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صنایع کوچک 
در اوج اشتغالزایی

 کار تیمی ۸۵ میلیونی
برای گذر از خاموشی

وزیر نیرو با اشــاره به اقدامات انجام   شــده برای جلوگیری از 
خاموشی در کشــور، گفت: ما یک تیم ۸۵میلیون   نفره هستیم 
و یک کار تیمی را با حضــور این جمعیت انجام می   دهیم. اگر 
میــزان مدیریت مصرف مطابق پیش بینی   ها و مدل   ها باشــد با 
کمترین مشکل از تابستان عبور خواهیم کرد. نمی   توانم از طرف 
مردم قول بدهم، این موضوع دوطرفه است؛ اما تلاش می   کنیم 
در صورت رعایت، بدون کمترین مشکل از تابستان عبور کنیم.

علی اکبــر محرابیــان در گفت وگــو با »ایســنا«، بــا بیان 
اینکه ناتــرازی قابل توجهی در صنعت بــرق داریم که حاصل 
عدم ســرمایه گذاری به موقع روی نیروگاه   های کشور و ماحصل 
آن خاموشــی    در ســال های مختلف بوده اســت که در بخش 
خانگی، تولیدی و صنعتی شــاهد آن بوده   ایــم، اظهار کرد: در 
بخش صنعتی تقریبا در کل دهه ۹۰ شاهد کاهش تامین برق و 
محدودیت برق برای صنایع بودیم. در بخش خانگی نیز در سال 
۱۳۹۵ خاموشی   ها آغاز شد و در سال ۱۴۰۰ به اوج خود رسید 

که شرایط ناگواری رقم خورد.
وی با بیان اینکه برنامه   ای که در دســتور کار قرار گرفت دو 
بعد اصلی داشت، افزود: اول اینکه بتوانیم ظرفیت نیروگاهی را 
توســعه دهیم و دوم در کنار آن با روش های مختلف مدیریت 

مصرف داشته باشیم.
وزیر نیرو با اشــاره به راهکارهای در نظر گرفته شــده برای 
مدیریت مصرف اظهار کرد: مدیریت مصرف به ما کمک می کند 
کــه با ظرفیت کمتــر بتوانیم انرژی بیشــتری را تامین کنیم. 
محرابیان با بیان اینکه از شروع دولت سیزدهم تا پایان ۱۴۰۱ 
در حوزه توسعه نیروگاهی ۷۰۵۰مگاوات به ظرفیت نیروگاهی 
کشور اضافه شد و عمده آن نیروگاه   های حرارتی، تجدیدپذیر و 
بخشــی هم ارتقای توان نیروگاه   های موجود بوده است، تصریح 
کرد: در مدیریت مصرف بــرای بخش   های مختلف برنامه    ریزی 

کرده   ایم.
وی اضافــه کرد: در بخش خانگی مهم ترین ســازوکاری که 
لحاظ شــد بحث پاداش صرفه   جویی بود که در این طرح مردم 
با کاهش مصارف خودشان مشمول پاداش خوش   مصرفی بودند. 
در سال ۱۴۰۱ به رغم اینکه هیچ گونه خاموشی در بخش خانگی 
نداشتیم اما میزان مصرف کاهش پیدا کرد. این موضوع به این 
معناست که مشــترکان خانگی همکاری خوبی با صنعت برق 

داشتند.
وزیر نیرو با بیان اینکه برای مشترکان صنعتی نیز برنامه ریزی 
کردیم که در شهرک   های صنعتی و صنایع کوچک محدودیتی 
نداشته باشیم، گفت: در ســال ۱۴۰۱ تنها محدودیت ما برای 
شــهرک   های صنعتی ایــن بود که تعطیلات جمعــه آنها را به 
صورت گردشــی کردیم که این کار در ســال ۱۴۰۲ به صورت 

ملایم   تری اجرا شد.
محرابیان افزود: در صنایع بزرگ نیز خواســته ما این بود که 
مصــارف واحدهای بزرگ در زمــان اوج مصرف خانگی کاهش 
پیــدا کند؛ ولی بتوانند انرژی موردنیاز خود را در ســاعت   های 

غیراوج تامین کنند.
وزیر نیرو با بیان اینکه این امور باعث شد به رغم اینکه همچنان 
ناترازی داشتیم یک رضایت نسبی در بین مصرف کنندگان برق 
داشــته باشیم، اضافه کرد: برای ســال ۱۴۰۲ برنامه    ریزی   های 

خودمان را گسترده   تر کردیم.
به گفته وی، در پاداش صرفه جویی ارقام بزرگ تری را در نظر 
گرفتیم. همچنین پاداش به صورت عمومی لحاظ شــد، یعنی 
هر فــردی با هر میزان مصرفی اگر مصرف خود را کاهش دهد 
مشمول پاداش صرفه جویی می شود.محرابیان با بیان اینکه این 
موضوع موجب شد بیش از ۳۵ درصد مشترکان در سال ۱۴۰۲ 
مصارف خود را کاهش دهند، اظهار کرد: یک بار در سال ۱۴۰۱ 
میزان مصارف خود را نسبت به سال قبل کاهش دادند و این بار 

میزان مصرف نسبت به سال ۱۴۰۱ کاهش پیدا کرد.
وزیر نیرو با بیان اینکه در قبوضی که تاکنون صادر شده بیش 
از ۴۰۰میلیارد تومان پاداش صرفه جویی بین مشــترکان توزیع 
شده است، تصریح کرد: در بخش صنعتی نیز اقدامی که صورت 
گرفت این بود که صنایع کوچک مانند ســال گذشــته معاف 
از هرگونه محدودیت بودند؛ یعنــی با هر میزان مصرف، تولید 
داشــتند و در شهرک   های صنعتی نیز فقط مدیریت مصرف به 
نصف روز یعنی بین ســاعت ۱۱ظهر تا ۱۱شب اعمال شد.وی 
ادامه داد: در طــول ۶روز و نیم نیز صنایع می   توانند با حداکثر 
ظرفیت تولید داشــته باشــند. در بخش صنایع بزرگ همچون 
فولاد میزان محدودیت کاهش پیدا کرد، به طوری که امســال 

۱۶ درصد بیشتر به این صنایع انرژی دادیم.
محرابیان با بیان اینکه در فولادی   ها حدود ۲۵ درصد نسبت به 
سال قبل انرژی بیشتری دادیم، اظهار کرد: سعی کردیم بیشتر 
نیازهــا را برطرف کنیم؛ هرچند با وضع مطلوب فاصله داریم و 
باید در سال های آتی با طرح   های نیروگاه    سازی که صنایع آغاز 

کردند محدودیت ها را کاهش دهیم و به صفر نزدیک کنیم.
وزیــر نیرو با بیان اینکه اجــرای این طرح ۱۰۰ درصد مثبت 
ارزیابی می شــود، افزود: سال های قبل تنها توصیه   های اخلاقی 
گفته می   شــد اما امسال و سال گذشته این موضوع را به پاداش 
صرفه جویی متصل کردیم. اعداد و ارقام نیز نشــان می دهد که 
مــردم همکاری خوبی با صنعت برق داشــتند و امیدواریم این 

همکاری   ها افزایش پیدا کند.

 پوره  چغندر به همراه لوبیا
غذای مخصوص کاهش سکته ی قلبی

این غذا بســیار خوشمزه و مناســب بیماران قلبی 
است و به دلیل وجود ویتامین ث، چربی های اشباع و 
کلسترول اندک در چغندر، از منابع غذایی بسیار مفید 
به شمار می رود؛ همچنین، منبع خوبی از ویتامین ث، 
آهن و منیزیــم بوده، فیبر بالایی دارد و حاوی مقادیر 

کافی فولات، پتاسیم و منگنز نیز می باشد. 
 بررســی ها نشــان می دهــد، ویتامیــن ث و 
اثــر  آنتی اکســیدان های موجــود در چغنــدر، 
ســرطان زایی را خنثی می کند و برای حفاظت در 
برابر بیماری عروق کرونر قلب و پیشگیری از سکته 
قلبی نیز موثر اســت. همچنین، در چغندرماده ای 
به نام بتانین وجود دارد که ســبب کاهش سطح 
هوموسیستئین خون نیز می شود؛ هوموسیستئین، 
ماده ای سمی است که سبب چسبیدن پلاکت ها 
به هم، لخته شدن خون و تصلب شرایین می شود.
جالب است بدانید، برگ های چغندر منبع خوبی 
از کاروتنوئید و ویتامین A است و ریشه ی چغندر 
نیز، حاوی ویتامین های B۶ ،B۵ ،B۳ و کاروتنوئید 
می باشد. البته، ناگفته نماند اسید اگزالیک موجود 
در چغندر می تواند در افرادی که مبتلا به ســنگ 
کلیه از جنس اگزالات هستند، به تسهیل تشکیل 
ســنگ کمک کند؛ بنابراین، توصیه می کنیم  این 
افراد از مصرف چغندر، تا حد امکان، پرهیز نمایند.

مواد لازم :
لوبیا سفید ...... ۷۵ گرم )از شب قبل خیس کنید(

پیــاز ............................................ یک عدد کوچک )۵ 
دقیقه در آب سرد خیس کرده سپس، آبکشی کنید(

سیر ................................................................ ۳ حبه
برگ بو ...................................................... یک برگ

آبلیمو .................................... یک قاشق چایخوری
روغن زیتون ............................. ۲ قاشق غذاخوری
کرفس .................... یک  چهارم پیمانه، خرد شده

فلفل دلمه ای ... یک قاشق غذاخوری، خرد شده
پیاز قرمز .................. یک عدد کوچک، خرد شده
شوید تازه ......... یک قاشق چایخوری، خرد شده
چغندر کوچک ....................................... نصف عدد
نمک ................................................... به مقدار لازم
شکر ..................................................... به مقدار کم

 طرز تهیه:
 لوبیا را در یک ظرف بزرگ بریزید. درون ظرف 

تا جایی آب بریزید که یک سانتیمتر روی لوبیا را 
بپوشاند. بگذارید تا جوش بیاید. 

اگر در این حین، روی لوبیا کف تولید شد، کف 
آن را بگیرید. پیازهای خیس خورده و ۲ حبه سیر 
و بــرگ بو را به لوبیا اضافــه کنید و حرارت را کم 
کنید. درب ظرف را گذاشته و اجازه دهید به مدت 
۳۰ دقیقه، آرام بپزد. سپس، نمک را اضافه کنید و 
بــه مدت ۲۰ دقیقه دیگر، مرحله ی پخت را ادامه 

دهید تا لوبیا، کاملا نرم شود.
 در این مرحله، ظرف را از روی حرارت بردارید 
و پیاز، ســیر و برگ بو را از داخل آن خارج کنید و 
صبر کنید تا لوبیا کاملا سرد شده، سپس آبکشی 

کنید و درون یک کاسه بریزید.
 لوبیای پخته ی آبکشــی شــده را به آرامی با 
آبلیمو، روغن زیتون، کرفــس، فلفل، پیاز قرمز و 
شوید تازه مخلوط و آغشته کنید. می توانید به طور 

دلخواه، یکی دو قاشق از آب لوبیا را نیز درون آب 
بریزیــد. در آخر، نمک و فلفل آن را اندازه کنید و 

کنار بگذارید. 
هم زمان با پخــت لوبیا، چغندر را نیز به همراه 
مقدار کمی نمک، درون  قابلمه دیگری قرار دهید 
وآب اضافه کنید تا جایی که روی چغندر را پوشانده 
و جوش بیاید. پس از به جوش آمدن، حرارت را کم 
کنید و به مدت ۳۰ تا ۴۵ دقیقه )بستگی به اندازه 
ی چغندر دارد(  اجازه دهید کاملا نرم شود، سپس 
از روی حرارت بردارید و یک حبه ســیر، درون آن 
بیندازید. پس از سرد شدن، پوست آن را کنده و با 
یک قاشــق سوپ خوری آب چغندر و مقدار کمی 
شــکر را با هم مخلوط کرده و چغندر را به حالت 
پوره دربیاورید. در انتها، پوره ی به دســت آمده را 
درون یک ظرف ریختــه و روی آن، لوبیای آماده 

شده را قرار دهید. 
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ایست محیط زیست به صنایع؟

یکی از مســائلی کــه از دیرباز در اذهــان عمومی به عنوان 
تخریب   گر و دشــمن محیط زیســت مطرح بوده، تولید و رشد 
صنایــع و معادن مختلف در مناطق گوناگون کشــور اســت. 
این مســاله به حدی جدی شــده که برخی سازمان حفاظت 
از محیط زیســت را مانعی بزرگ بر ســر راه ســرمایه گذاران و 
تولید   کننــدگان و به طور کلی فعالیت   های تولیدی در کشــور 
می دانند و در این میان، کارشناســان محیط زیســت از یکسو 
مخالف این نظریه و کارشناســان اقتصادی از سوی دیگر با آن 
هم نظر هســتند. با وجود این، شواهد، آمار   ها و نتایج تجربی از 
توسعه تکنولوژی   های مختلف نشان می دهد که کشور می   تواند 
با تکیه بر توســعه پایدار و حفاظت از محیط زیســت در عین 
پاسداری از ســلامت جامعه و اکوسیستم ایران، حتی به سود 
بیشتر هم برسد؛ مساله ای که مدیران کشور از آن غافل مانده   اند 
و به همین ســبب فعالان مختلف زیست محیطی و اقتصادی از 
منفعل بودن سازمان حفاظت از محیط زیست در دوره   های اخیر 

دولت   های مختلف شاکی هستند.
اظهارات ضد و نقیض همیشگی مدیران و کارشناسان درباره 
تاثیــر تولید و صنعت بــر تخریب محیط زیســت، حتی باعث 
ســردرگمی صنعتگران ایرانی هم شده است و به همین سبب 
آنها در تعیین مکان احداث کارخانه ها و کارگاه   های خود دچار 
تردید می   شــوند. اما آیا این تردید   هــا، اولویت اول صنعتگران 
است؟ اگر کمی به اوضاع صنعت کشور توجه کنیم، درمی   یابیم 

که جواب منفی است.

اما ســوالی که مطرح می شــود جایی ا   ســت که آیا سازمان 
حفاظت از محیط زیســت مانع تولید و پیشرفت صنایع کشور 
شده است یا قوانین دســت وپاگیر همیشگی، مانع رشد تولید 

می   شوند؟
اگر به بررسی قوانینی که موانع اصلی تولید محسوب می   شوند 
بپردازیم، مشاهده می شود که سختی مسیر تولید به حدی است 
که شاید کمتر مجالی به سازمان حفاظت از محیط زیست داده 
شود تا مانعی برای تولید ایجاد کند. اگر مبحث مشکلات تامین 
مالی، قوانین نادرست داخلی، تحریم   ها و مشکلات تامین مواد 
اولیه را کنار بگذاریم، به مرحله   ای می   رســیم که انگشــت   اتهام 
را به ســمت و سوی حفاظت از محیط زیســت ببریم. در عین 
حال نمی توان این سازمان را در فرآیند تولید نادیده گرفت. اما 
فعالان اقتصادی بر این باورند که سازمان مذکور تنها با دریافت 
عوارض سعی در نقش آفرینی برای حفظ محیط زیست دارد که 

این مسیری اشتباه است.

محیط زیست مانع اصلی تولید است؟
ســازمان محیط زیست و توســعه »دیدبان آلمان« هر سال 
گزارش جهانی شــاخص بهبود محیط زیست کشور   ها را منتشر 
می کند. این ســازمان در گزارش سالانه اخیر خود، ایران را در 
قعــر جدول از لحاظ عملکرد بهبود وضعیت محیط زیســت در 

سال گذشته میلادی قرار داده است.
قــرار گرفتن کشــورمان در قعر شــاخص بهبــود وضعیت 
محیط زیست در حالی اســت که ایران از لحاظ انتشار گاز   های 
گلخانــه   ای که بزرگ تریــن عامل گرمایش زمیــن و تغییرات 
اقلیمی است، ششمین جایگاه را در جهان بعد از چین، آمریکا، 
هند، ژاپن و روســیه دارد؛ کشــور   هایی که اقتصاد ایران اصولا 
تناســبی با آنها ندارد. همچنین در مجموع رشد تولید گاز   های 
گلخانه   ای جهان طی ۲۰ســال گذشــته حدود ۳۵ درصد رشد 
داشــته و به ۳۳میلیارد تن در سال رسیده است؛ در حالی که 
بسیاری از کشور   های جهان در تلاشی نفس   گیر به دنبال کاهش 
این گاز   ها و صفر کردن آن تا سال ۲۰۵۰ هستند، تولید گاز   های 
گلخانه   ای ایران هر ســال افزایش یافته و با توجه به ادامه روند 
بدتر شدن وضعیت کسری گاز کشور و جایگزینی سوخت   های 
بسیار آلاینده مانند مازوت با گاز در بخش صنایع و نیروگاه   های 
برقی، انتظار می رود میزان انتشــار گاز   های گلخانه   ای ایران در 

سال های پیش رو حتی با سرعت بیشتری افزایش یابد.

کولیک نوزادان بیماری با علایم مشــخصی نیست، بلکه ترکیبی از رفتارهای گیج کننده 
است که از سوی نوزاد سر می زند که به جز گذشت زمان، هیچ راه حل مشخصی برای این 
عارضه وجود نداردو این، امری رایج اســت و از هــر ۵ نوزاد، یک نوزاد به این عارضه دچار 
می شود. گریه های شدید نوزاد و شرایط استرس زای ناشی از آن می تواند برای ساعت های 

متمادی ادامه پیدا کند و حتی در طول شب رخ دهد. 
معمولا کولیک شیرخوارگی را بر اساس سه قانون مهم تشخیص می دهند.این سه قانون 

بر پایه گریه نوزاد استوار هستند:
  نوزاد حداقل سه بار در طول روز گریه های شدید و بی دلیل از خود نشان دهد.

  این گریه ها برای حداقل سه روز در هفته رخ دهند.
  این شرایط برای حداقل سه هفته متوالی ادامه پیدا کند.

کولیک نوزادان چگونه شروع شده و خاتمه پیدا می کند؟
خبر خوب این اســت که کولیک نوزادان زیاد طول نمی کشــد. در اکثر مواقع، کولیک 

نوزادان در سنین دو تا سه هفتگی نوزاد ) و اندکی بعد تر در نوزادان نارس( شروع می شود. 
این عارضه در شــش هفتگی به اوج خود می رســد و معمولا ۱۰ الی ۱۲ هفته پس از تولد 
بــه تدریج از بین می رود و در ســه ماهگی نوزادان )معمولا دیرتــر در نوزادان نارس( به 
شکل معجزه آسایی درمان می شود. ممکن است به طور ناگهانی و یا به آرامی از بین برود. 
در چنین شــرایطی، صبوری و کســب دانش و تجربه می تواند به والدین کمک کند تا در 

ساعت های طوفانی و پر استرس، کودک خود را بهتر مدیریت کنند.

علائم کولیک نوزادان یا کولیک شیرخوارگی
 حملات گریه معمولا در یک زمان مشــخص روز اتفاق می افتد )معمولاً در اواخر بعد 

از ظهر یا اوایل شب، اما ممکن است این زمان در مواردی متفاوت باشد(.
 به نظر می رســد نوزاد شما بی دلیل گریه می کند )نه به این دلیل که پوشکش کثیف 

شده است یا گرسنه و یا خسته است(.
 نوزاد ممکن اســت پاهایش را بالا بکشد، مشت هایش را گره کند و به طور کلی پاها و 

کولیک نوزاد : علائم ، تشخیص و درمان خانگی

کولیک شبانه نوزاد

کولیک نوزاد چیست؟
شما به عنوان والدین، به صورت بیولوژیکی، به گونه ای برنامه ریزی شده اید که بتوانید به نیاز های کودک خود پاسخ 
دهید. کولیک نوزادان، با گریه شدید و ناگهانی آن ها بدون هیچ دلیل موجهی همراه است... و به نظر می رسد که 
هیچ درمان خاصی نیز ندارد. در بیشتر مواقع، گریه های بلند و متوالی کودک در طول روز، ناشی از کولیک نوزادان 
اســت. با این حال، بهترین نقطه شروع برای رفع این شــرایط، مراجعه به پزشک متخصص اطفال است. پزشک 

کودکان می تواند با معاینه کودک در ابتدا، سایر علل احتمالی گریه بیش از حد کودک را بررسی کند.

دکتر فرناز محامدی
 متخصص کودکان 

و نوزادان

در مجمــوع باید گفت که اوضــاع صنعت هتلداری در 
ایران مســاعد نیســت و منابع درآمــدی در این صنعت 
در بحث اقامتی و غذا و نوشــیدنی بسیار ضعیف بوده و 
در اکثر مواقع زیان ده اســت. این کارشناس هتلداری به 
درآمدزایی دیگر کشــورها از خدمات حاشیه ای در کنار 
اجاره اتاق ها اشــاره می کند که این درآمدهای حاشیه ای 
بسیار بیشــتر از خود اجاره اتاق ها خواهد بود. همان طور 
که در ارز دیجیتال پامپ کردن وجود دارد و فرد باید در 
مدت ۲۴ ساعت ارزش ارز را بالا ببرد و مثلا به ۲۰۰ دلار 
برســاند؛ در عرصه هتلداری نیز چنین است و باید ارزش 
خدمات را بالا برد. در کشــورهای اروپایی این امر بسیار 

رایج است.
حتــی در ۲۰۰ کیلومتری شــهر ویــن در یک هتل ۲ 
ســتاره، فرصت درآمدزایی روزانه کاملا برایش فراهم است 
و مدیر هتل در طول مســیرخود به ســمت هتل با خرید 
یک نوشــیدنی ۲۴ یورویی امکان تبدیل کردن آن تا ۱۵۰ 
یورو در پایان شــب را دارد و می تواند ۵ برابر قیمت خرید 
درآمد کسب کند. در حالی که صنعت هتلداری در ایران به 
دلیل برخی محدودیت ها این امکان را ندارد و برای کسب 
درآمد تمام هزینه ها را در قیمــت اتاق ها محدود می کند 
و از خدمات هتل درآمدی کســب نمی کند. این در حالی 
اســت که در دیگر کشورها بیشترین درآمد هتل ها از ارائه 
خدمات حاشــیه ای اســت و از این رو در بسیاری از موارد 
مسافران شــاهد اتاق های با نرخ پایین هستند و در مقابل 

هزینه بیشتری را برای دیگر خدمات هتل خرج می کنند.
مشــکل دیگری که هتل ها با آن مواجه هستند، رونق 
گرفتن خانه مسافرها است. خانه مسافرها در ابتدا به عنوان 

پروژه ای در صنعت گردشــگری جهت ارائه در ایام پیک 
سفر برای کمک به اقشــار ضعیف بود و قرار نبود جزئی 
از تاسیســات گردشگری محسوب شوند یا از مشوق های 
مالیاتی برخوردار باشــند و باید تنها از ۲۵ اسفند تا ۱۵ 
فروردین هر ســال به عنوان نیروی کمکی هتل ها مورد 
اســتفاده مسافران قرار بگیرند. این در حالی است که در 
چند سال اخیر شــاهد دائمی شدن فعالیت آنها هستیم 
و از استقبال بســیار بیشتری نسبت به هتل ها برخوردار 
شده اند و در درآمدزایی و جذب گردشگر از هتل ها پیشی 
گرفتند. در نوروز امســال برخی از این خانه مســافرها و 
ویلاها نرخ کرایه خود را تا شبی چند ۱۰میلیون رساندند 
و جالب اینکه مشــتریان خود را حفظ کردند و در مقابل 
هتل ها با وجود قیمت بسیار پایین تر با کاهش مشتریان 

خود مواجه شدند.

از نگاه رودبارکی، این موضوع را باید در سیاستگذاری 
و نوع نگاه متولی به گردشــگری بررســی کــرد که نه 
تنهــا در عرصه جذب گردشــگران داخلــی، مدیریت و 
سیاســتگذاری ضعیفی در پیش گرفتند حتی در عرصه 
جذب گردشــگران خارجی نیز با اشتباهات استراتژیکی 
همراه هســتند. تعامل برقرار کردن و اصــلاح نوع نگاه 
متولی تنها راه نجات گردشــگری و صنعت هتلداری در 
کشــور اســت که این را می توان در جذب هرچه بیشتر 
گردشگر از کشورهای همسایه و مسلمان دانست. صدها 
میلیون مســلمان در کشورهای اسلامی وجود دارد و اگر 
ســهم ایران از این جمعیت تنها یک درصد باشــد چند 
میلیون توریســت واقعی خواهیم داشــت. این در حالی 
اســت که ایران تعامــلات چندانی با اکثر کشــورهای 
مســلمان ندارد. هرچند طی یک مــاه اخیر تعاملاتی با 
عربســتان و مصر صورت گرفته اســت. دیپلماسی قوی 
یکی از مهم ترین و تاثیرگذارترین عوامل جذب گردشگر 
و ارزآوری و درآمدزایی و در نتیجه رشد صنعت هتلداری 

و گردشگری کشور است.
عضو هیات جامعه هتلداران ایران در پاسخ به چشم انداز 
صنعت هتلداری ایران در ســال ۱۴۰۲ معتقد است که 
در شــرایط کنونی، فقط باید تحمل کرد و امید چندانی 
به آینده صنعت هتلداری و گردشــگری در ایران وجود 
ندارد و چشم انداز روشــنی دیده نمی شود. اگر ارتباط با 
کشورهای اطراف مانند عربستان شکل بگیرد و گسترش 
پیدا کند و باهمه کشــورهای نزدیک تعامل برقرار شود، 
شاید امیدی در بازگشــت گردشگری کشور ایجاد شود. 
بنابراین در حال حاضر تنها باید بر کشــورهای همسایه 

تاوان فقر در توریسم ایران

۲۱  درصد زنان تحصیل کرده بیکارند
معاونت بررســی    های اقتصادی اتاق تهران در گزارشی 
وضعیــت اشــتغال فارغ التحصیلان دانشــگاهی را مورد 
بررسی قرار داده است. آمارهای این گزارش نشان می دهد 
که نرخ بیکاری در بین فارغ التحصیلان دانشگاهی، بیشتر 
از نرخ بیکاری در کل کشور است. دیگر نکته حائز اهمیت 
در این گزارش، نرخ بســیار بالای بیــکاری در بین زنان 
تحصیل کرده در مقایســه با مردان اســت. بر این اساس 
بیش از یک پنجم زنانی که تحصیلات دانشــگاهی دارند 
و جویای شغل هستند، در حال حاضر بیکارند. همچنین 
ایــن گزارش نشــان می دهد که برخلاف ســال ۱۴۰۱، 
در ســال جاری آمار بیــکاری در میــان فارغ التحصیلان 

دانشگاهی کاهش پیدا کرده است.
براســاس این گزارش، جمعیت فعال کشور مشتمل بر 
بیکاران و شــاغلان در بهــار ۱۴۰۲ بالغ بر ۵/ ۲۶میلیون 
نفر بوده کــه ۵/ ۲۷ درصد و معــادل ۳/ ۷میلیون نفر از 
آنها را فارغ   التحصیلان دانشگاهی تشکیل می دهند. از کل 
جمعیت فعال فارغ التحصیلان دانشگاهی، حدود ۸۸ درصد 
شــاغل و ۱۲ درصد بیکار هســتند. از بین جمعیت فعال 
فارغ التحصیلان دانشــگاهی در بهار ۱۴۰۲، ۷۰ درصد را 
مردان و ۳۰ درصد را زنان تشــکیل می دهند. همچنین از 
جمعیت ۱/ ۵میلیون نفری مردان فارغ التحصیل دانشگاهی 
۱/ ۸ درصد آنها بیکار و ۹/ ۹۱ درصد آنها شاغل هستند. از 
جمعیــت فعال ۲/ ۲میلیون نفری زنان فارغ التحصیل، ۳/ 
۲۱درصد بیکار و ۸/ ۷۸درصد شاغل هستند. در مقایسه با 
نرخ بیکاری ۸/ ۶درصدی مردان و ۸/ ۱۴درصدی زنان در 
کل کشور، نرخ بیکاری فارغ التحصیلان دانشگاهی نسبت 
به کل کشــور بیشتر است. ضمن اینکه در مقایسه مردان 
و زنان، این نســبت برای زنان به مراتب بیشتر از مردان 
است. تعداد فارغ التحصیلان بیکار در بهار ۱۴۰۱ نسبت به 
بهار ۱۴۰۰، در میان مردان و زنان به ترتیب ۹ و ۱۹ هزار 
نفر افزایش یافته اســت. این روند در بهار ۱۴۰۲ نسبت 
به مدت مشــابه ســال قبل قدری بهبود یافته است. در 
این دوره تعداد فارغ التحصیلان بیکار مرد و زن به ترتیب 
۲۵هزار و ۲۴ هزار نفر کاهش یافته    اســت. سهم جمعیت 
بیکار ۱۵ساله و بیشتر فارغ التحصیلان دانشگاهی، از کل 
بیکاران در بهار ۱۴۰۲ در کل کشــور ۸/ ۴۰ درصد بوده 
که این نســبت بــرای مردان و زنان بــه ترتیب ۷/ ۲۷ و 
۸/ ۶۹ درصد است. سهم جمعیت شاغل ۱۵ساله و بیشتر 
فارغ التحصیل دانشــگاهی، از کل شاغلان در بهار ۱۴۰۲، 
در کل کشور ۵/ ۲۶ درصد بوده که این نسبت برای مردان 

و زنان به ترتیب حدود ۲۳ و ۴۶ درصد است.

دستانش را بیشتر حرکت دهد.
 نوزاد اغلب چشمان خود را می بندد یا آنها را کاملًا گشاد کرده و باز می کند؛ ابروهای 

خود را جمع می کند و حتی نفس خود را برای مدت کوتاهی نگه می دارد.
 فعالیت روده او ممکن است افزایش یابد و گاز دفع کند یا ترشح بزاق بیشتر شود.

 گریه شــدید غذا خوردن و خوابیدن نوزاد را مختــل می کند.کودک با عصبانیت به 

دنبال پســتانک است اما بلافاصله آن را رد می کند. او چرت می زند و بلافاصله با فریاد و 
گریه از خواب بیدار می شود.

تفاوت بین گریه ی ناشی از کولیک شیرخوارگی و گریه معمولی چیست؟
هیــچ تعریفی برای گریه کولیک و نوع معمولی آن وجود ندارد. با این حال، پزشــکان معمولا 
بر بلند بودن، شــدید بودن این گریه نسبت به گریه ی معمولی تاکید دارند. گریه ناشی از کولیک 
شیرخوارگی گاهی اوقات شــبیه جیغ است. همچنین، نوزادان کولیکی تسکین ناپذیر نیز به نظر 
می رســند و بیشــتر از نوزادان فاقد کولیک شــیرخوارگی در طول روز گریه می کنند. شاید این 
زمان برای والدین خســته در طول روز بیشــتر به نظر برسد، اما در حقیقت گریه ناشی از کولیک 
شــیرخوارگی تنها چند ساعت به طول می انجامد. بیشتر اوقات، کولیک روزانه به صورت دوره ای 

رخ می دهد، اما برخی از کودکان در شب به این عارضه دچار می شوند.

