
مصلای سبزوار نماد 
ایمان و بالندگی  

یک پژوهشگر و باستان شناس خراسانی گفت: مصلای 
ســبزوار مجموعه معماری آجری با زیربنای ۲۴۲ متر 
اســت که با کاربری عبادی در شرق سبزوار و خارج از 
شــهر ساخته شده و در مجاورت آن نماز جمعه و اعیاد 

برگزار می شده است.
رجبعلی لباف خانیکی در گفت وگو با ایسنا اظهار کرد: 
بیهق از گذشــته های دور ناحیه ای وسیع از خراسان و 
از مضافات ایالت نیشابور با مرکزیت خسروگرد بوده که 

بعدها سبزوار جایگزین خسروگرد شده است.
وی اضافه کرد: شهرستان سبزوار به لحاظ آب و هوای 
مساعد و موقعیت آن در مسیر شاهراه بزرگ شرق یا راه 
ابریشم همواره مورد توجه جهت اقامت بوده به گونه ای 
که در سرتاسر شهرستان سبزوار تاکنون بیش از ۹۰۰ 
محوطه، تپه و بنای تاریخی شناســایی و ۱۶۲ مورد از 
آن ها در فهرســت آثار ملی ایران به ثبت رسیده است. 
از جملــه آن ها می توان به تپه دامغانی اشــاره کرد که 
زیستگاهی واقع در حاشیه شرقی شهر سبزوار و متعلق 

به دوران برنز است.
لباف خانیکی ادامه داد: شــهر کنونی سبزوار از جمله 
شــهرهای معدودی اســت که بر روی خرابه های شهر 
کهن سبزوار بنیان گرفته و گاه و بیگاه در بافت سنتی 
ســبزوار بقایای معماری و آثاری در پــی کندو کاو یا 
خاکبرداری ظاهر می شــود. گذشــته از آن در سبزوار 
بناهایی از گذشــته بر جای مانده که مصلای ســبزوار 

یکی از آن ها است.
این پژوهشــگر خراسانی خاطرنشــان کرد: مصلای 
ســبزوار مجموعه معماری آجری با زیربنای ۲۴۲ متر 
مشــتمل بر یک ایــوان، برج هایی بر ۲ طــرف ایوان و 
گنبدخانه ای در انتهای ایوان است که با کاربری عبادی 
در شــرق ســبزوار و خارج از شهر ســاخته شده و در 

مجاورت آن نماز جمعه و اعیاد برگزار می شده است.
لباف خانیکی ادامه داد: هر مصلا در واقع به منزله یک 
محــراب یا ماکتی از محراب بود که در مقیاس بســیار 
بزرگ در ســمت قبله یک قطعــه از زمین های اطراف 
شــهر ساخته می شد تا از دور دست دیده شود و اهالی 
به سمت آن که در امتداد قبله بود به نماز می ایستادند.
وی گفــت: ایوان بلند مصلای ســبزوار دارای طاقی 
جناقی مستقر بر فراز ۲ پایه با نمای قاب بندی شده که 
قــاب اولی از بالا و خط بامٍ ایوان که نیمه تمام و ظاهرا 
ریزش کرده اســت. در حال حاضــر ۱۵متر از بلندای 
ایوان باقی مانده اســت. نمای اســپر ایوان ۲ طبقه به 
نظر می رســد، زیرا ۲ درگاهی عریض هم عرض با طاق 
جناقی و بلندای نابرابر بر روی همدیگر ســاخته شده 

است.
لباف خانیکی افزود: بر ۲ ســوی ایوان ۲ ســتون نیم 
اســتوانه اســتقرار یافته که علاوه بر زیبایی و شکوهی 
که به بنا می داده، از رانش ایوان نیز پیشــگیری کرده 
زیــرا برای دیوارهای جانبی ایوان نقش پشــتیبان ایفا 
می کرده اند.وی عنوان کرد: گنبدخانه دارای پلان مربع 
و ماننــد دیگر چهارطاقی های ایــران درگاهی هایی در 
چهار جهت دارد. قاعده مربع شــکل فوقانی آن بنا را ۴ 
فیلگوش با چهار طاق نما از ۴ ضلعی به ۸ ضلعی تبدیل 
کرده و ســاقه ای ۸ ضلعی برای استقرار قاعده دایره ای 
شــکل گنبد  تدارک دیده اند. گنبد که از آجر به شیوه 
خفته راسته چیده شــده، از نوع عرقچین بر فراز ساقه 
نشســته و تنها تزئینات داخلی بنا رســمی بندی های 

لچکی های ۲ طرف فیلگوش ها و طاق نماها است.
این باستان شناس خراسانی بیان کرد: ارتفاع تیزه گنبد 
تا کف، ۱۱متر اســت. در ضلع شمال غرب بنا پلکانی به 
بام منتهی می شود. اکنون مصلا در میانه زمینی هموار به 
وسعت یک هکتار در خیابان خواجه نظام الملک )شهدا(  
قرار گرفته و حصاری بر گرد آن کشــیده شــده اســت.
لباف خانیکی تصریح کرد: اگر چه برخی احداث این بنا را به 
دوران صفوی نسبت داده و حتی معمار آن را حاجی شجاع 
معمار اصفهانی ذکر کرده اند، اما با توجه به شیوه ساخت 
و مشــابهت آن با ایوان مسجد جامع ورامین و مسجد آق 
قلعه، می توان آن را از جمله بناهای قرن هشــتم هجری 
قمری دانست. وی یادآور شد: مصلای سبزوار در تاریخ ۲۷ 
دی ماه ۱۳۵۵ به شماره ۱۳۱۷ در فهرست آثار ملی ایران 

به ثبت رسیده است.

مهلت ارائه اظهارنامه اشخاص حقوقی و صاحبان درآمد املاک اجاری
معاون درآمدهای مالیاتی ســازمان امور مالیاتی 
کشور گفت: ۳۱ تیرماه، آخرین مهلت ارائه اظهارنامه 
مالیاتی اشخاص حقوقی و همچنین صاحبان درآمد 

املاک اجاری است.
 محمدتقی پاکدامــن، معاون درآمدهای مالیاتی 
ســازمان امور مالیاتی کشــور، با بیان اینکه مطابق 
قانون، تیرماه موعد ارائه اظهارنامه اشخاص حقوقی و 
همچنین صاحبان درآمد املاک اجاری است، اظهار 

کرد: اشخاص حقوقی و صاحبان درآمد املاک اجاری 
تا پایان تیرماه ســال  جاری فرصت دارند اظهارنامه 
مالیاتی عملکرد ســال ۱۴۰۱ خود را ارائه و مالیات 
متعلقــه را پرداخــت کنند. پاکدامــن تصریح کرد: 
اشخاص حقوقی به  منظور بهره  مندی از مشوق های 
قانونــی، باید اظهارنامه مالیاتی خــود را تا پایان روز 
شنبه ۳۱ تیرماه سال  جاری ارائه کنند. عدم تسلیم 
اظهارنامه مالیاتی توســط اشخاص حقوقی در موعد 

مقرر، موجب محرومیت آنان از هر نوع معافیت، نرخ 
صفر و مشوق  های مالیاتی می شود. معاون درآمدهای 
مالیاتی ســازمان امور مالیاتی در پایان توصیه کرد 
مودیــان محترم مالیاتی انجام تکالیف قانونی خود را 
به روزهای پایانی تیرماه موکول نکنند و با مراجعه به 
درگاه ملی خدمات الکترونیک سازمان امور مالیاتی به 
نشانی اینترنتی my.tax.gov.ir اظهارنامه مالیاتی 

خود را ارائه کنند.

د کتر محمد صاد ق کرمانی 

متخصص تغذیه

استویا، گیاهی از خانواده گل 
داوودی و زیرگروه، گیاه ابروسیا 
است. باید بدانید بین استویایی 
که در خانه تهیــه می کنید با 
استویای داخل فروشگاه تفاوت 
دارد. محصولات  بسیاری وجود 
استویا موجود در قفسه های فروشگاه ها دارای برگ این گیاه نیستند و از عصاره 
برگ بسیار تصفیه شده اســتویا تحت عنوان rebaudioside A  یا Reb-A ساخته 
می شــوند. شیرین کننده های Reb-A به صورت مایع، پودر و حالت گرانوله شده 
وجود دارند. این محصولات مقدار بسیار کمی استویا در خود دارند که تقریبا ۲۰۰ 
بار شیرین تر از قند است.  استویا، گیاه جایگزین قند است واز گیاه استویا )ربودیانا 
(، استخراج می شود که به صورت طبیعی در برزیل و پاراگوئه رشد می کند. این 
گیاه، صدها سال است به عنوان شیرین کننده ی غذا، التیام دهنده سوختگی و 
ناراحتی معده، مورد استفاده قرار گرفته است. شیرینی این گیاه از گلیکوزیدهای 
طبیعی خود که طی فرآیندی از برگ های استویا استخراج شده ، گرفته می شود. 

این فرایند، با گذاشتن برگ های استویا در آب گرم شروع می شود.

مزایای استفاده از استویا
اســتویا، یک شیرین کننده غیر مغذی است، یعنی تقریبا هیچ کالری ندارد. 
اگر تصمیم به کاهش وزن دارید، این جنبه ی اســتویا  بسیار دلپذیر است. اما 
تاکنون، این نتیجه اثبات نشده است. اثر شیرین کننده غیرمغذی روی سلامت 
یک فرد سالم، بستگی به مقدار و زمان مصرفش در روز دارد. اگر مبتلا به دیابت 
باشید، استویا کمکتان می کند، قند خون خود را کنترل کنید. تحقیقات نشان 
داده است، استویا توانسته تا حدود زیادی سطح انسولین و گلوکز را پایین بیاورد 

و افراد، با وجود دریافت کالری کم بعد از غذا خوردن سیر و راضی باشند.

مصرف استویا در طول بارداری: 
محصولات اســتویا تولید شده با Reb-A را می توانید به صورت متعادل در طول 
بارداری اســتفاده کنید. اگر به الکل های قند حساس هســتید از محصولی بدون 
اریتیتول اســتفاده کنید. برگ و عصاره خام استویا برای استفاده در طول بارداری 
توصیه نمی شــود و ممکن اســت خطرناک باشند. شــاید عجیب به نظر بیاید که 
محصولات فرآوری شــده از محصولات طبیعی بی خطرتر هســتند. استویا، از قند 
خیلی شیرین تر است و بدون کالری است. اما عصاره استخراج شده از این گیاه ،۲۰۰ 

برابر شیرین تر از قند است؛ یعنی، مقداری از آن، برای شیرین کردن کافی است. 

رابطه ی بین مصرف استویا و سرطان
استویا، سبب پیشگیری در برخی سرطان ها می شود. نتایج یک تحقیق 
نشان داده است، یک گلیکوزید به نام استیویوساید در گیاه استویا پیدا 
شــده است که به تقویت مردن ســلول های سرطانی در بافت سرطان 
پستان انسان کمک می کند و رشد سرطان در بدن را کاهش می دهد. 

عوارض جانبی مصرف استویا
سازمان دارو و غذای آمریکا، معتقد است گلیکوزیدهای استویا مانند 
Reb-A در کل بی خطر هستند، ولی مصرف برگ کامل استویا یا عصاره 
آن را برای اســتفاده در غذاهای فرآوری شــده و نوشیدنی ها به دلیل 

کمبود اطلاعات، تایید نکرده اند. 
اســتویای خام، ممکن اســت به کلیه ها، سیستم تناسلی و سیستم 
قلبی عروقی آســیب وارد کند و فشار خون را خیلی پایین بیاورد یا با 
داروهای کاهش دهنده فشار خون تداخل ایجاد کند. با این که استویا 
برای افراد دیابتی، بی خطر در نظر گرفته می شــود، اما برند هایی را که 
حاوی دکستروز یا مالتودکرستین هستند، باید با احتیاط مصرف کرد. 

اگر برخی اوقات از اســتویا استفاده می کنید، ممکن است روی قند 
خونتان تاثیری نداشته باشــد، اما اگر در تمام طول روز مصرف کنید، 
مقدار کربوهیدرات ها افزایش پیدا می کند. نتایج تحقیقی در سال ۲۰۱۵ 
نشان داد که شیرین کننده های غیرمغذی، سبب اختلال در فلور روده، 
عدم تحمــل گلوکز و اختلال متابولیک می شــود. در برخی افراد نیز، 
محصولات اســتویایی که با الکل های قند ساخته شده باشد، منجر به 
مشــکلات گوارشی از جمله، نفخ و اسهال می شود. اصلی ترین مشکل 
در شیرین کننده های غیرمغذی، مزه ی آن است. طعم استویا، نسبت 
به دیگر شیرین کننده ها بهتر است و برخی از آن، لذت می برند و برای 
برخی، جالب نیست.  استویای بسته بندی شده، کاملا طبیعی نیست. 
اســتویا، یک گیاه طبیعی است. اما برای این که این جایگزین قند، در 
مغازه یا آشپزخانه فاسد نشود، کمپانی ها مجبورند ترکیباتی به آن اضافه 
کنند. یک پاکت استویا، ممکن است شامل اریتریتول، یک الکل قند و 

طعم دهنده های طبیعی باشد. 
راه های مناســب اســتفاده از استویا عبارت اســت از: قهوه یا چای 
لیمونادهای خانگی، استفاده در بلغور جو دوسر، گرم یا سرد به کاربردن 
در اسموتی، افزودن در ماست و استفاده از آن برای پخت کیک و شیرینی، 

دقیقا همان مزه ای را می دهد که از شکر استفاده کرده اید. 

مزایا و مضرات مزایا و مضرات 
استفاده از استویا استفاده از استویا 
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جهان جای بزرگی است و شما هنوز خیلی از نقاط 
آن را ندیده ایــد، اما هنوز در مورد مســافرت رفتن 

تردید دارید؟ 
هوس  شده اید؟  خسته  کوتاه مدت  مسافرت های  از 
کرده اید که به جای سفرهای یک هفته ای به اینجا و 

آنجا، یک سفر درست و حسابی جانانه بروید؟ 
اگر برای این که به خودتان تکانی بدهید و یک سفر 
دور دنیا برای خودتان بیندیشــید احتیاج به انگیزه 

دارید، شاید این دلایل بتوانند شما را قانع کنند.

۱. وقفه یک ساله
حالا که مدرســه را تمام کردید، وقت آن شــده است که 
ببینید جهان چه چیزی می تواند به شــما بیاموزد. شــاید 
امســال بتوانید بفهمید می خواهید در دانشگاه چکار کنید 
یا اینکه بتوانید دبیرســتان را فراموش کنید. شاید کارهای 
داوطلبانه )صرف نظر از نوع کاری که انجام می دهید( بهترین 

آموزش برای شما باشد.
مقصد: اســترالیا و نیوزیلند پرطرفدارتریــن مکان هایی 
هستند که اروپایی ها برای مسافرت انتخاب می کنند، هرچند 

برخی از ماجراجویان آفریقای جنوبی را انتخاب می کنند.

۲. استراحت
خیلی از کســانی که قلب شان شکســته، به جای آنکه به 
کنــج عزلت پناه ببرند، به جاده هــا می زنند تا مرهمی برای 
دل های شکسته خودشــان پیدا کنند و اصلا وقتی که این 
فرصت برای آن ها وجود دارد که با شــخص دیگری آشــنا 
شــوند، چرا نباید این کار را بکنند )و یه کارت پستال برای 
نامزد قبلی خود نفرســتند(؟ بخورید، دعا کنید، و عشــق 
بورزید. مطمئن باشید که یک خاویر باردم منتظر شما است 

کــه رابطه ی بد قبلی را فراموش کنید و عشــق جدیدی در 
سفر پیدا کند.

مقصد: شور و نشــاطی که در ریو دو ژانیرو دیده 
می شود، می تواند به شــما کمک کند که احساسات 
خودتان را بروز بدهید؛ اما پاریس خاطرات عاشقانه ی 

قدیمی را جلوی چشمان تان ظاهر خواهد کرد.

۳. بحران میانسالی
هیچ چیزی مانند این نیســت کــه وارد فرهنگ دیگری 
شــوید تا کاری را بکنید کــه در تمام زندگــی به آن فکر 
می کردیــد – همچنین، چیزی کــه در ازای انجام این کار 
عاید شما می شود بیشتر از خرید یک ماشین اسپورت است. 
مســافرت کردن به غیر از این که علاقه های قدیمی شــما 

۷ دلیل مهم برای سفر کردن کدامند؟

کلکسیونی از زیبایی  در تخت چان

شهرســتان پلدختر با آب و هوای چهار فصــل، آثار زیبا 
و ارزشــمند تاریخی دارای امتیازهای مستثنایی برای ایجاد 
ظرفیت های ناب گردشــگری اســت و توســعه این بخش 
می تواند سهم بســزایی در پیشرفت شهرستان در حوزه های 

مختلف داشته باشد.

تخت چان منطقه ای زیبا و دینی
این شهرســتان با وجود بافت کوهســتانی، رودخانه های 
دائمــی، فصلی، آثار زیبای تاریخی، محل اتصال شــمال به 
جنوب و شــرق به غرب با دره ها، دشــت های زیبا، مناطق 
جنگلی با انواع مختلف درختان انبوه با چشــم اندازهای ناب 
در مناطــق مختلف و گوشــه و کنار خــود دارای آب و هوا 
و موقعیت های زیبای گردشــگری و تفرجگاهی است و این 
ظرفیت هــا در برخی مناطق آن گاهی کم نظیر و یا حتی بی 
نظیر است.از جمله این جاذبه های زیبای خدادای در پلدختر 
منطقه تخت چان در بخش مرکزی این شهرســتان است که 
در میان کوه غربی و در ۱۰ کیلومتری تلمبه خانه آســار به 

سمت گردنه دهلیج واقع شده است.
از مسیر جاده دهلیج تا نخستین اثر تاریخی منطقه تخت 
چان یا به زبان محلی تخت چو، قلعه های میشوند و سروگل 
۲۲ کیلومتر فاصله اســت که این مسیر تا امسال که مقداری 
از آن آســفالت شــده، همچنان خاکی بوده است.دسترسی 
به منطقه زیبــا و دیدنی تخت چان با آثــار زیبای تاریخی 
و چشــم اندازهای کم نظیر طبیعی و تفرجگاهی از ســمت 
پلدختر از طریق جاده واشیان و تلمبه خانه آسار و از سمت 
آزاد راه پل زال بعــد از عوارضی جاده فرعی پنج کیلومتر با 
خودرو قابل رفت و آمد بوده و برای تماشای دره های رویایی 
و آبشــارهای پلکانی و زیبای تخت چو نیــاز به حدود هفت 

ساعت پیاده روی است.
بازدید سالانه حدود ۵ هزار گردشگر از تخت چان

این منطقه توریستی به خاطر جذابیت های بی نظیری که 
دارد بسیاری از جغرافی دانان آن را از نظر ظاهر با جنگل های 
آمازون مقایســه کرده و بدون شــک یکی از زیباترین نقاط 

ایران است.
نامگــذاری منطقه تخت چــو به این نام بر اســاس نظر 
کارشناســان امر و بــه گفته مردم محل به واســطه زندگی 
شــاهان هخامنش در گذشــته در این منطقه است.چشــم 
اندازهای زیبای طبیعی منطقه تخت چان پلدختر با دره های 
بسیار عمیق و دیدنی و در مسیر آن درختان زیبا به ویژه در 
فصل بهار آن چنان شگفت انگیز است که سالانه گردشگران 
زیادی از سراســر کشــور و حتی گردشــگران خارجی را به 
سمت خود می کشاند.علی محمد عزیزی رئیس اداره میراث 
فرهنگی، گردشــگری و صنایع دستی پلدختر در این رابطه 
در گفت و گو با خبرنگار مهر، اظهار داشــت: بر اساس آماری 
تقریبی ســالانه حدود پنج هزار نفر گردشگر از شگفتی های 
طبیعی منطقه تخت چان پلدختر دیدن می کنند که چنانچه 
مسئولان به این منطقه رســیدگی و زیرساخت لازم در آن 
احداث شود، شاید به قطب گردشگری تبدیل و منبع درآمد 
مناسبی برای اهالی، شهرستان و منطقه است.وی، اظهارکرد: 
ایجاد اقامتگاه های بوم گردی و ســایر زیرســاخت های لازم 
در تخت چان می تواند نظر گردشــگران زیادی را از کشــور 
و جهــان به خود جلب کند همچنان که در ســال های اخیر 
یکســری افراد بومی با تور لیدرهای گردشــگری در معرفی 
منطقه زیبای تخت چان با ظرفیت های بسیار مناسب نقش 

بسزای ایجاد کردند.
رئیــس اداره میــراث فرهنگی پلدختر، افــزود: همچنین 
واگذاری کاروانســرای میشــوند به بخش خصوصی و تغییر 
کاربری آن به ســفره خانــه و اقامتگاه گردشــگری به یک 
ظرفیت بسیار خوب برای جذب گردشگر تبدیل شده است.

عزیزی، گفت: وجود خانه های کپری و حفظ بافت کپرنشینی 
قدیمی و ســنتی تخت چان که مربوط به گذشته ساکنان این 
منطقه اســت و همچنان دســت نخورده باقی مانده و ساکنان 
عشایری فعلی نیز در آن ســکونت دارند، از دیگر ظرفیت های 

دیدنی منطقه است که در نوع خود کم نظیر است.

تاریخ پزشکی در ایران، به درازای تاریخ این سرزمین 
است. از این رو، می توان رد پای پزشکی را در ایران تا 
دوران پیشا تاریخی عقب برد. با وجود این، به  دلائلی 
هــم چون، هجوم و تاخت و تاز اقوام بیگانه، موجب 
شده است اصیل  ترین منابع موجود در این زمینه، از 
میان رفته و تنها اشاراتی کوتاه در »ریگ  ودا«، اوستا 
و برخی کتب تاریخی و پزشکی یونانی و رومی، آمده 
است. آن  چه که این متون در اختیار ما می گذارند، 
بیان گر آن اســت که در این نظام پزشکی، بیماری، 
آفریده ای اهریمنی تلقی می شد که با ایجاد بی نظمی 
در یکی از طبایع چهارگانه )هوا، آب، بلغم، خون( به 

 وجود می آمد.
در سراسر این دوران، تندرستی، از مفاهیمی است 
کــه در پیوند نزدیک با نیروهای معنوی و فرا مادی 
تعریف می یابد و مورد فهــم و ادراک مردمان ایران 
قرارمی گیرد. بدین  لحاظ، معلولیت، کسالت، ناتوانی 
جســمانی و بیماری ها را ناشــی از مــاری به نام 
آژی دهاک می دانستند که سرانجام مغلوب تراتونا، 

الهه ی طب، می شود.
در این باور، کســالت و بیمــاری، از جانب اهریمن 
و نیروهای شــیطانی اســت و بدین  جهت، میان 
مرض جســمانی و اخلاق ذمیمه، علاقه و پیوندی 
قائل شــده اند؛ برای مثال، جهل، مکر، خشم، غرور، 
کبر، شــهوت رانی و ... را از علل رنجوری شمرده اند، 
همچنان  که علل جسمانی را مانند، سردی، خشکی، 
تعفن، فســاد، جوع، عطش، پیری، و رنج را نیز، از 

اسباب مرض دانسته اند.
در این دیدگاه، ســلامت و توانایی جسمانی، ودیعه 
و موهبتی اهورایی تلقی می شــود که باید از آن، در 
برابر نیروهای پلید، صیانت و پاسداری کرد. بنابراین، 
ایرانیان قدیم، اصولا یکی از بزرگ ترین اهداف تربیتی 
خود را حفظ صحت و بقــای خصایل عالی نژادی 
می دانستند؛ زیرا، به وابسته  بودن صحت جسمانی 

و سلامت روحانی به یکدیگر اعتقاد کامل داشتند. 
ایرانی اوستایی، همیشه دعا می کرد، اهورامزدا به او 
فرزند قوی و نیرومند و صحیح و ســالم عطا فرماید 
و هرگونه بیماری و آلودگی و پلیدی اهریمنی را که 
به جسم سالم او لطمه زند، از گرداگردش دور سازد. 

هر زرتشتی پاک  آیین نیز، موظف بود ضمن پرورش 
صحیح جسم و جان خود و فرزندانش، بدین  طریق 

با اهریمن بجنگد.
در دوران اسلامی نیز، نیروهای شیطانی و فرزندان 
ابلیس، منشــاء بیماری و ناخوشــی افراد معرفی 
می شوند که با آلودن نفس انسانی و ناپاک  کردن اشیا 
و لوازم مورد استفاده ی روزمره، سلامت و شادمانی را 
از جسم و تن دور می سازند. نفس و روح نیز، چنان 
چه به پلیدی های شــیطانی آلوده شوند، می توانند 

جسم را به ورطه ی بیماری و مرگ بکشانند. 
در قابوســنامه ی امیر عنصرالمعالی، آمده اســت: 
»حقیقت، همه ی زندگیســت از جان و تن، و تن، 
مکانست و جان، مسکن و سه خاصیت است جان را 
چون: زندگانی و حرکات و سبکی و سه خاصیت تن 
راســت چون: مرگ و سکون و گرانی و تا تن و جان 
به یک جا باشــند، جان، به خاصیت خویش، تن را 
نگاه دارد: گاه، اندر کاری آرد و گاه، تن را به خاصیت 
خویش، از کار بازدارد و اندر غفلت کشــد. هرگه که 
تن، خاصیت خویش پدید کنــد، مرگی و گرانی و 

سکونی فروخسبد.«
بدین  لحاظ، مولف دینکرد، سلامت را دو قسم دانسته 
است: سلامت تن و سلامت جان و طبیب را دو نوع 
شمرده اســت: روحانی و جسمانی. البته، پزشکان 
روحانی )مانتره  پزشــک( که وظیفه  شــان درمان 
بیماران با اوراد و کلام مقدس اســت، بسیار برتر و 
گرامی تر از پزشکان جسمانی به حساب می آیند و 
ماهرترین آن ها را در درمان بیماران، طبیب الاطباء 

)پزشک پزشکان( می نامند.
رعایت اصول بهداشــت و نظافت شخصی، تغذیه ی 
مناسب، محیط زیست پاکیزه و ورزش و نرمش بدنی، 
از مولفه های مهم ســلامت در این دوران، محسوب 
می شــوند. در درمان و مــداوای بیماری و رنجوری 
جســمانی، علاوه بر رعایت موارد مذکور، استفاده 
از داروهــا، روغن ها و عطریات گیاهی، جراحی، داغ 
 کردن، حجامت، رگ زنی، زالوانداختن، مشت  و مال، 
ماساژ بدنی، آب های معدنی، خوابیدن و غلتیدن در 
ماســه، آفتاب  خوری، رژیم غذایی متناسب با سن، 
جنــس و مزاج به همــراه اوراد و ادعیه ی مقدس و 
توسل به نیروهای فرا مادی و مجرد نیز، بین مردم 
متداول اســت. برای مثال، ابن ســینا معتقد است، 
اساس تندرستی، به ترتیب اهمیت، بر ورزش و غذا 
و خواب قراردارد. هر کس، بتواند با اســلوب صحیح 
و متناســب با اعتدال مزاجــش و در وقت و هنگام 
مناســب، ورزش کند، از چاره  جویی )پیشگیری( و 

تداوی بیماری های مادی و بیماری های مزاجی که در 
دنباله ی آن می آید، بی نیاز می شود. این بهره برداری 
از ورزش، هنگامی میسر است که دیگر دستورهای 

بهداشتی را به  کلی مراعات کند.
او، با تقسیم  بندی ورزش بر اقسام کم، زیاد، سخت، 
نرم، ســریع، آهســته و معتدل، انــواع ورزش های 
گوناگون را چنین برمی شمارد: طناب  کشی، کشتی 
آزاد، مشــت  زنی، مسابقه  ی دو، پایکوبی، تند روی، 
تیراندازی )از کمان(، پرش ارتفاع و خود را به چیزی 
آویزان کردن، شمشــیر بازی، تاب  بازی، قایق رانی، 
سوارکاری، پرش، پرتاب دیسک و نیزه، بازی با توپ، 
چوگان، وزنه  برداری و موارد مشابه که هر شخص به 
فراخور وضعیت جسمانی و بدنی خود، باید به آن ها 

بپردازد.
شــاردن نیز، درباره ی اهمیــت ورزش نزد ایرانیان، 

تاریخ پزشکی در ایران
مریم امن پور

نویسنده، پژوهشگر و 
 دانشجوی دکترای 

فرصت ۴ ماهه بانک ها برای تعبیه جامعه شناسی
زیرساخت های مبارزه با پولشویی

رئیس مرکز اطلاعات مالــی وزارت اقتصاد از فرصت ۴ماهه 
این وزارتخانه به موسسات مالی و اعتباری جهت ساماندهی 
زیرســاخت های مبارزه با پولشــویی خبر داد. هادی خانی 
رئیس مرکز اطلاعات مالی وزارت اقتصاد طی بخشــنامه              ای 
به موسسات مالی اعلام کرد که این موسسات ۴ ماه فرصت 
دارند زیرساخت های اعمال محدودیت برای افراد مظنون به 

پولشویی را ساماندهی کنند.
در این بخشــنامه آمده اســت: نظر به اینکه اجرای قوانین 
و مقررات مبارزه با پولشــویی و تامین مالی تروریســم در 
برخورد با اشخاص مظنون به پولشویی به دلیل عدم     تکمیل 
زیرساخت های نرم افزاری اعمال محدودیت در موسسات مالی 
و اعتباری با تاخیر قابل     توجهی مواجه است و تداوم این وضعیت 
علاوه بر افزایش هزینه های مبارزه با فساد در ارکان حاکمیت 
عملا خسارت              های قابل     توجهی به منافع ملی و امنیتی کشور 
در داخل مرزها و رصد جریانات مالی برون مرزی وارد می کنند، 
به  این  وسیله اعلام می              دارد از این تاریخ حداکثر به مدت چهار 
ماه فرصت جهت ایجاد زیرســاخت های نرم افزاری مورد نیاز 
اجرای مواد ۸۵ تا ۸۳ آیین نامه اجرایی مبارزه با پولشــویی 
تعیین شده است و موسسات مالی و اعتباری تکلیف دارند با 
هماهنگی مرکز اطلاعات مالی نرم     افزار مورداشاره را طراحی، 

پیاده     سازی، تست و عملیاتی کنند.
بدیهی است بعد از اتمام مهلت تعیین شده لیست اشخاص 
مظنون به صورت سیستمی بار            گذاری و اعمال محدودیت های 
ابلاغی مرکز به آن موسسه مورد پایش قرارگرفته و گزارش 
اقدامات برابر تکلیف مرکز در آیین نامه اجرایی قانون مبارزه با 
پولشویی به مقام معظم رهبری و سران قوا اعلام و با موسساتی 
که در این خصوص قصــور نمایند برابر تبصره  ماده )۷( قانون 
مبارزه با پولشویی برخورد خواهد شد. نظر به اینکه اجرای این 
مهم مستقیما با تحقق اهداف مقدس نظام جمهوری اسلامی 
و منویــات مقام معظم رهبری و اهداف دولت مردمی ارتباط 

مستقیم دارد تصدیق و تسریع در اقدام موردانتظار است.

