ایران در ابتدای قرن ۱۴ شمسی بدون توجه به 
ریشه های حرکت کشورهای غربی به سمت توسعه رخ داد. این مساله یعنی 
بی توجهی به حقوق مالکیت و توجه به محصولات دنیای مدرن تا به امروز نیز 
در سیاستگذاری اقتصادی ایران در نوسان بوده است. در مواقعی مانند دهه 
۴۰ شمسی دولت دخالت خود در کار صنایع خصوصی را به حداقل رساند و 
نتایج آن شــکوفایی اقتصادی بود، اما در مواقعی مانند دهه ۶۰ دخالت خود 
را به حداکثر رساند و این دخالت در کنار مشکلات جنگ و ضرورت های  آن، 

اقتصاد کوپنی را به وجود آورد.
نکته دیگر که در مورد خصوصی ســازی صنایــع دولتی از اهمیت زیادی 
برخوردار اســت، آزادســازی پیش از خصوصی سازی اســت. وضعیت حال 
حاضر شــمار قابل توجهی از صنایع ورشکسته بیان کننده واگذاری اکثر آنها 
به دوستان و آشنایان بدنه دولت در مراحل مختلف خصوصی سازی است. به 
همین دلیل گفته می شــود پیش از خصوصی سازی باید آزاد سازی اقتصادی 
صورت گیرد؛ به طوری که زمین بازی برای تمامی افراد هموار شده و بتوانند 
از شــانس یکسانی برای خرید صنایع موردنظر برخوردار شوند. این در حالی 
اســت که در جریان خصوصی ســازی دهه های اخیر این اتفــاق رخ نداد و 

پیش نیازهای خصوصی سازی صحیح فراهم نشد.

بیش فعال یا کم کار، شــیمی درمانــی، پرتو درمانی و 
ضایعات ستون فقرات  و استفاده از برخی داروها، مانند 
داروی پوکی استخوان رالوکســیفن )Evista(، داروی 
سرطان پستان تاموکســیفن )Soltamox( و مسکن 

درد ترامادول باشد.
 خشکی واژن؛

خشکی واژن می تواند برای بسیاری از زنان یائسه مشکل 
ســاز شود. آتروفی واژن، منجر به خشکی واژن می شود. 
این موضوع، سبب التهاب و نازک شدن بافت های واژن 
و در نتیجــه، مقاربت ناراحت کننــده می گردد. از دیگر 
علایم آن، می توان به لرز، عرق شبانه، مشکلات خواب، 
تغییرات خلق و خوی، موهای کم پشت و خشکی پوست 

اشاره کرد.

 پوکی استخوان؛
کاهــش تولیــد اســتروژن می تواند بــر میزان 
کلسیم اســتخوان های شــما تأثیر بگذارد. این 
امر، می تواند ســبب کاهــش قابل توجه تراکم 
استخوان شود که در نتیج،ه به وضعیتی به نام 
پوکی استخوان شود. همچنین، می تواند فرد را 
نســبت به شکستگی های لگن، ستون فقرات و 

سایر استخوان ها مستعدتر کند.
 بیماری های قلبی؛

در دوران یائســگی، ممکن اســت 
شرایطی مانند سرگیجه یا تپش 
قلب ایجاد شود. کاهش سطح 
ســبب  می تواند  اســتروژن، 
عروق  پذیری  انعطاف  کاهش 
شــود که می تواند بر جریان خــون نیز تأثیر 
بگــذارد. تعدیل وزن، رعایــت رژیم غذایی 
سالم و متعادل، ورزش و سیگار نکشیدن، 

می تواند احتمال ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش 
دهد.

 افزایش وزن و کاهش متابولیسم؛ 
تغییر در ســطح هورمون ها ممکن اســت سبب افزایش 
وزن شــود. با این حال، افزایش ســن نیــز می تواند به 
افزایش وزن کمک کند. بانوان، می بایست تمرکز خود را 
بر حفظ یک رژیم غذایی متعادل، ورزش منظم و تمرین 
سایر عادات سالم برای کنترل وزن خود بگذارند. اضافه 
وزن، می توانــد خطر ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت و 

سایر بیماری ها را افزایش دهد.
 اختلالات خواب، علایم خلقی، اختلالات شــناختی، 
شــکایات بدنی، شکایات ادراری، مشــکلات خونریزی 
رحمی، اختــلالات عملکرد جنســی و کاهش کیفیت 

زندگی می توانند از دیگر علائم یائسگی باشند.

درمان عوارض یائسگی:
 چندین روش هورمونی درمانی برای درمان گرگرفتگی 
 FDA و جلوگیری از تحلیل رفتن استخوان مورد تایید
هستند. فواید و خطرات آن بستگی به شدت گرگرفتگی 
و از دســت دادن اســتخوان و سلامتی شــما دارد. این 
روش های درمانی ممکن است برای همه مناسب نباشد.
قبل از هرگونه درمان هورمونی باید با پزشــک مشورت 

شود.
 جایگزینی هورمون)HRT(   بدون خطر نیســت. در 
حقیقت، این امر با افزایش خطر ابتلا به سرطان پستان، 
بیماری های قلبی و ســکته مغزی مرتبط است. شخص 
باید قبل از تصمیم گیری در مورد اینکه  HRT  بهترین 
گزینه درمانی برای علائم او می باشد، این خطرات را به 

دقت بررسی کند.

مدیریت علائم  برای  غیر هورمونی  گزینه های  آیا 
یائسگی وجود دارد؟

هورمون درمانی، ممکن اســت انتخاب درستی برای همه 
افراد نباشــد. برخی از شرایط پزشــکی، ممکن است مانع 
اســتفاده ایمن از هورمون درمانی برای یک شخص شود یا 
به دلایل شخصی خود شخص ترجیح دهد که از این روش 
درمانی استفاده نکند. تغییر در سبک زندگی فرد، ممکن است به 
او کمک کند بسیاری از علائم خود را بدون نیاز به مداخله هورمونی 

تسکین دهد.
تغییر شیوه ی زندگی ممکن است شامل موارد زیر باشد:

 کاهش وزن: برای مدیریت وزن، بهتر اســت که روی ســبک 
زندگی سالم تمرکز گردد.

  رژیم غذایی: از یک رژیم غذایی کاملًا مناســب استفاده شود 
که شامل افزایش کلسیم و کاهش مصرف قند است.