علت به وجود آمدن کولیک نوزادان چیست؟
حواس بیش از حد تحریک شــده: نوزادان تازه متولد شــده، مکانیزم داخلی برای 
تنظیم منظره ها و صداها در اطراف خود دارند که به آنها اجازه می دهد بدون آنکه محیط 
مزاحم آنها شــود، بخوابند و غذا بخورند. با این حال، در پایان ماه اول تولد، این مکانیسم 
از بین می رود و باعث می شــود نوزادان نسبت به محرک های اطرافشان حساس تر شوند. 
با احساسات جدید زیادی روبرو می شوند، در نتیجه، نسبت به محیط اطراف خود حساس 

تر می شوند. برای از بین بردن این استرس، آنها گریه می کنند .

درمان خانگی کولیک شبانه نوزاد
اگر به حواس بیش از حد تحریک شده، مشکوک هستید مشکوک هستید، راه های زیر 

را امتحان کنید:
پاسخ دادن: گریه تنها راه ارتباطی کودک برای بیان نیازهایش است؛ مطالعات، نشان می دهد 

پاسخ سریع به گریه های کودک، می تواند در دراز مدت از شدت و دفعات گریه او بکاهد.
هیجان غیر مســتقیم: بازدیدکنندگان را محدود کنیــد و از قرار گرفتن کودک در 
معرض تجربیات جدید در محیط تحریک کننده، به ویژه در اواخر بعد از ظهر و اوایل شب 
خودداری کنید. تحقیق کنید نوزاد شــما چگونه به برخی محرک ها پاسخ می دهد و از هر 

چیزی که به نظر می رسد سبب آزارش می شود، او را دور نگه دارید.
آرامش  برقرار کنید: ایجاد محیطی آرام می تواند به نوزاد شما بسیار کمک کند. نور 

چراغ هــا را کم کنید، با لحن های آرامش بخش با او  صحبت کنید یا لالایی 
بخوانید سر و صدا و سایر عوامل حواس پرتی را به حداقل برسانید.

فشار آوردن بر شــکم: برخی از کودکان مبتلا بــه کولیک شبانه 
نوزاد، از ایجاد فشــار بر روی شکمشان احساس ارامش می کنند و این 
کار می تواند ســبب تسکین مادر و فرزند شود. برای این کار می توانید 
نوزاد خود را به شــکل دمر بــر روی پاهای خود قرار دهید یا او را بر 
روی شــانه خود قرار دهید، به گونه ای که شکم او بر روی شانه شما 
قرار بگیرد. شما می توانید »حمل کولیکی« را نیز امتحان کنید. برای 

این کار کودک خود را به شــکل دمر بر روی زمین قرار دهید و اجازه 
دهید شــکم او بر روی بازوی شما قرار بگیرد. به آرامی بر پشت او بزنید 

یا او را ماساژ دهید.
آروغ نوزاد را بگیرد: اگر نوزاد به دلیل گاز معده بی قرار اســت، گرفتن آروغ 

نوزاد می تواند سبب تسکین او شود. مطمئن شوید که به خوبی گاز معده او را گرفته اید.
در مورد قطره های ضد نفخ ســوال کنید: از پزشــک متخصص اطفال در مورد 

اســتفاده از قطره های ضد نفخ ســاخته شده با سیمتیکون ســوال کنید. این قطره ها، با 

شکستن حباب های گاز، می تواند سبب تسکین نوزاد شما شوند. 
پروبیوتیک ها را در نظر بگیرید: قطره های پروبیوتیک، ممکن اســت به طور بالقوه، 
گریــه را در برخی از نوزادان مبتلا به کولیک شــیرخوارگی مهار کند. این مواد می توانند 
مشــکلات شکمی را تســکین دهند )باکتری های پروبیوتیک به طور طبیعی در دستگاه 

گوارش رشد می کنند و برای سلامت روده مفید هستند(.
مراقب آنچه می خورید، باشــید: گاهی رژیم غذایی مادران شــیرده می تواند در 
سیستم گوارشی نوزادان تاثیر بگذارد. وجود مواد غذایی شامل سبزیجات نفاخ )کلم ، گل 
کلم(، مرکبات اسیدی یا غذاهای آلرژی زا )لبنیات ، سویا ، گندم ، تخم مرغ ، بادام زمینی 

، مغزهای درختی ، ماهی( می توانند مشکل ساز باشند.
در مورد تغییر شیرخشک ســوال کنید: برای برخی از شیرخواران تغذیه شده با 
شــیر خشک،  تغییر فرمول شیر خشک مصرفی یا کنار گذاشتن آن دسته از محصولاتی 
که بر پایه شــیر گاو هستند، می تواند تفاوت زیادی ایجاد کند. مطالعات نشان داده است 
که شــیرهیدرولیز شده غیر آلرژیک می تواند علایم کولیک را در برخی از نوزادان کاهش 

دهد. قبل از این تغییر حتما تأیید پزشک خود را دریافت کنید.
نزدیک شدن به نوزاد: نوازش، بغل کردن یا حمل کودک نه تنها به او احساس امنیت و 
نزدیکی جســمی با شما را می بخشد، بلکه می تواند به شما کمک کند تا بهتر با او هماهنگ 
شــوید. آیا نگران لوس شــدن و وابســته شــدن کودک در صورت بقل کردن بیش از حد او 
هستید؟ این ترس ها را کنار بگذارید. شما نمی توانید یک نوزاد تازه متولد شده را لوس کنید. 

بنابراین، اگر نوازش های شما به او کمک می کند آرام باشد، این امر را از او دریغ نکنید.
پیچیــدن قنداق: یک پتوی کوچک را با اتو یا خشــک کن لباس گرم کنید و آن را 
به خوبی دور کودک خود بپیچید. ترکیبی از گرما و احســاس امنیت ممکن است به بهتر 

شدن حال کودک کمک کند.
نویز ســفید را امتحان کنید: صدای جاروبرقی یا خشک کن می تواند برای نوزادان 
آرامش بخش باشــد، چرا که فضای رحم را به یاد آنها می آورد. یک دستگاه تولید کننده 

نویز سفید می تواند به شما در این راستا کمک کند.
موســیقی آرامبخش پخش کنید: برخی از نوزادان، ممکن است به آواز آرام لالایی 
یا پخش آرام موســیقی کلاسیک پاسخ مثبت دهند و  برخی از صدای طبیعت یا صدای 
پنکه لذت می برند. تکرار کلماتی مانند »هیششش« نیز می تواند کمک کننده باشد. برای 

پیدا کردن چیزی که نوزاد دوست دارد، باید آزمون و خطا کنید.
حرکت کنید: تاب خوردن یا حرکات موجی را امتحــان کنید. حرکت برای نوزادان 

آرامش بخش است، زیرا مشابه آن احساسی است که در رحم تجربه کرده اند.
از پســتانک کمک بگیرید: به نظر می رســد برخی از نوزادان مبتلا به کولیک، دوست دارند 
دائماً غذا بخورند و این ممکن اســت به دلیل احســاس آرامشی باشــد که مکیدن در آن ها ایجاد 
می کند. بنابراین، اگر کودک شــما دائما کلافه است و به نظر می رسد همیشه گرسنه است، ممکن 
است پستانک به شما کمک کند. اگر مطمئن نیستید نوزاد به اندازه کافی غذا می خورد یا خیر، با 

پزشک خود مشورت کنید.
رفتن بــه بیرون از خانه: گاهی اوقات فقط تغییر مکان به طرز 
جادویی، روحیــه نوزاد را تغییر می دهد. نوزاد را برای پیاده روی 
در کالســکه قرار دهید یا او را بــر روی صندلی مخصوص 
ماشــین قرار داده و برای گردش با ماشــین بیرون 

ببرید. 

متمرکز شد نه بر کشورهای دوری همچون چین.
فرانسه به عنوان توریست پذیرترین کشور جهان، بخش 
اعظم گردشــگران خود را از کشــورهای همسایه جذب 
می کنــد و این در ایتالیا و آمریکا و مکزیک و کشــورهای 
آســیای شــرقی نیز صدق می کند. بنابراین تمرکز اصلی 
سیاســتگذاران کشور باید بر حاشیه خلیج فارس یا شمال 
دریای خزر و همســایگان شــرق و غرب کشور باشد و در 
ابتدا باید تعاملات پایه در جهت ورود گردشگران هم مرز 
ایجاد شــود و بعد نگاه به چین و دیگر کشــورهای جهان 
شــکل بگیرد. یک مســافر چینی با هزار دلار تنها امکان 
خرید بلیت هواپیمــا و رزرو هتل را دارد در حالی که یک 
گردشگر از کشور همسایه با این مبلغ امکان خرید و گشت 

و گذار بیشتری در سراسر کشور را دارد.

بنابرایــن برای جذب هرچه بیشــتر گردشــگر، به 
سیاســت های کلان و فعال نیاز است که در آن بخش 
خصوصی باید ســهم مهم و قابل توجهی داشته باشد 
تا گردشــگری به نظم و فعلیت برسد. بخش خصوصی 
بدون حمایــت دولت امکان ســرمایه گذاری و جذب 
ســرمایه گذاران خارجی به کشــور را نــدارد. بخش 
خصوصــی نمی تواند به تنهایی بــا هتلداری در ترکیه 
رقابت کند، بلکه این امر تنها با تسهیل گری حاکمیت 
و سیاســتگذاری کلان در عرصه بین المللی امکان پذیر 
اســت. در حال حاضر رقابتی بین ایران با کشــورهای 
دیگــر وجود نــدارد. در حالــی که می تــوان با یک 
برنامه ریزی قوی سهمی از گردشگران منطقه و رقابت 
با کشورهای همســایه به دست آورد. سالانه حدود ۸ 

میلیون گردشــگر روسی به ترکیه ســفر می کنند در 
حالی کــه با یک پلن می تــوان حداقل ۵ درصد از این 

گردشگران روسی را به خود اختصاص داد.
رودبارکــی معتقــد اســت ایــن امــر تنها بــا تغییر 
سیاستگذاری ها و اقدامات استراتژیک تحقق خواهد یافت. 
مثلا مازندران در فصل زمستان با کاهش گردشگر مواجه 
می شــود که به کیش یا دیگر مقاصد گرمسیر می روند. در 
حالی که با تعیین آپشن های جدید می توان در زمستان ها 
نیز گردشــگران را حفظ کرد. این موضوع در خاور دور و 
شــرق نیز وجود دارد. کشــورهای حوزه خلیج فارس که 
تا ســال ها پیش از جذب مســافران اروپایی که به سمت 
آسیای شــرقی می رفتند، محروم و تنها یک محل گذار در 
فرودگاه ها بودند، با تغییرات اســتراتژیک شیوه هایی به کار 

گرفتند که گردشگران اروپایی اگر ۷ شب در تایلند اقامت 
داشتند، اکنون آن را به ۵شب رساندند و ۲ شب از اقامت 

را به منطقه خلیج فارس اختصاص دادند.
بنابرایــن تنها راه نجات گردشــگری کشــور، در رابطه 
مســتقیم و الگوی سیاستگذاری درســت و در همکاری 
و هماهنگی مســتقیم با بخش خصوصی اســت. در واقع 
تنها سیاستگذاران کشــوری می توانند صنعت گردشگری 
و هتلــداری را نجات دهند و شــرایط را بــرای فعالیت و 
سرمایه گذاری بخش خصوصی فراهم کنند. در تمام جهان 
تاسیسات و خدمات گردشگری در اختیار بخش خصوصی 
است و دولت نقش چندانی ندارد و تمام اختیاراتی که در 
ایران دولت برای خود می داند در کشــورهای پیشــرو در 

اختیار بخش خصوصی است.
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 موانع اصلی تولید چیست؟
مانع نخســت تولید، داستان تامین مالی است. در کشور   های 
اروپایی، آمریکایی و برخی از کشــورهای آسیایی، تامین مالی 
بنگاه   های خرد، متوسط و حتی بزرگ هرگز به عنوان یک موضوع 
حیاتی مطرح نیست و بنگاه   ها به راحتی سرمایه در گردش خود 
را بهبود می   بخشــند و به راحتی تامین مالی می   شوند؛ اما شاهد 
هستیم که این موضوع در ایران به یک مانع بزرگ تبدیل شده 
است. در کنار بحث تامین مالی، نوسانات نرخ ارز نیز به چالشی 
در مسیر تولید تبدیل شده است. تولید   کننده و صنعتگر بیشتر 
از آنکه دغدغه جنگیدن با ســازمان حفاظت از محیط زیست را 
داشته باشد، خود را درگیر جدال با نوسانات ارزی می   بیند. مانع 
دوم تولید و صنعتگری، فضای نامطلوب کســب وکار و قوانین 
سلیقه   ای دستگاه   های اجرایی است؛ نگاه سلیقه   ای و پرابهام به 
قانون کار، تامین اجتماعــی، مالیات، فعالیت مالی و بانکی و... 
موجب شــده اســت که تولید نتواند نفس بکشد و این قوانین 
دســت و پای صنعتگر را بسته اســت. قوانین در ایران شمشیر 
دولبه   ای هســتند که با وجود شــعار بهبود و تسهیل تولید در 
عین تســهیل   گری، گاهی اوقــات نیز به ضرر تولید اســتفاده 
می شــوند. اخذ تصمیمات یک شــبه همچون کنترل صادرات، 
رفــع تعهد ارزی، قیمت گذاری   های دســتوری و محدود کردن 
بازار   ها که مانع نیل به ســمت بازاری آزاد می   شوند و... از جمله 
مسائلی هســتند که تولید را با مشکل مواجه کرده   اند. مشکل 
بعدی در راه توســعه تولید و صنعت، تامین مواد اولیه اســت. 
سال هاست که در مسیر تامین مواد اولیه از صنایع بالادستی به 
صنایع پایین دستی، شاهد انواع مشکلات هستیم. آخرین مانع 
هم چیزی جز تحریم   ها نیســت. اگرچه تحریم می   تواند به یک 
فرصت برای تولید داخلی تبدیل شود و چه بسا برخی از صنایع 
نیز از این فرصت استفاده کردند اما به طور کلی تحریم به عنوان 
یک مانع بر ســر راه تولید نیز شناخته می شــود. عدم ورود به 
بازار   های جهانی، عدم ورود تکنولوژی، مشکلات در نقل و انتقال 
مالی و... از جمله موانعی هســتند که بــه خاطر تحریم ایجاد 
شده   اند و حال ما به جای رفع این موانع، به این می اندیشیم که 
آیا مشکل اصلی مسیر تولید، سازمان حفاظت از محیط زیست 
اســت؟ در این راستا به نظر می رســد چالش صنایع با سازمان 
محیط زیســت، نه تنها به بزرگی ســایر چالش ها نیست، بلکه 
مشکلی فرعی است. بنابراین آدرس اشتباه به مخاطب می دهد.

 محیط زیست قدرت تصمیم گیری ندارد
دکتــر بهروز هادی زنــوز، اقتصاددان و عضــو هیات علمی 
دانشــگاه علامه طباطبایی در گفت وگو بــا »دنیای اقتصاد« در 
پاسخ به این سوال که سازمان حفاظت از محیط زیست چگونه 
مانع تولید اســت، گفت: از سال ۱۹۷۲ که کنفرانس استکهلم 
درمورد محیط زیســت و منابع طبیعی برگزار شد، مساله بهبود 
محیط زیســت کشــور   ها در زمره اولویت   ها قرار گرفت و بعد   ها 
ســازمان برنامه محیط زیست ســازمان ملل شکل گرفت. همه 
امروز متفق   القول هســتند که برخلاف گذشــته   های دور باید 
بر توســعه پایدار توجه کنیم. توســعه پایدار سه بعد دارد: بعد 

زیست محیطی، بعد اقتصادی و در نهایت بهت اجتماعی.
متاســفانه کشــور ما بعد از انقلاب در مســاله توسعه پایدار 
از    ایده   آل   هــا فاصله گرفته و غفلت کرده اســت. این غفلت به 
اینجا رســیده که با توجه به گرمایش زمین و تغییرات اقلیمی، 
امروزه وضع بســیار نامناسبی از نظر زیســت محیطی داریم و 
یکی از ابرچالش   های امروز اقتصاد ایران، بحران محیط زیســت 
و منابع طبیعی اســت. اکنون با بهره   برداری بی   رویه از آب   های 
زیرزمینی و عدم کارآیی نظام بهره   برداری از آب   های ســطحی 
مواجه هســتیم. بیش از توان منابعمان از آب   های ســطحی و 
زیرزمینــی بهره   برداری و آب    را بین حوضه   های آب   ریز مختلف 
منتقل کرده ایم تا همه اینها به نابسامانی عظیم در استان   هایی 
مثل خوزســتان بینجامد یــا حتی تنش   هــای اجتماعی بین 
چهارمحال   وبختیاری و اصفهان یا چالش   های جدید در قسمت 
جنوب کرمان که قرار اســت آب آن را به سمت شهر   های دیگر 

کرمان منتقل کنند.
هادی   زنوز درخصوص ناهماهنگی میان دســتگاه   ها در مساله 
محیط زیســت افزود: دســتگاه   های ما در هیچ مساله ای با هم 
هماهنگی ندارند. این موضوعی است که به رغم اهمیت توسعه 
پایدار، سازمان حفاظت از محیط زیست ایران یکی از فقیرترین 
ســازمان های دنیا به لحاظ انجام وظایف اســت. این ســازمان 
نه پرســنل و متخصصــان کافی دارد، نه برنامه روشــنی برای 
توســعه پایدار در ایران دارد و نه پایشی اساسی همراه با انتشار 
گزارش   های سالانه دارد. بودجه این سازمان یکی از پایین   ترین 
بودجه   های وزارتخانه   ها و تشــکیلات دولتی است. این سازمان 

قدرتی برای تصمیمات بزرگ و جدی ندارد. 
ادامه در صفحه ۵

درمان آکنه
گیــاه چریش، یــک راه حل طبیعی بــرای از بین 
بردن آکنه اســت. همچنین، برگ های چریش، به 
دلیل خاصیت ضد باکتریایی و ضد التهابی، از ایجاد 

آکنه و جوش های جدید جلوگیری می کند. 
بــرای درمان آکنه با چریش، تعــدادی از برگ های 
چریش و چند برگ ریحان را خرد و له کنید تا یک 
خمیر یکدســت ایجاد شــود. لازم به ذکر است، در 
صورت عدم دسترسی به برگ های چریش میتوانید 
از پودر آن برای تهیه ی ماســک اســتفاده نمایید، 
سپس، این خمیر را بر روی صورت قرار داده و اجازه 
دهید، خشک شود. برای دریافت بهترین نتیجه، این 

کار را سه بار در هفته انجام دهید
درمان پوست های چرب

اگر  پوســت چربی دارید و از چربی پوســت خود 
خسته شــده اید، توصیه می شــود، از این ماسک 

استفاده کنید. 
برای این منظــور، برگ های تــازه ی چریش را به 
صورت خمیر در آورید یا دو قاشــق غذاخوری پودر 
برگ چریــش را با کمی آب مخلوط کنید تا خمیر 

یکدســت ایجاد شود، ســپس، ۲ قاشق غذا خوری 
زردچوبه بــه آن اضافه کنید و خوب هم بزنید تا به 
یک قوام متوسط برسد. حال، آن را به طور مستقیم 
بر روی صورت بمالید وپس از ۱۵ دقیقه، با آب سرد 
شست و شو دهید. استفاده از این ماسک، هفته ای 

دو بار، سبب کنترل چربی پوست می شود.
درخشان نمودن پوست

اگر به دنبال پوســت ســالم و درخشــان هستید، 
می توانید از چریش برای درخشــش طبیعی پوست 

آسیب دیده  ی صورت، استفاده کنید. 
بدین منظور، یک قاشــق غذا خوری پودر چریش و 
یک قاشــق غذاخوری پودر چوب صندل را مخلوط 
کنید و با استفاده از گلاب، آن را به شکل یک خمیر 
در آورید. حال، این خمیر را بر روی صورت و گردن 
خود بگذارید و اجــازه دهید برای ۱۰ تا ۱۵ دقیقه، 
روی پوســت باقی بماند. در نهایت، آن را با آب سرد 

بشویید.
درمان لکه های پوستی

برای افرادی که از لکه های پوستی )کک و مک( رنج 
می برند، این ماسک بســیار مفید است. اختلالات 

رنگدانه ای، عمدتا به دلیل تماس مستقیم پوست با 
آفتاب بر روی صورت ایجاد می شود. اما، گاهی اوقات 

در سایر قسمت های بدن نیز بروز می کند.
برای درمان این لکه های پوستی، یک قاشق غذاخوری 
آرد نخودچی و دو قاشــق غذاخوری پودر چریش را 
با هم مخلوط  کرده و با اســتفاده از لیمو و آب، آن 
را به خمیر تبدیل کنید. ســپس، این ماســک را بر 
روی پوســت بمالید و اجازه دهید خشک شود. پس 

ازخشک شدن، صورت را با آب سرد بشویید.
جوان سازی پوست و جلوگیری از پیری پوست

چریش، دارای خواص بازسازی کننده ای است که به 
تولید کلاژن های پوستی، کمک می کند، در نتیجه، 
اثرات پیری مانند، افتادگی پوست و چین و چروک 

را نیز، کاهش می دهد. 
بدین منظور، با استفاده از پودر چریش، یک خمیر 
یکدست ایجاد کنید و آن را بر روی صورت خود قرار 
دهید تا خشــک شود. پس از خشــک شدن، آن را 
بشویید. همچنین، برای رفع چین  و چروک، روغن 
چریش بسیار موثر بوده و سبب کاهش اثرات پیری 

نیز می شود.

 ماسک چریش 
و خواص بی نظیر آن 

 برای پوست صورت
در طب سنتی

گیاه چریش یا نیم ،)neem( دارای مزایای زیادی است و در طب سنتی، برای هزاران سال استفاده می شده 
است. ماسک این گیاه، به دلیل دارا بودن خاصیت ضد باکتری، ضد عفونی کننده، ضد التهابی و ضد قارچی این 
گیاه، برای پوست، بسیار مفید است. گیاه چریش، سرشار از ویتامین E می باشد که برای پوست بسیارعالی و 
مفید می باشد. رایج ترین و آسان ترین روش استفاده از برگ چریش، تهیه ی خکیری  یکدست از برگ های آنست. برگ های چریش، اکثر 

بیماری های پوستی را درمان نموده و برای رفع مشکلاتی مانند، آکنه، خارش، اگزما، پسوریازیس و ... بسیار موثر است.

ماسک چریش و خواص بی نظیر آن برای پوست صورت

س.فراهانی
محقق و پژوهشگر طب سنتی

سازمان جهانی گردشگری در یک بیانیه در اهداف 
۱۷گانــه ســال ۲۰۳۰، بــه موضوع اهمیــت آب در 
گردشگری پرداخته و در هدف ششم این گونه مطرح 
کرده اســت که: »گردشــگری می تواند نقش مهمی 
در دسترســی به آب و امنیت، و همچنین بهداشــت 
و سلامت برای همه داشته باشد. استفاده بهینه از آب 
در بخش گردشگری، همراه با اقدامات ایمنی مناسب، 
مدیریت فاضلاب، کنترل آلودگی و بهره   وری فناوری 
می تواند کلید حفاظت از با ارزش   ترین منبع ما باشد. 
با این حال، گردشگران در بسیاری از مناطق در واقع 

از طریق تصاحــب منابع آب عمومی، 
بهره   برداری بیش از حد از ســفره   های 
آب   های  ســطح  کاهش  زیرزمینــی، 
زیرزمینی و آلودگی آب   های شــیرین 
توســط آب شور و فاضلاب، به کمبود 
و بی عدالتــی آب کمک می کنند. این 
امر منجر بــه درگیری و نارضایتی در 
بین مردم محلی می شــود و پایداری 
گردشگری را به خطر می   اندازد که به 
نوبه خود به اقتصــاد مکان   های مورد 

بازدید آسیب بیشتری وارد می کند.
برای پایدار ماندن، سفر به کشورها 
یا مناطقی که مشکل تامین آب دارند 
بایــد به گونــه   ای مدیریت شــود که 
شــرایط محلی را بهبود بخشــد تا از 
مشــکلات بکاهد. حق بر آب یکی از 
اساسی   ترین حقوق بشــر است. برای 

بسیاری از جوامع، به ویژه آنهایی که در جنوب جهانی 
زندگی می کنند، این حق به دلیل توسعه گردشگری 
به خطر افتاده اســت. نابرابری دسترســی به آب بین 
استراحتگاه   ها، هتل   های بزرگ و زمین   های گلف از یک 
سو، و جوامع محلی و کارآفرینان گردشگری در مقیاس 
کوچک از سوی دیگر، به   شدت در مقاصد تعطیلات در 
برخی از فقیرترین کشورهای جهان مشاهده می شود. 
در حالی کــه هتل   ها اطمینان حاصــل می کنند که 
مهمانانشــان می توانند چند بار در روز دوش بگیرند، 
استخرهای شنا، گلف و باغ   های سرسبز داشته باشند، 

اما خانواده   های بومی، مشاغل کوچک و تولیدکنندگان 
کشاورزی باید به   طور منظم کمبود آب را تحمل کنند. 
تا زمانی که هتل   ها بر جوامع اولویت دارند، درگیری و 
نارضایتی افزایش می یابد، بنابراین پتانسیل گردشگری 

برای کمک به توسعه پایدار تضعیف می شود.
ایــن را می تــوان در زنگبــار آفریقا در روســتای 
گردشــگری ننگوی مشــاهده کرد. گردشگری سهم 
عمده ای در اقتصاد زنگبار دارد، اما مزایای آن توســط 
همه احســاس نشده است. تقریبا نیمی از جمعیت در 
فقر هستند. بر اساس گزارش وزارت توسعه بین المللی 
بریتانیــا )DFID(، در ســال ۲۰۱۱ 
فقط نیمی از ســاکنان روســتایی به 
منبع آب دسترسی داشتند. در مناطق 
تفریحــی ایــن روســتا نابرابری   های 
فاحشــی بین دسترســی به آب برای 
جوامــع محلی و تعداد فزاینده هتل   ها 
وجود دارد. به طور متوسط خانوارهای 
روستایی روزانه ۲/ ۹۳ لیتر آب مصرف 
می کنند، در حالی که میانگین مصرف 
هر اتــاق در روز در هتل ۳۱۹۵ لیتر 
است. هتل   ها روستای ننگوی را احاطه 

کرده   اند.
همچنیــن در هند ایــن را می توان 
به   وضوح مشــاهده کرد. گوا با سواحل 
شــنی و زیبایی   هــای طبیعــی خود 
در  فوق العــاده محبوب  مقصــد  یک 
هند اســت، اما قربانی محبوبیت خود 

کمبود آب: درگیری بالقوه بین گردشگران و مردم محلی

 موانع اصلی تولید چیست؟
ادامه از صفحه ۴

امروزه در خوزســتان می   بینیم که فاضلاب   های واحد کشت صنعت به 
رود کارون ریخته می شود، فاضلاب   های شهری به کارون ریخته می شود و 
خیلی از تالاب   ها خشک شده و مردم از کم آبی رنج می   برند. حال مساله این 
اســت که سازمان محیط زیست باید در راستای بهبود شرایط دو کار انجام 
دهــد که به مذاق برخی از افراد خوش نمی   آید. اولا اینکه باید بر پســاب 
خروجی کارخانجات نظارت کند چون آیین   نامه   ای وجود دارد که اگر این 
پســاب   ها از حدی آلوده   تر باشــند، کارخانجات موظف هستند تاسیسات 
تصفیه پســاب صنعتی را دایر کنند اما این موضوع در بیشتر کارخانجات 
صنعتی ما اصلا رعایت نمی شود. مثلا در اصفهان واحد   های صنعتی فولاد 
و آهن معروف، پساب خود را که سیانور دارد به آب   های کشاورزی و شرب 
منتقل می کنند. مساله دوم نیز دود حاصل از دودکش   های صنایع است که 
باید واحد   ها در اینجا نیز تحت نظارت باشــند. مثلا کارخانه سیمان دورود 
ســال ها بدون فیلترینگ دود وســیعی را پخش کرده و حجم عظیمی از 
بیماری   های ریوی و ســرطان به همین سبب در دورود ایجاد شده است و 

سازمان حفاظت از محیط زیست کاری نمی   توانست بکند.
او افزود: ما ۱۰۰میلیون تولید ســیمان داریم، بروید بررســی کنید 
کدام یک از ایــن واحد   های تولید   کننده مقــررات را رعایت می کنند؟ 
حال بعضی اوقات از ســازمان حفاظت از محیط زیست مجوز   هایی هم 
می   خواهند برای کار در مناطق حفاظت شده مانند پتروشیمی میانکاله 
که دقیقا در اراضی حفاظت شــده   ای قرار گرفته که تالاب میانکاله را به 
ورطه نابودی خواهد کشاند. به علاوه اینکه مقررات زیست محیطی هم با 
این کار مغایر بوده و مردم محلی هم از این موضوع شاکی هستند. اما فرد 
احداث   کننده ذی   نفوذ است و زورش به سازمان حفاظت از محیط زیست 
می رسد که به رغم همه تکذیب   ها، شــبانه مشغول خاک   برداری است 
و کارش را پیش می   برد. ســازمان محیط زیســت باید از احداث جاده 
مشهد-گرگان از میان منطقه جنگلی حفاظت شده ممانعت می   کرد اما 
زورش نرسید و این کار را نکرد. اگر بخواهیم در قالب توسعه پایدار در 
نظر بگیریم، وزارتخانه   هایی مثل نفت، جهاد کشــاورزی و نیرو، شرکت 
گاز، ســازمان جنگل   ها، مراتع و آبخیزداری کشور و سازمان حفاظت از 
محیط زیست با هم تعامل کنند و کشور برنامه   ای برای توسعه پایدار از 
نظر اکولوژیکی داشــته باشد. مسوولان کشور به رغم بحران های جدی 
آب و خاک کشور هنوز هم شعار خودکفایی در کشاورزی را می دهند.

با نگاهی به برنامه هفتم توسعه، می   بینیم که یک بند جدی و دقیق برای 
محیط زیست وجود ندارد  بسیاری از نمایندگان ما به دنبال رای هستند و 
به خاطر همان انتخابات، دنبال این هستند که یک پروژه صنعتی، آبی، راه 
و شهرســازی و... در منطقه خود احداث و این را ثمره تلاش خود معرفی 
کنند تا رای بگیرنــد. هدف نماینده ای که می   گوید ســازمان حفاظت از 
محیط زیست به فکر تولید نیست، آیا تولید باید به هر قیمتی انجام شود؟ 
چــرا اصرار می   کنید که تولید در مناطقی مثل میانکاله انجام شــود؟ این 

شائبه به وجود می   آید که نماینده به دنبال رای خودش است.