را برمی انگیزاند، باعث می شــود با افرادی ملاقات کنید که 
اعتقادات شــما را به چالش می کشند یا این که حقایق مهم 

زندگی را برای شما فاش می کند.
مقصدها: به یک مســافرت جاده ای به مســیر تاریخی ۶۶ 
ایالات متحده بروید یا برای خلوت نشینی با بودایی ها به گوا 

سفر کنید.
۴. اخراج از کار

به دنبال جایی بگردید تــا بتوانید با هزینه ی کمتر، لذت 
بیشــتری از زندگی ببرید. چه کسی می داند؟ شاید در آینده 
بتوانید به عنوان مشاور به همراه یک قایق بادبانی سفر کنید.
مقصد: تلاش کنید جایی که انتخاب می کنید تا حد ممکن 
دور از هیاهوی ادارات باشد. سعی کنید به مکانی متروکه در 
ماداگاســکار بروید یا زمانی را در قبیله ای در پاپوآ گینه ی نو 

بگذرانید.

۵. بازنشستگی
مســافران زیادی هســتند که تصمیم گرفته اند از نوه های 
خود دل بکنند و مهاجرت کنند. از همه مهم تر این که آن ها 
بــه اندازه کافی مراقب بچه های خــود بوده اند و حالا، لیاقت 
کمی اســتراحت را دارند. فرصت خیلی خوبی اســت که از 
همه ی چیزهایی که یک عمر برای به دســت آوردن شــان 

زحمت کشیده اید، لذت ببرید.
مقصد: مقامات اســترالیایی از بازنشسته ها می خواهند که به 
 Central :آلیس اســپرینگ یا استرالیای مرکزی )به انگلیسی
Australia یا Alice Springs( ســفر کنند تا از صحراهای 

دورافتاده ی آن جا بازدید کنند.

۶. همدردی
چند لحظــه فقط به این فکر کنید کــه چگونه می توانید 
جاهایی که در آن ها اقامت داشته اید را واقعا در ذهن خودتان 
نگه دارید. ســیل های اخیر در برزیل و یــا بحران اقتصادی 

یونــان فرقی با هم ندارند، اگر در زمان وقوع حادثه در آن جا 
بودیــد این بلایا به نظر شــما واقعی تر هم خواهند رســید. 
می توانید از بودن در کنار آن هــا درس های زیادی درباره ی 
انعطاف پذیری و روحیه ی انسان دوســتی، صرف نظر از ملیت 

انسان ها، بیاموزید.
مقصد: نمی گوییم که بروید و از سایت های فاجعه بار بازدید 
کنیــد، بلکه حتی مناطقــی در کوئینزلند هم که تحت تاثیر 
سیل قرار نگرفته اند، زندگی شان با مشکل مواجه شده است. 
مشارکت داوطلبانه با یک سازمان غیردولتی راه خوبی برای 

کمک به آن هاســت. نمونه هایی از این کارها را می توانید در 
هائیتی مشاهده کنید.

۷. فقط سفر کنید، همین
آیا واقعا برای مســافرت، به یک دلیــل موجه نیاز دارید؟ 
این دلیل موجه می تواند همین باشــد که شــما همیشــه 
می خواســتید جزایر یونان را ببینیــد و یا این که می خواهید 
از یوم چا در هنگ  کنگ لذت ببرید یا هر چیزی که اشــتیاق 
شما را به سفر افزایش می دهد. این دلیل هر چیزی که باشد، 

شما هرگز از رزرو یک بلیط برای مسافرت دور دنیا پشیمان 
نخواهید شد. الهام گرفتن، فرار کردن و یا فقط سرگرم شدن، 
به هر دلیلی که ســفر کنید بدون شکل از هر چیزی که در 
ســفر در مورد جهان و خودتان کشف می کنید، شگفت زده 

خواهید شد.
مقصدها: جهان، صدف شــما اســت – کــره ی جهان را 
بچرخانیــد و روی یک جای آن انگشــت بگذارید. یا این که 
راهنماهای آنلاین را بخوانید و ببینید که چه چیزی می تواند 

در شما اشتیاق مسافرت ایجاد کند.

چنین می گوید: »ایرانیان بازی های مهم را ورزش 
و بازی هــای غیرمهم و بچگانه و فاقد اهمیت را به 
 طور اعم، بازی می نامنــد«. این تعریف، با واقعیت 
مطابقت دارد؛ زیرا، ورزش هایی که در ایران معمول 
است، در حقیقت بازی های مناسبی است که هدف 
از آن، نرم و نیرومند کردن بدن، و آماده  ساختن آن 
برای به  دست  گرفتن سلاح و به  کار بردن آن است. 
جوانان تا هجده و بیست سالگی، در محضر استادان 
و خواجگان، به آموختن دانش و ادب می پردازند، و از 
آن پس، به ورزش رو می آورند. این ورزش ها عبارتند 

از، تمرین تیراندازی با تیروکمان و غیره.
علاوه بر ورزش و پرورش جسمانی، رعایت بهداشت 
و پرداختن به پاکیزگی و نظافت، از دیگر اصول حفظ 
ســلامتی در این دوران، محسوب می شود. تمامی 
اعمال دینی در این دوره، به بهداشت و نظافت بدنی 

از یک  سو و پاکیزگی محیط زیست و مکان زندگی 
روزمره از سوی دیگر، منتهی می شود. از آن  جا که 
نزدیک  ترین راه رسیدن به ایمان قلبی و تقرب به 
خدا و نیز شرط لازم و ضروری برای پذیرش عبادات 
یومیه، طهارت و پاکیزگی است، همگان از طفولیت 
به رعایت اصول بهداشت جسمانی و محل سکونت 
خود ملزم می شوند؛ بدین ترتیب، بهداشت و نظافت 
فردی از یک  سو، نماد فرهیختگی طبقاتی است و 
از سویی دیگر، نشــان ایمان درونی شخص، تلقی 

می شود.
اولئاریوس، در سفرنامه  ی خود می نویسد: » رسم 
ایرانی، این اســت که البســه  ی خودشان را مانند 
اتاق شــان، تمیر نگه می دارند. وقتی  که لباس افراد 
متمکن و مهم، کثیف یا لکه  دار شود، هرچه زودتر 
آن را از تــن بیرون می کنند. افــراد معمولی، تن 
 پوش های خود را تقریبا هفته ای بک  بار می شویند«. 
همچنین، در این دوران، از مردمان انتظار می رود که 
نظافت و پاکی آب، باد، خاک و آتش را برای حفاظت 
از ســلامت خود و دیگران، پاس بدارند و از آلودن 
آن ها به نجاسات و پلیدی دوری جویند. از این  رو، 
در این دوران، کسانی  که بهداشت عمومی را به خطر 

می انداختند، سخت مجازات می شدند.
الزام به اصول و شیوه های درست زندگی کردن، مانند، 
تغذیه  ی صحیح، تحرک کافی و خواب مناسب، از 
دیگر لوازم دوری از کسالت و ناخوشی و بازگرداندن 
سلامت به بدن، هنگام بیماری است. سوء تغذیه در 
آیین مزدیسنا، عملی ناپسند بوده است؛ زیرا، طبق 
گفته  ی زرتشت، تغذیه ی صحیح، جهت توانایی و 
قدرت لازم بوده و تا تغذیه ی صحیح نباشد، ایمان، 

وجود ندارد. 
بنا به عقیده ی گزنفون، کوروش شاهنشاه هخامنشی 
نیز، معتقد بود، بیماری هــا در اثر خوردن غذاهای 
فاســد، پر خوری، ورزش  نکردن، آب و هوای بد و 

آب های آلوده به  وجود می آید.
همچنیــن، علاوه بر اســتفاده از داروهای گیاهی، 
جراحی و توســل به ادعیــه و اوراد، الزام بیمار به 
تغذیه ی صحیح، خواب مناســب، ورزش و نرمش 
اندام و رعایت بهداشــت و نظافت شخصی از سوی 

پزشک، همواره مورد توجه بوده است.
تمامی اموری که در این دوران، برای حفظ صحت 
و سلامت بدنی و درمان بیماری و ناخوشی، انجام 
می پذیرد، بر مبنای اعتدال، پاکی، روشنایی، آرامش 
و شادمانی جســم و روح معنا می یابد و مورد فهم 
همگان قرارمی گیرد. مفاهیمی که از بینش هستی  
شناسانه  ی مردمان ایرانی سربرمی  آورد و با ورود به 
عرصه  ی پزشــکی و سلامت، مفهومی فرا مادی و 

مذهبی، به طبابت ایرانی می بخشد. 

هدف پزشــکی و طبابت در این دوران، دستیابی 
به ســلامت جسمانی و روحانی، در چهارچوب این 
مفاهیم است. پس حجامت، رگ  زدن، زالو انداختن، 
ورزش  کــردن، جراحی  کــردن، داروهای گیاهی، 
مشت  و مال و ... ، جملگی، برای بیرون  کردن خون 
پلیــد و ناپاک از بدن و جایگزینی آن، با خون پاک 
و روشن برای رسیدن به آرامش درونی و شادمانی 

جسمانی و نفسانی، انجام می شود. 
در مثنــوی معنوی از حضرت مولانا، به این مطلب 

چنین اشاره شده است: 
جمله ناخوش ها از حجامت، خوش شده است  

جمله خوش ها، بی حجامت ها رد است
همچنین، اعتدال و توازن مزاج و اندام، دلیل مرکزی 
سلامت و محور تمامی فعالیت های پزشکی عملی 
در این دوران است. ابن  سینا، در این  باره می گوید: 
»هدف اساســی در رعایت بهداشت، آن است که 
عوامل و ابزارهای مذکور )جسمانی( را تا حد امکان، 
در اعتدال نگه دارد و در نگهداری آن ها، بیش ترین 
کوشــش را به عمل آورد. اعتدال، در هفت امر لازم 
اســت: اعتدال در مزاج، رژیم غذایی، پالایش مواد 
دفعی، نگهداری ترکیب، استنشــاق و جذب هوای 
خوب، گزینش لباس مناسب، فعالیت و استراحت 

بدنی و نفسانی«. 
البته، این مفهوم، مفهومی کلی با معیارهایی مشخص 
و یکسان برای سلامت همگان نیست، بلکه مفهوم 
اعتدال در سلامت بدنی، مفهومی کاملا فردی است 
که در ارتباط با برآیندی از مولفه های سن، جنس، 
مزاج، اقلیم و محل سکونت هر فرد مورد سنجش 
قرارمی گیرد و معنایی کاملا متمایز می یابد، بر این 
بینش که نه اعتدال و نه حالت بهبودی، هیچ  یک 
در وصف معینی، نمی گنجد. همچنین، هیچ مزاجی 
بر تندرســتی و اعتدال معین، قرارنمی گیرد و هر 
حالتی در موقعی و هر اعتدالی در شروطی، نشانه  ی 
سلامت یا کسالت و بیماری شخص در نظر گرفته 

می شود.

منابع:
درآمدی بر تاریخ فرهنگی بــدن در ایران؛ محمد 
سعید ذکایی و مریم امن پور؛ انتشارات تیسا؛ ۱۳۹۲
ابوعلی سینا؛ قانون در طب؛ انتشارات سروش؛ ۱۳۶۴

ژان شاردن؛ سفرنامه ی شاردن؛ انتشارات امیرکبیر؛ 
۱۳۴۵

آرتور کریســتین ســن؛ ایران در زمان ساسانیان؛ 
انتشارات دنیای کتاب؛ ۱۳۷۲

جمشید کاوسجی کاتراک و فرهاد آبادانی؛ تمدن 
و فرهنگ ایران باستان؛ دانشکده ی ادبیات دانشگاه 

اصفهان؛ ۱۳۵۰
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پایتخت ایران جاهای دیدنی بسیاری را نظیر کاخ ها، 
پارک ها، موزه ها، برج ها، روســتاها، پیست ها و غیره 
در خود جای داده است در این میان بازدید از سازه های 

جذاب و مدرن تهران به شدت توصیه می شود.

برج میلاد؛ سازه ای مدرن و دیدنی در تهران
برج میلاد ســازه ای با ارتفاع ۴۳۵ متر اســت که پیشنهاد 
ساختش در سال ۱۳۷۰ مطرح شد و در دی ماه ۱۳۷۶ کلنگ 

پروژه را به زمین زدند. ساخت این سازه ۱۱ 
ســال به طول انجامید و در ۱۶ مهر ۱۳۸۷ 
با شــعار  آســمان نزدیک است  افتتاح شد. 
در نــگاه اول می توان افتخارات این ســازه 
را در نظــر گرفــت و آن را از نظر معماری 
و ساختار تحســین کرد؛ افتخاراتی همچون 
بلندترین برج ایران، ششمین برج مخابراتی 
دنیا، بیستمین سازه بلند نامُتکی )سازه هایی 
بــدون نگه دارنده ای همانند ســیم و دکل(، 
مقام نخســت از نظر وســعت کاربری سازه 
راس بــرج با زیربنــای ۱۳۰۰۰ متر و غیره. 
همچنین جلوه زیبای این ســازه را در میان 
شهر نیز نمی توان نادیده گرفت که به هنگام 

شب به اوج خود می رسد.
اما این تنها نمــای بیرونی و ویژگی های 
فنی و مهندســی نیست که باعث محبوبیت 
بــرج میلاد شــده  اســت؛ در ایــن برج و 
محوطــه اطرافش فرصت هــای زیادی برای 
خوشــگذرانی وجــود دارد که پاســخ تمام 

سلیقه ها را می دهد.

 تفریحات محوطه و اطراف برج میلاد
 اتاق فرار انیگما برج میلاد

اتاق فرار انیگمــا )Escape Room( یک بازی فیزیکی - 
ماجراجویی است که در آن افراد در قالب گروه های ۴ تا ۶ نفره 
در فضایی حبس می شــوند و ۶۰ دقیقه وقت دارند که با پیدا 
کردن سرنخ ها، حل کردن معماها و گذر از چالش ها راه خروج 
را پیدا کنند و یا ماموریت را به پایان برســانند. بازی هایی که 
در مجموعه انیگما می توانید انجام دهید عبارت اند از: مجسمه 

گمشــده، قتل مرموز و کلبه وحشــت که هر یک داســتان و 
ماموریت متفاوتی دارند.

 زیپ لاین برج میلاد
طول مسیر : ۱۷۰ متر

ارتفاع زیپ لاین: ۷۵ متر
 پل معلق برج میلاد

طول پل معلق: ۱۰۰ متر
ارتفاع: ۷۰ متر

  سینما ایکس بعدی برج میلاد
در این سینما می توانید اوقات هیجان انگیز 
و فراموش نشــدنی و بازی هــای متنوعی را 
تجربه کنید. این مجموعه با بازی های متنوع 
و کیفیت عالی به  عــلاوه امکاناتی که دارد، 

تجربه ای مهیج را برایتان رقم خواهد زد.
سینما و سالن کنسرت برج میلاد

سینمای برج میلاد از بخش های پرطرفدار 
این مجموعه اســت که دو سالن با ظرفیت 
۱۲۰ نفــر دارد و فیلم های روی پرده آن را 
می توانید از طریق تماس با شماره ۸۵۸۵ - 

۰۲۱ چک کنید.
همچنین ســالن های برگزاری کنســرت 
برج میلاد تا به حــال میزبان خوانندگان و 
هنرمنــدان ایرانی و خارجی بنام بســیاری 

بوده اند.

پل طبیعت؛ سازه ای تماشایی
پل طبیعت عنوان یک پل ســه طبقه در 
منطقه عباس آباد تهران اســت که بر روی 
عرض بزرگراه مدرس قــرار گرفته و تنها به 

حتما از سه سازه مدرن تهران بازدید کنید!

فرماندار کرمانشاه: 
 کاروانسرای ماهیدشت 

به لانه کبوترها تبدیل شده

کاروانسرای  نامناسب  به وضعیت  کرمانشاه  فرماندار 
صفوی ماهیدشت اشاره کرد و خواستار پیگیری اوقاف 

برای برون رفت آن از شرایط فعلی باشد. 
محمدابراهیم رحیمی زنگنه، در نشست ستاد خدمات سفر 
اســتان، بااشاره به فرصت زمانی اندک تا شروع تعطیلات عید 
نوروز و لزوم تســریع در برنامه ریزی ها، اظهار کرد: در تلاش 
هستیم تا بتوانیم شرایط را در کرمانشاه بگونه ای فراهم کنیم 
که گردشگران با خاطره ای خوب این شهرستان را ترک کنند. 
وی ادامه داد: یکی از اقداماتی که برای ایام نوروز در دســتور 
کار قــرار داده ایــم، راه اندازی یک پاتوق توریســتی در بافت 

تاریخی شهر است. 
فرماندار کرمانشاه توضیح داد: در محله فیض آباد کرمانشاه 
در محدوده ای که تکیه بیگلربیگی در آن قراردارد، در شعاعی 
در حــدود ۲۰۰ تا ۳۰۰ متر  هشــت اثر ملی واقع شــده که 
ظرفیت بسیار بالا و کم نظیری برای جذب گردشگر به شمار 
می رود. وی خاطرنشــان کرد: تکیه بیگلربیگی، خانه تاریخی 
صارم الدوله، حمام نظام، مسجد نظام، کاروانسرای همدانی ها، 
زورخانه علمدار و ...از جمله این بناهای تاریخی هستند که در 

این محدوده و در داخل دو کوچه قرار گرفته اند. 
رحیمی زنگنه تصریح کرد: طبق رایزنی هایی که با شهرداری 
کرمانشــاه داشــته ایم، قرار شــده این دو کوچه سنگفرش و 
نورپردازی شود تا به عنوان یک پاتوق توریستی در ایام نوروز 
میزبان گردشگران باشــد. به گفته این مسئول این پروژه در 
مرحله انتخاب پیمانکار قرار دارد و تلاش می شــود تا پیش از 

ایام نوروز افتتاح و مورد بهره برداری قرار گیرد. 
وی یکــی دیگــر از برنامه های پیش بینی شــده برای ایام 
نوروز امســال را راه اندازی خانه مشــروطه اعلام کرد و گفت: 
میراث فرهنگی شهرستان کرمانشــاه در حال پیگیری است 
تا راه انداری خانه مشروطه اســتان در خانه فیض مهدوی تا 
قبل از ایام نوروز انجام گیرد. رحیمی زنگنه در بخش دیگری 
از سخنانش خواستار تعیین تکلیف کاروانسرای ماهیدشت تا 
پیش از پایان سال  و آماده سازی آن برای ایام نوروز شد و افزود: 
متاسفانه کاروانسرای ماهیدشت به لانه کبوترها تبدیل و کاملا 
رها شده است. وی افزود: این بنای تاریخی سال ۱۳۹۲ توسط 
اوقاف به عنوان مالک آن بصورت ۱۰ ساله به کانون جهانگردی 
و اتومبیلرانــی اجاره داده شــده و این کانون هم آن را به یک 
نفر دیگر اجاره داده اســت. فرماندار کرمانشاه اضافه کرد: در 
حال حاضر مستاجر دوم آن را رها کرده و برای تعیین تکلیف 
آن هم پای کار نمی آید و اوقاف هم چندان پیگیر نیست. وی 
تاکید کرد: از آنجایی که در آســتانه ایام نوروز هستیم، نباید 
اجازه دهیم که این میراث ارزشــمند با این وضعیت اســفبار 
باقی بماند و اوقاف باید پاسخگو باشد. رحیمی زنگنه در پایان 
تعطیلی پنجشنبه ها را باعث رونق گردشگری کرمانشاه خواند 

و خواستار اجرایی شدن این طرح در استان شد.

لازم به ذکر اســت، هویت انسانی در 
هر دوره ای به  طورعام و هویت زن در 
دوران مدرن بــه  طورخاص، مفهومی 
مطلق نیســت؛ بلکه، امری نســبی به 
 شمار می رود که طی فرآیندی تاریخی، 
درون بافت فرهنگی - اجتماعی خاص 
خــود تحقــق می یابد و به  شــدت به 
اجــزاء و عوامل بافت ســازنده ی خود 
وابسته است. عوامل سازنده ی بافت و 
روابط درون آن، هم در فرآیند تعریف 
هویت زنانه و هم در فرآیند برســاخت 
آن دخیل هســتند. براین اساس، ما با 
هســتی ها و هویت های متفاوت زنانه 
مواجهیــم و نمی توانیم هیچ قضاوت و 
تعریف ذات  پندارانه ای از آن ارائه دهیم. 
هویت هایــی کــه درون گفتمان های 
موجود در جامعه برســاخته می شوند 
و با فراهــم  بودن شــرایط تاریخی - 
اجتماعی، نقشی مرکزی در این زمینه 
بازی می کنند، یا بنا بر دلائل و عوامل 
متعــدد در حاشــیه قرارمی گیرند، اما 

هرگز از میان نمی روند.
بنا بر مــوارد یاد شــده، هویت، تنها 
جایــی به مســئله بدل می شــود که 
چاره ی کار، فراتر از مقدورات تاریخی 
)فکری و عملی( به  نظر آید و مشــکل 
در امتیــاز و خصایــص ویژه ی »غیر« 
و خصوصیات »خودی« جســت  و جو 
شــود. هنگامی  که مواجهــه ی با غیر، 
تحت  شــرایط ویژه ی جامعه  شناختی 
شــکل می گیــرد، تمامــی  جامعه با 
روبه رو می شود.  بحران هویتی  مشکل 
بر این مبنا، این منورالفکرها هســتند 
که بــرای اولین بار در دوره ی قاجار به  
صورت یک گــروه اجتماعی جدید در 
جامعه ی ایران ظهــور می یابند و نوع 
رویکرد روشــن فکران به تجدد و پاسخ 
آن  ها به چالش های ناشی از آن است که 
صورت بندی مســئله ی هویت و ویژگی 
آن را در این دوره مشــخص می سازد. 
به عبارت دیگر، نقطــه ی صفر پیدایی 
مســئله ی هویت در ایران، مربوط به 

  دیرینه شناسی برساخت زنانگی در ایران
از عصر مشروطه تا پایان پهلوی اول

همواره در هر جامعــه ای، تجربه های درون  گروهی و 
خرده  فرهنگی، ازجمله تجربه های جنسیتی متفاوتی 
از یکدیگر شــکل گرفته اند. در این میان، هویت زن 
و مناسبات جنســیتی در دوره ی مدرنیته، موضوعی 
چالش  برانگیز است که تاکنون تلاش های زیادی توسط 
اندیشــمندان علوم اجتماعی و تاریخ  پژوهان برای 
شــناخت آن صورت گرفته است؛ چرا که در جامعه ی 
نوین، خلاف گذشته، هویت زن، نه  تنها امری بدیهی و طبیعی تلقی نمی شود، بلکه زنان و هویت آن ها و 
تاریخ این چیستی و موقعیت فرهنگی - اجتماعی آنان همواره مورد پرسش قرارمی گیرد. این درحالی 
اســت که زنان تا پیش از مدرنیته با مسئله ای تحت عنوان زنانگی و هویت زنانه رو به  رو نبوده اند؛ چرا 
که ساختارها و نهادهای جامعه در دوران سنت، با تعاریف و مفاهیم ایستا، امکان سوژگی و پرسش از 
خود و هویت خویشتن را برای زنان فراهم نمی کرد، حال آن  که هویت زن در دوران مدرن، هرگز امری 

بدیهی و از پیش تعیین  شده نیست، بلکه صیرورتی در جریان است.

مریم امن پور
 نویسند   ه، پژوهشگر 
 و د   انشجوی د   کترای 

جامعه شناسی

 نارضایتی شرکت ها
از روند پلمب دفاتر قانونی

درخواست پلمب دفاتر قانونی سال مالی ۱۴۰۲ تعداد 
زیادی از شرکت ها به دلیل عدم پرداخت وجه رد شده، در 
نتیجه این شرکت ها بابت سال ۱۴۰۲ با مشکلات جدی 
مالیاتی روبه رو خواهند شد. مطابق قانون، شرکت ها ملزم 
به پلمب دفاتر قانونی )دفتر کل و دفتر روزنامه( نزد اداره 
ثبت شــرکت ها هستند و لازم اســت پلمب دفاتر قبل از 
سال جدید انجام شود. عملیات درخواست پلمب دفاتر در 
حال حاضر به گونه ای است که مشکلات جدی برای تعداد 
قابل توجهی از شــرکت ها به وجود آورده است. بالاخص 
چند مرحله ای بودن درخواست و همزمانی این عملیات با 
امور پایان سال مالی یا ابتدای سال که حسابداران درگیر 
بستن حســاب ها یا تهیه صورت های مالی و گزارش دهی 
هستند ممکن است موجب فراموشی یکی از مراحل شود.
در راهنمــای درخواســت دفاتــر قانونــی، اداره ثبت 
اعلام کرده اســت که هریک از مراحل به وسیله پیامک 
اطلاع رسانی خواهد شــد ولی متاسفانه این اقدام صورت 
نمی گیرد. باید توجه شود که تاخیر در پلمب دفاتر موجب 
رد دفاتر قانونی می شود و مشکلات بسیار جدی برای هر 
شرکت ایجاد می کند؛ مشــکلاتی که ممکن است منجر 
به تحمیل مالیات های ســنگین، محرومیت از تسهیلات 
بانکی و... شــود. شرکت ها برای پرهیز از عواقب و تبعات 
سنگین مجبور می شوند با کمک جاعلین محترم از دفاتر 
جعلی اســتفاده کنند و با رشوه دهی به ماموران مالیاتی 
از کشــف جعلی بودن دفاتر جلوگیری کنند. با توجه به 
سنگین بودن تبعات تاخیر در پلمب دفاتر از مرجع ثبت 
شــرکت ها انتظار می رود ضمن اطلاع رســانی عمومی از 
روش های مختلفی مثل ارســال پیامک و تماس تلفنی، 
مدیران شــرکت ها را از بروز خطا و مشکل در روند پلمب 

دفاتر قانونی مطلع نمایند.
یک داستان واقعی:

گوش اگر گوش تو و ناله اگر ناله من
آنچه البته به جایی نرسد فریادست

حســابدار شــرکت الف در موعد مقرر در سال ۱۴۰۱ از 
طریق سامانه داره ثبت شــرکت ها برای درخواست پلمب 
دفاتر سال ۱۴۰۲ اقدام کرد. با مدارک و مستندات به اداره 
پست مشخص  شده در منطقه که به صورت خاص عملیات 
مذکور را انجام می دهد مراجعه شد. مدارک تحویل و هزینه 
پســت پرداخت شده است. کد پیشــتاز مطابق راهنما در 
سامانه ثبت شد. حسابدار شرکت طی یک ماه پس از تایید 
کارشناس اداره ثبت باید دوباره به سامانه مراجع کرده و در 
صورت تایید مدارک هزینه پلمب دفاتر را پرداخت می کرد؛ 

ولی حسابدار فراموش می کند. 
ادامه در صفحه ۸

عابــران پیاده اختصــاص دارد. این پل یــک راه ارتباطی میان 
پارک های طالقانی و آب و آتش فراهم می آورد و این دو پارک 

شاخص پایتخت را به هم متصل می کند.
نورپــردازی خــاص و ویژگی های منحصر به فــرد این پل، 
بســیاری از افراد را به ویژه در شب به سوی خود می کشاند و 
لحظاتی رویایی را در قلب شــهر تهران برای شان رقم می زند. 
این ســازه با طول ۳۰۰ متر در ارتفاع ۴۰ متری از سطح زمین 
ساخته شــده است و امکان تماشای چشم اندازی زیبا از تهران 
را به شما می دهد.وجود کافه ها و رستوران ها باعث شده تا پل 
طبیعت مقصدی جذاب برای شکم گردی باشد و گردشگران را 
برای چشیدن طعم های جذاب به سوی خود بکشاند. بد نیست 

بدانید پل طبیعت عنوان نخستین پل غیرخودرویی در کشور و 
بزرگترین پل غیرخودرویی خاورمیانه را به خود اختصاص داده 
اســت و به عنوان گزینه ای مناسب برای شهرگردی در تهران 

شناخته می شود.