  ورزش : ۱۵۰ دقیقه ورزش متوســط یا ۷۵ دقیقه ورزش شدیدتر در 
هفته مانند دویدن، فراموش نشــود و تمرینات قدرتی نیز در برنامه ی 

روزانه گنجانده شود.

بدن سبب گرگرفتگی شود. عدم تعادل هورمونی 
می تواند محرک های مختلفی داشــته باشــد، از 
جمله شــرایط پزشــکی مانند دیابــت، تومورها، 
اشــکال خاصــی از کنترل بــارداری و اختلالات 

اشتهاء باشد.
ســایر عوامل احتمالــی گرگرفتگی: اســتفاده از 
غذاهــای ادویــه دار، الکل، نوشــیدنی های گرم، 
کافئیــن، یا حضــور در یک مکان گرم، ســیگار 
کشیدن، لباس تنگ پوشیدن، استرس و اضطراب 
یا بارداری به ویژه در سه ماهه اول و دوم، تیروئید 
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 آمادگی وزارت کار برای نقش آفرینی 
در توسعه دیپلماسی اقتصادی

وزیر تعــاون، کار و رفاه اجتماعی گفت: بــا توجه به ظرفیت های 
تولیدی در اختیار، بســته های ســرمایه گذاری ویــژه ای برای جلب 
مشارکت سرمایه گذاران خارجی در شرکت های تابعه طراحی شده که 
در حوزه دیپلماســی اقتصادی می توان به آن توجه کرد. سیدصولت 
مرتضوی در گردهمایی رؤسای نمایندگی های جمهوری اسلامی ایران 
در خارج از کشــور با عنوان »نظم جهانی در حال ظهور؛ نقش آفرینی 
جمهوری اسلامی ایران« اظهار کرد: رویکرد توسعه اقتصادی کشور بر 
مردمی ســازی و دستیابی به سهم ۲۵درصدی تعاون از اقتصاد کشور 

دنبال می شود.
او با تاکید بر رویکردهای تحولی وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
در برنامه هفتم توسعه و تدوین چشم انداز رشد تولید و رونق اشتغال، 
افزود: وزارت کار در تولید ناخالص داخلی کشــور سهم مهمی دارد و 
می تواند با توجه به شرکت های گسترده ذیل ۵ صندوق بازنشستگی 
و ســازمان تامین اجتماعی در رشد صادرات و تامین نیاز کشورهای 
مختلف نقش آفرین باشد. مرتضوی به سهم شرکت های تابعه در تولید 
دارو، فعالیت در حوزه فولاد، معادن، کشاورزی، گردشگری و حمل و نقل 
اشاره کرد و گفت: بخش عظیمی از تولید حوزه پتروشیمی کشور نیز 

ذیل صندوق های بازنشستگی ما رقم می خورد.
وزیر تعــاون، کار و رفاه اجتماعی از آمادگی ایــن وزارتخانه برای 
اثرگذاری در رشــد صــادرات غیر نفتی خبر داد و افزود: بســته های 
ســرمایه گذاری ویژه ای نیــز برای جلب ســرمایه گذاران خارجی در 
شرکت های تابعه طراحی شده که در حوزه دیپلماسی خارجی می توان 
به آن توجه کــرد. او بر آمادگی برای ارتقــای بخش نمایندگان کار 
جمهوری اسلامی ایران در کشورهای مختلف تاکید کرد و گفت: آماده 
همکاری در تبادل دانش و مهارت در حوزه آموزش های فنی و حرفه ای 

نیز هستیم.
مهدی صفری، معاون دیپلماسی اقتصادی وزارت امور  خارجه، نیز 
در این نشست با اشاره به فرمایشات مقام معظم رهبری در خصوص 
تجارت خارجی و جذب ســرمایه و همچنین تاکیدات رئیس جمهور 
محترم بر اهمیت دیپلماســی اقتصادی، موضوعاتــی مانند ارز آوری 
برای کشور، ایجاد اشتغال، مساله واردات و صادرات، انتقال تکنولوژی، 
ترانزیت، صادرات کالاهای دانش بنیان و دیگر حوزه های دارای اولویت 
در بخش اقتصادی را تبیین و از پیگیری سفرا و رؤسای نمایندگی ها 
بــرای ارتقای این موضوعات قدردانی کرد. در این نشســت بر ارتقای 
راهبردهای اقتصاد مقاومتی در حوزه دیپلماســی اقتصادی، اهتمام و 
تمرکز بیشتر بر بخش انرژی، پیگیری برگزاری کمیسیون های مشترک 
در سال ۱۴۰۲ و استفاده از ظرفیت سازمان های منطقه ای و جهانی در 
این حوزه تاکید شد. سفرا و رؤسای نمایندگی های جمهوری اسلامی 
در خارج از کشــور نیز در این نشســت، نظرات تخصصی خود را در 
خصوص ارتقای دیپلماسی اقتصادی و تجارت خارجی مطرح و برای 
مقابله با چالش ها و مشکلات پیش  روی این حوزه، هم اندیشی کردند.

فودکورت اپال
آدرس: بزرگــراه یادگار امام، بلوار فرحــزادی، میدان کتاب، 
ابتدای بلوار کوهســتان، مرکز تجاری اپال، طبقه نهم )مشاهده 

روی نقشه( 
ساعت فعالیت: ۱۱ تا ۲۴

ساعت فعالیت کافه های همراه با منوی صبحانه:  ۹ تا ۲۴
@opal_shopping_center :صفحه اینستاگرام

فودکورت اپال در شــمال غربی تهران و در طبقه نهم 
مرکــز خرید اپال قــرار دارد و از بهترین فودکورت های 
پایتخت به شمار می رود. در این فودکورت انواع غذاهای 
ایرانی، فرنگی، فســت فود، نوشــیدنی های سرد و گرم، 
کیک، دسر و شیرینی سرو می شــود. مرکز خرید اپال، 
مجموعــه ای از بهترین کافه و رســتوران های تهران را 
در طبقــه فودکورت و دیگر طبقات گرد آورده اســت.از 
کافه و رســتوران های موجود در فودکورت اپال می توان 
از ته چین بار، نان و کباب گشنیز، چیکو لند، مایا تکس 
مکس، پســتو، فیش اند چیپس، جیمــی، پامولا، تومو، 
دونــر حایات، بیف لاین، آلوها، گوفو برگر، بولکیتو، کافه 
ویونا اکســپرس، کافه باقلوای علیحان، پاموج و سوشی 
بــار کوی نام برد. علاوه بر فودکورت، می توانید از کافه و 
رستوران های موجود در طبقات دیگر نیز استفاده کنید.
کافه ویونا پلاس در طبقه ســوم A، کافه بازی فکرکده 
در طبقه چهارم، کافه رستوران اسپیناچ در طبقه پنجم 
و کافه رســتوران درچه در طبقه ششم مرکز خرید اپال 
فعالیت دارد. همچنیــن کافه مورا در طبقه هفتم، کافه 
کلاب و کافه بریج در طبقه هشــتم، رستوران وستیک و 

رستوران آدیشه در طبقه دهم واقع شده است.