درمان پوست های خشک
چریش، دارای خواص مرطوب کنندگی طبیعی اســت 
و برای افراد با پوست های خشک، بسیار مناسب است. 

بری این منظور، با دو قاشــق غذاخوری پودر چریش و 
کمی عسل و آب، خمیر یکدست درست کنید و آن را بر 
روی صورت قرار دهید و اجازه دهید این ماسک به مدت 
۱۵ دقیقه، بر روی صورت باقی بماند. سپس، صورت را 
با آب بشویید. این ماسک مرطوب کننده، رطوبت پوست 

صورت را باز می گرداند.
درمان عفونت های پوست سر

این گیاه بــه دلیل خواص ضد باکتــری و ضد عفونی 
کننده، با انواع عفونت های پوســت سر مقابله میکند؛ 
بنابراین، استفاده از چریش می تواند سلامت موهای شما 
را بهبود بخشیده و انواع مختلف عفونت پوست سر را نیز 

درمان کند.
بدین منظور، ۳ الی ۵ قاشق غذاخوری روغن زیتون را 
گرم کنید، سپس ۲ قاشق چای خوری روغن چریش به 
آن اضافه کنید. مخلوط به دســت آمده را با استفاده از 
حرکات دورانی روی پوست سر خود ماساژ دهید. بعد از 
یک ساعت، آن را با استفاده از شامپوی ملایم بشویید. 
برای داشتن پوست سر سالم و داشتن موهای زیبا، این 

ماسک را سه بار در هفته، تکرار کنید.
درمان شوره سر

این ماسک، نه تنها ســبب از بین بردن شوره سر می 
شود، بلکه خشــکی و خارش پوست سر را نیز برطرف 

می کند.
برای این منظور،۴ قاشق غذاخوری پودر چریش، مقدار 
کمی آب می توانید ۴ قاشــق غذاخوری پودر چریش را 
با مقدار کمی آب مخلوط کنید تا خمیر درســت شود. 
سپس ماسک را روی پوست سر خود بمالید و بعد از ۴۰ 

دقیقه آن را با آب بشویید.
همچنین، می توانید یک مشــت بــرگ چریش را با ۵ 
فنجان آب، بجوشانید تا آب آن سبز شود. سپس، آب را 
صاف کنید. بعد از شستن سر با شامپو، می توانید آن را 
روی ســر خود بریزید تا از شوره سر خلاص شوید و در 

آخر سرتان را آبکشی کنید.
درمان عفونت های پوستی 

به دلیل خواص ضد باکتریایی، ضد قارچی و ضد ویروسی، 
اســتفاده ی موضعی از چریــش، میتواند عفونت های 
پوســتی را درمان  نموده، تحریک را تســکین دهد و 

التهاب را بدون خشک شدن پوست کاهش دهد.
بدین منظور، کافی است یک مشت برگ چریش را در 
آب بجوشانید. سپس آب برگ ها را صاف کنید. پس از 
اســتحمام، می توانید آب چریش را بر روی پوست خود 

بریزید. سپس پوست خود را آبکشی کنید.

یک پاکسازی ساده ی بامدادی
 آیا در چند ماه گذشــته این نشــانه ها را در خود دیده اید: بزرگی شــکم ، نفخ و سنگینی و 
خواب آلودگی پس از غذا، افزایش بار ســفید زبان ، کاستی طراوت و شادابی پوست ، کاهش 

چابکی و چالاکی بدنی 
چنان چه، دست کم به ۳ مورد از نشانه های پنج گانه ی فوق دچار هستید، به احتمال بسیار 
زیاد، بقایایی از هضم های اول تا دوم، در معده و روده های شما انباشته شده  است. افزایش این 
پسماندها، پیامدهای گوناگونی در پی دارد که هرکدام از آن ها، می تواند در میانسالی یا پیش 

از آن نیز، موجب گرفتاری و دردسر شود.
طرز تهیه ی نوشیدنی صبحگاهی برای پاکسازی معده و روده :

یک لیوان آب جوش
 دو تا ســه قاشــق غذاخوری آب تازه لیموی شیرازی یا لیموی سنگی، یا آب نارنج، یا سرکه 

طبیعی تخمیری از سیب یا انگور
 یک تا دو قاشق مرباخوری عسل طبیعی

 سر قاشق چای خوری زنجبیل، به اندازه ای که  مزه ی نوشیدنی را تند و تیز نکند.
این نوشیدنی، باید صبحگاه، پیش از هر نوشیدنی و خوردنی دیگر آشامیده شود و تا نیم ساعت پس 
از آن، شکم خالی بماند؛ البته، بهتر است پس از آن، دست کم ۵ دقیقه راه رفتنی آرام و بی تنش و 
بی شتاب، انجام شود. انجام این دستور ساده، به مدت دو تا سه هفته،  برای دفع پسماندهای سطحی 
و اندک و با غلظت کم تا متوسط از لوله ی گوارش سودمند است؛ البته، به شرطی که در خوردن و 

نوشیدن روزمره نیز، آداب و تدابیر رعایت شود و یبوست هم در کار نباشد.
برای پاکســازی عمقی تر از بافت ها و اندام های دســتگاه گوارش در افراد دچار چاقی یا اضافه  
وزن یا نشانه های ظاهری کبد چرب، می بایست اقدامات دیگری از قبیل، بررسی های بالینی و 
آزمایشگاهی صورت گیرد و طبیب پس از تامل در الگوی جامع علایم و فهم سبب های مزاجی/ 

خلطی، تغذیه ای، رفتاری و ذهنی  عاطفی آن ها، درمانی متناسب با شخص بیمار ارائه نماید.
مجید انوشیروانی - دکترای تخصصی طب ایرانی

رابطه ی مزاج  و شدت بیماری کرونا
افرادی که بدنشان رطوبت بیشتری دارد، معمولا به نسبت افراد با مزاج خشک، بیشتر مستعد 
ابتلا به بیماری های عفونی هستند. بنابراین، اشخاص دارای طبع های صفراوی و سوداوی، 
کمتر و بلغمی ها و دموی ها، بیشتر در معرض ابتلا به کرونا و سایر بیماری های عفونی قرار 
دارند. البته، چنان چه مزاج در حالت طبیعی باشــد و سوء مزاج وجود نداشته باشد، هیچ 
مزاجی مستعد بیماری نیست؛ زیرا، به طورکلیف بیماری هنگامی بروز پیدا می کند که مزاج 

فرد، دچار عدم تعادل شود و از حالت طبیعی خارج شود.
به طور کلی، افرادی که دموی مزاج هستند، یعنی طبع گرم وتر دارند، بیشتر مستعد ابتلا به 

بیماری های قلبی و عروقی هستند.
بلغمی ها که طبع ســرد  و تر دارند، بیشتر در معرض ابتلا به سرماخوردگی ها، بیماری های 

عفونی و درد مفصلی قرار دارند.
افرادی که مزاج سرد و خشک یعنی سوداوی دارند، بیشتر دچار بیماری های اعصاب  و روان 

و مشکلات روحی نظیر، وسواس می شوند.
اشخاصی که صفراوی هستند و مزاج گرم  و خشک دارند، بیش از سایرین، مستعد بیماری های 

کبدی و صفراوی از جمله، سنگ صفرا هستند.
نکته: طبع، می تواند افراد را به سمت بیماری هایی متمایل کند، اما چنان چه دچار سوء مزاج 

نشویم، بیماری ایجاد نخواهد شد.
دکتر قدیر محمدی - متخصص طب سنتی ایرانی

شده اســت و در نتیجه مدیریت ضعیف، با چالش   های 
آبی بزرگی روبه رو اســت. این مســائل، پایداری گوا به 
عنوان یک مقصد گردشــگری و همچنین رفاه جوامع 
محلی را تهدید می کند. حرکت دولت ایالتی به سمت 
گردشــگری سطح بالا، که مشــخصه آن تفرجگاه   های 
پنج ستاره با اســتخرهای شنا و زمین   های گلف است، 
شاهد افزایش خصوصی   سازی خط ساحلی گواست که 
بار شــدیدی را بر منابع و زیرســاخت   های آب شیرین 
در حال حاضر گذاشــته اســت. این مشکل با آلودگی 
گســترده رودخانه   ها، آب   های زیرزمینی و چاه   های گوا 
ناشی از فاضلاب تصفیه   نشده و زباله   های تخلیه   شده که 
بخش گردشگری سهم قابل توجهی در آن دارد، تشدید 

می شود. 

این واقعیــت را باید پذیرفت کــه کمبود آب منجر 
به درگیری بالقوه بین گردشــگران و افراد محلی شده 
اســت و در صــورت ادامه روند خشکســالی و کم   آبی 
می تواند بالفعل شود. زیرا توسعه سریع و کنترل نشده 
گردشــگری می تواند منجر به کم   آبــی، نفوذ نمک به 
آب، فرونشســت زمین، افزایش وقوع سیل، بدتر شدن 
کیفیت آب، رقابت با کشــاورزی، افزایش بیماری   های 
واگیردار از آب، تعارضات بر ســر منابــع آب، افزایش 
زباله های پلاســتیکی یکبار مصــرف و ایجاد آلودگی 
شود. در ســطح جهان، بیش از ۳۲هزار زمین گلف در 
جهان، حدود ۵/ ۹ میلیارد لیتر آب در روز برای آبیاری 
زمین   های ســبز خود مصرف می کنند. یک زمین گلف 
متوسط در اسپانیا به اندازه یک شهر ۱۲هزار نفری آب 

مصــرف می کند. در مکزیک، ۱/ ۱۷درصد از منابع آب 
تجدیدپذیر در حال حاضر به پایان رسیده است.

در بالی، اندونزی که ۸۰ درصد اقتصاد آن به گردشگری 
وابسته اســت برای تامین آب سالم حدود ۶۵درصد از 
منابع آب شیرین جزیره برای صنعت گردشگری مورد 
اســتفاده قرار می گیرد. زمین   های گلف در بالی روزانه 
۳میلیــون لیتر آب مصرف می کنند، در حالی که بیش 
از ۱/ ۳ میلیون نفر جمعیت ســاکن جزیره، دسترسی 
ناکافی بــه آب تمیز دارند. برخی از روســتاییان برای 
جمع   آوری آب از چاه باید تا ۳ کیلومتر پیاده   روی کنند. 
تعارض ها بر سر استفاده از آب به ویژه در سطح روستاها 
در حال افزایش است. در سال ۲۰۱۷، آفریقای جنوبی 
که به اقتصاد گردشگری بســیار وابسته است، به   دلیل 

مواجهه با بزرگ ترین بحران آبی خود تمامی شیرهای 
آب کیپ تاون را بســت و اهالی شهر وارد عمل شده و 
خواستار محدودیت اســتفاده از آب برای تمامی افراد 
مراکز شدند. و هتل   ها بیش از همه مورد انتقاد مردم در 

مصرف بیش از حد آب قرار گرفتند.
با توجه به اهمیت گردشــگری بــرای اقتصاد آفریقای 
جنوبــی، سیاســتمداران محلــی نگــران تاثیــر طرح 
صرفه جویی در مصرف آب بر این صنعت بودند. عملکرد 
آفریقای جنوبی در سال ۲۰۱۷ با افزایش سفرهای هوایی 
در طول ســال بســیار خوب بود. اما با اجرای این طرح، 
کاهش رزرو از فوریه ۲۰۱۸ قابل مشاهده بود، زمانی که 
توجه رسانه ها به بحران آب شروع به افزایش کرد. رزرو از 

بازارهای کلیدی به کیپ تاون نیز کاهش یافت.
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  کاشان ۵۰ سال دیگر 
خالی از سکنه است

دکتر اسماعیل کهرم، فعال محیط زیستی ایران در گفت   وگو 
با »دنیای اقتصاد« گفت: برخی از افراد هستند که محیط زیست 
را محیط نیســت می   دانند و الفاظی عجیــب را به کار می   برند 
و می   گویند محیط زیســت مانع از صنعت و کشــاورزی است. 
مسوولان کشور علاقه   مند به مصرف تمام منابع کشور به صورت 
یک شــبه هســتند و نمی   خواهند هیچ چیزی برای نسل آینده 
باقی بگذارند و تمام فلســفه آنها، اجــازه تمام و کمال به تمام 

واحد   های مختلف است که محیط زیست را نابود کنند.
او افزود: اکنون در همسایگی میانکاله، ۶۸ هزار هکتار پناهگاه 
حیات وحش وجود دارد که براســاس قوانین حفاظت در درجه 
دوم بعد از پارک ملی ایران محســوب می شــود و حتی تکان 
دادن یک ســنگ هم بدون اجازه شــدنی نیست. اما در داخل 
تالاب دامپروری انجام می شــود. جالب   تر اینکه در چاه   هایی که 
برای آب خوردن احشــام حفر شده، مشغول کشت هستند، در 
استخر   های ماهی   ها ســم می ریزند و در این سمت فنِس   ها نیز 
مشــغول تاسیس تاسیسات پتروشیمی هستند. همین کار را با 
بیستون هم کردند و ثانیه   ای ۸۰لیتر آب از سفره   های زیرزمینی 
کشیدند. این کار را در میانکاله هم خواهند کرد، همان طور که 
در کویر مرنجاب صنعت فولاد تاسیس کردند و مطمئنا کاشان 
در ۵۰ســال آینده خالی از سکنه خواهد شد. محیط زیست چه 
اختیاری برایش مانده است که بخواهد مانع تولید شود؟ تاکنون 
هیچ گاه محیط زیســت را نه از نظر نیروی کار، نه از نظر منابع، 
نه از نظر تعداد کارشناسان و نه از نظر بودجه، این چنین ضعیف 

ندیده بودم.

 محیط زیست در حال تخریب است
آرمان خالقی، قائم مقام دبیر کل خانه صنعت، معدن و تجارت 
ایران نیز در گفت   وگو با »دنیای اقتصاد« گفت: معمولا تا مشــکل 
بانکی رخ می دهد، بانک ها می   گویند مگر همه مشکلات اقتصادی 
کشور بانکی اســت؟ این درحالی است که در هر حوزه   ای باید به 
اندازه قدرالســهم ســازمان مربوطه آن در اثرگذاری روی اقتصاد 
کشور توجه کنیم و هیچ ســازمان و نهادی نمی   تواند بگوید مگر 
فقط مشکل ما هستیم.همگی باید مشکلات خود را به اندازه سهم 
خود برطرف کنند تا مشکلات کمتری گریبان   گیر اقتصاد ما باشد. 
محیط زیست هم در سال های اخیر به مزاح دوستان به محیط   ایست 
تعبیر شده که یک تندروی در کلام است و به نوعی مبالغه و جلب 
توجه تلقی می شود. در بحث توسعه پایدار، یکی از ارکان اساسی 
توجه به محیط زیست است و ما در توسعه اقتصادی و صنعتی نباید 

باعث تخریب   های زیست محیطی باشیم.
ادامه در صفحه ۷

اصول کلی استفاده از داروهای گیاهی
دانشــمندان، در سال ۱946 میلادی، با تحقیقات متعددی بر روی مبتلایان به رماتیسم، دریافتند 
قسمت قشر غدد فوق کلیه ضخیم شده و عملکرد آن تا اندازه ای دچار وقفه شده است. بنابراین، 
تصمیم گرفتند از جایی که درد شروع شده اســت، در رفع آن بکوشند. براساس این تحقیقات، 
کندال و هنش در سال ۱947، ترشح قسمت قشر غدد فوق کلیه که بعدها به نام کورتیزون معروف 
شد را در اقسام رماتیسم تجویز کردند. اما داروی مزبور، بسیار گران قیمت بود و برای معالجۀ کامل 
یک بیمار و برای تهیه کورتیزون، در طول یک سال، می بایست ۱4۰۰۰ حیوان کشته می شد و این 

امر، تقریبا  غیرعملی بود. به همین علت، سرانجام دانشمندان با تجسس و تحقیق بسیار، به ساخت  کورتیزون مصنوعی دست یافتند.

دکترفرزین غریب
 دکترای سنگ درمانی

در آیورودا و طب مکمل

از آن جایــی که ممکن اســت در هنگام تهیه ی 
داروهای گیاهی، ترازوی مناســبی در دســترس 
نباشد، می توان از وسایل زیر که تقریباً برابر با اوزان 
مورد نظر می باشــد، به عنوان واحد وزن استفاده 

نمود.
۲۵/۰ گرم  = یک چهارم قاشق مرباخوری

۰/۵  گرم  = نیم قاشق مرباخوری  
۱ گرم  = یک قاشق مرباخوری

۲ گرم  = یک قاشق مرباخوری سرپر 
۳  گرم  = یک قاشق غذاخوری پر          

۴  گرم  = یک قاشق غذاخوری لب پر
۵ گرم  = یک قاشق غذاخوری سرپر

۱ فنجان = حدود ۲۰۰ میلی لیتر و مقدار مصرف 
یک بار = یک فنجان

توصیه می شود، در مورد اوزان کمتر از ۲۵/۰ گرم، 
از ترازوهای دقیق تر اســتفاده شود و در مواردی 
که تنطورها و یا عصاره های خاصی مورد نظر باشد، 

داروهای مورد نظر، از داروخانه تهیه شود.

طرز تهیه ی انواع داروهای گیاهی
 دم نوش

دم کرده، بهترین و با ارزشترین روش 
تهیه ی داروهای گیاهی اســت؛ زیرا، 

مهمترین مواد مؤثر گیاهان داروئی، در اثر 
جوشیدن از بین می رود. برای تهیه ی عصاره 
ی دم کرده، مقدار تعیین شده از گیاه خرد 

شــده را با یک فنجان آب جوش )حداکثر یک 
لیتر( مخلوط کرده و به هم می زنیم، سپس روی 

ظرف را پوشانده تا به مدت ۳۰-۱۵ دقیقه دم 
بکشد و در آخر، آن را صاف می کنند. 

در صورتــی که بعضی از بیماران نســبت به 
داروی خاصی عدم تحمل نشان دهند، شایسته 

است که در دفعات اول مصرف، دارو فقط ۶ تا ۸ 
دقیقه دم کشیده شود. در این صورت، به خوبی 

قابل مصرف بوده و مؤثر می باشد.

 جوشانده

روش جوشاندن، اغلب برای داروهایی به کار برده می شود 
که از ریشه، ریزم، پوست، رزین یا دانه ها تهیه می شوند و 
هنگامی آن را به کار می برند که اطمینان داشته باشند، 
مواد متشکله ی مؤثر آن ها، در اثر حرارت از بین نمی رود 
و این مواد، به وســیله ی آب سرد یا جوشیده، از سلول 
گیاهی حل و خارج نمی شــود. توجه شــود، از ظروف 

آهنی، برای جوشاندن گیاهای استفاده نگردد.
۱ جوشانده ی ملایم:

برای تهیه ی این فرم از دارو، مقدار معینی از گیاه 
خرد شده را با  لیتری از آب جوش، مخلوط کرده و 
اجازه می دهند کمی قل بزند. سپس، آن را از اجاق 
دور کرده و چند دقیقه صبر می کنند، دم بکشد و 

در خاتمه، آن را صاف می کنند.
۲ جوشانده ی معمولی:

برای تهیه ی ایــن نوع دارو، مقدار مورد نظری از 
گیاه خرد شــده را با  لیتری  از آب سرد، مخلوط 
کرده و اجازه می دهند به جوش آید. سپس، آن را 

صاف می کنند.

3 جوشانده ی قوی:
برای تهیه ی این نوع دارو، ابتدا مانند روش جوشانده 
ی معمولی، مقدار معینی از گیاه خرد شــده را با  
لیتری از آب سرد، مخلوط کرده و اجازه می دهند 
به جوش آید. سپس، آن را از شعله دور کرده و روی 
ظرف را پوشــانده و ۱۰ دقیقه صبر می کنند، دم 

بکشد. در خاتمه، آن را صاف می کنند.

 خیسانده

۱- خیسانده با آب سرد:
اصولاً، روش خیساندن را اغلب برای گیاهانی به کار 
می برند که مواد مؤثر آن ها در اثر حرارت، ســریع 
خراب یا تبخیر می شوند. برای این منظور، بر روی 
مقدار مورد نظری از گیاه خرد شــده، مقداری از 
لیتری آب ســرد ریخته، درب ظرف را پوشانده و 
مدت ۶ تا ۱۲ ساعت صبر می کنند. هر چه میزان 
این زمان، طولانی تر شود عصاره قوی تر خواهد بود.

۲- خیسانده های الکلی:
این روش، اغلب بــرای گیاهانی به کار می رود که 
مواد مؤثر آن ها در آب حل نمی شــوند. برای تهیه  
این نوع دارو، بر روی مقدار لازم از گیاه خرد شده، 
آن مقــداری از الکل اتیلیــک ۶۰ درصد را 
می ریزنــد که تمام قســمت های گیاهی 
پوشیده شــود، سپس درب ظرف را بسته 
و چنــد روزی صبر مــی کنند)برای تهیه 
عصاره های قوی تر از الکل خالص یا ۹۰ 

درصد استفاده می شود(.
توجه: برای تهیه ی عصاره هایی به منظور 
خوراکی یا معالجــه و ضد عفونی زخم ها، 
غرغره ها و دهان شویه ها، می بایست عصاره های 

تهیه شده را پیوسته، با آب، رقیق نمود.
 شیرابه

برای تهیه ی شیرابه ی گیاهان دارویی، گیاه تازه 
را در هاون )خرد کننده های الکتریکی( 
خوب له کرده، سپس داخل یک پارچه 

خشکسالی، بار دیگر صنعت گردشگری را زیر تیغ بحران 
برده و بسیاری از مقاصد پیشروی جهان همچون اسپانیا 
که اقتصاد آنها متکی به توریســم است را به   شدت متاثر 
ســاخته و این مقصد گردشــگران خارجی را در وضعیت 
»اضطرار خشکسالی« قرار داده است. این موضوع در دیگر 
کشــورهای اروپایی و جهان نیز صدق می کند و توریسم 

تابستانی را در معرض خطر کم آبی قرار داده است.
پس از همه گیری کرونا، که صنعت گردشگری را با 
بحرانی جدی مواجه کرد، خشکسالی و کمبود آب 
چالش جدیدی را پیــش روی این صنعت درآمدزا 
ایجاد کرده است که تاثیرات آن به مراتب بیشتر از 
کرونا خواهد بود. با وجود این، از نظر تاریخی، تقاضا 
همیشــه پس از بحران ها بهبود یافته است، اگرچه 
زمان بهبود ممکن است متفاوت باشد. در پساکرونا، 
جهان دوباره سفر خواهد کرد و بخش گردشگری بار 
دیگر بازخواهد گشت و برای انجام فعالیت   های خود 
آب مصرف می کند. اگرچه گردشگری در مقایسه با 
کشاورزی یا دیگر صنایع مصرف آب زیادی ندارند و 
تنها ۲درصد از حجم آب مصرفی در جهان را به خود 
اختصاص داده اســت، اما اغلب در مناطقی متمرکز 
اســت که کمبود آب یک واقعیت است و مشکلات 

بسیار خاصی را از نظر مصرف آب ایجاد می کند.
با این حال، در برخی از کشــورهای نوظهور که گردشگری 
سنگ بنای توسعه آنهاست، مصرف بیش از ۷ درصد است و در 
برخی جزایر مانند جزایر کارائیب یا پلی   نزی، بخش گردشگری 
مصرف کننده اصلی آب اســت. باتوجه به اینکه گردشگری در 
فصل   هــای خاصی متمرکز اســت اوج گردشــگری مصادف با 

دوره   هایی است که منابع آبی به   ویژه در تابستان کمیاب است. از 
آنجا که در فصول گرم بیشترین میزان سفرها در کنار سواحل 
یا دیگر منابع آبی اســت این موضــوع باعث کمبود آب به ویژه 
در جزایر می شــود. همچنین تاسیســات گردشگری همچون 
زمین   های گلف، استخرهای شنا یا پارک   های آبی مقدار زیادی 
آب مصرف می کنند و برای نگهــداری از آنها چه برای آبیاری 
چمن   ها و مناطق ســبز یا سایر مصارف به   طور مکرر از چاه   های 

آب استفاده می کنند.
مصرف جهانی آب در ۵۰ ســال گذشته سه برابر شده است 

و تقاضا برای آب دو برابر جمعیت جهان در حال رشــد است. 
تقاضا بــرای آب بیش از عرضه موجود از منابع پایدار در تعداد 
فزاینده   ای از مقاصد گردشگری اســت. بر اساس پروژه ۲۰۵۰ 
ســازمان ملــل، انتظار مــی رود تغییــرات آب و هوایی حدود 
۲۰ درصد از افزایش جهانــی کمبود آب در این قرن را به خود 
اختصــاص دهد. در حالی که هیچ داده خاصی در ســطح ملی 
در مورد مصرف آب توســط بخش گردشگری جمع   آوری نشده 
است، گردشگری بین المللی کمتر از ۲ درصد مصرف جهانی آب 
را تشکیل می دهد. با این حال، مصرف آب به طور فزاینده   ای در 

برنامه   ریزی و توســعه گردشگری در سراسر جهان اهمیت پیدا 
کرده اســت، و به ویژه در امتداد خطوط ساحلی که رشد سریع 
گردشــگری اغلب منجر به درگیری بر سر کمبود آب و برابری 

آب می شود، حیاتی است.
در ۱۷ مقصــد ســاحلی و جزیره   ای در مناطــق کارائیب و 
مدیترانه تقاضا برای آب از عرضه موجود از منابع پایدار بیشــتر 
اســت که در نتیجه منجر به کمبود آب می شود. در جامائیکا، 
هر گردشــگر روزانه ۴ تا ۱۰ برابر بیشتر از هر ساکن محلی آب 
مصرف می کند. در حاشیه دریای مدیترانه، یک گردشگر روزانه 
۵/ ۱ تا ۵/ ۲برابر بیشتر از یک ساکن محلی آب مصرف می کند. 
یک گردشــگر بسته به مدت اقامت، اندازه و امکانات موجود در 
هتل، نوع و میزان غذای مصرفی و عوامل دیگر از ۸۴ تا ۲۰۰۰ 

لیتر آب در روز مصرف می کند.

کم   آبی معضل اصلی مقاصد پیشرو
گردشــگری یک عامل توسعه اقتصادی اســت. در واقع، در 
کشورهایی مانند اسپانیا، بخش اول تزریق پول به اقتصاد کشور 
بوده است. در حالی که بحران کرونا منجر به کاهش گردشگری 
شد، اما تغییرات آب و هوایی نیز به یک عامل محرک در کاهش 
عرضه و تقاضا در صنعت مهمان   نوازی تبدیل شــده است. قبل 
از بحران کرونا، گردشــگری حدود ۸ درصــد از تولید ناخالص 
داخلی فرانسه راتشکیل می داد که نشان   دهنده ۲ میلیون شغل 
مستقیم و غیرمستقیم است. در مورد اسپانیا که گردشگری یک 
بخش اســتراتژیک است، فعالیت گردشگری قبل از همه گیری 
۴/ ۱۲درصد از تولید ناخالص داخلی را تشکیل می   داد که طبق 
داده   های موسسه ملی آمار به ۵/ ۵درصد در سال ۲۰۲۰ کاهش 
پیدا کرد. به ویژه در مناطق توریســتی اسپانیا، همچون جزایر 

توریسم تابستانی زیر تیغ آبی

  کاشان ۵۰ سال دیگر 
خالی از سکنه است

ادامه از صفحه ۶
تخریب محیط زیســت یعنی روی شاخه نشستن و بریدن شاخه. 
هیچ عقل سالمی این کار را نمی   کند و در هیچ اقتصاد سالمی که به 

بلندمدت فکر می کند چنین چیزی را نمی   بینیم.
او افــزود: در ایران، آســیب   های زیســت محیطی ســنگینی به 
قســمت   های مختلف کشــور وارد شده است. ســازمان حفاظت از 
محیط زیست، سازمان جنگل   ها، مراتع و آبخیزداری کشور که توجه 
بیشتری به حفظ محیط زیست دارند باید در تولیدات و فعالیت   های 
آسیب   رسان عمرانی، ساختمانی، صنعتی، معدنی و... حضور یافته، به 

آنها توجه کنند و مانع آسیب   های بیشتر شوند.
خالقی در پاسخ به این سوال که آیا سازمان حفاظت از محیط زیست 
تاکنون به ناحق مانع فعالیت صنعتی شده است، گفت: سازمان حفاظت 
از محیط زیست در یک فعالیت معدنی یا صنعتی، به جای ممانعت از 
فعالیت، عوارض آلایندگی می گیــرد و اجازه فعالیت صادر می کند. 
سوال اینجاست که آیا با دریافت این عوارض، مشکلات محیط زیستی 
حل خواهد شــد؟ آیا اصلا مبلغ دریافت شــده، صــرف حفاظت از 
محیط زیست می شود؟ حتی کاری ندارند که آن صنعت آلاینده    است 
یا نه، تنها هدفشان دریافت عوارض است. باید یک صندوق تشکیل 
شود که هدف آن، تنها کمک به بودجه زیست محیطی کشور باشد 
و در راه حفاظــت از آن تلاش کرد. برای مثال از منابع این صندوق 
به برخی شرکت ها تسهیلاتی پرداخت شود که بتوانند برای کارخانه 
خود، تجهیزات تصفیه و فیلتراسیون کار بگذارند. سیستم های رفع 
تولید آلایندگی پرهزینه هســتند و نمی   توانیم به شرکتی که همه 

کار   های رفع آلودگی را انجام داده بگوییم شما عوارض بدهید.
قائم مقام دبیر کل خانه صنعت، معدن و تجارت ایران در پاســخ 
بــه اینکه آیا باید موانع تولیــد را اولویت   بندی کنیم یا خیر؟ گفت: 
نمی   توانیم اولویت   بندی خاصی کنیم. برای مثال سازمان محیط زیست 
باید وظیفه خودش را انجام دهد. هر ســازمانی اولویت   های مشخص 
خودش را دارد و دلیل نمی شود که همه سازمان ها بخواهند اولویت 

مشخصی را در پیش بگیرند.
در بحث مسائل زیست محیطی سازمان حفاظت از محیط زیست 
می   توانــد چند حرکت عملیاتی صورت دهد و چند ارگان را در کنار 
خود ببیند. برای مثال باید بگوید که ما به عنوان ســازمان حفاظت 
از محیط زیســت در کنار خود تشــکل های تخصصــی اقتصادی و 
همچنین تشکل های حامی محیط زیست را به عنوان ظرفیتی مازاد 
داریم که می   توانیم در راه عمران و توسعه کشور از آنها استفاده کنیم. 
سازمان محیط زیســت باید در هر پروژه   ای از پیمانکار بپرسد برنامه 
شما برای محیط زیست چیست؟ در راستای تاسیس ریزصنعت خود 
چه آلاینده   هایی را شناســایی کردید و برنامه   تان برای آنها چیست؟ 
به این صورت در هر پروژه تکلیف مشــخص است. نکته مهم دیگر 
آن اســت که برنامه   ریزی   ها عاقلانه پیش برود. مثلا وقتی می   دانیم 
که جهت باد   های شــهری مثل تهران از غرب به شرق است، تمامی 
صنایع آلاینده    خود را در غرب تهران تاسیس نکنیم. برای جبران این 
مشکلات باید مشوق   هایی توسط سازمان حفاظت از محیط زیست قرار 
گیرد و نگاه جهانی   تر و کلان   تری به محیط زیست خود داشته باشیم.