آسمان نمای گنبد مینا؛ تجربه ای متفاوت
آسمان نمای گنبد مینا، سازه ای با معماری جذاب و به شکل 
خورشــید که در مرکز بوستانی به نام بوستان منظومه شمسی 
قرار گرفته اســت؛ بوســتانی که یکی از پــارک های موضوعی 
اراضی عباس آباد به شــمار می آید و در نزدیکی پل طبیعت و 

پارک آب و آتش قرار دارد.

این آسمان نما برای دوستداران فضا، ستاره شناسی و 
علم مکان فوق العاده ای اســت تا دور هم جمع شوند و 
وقت خود را به بهترین شــکل ممکن بگذرانند. مجموعه 
۱۸۵۰ متر مربعی گنبد مینا که نه فقط عاشقان نجوم و 
زمین، که مردم عادی را هم به ســوی خود می خواند و 
همه را به کشف آنچه که در خود جای داده است دعوت 

می کند.
گنبد مینا یکی از بزرگترین آسمان نماهای خاورمیانه نیز 
به حساب می آید و راه را به سوی تماشای آسمان و آنچه در 
میان زمین و آسمان قرار دارد باز کرده است؛ سازه ای زیبا 
و درخشان که در طراحی خود نشانه هایی از گنبد معروف 

مراغه را نیز دارد. این بنای کروی شکل از اتوبان های همت، 
مدرس، حقانی و خیابان آفریقا دیده می شود.

ایده ساخت چنین آسمان نمایی در سال ۱۳۸۸ مطرح 
شد و ۵ سال بعد با کار و کوشش فراوان، این مجموعه در 

سال ۱۳۹۳ به بهره برداری رسید.
آســمان نمای گنبد مینا، سازه ای با دو کاربرد است؛ 
هم با شــبیه ساز جالب خود جلوه ای جذاب و تماشایی 
از کرات، ســتاره ها، کهکشــان ها و ... را در معرض دید 
بازدیدکنندگان قرار می دهد و هم، در ســالن سه بعدی 
آن می توان به تماشای فیلم های علمی با موضوع ستاره 

شناسی نشست.

دوره ی قاجار است و اساساً این روشن فکران بودند 
که در کنار توســعه  طلبی هــای غربیان در انتقال 
تجدد و اندیشــه ها و مفاهیم غرب به ایران، نقش 

اصلی را عهده دار شدند. 
نقطــه ی آغازین پیدایی مســئله ی هویت به  طور 
کلــی و هویت زن، به  طورخــاص در ایران نیز، با 
آشنایی و مواجهه ی ایرانیان با مدرنیته همراه بوده 
اســت. اما فرآیندی که از آن تحت عنوان مدرنیته 
در ایران یاد می شود، با سفر ناصرالدین شاه به اروپا 
آغاز و ســپس، در جنبش مشــروطه به خواستی 
عمومی بدل می گــردد و در نهایــت، در دوره ی 
رضاشاه با ایجاد ســاختار دولت - ملت به  عنوان 
مدرنیته ی ایرانی پا بــه عرصه ی وجود می گذارد. 
اما از همان آغاز، مفهوم جنســیت، هم در انقلاب 
مشروطه و هم در مدرنیته ی ایرانی، دارای نقشی 
کلیدی بوده اســت؛ چرا که در تجربه ی ایرانی از 
مدرنیته، مفهوم دوگانه ی »خود« و »دیگری« در 
تمامی سطوح اجتماعی به عنصری تعیین  کننده 
در برســاخت هویت ایرانیان بــه  طورکلی تبدیل 
شده اســت. ضمن آن  که مدرنیته و هویت مدرن 
در جوامع مردســالاری نظیر ایــران، بیش از هر 
چیز، امری مردانه تلقی می شود که از یک  طرف، 
تمامی تلاش ها بر آن اســت تا موجودیت زنان در 
ایــن فرآیند نادیده گرفته شــود و از طرف دیگر، 
پرســش هایی که در این زمینه مطرح می شــود، 
کمتر صورتــی زنانه داشــته و بیــش از هرچیز 
معطوف به امر مردانه اســت. حال آن  که زنان به  
عنوان نیمــی از اعضاء جامعه، نه  تنها در تجربه ی 
مدرنیته ی ایرانی همواره حضور داشته اند، بلکه در 
روند شــکل گیری آن از ابتدای جنبش مشروطه 
تــا دوران حاضــر ایفای نقش کرده انــد. علاوه  بر  
این، زن  ســتیزی در این دوران، همواره مهم ترین 
مظهر ســنت  گرایی و نیز، دفاع از حقوق زنان به 

اصلی ترین معیار مدرنیته بدل شده است. 
درواقــع، مفهوم زن، زنانگی، نقــش و جایگاه زن 
در جامعه و تعریف مناســبات جنســیتی در این 
دوران، برســاخته ای گفتمانی به  شمار می رود که 
نمود رقابت ها و تعارضات میان نیروهای اجتماعی 
مختلف در جامعه اســت که هر یک نمایندگان و 
حافظان ســنت یا حامیان تغییر و ورود به دنیای 
جدید محسوب می شــوند. این گروه ها و نیروهای 
اجتماعــی، با به  کارگیری راهبردها و شــیوه های 
گوناگون و برجسته  سازی وجوه خاصی از مؤلفه های 
هویتی و نیز، با دراختیارداشــتن ابزار گوناگون در 
برساخت زنانگی و هویت زنانه در جامعه ی ایرانی، 
گاه در موازات یک دیگر و زمانی در تقابل و رقابت 
با هــم عمل کرده و تعاریــف گوناگونی از زن در 
جامعــه ارائه  داده  اند.  اگرچه اغلــب زنان در این 
 دوره، براســاس تعلقات اجتماعی و فرهنگی خود، 
در بیش تــر مواقع، نقش و هویت خود را به  عنوان 
یــک زن ذیل تعاریف یکــی از گفتمان های رایج 

ادراک  کرده اند، اما ایــن، هرگز در معنای منفعل 
 بودن زنان در تعریف مفهوم زنانگی در دوران نوین 
و بازتعریــف زن و نقش و جایگاه او در مناســبات 
جدید اجتماعی نیســت؛ چرا کــه همان  گونه که 
میشل فوکو بیان می دارد، هرجا که قدرت هست، 

مقاومت نیز وجود دارد.
همواره در گذشــته، شــکاف های موجود در متن 
مدرنیته، این فرصت و امکان را برای گروه های در 
حاشیه قرارگرفته و از آن  جمله، زنان فراهم آورده 
اســت تا بتوانند خود را از حاشیه ی متن به درون 
کشند و زنانگی و هویت زنانه را از نگاه  یک زن و به 
 عنوان عضوی از اعضاء جامعه بازتعریف کنند. این 
تلاش ها که در ذات خود، همواره ســاختار سلسله 
 مراتبی جامعــه را مورد تهدید قرارمی دهد، اغلب، 
با واکنش های تند نهادهای مردســالار و سرکوب 
اجتماعی و سیاســی مواجه بوده اســت تا زنان، 
همچنان در حاشیه نگاه داشته شوند. آن ها همواره 
ســعی کرده اند با نهادینه  کردن تعاریف زنانگی و 
مردانگی در ساختارهای اجتماعی، جایگاه مردان 
را همچنان در رأس هــرم قدرت باقی نگاه دارند، 
امــا زنان ایرانی به  تدریج، راه خود را در این میان 
گشوده و همواره تلاش داشــته اند تا هویت خود 
را براساس تجربه و ادراک تاریخی خود بازتعریف 
کنند. همچنان  که در جامعه ی کنونی ما، این امر 
با حضور زنان در عرصه هــا و حوزه های گوناگون 
اجتماعی و سیاسی، نمود مشخص تری یافته است.

در دوره ی رضاخان، تربیت و اصلاح ملت، پروژه ی 
اصلــی ملی گرایی و نژاد آریایــی، مهم ترین عامل 
هویت بخــش بود. تفــاوت ملی گرایی رضاشــاه با 
تجدد خواهی روشــن فکری، در این است که اگر 
نهاد قدرت در دوره ی پهلوی اول براساس سیاست 
کامــلًا متجددانه )مدرن( مبتنــی بر هویت ملی 
عمــل می کرد؛ روشــن فکران اولیه، بر کاربســت 
سیاستی عمومی  باور داشتند. بدین سان، رضاشاه 
در راستای تربیت ملت، دست به اقداماتی همچون 
کشف حجاب، مخالفت با علمای دین، منع آداب  و 
رسوم مذهبی، برنامه ی پیشاهنگان و پالودن زبان 
فارسی از لغات عربی زد، اما در مسیر تربیت ملت، 
سه گروه بیش از سایر گروه ها اهمیت یافتند؛ چرا 
که آن ها در تعارض با دولت مدرن قرارداشــتند؛ 
نخســت، روحانیــون و علمای دین کــه قدرت 
اجتماعــی بودند و در چارچوب اســلامی - عربی 
تعریف می شــدند؛ دوم، عشایر چرا که مخل نظم 
مرکزی بودند و سوم، زنان؛ چون در تلقی رضاشاه، 
آن ها وظیفه ی اصلی تربیــت مردان با خون پاک 
آریایی را برعهده داشتد. بنابراین، زنان باید کشف 
حجاب می شدند، تا زمینه ی حضور اجتماعی آنان 
در جامعه و تربیت شان براساس آداب و تعالیم نوین 
فراهم می آمد. در این طرز تلقی، ســلامت جسم و 
روح جامعه و نیز، پیشرفت و بالندگی ایران و مردان 
وطن منوط به زنــان بود و تا زمانی  که زن ایرانی 

دربند جهل و بی ســوادی و نیز، سنت ها و رسوم 
گذشتگان بود، هیچ امکانی برای درگذشتن مردان 
از عقب  ماندگی و رسیدن به تعالی و پیشرفت نوین 
در مفهوم غربی آن وجود نداشــت. پس، رضاشاه 
به عنــوان نماینده ی گفتمان قــدرت در ایران، با 
توسل به قانون و استفاده از قوه ی قهریه، همچون 
زور، اجبــار، تهدید، زندان، تبعید و حذف فیزیکی 
و با اســتفاده از ایجاد فضاهــای جدید اجتماعی، 
دخالت در امر آموزش )آموزش در خدمت اهداف 
سیاســی(، حمایت مادی و معنوی از انجمن ها و 
نشریات فعال در این  زمینه و جهت  دهی به آن ها 
و تاریخ  نویسی رسمی، زن را به  مثابه ی موجودی 
در خدمت مدرنیته و ناسیونالیســم ایرانی تعریف 
کرد که وظیفه ی او، پرورش مردان برای سربلندی 

و پیشرفت ایران بود. 
مواجهه ی با تمــدن غربی، مهم ترین عامل تعیین 
 کننده در صورت بندی موضوعات در گفتمان قدرت 
در عصر مشروطه و نیز، مدرنیته ی ایرانی، به  ویژه 
در دوره ی پهلوی اول محســوب می شــود. البته، 
این گفتمــان در دوره ی قاجار، ابتدا تنها خواهان 
برون رفت از وضعیت عقب  ماندگی کشور با اصلاح 
در ســاختارهای سیاســی و اجتماعی جامعه بود، 
حال آن  که در زمان پهلوی هدف اول، دستیابی به 
پیشرفت با ایجاد تغییرات اساسی در ساختارهای 
سیاســی، اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی کشور و 

تشکیل دولت - ملت مدرن بود.
از مهم تریــن خصوصیــات روشــن فکران دوران 
مشــروطه و پهلوی اول، می تــوان به ویژگی دفاع 
از آزادی زنــان، تأکید بــر برابری مرد و زن و نیز، 
انتقاد از مناســبات، رسوم و سنت های اجتماعی و 
فرهنگی زمانه ی خود اشــاره کرد که به  باور آنان، 
اصلی تریــن مانع حضور زنان در جامعه ی ایران به 
 شــمار می رفت. در این زمینه، روشن فکرانی مانند 
آخونــدزاده، طالبــوف و دیگران و نیز، شــاعران 
روشن فکری مانند میرزاده ی عشقی، ملک الشعرای 
بهــار، عارف قزوینی و ایرج  میــرزا، در مخالفت با 
حجاب زنان ســخن گفتند؛ زیــرا، آن را ازجمله 
مهم ترین موانع حضور زنان در جامعه می دانستند. 
برای مثال، میرزا آقاخان کرمانی که از نخستین منتقدان 
حجاب میان زنان ایرانی محســوب می شود، بر این باور 
اســت که: »اول عیب این درجه ی پــرده داری زنان در 
ایران، به  کلی ایشــان را از معاشــرت و مراوده و معامله 
با مــردان مانع گردید. از خرید و فــروش و گفت و گو 
و معاملات و تجارت و صنایع و حرف ظریفانه و کســب 
اخلاق و عادات پســندیده و آموختــن آداب متمدنانه و 
دیدن زندگی و حیات آدمیت و فهمیدن رسوم انسانیت 
و پیدا نمودن قوت معاونت در معیشــت و تعلیم  گرفتن 
علم و آداب و کمال و فنون و طرز و طور و وضع و ترتیب 
اداره ی بیتیــه و رفتار و گفتار با اولاد و شــوهر خویش 
از این همــه فواید، بیچاره زنان را محــروم و مانند عضو 
شکسته و دست  بسته و حیوان بی زبان و آدم شل و کور 

و کر و فلج در زندان گرسنه و تشنه کرده اند«



ë 15 تیر ماه ë 1402 سال سوم  ë شماره 703 ë 15 تیر ماه ë 1402 سال سوم  ë شماره 703

7 6

خدمات بهزیستی به صورت گسترده 
در سراسر کشور ارائه می شود

وزارت تعاون، کار و رفــاه اجتماعی : وزیر کار و امور اجتماعی 
کشــور جمهوری عراق در راس هیاتی در ســفر به کشــورمان، 
ضمن دیدار با معاون وزیر و رئیس ســازمان بهزیســتی کشــور، 
از شــیرخوارگاه شُــبیر در شــهر تهران بازدید کــرد. به گزارش 
روابط عمومی ســازمان بهزیستی، علی محمد قادری در این دیدار 
با اشاره به چهل و سومین ســال تاسیس سازمان بهزیستی کشور 
گفت: این سازمان بیش از ۱۶۰ ماموریت را در حوزه های مختلف 
تخصصی پیشــگیری، توانبخشــی و اجتماعی برعهده دارد. او با 
اشــاره به فعالیت اورژانس اجتماعی در کشــور گفت: ایران جزو 
معدود کشــورهایی است که بستر اورژانس اجتماعی را به  صورت 
مســتقل از اورژانس پزشــکی دارد. قادری با اشاره به اینکه بیش 
از ۱۹هــزار نفر به  صورت مســتقیم و بیــش از ۱۰۰هزار نفر به  
صورت غیرمستقیم به جامعه هدف سازمان بهزیستی خدمت ارائه 
می کنند، افزود: این خدمات به  صورت گســترده در سراسر کشور 

در سطح استان ها، شهرها و روستاها ارائه می شود.
رئیس ســازمان بهزیســتی کشــور با بیان اینکه خدمات این 
ســازمان از قبل از تولد تا دوران سالمندی در کشور جاری است، 
گفت: آزمایش هــای غربالگری و پیشــگیری از معلولیت ها قبل 
و حیــن تولد و خدمات به افرادی که در ســن طلایی مداخلات 
درمانی معلولیت های شنوایی و بینایی هستند در سراسر کشور از 
جمله خدمات این ســازمان است. او گفت: در حوزه پیشگیری از 
اختلالات شنوایی در دو سال گذشته ۲میلیون و ۸۰۰هزار کودک 
و در پیشگیری از تنبلی چشم ۹میلیون کودک غربالگری شدند.

 احمد الأســدی، وزیر کار و امور اجتماعی جمهوری عراق، در 
این نشست با اشاره به اینکه سازمان بهزیستی این کشور در سال 
۱۳۹۷ تاســیس شده است، افزود: این سازمان به ۱۴ گروه اعم از 
زنان سرپرســت خانوار، زنان سالمند، افراد دارای معلولیت، ایتام، 
زنــان زندانیان و ... خدمات ارائــه می دهد. او گفت: یک میلیون و 
۸۰۰هزار خانوار با بعُد خانوار ۶ میلیونی در کشــور عراق خدماتی 
چون کمک ماهیانه به تناسب افراد، کمک به تحصیل دانشجویان 
و دانش آموزان فرزند خانوارهای تحت پوشش را دریافت می کنند.

الأســدی با اشاره به اینکه بهزیســتی جمهوری اسلامی ایران 
خدمات وســیع تر و بیشــتری به خانوارها ارائه می کند، گفت: ما 
می خواهیم از تجربیات این ســازمان بهره گیری و تجارب خود را 
مبادلــه کنیم. او به فعالیت هیات دیگــری در عراق در امور افراد 
دارای معلولیــت و جانبازان و خدمــات ماهیانه به این افراد خبر 
داد و افزود: ســتادی در این هیات خدمــات مخصوصی به ایتام، 

شیرخوارگاه ها، سالمندان و خانه های سالمندان ارائه می کند.
وزیــر کار و امــور اجتماعی جمهوری عراق با اشــاره به اینکه 
هیــچ دولتی بدون کمک خیریــن نمی تواند خدمات اجتماعی را 
به تنهایــی ارائه دهد، افزود: خدمات وســیع تر برای کودکان باید 
شــکل بگیرد تا در دوران بزرگســالی افراد مفیدی برای جامعه 
خود باشــند. او همچنین با بیان اینکه زیارت اربعین یک فعالیت 
اجتماعی اســت که افراد ســالمند و ... هم در آن شــرکت دارند 
افزود: فعالیت بهزیســتی در این راهپیمایی می تواند بسیار موثر 
باشــد و امیدواریم از طریق هماهنگی میان ستادهای اربعین در 
عــراق و ایران خدماتــی به این افراد ارائه کنیم. احمد الأســدی 
ابراز امیدواری کرد در این ســفر دیدارهای کارشناســی در حوزه 
افــراد دارای معلولیت و جانبازان انجام گیرد و یادداشــت  تفاهم 

و کارگروه مشترک در خصوص خدمات توانبخشی شکل گیرد.

۱۲ خصوصیتی که باعث موفقیت گردشگران می شود
ســفر کردن یکی از اقداماتی است که باعث می شود افراد 
تجارب بسیار خوبی به دست آورند. بدون شک این تجربه ها 
نیز در زندگی افراد تاثیرات مطلوبی خواهد گذاشت. بر اساس 
برخی از گزارشات، افرادی که بیشتر سفر می کنند، انسان های 
موفقی هستند. اکنون در این مقاله از کجارو قصد داریم تا با 
دلایلی آشنا شویم که باعث می شوند این افراد موفق باشند. 
همه این دلایل ریشــه در ذات و تجارب سفر کردن دارند. تا 

انتهای مقاله همراه ما باشید.
۱- آن ها آماده تغییر هستند

از زمانی که روی کره زمین قدم گذاشــته ایم، وارد دنیایی 
شــده ایم که ما را به تغییر کردن دعوت می کند. افراد توسط 
چیزهای مختلف احاطه شــده اند که نیاز بــه تمرکز کردن 
دارند. همین موضوع نیز باعث می شود که خلاقیتمان شکوفا 
شود. در واقع ســفر کردن باعث می شود که افراد در شرایط 
بسیار مختلفی قرار گیرند و در نتیجه آماده تغییرات باشند.
۲- آن ها خارج از حاشیه امن شان نیز موفق هستند

گردشگران به طور پیوسته با شرایط ناآشنا رو به رو هستند. 
آن ها با موانع مختلفی در جریان سفرشان مواجه می شوند که 
باید برای رفع آن ها راه حلی بیابند. البته چنین شــرایطی یک 
وضعیت نادر برای گردشــگران به حســاب نمی آید و آن ها یاد 
می گیرنــد تا در برابر موانع گوناگــون با آرامش و به طور موثر 
اقدام کننــد. این موضوع یک مهارت کلیــدی در هر تجارتی 
به حســاب می آید.حاشیه امن یا همان Comfort Zone به 
شرایطی گفته می شود که فرد در آن احساس راحتی می کند. 
در واقع افراد برای دستیابی به موفقیت باید از این منطقه خارج 

شوند و خود را برای رویارویی با برخی مشکلات آماده کنند.

۳- آن ها ترسشان را مدیریت می کنند
کلید دســتیابی به موفقیت، عمل کردن اســت. افراد 
نمی تواننــد تنها با حــرف زدن راجب تصمیماتشــان به 
موفقیت برسند. گردشگران نیز نمی گویند که می خواهند 

به کجا بروند، بلکه آن ها عمل می کنند و خود را برای آن 
سفر آماده می سازند. گردشگران و جهانگردان ممکن است 
در شرایطی قرار بگیرند که هیچ راه برگشتی در آن وجود 
ندارد. همین موضوع باعث می شــود که این افراد قادر به 

مدیریت ترس هایشان باشند.
بدون شک در زمینه تجارت و زندگی عادی نیز موضوع 
ترس یکــی از عوامل اصلی در اقدام نکــردن برای انجام 
برخی کار ها است. در نتیجه با سفر کردن می توان بر این 

موضوع نیز فائق آمد.

۴- آن ها می دانند که چگونه احساساتشــان را 
کنترل کنند

گردشــگران در طول سفرشــان روزانه در ســطح های 
مختلفی از استرس و فشار روحی قرار می گیرند. مشکلات 
عبور از مرز، موضوع داشــتن چند پرواز بــا فاصله کم و 
احتمال تاخیر یکی از آن ها، سرویس های بهداشتی بدون 
امکانات و موارد این چنینی از جمله مشــکلاتی هســتند 
که گردشگران هر روز با آن ها دست و پنجه نرم می کنند. 
این موضوع به گردشــگران یاد می دهد که خودشان را در 
زمانی که زیر فشار هستند، کنترل کنند که این کار باعث 

افزایش خودآگاهی آن ها می شود.

۵- آن ها فرصت ها را به دست می آورند
Carpe Diem یک اصطلاح انگلیســی و مناسب برای 
گردشگران و افراد ماجراجو است. همه این افراد سعی دارند 
تا فرصت های جدیدی به دســت آورند و چیز های جدیدی 
را تجربه کنند. برنامه گــردش افراد ماجراجو بدین صورت 
است که فرصت های پیش رویشان، برنامه آن ها را به پیش 
می برد و دنبال یک برنامه از پیش تعیین شده نیستند. چنین 
اقدامی باعث می شود که طرز فکر خلاقانه در افراد ارتقا یابد.

خواص:
 در رفع تشنگی زیاد و خارش و سوزش پوست ناشی از گرما مفید است.

 در رفع تهوع، سردرد و تلخی دهان برای افرادی که با تأخیر در خوردن غذا 
دچار این مشکل می شوند، مفید است.

 مصرف گوجه ســبز ترش و گس، برای تعدیل میل جنســی و تأخیر انزال 
زودرس در جوانان گرم مزاج مفید است. 

 در ســوخت وســاز طبیعی کربوهیدرات، چربــی و پروتئین نقش 
مؤثــری دارد. از ایــن رو، برای افراد 

چاق توصیه می شود.
 ادرارآور اســت و عملکــرد 

کلیه ها را تنظیم می کند.
 مصرف آن سبب کاهش 

استرس و افسردگی شده و 
برای سلامتی پوست و اعصاب 

نیز مفید است.
 حاوی ترکیباتی به نام بنزوئیک اسید است که خاصیت 

ضد میکروبی بســیار قوی دارد؛ به همین دلیل، علاوه بر این که برای درمان کبد 
چرب مؤثر است، به پاک سازی و سم زدایی کبد نیز کمک می کند.

مضرات:
 با توجه به طبع ســرد گوجه ســبز، مصرف زیاد آن در بیماری های با طبع 

سرد توصیه نمی شود.
 برای افرادی که دچار نفخ یا مدفوع خشک و دفع سخت هستند، زیان آور است.

 مصرف زیاد آن، موجب کندی دندان می گردد.
 نشُسته و آلوده ی آن، احتمال ابتلا به بیماری های عفونی گوارشی، از جمله 

حصبه و مسمومیت  های غذایی را ممکن می  سازد.
 هســته ی گوجه سبز کال، دارای ترکیب  های سمی خطرناکی است و هرگز 

نباید آن   را مصرف کرد.
 ممکن است برای برخی افراد حساسیت زا باشد.

 بهتر است در مصرف آن توسط کودکان زیر سه سال و زنان باردار دقت شود.
 مصرف گوجه سبز برای افراد مبتلا به فشارخون بالا ممنوع است.

 میزان اسید گوجه سبز، سبب سوزش معده، معده درد و رفلاکس در افرادی 
می شود که از ناراحتی های معده رنج می برند.

 اسید اگزالیک موجود در این میوه ، می تواند منجر به تولید سنگ های متبلور 
در بدن برخی افراد شود.

 به دلیل نارس و کال بودن و طعم ترش گوجه سبز موجب فرسایش مینای 
دندان ها می شود.

خواص و مزاج گوجه سبز در طب سنتی:
 مزاجی سرد، خشک و ارزش غذایی پائینی دارد.

 برای درمان شب  کوری، 
بیماری هــای نقرس، 

رماتیسم و تصلب 
مفید  شرائین 

است.

گوجه سبز؛ نوبرانه ای ریز و ترش با خواصی بی نظیر
گوجه  سبز یا آلوچه، نام درختی است 
از تیره ی گل ســرخیان که میوه ی 
نازک  آبدار، دارای پوست  آن کوچک، 
به رنگ ســبز یا سرخ و یک هسته ی 
سخت اســت. چینی ها، اولین کسانی 
استفاده  مورد  را  که گوجه سبز  بودند 
قرار دادند و پس از آن در سوریه، ایران 
و یونان نیز اقدام به کشت و پرورش آن 
کردند. البته، گوجه سبز بیشــتر در مناطق معتدل رشد می کند و در ایران نیز در 

نواحی شمال غربی رشد بیشتری دارد.
این روزها که هوا بهاری و بارانی است، پیاده  روی در کوچه باغ های سرسبز و نمناک و 
پرنشاط مناطق کوهستانی اطراف شهر، حسابی روح و روان آدم را صیقل داده است 
و درختانی به گل نشســته که گاهی نوبرانه هایی ریز و درشت به ارمغان آورده اند، 

چشم را نوازش می دهند.
گوجه های وحشــی ریز و ترش، یکی از این نوبرانه هاست که در انبوهی از برگ های 
تازه متولد شده درختان مشاهده می شود. بر کسی پوشیده نیست که گوجه  سبز، 
میوه ی کال آلوست که می تواند از انواع آلو زرد، آلو جنگلی، آلو سیاه، آلو بخارا یا آلو 
برغانی باشد و انواع ریز آن، مربوط به آلوچه های کال وحشی است که از نظر میزان 
مواد مغذی با هم برابری می کنند. از دیدگاه طب ســنتی، گوجه سبز از چغاله  بادام 
ترش تر است و طبع ســردتری دارد و مصرف روزانه ی چند گوجه  سبز برای افراد 
دچار عطش زیاد و خارش و ســوزش پوست، در صورتی که معده ی سرد و حساس 
نداشته باشند، مناسب اســت. همچنین، جویدن این میوه برای رفع تلخی دهان و 

تهوع و سردرد نیز، مفید است.
به علاوه، این میوه به دلیل پتاسیم بالایی که دارد، از طریق پر ادراری، نه  تنها سدیم 
را دفع و از التهاب بافت ها و فشار خون بالا می کاهد، بلکه به کارکرد بهتر کلیه ها و 
پاکیزگی مجاری ادرار منجر می شود و هرچه گوجه ترش تر باشد، ویتامین C بالاتری 

دارد.