فودکورت ایران مال
آدرس: بزرگراه شــهید خــرازی، ورودی ایران مال 

)مشاهده روی نقشه( 
ساعت فعالیت: شــنبه تا چهارشنبه از ساعت ۱۰ تا 

۲۲، پنجشنبه و جمعه از ساعت ۱۰ تا ۲۳ 
@the_iranmall :صفحه اینستاگرام

ایران مال یــا بازار بزرگ ایران یکــی از بزرگ ترین 
پروژه های تجاری، فرهنگی، ورزشی و اجتماعی ایران و 
خاورمیانه است که امکانات بسیاری مانند مرکز خرید، 
شــهربازی، کتابخانه، باغ ایرانی، تــالار آینه، پردیس 
ســینمایی، مجموعــه ورزشــی و... دارد. از مهم ترین 

جاذبه هــای این مجموعه می توان به آب نمای موزیکال 
اشاره کرد. ایران مال مکان مناسبی برای خرید، تفریح 
و سرگرمی به شمار می رود و دارای چند فودکورت برای 
صرف غذا و نوشــیدنی است؛ تعدادی از این واحدهای 
غذایی، در محوطه آب نما یا در فضایی مشــرف به آن 

قرار دارد.
فودکورت مگامال

آدرس: شــهرک اکباتان، فاز دو، جنب متروی اکباتان، مرکز 
خرید مگامال، طبقه دوم )مشاهده روی نقشه( ساعت فعالیت: 

۱۰ تا ۲۳
@megamall_foodcourt :صفحه اینستاگرام

فودکــورت مگامال در طبقه دوم مجتمــع تجاری فرهنگی 
مگامال واقع شده اســت. این فودکورت در فضایی به مساحت 
۲,۴۰۰ متــر مربع قرار دارد که ۱,۰۰۰ متــر مربع از این فضا 
برای پذیرایی در نظر گرفته شده است و با اتصال به یک تراس 
وســیع، چشم انداز زیبایی از کوه های شمال تهران را در اختیار 
گردشگران قرار می دهد.پس از خرید در مگامال برای صرف غذا 
و نوشــیدنی می توانید از فودکورت مجموعه استفاده کنید و بنا 
به ذائقه خود انواع غذاهای ایرانی، ایتالیایی، فســت فود، سالاد 
و انواع نوشــیدنی های سرد و گرم را ســفارش دهید. از کافه و 
رستوران های این فودکورت می توان از چیکن فامیلی، رستوران 
ایرانی پلو ســفید، فست فود شیلا، ســوخاری ژیکانو، رستوران 

ایتالیایی ژیکاسه، فست فود لامینر و کافه ایوان نام برد.
فودکورت رویال تراس

آدرس: تقاطع بلوار ســعادت آباد و بلوار دریا، بلوار مدیریت، 
مجتمع تجاری و اداری رویال، طبقه دوم )مشاهده روی نقشه( 

ساعت فعالیت:  ۱۱ تا ۲۴
@RoyalTerrace.FoodCourt :صفحه اینستاگرام

فودکورت رویال تراس یکی از بهترین فودکورت های شمال 
غرب تهران اســت که چشــم اندازی ۳۶۰ درجه به سوی شهر 
دارد. شــما می توانید غذای خود را در تراس بزرگ فودکورت 
صرف کنید و از فضای باز لذت ببرید. در فصول ســرد ســال، 
ســقف این تراس بسته می شود تا میهمانان مجموعه از سرما 
در امان باشــند.در فودکورت رویال تراس انواع غذاهای ایرانی، 
ایتالیایی، آسیایی، فست فود، سالاد، نوشیدنی های گرم و سرد، 
کیک و دسر سرو می شود. از کافه و رستوران های این فودکورت 
می توان از ته چین بار، دونر گاردن، بامبو اکســپرس، کیوسک 

برگر، رزیلی، فست فود بونو و کافه ویونا پلاس نام برد.

بهترین فودکورت های چهارگوشه تهران:از پالادیوم تا چارسو

 تأثیر سنگ ها 
در درمان برخی بیماری های جسمی

سنگ درمانی که از دیرباز در زمره درمانهای طبیعی 
بوده، امروزه تحت نــام )gem therapy( به عنوان 
یکی از رشته های طب مکمل معرفی و طبقه بندی 
می شــود. استفاده از خواص درمانی سنگ های نیمه 
قیمتی و گوهرها بر خلاف اســتقبال گسترده مردم 
جهان طی سالهای اخیر، موضوع جدیدی نیست، بلکه 
هزاران ســال قدمت دارد. شواهد کاربرد سنگ های 
طبیعی برای درمان بیماری های مختلف در قدیمی 
ترین تمدن های بشری به چشم می خورد. بر اساس 
این شــواهد، در طول تاریخ از سنگ های قیمتی و 

نیمه قیمتی برای مقاصد درمانــی، محافظت افراد 
در برابر بلایای طبیعی و تأثیرات نامطلوب محیطی 
استفاده می شده اســت. قدیمی ترین گزارش ها در 
مــورد خواص درمانی گوهرها به هزاره ی ۴ پیش از 
میلاد باز می گردد. چنین به نظر می رسد، کتیبه های 
ســومری و متون علوم ودایی مربوط به هند باستان، 
کهن ترین آثار بر جای مانده از این دانش قدیمی می 
باشند. در طب سنتی هند )آیورادا(، دستورات دقیقی 
در مورد تهیه پودر، خمیر و الگریز با سنگ های شفا 
بخش وجود دارد. متون و دســتورات این طب تا به 
امروز حفظ شده و توسط پزشکان آن در سراسر دنیا 
و بــه خصوص در آمریکا، اروپــا و هند به کار گرفته 
می شــود.در چین باســتان نیز درمانگران از خواص 
ارتعاشی ســنگ ها آگاه بوده اند. کتاب امپراطور زرد 
)حدود ۵۰۰ ســال قبل( که توســط پی یو نگاشته 
شده است، دارای توضیحات فراوانی در مورد گوهرها 
و تأثیر آن ها بر بدن انســان است. امروزه نیز، کشور 

چین یکی از بزرگتریــن عرضه کنندگان گوهرها و 
سنگ های شفابخش در سراسر دنیاست.