همچنین عضو هیات علمی دانشگاه علامه طباطبایی درباره مانع 
اصلی تولید در ایران گفت: موانع اصلی تولید در ایران، مناسب نبودن 
محیط کسب وکار برای سرمایه گذاری، بالابودن ریسک   های اقتصادی 
و سیاسی کشــور، مبتنی بر  عدم همزیستی مسالمت   آمیز و ضعف 
تعاملات خارجی کشور، تحریم   های شدید کشور   های صنعتی بزرگ، 
خارج از سیســتم نظام بانکی و پرداخت   های بین المللی بودن و در 
لیســت سیاه FATF بودن، رعایت نشــدن حقوق مالکیت در ایران، 
فساد گسترده و سیستماتیک است و کسی که به دنبال بهبود فضای 
کســب وکار اســت، باید حکمرانی را در این زمینه ها اصلاح کند. از 
لحاظ حکمرانی در رتبه   بندی   های جهانی عقب افتاده ایم و از لحاظ 
فســاد، شهره آفاق هســتیم. بنابراین اگر این مسائل را رفع کنیم و 
مشــکلات نظام بانکی را کنار بزنیم، می   توانیم رونق اقتصادی ایجاد 
کنیم. به نوعی در حکمرانی، تولید و اقتصاد درست، باید حمایت از 
محیط زیست رعایت شود. این مساله یک موضوع لوکس یا شکاربانی 
نیست. به علت خشکســالی، توفان   های شن و ریزگرد   ها، بسیاری از 
روستا   های شرق کشور درحال تخلیه هستند و با مهاجرت عظیم از 
شرق کشور به سمت غرب و شمال کشور مواجه هستیم. اینها مسائل 
امنیتی برای کشور ایجاد می کند و در مقصد مهاجران هم تنش   های 
بزرگ به همراه آلودگی   های وحشتناک ایجاد خواهد کرد. سهم تولید 
برق کشــور از انرژی   های تجدیدپذیر تنها نیم درصد است. یعنی ما 
تلاشــی برای این کار نکرده ایم. مصرف سوخت   های فسیلی هرساله 
در حال افزایش اســت؛ آن هــم در حالی که انرژی   های تجدید   پذیر 
در درازمدت ارزان   تر هم هســتند. رشد مصرف سوخت   های فسیلی 
در ۲۰سال گذشته دوبرابر شده و در گاز   های گلخانه   ای نیز ما تولید 

سالانه ۹۰۰میلیون تنی داریم.

ی تمیز ریخته و فشار می دهند. برای به کار بردن این نوع دارو در مصرف 
خوراکی، اغلب یک قاشق مرباخوری از شیرابه را در شیر یا آب حل و میل 

می کنند.
 پودر

برای تهیه ی پودر، گیاه خشک شده را در هاون، به صورت پودر درآورده، 
سپس با الک ریز، الک می کنند. جهت کاربرد در مصرف خوراکی، مقدار 
مورد نظر از پودر را در یک قاشق غذاخوری شیر یا آب حل کرده و میل 
می کنند و برای مصرف خارجی، مثل سایر پودرها، به قسمت مورد نظر 

پاشیده می شود.
 ضماد )بانداژ(، کمپرس

۱- اصولاً، ضمادها برای رفع کبودی و کوبیدگی، احتقان، التهاب، کشیدن 
چرک از دمل ها، آرام کردن خراش ها و کشیدن سموم از بدن مورد استفاده 
قرار می گیرد. معمولاً، گیاهان داروئی مورد نظر را به صورت خمیر درآورده 
و به طور مستقیم، روی بدن قرار می دهند. البته، آن را ابتدا بر روی پارچه 

تمیز کشیده، سپس مورد استفاده قرار می دهند.
۱-۱- بانداژ  یا کمپرس مرطوب نوع اول :

برای تهیه ی این نوع دارو، در صورتی که دستور دیگری موجود نباشد، ۱۰ 
گرم از گیاه خرد شــده را در لیتری از آب، به صورت چایی، دم می کنند، 
سپس آن را صاف کرده، چلانده و گرم گرم )نه داغ( به صورت کمپرس به 
کار می برند. البته، باید بر روی این کمپرس گرم و مرطوب، یک تکه پارچه 

ی غیر قابل نفوذ و بر روی آن، دستمال گرم قرار داده شود.
۱-۲- بانداژ یا کمپرس مرطوب نوع دوم :

گیاه خرد شده ی داروئی را در یک کیسه ی پارچه ای کوچک قرار داده و در داخل 
آب جوش قرار می دهند، سپس آن را صاف کرده و مطابق روش ۱ عمل می کنند.

۲- کمپرس های گرم و خشک:
برای تهیه این نوع دارو، گیاه خرد شده را در یک کیسه تمیز سفید قرار 
داده و خشــک خشــک حرارت داده و بصورت کمپرس روی عضو قرار 

می دهند.
 داروهای مخصوص شستشو

برای این منظور گیاه دارویی خرد شــده را بطوری که چای را درســت 
می کنند آماده کرده و با آن زخمها را شستشو می دهند.

 استفاده از داروهای گیاهی در حمام ها
برای این منظور، ۱۰۰ گرم از گیاه خرد شده را در یک لیتر آب جوشانده و 
صاف می کنند، سپس آنرا به مایع وان اضافه می کنند. برای تهیه ی مایع، 
برای حمام پا، کافی اســت ۴۰ گرم از گیاه را در لیتری از آب جوشانده و 

به کار برد.
زمانی که گیاهان به راحتی در دسترس باشند، کافی است که از دم کرده گیاه به مدت ۱۵ 

دقیقه و یا خیسانده سرد ۱۳ ساعته استفاده گردد.
توجه: بار دیگر، نظر علاقمندان به گیاه  درمانی را کاملاً به این نکته جلب می نماییم که گیاهان مورد 
نظر، می بایست از عرضه کنندگان مطمئن تهیه و مصرف شوند؛ زیرا، ممکن است گیاهان تهیه شده، 
به طور صحیح، محصول برداری، خشک، انبار یا نگهداری نشده باشند. مصرف این نوع گیاهان، به 
هیچ وجه، اثر درمانی مطلوبی نیز دربرنخواهد داشت. از طرف دیگر، می بایست به دستور تهیه ی دارو 
که در نسخه ذکر شده  است، کاملاً توجه شود )دم کرده، جوشانده، خیسانده(؛ زیرا، این روش های 
تهیه، با توجه به مواد مؤثر موجود در گیاه که باید از گیاه خارج شده و پس از مصرف، اثر درمانی 

خود را ظاهر سازند، در نظر گرفته شده است. 
توصیه می شــود در صورتی که دستور تهیه ی دارو در دسترس نباشد، به ویژه در مورد 
داروهائی  که از برگ و گل های گیاهان تهیه می گردد، آن را به صورت دم  کرده، تهیه و 

استعمال نمایند.

مدخلی بر روان، فرهنگ، سوگیری های 
شناختی و گزاره های طبی

در میان طیف گسترده طرفداران طب های 
موسوم به طب سنتی، اسلامی و ایرانی و نیز، 
در بین پیروان درمان های طبیعی و تغذیه ی 
ارگانیک و گیــاه خواری و خام  گیاه خواری، 
رفتارهای بهداشتی و درمانی متفاوت و حتی 
متضادی، به وضوح و آشکارا به چشم می آید 
که بســیاری از آن ها، بیش از آن که با یک عقلانیت طبی بی طرف توضیح پذیر باشند، با 
ویژگی های ذهنی و روانی و شخصیتی افراد و سامانه ی ارزش ها و باورهایشان، و نیز تعلقات 
گروهی و اجتماعی آن ها، قابل توضیح اند. این ویژگی های ذهنی روانی، و باورها، و تعلقات 
گروهی، سرانجام رضایتی روانی را در افراد هر دسته از طرفداران، فراهم می کند، بی  آن که 
الزاما در یک نظام استنادی طبی )یا حتی صرفاً استدلالی(، توضیحی سرراست واقع  گرایانه 

یا واقع  نمُایانه ای داشته باشند. 
نمونه های بسیاری از این تفاوت ها و تضادها در جامعه ی ما وجود دارد که هر از چند گاهی، 
قطبیدگی  در درون طیف طرفداران طب ســنتی و ... را برملا می کند؛ این  قطبیدگی، از 
سال ها پیش، به تدریج، شکل گرفته است و با افزایش تکثر فرهنگی و اجتماعی و همگام 
با گسل ها و قطبیدگی های دیگر در جامعه ی ما، هم چنان در حال افزایش است؛ اگر چه، 

شمار افراد و نیروی اجتماعی آنان در میانه قطب های متضاد یکسان نیست. 
از نمونه های قدیم و جدید این قطبیدگی، می توان به تنوع رفتارهای طرفداران گوناگون طب 
سنتی در مصرف چای، قهوه، شکر، نمک، روغن و فرآورده های ارگانیک، محصولات تراریخته 
و  سردی ها و گرمی ها، گوشت  مرغ و شتر، داروهای گیاهی منسوب به پیشوایان دین برای 
مقابله با کرونا و مصداق های متعدد دیگر، اشاره کرد. نظرات و رفتارهای گوناگون، در رد یا 
قبول قرنطینه و فاصله گذاری اجتماعی و روش های قطع زنجیره ی ابتلا، از جمله پوشیدن 
ماسک و انجام واکسیناسیون یا ترجیح یک واکسن داخلی یا خارجی به واکسن های دیگر 
نیز از همین قبیل بوده است. به نظر می رسد، این قطبیدگی و تفرق، تا مدت های طولانی، 

هم چنان ادامه داشته باشد و باز هم رو به افزایش بگذارد. 
توسعه ی تفکر انتقادی و کنجکاوی و پرسش گری مثبت، می تواند به تدریج، رویکردهای 
افراطی و تقلیدی در این طیف را کمرنگ تر نماید و رویکردهای معتدل و تحقیقی را در آن 

گسترش دهد، اما، تا آن هنگام، چنان راه درازی در پیش است.

مجید انوشیروانی
دکترای تخصصی طب 

ایرانی

بالئاریک، کاستا براواو یا جزایر قناری، سهم بخش گردشگری در 
تولید ناخالص داخلی به طور قابل توجهی افزایش می   یابد. این 
اتفاق در شــرایطی می   افتد که در اروپا بسیاری از مناطقی که 
بیشتر از همه مورد بازدید گردشگران قرار می   گیرند، مناطقی 
هســتند که ســطح بالایی از کمبود آب دارند و در برابر اثرات 

تغییرات آب و هوایی آسیب پذیر هستند.
کمبود بارندگی در مناطق خشــک و نیاز به سرمایه گذاری 
در زیرســاخت   های جدید تصفیه فاضلاب و استفاده مجدد، در 
دســترس بودن این منبع را تحت فشــار قرار می دهد، به طور 
معمول، یک گردشــگر بسیار بیشتر از یک ساکن معمولی آب 
مصرف می کند. در واقع، در حالی که یک فرد در اروپا بین ۵۰ 
تا ۲۰۰ لیتر آب در روز مصرف می کند، طبق داده   های سازمان 
جهانی گردشگری، یک گردشگر می تواند بیش از ۴۰۰ لیتر آب 
در روز مصرف کند. خشکسالی به طور مستقیم و غیرمستقیم 
بر بخش   های گردشگری و تفریحی تاثیر می   گذارد و تمام فصول 
این بخش را تحت   الشعاع خود قرار می دهد و منجر به پایین   تر 
آمدن ســطح آب های زیرزمینی یا برف کوهستان ها می شود. 
از دســت دادن درآمد ناشی از آن می تواند به شدت بر زنجیره 

تامین و اقتصاد محلی، منطقه   ای و بالقوه ملی تاثیر بگذارد.
زیرا منجر به کاهش فعالیت   های تفریحی گردشگری همچون 
اســکی و قایقرانی می شــود و همچنین خطر آتش   سوزی   های 
جنگلی در طول خشکســالی افزایش می   یابد که می تواند تاثیر 
زیادی بر گردشــگری و تفریحات در فضای باز داشــته باشد. 
میانگین مصرف آب گردشگران جهان بسیار بالاست. داده   های 
جمع   آوری   شده در اســپانیا، یک قدرت جهانی گردشگری این 
را تایید می کند که یک شــهروند به طور میانگین روزانه ۱۲۷ 
لیتر مصرف می کند، اما مصرف یک گردشــگر از ۴۵۰ تا ۸۰۰ 
لیتر متغیر است. این میزان مصرف در مناطقی که در کمربند 
گرمســیری قرار دارند تمایل به افزایش دارد و ممکن است به 
۲۰۰۰ لیتر در روز برسد. بنابراین، گردشگری عامل مهمی در 

افزایش تنش آبی در کشورهایی است که در حال حاضر از آن 
رنج می   برند. بر اساس گزارش تغییرات اقلیمی که توسط هیات 
بین دولتی تغییرات آب و هوای )IPCC( سازمان ملل منتشر 
شده است، پیش بینی   ها نشان می دهد که بسیاری از مناطقی 
که گردشــگری در آنها عامل کلیدی اقتصادی است، در چند 

دهه آینده شاهد کاهش بارندگی خواهند بود.
در مدیترانه، شمال آفریقا، خاورمیانه، آمریکای مرکزی و 
نواحی شــمالی و جنوبی آمریکای جنوبی، آفریقای جنوبی، 
اندونزی جنوبی، اســترالیا و بیشــتر مناطق پلی   نزی باران 
کمتر خواهد بارید. در بسیاری از کشورهایی که در کمربند 
گرمسیری و نیمه گرمســیری قرار دارند، خطر رویدادهای 
شدید مانند سیل و توفان نیز یک عامل صعودی خواهد بود، 
همان طور که در حال حاضر اتفاق می   افتد. اما تغییرات آب و 
هوایی همچنین به دلیل بالا آمدن سطح آب دریاها ناشی از 
ذوب یخ های قطبی منجر به ناپدید شدن بسیاری از مقاصد 

می شود.
افزایش میانگین ســطح دریا در طول قرن بیست و یکم 
ادامه خواهد داشت، احتمالا با سرعتی سریع تر از آنچه بین 
ســال های ۱۹۷۱ و ۲۰۱۰ مطرح شــد و بین ۲۶/ ۰ تا ۵۵/ 
۰متر خواهد بود، چیزی که می تواند جزایر پلی   نزی را ناپدید 
کند. بالا آمدن سطح آب دریاها همچنین بر طغیان تالاب   ها 
و آلودگی ســفره   های زیرزمینی و تامین آب شــیرین تاثیر 
می   گذارد و باعث از بین رفتن زیستگاه بسیاری از گونه   های 
گیاهی و جانوری می شــود. بحران آب در حال حاضر یکی 
از بزرگ ترین و مهم ترین چالش   های زمین اســت که جامعه 
جهانی با آن مواجه است به   گونه   ای که ۲/ ۲میلیارد نفر یعنی 
بیش از یک چهارم جمعیت زمین، به   طور منظم به آب تمیز 
دسترســی ندارند. گرم شدن زمین باعث افزایش سطح آب 
دریاها با سرعتی در حدود یک هشتم اینچ در سال می شود و 
تهدیدی فوری برای کشورهای جزیره   ای کوچک و شهرهای 

ساحلی در سراسر جهان ایجاد می کند.
این مشکل و سایر چالش های مرتبط با آب و هوا احتمالا 
تا ســال ۲۰۵۰ نزدیک به ۱۵۰ میلیون نفر را آواره خواهد 
کرد. اما این چالش آب تنها مربوط به کشــورهای جنوب و 
توسعه نیافته نمی شــود بلکه سائوپائولو در برزیل؛چنای در 
هند؛ و کیپ تاون آفریقای جنوبی، میامی فلوریدا در ایالات 
متحده، لندن در انگلستان؛ و توکیوی ژاپن نیز با کمبود آب 
مواجه هستند و حتی در آینده نزدیک آب آشامیدنی خود 
را از دست خواهند داد. اسپانیا که یکی از مهم ترین مقاصد 
گردشــگری جهان به   شــمار می رود به   طور مداوم با بحران 
کم   آبی مواجه می شــود و پس از بحران آب سال ۲۰۰۸، از 
سال ۲۰۲۲ مجددا با خشکســالی مواجه شده و در آوریل 
۲۰۲۳ به اوج خود رســید. به   گونه   ای که بارســلونا بیش از 
۴۰درصــد از منابع آبی خود را از دســت داد و در وضعیت 

»اضطرار خشکسالی« قرار گرفت.
»کاتالونیا« که یک منبع مهم گردشگری به شمار می رود 
بیــش از هر منطقه   ای بحران آب را تجربه می کند. این امر 
مقامات منطقــه را مجبور به اعمال محدودیت های مصرف 
آب کــرده و میزان مصرف خانگی را بــه ۱۰۰ لیتر در روز 
رسانده اســت. این موارد در دیگر کشورهای قاره سبز نیز 
سرایت کرده و ایتالیا، آلمان و دیگر کشورها را نیز با مساله 
کم   آبی درگیر کرده اســت. ونیز به   عنوان یک شهر آبی، در 
سال گذشته با خشکسالی همراه بوده و این شهر پرآب در 
حال حاضر نیمه خشک شده است. اکنون مسافران در ایتالیا 
به   جای ســفرهای آبی با قایق، مجبور به پیاده   روی در طول 
رودخانه هســتند. در ایتالیا نیز بر اساس آخرین داده   های 
موجود قنات   های این کشور ۲/ ۴۲ درصد از آب های خود را 
از دست داده است. این بالاترین میزان کاهش آب تاکنون 
بوده است. این موضوع در فرانسه نیز وجود دارد. حتی برخی 

مقاصد، گردشگران خود را تا ۷۰درصد از دست داده   اند.
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از بیماری های شــایع در 
گروه ســنی ســالمندان، 
اختلالات  بــه  می تــوان 
شناختی، پرفشاری خون، 
دیابت، اختلالات گوارشی 
مانند یبوســت، مشکلات 
عضلانی اسکلتی مثل آرتروز، پوکی استخوان، مشکلات حفره 
دهان و دندان و مشکلات تغذیه ای، افسردگی و اضطراب و بی 

اختیاری ادرار اشاره کرد.
اختلال حافظه، از شایع ترین مشکلات گروه سنی بزرگسالان و 
سالمندان است؛ این بیماری به دو دسته بزرگ قابل برگشت و 
غیرقابل برگشت، تقسیم می شود که در واقع، آلزایمر یک نوع 

پیشرونده و غیرقابل برگشت اختلال حافظه است.
داشتن سبک زندگی ) life style ( مناسب، در دوره ی قبل 
از ســالمندی، می تواند فرد را با سلامت و توانمندی، وارد دوره 
سالمندی کند. بنابراین، انجام غربالگری و آزمایشات دوره ای 
و داشــتن فعالیت بدنی منظم و تغذیه سالم و کنترل شرایط 
اضطراب زای محیطی، در داشــتن زندگی ســالم نقش بسیار 
موثری دارند. بــرای مثال، فردی که مولفه های اضطرابی را در 
زندگی اش بتواند به خوبی کنترل کند، احتمال بروز افسردگی 
در آن فرد، کمتر می شود.  فردی که در دوره ی قبل از ورود به 
دوره ســالمندی، یک سری از بیماری ها را داشته است  مانند، 
بیماری وســواس فکری و ذهنی یا دارای وسواس رفتاری بوده 
و فردی بســیار مضطرب بوده، قاعدتا، این بیماری ها را به دوره 
ســالمندی می آورد و اگر فردی بود که بیماری روانپزشــکی 
مشــخصی نداشته اســت، برای حفظ ســلامت روان در دوره 
سالمندی، باید اقدامات خوبی در این زمینه انجام دهد تا وقتی  
به دوران ســالمندی می رســد، بتواند آن را تقویت کند.دوران 
ســالمندی، می تواند سبب شــعله وری زمینه های اختلالات 
روانی فرد شود. در دوران سالمندی، مقداری از توانمندی ها و 
قوای جسمانی کاهش پیدا می کند. بنابراین، یک مقدار از توان 
جسمانی کاهش پیدا می کند و این موضوع، می تواند زمینه ای 

برای بروز اختلالات افسردگی و اضطراب باشد.  
افرادی که فرزندان شــان، به دلیل ازدواج یا به دلیل مهاجرت، از 
آن ها دور می شوند یا با از دست دادن همسر، دچار سندرم آشیانه 

خالی می شوند، در معرض ریسک افسردگی بالایی قرار دارند.
حدود یک میلیارد نفر، افراد ۶۰ سال به بالا در سال ،۲۰۲۰ بر 
روی کــره خاکی زندگی می کردند که از آن تعداد، حدود ۶۰ 
درصد از ســالمندان دنیا در کشورهای در حال توسعه مستقر 
بودند، ولی پیش بینی می شود این رقم، تا سال ۲۰۵۰ میلادی 
به ۸۰ درصد برســد؛ یعنی، تا سال ۲۰۵۰ میلادی ۸۰ درصد 

سالمندان در کشورهای در حال توسعه مستقر خواهند بود.
براســاس، گزارش ســازمان بهداشــت جهانی، برای اولین بار 
در دنیا، تعداد افراد ۶۵ ســال و بالاتــر، از تعداد کودکان زیر 
پنج سال، پیشــی گرفته و پیش بینی می شود تا سال ۲۰۵۰ 
میلادی، تعداد افراد ۶۵ ســال و بالاتر، از کودکان زیر ۱۴ سال 

نیز پیشی بگیرد.  
بر اســاس آمار مرکز آمار ایران، در حال حاضر در ایران، تعداد 
افراد ۶۰ ســال و بالاتر، از تعداد کودکان زیر پنج ســال پیشی 
گرفته است و پیش بینی می شــود تا سال ۲۰۵۰ میلادی در 
ایران هم، تعداد افراد ۶۰ ســال به بالا از کودکان زیر ۱۴ سال 
در کشور خودمان پیشی بگیرد.  همین آمار، به تنهایی سرعت 
بالای پیر شدن جمعیت در ایران را نسبت به کل دنیا مشخص 

می کند.
در ایران، بر اساس آخرین سرشماری که در سال ۱۳۹۵ انجام 
شــد، تعداد افراد ۶۰ سال به بالا حدود ۹.۳ درصد، یعنی بیش 
از هفت میلیون و ۴۰۰ هزار نفر بوده که پیش بینی می شــود 
تا سال ۱۴۲۹ شمســی، یعنی حدوداً سال ۲۰۵۰ میلادی، به 

۲۵ درصد برسد.
نکته قابل توجه و تأمل، تغییرات سریع گذار جمعیتی به سمت 
سالمند شــدن در ایران است که فرصت را برای تأمین شرایط 
مناسب برای ارائه خدمات، محدود می کند. هرچند کل دنیا در 
حال پیر شدن است، ولی روند پیرشدن جمعیت در کشورهای 
آســیایی، بسیار بالاست و در بین کل دنیا، ایران کشوری است 
که جمعیت آن با سرعت بسیار بالایی درحال پیر شدن است.

در حــال حاضر، پاندمی کرونا ســبب ایجاد مــرگ و میر در 
گروه های سنی مختلف شده اســت که البته، بیشترین میزان 
مرگ و میر، در گروه ســنی ســالمندان بوده است؛ زیرا، این 
افراد عموما، مشکلات زمینه ای همراه دارند و به دلیل داشتن 
درجاتی از نقص سیســتم ایمنی، این بیماری در بدن آن ها به 

صورت شدیدتر و پیشرونده تر بروز می کند.
توصیــه می کنیم، ســالمندان، خیلی دقیق تــر پروتکل های 
بهداشــتی را رعایت کنند، حتماً از ماســک اســتفاده کنند و 
فاصلــه ی حداقــل ۲ متر را از دیگران رعایــت کنند و مرتب 
دست هایشان را با آب و صابون بشــویند. همچنین، از حضور 
در جمع و محیط های شلوغ و بســته خودداری کنند و دیدار 
با فرزندان خود را به صورت مجازی و با اســتفاده از سوشیال 

مدیاها انجام دهند.
نکته مهم آن اســت فرد جوانی که به ظاهر سالم است، ممکن 
اســت ناقل ویروس کرونا باشد و وقتی این فرد با افراد سالمند 
تماس می گیرد، ویروس را منتقل می کند و این ویروس برای 

بدن فرد سالمند می تواند بسیار خطرناک و کشنده باشد.

 دکتر پریسا طاهری
متخصص طب سالمندی 
و دانشیار دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی

شایع ترین بیماری های دوران سالمندی

 تغذیه 
در دوران نوجوانانی

دوران نوجوانی، دوره ی انتقال از کودکی به جوانی است و با جهش رشد جسمی و بلوغ، توام است. 
بنابراین، تغذیه ی نوجوانان از نظر رشد، اهمیت زیادی دارد. از آن جایی که یکی از مشکلات عمده 
ی تغذیه ای در این دوران وجود باورهای غلط غذایی است، لذا اصلاح باورهای غذایی آن ها از طریق 
رسانه های گروهی، از اهمیت به سزایی برخوردار است. برای دستیابی به جامعه ای سالم و خلاق و 
پویا، باید آموزش تغذیه ای در همه ابعاد آن صورت گیرد. در موارد فردی، باید از طریق مشاوره با 
متخصصان تغذیه، رژیم های غذایی اصلاح شوند و در موارد گروهی، توصیه می شود نوجوانان، برای 

پیشگیری از سوءتغذیه، از راهنمای غذایی که تمامی گروه های غذایی را دارد، در برنامه غذایی روزانه خود استفاده نمایند.

دکتر فرهاد عبدالله زاده
دکتر عمومی

۱ ـ گروه نان و غلات: روزانه ۱۱ـ ۹ واحد
یک واحد نان برابر است با ۱ برش نان بربری یا 
سنگک به اندازه یک کف دست برابر است با ۴ 

برش نان لواش به اندازه یک کف دست.
یک واحد از برنج و ماکارونی پخته شــده برابر 

است با نصف لیوان.
۲ ـ گروه شیر و لبنیات: روزانه ۳ واحد یا بیشتر 
یک واحد از شــیر و ماســت برابر است با یک 
لیوان / یک واحد از پنیر برابر اســت با ۴۵ـ۳۰ 
گرم / یک واحد از کشــک برابر اســت با یک 
چهــارم لیوان / یک واحد از دوغ برابر اســت با 

۲ لیوان
۳ ـ گروه میوه ها: روزانه ۳ تا ۴ واحد

۱ واحد میوه برابر است با ۱ عدد میوه متوسط 
/ برابر اســت با یک دوم تا سه  چهارم لیوان آب 
میوه / برابر است با یک چهارم لیوان میوه خشک

۴ ـ گروه سبزی ها: روزانه ۴ تا ۵ واحد
یک واحد ســبزی برابر است با ۱ لیوان سبزی 
خام / برابر اســت با نصف لیوان سبزی پخته / 

برابر است با یک عدد سیب زمینی متوسط
۵ ـ گروه گوشــت و جانشــین های آن: روزانه ۲ تا 

۳ واحد
یک واحد گوشــت برابر اســت بــا ۲ تا ۳ تکه 
خورشتی )۹۰ـ۶۰ گرم( گوشت قرمز، ماکیان و 
ماهی پخته شده / ۳۰ گرم گوشت برابر است با 
یک عدد تخم مرغ یا نصف لیوان حبوبات پخته 
یا ۲ قاشق غذاخوری از مغزهای پسته و فندق 

و گردو و …

مشکلات ناشی از تغذیه ناسالم
۱ ـ کم  وزنی و لاغری: این وضعیت، بیش تر 
ناشی از تصور غلط نوجوانان از تناسب اندام 
است و به دنبال آن، برخی، اقدام به رژیم سخت 
و خودسرانه می کنند و سلامت آینده ی خود را به 
خطر می اندازند؛ به ویژه در دختران که دوران مهم 
بارداری و شــیردهی را به دنبال دارند، این مسئله، 

ممکن است سبب قاعدگی نامنظم یا عدم قاعدگی 
آن ها شــود و در تولید مثل و باروری آن ها تداخل 

ایجاد کند.
۲ ـ اضافــه وزن و چاقی: ایــن وضعیت، اغلب 
در اثــر کمی تحرک و فعالیت بدنی، اســتفاده 
ی مــداوم از تلویزیــون و رایانه و نیز رژیم های 
غلط غذایی و مصرف زیاد تنقلات، نوشــابه ها و 

غیره است.
۳ ـ کم خونی: این وضعیت، ناشــی از فقر آهن 
است و یکی از مشکلات شایع تغذیه ای، به ویژه 
در دختران، در این ســنین اســت که بر رشد 
جســمی، ذهنی و سیستم ایمنی آن ها اثر سوء 
 دارد. کم خونی در این دوران، بر اثر افزایش نیاز 
)به دلیل رشــد(، اســتفاده از رژیم های غذایی 
فقر غذایی، آلودگی هــای انگلی و آلودگی های 
محیطی )مانند ذرات ریز ســرب معلق در هوا( 

به وجود می آید.
۴ ـ بی اشتهایی عصبی یا پرخوری عصبی:  این 
وضعیت، منجر به سوء تغذیه می شود و نیاز به 
اصلاح رفتار داشــته و در کنار آن، مشاوره ی 

تغذیه ای ضروری است.
۵ ـ آکنه )جوش صورت(:  این مورد، مشــکل %۸۰ 
نوجوانان اســت که بیشــتر بر اثر عوامل هورمونی، 
اســترس، فازهــای قاعدگی و ژنتیــک رخ می دهد. 
استفاده از مواد غذایی مانند، مغزها در بروز آن، تاثیر 
زیادی ندارند. مطالعات نشان داده است، ارتباطی قوی 
بیــن دریافت غذا و بروز آکنه وجود ندارد. اما، ارتباط 
آن با کمبود دریافت مواد مغذی مانند، ویتامین A و 

روی شناخته شده است.