ناهید امن پور
  محقق و پژوهشگر

طب سنتی

رابطه گرم دوبی و مسکو
با وقوع جنگ روسیه و اوکراین، صادرات نفت روسیه 
از ســوی آمریکا و اروپا مورد تحریم هایی بی ســابقه 
قرار گرفت. به گزارش فایننشــال تایمز برای چندین 
دهه، شــهر کنار دریاچه ژنو خانه بسیاری از تاجرانی 
بود که نفت روســیه را به مصرف کنندگان در سراسر 
جهان می فروختند. اما از زمانی که سوئیس به تحریم 
اعمال شــده علیه مســکو پس از تهاجم این کشور به 
اوکراین پیوســت، بیشــتر این تجارت به دبی و دیگر 

شهرهای امارات متحده عربی منتقل شده است.
بر اســاس اسناد گمرک روسیه که توسط فایننشال 
تایمز تجزیه و تحلیل شده است، شرکت های ثبت شده 
در این کشــور کوچک خلیج فارس حداقل ۳۹میلیون 
تن نفت روســیه را به ارزش بیــش از ۱۷میلیارد دلار 
بیــن ژانویه تا آوریل خریداری کردنــد. این رقم برابر 
با حدود یک ســوم صادرات این کشور که در آن دوره 
به گمرک اعلام شــده، است. فایننشال تایمز در ادامه 
داده های ردیابی کشتی را بررسی کرده است تا متوجه 
شود نفت صادراتی روسیه به چه سرنوشتی دچار شده 
است. بررسی داده های ردیابی کشتی نشان می دهد که 
مقصد نهایی بخشی از آن نفت در امارات متحده عربی 
بوده اســت و در پایانه های ذخیره سازی در مکان هایی 
مانند فجیره ذخیره شــده است. بقیه این نفت، یعنی 
حدود ۹۰درصد آن، هرگز خاک امارات را لمس نکرده 
است و در عوض از بنادر روسیه مستقیما به خریداران 
جدید در آســیا، آفریقا و آمریــکای جنوبی در جریان 
بخشــی از یکی از بزرگ ترین تغییر مسیرهای جریان 

جهانی انرژی در تاریخ سرازیر شده است.

تجارت انرژی در امارات
صنعت تجــارت انــرژی در امارات قبــل از حمله 
ولادیمیر پوتین به اوکراین در حال رشد بود. اما مناقشه 
و تحریم های غرب پس از آن، این رشد را تقویت کرده 
است. آمار گمرک نشان می دهد از ۲۰ معامله گر بزرگ 
نفت خام روسیه در چهارماهه اول سال، هشت نفر در 
امارات ثبت شده اند. در فرآورده های نفتی پالایش شده، 
مانند گازوئیل و نفت کوره، تسلط امارات متحده عربی 
حتی بیشــتر بود و ۱۰ تاجر از ۲۰ تاجر بزرگ در این 
کشور ثبت نام کردند. رونق تجاری کشور را ثروتمندتر 
کرده اســت و میلیاردها دلار درآمــد اضافی نفتی را 
از طریق بانک های خود منتقل کرده و ده ها شــرکت 
جدید را به مناطق آزاد تجاری خود جذب کرده است.

این کشــور همچنین روابط با متحدی مانند ایالات 
متحده را آزمایش کرده است که خواهان جریان یافتن 
نفت روسیه است اما در ایجاد مسیرهای تجاری جدید 
کــه تحریم ها را تضعیف می کند، محتاط اســت. زیرا 
روابــط خود با ایالات متحده را بــه خطر می اندازد. با 
این حال مت اســتنلی، تاجر سابق و کهنه کار ۲۰ساله 
صنعــت که اکنون روابط مشــتری را در منطقه برای 
ارائه دهنــده داده Kpler مدیریت می کند، می گوید: 
»اگر شما یک تاجر نفت هستید، اینجا جایی است که 
می خواهید باشید. دبی ژنو جدید است.« امارات متحده 
عربی که از شبه جزیره عربستان به خلیج عمان متصل 
می شود برای قرن ها یک مرکز تجاری مهم بوده است 
و بازرگانانــی را که کالاها را بین اروپا و آســیا جابه جا 
می کردند، جذب می کرد. در ســال های اخیر، با کمک 
زیرساخت های تجاری مدرن، خدمات بانکی و مقررات 
ساده به یک مکان اصلی تجارت طلا، الماس و کالاهای 

کشاورزی مانند چای و قهوه تبدیل شده است.
امارات متحده عربی هشتمین تولیدکننده بزرگ نفت 
در جهان اســت، اما از نظر تاریخی مکان اصلی تجارت 
نفت نبوده اســت. حجم معاملات کم بود و شرکت ملی 
نفت ابوظبی، تنها ســه سال پیش بازوی تجاری خود را 
راه اندازی کرد. با  این حال، نزدیکی این کشور به بازارهای رو 
به رشد نفت در آفریقا و آسیا و عدم وجود مالیات بر درآمد 
شخصی، حتی قبل از جنگ در اوکراین، تجار تشنه سود 
بیشتری را به خود جذب کرده بود. مدیر ارشد مالی یک 
شرکت بازرگانی در این باره می گوید: »این یکی از آخرین 
مکان ها در جهان اســت که افراد در آن زندگی می کنند 
و مالیات نمی پردازند. این شهر مرکز تجارت جهانی کالا 
خواهد شــد.« او می افزاید که تاجــران دفاتر دیگر گروه 
بازرگانی او در سراســر جهان اکنون مرتبا درخواســت 

نقل مکان به دبی را دارند.

۶- آن ها به دیگران اعتماد دارند و لازم نیست که بقیه 
را تحت کنترل داشته باشند

گردشــگران به طور متداوم افــراد جدیدی را می بینند که از 
این طریق یاد می گیرند که بــه آن ها اعتماد کنند. این افراد با 
انسان هایی مواجه می شوند که به زبان دیگری صحبت می کنند 
و اغلب بر اســاس موضوع انسایت و مهربانی به غریبه ها اعتماد 
می کنند. این موضوع باعث می شود که گردشگران بتوانند روابط 

جدیدی را بین زندگی خصوصی و تجارتشان ایجاد کنند.

۷- آن ها می دانند که چه زمانی وسایل مورد نیازشان 
را خریداری کنند

گردشــگران یاد می گیرند که چطــور می توانند بدون اینکه 
فریب بخورند یا دســت به خشــونت بزنند، به منافعشان دست 
یابند. این یک مهارت بسیار کلیدی در موضوع رهبری است که 
از طریق آن یاد می گیرید چگونه افراد و حوادث را رهبری کنید 

یا سایرین را تحت تاثیر قرار دهند.

۸- آن ها بسیار مطمئن هستند
گردشگران در هر شــرایطی خود را مطمئن نشان می دهند و 
اگر در موقعیتی اطمینان هم نداشــته باشــند، سعی می کنند از 
خودشان اطمینان جعلی منعکس کنند. آن ها می دانند که قصد 
انجام چه کاری را دارند و البته از شیوه انجام آن نیز مطلع هستند.

۹- آن ها مردم را بهتر درک می کنند
گردشگران همیشــه در حال ملاقات با افراد جدیدی هستند. 
آن هــا افکاری باز دارند و در خصــوص فرهنگ و نظرات دیگران 
کنجکاو هســتند. گردشــگران یاد می گیرند که چگونه به خوبی 
ســوال کنند و اطلاعات بیشتری به دست بیاورند. آن ها دوستان 
جدیدی به دست می آورند و قدرت شبکه سازی را یاد می گیرند.

۱۰- آن ها گوش می دهند
سفر کردن زمان مناسبی برای حرف نزدن و صد البته گوش 
کردن اســت. از آنجایی که مســافران همیشه در حال ملاقات 
با افراد جدیدی هســتند، می توانند توانایی گوش دادنشــان را 
بهبود دهند. باید توجه داشت که این توانایی به طور مستقیم با 

موضوع یادگیری در ارتباط است.

۱۱- آن ها می دانند که چطور بودجه بندی و صرفه جویی کنند
حتی اگر به بهای خوابیدن در فرودگاه هم باشد، گردشگران 
می دانند که چطور پول هایشــان را برای دستیابی به آن چیزی 
که می خواهند، ذخیــره و بودجه بندی کنند. این افراد می داند 
که چگونه ســفر کنند تا هزینه کمتــری بپردازند و همچنین 

شرایط خودشان نیز در طول سفر مناسب باشد.

۱۲- آن ها می دانند که چطور در لحظه زندگی کنند
گردشــگران همیشــه ســعی می کنند تا در لحظه 
زندگــی کنند و این موضوع به آن ها می آموزد که روی 
اهدافشان در آینده تمرکز کنند. گردشگران الهام بخش 
خوبی برای ما هستند تا بتوانیم کاراکتر های زندگی مان 

را ایجاد کنیم و زندگی مورد علامه مان را بسازیم.
همان طور که در این مقاله از کجارو مطالعه کردید، 
با برخی از خصوصیت های گردشــگران آشــنا شدیم. 
این خصوصیات باعث می شــوند که افــراد مذکور در 
زندگی شــان موفق باشند. شما چه خصوصیت دیگری 
را در گردشــگران می شناســید که باعث موفقیتشان 
می شــوند؟ با ما و کاربــران کجــارو از طریق بخش 

دیدگاه ها در ارتباط باشید.

معرفی برخی از شایع ترین علل درد به هنگام رابطه ی جنسی
برای درد در حین رابطه جنسی تعدادی علل 
بالقوه وجود دارد. برخی از این علل عفونت ها 
هســتند، مانند عفونت های مقاربتی. برخی 
دیگر، مانند اندومتریوز و کیســت تخمدان 
به فعالیت جنســی ارتباطی ندارند. تروما و 
نیز می توانند  همچنین، برخی ســرطان ها، 

سبب درد در حین رابطه جنسی شوند.

شایع ترین علل:
سوزاک

بیماری ســوزاک، یک بیماری مقاربتی اســت که 
توسط باکتری نایســریا گونوره ایجاد می شود. در 
حالی که سوزاک می تواند علائمی از جمله، ترشح 
واژینال یا آلت تناسلی و درد در هنگام ادرار کردن یا 
در حین رابطه ی جنسی ایجاد کند، اما اغلب چنین 

علائمی ندارد.
تبخال

تبخال از طریق تماس پوســت بــا ویروس منتقل 
می شــود که از لایه ی بیرونی پوســت وارد شده و 
ســبب ایجاد ضایعات باز می شود. در حالی که این 
ضایعات می توانند کاملاً عمیق باشند، برخی افراد 
می توانند ویروس را بدون هیچ علامتی حمل کنند. 

بیماری التهابی لگن
این وضعیت، معمولاً از یک بیماری مقاربتی درمان 
نشــده ناشی می شــود. بیماری التهابی لگن نوعی 
عفونت التهابی اســت که بر اندام های تناسلی زنان 
در لگن تأثیر می گذارد. معمولاً در اثر گســترش 
عفونت واژن یا دهانه رحم ایجاد می شــود. داشتن 
یک بیماری مقاربتی درمان نشده )STD( یکی از 

شایع ترین عوامل خطر است.
تریکومونیازیس

برخی از بیماری های مقاربتی، سبب تورم، تحریک 
یا ترشــح موضعی می شــوند؛ برخی دیگر، سبب 
ایجاد تاول یا زخم هایی می شوند که یا ذاتاً دردناک 
هستند یا به راحتی می توانند عفونی و منجر به درد 

شوند.
تریکومونیازیس، یکی از شــایع ترین بیماری های 
مقاربتی اســت. علائم این بیماری شامل خارش، 
ســوزش و ترشــح در زنان و درد همراه با ادرار در 

مردان است
ولوودینیا

ولوودینیــا یک درد مزمن در فرج، اندام تناســلی 
خارجی زنانه اســت. درد یا ناراحتــی هیچ دلیل 
واضحی نــدارد و می تواند بر روی لابیا، کلیتوریس 
یا دهانه واژن تأثیر بگذارد. علت ولوودینیا ناشناخته 
است، اما ممکن اســت نتیجه ی عوامل متعددی 
باشــد. پزشــکان حدس می زنند که ممکن است 

ناشی از آسیب یا تحریک اعصابی باشد که ورودی 
فرج را تامین و دریافت می کنند.

واژینیسموس
واژینیســموس که با اسپاســم مداوم یا مکرر یک 
سوم بیرونی واژن مشخص می شود، در هر زمان که 
دخول می شود، می تواند فعالیت جنسی و معاینات 
پزشــکی را دشــوار یا حتی غیرممکن کند. علائم 
واژینیسموس می توانند از نظر شدت متفاوت باشند. 
برخــی از زنان، می توانند با وجود واژینیســموس، 
رابطه ی جنسی داشته باشــند، اما دردناک است، 
برخی دیگر، نمی توانند رابطه  جنسی داشته باشند.

آندومتریوز
رشد بیش از حد پوشش داخلی رحم است که معمولا 
سبب درد عمیق می شود. آندومتریوز وضعیتی است 
که در آن بافت آندومتــر، که معمولاً فقط باید در 
پوشش رحم یافت شود، در سایر اندام های دستگاه 
تناسلی یا غدد درون ریز زنان تشکیل می شود. این 
وضعیت از نظر شدت متفاوت است و می تواند سبب 
گرفتگی عضلات، درد، خونریزی قاعدگی نامنظم، 
مشکلات روده و مثانه شود. اندومتریوز ممکن است 

با باروری تداخل داشته باشد.
سرطان دهانه رحم

هنگامی که سرطان دهانه رحم شروع به پیشرفت 
می کند، علائم ســرطان دهانه رحم ممکن است، 
شامل خونریزی غیر طبیعی واژن، ترشحات و درد 
لگن باشد. در اوایل، سرطان دهانه رحم به احتمال 
زیاد سبب ایجاد درد در نواحی از بدن شما می شود 
که نزدیک محل سرطان هستند؛ مانند لگن و کمر. 
مراحل پیشرفته تر سرطان دهانه رحم می تواند سبب 
تورم پا و مشکلات ادرار، از جمله خون در ادرار شود. 

کیست تخمدان
بســیاری از خانم هــا در برخی مواقع به کیســت 
تخمدان مبتلا می باشند. اکثر کیست های تخمدان 
ناراحتی کمی ایجاد می کنند و بی ضرر هســتند و 
بدون درمان در طی چند ماه از بین می رود. با این 
حال، کیســت تخمدان به ویژه آن هایی که پارگی 

داشته اند، می توانند علائم جدی ایجاد کنند. بر 
فیبروم

فیبروم های رحمی، رشــد غیر سرطانی بافت رحم 
است که غالباً در ســال های باروری یک زن ظاهر 
می شــود. فیبروم ها، با افزایش خطر سرطان رحم 
همراه نیستند و تقریباً هرگز به سرطان مبتلا نمی 
شــوند و از نظر اندازه، از جوانه های خیلی ریز که با 
چشم غیر مســلح قابل دیدن نیستند، تا توده های 
حجیم و بزرگی که می توانند کل رحم را اشــغال 

کنند، تشکیل می شوند.

 مسهل است و خشــک شده ی آن، برای 
درمان اعصاب و کم خونی مفید است.

 جوشــانده ی برگ درخت آن، کشنده ی 
انگل های معده است.

 نفاخ است و برای معده مضر است.
مصلح گوجه سبز در طب سنتی:

بهتر اســت برای رفع مضــرات آن همراه با 
نمک، نعنا خشک و… خورده می شود. 

طبع گوجه سبز از منظر طب سنتی:
طبع گوجه ســبز، ســرد و تر است. اگرچه 
با رســیدگی بیشتر ســردی طبع آن کمتر 
می شود، اما بازهم در دسته میوه های با طبع 
سرد قرار دارد و توصیه می شود، مصرف آن 
در سرد مزاجان، کم و همراه با احتیاط باشد 

و حتماً در روزهای گرم استفاده شود. 

نکت و ملاحظــات مهم در مصرف 
گوجه سبز:

 در طب ســنتی یک میوه نارس محسوب 
می شــود و باید همراه آن، کمی نمک و گل  
پر مصرف شود تا فرد دچار نفخ  معده نشود.

 پــس از مصرف، دهان را با آب ولرم یا آب 
نمک شست و شو دهید.

 چون حالت اســیدی دارد، بهتر است با 
مقدار اندکی نمک مصرف شــود و توصیه 
نمی شــود بلافاصله پس از خوردن آن از 
مسواک استفاده شود، چون سبب آسیب و 

حساسیت دندان ها می شود.
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جنگ اوکراین و تجارت 
انرژی در امارات

مدیر اجرایی یک شــرکت بازرگانی انرژی که در پنج سال 
گذشته در دبی راه اندازی شده است، می گوید: »امارات متحده 
عربی این بســتر را برای انجام معاملات، تجارت و ســفر آزاد 
در اختیار شــما قرار می دهد.« اما با وجود تمام موفقیت های 
امارات متحده عربی در ایجاد زیرســاخت های تجاری مدرن و 
ســرمایه گذاری از موقعیت جغرافیایی خود، جنگ در اوکراین 
و تمایل امارات متحده عربی برای اســتقبال از مشاغل روسی 
است که باعث رونق فعلی شــده است. مرکز چندکالای دبی، 
در منطقــه رو به رونق لیک تــاورز جمیره، یکی از بزرگ ترین 
و موفق ترین مناطق آزاد امارات اســت. یک مدل سه بعدی در 
لابی دفتر مرکزی، از ۸۷ برج مسکونی و تجاری آسمان خراش 
منطقه را در سراســر منطقــه دو کیلومتر مربعی آن، که محل 
حضور ۲۲۰۰۰ شرکت ثبت شده است نشان می دهد. همچنین 
می توان گفت مرکز جدید تجارت جهانی نفت روســیه است. 
از ۱۰۴ خریــدار نفت روســیه کــه در اظهارنامه های گمرکی 
روسیه بین ژانویه تا آوریل فهرست شده اند، حداقل ۲۵ شرکت 
ثبت شده در دی ام سی سی )مرکز کامودیتی های چندگانه دبی( 

بودند.
بر اساس داده های گمرک، لیتاسکو، بازوی تجاری لوک اویل 
روســیه، تقریبا ۱۶میلیون تن نفت خام و سوخت پالایش شده 
روســیه را بین ژانویه تا آوریل به ارزش بیش از ۷میلیارد دلار 
دادوســتد کرد که آن را به بزرگ ترین خریدار نفت روسیه در 
این دوره تبدیل کرد. این بیانیه ها نشــان می دهد که بیشــتر 
معاملات توسط لیتاســکو میدل ایست دی ام سی سی انجام 
شده است. این شرکت قبلا فقط یک دفتر نمایندگی در امارات 
داشــت، اما برخی از عملیات تجاری آن سال گذشته از ژنو به 
دبی منتقل شــد. یکی از تاجران سابق لیتاسکو می گوید این 
گــروه یک طبقه کامل در یک برج بلند در قلب منطقه آزاد را 

تصرف کرده است.
لیتاسکو که مقر آن در سوئیس است از اظهارنظر خودداری 
کــرد. قاما لوجیســتیکز و دامکــس تریدینگ نیــز از جمله 
معامله گران بزرگ نفت خام روســیه هستند و هر دو در طول 
سه ســال گذشته ثبت شــدند و هیچ کدام برای اظهار نظر در 
دسترس نیستند. تجارت نفت روسیه از دبی غیرقانونی نیست. 
تحریم های غرب فقط واردات به اتحادیه اروپا، بریتانیا و ســایر 
کشــورهایی که قوانین جی ۷ را اجرا می کنند، مانند سوئیس، 
ممنوع می کند. براســاس محدودیت ها، در صورتی که نفت با 
قیمت مشخصی فروخته شود شرکت های غربی نیز می توانند 
به فروش نفت روســیه به ســایر نقاط جهان ادامه دهند. این 
اقدامات برای حفظ جریان نفت روســیه به ســوی خریداران 
جدید غیرغربی و در عین حال کاهش درآمدهای ســرازیر شده 
به کرملین طراحی شــده است. واشــنگتن حتی بازرگانان را 
تشویق کرده است که به جابه جایی نفت روسیه ادامه دهند تا 
از اختلال در عرضه جلوگیری کنند، مشروط بر اینکه زیر سقف 

قیمت مربوطه معامله کنند.
در حالی که تجار ثبت شــده در دبی موظف به رعایت سقف 
قیمت نیســتند، برخی از آنها برای حفظ دسترسی به خدمات 
غربی مانند حمل و نقل، بانکداری و بیمه، این کار را انجام داده اند. 
نفتکش ها و کشتی های فله در اسکله فجیره پهلو گرفتند. این 
شــهر بندری دارای بزرگ ترین انبار تجــاری در منطقه برای 
فرآورده های نفتی تصفیه شده اســت. به عنوان مثال، شرکت 
گونور مســتقر در ژنو، گفته اســت در ماه اکتبر یک نهاد دوم 
را در دبی ایجاد کرده اســت تا »مدیریت و تامین مالی هرگونه 
معامله بالقوه مرتبط با روســیه« را از بقیه فعالیت های تجاری 
خود جدا کند. در ماه ژوئن گونور به فایننشــال تایمز گفت که 
گونور تجارت نفت خام روســیه را متوقف کــرده بود، اما بین 
ژانویه تا آوریل حدود ۳۳۰میلیون دلار ســوخت پالایش شده 
روسیه خریداری کرد که همه اینها مطابق با تحریم های غرب 

و سیاست سقف قیمتی بود.

 تفاوت دیدگاه ها
هلیما کرافت، تحلیلگر سابق سیا و رئیس تحقیقات کالاهای 
جهانی در آر بی ســی کپیتال مارکتز، می گوید برای واشنگتن 
اهمیتی ندارد که نفت روسیه از کجا معامله می شود، مشروط بر 
اینکه به صورت شفاف انجام شود. او می گوید: »تا زمانی که این 
بشکه های روسیه زیر سقف هستند، این خانه های تجاری هیچ 
اشتباهی انجام نمی دهند.« با این حال استنلی از شرکت کپلر 
می گوید: »این دیگر یک محیط گذرا نیســت، جایی که شما 
می گویید شانس خود را امتحان می کنم و اگر پولم را از دست 
بدهم، کلیدها را پس می دهم و به اروپا برمی گردم. مردم اکنون 

در اینجا ریشه می کنند. مردم به نظام ایمان دارند.«

نارضایتی شرکت هااز روند پلمب دفاتر قانونی
حسابدار به دفعات از طریق کد پیشــتاز مرسوله ارسالی را پیگیری 
می کند. سامانه پست هم به صورت دقیق اعلام می کند محموله پستی 

تحویل داده شده است.
از آنجایی که اثری از محموله دیده نمی شــود به ظن مفقود شــدن محموله 
مراجعات متعددی به اداره پست صورت می گیرد و کارشناسان پست با دلداری 
اعلام می کنند که دفاتر به منطقه ۱۳ پســتی ارســال شده و از آن محل توزیع 
خواهند شــد و از حسابدار می خواهند که صبوری کند. استرس و نگرانی از گم 
شــدن دفاتر خواب و خوراک از حسابدار بیچاره گرفته است. زمانی که حسابدار 
تصمیم می گیرد برای یافتن دفاتر قانونی شــخصا به پســت منطقه ۱۳ مراجعه 

کند، مامور پست از او می خواهد که یک هفته دیگر صبر کند.
در پایان یک هفته موعود اداره پســت منطقه شــماره تلفنی را به حسابدار 
می دهد تا با کارشناس محترم گفت وگو کند. کارشناس محترم پست با گرفتن 
شناســه ملی شرکت و بررسی موضوع اعلام می کند به دلیل عدم پرداخت وجه 
درخواســت پلمب دفاتر چند روز قبل رد شده است و دیگر کاری از دست اداره 
پســت برنمی آید و چاره کار در این اســت که اداره ثبت شــرکت ها سامانه را 
برای پرداخت وجه باز کند. در مراجعه به اداره ثبت شــرکت ها حسابدار متوجه 
می شود که اشتباه بزرگی رخ داده و راهی نیست که سامانه دوباره برای پرداخت 
وجه باز شود، همه کارشان را درست انجام داده اند و هر چه فریاد می زند متوجه 

می شود که هیچ گوشی بدهکار ناله های او نیست...

خوابیدن روی زمین مفید است یا مضر؟
خوابیدن روی زمین سفت، با وجود داشتن یک تختخواب نرم، شاید دیوانگی به نظر برسد. این کار، شاید راحت نباشد اما 
برای سلامت ما بسیار مفید است. بهبود دستگاه ایمنی بدن، افزایش ظرفیت ریوی و کاهش کمر درد، تنها گوشه ای از فوایدی 

هستند که با خوابیدن روی زمین، از آن ها برخوردار خواهید شد.

مضرات خوابیدن بر روی زمین:
آلرژی تان ممکن است تشدید شود

اگر به آلرژی یا مشکلات تنفسی مبتلا هستید، بهتر است روی تخت 
بخوابید. روی زمین، بیشــتر از نقاط دیگر، گرد و غبار و سلول پوستی 
جمع می شــود و می تواند سبب عطســه، گرفتگی یا آبریزش بینی و 
قرمزی چشم و آبریزش یا خارش چشم شود. همچنین، خوابیدن روی 
زمین، می تواند سبب دشــواری در تنفس، سرفه، خس خس سینه و 

حتی بروز ضایعات نیز پوستی شود.

قاسم قاسم زاده
محقق و پژوهشگر طب سنتی

فواید خوابیدن بر روی زمین:
۱- گردش خون را بهبود می بخشد

وقتی روی زمین می خوابید، وزن بدن، به طور مساوی، پخش می شود و فشار 
کمتری به لگن، مهره های کمر و شــانه ها وارد می شود. این امر، سبب می شود 
خون، در طول شب، آزادانه در سرتاسر بدن گردش کند؛ امری که کمک می کند 

اندام های بدن، بتوانند بهترین عملکرد را داشته باشند.
گردش مناســب خون، می تواند به توزیع اکسیژن و خون سالم در سرتاسر 
بدن کمک کند؛ به این ترتیب، قلب، ریه ها و عضلات، می توانند عملکرد مناسبی 
داشــته باشد. به علاوه، این امر به گلبول های سفید خون نیز اجازه می دهد  در 
صورت لزوم، در بدن جا به جا شوند و دستگاه ایمنی بدن، راحت تر با بیماری ها 

مبارزه کند.
۲- صاف نگه داشتن ستون فقرات در طی روز را راحت تر می کند

ما، اغلب به این دلیل قوز می کنیم که صاف نگه داشــتن ســتون فقرات در 
طول روز، برایمان سخت و دردآور است. خوابیدن روی زمین، به تنظیم و صاف 
شدن ستون فقرات و گردن کمک می کند و سبب بهبود پوسچر یا همان حالت 
قرارگیری بدن شود.بهبود پوسچر، نه تنها فشار وارده بر گردن و شانه ها را کاهش 
می دهد، بلکه احتمال میگرن و سردرد، انحراف ستون فقرات )اسکولیوز( و درد 

مفاصل را نیز کم می کند. کســانی که پوسچر صحیح و مناسبی دارند، 
از انرژی بیشــتر، ظرفیت ریوی بالاتر و روحیه ی بهتری نیز 

برخوردارند.
۳- کمر درد کســانی که به شکم و 

پشت می خوابند را 
برطرف می سازد

کنار گذاشتن تختخواب نرم خود 
و خوابیــدن روی زمین، در برخی 
موارد، سبب رفع دردهای طولانی 
مدت می شود. خوابیدن روی یک 

به  سطح سفت، سبب می شود 
شکلی پیچ خورده و غیر عادی 

نخوابید و در عین حال، این 
امــکان را می دهــد که 

را  تان  فقرات  ســتون 
تنظیم نگه دارید.

به  که  کســانی 
شــکم و پشــت 
خوابنــد،  مــی 

پهلــو  بــه  کــه  کســانی  و  برنــد  مــی  زمیــن  روی  خوابیــدن  از  را  نفــع   بیشــترین 
می خوابند، باید زیر لگن و شانه های خود بالش بگذارند تا راحتی بیشتری داشته باشند.

۴- درد سیاتیک را برطرف می کند
در بحث درد عصب سیاتیک، خواب نقش بزرگی دارد؛ زیرا، کسانی که از این مشکل رنج می برند، 
صبح ها با درد و ناراحتی بیشتری از خواب برمی خیزند. این مسأله، به این دلیل رخ می دهد که حالتی 
که در آن می خوابند، ممکن اســت فشار روی این قسمت را بیشتر نماید یا سبب وارد شدن فشرده 
شدن عصب سیاتیک شود.خوابیدن روی زمین، می تواند کمک کند ستون فقرات تان تنظیم درستی 

یابد، امری که به تسکین درد سیاتیک کمک می کند و حتی مانع وقوع آن نیز می گیرد.
۵- سرحال تر می شوید

نرمی تخت، صبح ها شما را وسوسه می کند زنگ ساعت را موقتاً قطع کنید و خواب بیشتری داشته 
باشد. این کار، شاید عادت بی ضرری به نظر برسد، اما خواب دوباره در هنگام صبح، می تواند چرخه ی 
خواب شــما را بر هم بزند، امری که به تضعیف دســتگاه ایمنی بدن و بروز دیگر مشکلات پزشکی می 
انجامد.خوابیدن روی زمین، صبح ها آنقدرها وسوسه کننده نیست، اما سبب می شود از خواب مناسبی برخوردار 

شوید و در طول روز، سر حال تر باشید.