در دین مبارک اسلام نیز استفاده از انگشتر با نگین 
عقیق، فیروزه و ســنگ خورشید به مؤمنین توصیه 
شده و با استناد به کتب دینی، ائمه اطهار غالباً نگین 
انگشتری بر دســت داشته اند. دانشمندان ایرانی در 
دوره ی پس از اســلام نیز توجه و عنایت ویژه ای به 
گوهرها و سنگ های شفا بخش داشته اند که از این 
میان، می توان به صباح بن عمران از جواهرشناسان 
عهد هارون الرشید خلیفه عباسی و عطاربن محمد، 
منجم و مؤلف کتاب منافع الاحجار اشاره نمود. ابن 
سینا، حکیم عالیقدر پارسی نیز، در درمان تمایل به 

خودکشی از سیترین استفاده می کرده است.
شاید به جرأت بتوان گفت پرارزشترین و مهمترین 
کتب گوهرشناسی ایران، کتاب الجماهر فی الجواهر، 
تألیــف ابوریحان بیرونی به زبان عربی و رســاله ی 
تنســوخنامه ایلخانی، معروف به رساله ی جوهریه، 

دکترفرزین غریب

 متخصص سنگ درمانی
در آیورودا و طب مکمل

تاثیر اجرای طبقه بندی مشاغل در بنگاه ها
معــاون وزیر کار می گویــد: اجرای طرح طبقه بندی مشــاغل در 
کارگاه های بــالای ۵۰ نفر موجب افزایش تولیــد، انگیزه بالای کار 
و ایجاد احســاس عادلانه بودن دســتمزد در کارگران می شود. طرح 
طبقه بندی مشــاغل با هدف برخورداری کارکنان و کارگران مشمول 
قانون کار از مزایای گروه، سنوات و مزد با رعایت شرایط احراز شغلی 
پیش بینی شده که در کارگاه های بالای ۵۰ نفر کارکن لازم الاجراست. 
ایــن طرح در واقع در کارگاه هایــی که به حد نصاب ۵۰ نفر کارگر و 
نیروی کار یا بیش از آن می رســند به اجــرا در می آید و کارفرمایان 
مکلفنــد برابــر ماده ۴۸ قانــون کار، نیروهای کار خود را مشــمول 

طبقه بندی قرار بدهند.
بــه اعتقاد کارشناســان و فعالان حوزه کار، طبقه بندی مشــاغل 
بهتریــن معیار برای صدور احکام شــغلی کارگران اســت و موجب 
می شود از نیروهای کار در کارگاه ها و مجموعه  ها براساس شایستگی 
استفاده شود. علی حسین رعیتی فرد، معاون روابط کار وزارت تعاون، 
کار و رفــاه اجتماعی، در این بــاره می گوید: اجرای طرح طبقه بندی 
مشــاغل در کارگاه های بالای۵۰ نفر زمینــه افزایش تولید را فراهم 
کــرده و موجــب بالارفتن انگیزه کار در کارگران می شــود. به گفته 
وی بــا اجرای طبقه بندی مشــاغل در کارگاه ها و بنگاه ها احســاس 
عادلانه بودن دستمزد در نیروهای کار ایجاد می شود. او رعایت اصل 
سه جانبه گرایی در حوزه تشکل های کارگری را مورد تاکید قرار داده 
و می گوید: با رعایت اصل ســه جانبه گرایی از نظرات تمام شــرکای 
اجتماعی در تصمیم گیری ها اســتفاده می کنیم. بر اساس قانون تمام 
کارگاه های مشــمول قانون کار با ماهیت  دولتی، خصوصی تعاونی در 
قالب انجام کارهای خدماتی، عمرانی، آموزشی و... می توانند مشمول 

طرح طبقه بندی مشاغل شوند.
شــرکت های پیمانکاری حقیقی یا حقوقی با هر تعداد پرســنل و 
هر نوع فعالیتی مشــمول اجرای طرح طبقه بندی مشــاغل هستند؛ 
کارگــران با قراردادهای موقت نیز در هر شــرکتی حتی پیمانکاری 
مشــمول این طرح قرار می گیرند. هادی ابــوی، فعال حوزه کار، در 
گفت وگو با ایسنا، اجرای طرح طبقه بندی مشاغل را معیار خوبی برای 
صدور احکام شــغلی کارگران دانسته و می گوید: کارفرمایان موظفند 
در راســتای اجرای طبقه بندی مشاغل، نیروهای رسمی و قراردادی 
خود را با در نظر گرفتن مهارت و توانمندی، تجربه و ســابقه کار در 
ردیف گروه و مزایای شغلی قرار بدهند. او می گوید: در حال حاضر در 
برخی از مجموعه ها با تبعیض در پرداخت حقوق و دســتمزد روبه رو 
هستیم و این امر در کاهش کیفیت کار و تولید محصول اثرگذار است.

بــه گفته ابوی، در بعضی از بنگاه هــا عدم اجرای طرح طبقه بندی 
مشــاغل و پرداخت حقوق و مزایای یکســان به کارگــران تازه کار و 
کارگران باســابقه، بی انگیزگی و خــروج کارگران از بنگاه را به دنبال 
داشــته و موجب کاهــش بهره وری و لطمه به بنگاه شــده اســت. 
کارشناسان تاکید دارند با توجه به رشد پدیده جهانی شدن اقتصاد، 
توسعه فناوری و گسترش بخش های خدماتی، تغییر بازنگری در نظام 
طبقه بندی مشــاغل و ارتقای مدیریت منابع انســانی امری ضروری 
است. به گزارش ایسنا، برابر ماده ۴۸ قانون کار به منظور جلوگیری از 
بهره کشی از کار دیگری نظام ارزیابی و طبقه بندی مشاغل با استفاده 
از اســتاندارد مشاغل و عرف مشــاغل کارگری در کشور باید توسط 

وزارت کار تهیه شده و به مرحله  اجرا درآید.