توصیه هایی درخصوص تغذیه ی نوجوانان
 برنامه غذایی نوجوانان، باید شــامل ترکیبی 
از غذاهای مختلــف در گروه های اصلی غذایی 
باشد. سه وعده اصلی غذایی با تاکید بر مصرف 

صبحانه و دو میان وعده توصیه می شود. 
 در میان وعده ها به جای اســتفاده از مواد 

غیرمغذی و کالری زا مانند، نوشابه ، چیپس و 
کیک،  از مواد غذایی مغذی مانند، شیر، نان، 
پنیر، خشکبار، میوه ها و مغزها، استفاده شود.
 برای پیشــگیری از کم وزنــی و لاغری، از 
انجام هر گونه رژیم خودســرانه، به شــدت 
خودداری شود و تحت نظر متخصصین تغذیه 

اقدام شود.
 بــرای پیشــگیری از اضافــه وزن و چاقی، 
ضمن توصیه به فعالیت های روزانه، اســتفاده از 
یک رژیم غذایی صحیــح و متعادل تحت نظر 

متخصص تغذیه، ضروری است.

مواد غذایی لازم برای جلوگیری از کم 
خونی ناشی از فقر آهن

۱ ـ استفاده از مواد غذایی صحیح و همچنین، 
غنی از آهن مثل انواع گوشت ها،  سبزیهای سبز 

برگ و حبوبات.
 ، C ۲ ـ اســتفاده از مواد غذایی دارای ویتامین
انواع ســبزی های تازه، فلفل سبز، گوجه  فرنگی 
کلم، میوه های تازه، به ویژه پرتقال ، لیمو و سایر 
مرکبات، همراه با غذا ســبب می شــود آهن بیشتر 

جذب شود.
۳ ـ عدم استفاده از چای در فاصله ۲ تا ۳ ساعت 

قبل و بعد از غذا به ویژه غذاهای آهن دار.
۴ ـ درمان آلودگی های انگلی و محیطی.

۵ ـ خــودداری از مصرف نوشــابه های 
شیرین و گازدار.

۶ ـ مصرف محدود غذاهای آماده و صنعتی 
و مصرف هر چه بیشتر غذاهای تازه.

راهنمای غذایی تغذیه نوجوانان

بهره وری در حوزه زیرساخت   ها 
مهم است

سرپرست جدید سازمان صنایع کوچک و شهرک   های 
صنعتــی ایران گفت: برنامه ای بــا ۲۴عنوان ذیل چهار 
موضوع کلی کــه وزیر صنعت، معدن و تجارت در حوزه 
شــهرک   ها و نواحی صنعتی به مجلس شورای اسلامی 
ارائه داده اند، تدوین شده و تحقق این برنامه ها با اهتمام 

ویژه   ای دنبال می شود.
به گزارش »ایرنا«، فرشاد مقیمی در مراسم تکریم مدیرعامل 
و معارفه سرپرست جدید سازمان صنایع کوچک و شهرک   های 
صنعتــی ایــران، هماهنگی و اســتفاده از همــکاری و تعامل 
بخش   های دولتی و خصوصی برای پیشــبرد امور را مورد تاکید 
قرار داد. او گفت: موضوعاتی را که وزیر صنعت، معدن و تجارت 
برای رای اعتماد به مجلس شورای اسلامی ارائه دادند در حوزه 

شهرک   ها و نواحی صنعتی با تلاش بی   وقفه دنبال می   کنیم.
مقیمی، این ســازمان را نقطه تمــاس وزارت صمت با مردم 
دانســت و با اشــاره به اینکه ۶۵ درصد از صنایع در شهرک   ها 
و نواحی صنعتی مســتقر هستند، افزود: در حوزه زیرساخت   ها 
)کمــی و کیفی( بهــره   وری موضوع مهمی اســت و در بخش 
نرم   افزاری نیازمندی   هــای بخش صنعت را باید رفع کرد و این 
موضوع را باید سرلوحه قرار داد.او تاکید کرد: ایجاد یک کسب 
و کار بــه زیرســاخت صنعتی و تداوم حیــات و فعالیت آن به 
خدمات دیگری که ماموریتش بر عهده سازمان صنایع کوچک 
و شــهرک   های صنعتی است، نیازمند اســت. سرپرست جدید 
ســازمان صنایع کوچک و شــهرک   های صنعتی ایران با اشاره 
به اینکه چالش   ها شناســایی و اولویت   بندی می شوند، ادامه   داد: 
هدف گذاری در راستای برنامه   های وزیر صنعت، معدن و تجارت 

برای حل چالش   های احصاشده در دستور کار است.

توازن صنعتی و ارتقای شــاخص   های توســعه   ای در مناطق 
کمتربرخوردار

مدیرعامل ســابق ســازمان صنایع کوچک و شــهرک   های 
صنعتی ایران نیز در ســخنانی در این مراسم با اشاره به برخی 
اقدامات انجام شــده در زمان تصدی این مســوولیت، گفت: در 
دوســال گذشــته ۱۳ هزار هکتار زمین به اراضی شــهرک   ها و 
نواحی صنعتی اضافه شــده اســت، قیمت گذاری   های زمین با 
کمک دستگاه   های نظارتی منطقی و مشوق   ها را پسین کردیم 
که ســبب درآمدزایی بیشتر برای سازمان شد. علی رسولیان با 
اشاره به ارتقای بیش از ســه برابری بودجه سازمان، افزود: این 
موضوع تامین زیرســاخت   ها را راحت   تر کرد و ظرفیت خوبی را 

در اختیار ما قرار داد.
او تاکید کرد: از ســوی دیگر بــرای تامین برق با وزارت نیرو 
مشارکت کردیم )در ساخت حدود ۱۰۰پست برق(، شهرک   های 
انرژی خورشــیدی را در دستور کار قرار دادیم که در سفرهای 
استانی رئیس جمهور نیز مصوبات خوبی در این حوزه اخذ شد. 
اهلیت   ســنجی و ارزیابی کیفی را در دستور کار قرار دادیم و با 
قاعده گذاری اختیارات از دست افراد بیرون آمد و سیستمی شد.
مدیرعامل سابق سازمان صنایع کوچک و شهرک   های صنعتی 
ایران همچنین ادامه    داد: الکترونیکی شــدن واگذاری زمین به 
شفاف ســازی و ایجاد اتاق شیشــه   ای کمک کرد. همچنین در 
دوسال گذشته یک   هزار و ۷۰۰هکتار زمین راکد صنعتی را پس 
گرفتیم و بیش از ۷   هزار هکتار دیگر نیز در دادگاه   ها برای خلع 
ید و فسخ قرارداد داریم. رسولیان با اشاره به اینکه شرایط بسیار 

خوبی را برای استقرار شرکت های دانش بنیان
)بــدون مزایده و با اقســاط بلندمدت( در شــهرک   ها و نواحی 
صنعتی در نظر گرفتیم، خاطرنشــان    کرد: ســاخت شهرک   های 
صنعتی تخصصی برای تکمیل زنجیره ارزش و شهرک   های صنفی 
بــا کمک اتاق اصناف را شــروع کردیم و بــه مدل   های نوینی در 
این حوزه رســیدیم. همچنین در حوزه احیای واحدهای راکد در 
دولت سیزدهم تاکنون بیش از ۳   هزار و ۲۰۰واحد راکد به چرخه 
تولید برگشــت. او همچنین تمرکز خود را روی توازن صنعتی و 
ارتقای شاخص   های توسعه   ای در مناطق محروم و کمتربرخوردار 
دانســت و گفــت: در تامین آب بــه خرید پســاب روی آوردیم، 
۴۰میلیون مترمکعب خریداری کردیم، مدل جدید کارگاه   ها برای 
کسب وکارهای کوچک را شــروع کردیم که ۲ هزار و ۸۰۰کارگاه 
ساخته شد. همچنین برنامه ای ۲۳ بندی تدوین کرده و به سرپرست 

جدید سازمان برای تداوم برنامه   ها و اقدامات ارائه دادیم.

فولاد و مس؛ پیشران صنایع معدنی
سرپرســت جدید ایمیدرو گفت: در مســیر دستیابی به اهداف کلان 
توســعه معدن و صنایع معدنی بایــد برنامه   ریزی   ها به گونه   ای باشــد 
که ثــروت کنونی معادن و منابع طبیعی خــدادادی را به عاملی برای 

ثروت آفرینی و ثروت   زایی، به ویژه برای نسل   های آتی، تبدیل کنیم.
به گزارش »ایسنا«، محمدرضا موثقی   نیا در مراسم معارفه خود که با 
حضور وزیر صنعت، معدن و تجارت در محل این ســازمان برگزار شد، 
ضمن ارائه چشــم   اندازی از برنامه   های مدنظر پیش روی این ســازمان، 
تاکید کرد: در مسیر دســتیابی به اهداف کلان توسعه معدن و صنایع 
معدنــی باید برنامه   ریزی   ها به گونه   ای باشــد که ثروت کنونی معادن و 
منابــع طبیعی خدادادی را به عاملی بــرای ثروت آفرینی و ثروت   زایی، 
به ویژه برای نسل   های آتی، تبدیل کنیم. ضمن اینکه باید از صرف این 
منابع در بخش هزینه   های جاری پرهیز شود. او دو حوزه زنجیره فولاد 

و مس را به عنوان پیشران توسعه بخش معدن و صنایع معدنی دانست 
و گفت: بخش   های روی، آلومینیوم، طلا، تیتانیوم و عناصر نادر، از دیگر 
حوزه   های توســعه   ای هســتند، اما فولاد و مس به عنوان پیشران عمل 

می کنند.
سرپرست هیات عامل ایمیدرو در ادامه در مورد الزامات توسعه معدن 
و صنایــع معدنی، اظهار کرد: در این برنامــه، زیربناهایی همچون آب، 
برق، گاز، جاده و خطوط ریلی و دریایی در کنار بهره   گیری از دانش روز 
و نسل چهارم تکنولوژی از اهمیت ویژه   ای برخوردار هستند و به عنوان 
الزامات توسعه باید مدنظر قرار گیرند. رصد و بهره   گیری از تحولات  روز 
معدن و صنایع معدنی در جهان از مهم ترین الزامات پیش   رو هستند و 
از مهم ترین نمادهای آن هوشمندســازی فرآیندهاست. براساس اعلام 
ایمیــدرو، وی تاکید کرد: در فرآیند واگذاری   ها باید بتوان ضمن تحقق 

اهداف خصوصی   ســازی، منافع ملی حال و آینــده را نیز تضمین کرد. 
موثقی   نیا بر همدلی و یکپارچگی سازمانی تاکید کرد و آن را سبب ساز 
ایجاد تحرک بیشــتر و توسعه در بخش معدن و صنایع معدنی دانست. 
در ادامه این مراسم، امیر خرمی   شاد، رئیس سابق هیات عامل ایمیدرو، 
ضمن اشــاره به اینکه طی کمتر از دوماه گذشته، در مجموع ۵۰برنامه 
تدوین شــد، اظهار کرد: این امر شــامل ۱۲برنامه کلی اســت که نگاه 
تحولی به این حوزه دارد. ایمیدرو تلاش خود را به کار گرفته تا از حوزه 

اجرا خارج شود و بر تسهیل   گری و راهبری تمرکز داشته باشد.
او تاکید کرد: بررســی طرح   های نیمه تمام معــدن و صنایع معدنی 
و تعیین حــدود ۳۰۰پروژه اولویت دار، جزو عملکرد این دوره اســت. 
برآوردها نشــان می دهد ایــن تعداد طرح، با ۲میلیارد دلار ســرمایه، 

پتانسیل ایجاد ۳۰ هزار شغل را دارند.

رودیولا
رودیــولا ، یکی دیگر از 
سبب  که  اســت  گیاهانی 

کاهش استرس می شود.
همانند دیگــر داروهای 
نیز یک  رودیــولا  گیاهی، 
خــط دفاعــی بیولوژیکی 
در برابر اســترس را فراهم 

می کند.مطالعه در کرم های دور دار نشــان می دهــد، مصرف این گیاه، به 
عنوان یک استرســور خفیف عمل می کند و این ســبب می شود، بدن در 

مقابل استرس، آماده شود.

ریشه ی شیرین بیان
ریشــه ی شــیرین، بیــان 
می تواند انرژی و استقامت بدن 
را افزایش دهد، سیستم ایمنی 
بدن را تقویت کنــد و غده ی 
طیموس را از آسیب کورتیزول 
محافظت کن؛ اما استفاده از آن، 
نیازمند نظارت حرفه ای است، 

زیرا ممکن است بر فشار خون و پتاسیم اثر بگذارد. در آزمایشات انسانی، مکمل ریشه 
ی شیرین بیان، کمک نموده است سطوح هورمون مرتبط با استرس، از جمله کورتیزول 

تنظیم شود. این خاصیت، می تواند سبب جلوگیری از زخم های پوستی نیز شود.

ریشه ی گون
ریشــه ی گون، اغلب در طب سنتی چین استفاده می شــود. این گیاه، سیستم ایمنی را تقویت کرده و به صورت 
بالقوه اســترس را کاهش می دهد. مطالعه ای که در ســال ۲۰۰۵ انجام گرفت، نشــان می دهد، ریشه ی گون سبب 
کاهش ترشح سیتوکین التهابی و کورتیکو استروئید و تکثیر لنفوسیت ها می شود. التهاب و تکثیر سلولهای لنفوسیتی 
یا تکثیر یک نوع خاص از ســلول های ســفید خون، هر دو، با پاسخ استرس مرتبط است. ریشه ی گون ممکن است، 
به طور موقت، سطح کورتیزول را افزایش دهد تا بدن بتواند به انواع خاصی از استرس پاسخ مثبت دهد. این افزایش 

سریع کورتیزول موقت، به محض این که عامل استرس زا برداشته شد، کاهش پیدا می کند.

گیلاس زمستانی
گیلاس زمستانی که اغلب به عنوان جینسنگ هندی شناخته می شود، می تواند به کاهش استرس کمک 
کند. اثرات این گیاه بر کورتیزول، تحمل اســترس و پاســخ های استرس داخلی، در طی دهه های مختلف، 
مورد بررسی قرار گرفته است. آزمایشات انجام گرفته، نشان می دهد، عصاره ی گیلاس زمستانی می تواند، 
افزایش پراکسیداســیون لیپید ناشی از اســترس را متوقف کند. همچنین، می تواند از زخم معده مرتبط با 

استرس و افزایش وزن غده فوقانی نیز، جلوگیری کرده و کورتیزول را تثبیت کند.

ریحان 
ریحان، یکی دیگر از دارو هایی گیاهی است که می تواند به کاهش استرس کمک کند. این گیاه، در هندوستان به عنوان 
یک مکمل ضد پیری قوی، شناخته شده است. از مزایای آن، می توان برای مقابله با بیماری هایی مانند،عفونت ها، بیماری های 
پوستی، اختلالات کبدی، سرماخوردگی، سرفه، تب مالاریا و همچنین،  ساخت پادزهر برای نیش مار و  عقرب نیز، نام برد. در 
سال های اخیر، محققان بسیاری در سراسر جهان، اثرات ریحان بر کاهش استرس را بررسی کرده نموده اند. یکی از دلایلی که 
ریحان ممکن است در کاهش استرس مؤثر باشد، حضور سه ترکیب فیتوشیمیایی است. دو مورد اول، B و ocimumosides A ، به 
عنوان ترکیبات ضد تنش شناسایی شده اند و ممکن است کورتیکوسترون خون را کاهش دهند و تغییرات مثبتی را در سیستم 
انتقال دهنده ی عصبی مغز ایجاد کنند. سومین ترکیب، hydroxbenzen   نام دارد که قادر به کاهش پارامترهای استرس است. 
همچنین، شواهدی وجود دارد مبنی بر این که ممکن است ریحان، برای جلوگیری از عود زخم های سینه، که به نظر می رسد 

از طریق استرس ایجاد می شود و نیز، سایر انواع زخم ها مانند، زخم معده، مفید باشد.

جینسنگ آسیایی
این گیاه، یکی از باستانی ترین دارو های گیاهی است که می تواند به کاهش استرس کمک کند. از میان تمام انواع 
جینسیگ، جینسنگ آسیایی، از کیفیت بالاتری برخوردار است. تحقیقات نشان می دهد، مصرف این گیاه، می تواند 
سبب بهبود آرامش ذهنی و تقویت قدرت حافظه شود. دانشمندان، مطالعات دیگری در سال ۲۰۰۳، انجام  داده اند که 
نشان می دهد، جینسنگ آسیایی سبب کاهش شاخص قرحه، وزن غده ی آدرنال، سطح قند خون، تری گلیسیرید، 
کراتین کیناز و کورتیکوسترون سرم، می شود و به این نتیجه رسیده ند که جینسنگ آسیایی، دارای خواص ضد 

استرس قابل توجهی است و می تواند برای درمان اختلالات ناشی از استرس مورد استفاده قرار گیرد.

اثرات 6 داروی گیاهی برای کاهش استرس
در عصر حاضر، کمترکســی وجود دارد که دچار مشکلات مالی، روحی یا عاطفی، نشده باشد. استرس و اضطراب، عامل اصلی طیف 
وسیعی از مشکلات روحی و روانی می باشد. طبق آمار موسسه بهداشتی جهانی، در آپریل ۲017، 60 درصد از مشکلات جسمی و 75 
درصد از مشــکلاتی روحی، ناشی از استرس و فشار های روانی اســت. برای کاهش استرس و فشار های روحی، می توان به استفاده از 

دارو های گیاهی پناه برد؛ دارو هایی که شاید کمتر برای افراد آشنا باشد، ولی بی شک، تاثیر شگرفی بر سلامتی انسان دارد.

سیما محمد ی
 محقق و پژوهشگر

طب سنتی
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اتحاد دولت و اتاق برای تولید
نیروی انســانی یکی از بزرگ ترین دغدغه   های تولید در ایران اســت 
کــه کمبود آن و همچنین کهولت ســنی در این زمینه، معضل بزرگ 
رشد تولید کشور شده است. اقتصاد ایران با پتانسیل   بالای خود، توانایی 
افزایش تولید برای اضافه کردن بر حجم مبادلات خود با دیگر کشورها 
را دارد؛ اما تا زمانی که مشکلات کلان و در عین حال ساده   ای همچون 
صندوق های بازنشســتگی و افزایش رغبت کارفرمایان به بهبود تولید و 
حفظ نیروی کار متخصص برطرف نشــود، ایران به درجا زدن در میزان 

تولید و تجارت خود ادامه می دهد.
قوانیــن کار که تقریبا به جای تســهیل   گری، مانــع بزرگ تری برای 
تولیدکنندگان اســت، معضل دیگری است که دولت و بخش خصوصی 
باید آن را به طور مشــترک مورد بررسی قرار دهند. از سوی دیگر رشد 
فناوری و اســتفاده از آن در جهت افزایش تولید، لازمه   ای جز توجه به 
جوانان و متخصصان اســتفاده از فناوری   ها ندارد؛ اما این مساله در ایران 
تقریبا مورد غفلت واقع شــده است. به همین سبب در »همایش ملی 
جوانان، رشد تولید و الگوی ملی پیشــرفت« که با همکاری اتاق ایران 
و خانه صنعت، معدن و تجارت تهران برگزار شــد، حسین سلاح ورزی، 
رئیس اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی ایران؛ علی آقامحمدی، 
عضو مجمع تشخیص مصلحت نظام و رضا امیدوار تجریشی، دبیر و عضو 
هیات امنای خانه صنعت، معدن و تجارت جوانان ایران به عنوان سخنران 
بر ســرفصل   های مهمی همچون »جوانان سرمایه   ای برای کارآفرینی«، 
»جوانان و فناوری   های نوظهور و توسعه اقتصادی« و »جوانان و توسعه 

پایدار و بررسی الگوهای پیشرفت« تاکید کردند.
با وجود این، نکته مهمی که به شکلی می   توان آن را بزرگ ترین مانع 
تولید معرفی کرد، یعنی تورم، در سرفصل   های صحبت    سخنرانان نبود 
و راهکاری برای کاهش اثر آن بر بنگاه   های تولیدی ارائه نشــد؛ تولیدی 
که رشــد آن بدون کنترل تورم شدنی نیست. سلاح ورزی در این جلسه 
با اشاره به لزوم بهبود وضعیت معیشت مردم و طبقه کارگر خبر داد که 
سندی در راستای تقویت سرمایه گذاری در دبیرخانه شورای هماهنگی 
ســه قوه در حال تدوین اســت و اتاق ایران هم به عنوان نماینده بخش 
خصوصــی در همین زمینه آمادگی خــود را برای ایفای نقش کافی در 
جهت تقویت بنیه تولید اعلام کرده است. رئیس اتاق ایران همچنین با 
اشاره به برنامه هفتم توسعه، آن را فرصت مناسبی دانست تا اتاق بتواند 
به مطالبات عنوان   شده و خواسته   های جدی بخش خصوصی برای حل 

آن توجه کند.
آقامحمدی نیز با تاکید بر لزوم شناسایی مسائل و اهداف در راستای 
توسعه اقتصادی، مشکل و ضعف صنعت ایران را نبود توجه لازم به نیروی 
انسانی دانســت؛ به طوری که ۵/ ۲ درصد درآمد شرکت ها سهم نیروی 
انسانی و ۷ درصد سهم تبلیغات صداوسیماست و این بی   توجهی به نیروی 
انســانی، وضعیت کار و اقتصاد را خــراب می کند. در این همایش، رضا 
امیدوار تجریشــی هم با اشاره به قانون بهبود مستمر محیط کسب وکار 
تاکید کرد با وجود اینکه مطابق قانون یادشده، قوانین جدید باید با نظر 
تشکل ها و فعالان اقتصادی منعقد شوند، قوانین و ضوابط بدون نظر آنها 

تصویب و ابلاغ می شوند.

به دنبال تقویت سرمایه گذاری در کشور هستیم
رئیس اتاق ایــران در این همایش درباره برنامه   ها و اهداف اتاق ایران 
در دوره دهــم هیات نمایندگان گفت: مقام معظم رهبری در بیانیه گام 
دوم انقلاب چنین جمله   ای دارند: »اقتصاد قوی، نقطه قوت و عامل مهم 
ســلطه ناپذیری و نفوذناپذیری کشور است.« این جمله مشخص   کننده 
نقشه راه ماست. معتقدیم نه   تنها امروز بلکه در ۱۰سال آینده، مهم ترین 
اولویت کشور تقویت بنیه تولید رقابت   پذیر در کشور باشد.او گفت: سندی 
در دبیرخانه شورای هماهنگی سران ســه قوه در حال تدوین است که 
هدف آن تقویت ســرمایه گذاری در کشــور بوده و ما هم در اتاق ایران 
و بخش خصوصی آمادگی داریم بــا تمام توان و ظرفیت خود در تهیه 
این ســند، نقش کافی ایفا کنیم و امیدواریم این ســند به تقویت بنیه 
تولید رقابت   پذیر منجر شــود.رئیس اتاق ایران ادامــه داد: در اتاق ایران 
اعتقاد داریم در شرایط امروز بهبود وضعیت معیشت مردم و طبقه کارگر 
نیازمند اقدامات اساســی اســت. رفع ناترازی صندوق های بازنشستگی 
و بهبود تراز بودجه دولت و افزایش ســرمایه گذاری و بهبود بنیه تولید 
رقابت   پذیر در کشور از موضوعات مهم این روزهای اقتصاد کشور است. 
در این شرایط اجماعی بین دولت، بخش خصوصی و جامعه وجود دارد 
که وضعیت اقتصاد کشــور نیازمند بهبود سریع است. همین اجماع راه 
را برای تفاهم، توافق و گفت   وگوی بهتر و مشــارکت بیشتر بین دولت و 
بخش خصوصی هموار می کند. ما هم باید ماموریت جدیدی برای خود 
قائل باشیم تا در اتاق ایران از ظرفیت   ها نهایت بهره را ببریم.سلاح ورزی به 
لایحه برنامه هفتم توسعه اشاره و تصریح کرد: برنامه هفتم توسعه فرصت 
مناسبی اســت تا بتوانیم به مطالبات عنوان   شده و خواسته   های جدی 
بخش خصوصی در جهت حل مسائل و مشکلات کلان مثل صندوق های 
بازنشستگی و افزایش سرمایه گذاری توجه کنیم.او ادامه داد: اولویت اصلی 
اتاق ایران در دوره چهارساله پیش رو استفاده از ظرفیت کافی برای ایفای 
نقش در پیشبرد اهداف دیپلماسی اقتصادی در چارچوب سیاست   های 
ادامه در صفحه۴ کلان کشور است.  

 با توجه به تهدید جدی نابودی زمین، »گردشگری 
ســبز« به   عنوان یکی از راه   حل   هــای نجات زمین و 
بازگشــت حیات به آن به   شــمار می رود که در روز 
زمین به   عنوان هدف مهم صنعت گردشگری معرفی 

شده است.
روز زمیــن، روزی کــه بــرای افزایــش آگاهی و 
قدردانی نسبت به محیط زیست کره زمین نام گذاری 
شده اســت، دو بار در ســال، یک بار در فصل بهار 

در نیمکره  شــمالی )۲۲ آوریل یا ۲ 
اردیبهشــت( و یک بار در فصل پاییز 
در نیمکره جنوبــی برگزار می شــود. 
ســال ۲۰۲۳ که پنجاه و ســومین 
ســالگرد روز زمین پاک است بر دو 
موضوع اصلی تمرکز خواهد داشــت. 
نجات بشــریت از بحــران آب و هوا 
و ایجاد اقتصاد ســبز برای همه. در 
ایــن برنامه عملکرد تمام کشــورها 
مورد برسی قرار می گیرد، زیرا بقای 
زمیــن در گروی همــکاری تمامی 

کشورهاست.
تغییرات اقلیمی که طی چند سال 
گذشته، آغازگر بحرانی دیگر بر زمین 
بوده، طی زمان   های مختلف با افزایش 
حوادث طبیعی و غیرطبیعی همچون 
سیل، زلزله، آتش در جنگل   ها، فوران 
آتشفشــان   ها و... تمامی جهان را در 
وضعیــت اضطرار حفــظ زمین قرار 

داد. تغییرات اقلیمی نشانگر نزدیک شدن به »پایان 
زمین« است که انســان   ها در طول تاریخ با اقدامات 
نابخردانه و سیاســت   های اشتباه و آسیب   زا همچون 
جنگ   های جهانی، انقلاب صنعتی و گسترش هرچه 
بیشــتر آلودگی   هــای محیطی، به پــرواز درآوردن 
هواپیماهای با مصرف سوخت بالا و کربن   زا، استفاده 
افراطی    از پلاســتیک و رهاســازی آن در طبیعت و 
اقیانوس   ها، افزایش سدســازی کــه بحران آب را در 

جهان به   ویژه در خاورمیانه به حداکثر رســانده باعث 
وقوع این بحران فراجدی شده   اند که در صورت ادامه 
این روند، کمتر از ۵۰ سال آینده نیمی از زمین و تا 
۱۰۰ سال آینده تمام زمین به نابودی کامل خواهد 

رسید.
از همین   رو، سازمان های بین المللی، دولت   ها، بخش 
خصوصی و گروه های مردم نهاد از یک دهه گذشته، 
توجه ویژه   ای به حفاظت از محیط زیست و بازگشت 
حیات به زمین نشــان دادند و در این 
راســتا اقدامات گسترده   ای را در پیش 
گرفتند که تمام مردم زمین، ســهمی 
در محافظت از ســیاره داشته باشند و 
نســبت به محیط زندگی و نسل   های 
بعــدی احســاس مســوولیت کنند. 
»آگاهی«  راه،  موثرترین  و  نخســتین 
اســت که افراد با آموزش می توانند در 
راســتای نجات زمین گام بردارند. در 
این زمینه، تمامی صنایع در جهان باید 
در کاهش آلودگی زمین از طریق تولید 
گازهای کربن اقدام کنند و سیاستی را 
که جهان با عنــوان »کربن صفر« در 

پیش گرفته دنبال کنند.
از مهم تریــن صنایعــی که  یکــی 
می توانــد در جهت تحقق این موضوع 
گام بردارد و آینده نجات زمین را رقم 
بزند، صنعت گردشگری است که بیش 
از ۸درصد آلودگی زمین به این بخش 

آینده زمین از دوربین گردشگری

درمان بدن درد و کوفتگی با طب سنتی و نحوه ی درمان طبیعی بدن درد، 
ناشی از سرماخوردگی و کرونا با نوشیدنی و معجون خانگی

بــدن،  دردهــای 
ضرر  بــی  معمــولا 
هســتند و می توانند 
از نظر شدت و فرکانس، متفاوت باشند و ممکن 
اســت به صورت دردهای تیز و متناوب یا درد 
مبهــم، اما مداوم توصیف شــوند. افراد، اغلب 
می توانند دردهای بدن را بدون مراجعه به پزشک 
شناسایی و درمان کنند؛ با این حال، گاهی اوقات 

ممکن است به کمک پزشک نیاز داشته باشند.
 علائم بدن  درد:

 نشانه اصلی بدن درد، درد شدید در عضلات 
بدن و استخوان هاست؛ اما این درد، معمولا علائم 
دیگری هم دارد که از میان آن ها، می توان به رنگ  
پریدگی در چهره و پوست، احساس ضعف، صدا 
دادن اســتخوان ها در هنگام راه  رفتن، نامنظم 
شدن خواب، کبودی و ورم در بافت، سرد شدن 
دست ها یا پاها، احساس بدن  درد و کوفتگی در یک یا 

چند عضو اشاره کرد.

دلایل درد بدن:
بدن درد، معمولا نشانه ی بیماری زمینه ای است و باید قبل از شروع 

درمان، علت آن را پیدا نمود، برخی از علل شایع بدن درد عبارتند از:
 استرس

 فیبرومیالژیا؛ یک وضعیت پزشــکی مزمن است که سبب 
درد در سراسر بدن می شود.

 کم آبی بدن

 احتباس مایعــات: وقتی بدن مایعات را در خود نگه می دارد، 
سبب تورم عضلات و فشار بر اعصاب و در نتیجه، بدن درد می شود.

 خواب ناکافی

 داروهایی که برای درمان فشار خون استفاده می شوند.