طهماسب مظاهری ریشه های ناترازی بانک ها را 
بررسی کرد

پیش نیازهای اصلاح بانکی
طی ســال های گذشــته ناترازی بانک هــا یکــی از اصلی ترین 
معضــات نظــام بانکی در ایران بوده اســت. افزایش ایــن ناترازی 
عاوه بر آســیبی که به نظام بانکی وارد می کنــد، به این دلیل که 
بانک ها برای جلوگیری از وقوع بحران به ســراغ بانک  مرکزی رفته 
و با اضافه برداشــت از منابع آن اســتفاده می کنند،  اثرات تورمی نیز 
خواهد داشــت؛ در نتیجه سیاستگذار نیز روش های مختلفی را برای 
مقابلــه با این ناتــرازی در پیش گرفته اســت. در همین رابطه روز 
گذشته ابراهیم رئیسی، با اشاره به اینکه بانک ها به سه دسته سالم، 
ناسالم قابل اصاح و ناسالم غیرقابل اصاح تقسیم می شوند، بر انحال 
بانک های ناسالم غیرقابل اصاح تاکید کرد. پیش از این نیز محمدرضا 
فرزین، رئیس کل بانک مرکزی، در اولتیماتومی خطاب به بانک های 
ناتراز اعام کرده بود این بانک ها تا شــهریورماه سال جاری فرصت 
دارند تا ناترازی خود را برطرف کنند؛ در غیر این صورت به ســمت 
تعیین تکلیف و انحال پیش خواهند رفت. در همین رابطه طهماسب 
مظاهری،  رئیس کل پیشین بانک  مرکزی، در گفت وگویی با »دنیای 
اقتصاد«، ضمن تشــریح ریشه های ناترازی در نظام بانکی ایران، این 
اقدام سیاســتگذار را مثبت و نشانه ای از درخواست از مدیران عامل 

بانکی برای همراهی با خود می داند.
اخیرا موضوع برخورد با بانک های ناتراز و ناســالم در دســتورکار 
سیاستگذار قرار گرفته اســت و به این بانک ها اولتیماتوم داده شده 
که اگر ناترازی خود را رفع نکنند با آنها برخورد خواهد شــد. قبل از 
بررســی این موضوع، به این نکته بپردازیم که ریشه ناترازی بانک ها 
چیســت و چه زمانی بانک فعالیتی ســالم و بــدون ناترازی خواهد 

داشت؟
در یک نظام بانکی ســالم اصل بر این است که بانک با سرمایه ای 
که توسط هیات موسس تامین شده، تشکیل می شود. سپس از مردم 
سپرده گیری کرده و در قالب قوانین مختلف سپرده های کوتاه مدت و 
بلندمدت، از محل آن سپرده ها به کسانی که قصد انجام فعالیت های 
اقتصادی دارند، تســهیاتی در قالب عقــود مختلف بانکی پرداخت 
می کند.  کسانی که این تسهیات را دریافت می کنند آن را با منابع 
خودشان تلفیق و فعالیت اقتصادی خود را که به بانک معرفی کرده 
و هــم بانک و هم متقاضی بر توجیــه اقتصادی آن اتفاق نظر دارند، 
آغاز می کنند. بعد از شــروع، ســود حاصل از فعالیت اقتصادی را به 
دســت آورده و سهمی از آن ســود را به بانک داده و سهمی را برای 
خود برمی دارند. بانک هم از ســودی که می گیرد بخشی را به عنوان 
حق الوکاله برای خود برمی دارد و بخشــی را هم به ســپرده گذارانی 
می دهد که به بانک ســپرده داده اند.  اگر این گردش سالم به همین 
ترتیــب تقدم و تاخر اتفــاق بیفتد، ناترازی به وجــود نمی آید؛ زیرا 
تسهیات از محل ســپرده ها داده شده، سپرده  ها نیز صرف فعالیت 

کسب وکار شده و سود و اصل آن نیز به بانک برمی گردد.

بانک در این بین چه نقشی در مدیریت ریسک دارد؟
برای اینکه ریســک ســپرده گذاران کنترل شود ضوابط مختلفی 
توســط نهاد نظارتی - به طور خاص بانک مرکزی - تنظیم می  شود. 
یکی از مهم ترین ضوابط این است که مجموعه سپرده هایی که بانک 
می تواند بگیرد و روی آن تســهیات بدهد نســبتی حدود ۱۰برابر 
سرمایه بانک داشته باشد که به آن کفایت سرمایه می گویند. بنابراین 
بانک هرچقدر هم خوب کار کند و متقاضی داشــته باشد، نمی تواند 
بیشتر از ۱۰ برابر سرمایه اولیه خود سپرده بگیرد یا از محل سپرده ها 

تسهیات بدهد.

بنابراین می توان گفت یکی از مهم ترین عوامل آغاز ناترازی بانک ها 
بی توجهی به این شاخص و افزایش بی رویه تسهیات پرداختی است؟

به عبارتی بله. اولین و مهم ترین عاملی که باعث ناترازی بانک ها 
می شود این اســت که یک نهاد دولتی به بانک تکلیف کند که به 
این مشتری که من می گویم این مقدار تسهیات را بابت کاری که 
می گویم پرداخت کن. بانک نیز موظف است این پرداخت را انجام 
دهد. البته قانونا موظف نیست اما بالاخره وقتی یک نهاد بالادستی 
این دستور را می دهد یا در قانون مجلس می آید، بانک و مسوولان 
بانک ترجیح می دهند مخالفتی نکننــد. در این فرایند میزان آن 
تکالیفی که به بانک گفته می شــود از نسبت کفایت سرمایه بالاتر 
می رود. بانک مرکزی نیز که می خواهد نســبت کفایت ســرمایه 
را کنترل کند، به مدیرعامل بانک می گوید چرا بیشــتر از ســقف 
مشخص شده تسهیات پرداخت کردی؛ بانک نیز می گوید این امر 
به من تکلیف شــده و به دســتور دولت است. بانک  مرکزی نیز به 
احترام کســانی که تکلیف کردند، چشــمانش را بر هم می گذارد. 
حال این تســهیات تکلیفی از میزان سپرده هایی که بانک جذب 
کرده نیز فراتر می رود. وقتــی این اتفاق می افتد بانک برای اینکه 
این تکلیف را انجام دهد اول تسهیات را به مشتری می دهد و بعد 
از محل تسهیاتی که به مشتری داده برای او در بانک یک سپرده 
ایجاد می کند و این پدیده نسبت های کفایت سرمایه و نسبت های 

نظارتی را بالا می برد.

وضعیت بازپرداخت این تســهیات تکلیفی به بانک چگونه است؟ 
آیا الزام و تضمینی برای آن وجود دارد؟

چون تسهیات تکلیفی بوده مشتری ای که تسهیات را گرفته 
ملزم نیست گزارش توجیهی خود را به بانک داده و ثابت کند این 
پول را برای کاری ســودآور می خواهد. بانک هم نمی داند چگونه 
بایــد بر آن نظارت کند. کســی هم کــه وام را گرفته خود را به 
بانک بدهکار نمی داند. بسیاری از  تسهیاتی که این گونه پرداخت 
می شــود توسط دریافت کننده تســهیات بازپرداختی ندارد.  از 
طــرف دیگر بانک باید به ســپرده های قبلی خــود و همچنین 
ســپرده هایی که ناشی از این تسهیات بوده، سود پرداخت کند. 
در چنین شرایطی که تسهیاتی که داده به اتکای سپرده نبوده، 
بازپرداخت هم نداشــته و سود هم باید پرداخت شود، بانک یک 
ناترازی پیدا می کند که به ناچار به ســراغ قرض گرفتن شبانه در 
بــازار بین بانکی رفته یا از بانک مرکزی اضافه برداشــت  می کند. 
توجیه بانک نیز این است که باید این پرداخت ها انجام شود و به 
خاطر تکالیف دولت به این وضعیت رسیده و اگر این کار را نکند 

مراجعه سپرده گذاران به بانک موجب بحران می شود.
ادامه در صفحه 2

گردشگری و صنایع دستی باید از حاشیه به متن بیاید
حداد عادل گفــت: معتقدم توجه به گردشــگری 
و صنایع دســتی می تواند از حالت حاشیه ای به متن 
منتقل شــود. الان وقتی همه به اقتصاد فکر می کنند 
اول به نفت،کشــاورزی و صنعت فکــر می کننند، اما 

گردشگری و صنایع دستی را در حاشیه می بینند.
به گزارش برنا، غامعلی حداد عادل رئیس فرهنگستان زبان 
و ادب فارســی در حاشیه شــانزدهمین نمایشگاه بین المللی 
گردشگری و سی و ششمین نمایشگاه ملی صنایع دستی گفت: 
ایران عزیز ما کشور چند هزار ساله است یعنی ما چند کشور 
در دنیا بیشــتر نداریم که هویت خودشان را از چند هزار سال 
پیش حفظ کرده باشند و استمرار بخشیده باشند. چین، هند، 
مصر و ایران وارثان تمدن های باستان هستند که اتصال زنجیره 
شان قطع نشده اســت. خیلی تمدن ها بوده که منقرض شده 
و استمرار ندارد اما ایران جزو چند تمدن کهن استمرار یافته 
است.وی افزود: در طول این چند هزار سال اقوام متنوع، بناهای 

گوناگون، شــهرهای متنوع، دســتاوردهای تمدنی و فرهنگی 
 بســیاری در اینجا شکل گرفته اســت. گرچه در طول تاریخ 
صدمه هایــی هم دیده اما مثل یک ســرو تنومند ریشــه اش 
سرســبز مانده و اگر هم شکســتگی دارد، شکســتگی هایش 
تماشایی است. در چنین کشوری با مردمی با لیاقت و با همت 

خیلی کارها و دیدن خیلی آثار دیدنی است. 
عضو مجمع تشخیص مصلحت نظام ادامه داد: معتقدم توجه 
به گردشگری و صنایع دستی می تواند از حالت حاشیه ای به 
متن منتقل شــود. الان وقتی همه بــه اقتصاد فکر می کنند 
اول به نفت،کشاورزی و صنعت فکر می کننند، اما گردشگری 
و صنایع دســتی را در حاشیه می بینند. به نظرم با تهدیدهای 
جهانی و تحریم ها و انواع فشــارهایی که داریم گردشگری و 
صنایع دستی ارز بر نیست بلکه ارز آور است و اگر دولت ها به 
این مهم توجه کنند و صنایع دستی را از حالت تفننی در بیاورند 
 و در چرخه اقتصاد این زنجیره صنایع دســتی را کامل کنند

می توانیم گام بلندی در اقتصاد مقاومتی برداریم. 
عضو شورای عالی انقاب فرهنگی، درباره حوزه مورد عاقه 
خود بین میراث فرهنگی گردشــگری و صنایع دستی گفت: 
هر ســه اینها حوزه های مورد عاقه ام هستند. وقتی یک جا 
ساکن هستم به صنایع دســتی عشق می ورزم، زمانی که به 
ســفر می روم به ســمت میراث فرهنگی مــی روم. در حوزه 
گردشگری هم سراغ جاهای سیاحتی می روم اما در کل وقتی 
به سمت صنایع دستی می روم به یاد میراث فرهنگی می افتم 

و برعکس.
حداد عــادل در پایان گفت: توصیه می کنم مســئولان 
چنین نمایشــگاه هایی را بیشــتر برپا کنند و در اقتصادی 
کردن و ایجاد بازار برای صنایع دســتی فکر های تازه کنند. 
صنایع دستی باید به مردم شناسانده شود و بازارهای صنایع 
دستی ایجاد شــده و در هر محله ای در تهران و شهرهای 

بزرگ چنین بازارهایی برپا شود.

جوان سازی پوست در طب سنتی ایران

روند پیری پوســت، با تخریب کاژن تســریع می شود. 
اســتفاده بیش از حد از مواد غذایی شیرین، استفاده از 
غذاهای فرآوری شده و آماده، آرد سفید، آلودگی هوا در 
زندگی شهری، اشعه ی فرا بنفش نور آفتاب، غم طولانی 

، خشم کنترل نشده و ... عواملی هستند که موجب 
تخریب سریع تر کاژن می شوند.

کاژن، در بدن انســان به شــکل طبیعی تولید 
می شــود. همچنین، ترکیب دو اســید آمینه ی 

گلیســین و پرولین با ویتامیــن C و مس، منجر به 
تولید کاژن می شــود. ترکیبــات گیاهی و جانوری 

متعــددی حاوی اســیدهای آمینــه ضروری و 
ویتامین C هستند.

منابع غذایی حاوی کلاژن:
سوپ پای مرغ

سوپی که پوست مرغ محلی در آن جوشیده 
سوپ استخوان و پاچه

سفیده ی تخم مرغ
لبنیات

منابــع حیوانی فوق، حــاوی مقادیر قابل توجهی کاژن و اســید 
آمینه های ضروری برای ســاخت کاژن هســتند که بر روی پوست 

همه ی بدن موثرند؛ البته، کمی هم چاق کننده هستند. 
منابع گیاهی حاوی کلاژن:

جوانه ی گندم 
کلم بروکلی 

دانه ی کنجد 
برگه ی زردآلو 

ســبزی های برگ سبز )به ســبب کلروفیل زیاد مانند، اسفناج، ریحان، 
جعفری و فلفل( در این چینش غذایی، ارزشمندند. پودر کاکائو و منابع 

ویتامین C را نیز می شناسید.
شما می توانید از ترکیب این موادهای غذایی، در رژیم روزمره ی خود، ساخت 

کاژن را بهبود ببخشید؛ البته، این رژیم در درد مفاصل و پیشگیری از آرتروز 
نیز بسیار موثر اســت. اگر بخواهید پوست صورت تان بهره ی بیشتری ببرد، 
هم زمان با این رژیم، مداومت در اســتفاده از ماسک نمودن جوانه ی گندم 
میکس شده با دو قطره لیمو ترش و روغن زیتون نیز، توصیه می شود. برخی 
روش های تحریک پوست نیز برای تولید کاژن فوق العاده موثر است؛ ماساژ 
صورت و طب ســوزنی زیبایی از جمله بهتریــن انتخاب ها و بی عارضه ترین 
روش ها در جوان نگهداشتن پوست است. در واقع پوست صورت به مجموعه ای 

از عوامل برای بهبود روند کاژن سازی نیاز دارد.

تقویت خواب راحت، پیشــگیری کننده از فرسایش قوای مغزی می باشد، 
ولی بیداری طولانی مدت شــب، کم نوشیدن مایعات )هر چند استفاده از 
نوشــیدنی های کافئین دار برای بیدار ماندن در شب، سبب شادابی موقت 
می شود(، ایجاد فرســایش در پروسه ی خواب، در دراز مدت خواهد شد؛ 
بنابراین، چنان چه افراد مجبور به تحمل بیداری در شــب هستند، باید از 

بیداری ممتد و طولانی مدت به شدت پرهیز نمایند.

دکتر الهام اختری
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 

ایران ، دکترای تخصصی طب سنتی ایرانی 
از دانشگاه علوم پزشکی تهران
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کرمانشاه بیش از یک دهه از مطرح شدن پروژه ای 
بزرگ به نام کریدور گردشگری تاق بستان به بیستون 
می گذرد. طرحی که از آن به عنوان ابر پروژه گردشگری 
کرمانشاه یاد می شد و قرار بود توسعه گردشگری این 
دیار را رقم بزند، اما این طــرح، خیالی بود که یازده 
ســال مدیران مختلفی خود را با آن سرگرم کردند، 
جلسات متعددی برایش برگزار شد و اعتباراتی گرفت 

و در آخر هم رنگ واقعیت به خود ندید.
به گزارش ایسنا، سال 1390 بود که 
طرح کریدور گردشــگری بیستون به 
تاق بســتان در کرمانشاه به تصویب 
رسید تا با اجرایی شدن این طرح، دو 
اثر باستانی مهم استان یعنی بیستون 
و تاق بستان به هم پیوند بخورند.طبق 
اعلام مسئولین قرار بود در قالب این 
طرح، در فاصله 32 کیلومتری بیستون 
گردشگری  پروژه های  بستان  طاق  تا 
مهمی از ســینما و رستوران گرفته تا 
الِمان هایی از اســطوره های کرمانشاه 
ایجاد شود و وجود این مسیرِ رویایی، 
گردشــگران زیادی را به این استان 
طرح  این  شــدن  بکشــاند.اجرایی 
جمله  از  بود،  اقدامات  برخی  مستلزم 
اینکه مطالعاتی برای آن انجام گیرد و 
در گام اول مطالعات فاز صفر آن آغاز 
شد، مطالعاتی که می توانست در یک 
بازه زمانی کوتاه و در کمتر از یکسال 

انجام گیرد، به دلیل بی اعتباری حدود شش سال به 
طول کشید.

طی این شش سال مسئولین استانی همواره بر مهم 
بودن این طرح  تاکید داشتند و حتی در سال 1395 در 
سفر هیات دولت وقت به کرمانشاه، کریدور بیستون به 
تاق بستان به عنوان یکی از پنج خواسته اصلی مردم 
کرمانشــاه از هیات دولت مطرح شد و اسدالله رازانی 
استاندار وقت کرمانشــاه هم از آن به عنوان یک ابر 

پروژه گردشگری نام برد.
با وجود تاکید مسئولین ارشد استان به مهم بودن 
این طــرح، اما در عمل اقدام جدی بــرای آن انجام 
نمی شد، تاجایی که حتی مطالعات صفر پروژه هم که 
به اعتبار چندانی نیاز نداشت و در مدت زمان کوتاهی 

قابل انجام بود، چندین سال طول کشید.

سرانجام ســال ۱396 پس از شش سال مطالعات فاز صفر 
پروژه به اتمام رسید و مشخص شد که این 
مسیر قابلیت تبدیل شــدن به یک کریدور 
گردشــگری را دارد و حالا نوبت به شــروع  

مطالعات فاز یک رسید.
مطالعات فاز یک پروژه هم به سرنوشــت 
مطالعات فاز صفر آن دچار شد و دوباره چند 
سالی طول کشــید تا فاز یک پروژه هم به 
اتمام برســد. طی این مدت هم مســئولین 
اســتان مدام بر مهم بودن این پروژه تاکید 
داشتند، بگونه ای که در تابستان سال ۱397 
اســتاندار وقت کرمانشاه خواستار تسریع در 
اجرای این پروژه شد و از آن به عنوان پروژه 
ای ارزشــمند و بی نظیر که آیندگان آن را 

تحسین می کنند، یاد کرد.
سرانجام مطالعات فاز یک در سال ۱398 
به پایان رسید و طبق  مطالعات انجام شده 
برای این طرح ۱8 مگا پروژه و 25 ریز پروژه 
در نظر گرفته شد تا در مدت زمان ۱۰ سال 

اجرایی شود.

رویایِ بی تعبیر یک ابر پروژه گردشگری

پیش نیازهای اصلاح بانکی
ادامه از صفحه اول

دولــت که در این بین هم تکلیف کننده تســهیات بوده و هم وظیفه 
نظارتی دارد چه نقشی پیدا می کند؟

دولــت در اینجا دو نقش پیدا می کند. یکی نقش اصلی و حاکمیتی 
که جلوگیری از بحران و برقراری آرامش در بانک ها بوده و مایل نیست 
چنین اتفاقی رخ دهد؛ یکی هم اینکــه خود عامل تکلیف کننده برای 
پرداخت این تسهیات بوده و بخشی از آن را تضمین هم کرده است. به 
عقیده من بخشی از این تسهیات تکلیفی است و اگر تسهیات گیرنده 
بازپرداخت نکرد، دولت خود تضمین داده که به جای آن پرداخت  کند. 
اما نوع دیگری از تسهیات وجود دارد که دولت تضمینی برای پرداخت 
آن نکرده، اما برای جلوگیری از وقوع بحران، مجبور به پرداخت اســت. 
من آن را تســهیات اجباری می نامم.  برای مثال تسهیات بنگاه های 
زودبــازده از این جنس بــود که هیچ کدام تضمین دولت را نداشــت. 
بســیاری از این گونه تسهیات وجود دارد؛ به این صورت که مسوولان 
دولت در جلســه ای تعیین می کنند که بانکی برای یک منظور مبلغی 
را پرداخت کند. اگر این موضوع در قانون بودجه پیش بینی شده باشد 

دولت بازپرداخت آن را تضمین می کند.

بانــک  مرکزی به عنوان نهاد ناظر در ایــن بین چه وظیفه ای دارد؟ آیا 
استقال کافی را برای برخورد با این معضل دارد؟

این پدیده اگر یک یا دو پروژه باشد در بلندمدت و در بدنه بزرگ نظام 
بانکی ایران هضم می شود و قابل تحمل است. اما وقتی از یک حدی فراتر 
می رود قابلیت هضم پیدا نمی کند و شــرایطی پیش می آورد که شــاهد 
آن هســتید. حال وظیفه بانک مرکزی این است که نگذارد چنین اتفاقی 
بیفتد. معمولا زور بانک  مرکزی نمی رسد که جلوی تکلیف این تسهیات 
را بگیرد، چون وقتی قانون مجلس تصویب شود بانک ها موظف به پرداخت 
هســتند. اهمیتی هم ندارد که عنوان پرداخت آن پول چیست. عمدتا هم 
اصطاحات خوب، زیبا و مطلوبی دارد. تحت عنوان زودبازده یا اشــتغال زا 
یا برای حمایت از تولید پرداخت می شود. اگر هم بانکی آن را انجام ندهد 
مجلس گایه می کند که چرا فان تبصره عملکرد خوبی نداشته و بانک ها 
همکاری نکردند. البته بانــک  مرکزی باید تاش کند تا مانع این اتفاقات 
شود، چون مدیری اســت که برای همین کار آنجا قرار گرفته است. خود 
من در مدت کوتاهی که در این ســمت بودم برای دولت به صورت فنی و 
برای عموم مردم به بیانی ســاده تر توضیح می دادم که چرا این کار نباید 
انجام شــود. برای مثال می گفتم خزانه را سه قفله کردم و پولی برای این 
امور پرداخت نمی کنم. بنابراین اســتقال تا حدی مربوط به هویت فردی 

شخصی است که ریاست بانک  مرکزی را بر عهده دارد تا قانون.

مدیــران بانک تــا چه میزان می تواننــد در مقابل چنیــن پدیده ها و 
درخواست هایی مقاومت کنند؟

مدیــران بانکی معمولا در برخورد با این پدیده ســه نوع عکس العمل 
از خود نشــان می دهند. یــک عده مقاومت کــرده و آن را مطابق اصول 
نمی دانند. در نتیجه چند صباحی در جایگاه مســوولیت می نشینند و در 
نهایت به عنوان آدم حرف گوش نکن کنار گذاشته می شوند تا کار ساده تری 
بکنند. عکس العمل دوم مربوط به مدیرانی اســت که این کار را با توجیه 

اینکه دستور قانون و مجلس است درست و به موقع انجام می دهند.

عکس العمل تعداد کمی هم این است که به دستور عمل می کنند اما در 
این بین بخش کوچک تری از منابع را در راســتای منافع شخصی استفاده 
می کنند که مفسده ای را در نظام بانکی به وجود می آورد. شاید نمونه بارز 
آن را بتــوان بانک ملی و مدیرعامــل آن، آقای خاوری، نام برد. زمانی که 
در مقابــل حجم عظیم چند هزار میلیاردی تکالیف قرار گرفت رقمی هم 
نســبت به آن تکالیف - هرچند کوچک تر - برای منافع شــخصی خود و 

اطرافیانش استفاده کرد و به آن نتیجه دچار شد.

حــال به اولتیماتوم رئیس بانک مرکزی بــه بانک های ناتراز بپردازیم؛ 
موضوعی که رئیس جمهور نیز بر ضرورت آن تاکید کرد . شما این اظهارات 

را چگونه ارزیابی می کنید؟
صحبتی که آقای فرزین کردند از دو زاویه قابل بررســی است. با توجه 
به اینکه خودشان پیش از این در بانک حضور داشتند متوجه عمق ماجرا 
می شــوند و با این بیان خواســتند بگویند که بانک  مرکــزی با این روند 
مخالف اســت و باید اصاح شــود. البته با توجه بــه اینکه این اصاحات 
زمان بر اســت، مهلت معقول 6ماهه ای هم تعیین کردند. زاویه دوم از نظر 
من این است که خواستار همراهی مدیران عامل بانک ها شده و خواستند 
آنها نیز این پدیده را توضیح دهند. این گونه آماده کردن ذهن مســوولان 

و مردم، نقطه شروعی برای اصاح است.

پــس از اتمام مهلت 6ماهه به بانک های ناتراز باید چه برخوردی با این 
بانک ها شود؟ در واقع به نظر شما انحال بهترین گزینه است؟

البته انحال راه حل اول نیست. اگر بانکی به این اولتیماتوم و تکالیف 
قانونی و شــرعی گوش ندهد بانک  مرکزی ابزارهایی دارد که می تواند 
با بانک خاطی برخورد کرده و مقاومتش را بشــکند. شــاید اولین قدم 
این باشد که در کنار مدیران فعلی نماینده ای بگذارد و بگوید هرکسی 
بخواهد تعهد ایجاد کند باید با تایید ایشــان باشــد. معمولا بانک های 
مرکزی این کار را می کنند. حتــی مدیران موجود را برکنار نمی کنند 
بلکه ناظری را از ســوی بانک  مرکزی با حق وتو در هیات مدیره بانک 
تعیین می کنند. قدم بعدی برکناری مدیرعامل و هیات مدیره و پس از 
آن تعیین جرایم مالی نسبت به تسهیات است. اگر بانک  مرکزی وارد 
شود بسیاری از بانک ها با اقدامات انضباطی و انتظامی به سمت اصاح 
پیــش می روند. آخریــن مرحله که ان شــاءالله هیچ زمانی پیش نیاید، 
انحال بانک اســت. موارد معدودی از ایــن اقدام در تاریخ نظام بانکی 
وجود دارد. البته در این مسیر باید از منافع سپرده گذاران مراقبت شود. 
اگر لازم باشــد بانک  مرکزی هزینه هــم می کند، مثل اتفاقی که برای 
موسســات مالی غیرمجاز در دوره آقای روحانی افتاد. هرچند آن زمان 
هم این امکان وجود داشت که از طرقی که منجر به افزایش پایه  پولی 
نباشد این مساله مدیریت شود. یک بانک  مرکزی مقتدر و دانا می تواند 
مدبرانه این شرایط را کنترل کند. بنابراین از نظر من اولتیماتوم انحال، 
یا کامی هیجانی و عاطفی از ســوی آقای فرزین بوده یا قصد داشــته 

جدیت خود را در برخورد با این پدیده در نظام بانکی نشان دهد.

واقع  در  است.  شده  داده  سبوس  به  که  است  اصطلاحی  گیاهی،  طلای  چیست؟  سبوس 
 ،B سبوس همان پوسته گندم می باشد که خارجی ترین لایه گندم بوده و دارای ویتامین
پتاسیم، روی، مس، منگنز و سلنیوم  پانتوتنیک اسید، آهن، منیزیم، فسفر،   ،E ویتامین 
است و به همین دلیل نیز ارزش غذایی خیلی بالایی دارد. مصرف کردن این ماده گیاهی 
می تواند بسیاری از نیاز های غذایی انسان را تامین کند، به همین دلیل از آن به شکل آرد 

تیره در پخت نان سبوس دار استفاده می شود. 
سبوس، علاوه بر گندم، در پوسته جو و برنج نیز وجود دارد که خواص آن تقریباً در همه این محصولات به یک شکل است، ولی 
میزان ترکیبات آن مثل فیبر و کربوهیدرات در هر یک از آن ها متفاوت می باشد؛  در نتیجه، نان فراوری شده از طریق جو و گندم 
نیز تفاوت عمده ای پیدا می کنند.آرد سبوس دار، نوعی آرد تیره است که از آن برای پختن نان استفاده می گردد. نانی که با استفاده 
از این نوع آرد تیره پخته می شود به نان سبوس دار معروف بوده و در مقایسه با نان سفید خواص بیشتری را دارا می باشد. در این 

نوع نان، مواد معدنی، ویتامین و فیبر دو برابر بیشتر از سایر نان ها است. 

اللهیارد  ل انگیز سواد  کوهی 
 پژوهشگرو محقق 

تغذیه و سلامت

بررسی خواص نان سبوس دار و فاقد سبوس

خواص و ارزش غذایی سبوس موجود در نان
مانع جذب سریع قند و چربی به خون می شود.