بهترین فودکورت های جنوب تهران
فودکورت ری لند

آدرس: بزرگراه شــهید آوینی، خیابان شهید کریمی شیرازی 
)استخر(، جنب سینما راگا )مشاهده روی نقشه( 

ساعت فعالیت: ۱۱ تا ۲۴
@rey_land_ :صفحه اینستاگرام

فودکــورت ری لنــد بزرگ ترین فودکــورت جنوب 
تهران اســت که حــدود ۵,۰۰۰ متر مربع مســاحت و 
بیــش از ۳۰ غرفه دارد. در ایــن مجموعه انواع غذاهای 
ســنتی ایرانی، غذاهای محلی، فرنگی، فست فود، انواع 
قهوه ، نوشــیدنی های سرد و گرم، کیک و شیرینی سرو 
می شود. کافه و رســتوران های این فودکورت دورتادور 
محوطه ای بــزرگ و روباز قرار دارد و میز و صندلی های 
آن جلوی غرفه ها و در فضای روباز چیده شده است. این 

مجموعه غذایی، غرفه های زیادی دارد و شامل کافه ها، 
رستوران های ایرانی، چلوکبابی و فست فود می شود.

مشهورترین رســتوران فودکورت ری لند، رستوران 
کباب شاه عبدالعظیم )شعبه راگا( است که با بیش از 
چند دهه تجربه و با سرو انواع کباب های لذیذ در این 
مجموعه فعالیــت دارد.از غرفه های فودکورت می توان 
از رستوران ایرانی قابلی پلو، رستوران سنتی زعفرون، 
رســتوران بانوی شــرقی )با غذاهای ترکی و محلی(، 
ســاندویچ طهران ۶۰، یزدی باربیکیــو )دل و جگر(، 
فست فود شبهای کابل، دیزی اتلی و پروفسور برگر نام 

برد.
پیتزا جوجینو، ســوخاری ســیب لند نیپو، چیکن 
پیکن، پیتزا رزا، بسکتبالیســت ها، مستر میکس، ریتا 
فود، فســت فود کیوی، بمب امیر و مســتر هات داگ 

در فودکــورت ری لند فعالیت دارد. از دیگر غرفه های 
مجموعه می توان به ســالاد و آب میــوه گرینز، غرفه 
خشکبار ره آورد ارگانیک، کافه سُرا، آیس لند، حسین 
فالــوده ای و کافه ویوفل اشــاره کــرد. ری لند علاوه 
بر واحدهای غذایی دارای گیم گیت، شــهر شــادی 

)شهربازی کودکان( و پارکینگ است.
فودکورت نجم خاورمیانه )هایپر سان(

آدرس: بزرگراه آزادگان، خیابان فدائیان اسلام، نبش 
خیابان غیبی )مشاهده روی نقشه( 

ساعت فعالیت: ۱۲ تا ۲۳
@hyper.najm :صفحه اینستاگرام

فودکورت نجم خاورمیانه در ضلع شــمالی فروشگاه 
زنجیره ای نجم خاورمیانه واقع شده است. این فودکورت 
مســاحتی حدود ۱,۲۰۰ متر مربــع دارد و دارای چند 

کافه و رســتوران است که در آن ها انواع غذاهای ایرانی، 
فرنگی، فســت  فود و نوشــیدنی های ســرد و گرم سرو 
می شود. فودکورت نجم ظرفیت پذیرایی روزانه ۱,۰۰۰ 
نفر را دارد. کافه تک ســین )باقلوای ترکی علی کنتیا( 
از کافه هــای معروف این مجموعه به شــمار می رود که 
با طعــم متفاوت باقلواهای خود از محبوبیت بســیاری 

برخوردار است.
از دیگر بخش های فودکورت هایپر سان باید از مجموعه 
رســتوران میزبان نام برد که شــامل رســتوران ایرانی 
و فســت فود می شود. در این رســتوران می توانید انواع 
غذاهای ســنتی ایرانی، فست فود، سوخاری، ساندویچ و 
ســالاد را ســفارش دهید. در مجموعــه میزبان امکان 
برگزاری مراســم خاص و جشن تولد به همراه گل آرایی 

و بادکنک آرایی با رزرو قبلی وجود دارد. 

تألیف خواجه نصیر الدین طوسی به زبان فارسی است. تنسوخنامه 
ی ایلخانی که در عهد پادشــاهی هلاکوخان و به امر او توســط 
خواجه نصیرالدین طوســی به رشته تحریر در آمده است، شامل 

منافع و خواص و صفات گوهرها و سنگ های بیش بها است.
زمین، عاملی برای بر هم زدن تعادل بدن:

برخی از عناصر موجود در سنگ ها و کانی های موجود در خاک، 
علاوه بر این که در صنعت و تداوم حیات بشــر نقش مهمی ایفا 
می کننــد، گاهی نیز تعادل بدن را بر هــم ریخته و موجب بروز 
مشکلات می شود. به طور مثال، آب یکی از مهمترین نیازهای بشر 
محسوب می شود و آب های زیر زمینی در زمره منابع آب آشامیدنی 
با کیفیت مطلوب طبقه بندی می شــوند. خاک ها و ســنگ ها 
به عنوان صافی طبیعی، ایــن آب را تصفیه کرده و آلودگی های 
نامطلوب را از آن جدا می کند، ولی با توجه به مسائل ژئو شیمیایی 
مربوط به لایه های زمین که آب در آن ها جریان دارد ، کیفیت آب 
زیرزمینی صد در صد تضمین شده نیست و آلودگی های موجود 
در آن، به عنوان تهدیدی برای سلامت و بهداشت عمومی به شمار 
می رود؛ زیرا بســیاری از عناصر موجود در سنگ ها و خاک ها در 
مقادیر بالا، مسمویت زا می باشند و آب، به عنوان یک حلال، این 

عناصر را در خود حل نموده و وارد چرخه ی غذایی و 
از آن جا وارد بدن موجودات شــده و زیان های 

فراوانی را بوجود می آورد.
از بیماری هــا که توســط عناصر 

موجود در ســنگ ها و کانی ها به 
به موارد  وجود می آید، می توان 

زیر اشاره نمود:
آرســنیک موجــود در کانی ها و 
ســنگ های آرســنیک دار کــه از 

مهمترین و فراوان ترین آلوده کننده  
طبیعی آب زیر زمینی محسوب می شود 

و علاوه بر سمی و سرطان زا بودن، امراض 
گوناگون پوستی را موجب می شود.

جمع شدن گاز رادون که موجب بروز سرطان و بیماری 
Melanoma و سرطان کلیه می شود.

روی از عناصر سنگین است و در تغذیه نقش مهم دارد و مصرف 
بالای آن، بیماری کم خونی را موجب می شود.