 پنومونی
 هیپوکالمی: وضعیت پزشــکی ناشی از کمبود پتاسیم در 

جریان خون است که سبب بدن دردهای مکرر می شود.
 آرتروز

 اختلالات خودایمنی مانند، لوپوس، میوزیت و مولتیپل اسکلروزیس 
 سندرم خستگی مزمن

 عفونت های میکروبی مانند، آنفولانزا و سرماخوردگی

 دارچین: 
دارای خاصیت  دارچین، 
درد  ضــد  و  ضدالتهابــی 
است که آن را به یک ماده 
مناســب بــرای معالجه ی 
تبدیــل  بــدن  دردهــای 
کرده اســت. یک قاشــق 
چای خــوری دارچین پودر 
شــده را به یک لیوان آب 
گرم و کمی عســل اضافه 
کنید و خــوب هم بزنید و 
میل کنیــد. می توانید این 
مخلوط را یک بــار در روز 

بنوشید.
 زنجبیل: 

زنجبیل، به دلیل داشتن 
اثر ضد التهابی و ضد درد، 
می تواند بدن درد را کاهش 
دهد. برای ایــن کار، یک 
یــا دو تکه زنجبیــل را به 
آب اضافــه کــرده و آن را 
پنج  بگذارید  بجوشــانید. 
دقیقه بماند، سپس، آن را 
از صافی رد کرده و مقداری 
عسل به آن اضافه کنید و 
روزی ۲ الی ۳ بــار از آن 

بنوشید.
 حمام آب گرم: 

نقش  گــرم،  آب  حمام 
بســیار مهمی در تسکین 

درد عضلات ایفا می کند.
 زردچوبه: 

زردچوبه، دارای خاصیت 
ضد درد و ضدالتهابی بوده 
و یکی از بهترین روش های 
خانگی برای درمان دردهای 
بــدن اســت. یک قاشــق 

راه های درمان بدن 
درد و کوفتگی:

سپیده مقدم
محقق و پژوهشگر طب سنتی

صنایع، ارز خود را تامین کنند
وزیر صنعت، معدن و تجــارت با بیان اینکه صنایع 
داخلی باید دنبال سهم مناسب از بازار   های بین المللی 
باشند، گفت: صنایع باید بتوانند ارز خود را تامین کنند 
و این جز با رویکرد صادرات محور بودن محقق نخواهد 
شــد. به گزارش خبرگزاری تسنیم، عباس علی آبادی 
بیان کرد: صنایع داخلی باید دنبال ســهم مناسب از 
بازار   های بین المللی باشــند، ما هم بــه صنایعی ارج 

می   نهیم که بتوانند جای خود را در دنیا پیدا کنند.
وزیر صنعت، معدن و تجارت افزود: اگر صنعتی داریم 
که در کشور ماشــین تولید می کند و به دست مردم 
می دهد یا کشوری شبیه اینجا، این قابل قبول نیست.  
وی گفت: باید در بیــن بهترین   های دنیا قرار بگیریم، 
چون لیاقت آن را داریم مانند ســاخت توربین گاز که 
جزو بهترین   ها هســتیم و ثابــت کردیم که می   توانیم.  
علی آبادی با اشــاره به تحولات ســریع برای پیشرفت 
صنایــع در جهان بیان کرد: مــا همچنان با بهره   وری 
بسیار پایین در کشــور درگیر مشکلات هستیم و در 
حالی که دنیا در حال ایده پردازی برای انقلاب صنعتی 
ششــم اســت، ما هنوز در انقلاب صنعتی اول به سر 

می   بریم.  
وزیر صنعت با اشاره به اینکه در کشور بهره وری وجود 
ندارد و این نقص بزرگی است، افزود: باید به نیروی کار 
ایرانی ارزش بدهیم و حق و حقوق آن را به طور کامل 
پرداخت کنیم.  او ادامه داد: دولت به جای تصدی گری 
باید به ســمت حکمرانی برود و مشــکلات موجود به 
دلیل رقابت دولت با بخش خصوصی بوده است.  وزیر 
صمت با تاکید بر حرکت به ســوی دانش بنیان   ها برای 
کنترل انرژی گفــت: صادر کردن مس و آلومینیوم به 
صورت خام، صادرات ثروت کشــور است که ارزشمند 
نیســت. علی آبادی افزود: باید به ســمت برقی شدن 
حرکت کنیم و این خطای راهبردی است. اگر ما الان 
روی گیربکس اتوماتیک سرمایه گذاری کنیم، دنیا این 
را کنار گذاشته و به ســمت برقی شدن حرکت کرده 
است.  او تاکید کرد: توسعه پایدار زمانی اتفاق می   افتد 
که به سمت محصولات صادرات محور حرکت کنیم و 
صنایع باید بتواننــد ارز خود را تامین کنند و این جز 
با رویکرد صادرات محور بودن محقق نخواهد شــد؛ آن 
هم صادرات براساس مزیت   های کشور نه صادراتی که 
انرژی بر اســت.  وزیر صمت گفت: ما با واردات مخالف 
نیستیم، اما واردات باید برای تنظیم گری باشد؛ آن هم 

کالا   هایی که در کشور آن را نداریم.

اختصاص دارد. خطوط هوایی، کشــتیرانی، خطوط 
ریلی و جاده   ای هرکدام بــه نوعی به آلودگی هرچه 
بیشتر زمین منجر شدند و تنها کارخانه   ها تنها عامل 
ســوراخ شدن لایه اوزون و تغییرات اقلیمی نبوده   اند. 
هواپیماها نقش قابل توجهی در افزایش تولید گازهای 
کربــن و آلودگی   هــای صوتی دارند و کشــتی   های 
غول   آســا که امروزه به یکی از مهم ترین منابع ســفر 
در جهان تبدیل شده، سهمی جدی از آلودگی آب ها 
و اقیانوس   ها را به خــود اختصاص داده   اند. از همین 
رو، صنعت گردشــگری در کنار سایر صنایع در قبال 
مادر طبیعت مســوول اســت و باید آینده زمین را با 
تغییر سبک سفرها به سمت سبزشدن تضمین کند. 
نابودی زمین منجر به نابودی حیات روی آن خواهد 
شــد و از بین رفتن جنگل   ها و آلوده   شدن رودخانه و 

اقیانوس   ها و... نسل بشر را به خطر می   اندازد.
اگرچه، گردشــگری می تواند یکی از عوامل منفی 
و مضــر در آلودگــی محیط زیســت و بحران هــای 
اقلیمی باشد، اما، از طرف دیگر می تواند یکی از بهترین 
راه   ها برای نجات زمین از این بحران باشد و با سلسله 
اقدامات مثبت، منجر به کاهش یا حتی حذف کربن 
از روی زمین شود. زیرا، گردشگری به   طور مستقیم با 
مردم ســروکار دارد و این مردم هستند که می توانند 

در بازگشت حیات به زمین نقش اساسی ایفا کنند.
اهمیت گردشــگری در نجات کــره زمین تا آنجا 
پیش رفت که طی چند سال گذشته به   ویژه از وقوع 
همه گیری کرونا، سازمان جهانی گردشگری، شورای 
جهانی گردشگری و تمامی سازمان های مرتبط با این 
صنعــت با همکاری دولت   هــا و گروه   های مردم نهاد 
در سراسر جهان، در راســتای تغییر سبک سفرها و 
جایگزینی ســفرهای سنتی و تبدیل آن به سفرهای 

سبز اقدامات اساسی و گسترده   ای را انجام دادند و در 
راستای آگاه   ســازی جوامع از اهمیت محیط زیست و 

محافظت از زمین، گام   های مهمی برداشتند.
یکــی از مهم تریــن اقدامــات ســازمان جهانــی 
گردشــگری با همــکاری دولت   هــا و جوامع محلی، 
توجه ویژه به طبیعت   گردی و توســعه گردشــگری 
روســتایی به   ویژه از زمان همه گیری کرونا در ســال 
۲۰۲۰ بــود، تا در درجــه اول جوامع محلی و بومی 
به ارزش   های محیطــی   ، فرهنگی و طبیعی خود پی 
ببرند و در راســتای حفاظت از آنها تلاش کنند. پس 
از آن، گردشــگران که به   دلیل ناآگاهی تاکنون نقش 
مهمی در آلودگی زمین و محیط زیســت داشته   اند با 
قــرار گرفتن در طبیعت و تماشــای آثار مخربی که 
خود عامل آن بوده اند در جهت جبران خســارت   های 

وارده بر زمین گام بردارند.
از سال ۲۰۲۲، جهان سفرهای پایداری را در پیش 
گرفت. ســفرهای پایدار که اکنون به   طور گســترده 
مورد اســتفاده قرار می گیرد، بنابر تعریف ســازمان 
جهانی گردشگری، به ســفری اشاره دارد که »تاثیر 
اقتصادی، اجتماعی و زیست   محیطی فعلی و آینده آن 
را کامــلا در نظر می گیرد و نیازهای بازدیدکنندگان، 
صنعت، محیط زیســت و جوامع میزبان را مورد توجه 
قرار می دهد.« بنابراین، جهان به ســمت یک روش 
آگاهانه   تر و با ملاحظه   تر از ســفر پیــش می رود. از 
همین رو، بســیاری ازمقاصد مهم گردشگری، هدف 
خود را در برند شــدن و جذب مشتریان تغییر داده و 
اکنون دیگر تنها جذب هرچه بیشتر گردشگر را دنبال 
نمی   کنند، بلکه بیش از هرچیزی آماده   ســازی مقصد 
در مسیر سبز شــدن و همگام شدن با محیط زیست 
را در پیش گرفتند تا گردشــگران در هنگام سفر به 

این مقصد، آگاهی لازم از حفاظت از محیط زیســت 
و حیات زمین را به   دســت آورند و در این راستا گام 

بردارند.
اگرچه دولت   ها آگاه   سازی جوامع را با آموزش   های 
گســترده در جهت نجات زمیــن در پیش گرفتند و 
اقداماتــی همچون کاهش مصرف انــرژی در خانه و 
محل کار، اســتفاده از دوچرخه و سیستم حمل ونقل 
عمومــی و افزایــش پیــاده روی به جــای رانندگی 
با ماشــین شــخصی، خرید محصولات ســازگار با 
محیط زیست و تلاش برای کاهش مصرف پلاستیک 
و نایلون، تقویت سیســتم بازیافــت و... در برخی از 
کشورها به صورت جدی اجرایی شده است، بسیاری 
از فعالان گردشــگری نیز به   ویژه در جوامع محلی و 
روستاها صنعت گردشــگری را در مسیر سبز شدن 
پیش بردند تا با تغییر ذائقه مردم در مســیر پایداری 
همگام باشــد. برخی از اقامتگاه   ها، اولویت خود را بر 
سبز شدن گذاشــته و از مصرف پلاســتیک و مواد 
کربن   زا جلوگیری کرده و حتی غذاها نیز در مســیر 

گیاه   خواری و سالم   خواری پیش رفته است.
جوامع محلی تا جایی که توانستند ردپای پلاستیکی 
خود را بــه حداقل می   رســانند و بطری   های مجهز به 
فیلتر را جایگزین بطری آب پلاستیکی یک بار مصرف 
کردند. به   طوری که بطری   های ساخته شــده از نیشکر 
افزایش یافته و دیگر از لیوان   ها و قاشق و چنگال یک بار 
مصرف استفاده نمی   کنند. پروازها، دیگر تغییر مهم در 
حفاظت از کره زمین به   شــمار می   روند، زیرا اســتفاده 
از هواپیماهایــی که ردپای کربــن را کاهش می دهند 
نقش مهمی در محافظت از محیط زیست ایفا می کند. 
هواپیماها یکی از مهم ترین عوامل کربن   زایی محسوب 
می   شــوند که تاثیر مهمی در تغییرات اقلیمی داشــته 

است. شــاید بتوان علت اصلی توجه به روستاگردی و 
سفرهای کوتاه را دستیابی به این هدف دانست، زیرا با 
تعویض سفرهای طولانی مدت به پروازهای کوتاه   مدت 
و ماجراجویی با ســفرهای آهسته، یک گام به بازگشت 

حیات به زمین نزدیک   تر می   شوند.
 کشورهای بسیاری همچون اردن، عربستان و امارات 
در خاورمیانــه؛ بخش عظیمی از کشــورهای اروپایی؛ 
اســترالیا و نیوزلند در اقیانوســیه؛ ژاپن، چین، تایلند، 
مالــزی و حتی هند در آســیا و کشــورهای آفریقایی 
همچون کنیا، آفریقای جنوبی، تانزانیا و رواندا گام   های 
مهمی در مسیر سفرهای سبز برداشتند که مجله سفر 
واندرلاست )Wanderlust(، تمامی مقاصدی را که تا 
سال ۲۰۲۳ در مسیر کاهش انتشار کربن و حفظ تنوع 
زیستی و اکوسیســتم سیاره پیش رفتند مورد بررسی 
قرار داده اســت تا به عنوان الگویی به دیگر کشورها و 

مقاصد گردشگری معرفی کند.
اهمیت تاثیر گردشگری بر آینده زمین از دوران پساکرونا 
بیش از هر زمانی، مورد توجه قرار گرفته اســت، زیرا پس 
از کاهش ناگهانی سفرها و بسته شدن مرزها و محدودیت 
سفرها، زمین به یکباره با هجوم سفرها مواجه شده که در 
صورت عدم اقدامات جدی و ادامه روندهای گذشته سفر، 
نابودی زمین زودتر از پیش بینی   ها تحقق خواهد یافت. از 
همین رو تاثیر گردشــگری بر جوامع امری حیاتی است، 
در حالی که عاملی اســت که بسیار کمتر مورد توجه قرار 
گرفته است. بنابراین، جامعه   ای که به   خوبی از آن حمایت 
کند برای حفاظت از محیط زیست خود و تقویت بازسازی، 
توانمندتر و مجهزتر خواهد بود. در اصل ســفرهای پایدار 
مبادله   ای برای رویارویی قوی و تعاملی بازدیدکنندگان و 
میزبان اســت که آینده زمین را تضمین می کند و زمین 

سالم را به آیندگان خواهد بخشید.

 نمک اسپوم: 
نمک اســپوم، دارای خاصیــت ضدالتهابی 
است و به همین دلیل، سبب تسکین دردهای 
عضلانی می شود. یک لیوان نمک اسپوم را به 
وان حمام آب گرم اضافه کرده و اجازه دهید 
نمک ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در آن حل شود؛ سپس 
خود را در آن خیس کنیــد. در هنگام دچار 
شــدن به دردهای عضلانی، یک  بار در روز یا 

یک روز در میان، این کار را تکرار کنید.
 چای سبز: 

چای سبز، به دلیل دارا بودن »فلاوونوئیدها«، 
خواص ضد التهابی دارد و به کاهش ترکیبات 

التهاب  زای موجود در بدن، کمک می کند.
 چای سیاه: 

چای ســیاه، نوشیدنی  کافئین دار سرشار از 
آنتی اکسیدان اســت و به کاهش التهاب بدن 

هم کمک می کند.
 قهوه: 

 قهوه، خستگی بدن سبب به  وجود آمدن 
بــدن  درد می شــود. برای کاهش احســاس 
خستگی، نوشــیدن قهوه کمک کننده است؛ 

اما، در مصرف آن زیاده روی نکنید.
 آب: 

کمبود آب بدن، سبب اختلال در عملکرد 
مفاصل شــده و بــه  مرور زمان، ســبب درد 
می شود؛ به همین دلیل، برای دفع سموم بدن 
و کاهش بدن درد، لازم است حداقل روزی ۸ 

لیوان آب بنوشید.
 آب پرتقال: 

آب  پرتقال، حاوی آنتی  اکســیدانی به نام 
»بتا کریپتوزانتین« اســت و در کاهش ابتلا 
به بیماری های التهابی، بســیار مفید اســت؛ 
بنابراین، نوشــیدن آب  پرتقال طبیعی، برای 

تسکین بدن  درد، می تواند بسیار مؤثر باشد.
 آب گیلاس: 

گیلاس، سرشار از آنتی کسیدان هایی مانند 
»آنتو سیانین ها« است که خواص ضد التهابی 
بالایی دارنــد و در کاهش دردهای مفاصل یا 
بدن  درد ناشی از بیماری های التهابی، بسیار 

مفید است. 
 آب زغال  اخته: 

آب زغــال  اختــه نیــز دارای ترکیبــات 
آنتوسیانین است که به پیشگیری از التهاب و 
درد استخوان  های بدن کمک زیادی می کند. 

همچنیــن آب زغال  اخته به دلیل داشــتن 
ویتامین  ها و مواد معدنی زیاد، برای سلامتی 

بدن بسیار مفید است.
 رزماری: 

عصاره رزماری، خاصیت ضد التهابی و ضد 
درد دارد و ایــن خاصیــت، می تواند به طور 
طبیعی و موثر، به درمان بدن درد کمک کند. 
یک قاشــق چای خوری از چای رزماری، به 
یک لیوان آب گرم اضافه کنید و اجازه دهید 
به مدت ۵ الی ۱۰ دقیقه بماند ، پس از عبور 
از صافی، مقداری عســل به آن اضافه کرده و 
بلافاصله مصرف کنید. این چای را می توانید 

روزانه، سه بار بنوشید. 
 روغن اسطوخودوس: 

روغــن اســطوخودوس، خواص تســکین 
دهنــده درد و ضد التهابــی دارد و از این رو، 
می تواند به تســکین بدن درد و التهاب زمینه 
ای کمــک کند. برای ایــن منظور، ۱۲ قطره 
روغن اسطوخودوس را با ۳۰ میلی لیتر روغن 
نارگیل یا زیتون، مخلــوط کنید و به آرامی، 
تمامی بدنتان را با این روغن ماســاژ دهید و 
بعد از ۳۰ الی ۴۰ دقیقه بدن خود را بشویید ، 

این کار را روزی یک بار، انجام دهید.
 روغن نعناع: 

روغن نعناع )منتــول(، حاوی خواص ضد 
اسپاسم، ضد التهاب و ضد درد است و اسپاسم 
و التهابات عضلانی را که معمولا ســبب بدن 
درد مــی کنند، برطرف می کنــد. ۱۲ قطره 
روغن نعناع را به ۳۰ میلی لیتر روغن نارگیل 
یا زیتون، اضافــه کرده و خوب مخلوط کنید 
و با این روغن، به آرامــی، نواحی دردناک را 
ماســاژ دهید و بعد از ۳۰ الی ۴۰ دقیقه، بدن 
خود را بشــویید.  ایــن کار را یک بار در روز، 

انجام دهید. 
 ویتامین ها: 

بدن انســان، برای عملکرد هــای طبیعی، 
نیازمند ویتامین های مختلفی اســت. کمبود 
ویتامین های D ، B۱ و E، می تواند ســبب 
آســیب های عصبی و عضلانی شــود که این 
آسیب ها، سبب ضعف و درد عضلانی می شوند. 
از این رو، لازم است برای جلوگیری از دردهای 
بدن، مواد غذایی غنی از این ویتامین ها را در 
رژیم غذایی خود قــرار دهید و از مکمل های 

حاوی این ویتامین ها، استفاده کنید. 

نوشیدنی و معجون برای درد بدن:
 شیر: 

اگر می خواهید از دردهای اســتخوانی در امان 
باشید، مرتب شــیر بنوشید. شیر به دلیل داشتن 
کلسیم، برای تقویت استخوان، بسیار مفید است.

 سرکه سیب و عسل: 
سرکه سیب، سرشار از پتاسیم است و به درمان 
گرفتگی عضلات کمک می کند. پتاســیم پایین، 
یکی از علل شایع گرفتگی عضلات است. دو قاشق 
چای خوری عسل و دو قاشق سوپ خوری سرکه 
ســیب را در یک لیوان آب گــرم مخلوط کنید و 
به مناطق دردناک بدن بمالید. نوشــیدن مقداری 
سرکه مخلوط با آب گرم نیز می تواند در گرفتگی 

عضلات موثر باشد. 
 پودر جلبک دریایی کتانجک: 

 پودر جلبک دریایی کتانجک )کِلپ( را به وان 
حمام اضافه کنید تا یک حمام گرم و آرام بخشی 
داشــته باشــید. این داروی گیاهی، برای درمان 

خانگی بدن درد قابل استفاده است.

چای خوری پودر زردچوبــه را به یک لیوان 
شیر داغ و مقداری عسل اضافه کرده و خوب 
مخلــوط کنید و میل کنیــد. این محلول را 
حداقل روزی یک  بار و قبل از خواب، مصرف 

کنید.
 یخ: 

کمپرس یخ، فعالیت عصبی بدن را به طور 
موقت کاهش داده و سبب کاهش بدن  درد 
می شود. برای این کار، یک بسته یخ را روی 
قسمت های دردناک بدنتان قرار دهید و آن 
را به مدت ۱۰ دقیقه روی آن قسمت بگذارید 

و ۲ تا ۳ بار در روز این کار را تکرار کنید.
 موز: 

بیشتر دردهای بدن و ماهیچه ها، ناشی از 
کمبود پتاسیم اســت. موز، به دلیل پتاسیم 
بالا، بــرای کاهش دردهای عضلانی و همین  

طور، پیشگیری از وقوع آن ها، مفید است.
 روغن خردل: 

روغــن خردل، دارای ترکیبی به نام »آلیل 
ایزو تیوسیانات« است که به کاهش درد ناشی 
از التهــاب در بدن کمــک می کند. مقداری 
روغن خردل را روی تمام بدن خود ماســاژ 
دهید و ۳۰ تــا ۴۰ دقیقه بعد دوش بگیرید. 
اگر روزی یک  بار، این کار را تکرار کنید، بدن  

دردتان به  سرعت از بین خواهد رفت.

روش درمان بدن درد در طب سنتی:
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اتحاد دولت و اتاق برای تولید
ادامه از صفحه۵

ایران با کشورهای همسایه، کشورهای منطقه و جامعه بین الملل 
روابط همکاری خوبی دارد و چشم   انداز توسعه اقتصادی با دیپلماسی 
اقتصادی فعال می   تواند چشــم   انداز خوبی باشد و بهبود پیدا کند.
ســلاح ورزی تاکید کرد: برای پیشــبرد اهداف اقتصادی به بخش 
خصوصی مســتقل، مقتدر و اثرگذار در آینده نیاز داریم. همچنین 
برای اثرگذاری بیشــتر اهدافی تعیین    شده اســت تا با استفاده از 
ظرفیت اتاق   های مشــترک، تشــکل ها و اعضای فعــال فرامرزی 
در مشــارکت با وزارت خارجه و وزارت صنعــت، معدن و تجارت، 
ســازمان توسعه تجارت و سازمان سرمایه گذاری خارجی به   سرعت 
ظرفیت   های موجود در بخش خصوصی را فعال کنیم. در مورد عراق، 
عربستان، چین و هند و کشورهای اوراسیا اقدامات اولیه   ای را شروع 
کرده ایم و در مورد ســایر کشورها هم در حال برنامه   ریزی هستیم.

رئیس اتاق ایران گفت: در مورد طراحی اســتراتژی توسعه صنعتی 
باید بتوانیم از فرصت   های موجود در زنجیره ارزش   ها استفاده کنیم و 
در این حوزه   ها فعال شویم. در اتاق ایران برای اولین بار موفق شدیم 
وضعیت فعلی شبکه اقتصاد ایران را ترسیم کنیم. فهم دقیق شبکه 
تولید، صنعت، معدن، تجارت و خدمات مهم است و بعد از داشتن 
فهم دقیق برای وضعیت مطلوب باید استراتژی صنعتی تدوین کنیم.

آمادگی اتاق ایران برای همکاری با دولت
ســلاح   ورزی گفت: فــاز دوم کاربردی ما در اتــاق ایران تحلیل 
زنجیره ارزش و نقاط قوت و ضعف آنهاســت و قرار شــده براساس 
گــروه فعالیت   هایی کــه طبقه   بندی »اچ اس کد« شروع   شــده، کار 
را پیش ببریم. اتاق بازرگانی با شــبکه مشــاوران و ظرفیتی که در 
فعالان اقتصادی است، آمادگی دارد در کنار دولت و مجمع تشخیص 
مصلحت نظام در طراحی استراتژی صنعتی کمک کند و ان شاءالله 

ظرف سال آینده این کار تمام شود.
رئیس اتاق ایران تاکید کرد: ما در برنامه خود به تقسیم   کار ملی 
اعتقاد داریم. هدف ما این است که در این تقسیم   کار ملی از ظرفیت 
همه بخش خصوصی، تشکل ها و اتاق   های مشترک استفاده کرده و از 
موازی کاری پرهیز کنیم. سلاح ورزی در انتها اضافه کرد: ما مثل بقیه 
ارکان نظام تلاش می   کنیم امید را در ملت، جوانان و فعالان بخش 
خصوصی تقویت کنیم و زنده نگه   داریم. مهم ترین عنصر امیدآفرینی، 
واقع   گرایــی و عمل   گرایی اســت و در دوره جدید اتاق ایران تلاش 
می   کنیم عمل   گرایی در راســتای اهداف موردنظر ما باشد. براساس 
گزارش   های پیشــین »دنیای اقتصاد«، ازآنجا که ساختار صنعت در 
ایران، از منظر تولید و سرمایه گذاری اشتغال زا نبوده و بیش از اینکه 
جذب   کننده نیروی کار باشــد، مبتنی بر سرمایه و تجهیزات بوده، 
رشد صنعتی ایجادشده در غیاب دو پارامتر نرخ رشد بالا و مستمر، 
رشد باکیفیتی برای ایجاد شغل محسوب نمی شود. صنعت طی این 
   سال ها در جذب متخصصان نیز موفق نبوده و ۶۰درصد شاغلان این 

بخش کارگران ساده و ماهر بوده   اند.

اهداف را شناسایی کنید
در ادامه علی آقامحمدی، عضو مجمع تشخیص مصلحت نظام، 
درباره معضل عدم اشتغال   زایی گفت: ما باید مسائل و اهداف خود 
را در راستای توسعه اقتصادی شناسایی کنیم و امیدوارم این مسیر 
را جوانان به عهده بگیرند. در این مســیر باید به این نکته توجه 
کنیم که جوانان فرصت کافی برای کار و خلاقیت دارند. جوانان در 
این مسیر به تمرین، مطالعه و تجربه   اندوزی نیاز دارند.عضو مجمع 
تشــخیص مصلحت نظام گفت: هنر فرد باید کار کردن از روی 
آگاهی باشــد و باید به کیفیت و تعهد نیروی انسانی توجه کند. 
باید کارها مرحله   به   مرحله پیش برود. یکی از ضعف های صنعت 
ما، بی   توجهی به نیروی انسانی است. ۵/ ۲ درصد درآمد شرکت ها 
سهم نیروی انسانی و ۷ درصد سهم تبلیغات صداوسیماست. این 
بی   توجهی وضعیت را خراب می کند. کارفرما باید برای رشــد و 
توســعه برنامه   ریزی کند نه برای کار موقت. باید برای خلاقیت 
جوانان برنامه   ریزی کند و مساله فقط مادیات نیست.آقامحمدی 
گفــت: باید از خلق کردن لذت برد، نــه از دارایی   ها؛ اینها تغییر 
نگرشــی است که در برنامه   های ما موردتوجه باشد. باید به رشد 
نیروی انســانی توجه کرد و اینها بزرگ ترین سرمایه است.عضو 
مجمع تشــخیص مصلحت نظام تصریح کرد: باید به زنجیره   ها 
توجــه کرد و در این ۲۵زنجیره کافی از تقســیم   کار بهره برد. با 
توجه به زنجیره ارزش   ها، وضعیت تولید تغییر خواهد کرد. با این 
وضعیت اشــتغال بهتر خواهد شد و نیروی انسانی هم با آموزش 
باکیفیت خواهد شد.آقامحمدی در انتها با اشاره به فقرزدا نبودن 
توزیع ثروت، اضافه کرد: برای رفع فقر با نظام پرداخت نمی   توان 
کار اساسی انجام داد. باید درآمد زمانی تغییر کند. باید به فناوری و 
آموزش   ها توجه شود. ما الان بر استارت آپ   های دانش   آموزی تاکید 
داریم. باید به کسب وکارهای نوین با شناخت و آگاهی وارد شد. 

باید در حوزه   های مختلف به تفاوت   ها توجه شود.

بســیاری از خانواده ها در این فصل که هوا نه گرم است 
و نه ســرد و یکــی از بهترین فصل هــای طبیعت گردی 
به حساب می آید،  مایلند تجربه یک سفر کمپینگی داشته 
باشند. با این حال نه می  دانند به چه لوازمی نیاز دارند و نه 
اینکه در آنجا با چه چالش هایی مواجه خواهند شد. زمانی 
که از کمپینگ صحبــت می کنیم البته منظورمان اقامت 
در پارک های شــهری یا مناطقی که در فضای شهری در 
دسترس هستند،  نیســت ، زیرا آداب چنین گذران اوقات 
فراغتی را اغلب خانواده ها می دانند و بارها هم آن را تجربه 
کرده اند. با این حال فرض کنید که یک خانواده ســاکن 

تهران قصد دارد یک روز را در دشت لار 
بگذراند یا در ســاحل دریاچه تار باشــد 
آنگاه اعضای ایــن خانواده علاوه بر آنکه 
نیاز دارند مجموعه وســایلی را به همراه 
داشته باشــند، لازم است درباره مسیر و 
مسافت رسیدن به مقصد،  جاده، وضعیت 
طبیعی مقصد و... نیز اطلاعاتی داشــته 
باشند. در این گزارش تلاش می کنیم به 

ملزومات چنین سفرهایی بپردازیم.

سفر در جاده های کوهستانی
داشــتن اطلاعاتی درباره مسیر یکی 
از مهم ترین مقوله هــا در انتخاب مقصد 
کمپینــگ اســت،  زمانی که از مســیر 
صحبت می کنیم بخشی از آن به مسافت 
برمی گردد و بخش دوم آن به نوع مسیر. 
ممکن اســت یک مقصد از تهران فاصله 

زمانی زیادی نداشــته باشد اما نوع جاده،  شما را از رفتن 
به آنجا منصرف کند. به عنوان مثال کسانی که به دریاچه 
تار سفر کرده اند ، اغلب درباره جاده رسیدن به این دریاچه 
صحبــت می کنند، اینکه عرض جــاده کم بوده و همین 
موضوع برای برخی گردشگران استرس های فراوانی را به 
همراه داشته است. بنابراین پیش از قطعی کردن مقصد،  
ابتدا نگاهی به جــاده بیندازید و مجموعه مطالبی را که 
درباره آن نوشــته شده بخوانید. اگر خیال تان بابت جاده 
راحت شد آنگاه می توانید سراغ سایر گزینه های موردنیاز 

در یک کمپینگ بروید.

خرید کردن پیش از آغاز سفر
مقاصــد طبیعــی اغلب امکانــات محــدودی برای 
گردشــگران دارند، به عنوان مثال در دشت لار که در 
اختیار و مدیریت سازمان حفاظت محیط زیست است ، 
نمی توانیــد از دکه یا مغازه ای خریــد کنید. اگر امکان 
چک کردن این موضوع را ندارید بهتر اســت ملزومات 
را به همراه خود داشــته باشــید،  تــا در صورت فقدان 
امکان خرید،  دچار مشــکل نشوید. با این حال اگر این 
گزینــه در منطقه موجود بود، بهتر اســت از آنجا هم 
خرید مختصری داشته باشید تا با انتفاع کسب وکارهای 
حاشیه یک عرصه یا جامعه محلی، آنها 
را در حفاظــت از این منطقه تشــویق 

کرده باشید.