قند خون را کنترل نموده و برای افراد مبتا به دیابت مفید است.
در نان ســبوس دار، به طور میانگین دو برابر ویتامین، مواد معدنی و مواد 

فیبری نسبت به نان سفید وجود دارد.
مصرف نان سبوس دار 3۰ تا 4۰ درصد خطر ابتا به بیماری قلبی -عروقی 

و گوارشی را کاهش می دهد.
نان سبوس دار منبع مناسبی از برخی مواد معدنی بود که در صورت انجام 

تخمیر کامل برای بدن قابل اســتفاده خواهند بود.غنی از فیبر است که 
وجود آن در رژیم غذایی انسان بسیار مفید بوده و باعث تنظیم قند خون 

و کاهش خطر ابتا به دیابت نوع 2 می شود.
به دلیل دارا بودن انواع فیبر، حمات قلب، اختالات روده ای و سرطان های 

سینه، کولون، پروستات و رحم را کاهش می دهد.
 منبع بسیار مناسبی از فیبر، اماح و همچنین پتاسیم، منگنز، منیزیم، سلنیوم، 

فسفر، آهن و روی است.
منبع بسیار مناسبی از ویتامین های B6، نیاسین، ریبوفاوین، تیامین، فولات و 

کیفیت سنجی رشد 1۴01
با توجه به رشد اقتصادی 8/ 4درصدی، کارنامه کمی دولت مثبت 
ارزیابی می شود؛ اما با بررسی دقیق جزئیات متوجه کیفیت پایین رشد 
می شــویم که بنا بر آن مردم احساس افزایش رفاه منتج از آن ندارند. 
چند نکته در مورد رشد اقتصادی 8/ 4درصدی سال ۱4۰۱ قابل ذکر 
است: بحث محاســبه آماری آن که در شرایط نوسانات زیاد شاخص 
قیمت ها، خطای محاسباتی یا واریانس خطا را بسیار افزایش می دهد.

رکودهای چند ســاله، رشــدهای بالایی را می طلبد که جای اول 
بایستیم.ســرانه درآمد بسیار مهم اســت که گزارش نشده است و به 
نظر پایین تر از رشــد کلی اقتصادی است.ترکیب رشد در بخش های 
اقتصادی دارای اهمیت اســت که در رشــد ۱4۰۱ ایــن توازن دیده 
نمی شــود. از رشد منفی 4/ 4درصدی بخش کشــاورزی و منفی 3/ 
2درصدی ســاختمان تا رشــد 7درصدی نفــت و گاز. انتظار می رود 
با توجه به ارتباط و پیوند بخش های ســاختمان و کشــاورزی با کل 
اقتصاد و رشــد های مثبت سایر بخش ها، این دو بخش رشد منفی به 
خود نگیرند. در بخش آب، برق و گاز احســاس رفاه به اندازه رشد 8/ 
7درصدی آن نیست، خصوصا اینکه مردم با کمبودهای سرانه زیادی 
نسبت به سال های قبل برخوردار بوده اند.کیفیت رشد است که باعث 

بهبود رفاه می شود و جامعه آن را حس می کند.
با توجه به ترکیبات فوق، انتظار هم این نیســت که جامعه رفاه را 
به صورت سرانه احساس کند.رشد سرمایه گذاری در ساختمان منفی 
و رشد ســرمایه ثابت بسیار پایین و حدود دو درصد است که با رشد 
اقتصادی 8/ 4درصدی همخوانی ندارد. مشخص است هنوز پایه های 
رشد هموار نشده و حاصل موجودی سرمایه  های قبلی است. این رشد 
نمی تواند ادامه  دار باشد مگر اینکه رشد سرمایه گذاری بالای ۱2درصد 
باشــد. عدم توازن در رشد فصلی به چشم می خورد که از 9/ 2درصد 
در تابستان تا 8/ 4درصد در زمستان فاصله دارد. در سطح بخش های 
اقتصــادی از منفی 9/ 7درصد تا 7/ ۱۰درصــد در فصول مختلف و 
بین بخشی فاصله به چشم می خورد. به تفکیک اجزای هزینه، صادرات 
با رشد 6/ 24درصد و تشکیل سرمایه در ساختمان با منفی 3/ 2درصد 

تفاوت زیادی با همدیگر دارند.
واردات نیز نسبت به رشد سال قبل حدود 4/ ۱۱واحد کاهش داشته 
که روی رفاه جامعه تاثیر منفی می گذارد. صادرات در فصول مختلف 
سال به صورت زیگزاگی و واریانس بالا رشد داشته که قابل تامل است. 
در پاییز و با شــروع ناآرامی ها، تجارت خارجی افت محسوسی داشته 
است. واردات با رشد منفی 8/ ۱درصد و صادرات با رشد 9/ ۱3درصد 
تفاوت زیادی نسبت به رشد بهار که به ترتیب 22 و 9/ 36درصد بوده، 
داشته است. از طرفی صادرات نسبت به سال ۱4۰۰ رشد محسوسی 
داشــته که بیشــتر به نفت و میعانات گازی برمی گردد )از منفی 5/ 
6درصد به 6/ 24درصد(.به لحاظ نوســانات فصلی رشد سال ۱4۰۱ 
مشابه ســال های 97 و 98 بوده است.در نهایت نکته قابل توجه دیگر 
کاهش جدی مشــارکت مصرف خصوصی )خانوارها( در رشد بوده که 
از 5/ 6 واحد در ســال ۱4۰۰ به 5/ 3 واحد در ســال ۱4۰۱ کاهش 
یافته است و می تواند بیانگر احساس رفاه پایین شهروندان از رقم رشد 

اعام شده باشد.

 با تصویب مطالعات فاز یک در نشست کارگروه گردشگری 
استان در ابتدای سال ۱398، هوشنگ بازوند استاندار وقت 
کرمانشــاه با تاکید بر اینکه این پروژه باید هرچه سریعتر 
اجرایی شــود، عنوان کرد: اهمیت اجــرای پروژه کریدور 
گردشــگری بیستون به تاق بســتان به اندازه ثبت جهانی 

اورامانات اهمیت دارد.
امید قــادری مدیرکل وقت میراث فرهنگی اســتان هم در 
آن زمان از برنامه ریزی برای تاســیس سازمان عمران کریدور 
گردشگری بیستون به تاق بستان خبرداد و به ایسنا گفت: این 
موضوع در کارگروه گردشگری استان به تصویب رسیده و بزودی 
در شــورای برنامه ریزی اســتان مطرح  می شود تا در نهایت 
پیگیری برای صدور مجوز نهایی آن از طریق هیات دولت انجام 
شــود که باتوجه به توجیه دار بودن این پروژه، مجوز آن صادر 
می شود. هرچند که این موضوع هم هیچوقت تحقق پیدا نکرد.

برای شــروع عملیات اجرایی این پروژه باید کلیات طرح در 
نشســت شورای برنامه ریزی اســتان به تصویب می رسید که 
این کار هم انجام شــد، اما برخاف تاکیدات استاندار مبنی بر 
شروع سریع عملیات اجرایی پروژه، با گذشت چندین ماه اقدامی 
صورت نگرفت و همین مسئله استاندار را بر آن داشت تا بار دیگر 
در نشست شورای برنامه ریزی استان دستور تسریع در اجرای 

آن را بدهد.
اواخر ســال ۱398 با شــروع یک بیمــاری جهانگیر به نام 
کرونا در کشور، بســیاری از فعالیت های اقتصادی، اجتماعی و 
... تعطیل شــد و همه نگاه های استان به سمت کنترل و مقابله 
بــا این بیماری رفت، برای همین پروژه های مهم دیگر همچون 
کریدور گردشگری بیستون به تاق بستان به حاشیه رفت و مدتی 

مسکوت ماند.
با گذشــت یکسال از شــیوع بیماری کرونا و لزوم جلوگیری 
از راکد ماندن فعالیت ها، موضوع کریدور گردشــگری بازهم در 
دســتور کار مسئولین گردشگری اســتان قرار گرفت و این بار 

مدیرکل میراث فرهنگی وقت خبــرداد که حدود پنج میلیارد 
تومان اعتبار برای شروع عملیات اجرایی این پروژه در نظر گرفته 
شده و قرار است که صرف احداث زیرگذر پارک جنگلی بیستون، 
ساماندهی مســیر، احداث باند کند رو، فضاسازی اطراف جاده 

اصلی مسیر شود.
در ابتدای سال ۱4۰۰ بود که عملیات اجرایی پروژه کریدور 
گردشــگری بیستون به تاق بســتان با احداث زیرگذر پارک 
جنگلی بیستون آغاز شد و از طرفی به گفته مسئولین وقت 
میراث فرهنگی موافقت اصولی برای پای کار آمدن ۱۰ سرمایه 

گذار هم صادر شد.
 اراضی مسیر کریدور تاق بستان به بیستون 2۱ نوع کاربری 

داشــتند، اما بخش اعظم این اراضی نظامی یا کشاورزی بود، 
بنابراین لازمــه اجرای این طرح عقب نشــینی پادگان های 

نظامی و تغییر کاربری زمین ها بود.
در ســفر مقام معظم رهبری به اســتان کرمانشاه در سال 
۱39۰ ایشــان موافقت خود را با عقب نشــینی پادگان های 
نظامی اعام کــرده بودند، اما حالا که پروژه کریدور در حال 
آغاز بود، مسئله دیگری هم وجود داشت و آن تغییر کاربری 
سایر زمین های مسیر بود که برای تحقق آن باید دستگاه های 

مختلف همکاری می کردند. 
عدم همکاری دستگاه های مختلف انتقاد جبار گوهری 
سرپرســت وقت اداره کل میراث فرهنگی استان را بدنبال 

داشــت تا جایی که اوایل سال گذشته  طی گفت و گویی 
با ایســنا اعام کرد که پروژه هایــی در کریدور برای ورود 
ســرمایه گذاران تعریف شــده، اما از آنجایی که سرمایه 
گذاران باید زمین های این مسیر را که اغلب زارعی هستند، 
تغییر کاربردی دهند، برخی از دستگاه های متولی همکاری 

چندانی ندارند.  
و ایــن آخرین اظهــار نظری بود که از مســئولین میراث 

فرهنگی در خصوص کریدور منتشر شد. 
به گزارش ایسنا، از سال گذشته تاکنون هیچ اتفاق تازه ای 
برای کریدور گردشگری کرمانشاه نیافتده و مسئولین میراث 
فرهنگی هــم بــه آن نپرداخته اند و گویا ابرپــروژه کریدور 

گردشگری کرمانشاه تنها یک رویای بی تعبیر بود.
امــا حالا که از چنــد ماه پیش مدیــرکل جدید میراث 
فرهنگی استان روی کار آمده از مدیر کل جدید پرسیدیم 

که چه رویکردی در قبال این پروژه دارد.
محمدرضا ســهیلی که چندی پیش در دفتر ایسنا حضور 
پیدا کرد، در پاسخ به این سوال گفت: این پروژه مسائل و گیر 
و گرفت هایی دارد که باید حل شــود، برای همین به کمیته 

زیربنایی رفته است. 
وی ادامه داد: در این مســیر اماکن نظامی هستند که باید 
عقب نشینی کنند و طبیعتا هزینه عقب نشینی آنها هم بالا 

خواهد بود و ما باید این هزینه ها را تقبل کنیم. 
مدیرکل میراث فرهنگی استان بدون اینکه به صراحت به 
بن بست رسیدن این پروژه را اعام کند، اظهار کرد: البته در 
مسیر کریدور زون های خالی مانند منطقه بیستون و چالابه با 
پتانسیل های بالا وجود دارد که پروژه های گردشگری را برای 

آن تعریف کرده ایم. 
و در آخر اینکه گویا کریدور گردشــگری بیســتون به تاق 
بستان رویایی است که با وجود صرف زمان و اعتبارات بسیار 

برای آن، تعبیری نخواهد داشت.

پانتوتنیک اسید است.به دلیل جذب آب زیاد با وجود آوردن احساس سیری 
در رژیم غذایی اثرات مثبتی را به همراه دارد.

سبب افزایش حرکات سیستم گوارشی باعث هضم غذا می شود و از یبوست 
جلوگیری می کند.

با کاهش جذب چربی موجب پایین آمدن چربی خون و کلسترول تام می شود.
ســبوس گندم با دارابودن منبع فیتو استرولها سبب کاهش کلسترول بد تا 

میزان ۱۰ درصد می گردد.
مزیت ســبوس گندم نسبت به سایر منابع فیبری در عدم ایجاد طعم و مزه 

غیرطبیعی در نان است.

چه کسانی بهتر اســت از نان سبوس دار 
استفاده کنند؟

اول از همه کســانی که به سامت خود اهمیت 
می دهند و به دنبال مواد غذایی ســالم و مغذی 
هســتند بهتر است به جای نان سفید معمولی از 
نان سبوس دار استفاده کنند.  قند بالای موجود 
در نان معمولی موجب شــده اســت بسیاری از 
پزشکان بیماران خود را از مصرف چنین نان هایی 
منع کنند؛ در نتیجه، بیمارانی که دیابت و یا قند 
خون دارند نیز با اســتفاده از نان های سبوس دار 
می توانند از مزایای آن بهره مند شوند. این نان به 
دلیل خواص غنی و سرشاری که دارد برای مصرف 
کودکان و نوجوانانی که در سن رشد هستند نیز 
مفید بوده و والدین بهتر است استفاده از نان های 
سبوس دار را در برنامه غذایی فرزندان خود لحاظ  

نمایند.

نان سفید چیست؟
نان ســفید در واقع نوعی کربوهیدرات ســاده 
محسوب می شــود که زودهضم است؛ بنابراین، 
مصرف آن، قند خــون را بالا می برد؛ به همین 
دلیل، به بیماران دیابتی یا افرادی که مستعد ابتا 
به این بیماری هستند، توصیه می شود که از نان 
سفید استفاده نکنند و حتماً نانشان سبوس دار 

باشد.

چرا مصرف نان سفید توصیه نمی شود؟
قند زیاد؛  نان سفید حاوی مواد مغذی نیست 

و فقط و فقط نشاســته است. نشاسته از قندهای ساده )گلوکز( تشکیل 
شده که خیلی زود نیز جذب می شوند. اگرچه نان سفید مزه ی شیرینی 
ندارد اما باید بدانید که از 85 درصد گلوسید )قند( تشکیل شده است. 
اگر نمی خواهد قند زیادی وارد بدنتان شود، یکی از آن هایی که باید از 

مصرفش دوری کنید همین نان های تهیه  شده از آرد سفید است.
نان ســفید حاوی مواد مغذی نیست و فقط و فقط نشاسته است. نشاسته از 
قندهای ساده )گلوکز( تشکیل شده که خیلی زود نیز جذب می شوند. اگرچه 
نان سفید مزه ی شیرینی ندارد، اما باید بدانید که از 85 درصد گلوسید )قند( 

تشکیل شده است. اگر نمی خواهد قند زیادی وارد بدنتان شود یکی از آن هایی 
که باید از مصرفش دوری کنید همین نان های تهیه  شده از آرد سفید است.

گلوتن بالا؛ گلوتن موجود در گندم نان های ســفید موجب مشــکات 
متعددی به خصوص بیماری سلیاک یا همان عدم تحمل گلوتن می شود؛ 
به بیان دیگر، با مصرف نان ســفید درهای لوله ی گوارشــتان را به سوی 

مشکات زیادی باز می کنید.
شاخص گلیسمی بالا؛ اگر به درستی نمی دانید که شاخص گلیسمی دقیقاً 
چیســت، باید بگوییم این شاخص به قدرت هر ماده ی غذایی برای بالا بردن 
قند خون گفته می شود؛ به بیان دیگر، هر ماده ی غذایی که شاخص گلیسمی 
بالایی دارد با سرعت بیشتری قند خون را بالا 
می بــرد. زمانی که قند خون بالا می رود بدن 
انسولین بیشتری تولید می کند تا با سرعت 
بیشتری قند خون را پایین بیاورد. البته، این 
اتفــاق در بدن یک امر عادی اســت، اما باید 
بدانید این شــاخص برای نان های سفید 95 
است و با سرعت خیلی زیادی باعث بالا رفتن 
قند خون و ترشح انسولین می شود. ادامه ی 
این روند، سبب می شود که به مرور سلول ها 
در برابر انســولین مقاومت نشان دهند و این 
مســئله نیز بدن را در معرض ابتا به دیابت 

نوع 2 قرار می دهد.
چاقی؛ هر ماده ی غذایی که شاخص گیسمی 
بالایی داشته باشد با مصرف زیاد باعث افزایش 
چربی بدن شده و به مرور چاق می کند. البته 
توجه داشــته باشید محتویاتی که داخل نان 
قرار می دهید نیز مؤثر است. مواد غذایی چرب 
داخل نان بیشتر از ترکیبات نان چاق کننده 
اســت؛ اما با این حال باید بدانید که نان های 
سفید اگر به خودی خود باعث چاقی نشوند، 
بدون شک خیری برای تناسب اندامتان هم 

نخواهند داشت.
نمک زیاد؛ داخل نان های سفید عاوه بر قند، 
سدیم یا همان نمک نیز وجود دارد. هر ۱۰۰ 
گرم نان سفید حدود 5۰ درصد نیاز روزانه ی 
ما به نمک را تامین می کند. تصورش را بکنید 
در هر سه وعده ی غذایی ۱۰۰ گرم نان سفید 
میل کنید. در این صورت، سدیم قابل  توجهی 
وارد بدنتان می شــود. حالا به این میزان یک 
مشــت نمکی که از طریق مصرف غذاهای آمــاده و یا غذاهای خانگی تان و 
غیره وارد بدنتان می شــود را نیز اضافه کنید. خواهید دید نمک زیادی وارد 
بدنتان می شــود. حتماً می دانید که نمک بیش از اندازه برای سامتی مضر 
است. فشارخون بالا، دفع کلسیم، ابتا به بیماری های قلبی عروقی و غیره از 
مضرات مصرف نمک زیاد هستند.توصیه می کنیم نان های کامل )سبوس دار( 
را در الویت قرار دهید. این نان ها حاوی مواد مغذی بیشتر و شاخص گلیسمی 
پایین تری داشته و گلوتن زیادی نیز ندارند. توصیه می کنیم نان را از برنامه ی 

غذایی تان حذف نکنید اما در انتخاب آن دقت کنید.
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پونی سواری مهارت و تفریحی مهیج و خاطره انگیز برای 
کودکان اســت که برخی از باشگاه های اسب سواری در کنار 

خدمات خود به عاقه مندان ارائه می کنند.
ورزش ســوارکاری یکــی از کهن تریــن ورزش های دنیا 
محســوب می شــود. این روزها عاقه مندان بسیاری به این 

ورزش پر هیجــان روی آورده اند و عاوه 
بر اینکه در رشــته های ورزشی و مسابقات 
نقش بســیار پر رنگی دارد، نقش موثری 
در پــر کردن اوقــات فراغت کــودکان و 
بزرگســالان ایفا می کند. کــودکان برای 
شروع ســوارکاری بهتر است از اسب های 
کوچک تــر و ظریف تر بنــام پونی کمک 

بگیرند.
و  بامزه تریــن  پونــی  اســب 
دوست داشــتنی  ترین نژاد اســب است که 
با وجــود جثه کوچک، می تواند ســواری 
بدهد؛ البته این ســواری ســهم کودکان 
است. ســواری با این اسب های کوچک و 
دوست داشــتنی خاطره ای فراموش نشدنی 
برای کودکان خواهد ســاخت. جالب است 
بدانید که حتی مســابقات پونی ســواری 
نیز برگزار می شــود و کــودکان می توانند 
با کســب مهارت در این رقابت ها شرکت 
کننــد.در کنار جاهــای دیدنــی تهران، 
وجود  متعددی  اسب ســواری  باشگاه های 
دارد کــه می تــوان آن هــا را از تفریحات 
تهران به شمار آورد. برخی از این باشگاه ها 

خدمات پونی ســواری نیز به عاقه مندان ارائه می دهند و با 
انتخاب آن ها می توانید روزی سرشــار از هیجان و تجربه را 
در کنار این اسب های مینیاتوری و زیبا برای فرزندتان رقم 
بزنید. با این مقاله از کجارو همراه باشــید تا با باشــگاه های 

پونی سواری تهران آشنا شوید.

باشگاه های پونی سواری تهران برای کودکان
مجموعه اسب ایران

آدرس: انتهــای اتوبان بابایی، بعد از نگهبانی وزارت دفاع 
منطقه ترقیان، خیابان یاس پنجم، نگارستان اول )مشاهده 

روی نقشه(
 |  ۰2۱762۰8۱57 تمــاس:  تلفــن 

۰9۱2۱۰۱7736
ســاعات فعالیت: هــر روز هفته به جز 

شنبه ها 9 صبح تا 9 شب
یکــی از باشــگاه های ســوارکاری در 
تهــران که امــکان پونی ســواری برای 
کــودکان را دارد، مجموعه اســب ایران 
اســت. زیرســاخت های این باشــگاه با 
استانداردهای روز دنیا طراحی و ساخته 
شده است. در این مجموعه چندین اسب 
به همــراه تمام تجهیزات مورد نیاز وجود 
دارد و پرسنل باتجربه مهارت سوارکاری 
را آمــوزش می دهند. این مجموعه عاوه 
بر ســوارکاری، فضایی حرفه ای و بزرگ 
برای پونی سواری دارد. بنابراین کودکان 
با انواع نژاد اسب های پونی آشنا می شوند 
و فعالیت هــای متنــوع و هیجان انگیزی 
در کنار اســب های کوچــک مینیاتوری 
خواهند داشت. همچنین در این باشگاه 
مربیــان به کودکان آموزش می دهند که 
چگونه با اســب رفتار کننــد و برخورد 

دوستانه ای داشته باشند. 

در تهران کجا بریم پونی سواری؟

استقبال 11هزار کارگاه از بخشودگی 
جرایم بیمه ای در کمتر از یک ماه

مدیرعامل سازمان تامین اجتماعی از استقبال کارفرمایان 
از طرح بخشــودگی جرایم بیمه ای از زمان آغاز این طرح 
در ابتــدای خردادماه خبــر داد و گفــت: از زمان صدور 
بخشــنامه تاکنون حدود ۱۱هزار کارگاه برای اســتفاده 
از این تســهیات ثبت نام کرده  اند. میرهاشم موسوی در 
این زمینه اظهار کرد: امســال از سوی مقام معظم رهبری 
به عنوان سال مهار تورم و رشد تولید نامگذاری شده است 
و از ابتدای ســال با توجه به تکلیفــی که بر دوش دولت 
گذاشته شد، سازمان تامین اجتماعی این موضوع را دنبال 
کرده و بخشــنامه بخشــودگی جرایم بیمه ای کارفرمایان 
با هدف تســهیل شــرایط فعالیت برای کارگاه های دچار 

مشکل در ابتدای خردادماه صادر شد.
از ابتــدای اجــرای این طرح و در کمتــر از یک ماه، 
تاکنــون حدود ۱۱هــزار کارگاه در این طرح ثبت نام 
کرده اند و حدود 25۰۰میلیــارد تومان با کارگاه های 
دچار مشــکل توافق حاصل شده است. موسوی افزود: 
بررسی هایی که طی هفته های اخیر انجام شد، نشان 
داد که برخی از کارگاه ها به  دلیل استفاده از طرح های 
قبلی و عدم پرداخت به موقع اقساط در دوره های قبلی 
بخشــودگی جرایم، مشــمول دوره جدید بخشودگی 
جرایم نمی شوند؛ اینها کارگاه هایی هستند که تقسیط 
بدهی در ادوار قبل داشــته اند و متاسفانه با وجود دو 
بار تقسیط بدهی در گذشته، موفق به پرداخت بدهی 
بیمه ای خود نشــده و همچنان دچار مشکل هستند. 
به منظور رفع این مشــکل، برای اولین بار، تقســیط 
بدهی در بار سوم نیز با صدور بخشنامه ای امکان پذیر 
شــده اســت و کارگاه هایی که این مشــکل را دارند، 
می توانند با تقسیط بدهی برای بار سوم، از تسهیات 
بخشودگی جرایم اســتفاده کنند تا اگر موانعی برای 

فعالیت کارگاه ها وجود دارد، برطرف شود.
این کار برای تسهیلگری بیشتر و برای همکاری حداکثری 
برای رشد تولید توسط سازمان تامین اجتماعی انجام شد 
و برای بار سوم نیز امکان تقسیط بدهی فراهم شده است. 
تامین اجتماعی،  ســازمان  روابط عمومی  گزارش  براساس 
بخشودگی جرایم بیمه ای برای همه کارگاه های تولیدی، 
فنــی، صنعتــی و معدنــی، شــرکت های دانش بنیان و 
همچنین اصناف که تعداد شاغان آنها زیر ۱۰۰نفر است، 
قابل اجراســت. هدف دولت و ســازمان تامین اجتماعی از 
بخشــودگی جرایم بیمه ای حفظ اشتغال و افزایش نیروی 
کار در کارگاه های مشمول قانون تامین اجتماعی است و به 
 همین علت کارگاه هایی که نسبت به اسفند ۱4۰۱ حفظ 
اشتغال یا افزایش نیرو داشته باشند، می توانند درخواست 
بخشودگی را به صورت غیرحضوری ارائه کنند و با سازمان 
تامیــن اجتماعی توافق کرده و بدهــی خود را به صورت 

یک جا یا اقساطی پرداخت کنند.
پرداخت اقســاطی بدهی در این طرح از ۱2 تا 36 قسط 
قابل انجام است. در پرداخت قســطی بدهی، اگر کارفرما 
در ۱2 قســط کل بدهی خود را پرداخت کند، می تواند از 
۱۰۰درصد بخشــودگی جرایم استفاده کند. اگر بدهی را 
در ۱8 قســط پرداخت کند از 85درصد بخشودگی جرایم 
استفاده می کند. اگر در 24 قسط ماهیانه پرداخت کند از 
75درصد بخشودگی جرایم استفاده می کند و اگر در 3۰ 
قسط ماهیانه پرداخت کند از 65درصد بخشودگی جرایم 
و اگر در 36 قســط پرداخت کند، از 5۰درصد بخشودگی 

جرایم استفاده خواهد کرد.

 تدابیر زیبایی  تدابیر زیبایی 
با گیاهان و طبیعتبا گیاهان و طبیعت

 شــیخ الرئیس بوعلی سینا، بنیانگذار 
تمام  به  بزرگی  خدمت  ســنتی،  طب 
جهانیــان کرده و هنــوز هم نظریات 
در  نوری  فرهیخته،  عالــم  این  علمی 
راه رســیدن به سلامتی زیبایی است. 
برای داشتن زندگی طولانی تر و حفظ 
کاملًا طبیعی، رجوع  به صورت  زیبایی 
به طبیعت و اســتفاده از مواد طبیعی 
به جای محصولات شــیمیایی و مواد 
ســنتتیک بزرگتریــن مهمترین راه 

شناخته شده می باشد.
مواد آرایشــی که بــا هزینه های بالا 
تهیه می شــود، نه تنها اثربخش نمی 
دارد  هم  بد  عوارض خیلی  بلکه  باشد، 
به پوست آسیب می  به مرور زمان  که 
و  پوست  شناختن ساختمان  با  رساند. 
انواع پوســت، می توانیم از مواد مورد 
نیاز برای هر نوع پوست دست استفاده 
انواع پوســت  به  با توجه  زیرا،  کنیم؛ 
استفاده از هر ماده ای برای پوست مفید 

یا مضر است.

ساختمان پوست:
همان طور که گفته شد، نحوه ی مراقبت از 
پوست با شــناخت ساختمان پوست و انواع 

پوست متفاوت است.
پوســت از سه لایه تشکیل شده که از عمق 

به سرعت سطح نام می بریم:
 اپیدرم یا روپوست

 درم یا میان پوست
 هیپودرم

انواع پوست:
 پوست خشک و حساس

پوســت های خشــک، دارای اپیدرم بسیار 
نازک هســتند و ترشح غدد چربی در آن ها 
کم می باشد، در نتیجه، نازک و ظریف بوده 
و دارای منافذ پوســت بسیار کمی هستند 

نرگس خسروجردی

 مربی ماساژ 
و خدمات پوستی

افزایش سرعت تامین ارز دارو

در جلســه ای با حضــور رئیس کل بانــک مرکزی، وزیر 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی، رئیس سازمان غذا و 
دارو و رئیس ســازمان تامین اجتماعی، راهکارهای تامین 
ارز دارو بررسی و بر لزوم تسریع تامین ارز دارو تاکید شد. 
محمدرضا فرزین تخصیــص و تامین ارز در حوزه دارو را 
از اصلی تریــن اولویت ها خوانــد و تصریح کرد: با توجه به 
اهمیــت تامین به موقع دارو و کاهش مشــکات مردم در 
این حوزه، ضروری اســت شبکه بانکی در اعطای اعتبار و 
تســهیات دهی به بخش دارو و بهداشت دستورات بانک 

مرکزی را در اسرع وقت اجرایی کند.
همچنین در این جلســه رئیس کل بانــک مرکزی برای 
تســریع و بهبود در تخصیص و تامین ارز دارو، دستورات 
لازم از جمله در اختیار گذاشتن ۱۰۰میلیون یورو تنخواه 
ارزی را صادر کرد. وزیر بهداشــت نیز در این جلسه ضمن 
قدردانــی از فعالیت های بانک مرکزی و شــبکه بانکی در 
زمینه تخصیص و تامین ارز و اعطای تســهیات و اعتبار 
به بخش بهداشت و دارو، بر لزوم تسریع در این باره تاکید 
کــرد. همچنین به گفته رئیس ســازمان غذا و دارو برای 
تسریع و تسهیل خدمات ارزی و اعتباری تفاهم نامه جدید 
تنظیم و به امضای طرفین رسید. بر این اساس در جلسه 
یادشــده تعدادی از نمایندگان شــرکت های تولید کننده 
دارو و مــواد اولیه و واردکننــدگان دارو به بیان دغدغه ها 
و دیدگاه های خود در حــوزه تخصصی پرداختند. رئیس 
کل بانک مرکزی نیز راهکارهای حل مشــکات مذکور را 
بررسی و دســتورات لازم را به همکاران ارزی و اعتباری 

بانک مرکزی و بانک های عامل مرتبط صادر کرد.