کادمیوم می تواند عامل فشار خون بوده و سبب بروز بیماری نرمی 
استخوان )تخریب بافت و نرم شدن استخوان ها( شود. مواد باطله 
ی حاصل از معدن کاری و فرآوری فلزات سبب تمرکز خطرناک 

این عنصر و رها شدن آن در بیوسفر می شود.
جیوه، عنصر تجمع پیدا کننده ای است. بنابراین، هر چه موقعیت 
حیوانات در چرخه ی غذایی بالاتر باشد، مقدار این عنصر در بدن 
آن ها زیادتر خواهد بود و به سیســتم اعصاب مرکزی بدن حمله 

کرده و موجب تخریب آن می شود.
بریلیوم، در فرم اکسیدی خود )Beo( اگر استنشاق شود یا لمس 

شود، حتماً سبب بیماری خواهد شد.

خواص درمانی سنگ ها بر اساس رنگ:
خواص درمانی سنگ قرمز:

سنگ های قرمز برای کمک به بهبود کم خونی اثر فوق العاده ای دارد. در موارد لاغری و نحیفی، فقر غذایی، 
 غش و مواردی که بر اثر هوای سرد دست ها و صورت کبود می شوند، باید از سنگ قرمز استفاده شود.
تمام  سنگ قرمز: یاقوت، مرجان، سنگ یشم، بلادستون و...رنگ قرمز نشانه زندگی و جنب و جوش 

است؛ سنگ قرمز موجب تشدید نیروی حیات می شود.
خواص درمانی سنگ نارنجی:

سنگ نارنجی برای حفظ سلامتی و نیروی حیات ضروری است. این سنگ، گرم ، مثبت و تقویت 
کننده اســت و در درجه اول، مشــکلات حیاتی مربوط به هضم غذا و گردش خون را تحت تأثیر 

قرارمی دهد. سنگ نارنجی مسایل تغذیه ای را منظم می کند.
تمام سنگ نارنجی: عقیق قرمز، اوپال آتشین یشم و عقیق آتشین، یشم نارنجی و...؛ رنگ نارنجی 
علامت انرژی است و از اختلاط دو رنگ قرمز و زرد حاصل می شود. )رنگ قرمز، نشانگر شخصیت و 
رنگ زرد، نشانگر عقل است؛ از جمع شدن این دو غلبه بر خشم و کنترل بر خویش حاصل می شود(.

خواص درمانی سنگ زرد:
سنگ زرد دارای قدرت درمان در مورد دیابت و یبوست می باشد. اگر کسیبه  طور غیر عادی لاغر 
باشد، احتمالاً اشعه قرمز را زیاد جذب می کند که در این بین، اشعه ی )سنگ و رنگ( زرد می تواند 
این شرایط را در سیستم بدنی خنثی نموده و متعادل نماید. کسانی که بیش از حد چاق هستند، 

احتمالا رنگ آبی را بیش از حد جذب می کنند که اشعه زرد می تواند این امر را خنثی کند. 
تمام سنگ های زرد: توپاز )یاقوت زرد(، سیترین، کهربا و... ؛ رنگ زرد علامت ذهن، 
هوش، فهم و درایت زیاد اســت. سنگ زرد به صورت ارتعاشات مثبت و آهن 
ربایی است که دارای اثر تقویتی روی اعصاب می باشد و می تواند در متعال 

کردن سیستم عصبی نقش بزرگی داشته باشد.
خواص درمانی سنگ سبز:

سنگ ســبز دارای ارتعاشات متعادل کننده مهمی برای سیستم 
عصبی می باشــد؛ رنگ ســبز بر اثر اختلاط دو رنگ زرد وآبی به 
وجود می آید و موجب هیجان، التهاب و یا حساســیت نمی شود. 
قلب آدمی مرکز تهیه خون است و رنگ سبز کمک زیادی را برای 
رفع هر نوع اشکال مربوط به قلب، دستگاه گردش خون و فشار می 

کند. 
تمام  سنگ سبز: زمرد، تورمالین سبز، عقیق خزه ای، یشم سبز و... ؛ به 
طور کلی، سنگ سبز علامت هارمونی، همدردی، خلاقیت، سلامتی و فراوانی 

است و انرژی جدیدی به انسان می دهد و موجب تمدد اعصاب خسته می باشد. 
خواص درمانی سنگ آبی:

سنگ آبی دارای قدرت درمان کننده در زمینه بیماریرهای مختلف و گرفتگی گلو می باشد. رنگ 
آبی خنک کننده ،خواب آور ، قابض و درمان کننده است و موجب ایجاد روحیه مثبت و ترفیع فرد 
شده، موجب آرامش و تشعشعات صلح آمیز می شود و دارای کیفیت خواب آور است.رنگ های آبی 
تیره دارای اثرات بسیار قوی در این زمینه هستند، در حالی که رنگ آبی روشن دارای اثرات الهام 
بخش و اخلاقی بالایی هســتند. تمام  سنگ آبی:  سافیر، یاقوت آبی، فیروزه و...رنگ آبی علامت 

الهام، اخلاص، جاودانگی و مذهبیت است. 
خواص درمانی سنگ نیلی :

رنگ نیلی، علامت نیل به روحانیت، خود کفایی و عقل است. جهت هر نوع بیماری ذهنی، سنگ 
نیلی از ارزش ویژه ای برخوردار است و جهت پرورش چشم سوم استفاده می شود و بدین وسیله 

تحقیقات علمی و فلسفی را می توان عملی ساخت. 
تمام سنگ های نیلی: سافیر نیلی، ازورایت و... سنگ نیلی موجب گشادگی چشم سوم )دید 
درونی و برونی( میگردد وآن را بروی نا آگاه باز می کند. به کمک ســنگ نیلی می توان خاطرات 

روحی فراموش شده را به ذهن باز گرداند.



الله یاردل انگیز سوادکوهی 
 پژوهشگرو محقق 

تغذیه و سلامت

خواص میوه های قرمز

زغال اخته با عفونت های دستگاه ادرار مقابله می کند
سرخ پوســتان، از زغال اخته برای تهیه  دسرهای معروف خود، همچنین برای 
درمــان عفونت های دســتگاه ادراری که در طول بارداری و بعد از دوران یائســگی 
در میان زنان شــایع می شود، استفاده  میکردند. محققان، چندین پژوهش بر روی 
خواص زغال اخته انجام داده اند. نتایج این مطالعات، نشــان می دهد در میان زنانی 
که به مدت یک سال، آب یا عصاره ی  زغال اخته مصرف کرده اند، احتمال ابتلا به 
عفونتهای دستگاه ادراری، به میزان ۴۰ درصد کاهش می یابد. این میوه ی قرمز، از 

چسبندگی باکتری های پاتوژن )E.coli( به سلول های مثانه نیز جلوگیری  می کند.