هواشناســی؛  لازمه یک ســفر 
کمپینگ

در  هواشناســی  کــردن  چــک 
کمپینگ ها بســیار مهم است. هم 
به لحاظ انتخاب لباس مناســب و 
هم اینکه بدانیــد در صورت بارش 
باران و در نظر گرفتن مسیر که گاه 
جاده های خاکی است،  تصمیم تان را 
برای سفر قطعی کنید. زمانی که از 
هواشناسی صحبت می کنیم به یک 
هفته قبل برنمی گردد،  لازم اســت 
در همان روز حرکت نیز این کار را 
انجام دهید و در این زمینه ریسک 

هفت توصیه به طبیعت گردها

زهرا افتخاری
محقق و پژوهشگر طب سنتی

برگ ریحان :
 برگ ریحان تــازه را بجوید. این کار 
را دوبــار در روز، تکرارکنیــد. هر بار 
می توانید ۳ تا ۵ برگ ریحان را بجوید. 
این روش را تا درمان آفت، ادامه دهید.

گوجه فرنگی : 
از گوجه فرنگی می توانید در سالاد، استفده 
کنید یا به طور جداگانه، روزانه مصرف کنید. 
روش دیگر، قرقره کردن آب گوجه فرنگی 
است، دو تا سه بار در روز، این کار را انجام 

دهید و تا درمان آفت، ادامه دهید.

دمنوش گل همیشه بهار/ مریم گلی :
 از این دمنوش می توانید به صورت دهان شویه 
نیز به صورت قرقره، استفاده کنید. برای تهیه ی 
دمنوش، کمی از گیاه خشک را در آب بجوشانید 
و صبر کنید دمنوش سرد شود، سپس از آن به 

صورت قرقره استفاده کنید.

پودر زردچوبه :
کمی پــودر زردچوبه را با یک قاشــق 
غذاخوری گلیســیرین، مخلوط کنید تا 
به شــکل خمیری درآیــد. این خمیر را 
مستقیماً بر روی زخم بگذارید. می توانید 

به جای گلیسیرین، از آب استفاده کنید.

ماست و پنیر محلی :
 ماســت، درمان مؤثری بــرای آفت 
دهان اســت. خوردن ماست، دوبار در 
روز یا خوردن ترکیب موز و ماســت 
بــرای صبحانه، در بهبــود آفت مفید 

است. پنیر محلی نیز مفید است.

روغن نعناع :
روغن نعناع را مستقیماً بر روی زخم ها استفاده 
کنید تا درد کاهش یابد. می توانید دوباردر روز 
این کار را انجام دهید. سعی کنید روغن نعناع، 
حداقــل ۱۵ تا ۲۰ دقیقه، بر روی زخم ها باقی 
بماند، سپس دهان را با آب شست و شو دهید.

آب پرتقال :
خوردن آب پرتقــال تازه، ۳ تا ۴ نوبت 
در روز، می تواند بــه درمان زخم آفت 
کمــک کند. یکی از دلایــل بروز آفت 
دهــان، کمبود ویتامین C اســت. آب 
پرتقال تازه، سرشار از ویتامین C است.

پیاز : 
پیاز را به شکل خام بخورید. می توانید آن 
را همراه غذا و به عنوان چاشنی، استفاده 
کنید. پیاز، به دلیل داشتن سولفور، در 

درمان آفت دهان بسیار مؤثر است.

                                                              درمان آفت دهان با 16 روش خانگی و گیاهی

دولت باید خسارت قطع برق را 
پرداخت کند

در ایــن همایش دبیر و عضو هیات امنای خانه صنعت، معدن 
و تجارت جوانان ایران هم با اشاره به قانون بهبود مستمر محیط 
کســب وکار گفت: با وجــود آنکه مطابق قانون بهبود تســهیل 
کسب وکار معین   شده که قوانین جدید باید با نظر تشکل ها و فعالان 
اقتصادی منعقد شــوند، قوانین و ضوابط بدون نظر آنها مصوب و 

ابلاغ می شوند.
رضا امیدوار تجریشــی افزود: برخی از مواد قانونی که می   تواند 
زمینه   ساز رشد تولید در کشور شود، اجرایی نمی شود. به   طور مثال 
مطابق با ماده ۲۵ قانون تســهیل بهبود کسب وکار دولت موظف 
اســت در زمان قطع برق و گاز خسارت صنایع و تولیدکنندگان 
را از خســارت   هایی که به   واسطه توقف روند تولید ایجاد می شود 
پرداخت کند؛ اما با وجود اصرار قانون گذار، این ماده   قانونی اجرایی 

نشده است.
او در ادامه این همایش، مهاجرت نیروی انســانی متخصص را 
معضلی مهم برای ادامه روند تولید در کشــور عنوان کرد و گفت: 
جوانان که پیشران صنعت و تولید کشور هستند، در حال خروج 
از کشور بوده و با مهاجرت قابل   توجه نیروی انسانی متخصص، از 
پزشک و مهندس گرفته تا فعالان صنعت آی تی روبه   رو هستیم که 
کشور را در سال های آینده با مشکلات جدی مواجه خواهد کرد 
و طبیعی اســت که برای جلوگیری از خروج آنها باید تدابیری در 

نظر گرفته شود.

غفلت از تورم عامدانه است؟
با وجود تمام صحبت   هایی که در این همایش مطرح شد، یکی 
از موضوعاتی که در گفته های سخنرانان مغفول ماند، مساله تورم 
است. صنعت قربانی نوســان         های پی         درپی اقتصاد بوده و بخش 
تولید در ایران ســعی کرده اســت در یک   دهه اخیر خود را با هر 
شــرایطی وفق دهد؛ از تحریم و شدت   گرفتن هزینه کار با جهان 
تا داخلی   سازی قطعات، مواد و حتی ماشین         آلات و این اواخر هم 
کمبود نیروی انسانی متخصص. اما مساله تورم از جنس دیگری 
است و کل مکانیزم صنعتگران را تحت   تاثیر قرار می دهد. به همین 
سبب انتظار می   رفت مسوولان در این همایش به مشکل تورم که 
به نوعی کمر بنگاه   های صنعتی را شکسته و مانع جذب نیروی کار 
و به نوعی افزایش تولید شــده است نیز توجه می   کردند؛ غفلتی 
که تقریبا به مدت مدیدی در اقتصاد ایران وجود داشــته و گویی 
مدیران اقتصادی کشور راهکاری برای حل آن ندارند و به همین 
دلیل از صحبت    کردن درباره آن پرهیز می کنند. همه اینها درحالی 
اســت که آمار گواهی می دهد تورم، اثر سهمگینی بر رشد تولید 
می   گــذارد و وقتی تولیدی در کار نباشــد، جذب نیروی کار، چه 

متخصص و چه غیر متخصص، امری بعید به نظر می   رسد.

نکنید، زیرا در ســفرهای خانوادگی شرایط دشوار، 
استرس بیشتری را نسبت به یک سفر دوستانه وارد 

می کند.

وسایل سبک طبیعت گردی و یک سفر راحت
در کمپینگ ها از آنجا که رســتوران پیدا نمی  شود،  یا 
باید غذای آماده شــده را با خود بــرد یا در همان محل 
غذایی را تهیه کرد. این موضوع داشــتن وســیله برای 
گرم کردن یــا پختن غذا را ضروری می ســازد. در این 
زمینه برخی خانواده ها از پیک نیک های شهری استفاده 
می کننــد. اما اگــر از خانواده هایی هســتید که ترجیح 
می دهید از ماشــین خود فاصلــه بگیرید و به یک نقطه 
دورتر وآرام تر و خلوت تر بروید، ممکن است حمل وسایل 
ســنگین برایتان دشوار باشد یا ترجیح دهید کل وسایل 
را در یــک کوله قــرار دهید. در این زمینــه می توان از 
پیک نیک های کوهنوردی و طبیعت گردی استفاده کرد. 
با ایــن حال این گزینه  بــرای قابلمه های بزرگ چندان 
مناسب نیست.بهتر اســت برای گرم کردن غذا یا تهیه 
چای با یک کتری کوچک از این گزینه استفاده کنید. اگر 
ساکن تهران هستید، سری به میدان منیریه و مغازه های 
اطراف آن بزنید، انواع و اقسام وسایل را در این محدوده 
با قیمت های مختلف می توان دید،  در ســایر شهرها نیز 
چنین مغازه ها و فروشــگاه هایی وجود دارد و تعداد آنها 
نیز در سال های اخیر رشد قابل توجهی داشته است. اگر 
در شهرتان تنوع چنین وســایلی کم است، می توانید از 
شــبکه های اجتماعی یا پایگاه های اینترنتی سفارش تان 
را انجام دهید،  البته لازم اســت پیش از آن درباره موارد 
مرتبط با هر کالا تحقیقاتی کرده باشــید. برخی برندها 
بسیار گران هستند و در مقابل بخشی از لوازم ارزان نیز 
به ســرعت خراب می شــوند. فرض کنید سفر رفته اید و 

می بینید ســرگاز شما کار نمی کند و نمی توانید غذایتان 
را گرم کنیــد در حالی که هیچ گزینه دیگری هم ندارید. 
شــرایط دشواری است که باعث می شود فکر کنید کاش 
کالای بــا کیفیــت بهتر را می خریدیــد. در زمان خرید 
ایــن لوازم به موضوع کیفیت دقــت کنید،  هر چند بین 
برندهای مختلف ،  گزینه هــای باکیفیت و قیمت معقول 

هم وجود دارد.

چادر زدن در دشت
برخی مناطق مانند دشــت لار یــا حوالی دریاچه تار 
امکانی برای اسکان در سایه را ندارند. این موضوع داشتن 
چادر ســفری را الزام می کند. در این زمینه مانند جاده 
و ... در ســایت  های مختلف جست وجویی داشته باشید 

و ببینید آیا دیگران در ایــن زمینه توضیحی داده اند یا 
نه! مزیت به همراه داشــتن چادرهــای طبیعت گردی و 
کوهنوردی، حجم پایین و سبکی آنها نسبت به چادرهای 
دیگر اســت. بنابراین اگر لوازمی که استفاده می کنید از 
این جنس است،  می  توانید وســایل یک کمپینگ را در 
یک یا دو کوله کوهنــوردی قرار دهید و با خیال راحت 
هر جا مایل هستید اتراق کنید.اما اگر می خواهید همان 
وسایل کمپینگ شــهری را به همراه ببرید،  گاهی ناچار 
می شــوید چند بار یک مســیر را بروید و برگردید یا در 
کنار ماشینتان چادر بزنید. اگر چادرهای طبیعت گردی 
دارید حتما ملاحظه  کرده اید که این چادرها دو پوشش 
دارند. در پوشــش اول امــکان ورود آب باران و ... وجود 
دارد، اما پوشــش دوم جلوی ورود باران و هوای سرد به 

درون چادر را می گیرد. اگر امکان بارش باران وجود دارد ، 
حتمــا به محل چادر دقت کنید که امکان جمع شــدن 
آب وجود نداشــته باشــد. علاوه بر آن پوشش دوم را به 
شــیوه ای با میخ به زمین محکم کنید که فاصله ای بین 
پوشش اول و دوم ایجاد شده و به این ترتیب جلوی نفوذ 

باران به چادر را بگیرید.

محدودیت دسترسی به آب آشامیدنی
در اغلب عرصه های طبیعی دسترسی به آب و سرویس  
بهداشتی محدود اســت یا وجود ندارد. بنابراین داشتن 
آب برای آشامیدن و شست وشو و... در کمپینگ ها بسیار 
ضروری است. البته اگر شست وشوی ظروف و... ضرورتی 
ندارد ، بهتر اســت آنها را به خانــه ببرید و پیش از آغاز 
این سفر یک روزه هم وســایلی را که نیاز به شست وشو 
دارد در خانه بشــویید. به این ترتیب هم سختی کمتری 
را متحمل می شــوید و هم مواد شوینده را وارد طبیعت 

نمی کنید.

زباله هایتان را برگردانید
در محل های کمپینگ معمولا سطل زباله وجود دارد،  
با ایــن حال اگر برایتان مقدور اســت زباله هایتان را در 
ســطل زباله اولین شهری که می بینید بیندازید. معمولا 
خالی کردن سطل زباله ها در عرصه های طبیعی با تاخیر 
صــورت می گیرد،  همین موضوع باعــث جلب حیوانات 
وحشی به آن منطقه شده یا با وزش باد زباله ها در منطقه 
پراکنده می شوند. علاوه بر  آن،  زباله های جمع آوری شده 
هــم معمــولا در منطقــه ای در همان نزدیکــی تخلیه 
می  شوند. این در حالی است که در شهرها معمولا محل 
تجمیع زباله هــا و... متفاوت بوده و احتمال تفکیک آنها 

هم بالاتر می رود.

پاپایا :
خوردن میوه ی پاپایا، به بهبود زخم ها کمک 
می کند. افرادی که مبتلا به آفت هســتند، 
نباید از غذاهای تند و پرادویه استفاده کنند. 
خــوردن آب و کاهش اســترس، در بهبود 

سریع تر زخم ها مؤثر است.

دارچین :
مقــداری پودر دارچیــن را با آب گرم 
مخلوط کنید و به عنوان دهان شــویه 
تا درمان آفت استفاده کنید. بهتر است 

این محلول را صبح ها استفاده کنید.

شیرِ نارگیل : 
از شــیرِنارگیل به عنوان دهان شویه، ۳ تا 
۴ بار در روز، اســتفاده کنید و تا بهبودی 
زخم ها ادامه دهید. می توانید مقدار کمی 
عسل را با شــیرِنارگیل مخلوط کنید و از 

آن، برای دهان شویه استفاده کنید.

دوغ :
به طور روزانه مصــرف کنید. دوغ، 
مؤثرترین روش های درمان  از  یکی 

آفت است.

شاه  توت :
خوردن آب شــاه  توت، راه درمانی 
دیگری است که سبب کاهش درد 
و تحریک زخم های دهانی می شود.

آب :
به طور متناوب، با آب سرد و گرم، دهان 
را شســت و شو دهید. هر بار، دو فنجان 
آب، کافی است )یکی سرد، دیگری گرم(. 
این درمان، بسیار ساده و در دسترس است.

آلوئه ورا :
آب آلوئــه ورا را ۲ تا ۳ بار در روز، 
قرقــره کنید و تا بهبــودی زخم ها 

ادامه دهید.

تخم گشنیز:
یک قاشق از تخم گشنیز را در مقداری 
آب بجوشــانید، پس از ســرد شــدن 
محلــول، به عنوان دهان شــویه از آن 
استفاده کنید. این کار را ۳ تا ۴ بار در 

روز، تا بهبود زخم ها ادامه دهید.
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تحقق ۸0 درصدی برنامه مدیریت 
مصرف برق ادارات

سخنگوی صنعت برق گفت: با اجرای طرح مدیریت مصرف برق 
در ادارات که از ابتدای خرداد امسال آغاز شد، تاکنون ۸۰۵مگاوات 

از  هزار مگاوات برنامه ریزی شده این طرح محقق شده است.
مصطفی رجبی مشهدی با اشاره به طرح مدیریت مصرف برق در 
ادارات در پایگاه اطلاع رسانی وزارت نیرو گفت: با برنامه   ریزی   های 
وزارت نیرو امســال بــرای کاهش مصرف بــرق در بخش اداری، 
کنتور   های هوشــمند به صورت لحظــه   ای و برخط میزان مصرف 
را رصد می کنند و تاکنون از هزار مگاوات پیش بینی شــده در این 
طرح، ۸۰۵مگاوات محقق شــده است.وی افزود: کمتر از ۵ درصد 
واحد   های اداری که مشــمول پرمصرف   ها بودنــد، اخطار و تذکر 
گرفته   انــد و در برخــی موارد با بی   توجهی بــه اخطار   ها، برق آنها 
قطع شــده است.رجبی مشهدی برای کاهش مصرف برق در همه 
ادارات عنوان کرد: برای تحقــق ۲۰ درصد باقی   مانده از این طرح 
نیازمند همکاری    همه دستگاه   ها هستیم تا با پایداری شبکه برق، 
از هفته   های گــرم پیش رو عبور کنیم.ســخنگوی صنعت    برق با 
بیان اینکه در تهران ۶۰۰مرکز تجاری بزرگ وجود دارد، گفت: با 
مدیریت میزان مصرف برق مجتمع   های تجاری و اداری می توانیم 
حدود ۳۰مگاوات کاهش مصرف برق داشته باشیم که این میزان 
معــادل مصرف برق ۳۰ هزار واحد مســکونی اســت.وی افزود: با 
اقدامات بسیار ساده مانند می   توان به مدیریت مصرف برق در این 
بخش کمک کرد. اگر به طور کامل این طرح در کشور اجرا شود، 
حدود ۳۰۰مگاوات کاهش مصرف برق خواهیم داشــت که معادل 

مصرف برق استان خراسان جنوبی است.

خواص درمانی گل گاوزبان در طب سنتی

حسین خیر اندیش 
حکیم طب سنتی

آشنایی با گل 
گاوزبان

ایرانی  گیاه گل گاوزبان 
 Echium نام علمــی   با 
amoenum ، بــه  طــور 

خــودرو، در دامنــه ی 
رشــته کوه های البرز و  
چهارمحال و بختیاری و دامنه های جنوبی رشــته کوه زاگرس به بار 
می آید. تاکنون، اهلی نشده و قابل کشت نیست. طبیعت گل گاوزبان، 
در طب ســنتی، گرم و تر است و از آن، برای اتساع رگ های خونی و 
اعصاب، آرام بخش و درمان تشنج استفاده شده است و برگ های تازه 

ی آن نیز، دارای مقدار زیادی ویتامین C می باشد.
 طرز تهیه ی صحیح دمنوش و استفاده  از گل گاوزبان

برای اســتفاده از خواص درمانی گل گاوزبان، بهتر است از دم کرده 
ی ایــن گیاه اســتفاده کنید. دم کرده ی این گیاه، دارویی بســیار 
خوش طعم و پرطرفدار است، ولی می توان برگ های آن را نیز پخت 
و مانند، اســفناج، از آن اســتفاده نمود. ناگفتــه نماند، در برخی از 

کشورها، آن را داخل سالاد نیز استفاده می کنند.
مراحل تهیه ی دمنوش  گل گاوزبان 

1
بهتر اســت برای تهیه ی دمنوش از یک قوری ســرامیکی استفاده کنید؛ 
البتــه، اگر قوری دیگری دارید، از آن هم می توانید اســتفاده کنید. قوری، 
نباید تفاله گیر داشــته باشد؛ چرا که هنگام جوشیدن، باید گلهای گاوزبان 

کاملا از هم باز شوند.
۲

ابتدا، یک قاشق غذاخوری از این گیاه را با آب یخ ،می شوییم تا گرد 
و خاک آن گرفته شــود. سپس، آن را در قوری ریخته و داخل قوری، 

یک و نیم لیوان آب جوش می ریزیم.
3

به مدت ۵ دقیقه، قوری را بر روی حرارت مســتقیم و ملایم گاز قرار 
می دهیم؛ البته، بهترین حالت آن اســت که اجازه دهیم روی حرارت 
بخــار آب، دم بیاید و روی آن را با پارچه ای مانند، دم کنی، به مدت 

۲۰ دقیقه، می پوشانیم.
خواص درمانی گل گاو زبان در طب سنتی

از خواص گل گاوزبان و برگ های آن در طب ســنتی، می توان گفت، 
آرام کننــده ی اعصــاب، عرق آور، ادرار آور، تقویــت کننده کلیه ها، 
رفع ســرماخوردگی، درمان برونشیت، درمان بی اختیاری دفع ادرار، 
درمان التهاب و ورم کلیه، درمان ســرخک و مخملک، تقویت کننده 
ی اعصاب و روان، درمان ســرخک و مخملک، نرم کننده ی شــکم و 
باز کننده ی کیســه صفرا، درمان اختلال حواس، رفع سرماخوردگی، 
تصفیه کننده ی خون، تقویت کننده ی اعصاب و روان و نشــاط آور، 
اســت. هم چنین، دم کرده ی گل گاوزبان، برای درمان سرفه بسیار 
موثرو  ضماد برگ های آن نیز، برای رفع ورم موثر است. از دانه های این گیاه نیز، 
برای تهیه ی روغن اســتفاده می شود که کاربرد موضعی برای مو و پوست دارد. 
علاوه بر موارد یاد شده، می توان برای درمان اختلالات تنفسی و گوارشی هم  از 

گل گاوزبان بهره برد.

جهــان پســاکرونا، گردشــگری و سیاســتگذاری   ها بــرای 
ایــن صنعت را وارد فــاز جدیدی کرده و جهت دســتیابی به 
توســعه پایــدار در این بخــش، دو موضوع »کربــن صفر« یا 
همان »ســفرهای ســبز« و همچنین »توســعه نقش شــغلی 
و مدیریتــی زنان« در مرکز و محور سیاســت   های کشــورها، 
ســازمان های بین المللی و بخش خصوصی در جهان قرار گرفته 
اســت. موضوع زنان تا جایی اهمیت یافته که ســازمان جهانی 
گردشــگری، »زنان« را در توسعه گردشــگری در کانون توجه 

این صنعت قرار داده است.
در همین راستا، به مناسبت روز جهانی زن در هشتم مارس، سازمان 
جهانی گردشگری و سازمان جهانی زنان مشترکا به تعهد خود برای 
حفظ »توانمندی زنان« در مرکز توجه )Center Stage( توســعه 
گردشگری تاکید کردند. همچنین با استفاده از این روش، به زنان در 
اشتغال کمک خواهند کرد تا دختران و زنان در آینده فرصت   های مشابه 
و برابر با مردان داشته باشند. آنچه همه گیری کرونا بیش از هرچیزی در 
وضعیت بازار گردشگری نمایان ساخت، شرایط نامتناسب شغلی زنان و 
دختران در این عرصه بود به طوری که بخش قابل توجهی از »آسیب   های 
شغلی« که در پی تعطیلی و قرنطینه کشورها و مقاصد توریستی در 
عصر کرونا اتفاق افتاد، متوجه زنان شاغل در این حوزه بود. از این رو، 
سازمان جهانی گردشگری با همکاری وزارت اقتصاد و توسعه آلمان و 
آژانس توسعه »گیز« در آلمان و زنان سازمان ملل به بررسی وضعیت 
زنان و اقدامات لازم در جهت قرار گرفتن توریســم جهان در مســیر 
برابری جنسیتی پرداختند و پروژه   ای تحت عنوان Center Stage را 
در ۷۰ کشور مورد بررسی قرار داده و توصیه   هایی برای تحقق آن ارائه 
داده اند.این بررسی درباره ۷۰ سیاست و استراتژی ملی گردشگری نشان 
می دهد که توجه محدودی به برابری جنسیتی و توانمندسازی زنان 
در این بخش شده است. اکثریت سیاست   ها و استراتژی   ها، برابری   های 
جنسیتی در استخدام، پرداخت، درمان یا تقسیم کار را تایید نمی   کنند. 

تقریبا نیمی از اســناد بررسی شده به چگونگی استفاده از گردشگری 
برای تضمین برابری جنســیتی و توانمندسازی زنان و دختران اشاره 
نکرده   اند. این گزارش با استفاده از پیوستار برابری جنسیتی، نمونه   هایی 
از میزان ادغام برابری جنسیتی در طیف وسیعی از اسناد سیاستی را 
ارائه می دهد. همچنین در این گزارش چهار توصیه جهت تحقق این امر 
ارائه شده است که ابتدا باید سیاست یا استراتژی فعلی را ارزیابی کنید. 
سپس به شناسایی چگونگی ادغام برابری جنسیتی بپردازید. پس از آن 
اقدامی انجام دهید تا سیاست یا استراتژی جنسیت پاسخگو باشد و در 

نهایت شراکت   هایی برای ایجاد تغییر پایدار برای برابری جنسیتی در 
بخش گردشگری ایجاد کنید.

تحلیل سیاست   های جنسیتی در گردشگری
همان طور که در گزارش جهانی زنان در گردشــگری آمده اســت، 
تعدادی از کشــورها، دارای استراتژی برابری جنسیتی هستند. با این 
حال، تعداد بسیار کمی از کشورها، برابری جنسیتی و توانمندسازی 
زنان را در سیاست   ها و استراتژی   های گردشگری ملی خود به شیوه   ای 

معنادار ادغام کرده   اند. سازمان جهانی گردشگری در پژوهشی در سال 
۲۰۱۹ به بررسی نحوه ادغام سیاست ملی گردشگری در حوزه کلیدی 
توســعه پایدار پرداخت که در آن »برابری جنسیتی« کمترین میزان 

توجه پس از شرایط کاری را به خود اختصاص داد.
یافته   های کلیدی این گزارش نشــان می دهد که تعداد محدودی 
برابری جنسیتی و توانمندسازی زنان در بخش گردشگری وجود دارد. 
جنسیت به عنوان بخشی از سایر خصوصیات جمعیتی از جمله سن، 
جوانان، افراد دارای معلولیت و کارگران آسیب پذیر یکپارچه می شود. 
اکثریت سیاست   ها و استراتژی   ها، نابرابری   های جنسیتی درگردشگری 
اشتغال، پرداخت، درمان یا تقســیم کار را به رسمیت نمی   شناسند. 
همچنین تقریبا نیمی از اســناد تجدید نظر شده به نحوه استفاده از 
گردشگری برای تضمین برابری جنسیتی و توانمندسازی همه زنان و 
دختران اشاره نمی   کنند و در نهایت تعدادی از کشورها برابری جنسیتی 

و توانمندسازی زنان را به درجات مختلف ادغام می کنند.
باتوجه به این گزارش این طور به   نظر می رسد که برابری جنسیتی 
درحد بسیار محدودی وجود دارد و در آن تعداد کشورهایی که مطرح 
شده هنوز زنان در بحث مدیریت و رهبری با چالش   های جدی نابرابری 
مواجه هســتند. اما روی دیگر این گزارش نشــان می دهد که به رغم 
نابرابری   های جنسیتی، گردشگری فرصتی را برای بسیاری از کشورها 
به   ویژه کشورهای نوظهور به   وجود آورده تا با آگاه سازی و آموزش، جوامع 

را در مسیر برابری جنسیتی و توانمندسازی زنان پیش ببرند.

گام   هایی برای جریان   سازی جنسیتی در گردشگری
در این گــزارش به منظور دســتیابی و تداوم برابری جنســیتی 
در سیاســت   های ملی گردشگری کشــورها به معرفی چند نمونه از 
کشورهایی پرداخته شده که برابری جنسیتی و توانمندسازی زنان را در 
دستور کار خود قرار داده   اند. این کشورها برای جریان   سازی جنسیتی 
در نهادهای عمومی گردشگری چهار گام اصلی و مهم برداشته   اند که 

نقش   آفرینی زنان در توریسم پساکرونا

بورس انرژی؛ پذیرای پساب
سخنگوی صنعت آب در گفت   وگو با خبرگزاری فارس، 
اظهار کرد: وزارت نیرو در راســتای کاهش برداشــت از 
منابع آب ســطحی و زیرزمینی به ویژه برداشــت برای 
مصارفــی نظیر صنعت و فضای   ســبز، بهره   بــرداری از 
آب   های نامتعارف نظیر پســاب و آب دریا را در دســتور 

کار قرار داده است.
در همیــن زمینــه اکنون حدود ۴۸ درصد از پســاب 
تصفیه    شــده بهداشتی تولیدی نیز در بخش شهرداری و 
فضای سبز اســتفاده می شود و از این طریق برداشت از 
منابع آب ســطحی و زیرزمینی جلوگیری می شــود. در 
بخش استفاده از پساب، در حال حاضر حدود ۵/ ۱میلیارد 
متر   مکعب پســاب از تصفیه   خانه   های شــرب، با کیفیت 
قابل استفاده مجدد تولید می شود. طبق برنامه   ریزی   های 
صورت گرفته، نه تنها ظرفیــت تصفیه   خانه   های فاضلاب 
کشــور در حال افزایش قابل توجه اســت، بلکه پســاب 
تولیــدی کنونی نیز از طریق طرح   های ســرمایه گذاری 
برای مصــارف صنعت هدایت می شــود. در حال حاضر 
بیش از ۳۳۰میلیون مترمکعب از پساب تولیدی در قالب 
حدود ۵۰طرح با حجم ســرمایه گذاری بیش از ۱۶هزار 
میلیارد تومان به بخش خصوصی واگذار شده است و این 
ظرفیت در ماه   های آتی به دوبرابر افزایش خواهد یافت.

فیروز قاســم   زاده با اشــاره به اینکه تســهیل فرآیند 
واگذاری پساب به ســرمایه گذاران در دستور کار است، 
گفت: توافقات لازم    بین شرکت مهندسی آب و فاضلاب 
کشور و ســازمان بورس برای تاسیس بازار آب و پساب 

نیز حاصل شده است.

میخچه ، از چیستی تا درمان

میخچه، توده هایی از سلول های مرده ای هستند که حاصل اصطکاک 
و بر خورد بین پاها و کفش می باشد.

مهمترین عوامل ایجاد میخچه پا :
1 استفاده از کفش نامناسب،کفش های تنگ ونوک تیز،پاشنه بلند 

و یا گشاد و سست
۲ از عوامل ایجاد میخچه بخصوص در کودکان می تواند اشکالات 

استخوان بندی خود فرد باشد.
3 رعایت نکردن بهداشت پا و استفاده از جوراب نامناسب)جوراب 

پلاستیکی(ایستادن های طولانی مدت
پیشگیری و درمان :

 پوشــیدن کفش در اندازه مناســب، عرض جلوی کفش مناسب 
باشد،همچنین پوشیدن کفش بزرگ به اندازه کفش تنگ مضر است.

 جوراب نخی و مناسب و شستن روزانه جورابها

 پرهیز از ایستادن های طولانی
 شبها پاها را شسته و خشک کنید و کرم مرطوب کننده یا روغن 

کرچک استفاده کنید.
درمان های کلی میخچه:

کرایو-کوتر-چسب میخچه و یا جراحی است که به صلاحدید پزشک 
انجام می شود.

درمان های طب سنتی میخچه:
بــرای درمان میخچه می توان پا را به مــدت ده تا پانزده دقیقه در 
ابٓ گرم قرار داد و ســپس به ارٓامی ســنگ پا بر روی قسمت نرم شده 
میخچه بمالید.)به هیچ وجه با ناخن گیر،قیچی،تیغ و وسایل نوک تیز 
و الٓوده به میخچه ها دست نزنیدو ریسک الٓودگی را بالا نبرید( وبعد از 

روغن کرچک استفاده نمود.
 می توان ســیر را له کرد ودرشــب هنگام خواب بر روی میخچه 

قرار داد.
 پنبه اســتریل اغٓشته به سرکه سیب را روی میخچه گذاشته 
و با چســب شب تا صبح ببندید و صبح محل را با سنگ پا خیلی 

ملایم بشویید.
دکتر زهره صابری
)متخصص طب سنتی ایرانی(

آشنایی با دیگر خواص درمانی مهم گل گاوزبان
گل گاوزبان برای درمان شوره سر

اگر می خواهید شــوره ســر خود را درمان کنید، می توانیــد از روغن گل 
گاوزبان، به دلیل داشتن خواص ضد التهابی کمک بگیرید.