سوارکاری در کودکی یکی از به یادماندنی ترین تجربیات 
و شادترین لحظات کودکان را رقم خواهد زد. پونی سواری 
در مجموعه اسب ایران در کنار لمس اسب ها و غذا دادن 
به آن ها، شادی و نشاط را برای کودکان به همراه دارد. در 
این مجموعه کودکان می توانند ۱5 دقیقه ســوارکاری را 
به صــورت تفریحی همراه با مربیان مجموعه تجربه کنند. 
همچنین کاس های آموزشی پونی سواری زیر نظر مربیان 
باتجربه در این باشگاه برگزار می شود.از خدمات مجموعه 
اســب ایران می توان به ســوارکاری در پیست حرفه ای، 
مانژ ســوارکاری، ســوارکاری تخصصی کودکان با پونی، 
همراهــی با کودک در طول ســوار کاری با کادر مجرب، 
ارائه تجهیزات ایمنی ســوارکاری، تنوع بالای اسب ها اعم 
از نژاد پونی و اســبچه خزری، پانسیون برای نگه داری و 
تیمار اســب  ها، امکان همراه داشــتن بطری آب و سیب 
و هویج برای غذا دادن به اســب ها، پارکینگ اختصاصی، 
کافی شاپ و... اشــاره کرد. ورود به مجموعه اسب ایران 
رایگان است و در صورت لغو سانس رزرو شده، درصدی از 

مبلغ دریافتی کسر می  شود.

باشگاه سوارکاری آریاسب چیتگر
آدرس: اتوبان تهران-کــرج، پارک چیتگر، ورودی 2 و 
3، میدان دستواره، انتهای خیابان شقایق )مشاهده روی 

نقشه(
شماره تماس: ۰9۱9۱35652۰ 

ساعات فعالیت: هر روز هفته به جز شنبه ها هشت صبح 
تا 9 شب

باشگاه سوارکاری آریاسب یکی از بزرگترین باشگاه های 
سوارکاری در محدوده غرب تهران است و زیر نظر سازمان 
شهرداری تهران فعالیت می کند. دسترسی آسان به مترو 
و بزرگراه از جمله نقاط مثبت آن محســوب می شود. این 

مجموعه امکانات مناسب سوارکاری و تیراندازی با کمان 
را برای عاقه مندان فراهم کرده است.باشــگاه سوارکاری 
آریاســب خدماتی از جمله پانســیون اسب، کاس های 
آموزشی ســوارکاری بزرگسالان، آموزش اسب و سوارکار 
را بــه مخاطبان ارائه می دهــد. از دیگر خدمات مهم این 
باشگاه باید به آموزش سوارکاری به کودکان با اسب های 
پونی اشــاره کرد که مورد توجه عاقه مندان قرار گرفته 
اســت. باشگاه سوارکاری آریاســب پنج مانژ سوارکاری و 
پرش و یک مانژ پونی سواری دارد. مجموعه آریاسب ۱۰7 
اتاقک پانسیون و پنج اصطبل برای نگهداری اسب ها دارد.
یکی از امکانات مهم باشــگاه سوارکاری آریا اسب مانژ 
سرپوشیده آن است. این امکان باعث می شود تا بارندگی 
برای تمرین سوارکاران محدودیتی ایجاد نکند. همچنین 
امکاناتی مانند کافی شــاپ، فروشــگاه لوازم سوارکاری 
و تیرانــدازی و پارکینگ نیز در این باشــگاه وجود دارد. 
کودکان چهار ســال به بالا و بزرگســالان ۱5 تا 7۰ ساله 
می توانند از این مجموعه اســتفاده کننــد. مجموعه آریا 

اسب زمین مجزا برای تیراندازی با کمان نیز دارد.

باشگاه سوارکاری سوارکاران غرب 
آدرس: شــهران شــمالی، بالاتر از میدان دوم شهران، 
انتهای خیابان نیما یوشــیج، ابتدای خیابان هاشمی زاده 

)مشاهده روی نقشه(
شماره تماس: ۰9۱9۱35652۰

ساعات فعالیت: هر روز هفته به جز شنبه ها، هشت صبح 
تا هشت شب

باشگاه سوارکاری سوارکاران غرب یکی از مراکز تفریحی 
محله شهران شــمالی است. باشگاه سوارکاری سوارکاران 
غرب به دلیل نزدیکی به بوســتان کوهســار و منطقه کن 
فضای بسیار خوبی برای سوارکاری دارد. این مجموعه نیز 

در کنار اسب سواری برای بزرگسالان، امکان پونی  سواری 
را برای کودکان نیز فراهم کرده است.

باشگاه سوارکاری پارت
آدرس: شهرستان ورامین، نگارستان، کمربندی جنوبی 

قرچک )مشاهده روی نقشه(
شــماره تماس: ۰2۱656۰536۰ | ۰9۱227۱6۰86 | 

۰9۱2 9۰525۱5 | ۰9۱2۱۰5۰22۱
ســاعات فعالیت:  هر روز هفته به جز شنبه ها، 9 صبح 

تا پنج عصر
از دیگر باشــگاه های ســوارکاری در تهران با امکان 
پونی ســواری، باشــگاه ســوارکاری پارت است که در 
شهرســتان قرچک قــرار دارد. پونــی کاب پارت از 
بزرگترین و گســترده ترین مراکز پرورشی اسب کشور 
به شــمار مــی رود. هدف این مجموعه بــزرگ تولید، 
پرورش و نگهداری اســب های اصیل ایرانی و ورزشی 
اســت. اســب هایی با نژاد ترکمن، فریزین و اسب های 
اصیل ایرانی معروف به اسبچه خزر از جمله اسب های 
باشگاه سوارکاری پارت هستند و به منظور استفاده های 
ورزشی و تولید مثل، نگهداری و آموزش داده می شوند. 
باشگاه سوارکاری پارت با مربی های با تجربه، تجربه یک 
ســوارکاری جذاب و منحصربه فرد را برای سوارکاران 
مهیا کرده اســت. شــما می توانید زیر نظر مربی های 
با تجربه این باشــگاه به صــورت تفریحی و حرفه ای و 
بــا تخفیفی عالی به اسب ســواری بپردازید. همچنین 
در این باشــگاه در ســال های اخیر مسابقاتی به عنوان 
جام کارآفرین و با همکاری فدراســیون ســوارکاری 
برگزار شده است.از خدمات مجموعه سوارکاری پارت 
می توان به آموزش سوارکاری به کودکان و بزرگسالان، 
پانســیون اســب، تربیت اســب مسابقه اشــاره کرد. 
همچنین این باشگاه امکاناتی مانند مانژ مسابقات، مانژ 

سرپوشــیده، مانژ تمرین، مانژ بیضی، کلینیک مامایی، 
آزمایشــگاه، داروخانه، رستوران، پارکینگ اختصاصی، 
زین خانه و پاشــویه و... را به مخاطبان ارائه می دهد. 
مانژ سرپوشــیده، این مجموعه را نســبت به خیلی از 
مجموعه های ســوارکاری دیگر متمایــز می کند؛ این 
ویژگی باعث می شــود شــرایط جوی برای سوارکاران 

محدودیتی ایجاد نکند.

قیمت پونی سواری در تهران
پونی ســواری از جمله مهارت ها و تفریحات گران قیمت 
اســت و هزینه جلســات آن به عواملــی همچون کیفیت 
کاس ، موقعیــت مکانــی و امکانات باشــگاه، ابعاد زمین، 
چگونگی نگهــداری و خوراک پونی هــا، فضای اصطبل و 
دستمزد مربیان بســتگی دارد. کاس های آموزشی پونی 
سواری بر اساس ســطح از مبتدی تا پیشرفته درجه بندی 
می شــوند. پس از گذراندن دوره های آموزشــی می توانید 
به صورت تک جلســه در باشــگاه حاضر شوید و ساعتی از 

امکانات باشگاه استفاده کنید. 
هزینه پونی سواری در باشگاه های سوارکاری تهران برای هر 
دوره آموزشــی و هر جلسه تفریحی در سال ۱4۰۱ به صورت 

زیر است:
دوره آموزش مبتدی سوارکاری در ۱۰ جلسه  آموزش یک 
ساعته، حداقل سه میلیون تومان است که این مبلغ در برخی 

از باشگاه ها به چهار میلیون تومان نیز می رسد.
میانگیــن هزینــه اســتفاده از مانژ و پونی در هر جلســه 
تفریحی به همراه مربی، به ازای ۱5 تا 2۰ دقیقه، 4۰۰,۰۰۰ تا 

6۰۰,۰۰۰ تومان است.
اگر تاکنون تجربه ســواری با این پونی های زیبا و دوست 
داشــتنی در باشگاه های سوارکاری تهران را داشته اید، نظر و 

تجربه خود را با کاربران کجارو در میان بگذارید.

و معمولاً پس از شست و شــوی صورت، احساس کشیدگی در روی گونه ها 
حس می شــود. همچنین، این نوع از پوست ها، مســتعد جوش نمی باشند 
که تنها خصوصیت خوب آن می باشــد، ولی متأسفانه آمادگی زیادی برای 
چین و چروک دارند؛ بنابراین، برای مراقبت از این نوع پوســت و جلوگیری 
از مشــکات آن، باید مرتب هیدرودرمی و آبرســانی انجام شــود و از انواع 
ویتامین های  A، B، C، E اســتفاده کرد و از روغن زیتون، کرم های حاوی 
لانولین، زرده ی تخم مرغ و روغن بادام در ماســک ها و کرم ها نیز اســتفاده 
نمود. همچنین، خوردن سیب، هلو، هندوانه، عسل، شیر و جو دوسر نیز برای 

این نوع پوست مفید است.
 پوست چرب

غده های چربی در این نوع پوست، بسیار فعال است و به همین دلیل، منافذ 
پوســت باز هســتند و جذب گرد و غبار و آلودگی این پوســت زیاد است؛ 
بنابراین، نشــانه های تشخیص پوست چرب، داشتن جوش و براق بودن و باز 

بودن منافذ است. 
توصیه های مراقبتی از این نوع پوســت این است که از 

محصولات فاقد چربی oiL free اســتفاده شود 
و حداقل، ماهی یک بار پاکســازی حرفه ای 

انجام شــود. البته، باید توجه داشت این 
نوع پوست، مرتباً روزی دوبار با محلول 

پاک کننده پاکســازی شود و هفته 
ای یک بار نیز از ماسک مخصوص 
نمود.همچنین،  استفاده  پاکسازی 
توصیه می شود افرادی که پوست 
از خوردن شــیرینی  دارند  چرب 
غذاهای چرب و سرخ شده پرهیز 
کنند و بیشتر از سبزیجات و انواع 
رســیدن  تعادل  به  بــرای  میوه ها 
تراوش چربی پوست استفاده کنند.

 پوست مختلط
برخی افراد دارای دو نوع پوســت خشک 

و چرب هســتند؛ یعنی یک قسمت از پوست 
صورت چرب و قســمت دیگر آن خشــک است. 

برای مثال، پوســت پیشانی و بینی چرب است و پوست 
گونه ها، چانه و دســت ها خشک است و یا به ندرت برعکس؛ یعنی 

پوســت پیشــانی و بینی خشک است و پوســت گونه ها و چانه چرب است. 
نگهداری از این نوع پوست کمی نیاز به دقت دارد؛ زیرا، باید برای تمیز کردن 
و پاکسازی قسمت خشک از محصولات مرطوب و کمی چرب استفاده کرد.

 پوست طبیعی و نرمال
پوستی را که نه خیلی خشک و نه خیلی چرب است، پوست طبیعی و نرمال 
می گویند.  افرادی که پوســت طبیعی و نرمــال دارند باید برای نگهداری و 
حفظ سامت آن بیشتر دقت کنند؛ چرا که رسیدگی نشود به راحتی پوست 

شان تبدیل به پوست چرب یا خشک می شود.  
بــه طور کلی، کم خوابی، بی خوابی، مشــکات روانی و اعصاب و کار کردن 
زیاد بدون اســتراحت و حتی هوای آلوده و مصر ف داروهای مختلف، پوست 
را پیر، چروک، تیره و پیر و بیمار می کند. حمام کردن طولانی و اســتفاده از 

آب داغ در حمام یا شســت و شوی صورت با آب و صابون به صورت مکرر و 
از همه مهمتر، نور آفتاب، پیری زودرس می آورد. 

همچنین، استرس و افسردگی نیز تأثیر بسیار بدی روی پوست دارد و چین 
و چروک پوست را زیاد می کند و سبب افتادگی پوست می شود. مصرف مواد 
غذایی مفید مخصوص نوع پوســت و اســتفاده از محصول ضد آفتاب و ضد 
آفتاب فیزیکی، مانند کاه و عینک آفتابی خیلی مهم اســت و بسیار توصیه 
می شود. ورزش کردن نیز برای برطرف شدن چاقی و رفع استرس خیلی مؤثر 
است؛  بنابراین، ورزش کردن به صورت خیلی واضح، بر زیبایی تأثیر بسیاری 
دارد و چاق بودن که برای زیبایی و جوانی پوســت نیز مضر اســت با ورزش 
کردن رفع می شود. البته، نباید وزن خود را در زمان کوتاه کم نکنید؛ چرا که 

پوست به شدت چروک می شود.
با توجه به این که استرس نیز با انجام ورزش مرتب، به خوبی کنترل می شود، 
توصیه ی بسیاری از درمانگران جهت رفع استرس، ورزش کردن و مدیتیشن 
اســت. پس، نتیجه آن که ورزش کردن برای داشتن پوست نرمال 
و طبیعی، بســیار مؤثر اســت. به همین دلیا است که 
می گویند پوست ویترین بدن است و نوع زندگی 
شخصی را نمایان می کن و. سبک زندگی هر 
فردی را به راحتی می توان از نوع پوست 

او تشخیص داد.

تأثیــر دخانیات و الکل بر روی 
پوست:

دخانیات  و  الــکل  تأثیر مصرف 
بر پوســت کامــاً بــر همه ما 
ثابت شــده است. علت اثر منفی 
دخانیات برپوســت آن است که 
با کاهش اکســیژن خون موجب 
کاهش جریان خون می شــود و به 
همین دلیل، دفع مواد زائد از پوست 
دچار مشکل می شــود. به عنوان مثال، 
سیگار مواد شیمیایی آزاد می کند و سبب 
تخریب ویتامین 3 شــده و همین امر در تولید 
کاژن مشکل به وجود می آورد؛ بنابراین، همین امر 
ســبب پیری زودرس می شود. حتی دود سیگار هم برای کسی 
که ســیگار نمی کشد، مشکل آفرین اســت؛ زیرا، تنفس پوست را دچار 
مشــکل می کند. لازم به ذکر است، پوست افرادی که از دخانیات استفاده 

می کنند و حتی اطرافیان آنان نیز به مرور زمان تیره تر می شود.
مصرف نوشــیدنی هایی که حاوی الکل هســتند نیز جذب ویتامین B و 
ویتامیــن C را مختل نموده و رطوبت پوســت را می گیــرد؛ در نتیجه، 
پوســت را به مرور خشک و چروک می کند. بنابراین تأکید می شود از کرم 
ضد آفتاب اســتفاده کنید؛ زیرا، حداقل %9۰ از آسیب های پوستی، مانند 
لکه دار شــدن پوست، خشکی و چروک و از همه مهمتر، سرطان پوست به دلیل 
قرار گرفتن در معرض نور خورشــید، بدون استفاده از کرم ضد آفتاب spf دار یا 
ضدآفتاب فیزیکی و عینک آفتابی می باشــد. البته، پوســت های روشن با سرعت 

بیشتری نسبت به پوست های تیره آسیب پذیرند.
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حریم مجاز تورم ماهانه
چنــدی پیش، محمدرضــا فرزین، رئیــس کل بانک 
مرکزی ابراز امیدواری کرده بود که نرخ تورم کاهش یابد 
و در سال جاری به ســطح 3۰درصد برسد. اگر این نرخ 
را تورم نقطه ای هدف بانک مرکزی در ســال جاری قرار 
دهیم، می توان بررسی کرد که محدوده مجاز تورم ماهانه 
تا پایان ســال رقم 2درصد خواهد بود. به بیان دیگر، اگر 
نرخ تورم ماهانه در هر ماه به شــکل متوســط از سطح 
2درصد عبور نکند، می توان پیش بینی کرد که نرخ تورم 
نقطه به نقطه تا پایان سال جاری به رقم 3۰ درصد خواهد 
رســید. از سوی دیگر، اگر این حریم مجاز رشد قیمت ها 
رعایت شــود، نرخ تورم متوسط نیز به کمتر از 4۰درصد 
خواهد رسید. بنابراین کارشناسان تاکید می کنند که اگر 
سیاست های پولی و ارزی تنظیم شود و خوش بینی های 
سیاسی تداوم یابد، حصول تورم 3۰درصدی تا پایان سال 
دور از انتظار نیست. اما مطابق بررسی ها، برای نزول تورم 
به کمتر از این سطح و تحقق تورم تک رقمی پایدار، نیاز 
به اصاحات اقتصادی عمیق و مهار ریسک های سیاسی 

است.
اواســط خردادماه بود که رئیس کل بانک مرکزی در 
دیــدار با رئیس صندوق بین المللی پــول، از برنامه خود 
برای رســاندن ســطح تورم به 3۰درصد پرده برداشت. 
فرزیــن که به عنوان رئیس کل بانک مرکزی ایران، برای 
اولین بار پس از چندین دهه با رئیس صندوق بین المللی 
پول دیدار می کرد، از برنامه هــا و اقدامات بانک مرکزی 
سخن گفت. وعده رســاندن تورم به سطح 3۰درصد به 
این معناست که تا پایان اسفند ۱4۰2، نرخ تورم ماهانه از 
سطح 2درصد فراتر نرود؛ نرخی که در اردیبهشت سطح 

8/ 2درصدی را به ثبت رسانده است.
بــدون شــک تحقق این امــر نیازمنــد تحقق برخی 
پیش نیازهاســت و اگر بانک مرکــزی در این وعده خود 
جدی باشــد، باید به این پیش نیازهــا توجه کند. ثبات 
ارزی یکی از مهم ترین ســتون های کاهش تورم به سطح 
3۰درصدی به شــمار می رود؛ باید توجه داشــت ایجاد 
ثبات ارزی با تثبیت دســتوری نرخ ارز یکی نیست. رشد 
نقدینگی متغیر مهم دیگری اســت که در ماه های اخیر 
روند نزولی داشــته و تحقق تــورم 3۰ درصدی نیازمند 
تداوم این روند است. در انتها نمی توان در ایران از کنترل 
تورم ســخن به میان آورد و از ریسک های سیاسی غافل 
شد. باید توجه داشت که با وجود هدف گذاری برای تورم 
3۰درصدی، این رقم هم نرخ تورم بالایی به شمار می رود 
اما برای تحقق کنترل تورم، باید اصاحات عمیق تری در 

دستور کار بانک مرکزی قرار بگیرد.

سِحر طبیعت در پارک ملی گلستان
تماشای گله های قوچ و میش، شُرشُر رود، برگ های 
هزار رنگ انجیلی و نغمه دلنشین پرندگان رویا نیست 
بلکه نمایی بکر و سحرانگیز از چشم اندازهای پرتکرار 

پارک ملی گلستان برای مسافران است.
ذخیره گاه زیســت کره و پارک ملی گلستان، پردیس 
پرآوازه گلستان در شرقی ترین نقطه این استان است که 
به سبب برخورداری از چشم اندازهای بکر و بدیع، حیات 
وحش کم نظیر و جاذبه های طبیعی متعدد مانند چشــمه 
سارها، رودها، دره ها و قله های سر به فلک کشیده در زمره 
بهترین زیستگاه های حیات وحش و البته کانون بی نظیر 
گردشگری طبیعی در کشور محسوب می شود.پارک ملی 
گلستان به سبب عبور جاده بین مناطق شمالی و خراسانات 
همه ساله میزبان چند ساعته بیش از 20 میلیون گردشگر 
است، گردشگرانی که بیشتر به سبب حضور در مشهد الرضا 
)ع( از میان گذر این ذخیره گاه کم نظیر محیط زیستی عبور 

می کنند.
این پارک که در ســال 133۶ شمشی با نام آلمه و ای 
شــکی مورد حفاظت قرار گرفت، نخستین پارک ایران 
است و ســال 135۴ در فهرست میراث جهانی یونسکو 
به عنوان یکی از 50 ذخیره گاه محیط زیستی کره زمین 
به ثبت رسید.این منطقه تحت حفاظت، پانزدهمین اثر 
ملی به حساب می آید که توسط سازمان میراث فرهنگی 
در سوم دی ماه 13۸۷ در فهرست میراث طبیعی ایران 
قرار گرفت.پارک ملی گلستان، بزرگ ترین و قدیمی ترین 
پارک ملی کشور با مســاحت 91 هزار و ۸95 هکتار در 
شهرستان گالیکش در شرق استان گلستان و غرب استان 

خراسان شمالی واقع است که به سبب داشتن هزار و 350 
گونه گیاهی و 302 گونه جانوری به عنوان ذخیرگاه زیست 
کره در زمره 50 ذخیرگاه بیوســفری )زیست محیطی( 
جهان در لیست یونسکو ثبت شد.بیشتر گستره پارک در 
استان گلستان، حدود 3۴ درصد آن در خراسان شمالی 
و بخش ناچیزی هم در سرزمین استان سمنان قرار دارد.

این اکوسیستم ارزشمند از ویژگی های رویشگاهی و البته 
زیستمندان منحصر به فردی برخوردار است. به طوری که 

یک هشتم گونه های گیاهی، یک سوم گونه های پرندگان، 
بیش از 50 درصد پستانداران کشور به دلیل برخورداری 
از منابع آبی متعدد نظیر چشمه ها، رودخانه ها، نهرها و 

آبشارهای متعدد، در این پارک زندگی می کنند.

آبشارهای متعدد
در پارک گلستان آبشارهای زیبایی وجود دارد که مسافران در 

کنار این آبشارها و رودخانه ها به استراحت می پردازند.

بیش از 5۰ درصد پستانداران در پارک ملی گلستان زندگی 
می کنندعاوه بر آبشــار زیبای آق سو، آبشار جنگل گلستان با 
ارتفاع 7۰ متر و آبدهی 3۰ لیتر در ثانیه در 4۰ کیلومتری شهر 
گالیکش قــرار دارد. در این پارک رودخانه های متعددی جریان 
دارد کــه از مهمترین آنها می توان رودخانه مادرســو، زاو، قرتو، 
چشمه های گلشن، گلستان، جانو، سردارخانه، دوشان، آق سو، 
کرکولی نام برد.ارتفاعات قره قون، تنگه گل، شاخا، یکه قدم، المه، 
قره قاشلی، قوفی قورچی از جمله مهم ترین کوه ها و قله های این 
پارک و دره هایی مانند آلمه آق سو، آلی دالی، آدنس، حمشیدآباد، 
قزقلعه، آلوباغ، خشک از مهمترین دره های این رویشگاه بی نظیر 
است.این زیستگاه ارزشــمند از پوشش گیاهی بسیار متنوعی 
برخوردار است. در بخش درختی و درختچه ای گونه های سوزنی 
برگ و پهن برگ متنوعی مشاهده می شود، لرک، ممرز، بلندمازو، 
افرا، توسکا، بارانک، شیردار، ملچ از زمره این درختان است. این 
ذخیره گاه زیست کره به دلیل موقعیت جغرافیایی، توپوگرافی و 
البته رویشگاهی شامل طیف وسیعی از زیستگاه ها و اکوسیستم ها 
است و رویشگاه های تپه ماهوری با عناصر شاخص ایرانی تورانی 
مانند درخت تاغ، گونه آهوی ایرانی و قوچ و میش، رویشگاه های 
هیرکانی با عناصری مانند درخــت راش، گونه جانوری مرال و 
زیستگاه های کوهستانی با عناصری مانند درخت ارس و گونه های 

پلنگ ایرانی و کل و بز است.

گونه های جانوری
گونه های جانوری این پارک شــامل آهو، پلنگ، تشــی، 
خــرس قهوه ایی، خرگوش، حشــره خورها، راســو، روباه، 
روباه ترکمنی، رودک، ســمور جنگلی، ســیه گوش، شوکا، 

 اثرات منفی قند و شکر سفید 
بر خواب مناسب و سلامتی انسان

خواب، یکی از ضروریات 
زندگانی  ی  ششــگانه 
است و بدن انسان همان 
گونه که بــه خوردن و 
دفع آن نیازمند اســت 
و... بــه خواب و بیداری 
نیز پایبند بوده و ناگزیر به اجرای آن اســت و این امر، یک عمل 
طبیعی اســت و خوابیدن، در فطرت انسان است، اما در عصر ما 
بیماری بیخوابی بیداد می کند و افراد بسیاری دچار مرض بیخوابی 
بوده و به جای آنکه علت این گرفتاری وحشتناک خود را جستجو 
کنند، می کوشــند با خوردن قرص های کشنده، اعصاب خود را 
فلج نمایند تا آلام بیخوابی را احســاس نکنند، ولی دریغ از آن 
که ضربات تازیانه ی آن بر پیکر ناتوان عده ای، صدمات جبران 

ناپذیری وارد می سازد.
بی خوابی، علل بسیاری دارد. یکی از عوامل مهم آن  که مسبب 
نود درصد بیخوابی های عصر حاضر است، موضوع بسیار ساده و 
عملی پیش پا افتاده است، به طوری که ابتدا ممکن است آن را 
باور ننمایید و فکر کنید چه طور ممکن است یک غذای ساده و 
به ظاهر بی ضرر که قوت اغلب ما را تشکیل می دهد، سبب بی 
خوابی و این همه آزار و اذیت شود. این خوراکی لذیذ و مطبوع 
که عامل شماره یک بی خوابی می باشد، چیزی جز قند و شکر 
سفید نیست. همین ماده ی  شیرینی که ما آن را با چای و قهوه 
می خوریم، با آن شــربت درست کرده، می نوشیم و با آن انواع 

شیرینی و نقل و نبات درست می کنیم.