 تمشک و شاه توت با پیری مقابله می کند
معمولا از کیوی و پرتقال، به عنوان منبع اصلی آنتی  اکسیدان ها یاد می شود؛ اما، نتایج مطالعاتی 
که در دًانشگاه Tufts ماساچوست انجام گرفته است، نشان  می دهد، تمشک، شاه توت و توت فرنگی 
نسبت به کیوی و پرتقال دست بالاتری دارند. این  میوه ها، سبب افزایش قدرت دفاعی بدن در مقابل 
رادیکالهای آزاد که دلیل اصلی بروز پیری در  سلولها هستند، می شوند. محققان آمریکایی تستی 
با نام اختصــاری ORAC) Oxygen Radical Absorbance Capacity( تعیین کرده اند که قدرت  آنتی 
اکسیدانی  میوه ها و مواد غذایی دیگر را در پلاسما اندازه گیری  می کند. بر اساس این آزمایشات، 
میوه هایی که امتیاز بالاتری کسب کردند، قدرت آنتی اکسیدانی خون را به میزان ۱۰ تا ۲۵ درصد 
افزایش  می دهند. علاوه بر این، باید بگوییم که این میوه ها، مانع از دست  دادن حافظه در موشهای 

پیر می شود و مویرگ های این حیوانات را از فشار و هجوم اکسیژن درامان  می دارد .

 توت فرنگی خواص ضد سرطانی دارد
تــوت فرنگی نیز مانند تمام  میوه هایی که در طبیعت وجود دارد، دارای آنتی 
 DNA اکسیدان های فراوانی است که سبب کاهش آسیب های رادیکال های آزاد به
می شوند. البته، باید بدانید خواص توت فرنگی ها بیش از این هاست. این میوه ی 
خوشــمزه، از تشکیل ترکیبات سرطان زایی به نام nitrosamin جلوگیری میکند. 
ایــن مواد، زمانی که ما نیتریت یا نیترات و پروتیین مصرف می کنیم، در لوله ی 
گوارش تشکیل می شود.  nitrosamin به ویژه، با مصرف سوسیس و کالباس جذب 
می شود و می تواند سبب بروز سرطانهای دستگاه گوارش شود. توت فرنگی، تا ۷۰ 

درصد، مانع تشکیل این عوامل سرطان زا، می شود.

گیلاس ضد نقرس است
در پژوهش هــای اخیر که در طول آن، هر یــک از داوطلبان، حدود ۳۰۰ گرم گیلاس 
مصرف کرده اند، نتایج به دست آمده حاکی از تأثیر مثبت این میوه ی خوشمزه بر روی نقرس 
بوده است. پس از گذشت پنج ساعت از مصرف گیلاس، میزان اسید اوره پلاس، کاهش و 
میزان دفع ادرار، به طور قابل ملاحظه ای افزایش می یابد. علاوه بر این، مصرف گیلاس سبب 

کاهش شاخصهای التهاب زا proteinC-reactive نیز شده است.
بنابراین، توصیه می کنیم برای حفظ سلامت و به تأخیر انداختن روند پیری، از مصرف 
میوه، همچنین، سبزیجات غافل نشوید و از نعمت های بی پایان خالق هستی استفاده کنید.

نگاهی به این دنیای رنگارنگ و زیبا بیاندازید. گذشتن از کنار توت فرنگی، تمشک، شاه 
توت و ... اصلًا ساده نیست. این میوه های قرمز رنگ زیبا، علاوه بر ظاهر دلربایی که دارند، 
می توانند با پیری و بیماریهای مربوط به آن، مقابله کنند و شادابی، طراوت و سرزندگی را 
به ارمغان بیاورند. برای آشنایی بیشتر با این میوه های خوش رنگ و خوش طعم، این مقاله 

را تا انتها بخوانید.

رونمایی از مکعب 
 گردشگری تفریحی 

در قلب ریاض عربستان

عربستان ســعودی قصد دارد ساختمان مکعبی 
غول پیکری شــبیه به کعبه در ریاض بســازد که 
یک مجتمع تفریحی، تجاری و مســکونی است و با 

فناوری های جدید شما را به دنیایی دیگر می برد.
مکعب، ســازه عظیمی به ابعاد ۴۰۰ متر اســت که در 
ریاض، پایتخت عربســتان سعودی ســاخته خواهد شد و 
جدیدترین نمونه از مجموعه سازه ها و شهرهایی به حساب 
می آید که توســط ولیعهد برنامه ریزی شده است. محمد 
بن ســلمان، ولیعهد عربســتان، در زمان افتتاح این پروژه 
اعلام کرد که ریاست شرکت توسعه مربع جدید را بر عهده 
خواهد داشــت؛ شــرکتی که هدف آن توسعه بزرگ ترین 
مرکز شهر مدرن جهان در ریاض است. این پروژه در شمال 
غربی ریاض در منطقه ای به مساحت ۱۹ کیلومتر مربع در 
تقاطع جاده ملک ســلمان و ملک خالد احداث خواهد شد 
و از ۱۰۴,۰۰۰ واحد مســکونی، ۹,۰۰۰ اتاق هتل، بیش از 
۹۸۰,۰۰۰ متر مربع فضای خرده فروشــی و ۱٫۴ میلیون 
متر مربع فضای اداری تشــکیل می شود. ساختار مرکزی 
مکعب به حدی بزرگ است که ۲۰ ساختمان امپایر استیت 
)از بلندترین سازه های منهتن نیویورک و جهان( را در خود 

جای می دهد.
مکعب به اولیــن مقصد غوطه ور )فراتــر از جاذبه های 
واقعــی( و تجربی جهان تبدیل خواهد شــد که مجهز به 
فناوری های دیجیتــال، مجازی و جدیدترین هولوگرافیک 
اســت. در بخشــی از ویدیوی تبلیغاتی پــروژه، چندین 
اژدهای دیجیتالی در حال پرواز در اطراف ســازه مکعب و 
ســنگ های شناور در جو دیده می شوند که شاید اشاره ای 
به بازدیدکنندگان هولوگرافیک این مجموعه باشد. در این 
ویدیو آمده است:با غول های مهربان غذا بخورید؛ به کاوش 
در دنیای جادو مشــغول شــوید یا در مریخ زندگی کنید.