خواص گل گاوزبان برای درمان سرماخوردگی
ویتامیــن C و فلاونوئید موجود در گل  گاوزبان، به تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 
کرده و به دلیل داشتن خواص ضد التهابی و ضد درد طبیعی، برای پیشگیری از بیماری 
سرماخوردگی و گلودرد، بسیار مؤثر است.گل  گاوزبان، به دلیل خاصیت خلط آوری که 
دارد، می تواند به درمان آسم و برونشیت کمک کند. در طب سنتی، از چایی گل  گاوزبان، 
برای کاهش تب بالا نیز استفاده می شود.دمنوش گل گاوزبان به همراه کمی لیمو عمانی 
و عســل، برای درمان ســرماخوردگی، تنگی نفس و گلودرد، مفید است. این دمنوش، 

سرفه های فصل سرما را درمان می کند و به صورت مرهمی قوی عمل خواهد کرد.
گل گاوزبان برای درمان اگزما

اسید گاما لینولنیک موجود در روغن گل گاوزبان، برای درمان قرمزی پوست 
و خارش ناشی از اگزما، مؤثر است؛ چرا که دارای خاصیت ضد التهابی است.

خواص گل گاوزبان برای سلامت کلیه ها
گل گاوزبان، دارای خاصیت ادرار آور است و برای سلامت کلیه ها، مؤثر می باشد. این 
گل، یکی از بهترین گیاهان دارویی برای سم زدایی بدن بوده و استفاده از دمنوش آن، به 

درمان التهاب و ورم کلیه ها کمک می کند و برای رفع بی اختیاری ادرار نیز مؤثر است.
گل گاوزبان برای پوست و درمان آکنه

جوشــانده ی گل گاوزبان، برای بهبود وضعیت مو، ناخن و پوســت، تاثیر 
فراوانــی دارد. عصاره ی برگ گل گاوزبان، به عنــوان ترکیبی نرم کننده، 
برای پوست خشــک و برطرف نمودن خارش های پوستی به کار می رود.

افشــره ی برگ گل گاوزبان را می توان با مقدار مساوی آب، رقیق نمود و 
برای خشــکی یا خارش پوســت و همین طور، جوش های عصبی، بر روی 
پوســت مالید.در طب ســنتی، از این گیاه به دلیل داشــتن خاصیت ضد 

التهابی، برای درمان آکنه و جوش صورت استفاده می شود.
گل گاوزبان برای افسردگی و استرس

گل گاوزبان، یکی از داروهای گیاهی مؤثر برای تقویت اعصاب می باشد و دارای خاصیت 
شادی آور است که به درمان استرس، اضطراب و افسردگی کمک می کند. تحقیقات انجام شده 
نشان می دهد، این گیاه، به دلیل خاصیت آرام بخشی که دارد، می تواند بی خوابی شبانه را 

درمان کند. در طب سنتی، از چایی گل گاوزبان، برای درمان وسواس نیز استفاده می شود.
خواص گل گاوزبان برای کاهش علائم قاعدگی

چنان چه، زنــان به صورت متوالی، پنج روز دمنــوش گل گاوزبان را میل 
کنند، دوران قاعدگی آن ها شروع می شود. بنابراین، پس از پنج روز استفاده 

، در صورت نیاز، سه روز فاصله انداخته و سپس دوبارع مصرف نمایند.
دم کرده ی گل گاوزبان، به دلیل خاصیت ضد التهابی و ضد درد طبیعی، می تواند 
یکی از بهترین داروها برای درمان کمر درد و دل درد، در زمان قاعدگی باشد.

گل گاوزبان و عسل
خوردن دمنوش گل گاوزبان و عســل، سبب افزایش انرژی روزانه و  تقویت 
اســتقامت بدنی می شود. همچنین، ســبب تمرکز حواس، تقویت حافظه، 

پیشگیری از آلزایمر و درمان بیش فعالی نیز می شود.
گل گاوزبان و سنبل الطیب

دمنوش گل گاوزبان و ســنبل الطیب، قوای جنســی را افزایش می دهد. اگر نمی توانید 
راحت بخوابید و سردردهای عصبی دارید، دمنوش ترکیبی گل گاوزبان و سنبل الطیب، 

بنوشید. این دمنوش، خواب آور است و سردردهای عصبی را رفع می کند.

شــامل ایجاد اقدامات بنیادی برای ادغام جنسیت در موسسه بخش 
عمومی گردشگری، ادغام برابری جنسیتی در سیاست و چرخه برنامه 
گردشــگری، انجام تجزیه و تحلیل جنسیتی از بخش گردشگری در 
سراسر حوزه   های موضوعی و تکمیل و اجرای برنامه اقدام جریان   سازی 
جنسیتی می شود. این گزارش ۹ کشور مصر، زیمبابوه، اوگاندا، تیمور 
شــرقی، میانمار، غنا، اردن، مــالاوی و فیلیپین را به   عنوان نمونه   های 
برجسته در جهت رسیدن به برابری جنسیتی و توانمندسازی زنان مورد 
بررسی قرار داده است که آنها از بعد کور جنسیتی، آگاه به جنسیت، 
پاسخگوی جنسیت و تغییردهنده جنسیت مورد مطالعه قرار گرفته   اند.

کور جنســیتی: مصــر و زیمبابوه به   عنوان به کارگیری سیاســت 
توانمندسازی زنان اما به شکل کور جنسیتی درنظر گرفته شده   اند که 
هنجارهای جنسیتی، تبعیض و نابرابری را تا حدودی نادیده می   گیرند. 
مصر در سند استراتژی جدید گردشگری ۲۰۲۰-۲۰۱۳ خود با عنوان راه 
رو به جلو و افق جدید باتوجه به منافع ملی آورده است که »گردشگری 
همچنین می تواند فرصت   های مشارکت زنان در نیروی کار را افزایش 
دهد و از این طریق نقش زنان را در جامعه گســترش دهد.« اما با این 
حال، اقدامات و طرح محدود ارائه شده است. این استراتژی مسائلی را 
که زنان را از مشارکت کامل در نیروی کار گردشگری بازمی دارد، مانند 

آزار و اذیت جنسی، در نظر نمی گیرد.
استراتژی بخش گردشگری ملی زیمبابوه نیز هشت رکن موضوعی 
را مشــخص می کند که باید به آن دســت یافت. دو ستون از هشت 
ستون، جنسیت را به عنوان بخشــی از هدف خود برای رشد اقتصاد 
گردشگری و شکل دادن به آینده بخش گردشگری در نظر می گیرند. 
یکی از موضوعات کلیدی که در ســتون   های موضوعی به آن پرداخته 
می شود، مشــارکت زنان و جوانان در توســعه گردشگری در کشور 
اســت. اما، در حالی که سند سیاست بیان می کند که مشارکت زنان 
و جوانان در توســعه گردشگری یک موضوع کلیدی بین   بخشی است 
که در ستون   های موضوعی به آن پرداخته می شود، اطلاعات کمی در 
مورد زمینه   هایی که برای پیشــبرد و ارتقای مشارکت زنان در بخش 
گردشگری در زیمبابوه مورد توجه قرار خواهند گرفت، ارائه شده است.

آگاه به جنســیت: در این گزارش سه کشور اوگاندا، تیمور شرقی و 

میانمار به   عنوان کشورهای آگاه به جنسیت، توانمندسازی زنان را در 
سیاست ملی گردشگری خود گنجانده   اند. یعنی نابرابری   های جنسیتی 
را می   پذیرد اما به آن توجه نمی   کند. طرح اصلی گردشــگری اوگاندا 
چالش   هــای گروه   های اقلیــت و زنان روســتایی را تصدیق و تلاش 
می کنــد تا این موضوع را از طریق اقدامات احتیاطی مختلف برطرف 
کند. هدف اوگاندا از طریق ابتکارات گردشــگری، افزایش شــمولیت 
اجتماعــی گروه   های اقلیت و کم   نماینده به   طور خاص اســت. اوگاندا 
برای توانمندســازی و ترویج حضور زنان، بر مشارکت جامعه محلی و 
گردشگری فرهنگی برای توسعه روستایی تاکید دارد. با این حال، اگرچه 
در طرح شــمولیت زنان ذکر شده است، هیچ اقدام قابل اندازه   گیری و 
هدفمندی وجود ندارد که به دســتیابی به این هدف کمک کند. زیرا 
همچنان پایبندی به برخی سنت   های اجتماعی که مانع رشد و پیشرفت 

زنان می شود، وجود دارد.
تیمور شرقی نیز، سیاست ملی گردشگری خود را بر مبنای اهمیت 
و تضمین برابری جنسیتی زنان در گردشگری تدوین کرده است و در 
آن به تشــویق زنان در نیروی کار گردشگری پرداخته و فرصت   های 
اقتصــادی برای درآمد برابر با مردان فراهم می   آورد. در این طرح، زنان 
تشویق خواهند شد تا در این بخش کار کنند، زیرا آنها از قبل اکثریت 
نیروی کار گردشــگری را تشــکیل می دهند و می توانند در زمان و 
موقعیت   های سنتی سهمیه خود را در فرصت   های قبلی تامین کنند. 
با این حال، زنان برای رســیدن به سطوح بالاتر شغلی و مدیریتی در 
صنعت گردشــگری راه طولانی در پیش دارند. این سیاست به وضوح 
اهمیت شــمول اجتماعی و توانمندسازی زنان را بیان می کند؛ اما در 
عین حال، چالش   های شــمولیت زنان در نیروی کار در تیمور شرقی 

تایید می شود.
گنجاندن برابری جنســیتی به عنوان یک جزء اساسی و یکپارچه 
از سیاست، برنامه   های راهبردی و اهداف کلیدی میانمار نشان   دهنده 
تعهد این کشور به پاسخگویی به مســائل جنسیتی و ترویج برابری 
در گردشــگری و از طریق آن است. اجرای طرح جنسیت در سراسر 
برنامه   های راهبردی مرتبط و اهداف کلیدی، درک میانمار از حوزه   های 
مختلفی را نشان می دهد که در آن جنسیت ممکن است به عنوان بخشی 

از توسعه گردشگری پایدار در نظر گرفته شود. ادغام جنسیت در طرح 
اصلی گردشگری میانمار وجود دارد. گنجاندن جنسیت در بخش   های 
مربوط به یک سیاست و ابتکار بزرگ تر برای افزایش اشتغال، فشارهای 
زیست محیطی را کاهش می دهد و از مناظر فرهنگی محافظت می کند، 
که اولین گام ضروری برای دستیابی به توسعه گردشگری پایدار است.

پاسخگو به جنسیت: کشورهای غنا، مالاوی و اردن برنامه پاسخگویی 
به جنسیت را در سیاست ملی گردشــگری خود گنجانده   اند. یعنی، 
نیازهــای خاص زنان و مردان را می   شناســد و در نظر می گیرد. برای 
غنا، ترویج برابری جنســیتی برای بهبود عملکــرد اقتصادی بخش 
گردشگری حیاتی است زیرا این بخش فرصت   های پیشرفت اقتصادی 
و اجتماعی بیشتری را نسبت به سایر بخش   ها برای زنان فراهم می کند. 
به این ترتیب، طرح غنا درک گســترده   ای از جنسیت به   عنوان بخش 
جدایی   ناپذیر توسعه گردشگری با تمرکز بر حوزه   های مختلف از جمله 
اشــتغال، کارآفرینی، آموزش و مدیریت ارائه می کند. اهمیت توسعه 
گردشــگری، از جمله برابری جنســیتی و توانمندسازی همه زنان و 
دختران، در اهداف و سیاســت ملی مالاوی که به تعهدات بین المللی 
مانند دســتور کار اتحادیه آفریقا ۲۰۶۳ و اهداف توسعه پایدار توسعه 
پایدار پاسخ می دهند، مشخص شده اســت: »فقر، حفاظت از سیاره 
زمین، تشویق مشــارکت زنان، جوانان و سایر گروه   های آسیب   پذیر و 

تضمین رفاه برای همه.«
سیاست گردشگری مالاوی شش حوزه اولویت   دار را شناسایی کرده 
اســت که به هدف کلی آن برای توســعه و ترویج صنعت گردشگری 
فعال کمک می کند. در زمینه جنسیت، اولویت خط مشی ششم به   دنبال 
ترویج »بهترین روش ها در مسائل مقطعی از جمله توانمندسازی جوانان 
و زنان« اســت. مالاوی به   منظور ارتقای بهترین شیوه   ها در موضوعات 
بین المللی مانند توانمندسازی جوانان و زنان، به   دنبال ترویج پذیرش و 

اجرای اصل گردشگری و گردشگری الکترونیک در جهان است.
سند خط مشی اردن نیز از سه ردیف تشکیل شده است که شامل 
بازاریابی و ترویج، توسعه محصول و توسعه بازار کار می شود که در آن 
اهمیت موسسات آموزش عالی اردن و عدم مشارکت زنان در نیروی کار 
گردشــگری را در نظر می گیرد. در حالی که مشارکت زنان در نیروی 

کار ۱۰درصد افزایش یافته اســت، تصویر ضعیف در مورد ماهیت کار 
گردشگری همچنان بر بازار کار تاثیر می   گذارد. استراتژی ملی گردشگری 
اردن )NTS( یک هدف روشن را تعیین می کند. یعنی تمرکز بر افزایش 
مشــارکت زنان در نیروی کار تا ۱۵ درصد است زیرا مشارکت زنان در 
بازار کار در ســال ۲۰۱۷ به میزان قابل توجهی پایین و فقط حدود ۳/ 
۱۷ درصد بود. یکی از راه   های دستیابی به اهداف تعیین   شده در ستون 
۳ ادامه ارتقای جایگاه صنعت به عنوان یک صنعت جذاب اســت که 
از طریق انتخاب شــغل برای جوانان و بزرگسالان و افزایش مشارکت 
فعال زنان برای تقویت نیروی کار گردشگری امکان پذیر است. در این 
راستا اردن از تمامی بخش   های دولتی و خصوصی و حتی سازمان های 

گردشگری منطقه   ای کمک گرفته است.
تغییر نقش های مضر جنســیتی: این گــزارش در نهایت 
سیاست توسعه ملی گردشگری فیلیپین را به   عنوان نمونه   ای 
بر اســاس موضوع تغییر جنسیت آورده اســت که به   دلایل 
نابرابری   های جنسیتی می   پردازد و برای تغییر نقش   های مضر 
جنسیتی، هنجارها و روابط قدرت تلاش می کند. گردشگری 
در فیلیپین منبع مهمی از رشــد فراگیر برای زنان اســت و 
فرصت   های قابل توجهی را برای زنان روســتایی و فرصت   های 
شغلی اساسی در سطوح متنوع فراهم می کند. ابتکارات آن در 
راستای اجرای پروژه   های اجتماعی برای ایجاد مشارکت بیشتر 
جامعه از طریق طرح   های توانمندسازی جنسیتی و زنان است. 
همان طور که در ســند آمده اســت؛ فیلیپین در حال حاضر 
از نظر تساوی جنســیتی بر اساس شاخص شکاف جنسیتی 
جهانی در انجمن اقتصادی جهان در رتبه هفتم قرار دارد. این 
وضعیت می تواند تا حدی به تلاش   های دولت و ســازمان های 
جامعــه مدنی در حصول اطمینان از اجرای برنامه   های اصلی 
و برنامه   ریزی کلیدی و توســعه   یافته نسبت داده شود. طرح 
توسعه ملی گردشگری فیلیپین اقدامات واضح، مختصر و قابل 
دســتیابی را ارائه می کند که در صورت اجرا، برنامه آن برای 
استفاده از گردشــگری به عنوان ابزاری جهت ترویج برابری 

جنسیتی در این کشور برآورد می شود.



 انتصاب های جدید
در وزارت صمت

وزیر صنعت، معــدن و تجارت طی احکامی انتصابات 
جدید را اعلام کرد. در این احکام سرپرســت ســازمان 
صنایع کوچک و شهرک های صنعتی، سرپرست ایمیدرو 

و مشاوران وی معرفی شدند.
فرشاد مقیمی به جای رسولیان

 وزیر صنعت، معدن و تجارت، با صدور حکمی فرشاد 
مقیمی را به عنوان سرپرســت ســازمان صنایع کوچک 
و شــهرک   های صنعتی ایران منصــوب کرد. به گزارش 
»شاتا«، با حکم عباس علی آبادی، وزیر صنعت، معدن و 
تجارت، فرشاد مقیمی سرپرست سازمان صنایع کوچک 
و شــهرک   های صنعتی ایران شــد. در این حکم آمده 
است: انتظار می رود با همکاری همه بخش   های مرتبط 
در وزارت صنعت، معدن و تجارت و ســایر سازمان های 
حاکمیتی دولتی و بخش خصوصــی و با بهره   گیری از 
توانمندی   های بالفعل و بالقوه کشور، ضمن رعایت کامل 
قوانیــن و مقررات و با برنامه   ریــزی و نظارت صحیح و 
اتخــاذ تصمیمات اصولــی و راهگشــا در جهت ایفای 
وظایــف و تحقق اهداف و ماموریت   های ســازمان و در 
خدمت به مردم و کســب وکارها کوشا باشید.  پیش از 
این، علی رســولیان، مدیرعامل سازمان صنایع کوچک 
و شــهرک   های صنعتی ایران بود که این مســوولیت را 
به فرشــاد مقیمی واگذار کرد. در کارنامه کاری مقیمی 
علاوه بر مدیریت ســازمان گســترش و نوسازی صنایع 
ایران، مدیرعاملی شــرکت ایران خودرو هم ثبت شــده 
است. البته فرشاد مقیمی پیش از نشستن روی صندلی 
مدیرعاملــی ایران خودرو در جــاده مخصوص کرج، در 
ســازمان گســترش و نوســازی صنایع ایران، شرکت 
مادرتخصصی ســازمان صنایع کوچک و شــهرک   های 
صنعتی و همچنین انجمن بهره وری ایران و ستاد اقتصاد 
مقاومتی وزارت صنعت، معدن و تجارت فعالیت داشت.

انتصاب سرپرست جدید ایمیدرو
محمدرضــا موثقی نیــا، بــا صدور حکمی از ســوی 
عبــاس علی آبــادی، وزیر صنعت، معــدن و تجارت به 
سِمت سرپرســت سازمان توسعه و نوســازی معادن و 
صنایع معدنی ایران )ایمیدرو( منصوب شــد. از سوابق 
محمدرضــا موثقی نیا می توان به ریاســت هیات مدیره 
شرکت آلومینیوم المهدی اشاره کرد. پیش از این، امیر 
خرمی شاد ریاست هیات عامل ایمیدرو را بر عهده داشت.

خرمی شاد و رسولیان؛  مشاوران جدید وزیر صمت
وزیر صنعت، معدن و تجارت چهارشــنبه در احکامی 
جداگانــه، »امیر خرمی شــاد« و »علی رســولیان« را 
به عنوان مشاوران خود در این وزاتخانه معرفی و منصوب 
کرد. در حکم وزیر صمت خطاب به »امیر خرمی شــاد« 
که پیش از این مســوولیت رئیس هیات عامل ســازمان 
توسعه و نوسازی معادن و صنایع معدنی ایران )ایمیدرو( 
را برعهده داشت، آمده اســت: »نظر به تعهد، تخصص 
و شایستگی و ســوابق جنابعالی، به موجب این حکم به 
سمت »مشــاور وزیر« منصوب می شوید. انتظار می رود 
همچون گذشــته با همکاری همــه بخش های مرتبط 
در وزارت صنعت، معدن و تجارت و ســایر سازمان های 
حاکمیتی دولتی و بخش خصوصــی و با بهره گیری از 
توانمندی هــای بالفعل و بالقوه کشــور، در جهت ایفای 
وظایــف و تحقق اهداف و ماموریت  های ســازمان و در 
خدمت به مردم و کســب وکارها کوشا باشید. توفیقات 
روزافزون جنابعالی را از ایزدمنان خواستارم.« ضمن اینکه 
در حکم وزیر صمت خطاب به »علی رسولیان« هم که 
پیش از این معاون وزیر، رئیس هیات مدیره و مدیرعامل 
ســازمان صنایع کوچک و شــهرک های صنعتی ایران 
بوده، آمده اســت: »نظر به تعهد، تخصص و شایستگی 
و سوابق جنابعالی، به موجب این حکم به سمت »مشاور 
وزیر« منصوب می شوید. انتظار می رود همچون گذشته 
با همکاری همه بخش های مرتبــط در وزارت صنعت، 
معدن و تجارت و سایر ســازمان های حاکمیتی دولتی 
و بخــش خصوصی و بــا بهره گیــری از توانمندی های 
بالفعل و بالقوه کشــور، در جهت ایفای وظایف و تحقق 
اهداف و ماموریت  های ســازمان و در خدمت به مردم و 
کسب وکارها کوشا باشید. توفیقات روزافزون جنابعالی را 

از ایزدمنان خواستارم.«

صنایع کوچک در اوج اشتغال زایی
معــاون تجارت و خدمــات وزارت صمت گفت: اگر 
صنعتی داریم باید بتوانیم کل شبکه بازار آن    را ایجاد 
کنیم؛ این یعنی درآمد و شغل بیشتر. صنایع کوچک 
به صورت خوشــه   ای ایجاد شده و بیشترین اشتغال را 

دارند.
به گزارش »ایسنا«، علیرضا شاه   میرزایی، در مراسم 
نکوداشــت روز صنعت و معدن لرســتان که در سالن 
آمفی   تئاتر اتاق بازرگانی این استان برگزار شد، اظهار 

کرد: یکی از مباحثی که وزیر صمت بر آن تاکید داشت، 
بخش خصوصی و مباحث رقابتی بود که نیاز دارد ابتدا 
فضــای رقابتی و زمینه حضور بخش خصوصی به حد 
ایده   آل خود برسد. با وجود این حجم سرمایه گذاری   ها 
و موقعیت استان چرا مشــکل شغل هنوز حل نشده 
اســت؟ باید بتوانیم زنجیره   ها را تکمیل کنیم. کلمه 
صنعت و تولید شامل خدمات نیز می شود، این زنجیره 

را نمی شود از هم تفکیک کرد.

معاون وزیر صمت افزود: اگر صنعتی داریم باید بتوانیم 
کل شبکه بازار آن    را ایجاد کنیم؛ این یعنی درآمد و شغل 
بیشتر. صنایع کوچک به صورت خوشه   ای ایجاد شده و 
بیشترین اشتغال را دارند. در حوزه اصناف می   توانیم شغل 
زیادی ایجاد کنیم.شــاه میرزایی بیان کرد: چیزی که در 
اقتصاد غیر مولد است این است که ملک، طلا یا چیزی 
بخریم که گران شــود و در این زمینه بانک ها باید روی 

سرمایه گذاری   های مولد تمرکز کنند.

ترکیبات مهم:
دانه های گل مغربی، حــاوی ۱۴ درصد روغن 
ثابــت به نــام »اوی نینگ پرایــم روزاویل« یا 
OEP است. این روغن، ۵۰ تا ۷۰ درصد، سیس 

لینولئیــک اســید و ۷ تا ۱۰ درصد، ســیس 
گامالینولنیک اســید)GLA(  در خود دارد. این 
گل، در شــرایط ســنی و آب و هوایی مختلف، 
دارای مقادیر مختلفی از  GLA است. همچنین، 
در این گیاه، ترکیب سیس ۶ و ۹ و ۱۲ اوکتاتری 
انولیک اسید نیز وجود دارد.ترکیبات دیگر این 
گیاه شــامل، مقادیر کمی اولئیک، پالمتیک و 
اســتئاریک اسید، اســتروئیدها، کامپسترول و 

بتاسیتوسترول می باشد.

اثرت گل مغربی در انواع بیماری ها:
 بیماری های قلبی و عروقی:

 LA تحقیقات بسیاری نشــان داده اند، مصرف
می تواند کلسترول را کاهش دهد. این، در حالی 
است که GLA ۱۷۰ بار قوی تر از LA می باشد.

 سرطان پستان و بیماری های مربوطه:

آزمایشــاتی که بر روی برخــی حیوانات انجام 
شده، نشــان داده است، مصرف EPO می تواند 

در کاهش سرطان پستان مؤثر باشد. این، در 
حالی است که روغن زیتون چنین تأثیری 
را نشان نداده است. در یک آزمایش، زنانی 
که به کیســت های عود کننده ی پستان 
مبتــلا بودند، پس از یک ســال مصرف  

EPO، در مقایســه با دارونما، سرعت 

عود بیماری، کمتر شد.
 ســندرم پیــش از قاعدگی 

:)PMS(
بر اســاس مطالعات انجام شــده، با 
مصرف EPO مشکلات قبل از قاعدگی 

کاهش می یابد. گر چه، بعضی آزمایشات 
نشان می دهد، مصرف این ماده در برخی 

افراد بی اثر بوده است، ولی مجموع 
تحقیقات، تأثیر این ماده را تأیید می کنند.

 آرتریت روماتوئید:

مصرف بیش از ســه مــاه EPO تأثیر مطلوبی در 
بهبود آرتریت روماتوئید دارد و سفتی عضلات را در 

هنگام صبح، کاهش می دهد. همچنین، در برخی 
موارد، مصرف همزمان آن با داروهای ضدالتهاب، 

سبب کاهش مصرف این داروها شده است.
:MS بیماری 

استفاده از رژیم های حاوی LA بهبود مختصری 
در افــراد مبتلا به MS ایجــاد می کند؛ زیرا، در 
این گونه افراد، ناهنجاری متابولیسم EFA وجود 

دارد.
 التهاب پوستی)حساسیتی( و بیماری های 

پوستی:
در آزمایشــاتی کــه بر روی التهابات پوســتی 
حساســیتی به روش دوســوکور انجام شــده 
است، اثرات GLA  مؤثرتر از دارونما بوده است. 
مصرف GLA در این موارد، سبب کاهش شدید 
خارش و مصرف کورتیکواســتروئیدها نیز شده 
اســت. در این مطالعه، پانزده فرد بزرگســال و 
هفده کودک به مدت سه هفته روزی دو نوبت 
و هــر نوبت ۰/۵ گــرم EPO مصرف کردند. در 

تحقیق دیگری، ۶۰ بزرگســال و ۳۹ 

کودک میزان بیشــتری EPO مصرف کردند و 
در آزمایشــی دیگر نیز، ۵۲ نفر از ســنین ۱۶ 
تا ۶۴ ســال به مدت چهار ماه، روزی ۰/۵ گرم 
EPO استفاده نمودند که در تمام موارد، بهبود 

اگزمای حساسیتی مشهود بود و خارش، پوسته 
پوسته شــدن، شدت التهاب، شــدت بیماری، 
خشکی و قرمزی پوست، کاهش قابل ملاحظه 
ای یافت. از طرفی نقــص در عمل آنزیمی که 
LA را به GLA تبدیل می کند، در بیماران مبتلا 

به التهاب پوستی حساسیتی)اگزما(، دیده شده 
است.

طریقه و میزان مصرف:
فرآورده هــای مختلفی از روغــن گل مغربی در 
بــازار وجود دارد که باید با توجــه به نوع دارو، از 
راهنمای آن ها استفاده کرد. اغلب این محصولات، 
مکمل غذایی هستند و می توانند هر روز، با مقادیر 
معینی، مصرف شــوند.به طور معمول، حداکثر 
میزان اســتفاده از EPO به عنوان مکمل غذایی، 
روزانه ۴ گرم می باشد که این مقدار، حاوی ۳۰۰ 
تــا ۳۶۰ میلی گرم GLA اســت. برخی منابع، 
مصرف روزانه تا ۸ گرم، برای بزرگســالان، و ۴ 

گرم، برای کودکان را بلامانع می دانند.
عوارض جانبی:

تاکنــون عوارضــی از مصرف 
خوراکــی روغن گل مغربی، 
گزارش نشــده است. از سال 
روزانه،  روغــن  ایــن   ،۱۹۷۰
۱۰۰۰ تن در کشورهای مختلف 
استفاده می شود که تاکنون، هیچ 
شــکایتی از عوارض آن دیده 

نشده است.
مهم ترین اثرات گزارش شده:

تصلب شرائین،  آلرژی، ضد  ضد 
ضد التهاب، ضد ســرطان، قابــض، ملین، 
کاهش دهنــده ی کلســترول، کاهش دهنده 
ی پرُفشــاری خون، آرام بخــش، مغذی )تأمین 
کننــده ی اســیدهای چــرب ضــروری بدن( و 

وازودیلاتور)گشاد کننده رگ ها(.
توجــه: گرچه بیشــتر فرآورده های روغن گل 
مغربی به صورت خوراکی)کپســول( است، ولی 
فــرآورده ای موضعی ایــن گیاه، مانند، لوســیون، کرم، پماد و 

روغن های ماساژ نیز وجود دارد.

خواص دارویی گل مغربی در انواع بیماری ها
 گل مغربی، با نام عمومی Evening primrose  اســت که در عربی حشیشــه الحمار نامیده 
می شود، گیاهی است دو ساله، به ارتفاع حداکثر تا 1/5 متر که برگ هایی بزرگ، ساده، دندانه دار 
و با کناره ی موج دار دارد. اندام هوایی این گیاه، پوشــیده از تار است. گل ها درشت، قیف مانند و 
به رنگ زرد روشن هستند که چهار کاسبرگ دارند. یکی از ویژگی های این گیاه، آن است که هر 
گل، چهار پرچم کوتاه و چهار پرچم بلند دارد و کاسبرگ های گل، به گلبرگ ها نچسبیده و به سمت 

پایین خمیدگی دارند. همچنین، ریشه ی این گیاه، گوشتدار و به رنگ قرمز می باشد.
گل مغربی، از آمریکای شمالی به دیگر نقاط دنیا راه یافته است و به دلیل آن که  گل های آن، هنگام غروب شکفته می شوند، به گل مغربی 
معروف شده است. قسمت مورد استفاده ی گیاه، اغلب،  ریشه و دانه آن است. دانه ها، حدود ۲0 درصد روغن دارند و به روغن گل مغربی 

مشهورند. این گیاه، در ایران نمی روید، ولی محصولات روغن آن، در فرآورده های مهمی استفاده می شود.
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جانشین مدیرمسوول: کوشیار محمدی

آدرس: مازندران ساری - اتوبان ساری - قائمشهر ارطه - نارنجستان ۱۶ حافظ ۲ پ ۴
شماره تماس: 5647790 0918

چاپخانه:امیرفاضل پارسیان
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