یاخته ها می گردد؛ بنابراین، می توان گفت شکر یکی از غذاهای محرک و 
مهلک برای بدن انسان است و حرکت فوق العاده غیر طبیعی بدن که در 
اثر خوردن قند و شکر ایجاد می شود، مانع استراحت اعضای مختلف بدن 

شده و موجب مرگ تدریجی می گردد.
افرادی که قند و شــکر زیاد اســتعمال می نمایند، قوای جسمانی آن ها 
زودتر تحلیل می رود و در نتیجه، عمر آن ها کوتاهتر می شود و به همین 
دلیل، دانشمندان و غذاشناسان، علت بی خوابی و بدخوابی را نتیجه ی 
اعتیاد به خوردن شکر می دانند و چنان چه مبتایان به مرض بی خوایی 
اعتیاد خود را ترک کرده و از خوردن قند و شکر پرهیز نمایند، به راحتی 

و آسانی خواهند خوابید.
لازم به ذکر اســت، ضرر خوردن قند و شکر برای سالمندان و افرادی که 
کارهای بدنی کمتر دارند، به مراتب بیشتر از کارگران و کشاورزان و اطفال 
است؛ زیرا این اشخاص به علت فعالیت های جسمانی می توانند نیروهای 
حاصله از سوختن مواد محترقه را خنثی کرده و از بی خوابی جلوگیری 
نمایند. بنابراین، اگر به جای قند و شکر سفید، خرما و کشمش و میوه های 
دیگر که شــیرینی همراه دارند تناول شــود، فرد هرگز دچار بی خوابی 
نخواهد شد؛ زیرا، قند این مواد، زنده و طبیعی بوده و به مصرف سوخت و 
ساز می رسد، یعنی، آن چه را بدن به حد اعتدال برای سوخت لازم دارد، 
از آن ها می گیرد و بقیه را به مصرف نوسازی بدن می رساند و اضافی را 
دفع می نماید. ولی قند و شکر سفید که ماده ای محلول بوده و جسمی 
مرده است، نمی تواند در ساختمان بدن انسان شرکت کند و خرابی ها را 
ترمیم نماید، بلکه فقط می سوزد و ایجاد حریق می نماید. همچنین، شکر 
مصنوعی فاقد ویتامین و قدرت مغناطیسی می باشد و هنری جز سوختن 

و خرابکاری ندارد. 
چغندر، یک ماده غذایی شیرین و نیرو بخش است و دارای نوزده درصد 
مواد قندی اســت و آن چه را بدن انسان برای هضم و جذب مواد قندی 
لازم دارد، همــراه دارد و به همین جهت، خوردن آن نه تنها زیانبخش 
نیست و تولید بی خوابی نمی کند، بلکه بسیار مفید و سامت بخش می 
باشد. ولی همین که این چغندر وارد کارخانه می شود، به یک ماده قندی 
خالص تبدیل شــده و ویتامین ها و اماح مفید خود را از دست می دهد 
و در نتیجه، تبدیل به یک ســوخت مصنوعی و قابل اشتعال می شود که 
حرارت آن برای بدن انســان طبیعی و سازگار نیست و همین امر، سبب 
می شــود اعتدال مزاج فرد بر هم خورده و خواب خوش و متناســب از 
او گرفته شــود. مزاج معتدل، خواب خوبی را نصیب انسان می کند، ولی 
خواب، هرگز قادر نیست مزاج کسی را معتدل سازد. پس شما اگر خواهان 
سعادت و ســامت خود هستید و می خواهید همه شب خواب خوشی 
را بدون استفاده از قرص های زیانبخش داشته باشید، بایستی از خوردن 
غذاهای غیر طبیعی که اعتدال مزاج را برهم می زنند، خودداری نمایید. 
عاوه بر قند و شکر، نان سفید و چربی های زیاد هم همین عارضه را داشته 

سیما محمد ی
 محقق و پژوهشگر

طب سنتی

چرا قند و شکر سفید سبب بی خوابی می شود؟
مواد قندی، به ویژه قند انگور، ســوخت ماشین بدن است. مواد قندی و 
نشاسته ای، در اثر یک سلسله فعل و انفعالات حیاتی در بدن ما تبدیل به 
قند انگور شده و از راه خون وارد سلول های بدن می شود و به طور بطئی 
با حرارت 37 درجه می ســوزد و تا زمانی که این شعله ی فروزان و این 
چراغ روشــن است، زندگانی ما برقرار مانده و با خاموش شدن آن، نوبت 

مرگ فرا می رسد.
از ســوختن مواد قندی در بدن، حــرارت مولد نیرو به وجود می آید و با 
کمــک این نیرو، اعمال حیاتی و کارهای عضانی صورت می گیرد و در 
موقع خواب که مقداری از اعمال حیاتی و کارهای بدنی تعطیل می شود، 
نیروی حاصله در یاخته ها که به منزله باطری های بدن هســتند، ذخیره 
گشته و چنان چه مقدار ســوخت زیادتر از حد احتیاج باشد، باطری ها 
بیشتر شارژ می گردند و زیادی نیرو، مانع خواب و شدت بی فایده فعالیت 

هدف گذاری تورم 1۴02
اواسط خردادماه سال جاری، رئیس کل بانک مرکزی برای دیدار با 
مقامات صندوق بین المللی پول به واشنگتن رفت. این مقام ایرانی در 
دیدار خود، با کریســتالینا جورجیِوا رئیس صندوق بین المللی پول به 
گفت وگو پرداخت. در این دیدار برخی از معاونان و مدیران ارشد صندوق 
بین المللی پول از جمله جهاد آزئور، مدیر بخش خاورمیانه و آســیای 
مرکزی صندوق، حضور داشتند. کریستالینا جورجیِوا در این نشست 
که بعد از چند دهه، اولین نشســت رسمی صندوق بین المللی پول با 
ریاســت کل بانک مرکزی ج. ا. ایران بود، از این ماقات ابراز خشنودی 
کــرد. فرزین در این گفت وگو تاکید کرد که در ســال ۱4۰۱ با اعمال 
سیاســت های پولی، اعتباری و ارزی موثر توسط بانک مرکزی میزان 
رشد نقدینگی کشور با کاهش 9واحد درصدی نسبت به سال ۱4۰۰ 
به محدوده 3۰درصدی رســید. فرزین در ادامه ابراز امیدواری کرد که 
با تداوم برنامه های اصاح سیاست های تثبیت اقتصادی، کاهش قابل 
توجه تورم و قرار گرفتن در کانال 3۰درصد در سال جاری تحقق یابد.

تورم، زیر 3۰درصد
شاید مهم ترین بخش از سخنان فرزین در سفر به واشنگتن را بتوان 
وعده تورم 3۰درصدی او دانســت. به طور کلی در جهان، هدف گذاری 
سیاست ها به رویه ای پذیرفته شده در میان سیاستگذاران بدل شده و 
موجب می شود شاخصی مشخص برای سنجش عملکردشان در دست 
باشد. بررسی های »دنیای اقتصاد« حاکی از آن است که اگر اردیبهشت 
۱4۰2 را مبــدا در نظــر بگیریم، برای آنکه نــرخ تورم نقطه به نقطه 
اسفند ماه سال ۱4۰2 به زیر 3۰درصد برسد، در ماه های پیش  رو نرخ 
تورم ماهانه نباید از 2 درصد فراتر رود.  نرخ تورم ماهانه در اردیبهشت ماه 
8/ 2 درصد به ثبت رسیده است که خود نشان می دهد کاهش تورم و 
دستیابی به هدف  3۰درصدی کار آسانی نیست. بررسی ها حاکی از آن 
است در صورتی که نرخ تورم ماهانه تا اسفندماه 2درصد به ثبت برسد، 

نرخ تورم میانگین سالانه نیز به زیر 4۰درصد خواهد رسید.

کاهش تورم مستلزم چیست؟
بدون شک اقتصاد ایران دوره خاصی را پشت سر می گذارد که در تاریخ 
یکصد سال اخیر بی سابقه اســت. نرخ تورم وارد کانال 5۰درصدی شده و 
رکوردی تازه را به ثبت رســانده است. بازار دارایی ها هم رالی های پی در پی 
و نفس گیری را پشــت ســر می گذارد. این وضعیت موجب شده انتظارات 
تورمی بالایی میان ایرانیان شکل  بگیرد که کار مهار تورم را سخت می کند. 
بدون شک دستیابی به امر خطیری چون کنترل تورم مستلزم مهیا شدن 
برخی پیش نیازهاست. به طور خاصه، محور این پیش نیازها را می توان در 
ســه بخش »ثبات ارزی«، »تداوم روند کاهش رشد نقدینگی« و »کنترل 
ریسک های سیاسی« خاصه کرد. باید توجه کرد که این پیش نیازها برای 
افت تورم تا سطح 3۰درصدی می تواند مفید باشد و حداکثر نرخ رشد سطح 
قیمت ها را تا ســطح 2۰درصدی می تواند کاهش دهد. با این حال تحقق 
کاهش بیش از 2۰درصدی نیازمند اصاحات عمیق تر از سوی سیاستگذاران 

کشور است و نمی تواند با اقدامات فوق محقق شود.

ثبات ارزی، سوءتفاهم نشود!
ایجاد جریان ارزی باثبات و با قیمت شــناور مطمئن یک ضرورت برای 
امروز اقتصاد ایران به شمار می رود. باید توجه داشت که نباید ثبات ارزی با 
تثبیت قیمت ارز اشــتباه گرفته شود. در واقع سیاستگذار باید به این نکته 
توجه کند که چالش اصلی ارزی امروز ایران نه قیمت اسمی ارز بلکه تغییرات 
قیمت واقعی ارز اســت. در چنین شرایطی آنچه می تواند کشور را با بحران 
جدی مواجه کند، ارزپاشی برای حمایت از تثبیت قیمت اسمی است. این 
نــگاه بیش از پیش بر این نکته صحه می گذارد که مداخله در قالب کنترل 
قیمت ارز نه تنها یک درمان نیست بلکه با از بین بردن انگیزه ها برای عرضه 

ارز، بازار را دچار تنگنا و کمبودهای جدی می سازد.

عملیات مهار رشد نقدینگی
طبق آخرین آمارهای منتشرشده، رشد نقدینگی از اوج خود دور شده و و 
روندی نزولی را در پیش گرفته است. نقدینگی و بخش پررنگ تر آن، یعنی 
پول، نقش مهمی در جهت گیری تورمی دارند. در واقع رشد نقدینگی با ایجاد 
پتانسیل شکل گیری تاطم در بازار دارایی ها و رشد انتظارات تورمی، خود 
مانعی بزرگ بر سر راه کنترل تورم به شمار می رود. بنابراین اگر رئیس کل 
هدف رساندن تورم به سطح 3۰درصدی را در سر می پروراند، باید از کنترل 
سطح رشد این متغیر غافل نشود. آخرین آمارها نشان می دهد رشد نقدینگی 

در اردیبهشت ماه به سطح 3۰ درصد رسیده است.

نقش پررنگ ریسک سیاسی
بر کسی پوشیده نیست که اخبار سیاسی منفی چقدر سریع می تواند 
جو بازار را عوض کند و از قیمت های نزولی، رکوردهای پی درپی قیمتی 
بسازد. بر همین اساس یکی از اصلی ترین جهت دهندگان به انتظارات 
تورمی و افکار عمومی اخبار سیاســی است. ریسک سیاسی در هر دو 
جهت مثبت و منفی به شــدت می تواند بازار ارز را متاثر کند. بر همین 
اساس ایجاد ثبات در قیمت ها و رسیدن سطح تورم به هدف 3۰ درصدی 
بدون اخبار سیاســی مثبت قابل تحقق نیست و نمی توان بدون ایجاد 
چشم اندازی مثبت و باثبات از قیمت ها انتظار کرنش داشت. بار دیگر 
لازم اســت بر این نکته تاکید کنیم که حتی سطح 3۰ درصدی برای 
تورم نیز عددی بالا به حســاب می آید و تا تک رقمی شدن سطح تورم 
نمی توان صحبت از کنترل نرخ تورم به میان آورد. تحقق کنترل واقعی 
تورم مستلزم این است که عاوه بر پیگیری سیاست هایی از قبیل آنچه 

گفته شد، اصاحات اساسی در نظام بانکی کشور صورت بگیرد.

شــنگ، قوچ و میش، کل و بز، گــراز، گربه پالاس، گرگ، 
مرال، ســمندر، قورباغه جنگلی، وزغ سبز، لاک پشت چهار 
چنگالی، مارمولک بــی پا، مار آبی، مار قیطانی، گرزه مار و 

افعی قفقازی است.
از نظر اقلیمی این پارک در بخش غربی از آب و هوای نیمه 
مرطوب و معتدل در بخش های جنوبی و شرقی همچنین از آب 
و هوای سرد و خشک و سرد و نیمه خشک با اختاف بارندگی 

سالانه بین ۱5۰ تا هزار میلی متر برخوردار است.
از سالیان قبل پنج تفرجگاه در مناطق گلشن، آبشار و چشمه 
گلستان، گلزار و میرزابایلو با توجه به فراهم بودن زیرساخت های 
اولیه مانند دسترســی به آب آشــامیدنی، سرویس بهداشتی 

و نمازخانــه فراهم و مهیــا خدمت دهی به 
مســافران است.با وجود همه ظرفیت های بی 
نظیر پارک ملی گلستان، اما تاکنون ساز و کار 
جامعــی برای بهره مندی همگانی از خدمات 
و جاذبه های این منطقه ترســیم نشده است.

بسیاری از مسافران قبل از خروج از گلستان، 
ساعاتی را برای اســتفاده از مناظر بکر پارک 
ملی در کنار ماشین های خود در حاشیه جاده 
اتراق می کنند اما به دلیل نبود برق و سیستم 
روشــنایی و احتمال عبور حیوانات وحشــی 
امکان اقامت شــبانه برای آنان در تفرجگاه ها 

وجود ندارد.

تقویت گردشگری و فعالیت های 
بومگردی

رئیــس پارک ملی گلســتان در خصوص 
جاذبه های گردشگری این اکوسیستم منحصر 
به فــرد گفت: این مجموعه طبیعی، ظرفیت 

بزرگی برای توسعه همه جانبه استان گلستان به ویژه در حوزه 
گردشگری و اقتصادی است که باید از این ثروت خدادادی با 
رعایت کامل ضوابط زیست محیطی و مشارکت جوامع محلی 

در راستای توسعه، ایجاد اشتغال و درآمد استفاده کرد.
مهدی تیموری افــزود: آمار بالای تردد خودروهای عبوری 
گردشــگران و مسافران و تنوع قومیتی ساکنان در روستاهای 
حاشــیه این پارک، در کنار ویژگی هــای طبیعی و گونه های 
جانوری و گیاهــی و تنوع اقلیمــی از مزیت های پارک ملی 

گلستان است.
وی گفت: تاش می کنیم با ترسیم مدل مدیریت مشارکتی 
برای این پارک با همراهی بیشتر جوامع محلی، فرصت خوبی 

برای توسعه بحث اقتصادی این زیستگاه ارزشمند با استفاده از 
ظرفیت گردشگری خلق کنیم.

رئیس پارک ملی گلســتان ادامــه داد: این مجموعه زمانی 
می توانــد به اهداف خود بــرای تقویت حفاظــت از پارک با 
جذب مشارکت حداکثری جوامع محلی در اجرای برنامه های 
مدیریتی دست یابد که بتواند با ارائه راهکارهای مؤثر به توسعه 

اشتغال و درآمدزایی مردم منطقه کمک کند.
 وی افزود: توانمندســازی جوامع محلی با ایجاد شغل های 
مرتبط با حفاظت مدنظر است؛ به عنوان مثال ایجاد فضاهای 
گردشگری با پیش بینی فضاهای اقامتی، تفریحی و خدماتی 
یکی از مشــاغل کمک کننده به حفاظــت از این ذخیره گاه 

زیست کره محسوب می شود.
به گفتــه تیموری، تقویت گردشــگری و 
فعالیت بوم گردی های در حاشیه پارک ملی 
گلستان برای معرفی بهتر جاذبه های طبیعی 
آن عاوه بــر درآمدزایی بــا توجه به تغییر 
سلیقه گردشگران به سمت حضور در طبیعت 
به جای سکونت در هتل های لوکس، می تواند 
تمام خانه های روســتایی اطراف پارک را به 

بوم گردی تبدیل کند.
به گــزارش خبرنــگار مهر، پــارک ملی 
گلســتان از جملــه ذخیره گاه های بکر برای 
گونه های مختلف گیاهی و جانوری ایران بوده 
و با اقلیم متنــوع به صورت یکجا کوه، دریا، 
جنگل، کوهستان، دشت و بیابان را در خود 
جای داده اســت، این پهنه سرزمینی گزینه 
مناسب به عنوان مقصد یک گردشگری کوتاه 
مدت، مبتنی بــر زیبایی های طبیعی بکر و 

بدیع است.

و زیان فراوان دارند.
گندم، نیز دارای شانزده عامل غذایی است. وقتی ما آن را از الک های چند 
صفر می گذرانیم، دوازده عامل غذایی آن را می گیریم و با آن نانی می 

پزیم که هنری جز سوختن و تخمیر شدن ندارد.
لازم به ذکر است، نود درصد بیخوابی ها، با نخوردن قند و شکر و اجتناب 
از خــوردن بیش از حد مواد مقوی، معالجه می شــود و بقیه ی عارضه، 
ترس از بی خوابی است. چرا که ترس بی جا، مانع خوابیدن است و تمام 

مضراتی که بی خوابی دارد، مربوط به ترس از بی خوابی است.
چنان چه خواهان خواب خوش و لذت بخشی هستید، هرگز از بی خوابی 
نترســید و بدانید که شما مســوؤل خواب بدن خود نیستند، بلکه یک 
دســتگاه خودکار در بدن شما وجود دارد که هر موقع باطری های بدن 
شما از نیرو خالی شد، شما را می خواباند و باطری ها را شارژ می نماید و 

آن چه در اثر نخوابیدن، شما را آزار می دهد و مریض کرده و افکار شما 
را مغشوش می نماید، ترس از نخوابیدن است که توصیه می کنیم با آن 
مبارزه کنید و ریشــه ی ترس را از خود دور کرده و با خوردن غذاهای 
مناســب، مزاج خود را معتدل نمایید و بدانید خواب خوش و متناسب، 
مختص مزاج های معتدل اســت و در مزاج های خونی، میل به خوابیدن 
زیاد می شــود، ولی از عرض و عمق خواب کم می کند و بر طول آن می 

افزاید.
همچنین، صاحبان مزاج صفراوی، به ظاهر طول خوابشان کم است، ولی 
وقتی به خواب رفتند، عمق خوابشــان زیادتر می باشد. غلبه ی سودا بر 
مزاج نیز، نتیجه اش اندیشــه های بد و خیال حزن انگیز و وسواس بی 
خوابی است و بر عکس، بلغمی مزاج ها زیاد می خوابند و خواب زیاد نیز 

همان طور که می دانید، خطری بیش از کم خوابی دارد.



مروری بر زندگینامه  
عمار موصلی
 زندگی نامه ی  عمار موصلی

ابوالقاســم عمار بن علی الموصلی، چشــم 
پزشک  مسلمان و ماهر قرن یازدهم میادی، 

در شــهر موصل به دنیا آمد و بعدها 
در زمــان فرمانروایی خلیفه 
فاطمیــون، بــرای تحصیل 
علم، عازم مصر شد و در آن 

جا ساکن و به تحقیق در علم چشم پزشکی پرداخت و تنها کتابش به نام 
»المنتخب فی علم العین« را به رشته تحریر درآورد. وی  در کار طبابت، در 

رشته ی چشم پزشکی و جراحی چشم، تخصص داشت و چشم پزشکی مشهور و 
معالجی نامدار بود و در مداوای بیماری های چشم با دارو، با تجربه و در جراحی چشم، 

مهارت داشت. عمار موصلی، در زمان جراح بزرگ مسلمان، علی بن عیسی کحال زندگی 
می کرد، ولی  مشــهوریت او را نداشت، اما جنبه ی  ابتکاری اش بر وی، برتری داشت. او 

را  نخستین مخترع سرنگ زیر پوستی و درمانگر استرابیسم انحراف چشم نیز می دانند.

اختراع سرنگ

کتاب  المنتخب فی علم العین

 عمار، در مورد اختراع خود، چنین نگاشــته است: »من سوزنی تو خالی 
ســاختم، اما قبل از آمــدن به تیبریاس، اصا بر روی کســی کار نکردم. 
مردی برای جراحی آمد و به من گفت، برای درمان، هر طور که دوســت 
دارید با من رفتار کنید، فقط  نمی توانم به پشــت دراز بکشم. سپس، من 
نیز با ســوزن توخالی، او را جراحی کــردم و آب مروارید را خارج نمودم. 
بیمار، بافاصله دید و نیازی به دروغ گفتن نداشــت. فقط، من چشــمش 
را هفت روز پانســمان کردم. با این ســوزن، هیچ کس جلوتر از من نبود. 
من، در مصر، جراحی های زیادی را با آن، انجام دادم و افراد بسیاری را با 

این نوع جراحی، درمان کردم«. او، توانست عمل مکش مایع داخل چشم 
)آب مروارید( را بدون شــکافتن بخش جلویی چشــم و با فرو کردن لوله 
ای باریک، به داخل چشــم، انجام دهد. آب مروارید، یکی از عوامل اصلی 
نابینایی در انسان است و مایعی است که دور عدسی چشم را گرفته و مانع 
دید می شود و می بایست به موقع جراحی و تخلیه شود. عمار را نخستین 
جراح انحراف چشم نیز می دانند. وی، روشی برای درمان تاری دید ناشی 
از انحراف دید در کودکان را با پوشاندن چشم سالم، ابداع کرد و از این منظر، 

صدها سال از سایر چشم پزشکان، جلو تر است.

 از این پزشــک مسلمان توانمند، وجیزه های مختصری به یادگار مانده است. 
اما، کتاب »المنتخب فی علم العین«، در عین اختصار، یکی از افتخارات تاریخ 
علم در عالم اسام است. وی، کتابش را با مقدمه ای درباره ی داستان تالیف 
کتاب، آغازنموده و ســپس، به تشریح چشم و بیان بیماری های آن پرداخته 
اســت و در بخش های مختلف کتاب، شش نوع جراحی آب مروارید را شرح 
و توضیح کامل داده اســت که در نوع خود، بی نظیر و بدیع اســت. ابزارهای 
جراحی مختص چشم که موصلی از آن ها بهره می جسته، بالغ بر بیست نوع 

بوده است. 
در این کتاب ارزشمند، شیوه ی خارج نمودن آب مروارید از چشم، به وسیله 
ی سوزنی تو خالی )سرنگ امروزی( مطرح شده است. بعدها، در قرن نوزدهم 
میادی، دانشــمندان دیگر نیز به این روش دست یافتند. این کتاب، سال ها 
جزو کتب درسی مهم پزشکی در دانشگاه های اسامی بوده و به دلیل حجم 

اندکش، یک کتاب همراه محسوب می شده است. 

موصلی، در مورد جنبه ی آموزشــی بودن کتابش، اشاره می کند: »وقتی به 
اعمال جراحی خصوصی می پرداختم، دو یا سه نفر از شاگردانم مرا همراهی 
مــی کردند و در بیمارســتان هایی که به اعمال جراحی عــام می پرداختم،  
شاگردان بســیاری برای تعلیم، دور و برم جمع می شدند«.چاپ اصلی این 
کتاب، برگرفته از نسخه ای بســیار نفیس، می باشد و در کتابخانه ی تیمور 
پاشای قاهره، به شماره ی ۱۰۰، در مجموعه ی طبی آن، نگهداری می شود و 
شامل هشت کتاب بسیار مهم  عربی در زمینه ی  چشم پزشکی است. تاریخ 
کتابت نسخه ی حاضر، سال 592 هجری قمری و کاتب آن، عبد الرحیم بن 
یونس بن ابی الحسن الانصاری است. جولیوس هیرشبرگ، شخصیت عمار را 
این چنین، ستوده است: »وی از پزشکانی است که به ندرت، نظیر او در تاریخ 
می آید«.این کتاب ، رسا له ای بسیار مهم و کار آمد در بحث چشم پزشکی 
و جراحی است و پزشکان و متخصص این علم می توانند برای کسب اطاعات 

علمی، به این کتاب ارزشمند و مفید رجوع کرده و از تجربیات مولف، استفاده نمایند.

محمد  اسکند ری
 کارشناس و پژوهشگر 

طب اسلامی و مروج خام گیاهخواری 
د ر استان قزوین

دشمن برنامه ریزی داشت که گردشگری ایران پا نگیرد
 عــزت الله ضرغامی گفــت: ایران هراســی یکی از 
شیوه های دشمن است. از قدیم نیز این بوده و از سال ها 
پیش برنامه ریزی هایی وجود داشــته که گردشگری پا 

نگیرد.
به گزارش ایسنا، وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع 
دســتی در حاشیه بازدید از نمایشــگاه بین المللی گردشگری 
و صنایع دســتی در جمــع خبرنگاران درحالــی که فقط به 
پرسش های رسانه های تصویری جواب داد، درباره ایران هراسی 
گفت: ایران هراســی یکی از شیوه های دشمنان با ظرفیت های 
گردشــگری ایران بوده است. از قدیم نیز این بوده و از سال ها 
پیش برنامه ریزی هایی وجود داشــته که گردشگری پا نگیرد، 

این موضوع را دستگاه های اطاعاتی نیز اعام کرده اند.
ضرغامی اظهار کرد: ظرفیت های جمهوری اسامی ایران به 
گونه ای اســت که اگر حداقل ها برای آن فراهم شود می تواند 
یکی از مهمترین قطب های گردشــگری در جهان باشــد. ما 

باید در داخل با همفکری و برداشــتن موانع و معرفی صحیح 
ظرفیت های ایران عزیز به مقابله با ایران هراسی بپردازیم.

او ادامه داد: گردشــگری بخش عظیمــی از ظرفیت ها بین 
کشورهای اســامی اســت، اما به دلایل مختلف این ظرفیت 
عظیم مورد توجه قرار نگرفته اســت. با توجه به این که توسعه 
گردشــگری امروز رکن مهمــی در حوزه توســعه اقتصادی، 
فرهنگی و اجتماعی است، کشورهای اسامی باید نقش مهمی 
را ایفا کنند، تاش کنند و این عقب ماندگی تاریخی را جبران 

کنند.
وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی بیان کرد: 
ایران اســامی بســیار زیباتر از آن اســت که برای مردم دنیا 
تشریح شده اســت. ایران کشــوری امن، زیبا با ظرفیت های 
گسترده و چهارفصل اســت که جزو چند کشور اول دنیاست 
و در حوزه های میراث فرهنگی و تاریخی، اکوتوریســم و سایر 

جاذبه های گردشگری دارای قابلیت های برتر در دنیا است.

ضرغامی سپس گفت: از تمام مردم کشورهای مختلف دنیا 
دعوت می کنم تا به خانه خودشان، یعنی ایران سفر کنند.

او اظهــار کرد: حتما گردشــگری حال یک مزیت نســبی 
کشورهای اســامی اســت. اصا گردشــگری یک امر سالم 
است و متاســفانه در بعضی نگاه ها تصور بر این است که امور 
ناسالم از نظر فرهنگی و اجتماعی در رونق گردشگری دخالت 
دارد، درحالی که این گونه نیســت. کشورهای مختلف دنیا چه 
مسلمان و چه غیر مســلمان به خصوص وقتی که گردشگری 
خانواده محور می شــود همه عاقه مند هستند که گردشگری 

سالم داشته باشند.  
ضرغامی گفت: گردشگری ســالم همان گردشگری حالی 
اســت که کشــورهای مختلف اســامی ظرفیت آن را دارند. 
بخشــی از این گردشــگری حال به خوراک بر می گردد، اما 
گردشــگری سالم و خانواده محور از مصادیق گردشگری حال 

است و کشورهای مختلف می توانند پرچم دار آن باشند.

 ۳ جاذبه گردشگری برتر 
در روتردام

روتردام، دومین شهر بزرگ هلند، در هر دو ساحل 
نیوه ماس، بازوی جزر و مــدی جنوبی رود راین، 
جاییکه رودخانه کوچک روته به آن میپیوندد، قرار 

دارد.
در اطراف بندرگاه قدیمی و موزه های دریایی 

قدم بزنید
بندر قدیمی روتردام )اوده هاون(، بخشــی از منطقه 
دریایی احیا شــده شــهر، یک حوضچــه قایق پر از 
قایقهای تاریخی بازســازی شــده، از جمله قایقهای 
خانه ای اســت که مردم محلی در آن زندگی می کنند. 
در هــوای خــوب، می توانید بیرون یکــی از کافه ها و 
رستوران های متعدد بنشینید و از تماشای مردم لذت 
ببرید، یا قدم بزنیــد و رنگ آمیزی یا تعمیر قایق ها را 
تماشــا کنید. با یک پیادهروی کوتاه از اینجا، به موزه 
دریایی روتردام میرسید. این موزه که در سال ۱873 
تأســیس شــد، نگاهی جذاب به ارتباط شهر با دریا و 
آبراههای متعدد آن ارائه می دهد. مجموعه های بزرگ 
آن تاریخ کشتی رانی و دریانوردی را شامل می شود، از 
جمله مدل های کشــتی، بازسازی یک کشتی 2۰۰۰ 
ســاله و نقاشــی های متعــدد دریانوردی.یکیدیگر از 
جاذبه های گردشــگری مرتبط با دریــا، بندرگاه موزه 
دریایی مجاور اســت، یک تأسیسات در فضای باز که 
در آن خانه بافل آهنین قرن نوزدهمی به خوبی حفظ 
شــده است و همچنین یک کشتی نورانی قدیمی قرار 

دارد.
نگاهی به خانه های مکعبی بیندازید

روتردام خانه بســیاری از نمونه هــای زیبای معماری 
مدرن اســت که بیشــتر آنها از محیط کنار آب شهر 
الهام گرفته اند و همچنین پاسخی به ویرانی های جنگ 
جهانی دوم اســت.خانه های مکعبی که توسط معمار 
هلندی پیت بلوم طراحی شده اند، با طبقه های بالایی 
مکعب شــکل منحصربه فردشان، از مسیر پیاده روی در 
بندر قدیمی به وضوح قابل مشــاهده هستند. یکی از 
آنها برای بازدیدکنندگان باز اســت و نمایشــهایی در 
مورد طراحی و تاریخچه ساختمانها دارد. موزه جالبی 
که به شــطرنج اختصاص دارد نیز در اینجا قرار دارد.

یکی دیگر از جواهرات معماری، کاخ سفید است.
از کلیسای بزرگ سنت لارنس بازدید کنید

کلیسای بزرگ ســنت لارنس تنها چیزی است که از 
ساختمانهای قرونوسطایی روتردام باقی مانده است که 
بیشتر آنها در طول جنگ جهانی دوم ویران شدند. این 
کلیســا که در گروت کرکپلین واقع شده است، متعلق 
به قرن پانزدهم اســت و بر روی زمین زمانی باتاقی 
ســاخته شده است که به ساختمان شیب خاصی داده 
اســت که تنها پس از بازسازی پایه آن در سال ۱65۰ 
متوقف شــد. در بمبارانها به شــدت آســیب دید، اما 

بهطور کامل بازسازی شد
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