از رســتورانی کامپیوتری محصــور در آب اقیانوس گرفته 
تا پرواز با وســایل نقلیــه فرازمینی که در فیلم های علمی 
تخیلی به چشم می خورند، می توان تلفیق واقعیت با خیال 
را در این ویدیو مشاهده کرد.کاربران شبکه های اجتماعی، 
مکعب جدید را به طور گســترده مورد تمسخر قرار داده اند 
و آن را به مکعب بورگ تشــبیه کرده اند که نوعی فضاپیما 
در مجموعه پیشتازان فضا )Star Trek( بود. شباهت این 
مکعب به مهم ترین ســازه مکعب مانند عربستان سعودی 
یعنی کعبه نیز با واکنش های منفی روبه رو شده، به طوری 
که یک استاد دانشگاه به کنایه گفته است:به نظر می رسد 
که ولیعهد در حال ســاختن کعبه خود اســت. آیا آن را 
به عنوان قبله جدید بــرای نمازگزاران معرفی می کند؟این 
اولین پروژه بزرگ چالش برانگیزی نیســت که عربســتان 
سعودی در ســال های اخیر اعلام کرده است. مقامات این 
کشور به دنبال ساخت یک پیست اسکی مجهز به دهکده ای 
عمودی، شــهر هوشــمند خطی به طول ۱۷۰ کیلومتر و 
شهری هشت وجهی و شناور روی آب هستند. اکنون آن ها 
یــک مکعب غول پیکر را نیز به این ترکیب اضافه کرده اند. 
این پروژه ها همگی در نئوم  )Neom( واقع خواهند شــد؛ 
ابرشــهری به ارزش ۶۰۰ میلیارد دلار که وســعت آن ۳۳ 

برابر شهر نیویورک است.

۶ میلیارد و ۵۱ میلیون دلار حجم سرمایه گذاری خارجی در دولت سیزدهم
وزیــر اقتصاد گفت: ۳۵۶ طــرح ســرمایه گذاری خارجی به ارزش 
۶میلیارد و ۵۱میلیون دلار مجموع ســرمایه گذاری خارجی از ابتدای 
فعالیت دولت تا فروردین ۱۴۰۲ بوده اســت. سیداحسان خاندوزی در 
گردهمایی روســای نمایندگی های جمهوری اسلامی ایران در خارج از 
کشور که با حضور معاون اول رئیس جمهور، وزیر امور خارجه و رئیس 
کل بانک مرکزی برگزار شــد، اظهار کــرد: همان طور که رهبر معظم 
انقــلاب همه را توجه دادند که در کار تغییر نســبت به نظم پیشــین 
هستیم، لازمه این نگاه و بصیرت نسبت به شرایط بین الملل این است 

که در دو زمینه، راهبرد و ترتیبات اجرایی خود را مهیا کنیم.
وزیر اقتصاد افزود: به نظر می رسد در جانمایی جدید در نظم جدید 
همچنان راهبرد دقیق که مبتنی بر تقسیم کار نهادی و بین المللی باشد 
روی میز سیاســتگذار نداریم. او گفت: در ترتیبات اجرایی نیز مرکب و 
بستر پیشــبرد راهبرد، مرکبی نیست که با سرعتی که در عصر جدید 
وجود دارد ما را به اهداف برســاند. خاندوزی خاطرنشان کرد: در بخش 
راهبرد در وزارت اقتصــاد تلاش کردیم راهبرد حوزه تخصصی خود را 

در یــک جا مدون کنیم. وزیر اقتصاد ادامــه داد: برنامه جامع مقابله با 
تحریم ها را تدوین و در اختیار رئیس جمهور قرار دادیم و موافقت شده 
پس از اینکه نظر دو سه دستگاه مرتبط با این سند اخذ شود در جلسه 
سران سه قوه مطرح شده و مورد تایید نهایی قرار گیرد. او تصریح کرد: 
بروکراسی اداری و ترتیبات اجرایی به قدر کافی انعطاف پذیر نیستند و 

تحرک لازم را برای محقق کردن اهداف ندارند.
خاندوزی با بیان اینکه در حوزه تخصصی، تمرکز ما بر سرمایه گذاری 
خارجی است که نسبت به دوره مشابه گذشته دستاوردها و خروجی های 
قابل دفاعی داشــته باشــیم، اظهار کــرد: حجم ســرمایه گذاری های 
جذب شــده، به طور مشخص پروژه ایران و ســوریه، ایران و روسیه در 
بخش انرژی و ســایر بخش ها، در زمینه محقق شدن تحرک بیشتری 
داشته است؛ همچنین مکانیســم جدید تامین مالی با چین و معرفی 
پروژه های اولویت دار شروع شده است. او گفت: در موضوع مدل جدید 
ســرمایه گذاری هایی که دانــش فنی جمهوری اســلامی ایران بتواند 
به عنوان ســرمایه ثبت و ارزش گذاری کنــد، بحث های خوبی صورت 

گرفته اســت. خاندوزی بیان کرد: به رغم اینکه در حوزه سرمایه گذاری 
خارجی ســخت گیرانه عمل شد و ۴۵ طرح را ابطال کردیم، ۳۵۶ طرح 
ســرمایه گذاری خارجی به ارزش ۶میلیــارد و ۵۱میلیون دلار مجموع 
ســرمایه گذاری خارجــی از ابتدای فعالیت دولت تــا فروردین ۱۴۰۲ 

داشتیم.
وزیر اقتصاد با اشــاره به پیگیری و پیچیدگی های سخت پروژه ها در 
داخل کشــور افزود: همان طور که در وزارت اقتصاد تمرکز بر تســهیل 
محیط کسب وکار داشتیم و تسهیل مقررات و مجوزها برای داخل کشور 
را انجام دادیم؛ در حوزه خارجی هم تلاش داریم فرایند آســان تری را 
پیگیری کنیم اما متاسفانه در این زمینه با دستگاه های داخلی اصطکاک 
وجود دارد. وی در ادامه اظهار کرد: تهاتر سرمایه سرمایه گذاران خارجی 
را پیشــنهاد دادیم، مدت زمان اقامت را از ســه سال به پنج سال برای 
سرمایه گذاران افزایش دادیم، امکان سرمایه گذاری در بورس برای اتباع 
خارجــی را که تاکنون فراهم نبود در این دوره ایجاد کردیم؛ همچنین 

سرمایه گذاری در شرکت های ایرانی هم اضافه شده است.
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