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دلایل کلیدی حذف قند

 از رژیم غذایی زنان

افزایش مبلغ جرائم ضروری تر است 
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عارضه های پوستی که ریشه

 در سبک تغذیه ناسالم دارند

طبق آمار منتشــر شــده، علی رغم 
افزایش ۳۵ درصــدی حقوق کارگران، 
همچنان شــکاف 1۰۰۰ درصدی بین 
تورم مســکن و افزایش حقوق کارگران 

وجود دارد.
به گزارش مهر،  طبق آمار منتشــر 
شــده، علی رغم افزایــش ۳۵ درصدی 
حقوق کارگران، همچنان شکاف 1۰۰۰ 
درصــدی بین تورم مســکن و افزایش 
حقوق کارگران وجود دارد. پژوهشگران 
حوزه مسکن معتقدند تنها راه پرکردن 
ایــن شــکاف عرضه زمیــن رایگان به 
کارگران و شکستن قیمت مسکن است.

ســرانجام پس از چنــد هفته بحث 
و مذاکره و برگزاری جلســات طولانی 
با حضــور نمایندگان دولــت، کارگران 
وکارفرمایان تکلیف دســتمزد کارگران 
مشخص شد. نهایتاً شــورای عالی کار، 
در آخرین جلسه شورای عالی کار که در 
بامداد 29 اسفندماه سال گذشته برگزار 
شد، حداقل دستمزد کارگران در سال 
14۰۳ را تعیین و با افزایش ۳۵ درصدی 

دستمزدها موافقت کرد.
اما بــه رغم این افزایش ۳۵ درصدی 
دســتمزدها، بزرگترین مشکل رفاهی 
کارگــران، یعنــی تأمیــن هزینه های 
مسکن، همچنان پابرجاست. به گزارش 

مؤسسه مطالعات اقتصادی بامداد حداقل 
دستمزد از سال 1۳9۵ تاکنون 7۸2.4 
درصد رشد داشته، در حالی که قیمت 
مسکن از 1۳9۵ تا بهمن 14۰2 با رشد 
1۸۰7 درصدی مواجه شــده است. به 
عبارت دیگر، حداقل دســتمزد مقابل 
قیمت مسکن کاملاً عقب مانده است و 
افزایش ۳۵ درصدی حداقل دستمزد در 
14۰۳ نیز برای پرکردن این شکاف کافی 
نیست. در این میان کارشناسان تنها راه 
جبــران عقب ماندگــی افزایش حقوق 
کارگران از قیمت مسکن را حرکت در 
راستای شعار سال و عرضه زمین به خود 
کارگران می دانند. به زعم پژوهشــگران 
حوزه مســکن، کارگران که مشــخصاً 
از عهده بازپرداخــت وام های بانکی در 
شرایط کنونی بر نخواهند آمد، با دریافت 
زمین دولتی می توانند به طور تدریجی 

خانه خود را بسازند.

نیمی از درآمد خانــوار ایرانی صرف  ♦
مسکن می شود

گزارش مرکز آمار از شــاخص های 
اقتصادی کلان کشور در اسفند 14۰2 
نشان می دهد که بر اساس آمار بودجه 
خانوار سال 14۰1، »سهم مسکن از کل 
هزینه سالانه خانوار شهری« در تهران 

بیش از ۵۰ درصد بوده که نســبت به 
سایر استان ها بالاتر است. استان البرز و 
فارس نیز به ترتیب رتبه دوم و سوم را در 
این رده بندی کسب کرده اند و خانوارهای 
ساکن در مناطق شهری این استان ها به 
طور تقریبی 41 درصد از هزینه سالانه 
خود را در ســال گذشته به هزینه های 

مسکن اختصاص داده اند.
به عبــارت بهتر کارگــران خصوصاً 
کارگران شهرهای بزرگ بیش از نیمی 
از درآمد خود را صرف هزینه های مسکن 
می کنند. در این خصوص ناصر رضایی 
معاون توســعه مســکن و شهرسازی 
شرکت مادر تخصصی عمران شهرهای 
جدید در نشست علمی، تخصصی مرکز 
پژوهش هــای توســعه و آینده نگری با 
عنوان »عملکرد دولت در اجرای قانون 
جهش تولید مســکن« اظهار کرد: »با 
فرض اســتقرار حدود ۸ . ۵ میلیون نفر 
در هــر دهک، تقریبــاً ۶ دهک جامعه 
توانایی خرید مسکن را ندارند و حتی در 
برخی موارد بعضی از ساکنین آپارتمان ها 
نیز توانایی پرداخت شــارژ ســاختمان 
و هزینسه های آسانســور را ندارند. لذا 
بررسی ها نشان می دهند بخش زیادی از 
هزینه های سبد خانوار مختص به تأمین 
مســکن اســت و تعداد زیادی از افراد 

جامعه حتی اگر توان خرید مسکن را هم 
داشته باشند، توان پرداخت هزینه های 

نگهداری از ساختمان را ندارند.«

کارگران با حقوق ۷ مــاه خود نهایتاً  ♦
می توانند یک متر زمین بخرند

براســاس داده های مرکز آمار، تورم 
حوزه مســکن در ســال گذشته به 79 
درصد رسید. این درحالی است که طبق 
گزارش همین مرکز، تأثیر تورم بر روی 
سایر کالاها تنها 4۶ درصد بوده است. با 
این حساب می توان نتیجه گرفت متغیر 
دیگری به غیر از تــورم عمومی بر روی 
قیمت مسکن تأثیر دارد.در این زمینه ایرج 
رهبر عضو هیأت مدیره انجمن انبوه سازان 
اســتان تهران در تاریخ ۸ آبان 14۰2 به 
خبرگزاری فارس گفته بود: »علت رکود 
در بازار مسکن نیز به این برمی گردد که 
قیمت مسکن، متوازن با توان خرید مردم 
نیست و قیمت آن خارج از حد متعارف 
رشــد می کند و به همین خاطر مردم 
نمی توانند به آن دسترسی داشته باشند. 
به عبارتی دیگر، رشد قیمت مسکن بالاتر 
از میزان تورم است و قیمت زمین، بیش 
از توان خرید مردم افزایش پیدا می کند.«

همانطور که پیش تر اشــاره شــد، 
همه این ها درحالی است طبق گزارش 

ابلاغی وزارت کار حداقل دســتمزد از 
سال 1۳9۵ تاکنون 4.7۸2 درصد رشد 
داشته درحالی که قیمت مسکن براساس 
آمار بانک مرکزی از سال 1۳9۵ تا بهمن 
ماه 14۰2 با رشد 1۸۰7 درصدی مواجه 
شــده اســت. به عبارت دیگر حداقل 
دستمزد در مقابل قیمت مسکن عقب 
مانــده اســت و افزایــش ۳۵ درصدی 
حداقل دستمزد در سال 14۰۳ نیز برای 
پر کردن این شکاف کافی نیست. به بیان 
دیگر، با توجه به حقوق کارگران در سال 
14۰۳ که 11 میلیون و 1۰7 هزار تومان 
اعلام شد؛ به حساب آنکه این طبقه هیچ 
هزینه دیگری نداشته باشند؛ باید نزدیک 
به 7 ماه پس انداز کنند تا تنها یک متر 

زمین بخرند.

با عرضه زمیــن به کارگــران قیمت  ♦
مسکن شکسته می شود

فرشید ایلاتی کارشناس سیاستگذاری 
مسکن در خصوص عدم استطاعت مالی 
کارگران برای خرید مسکن، توضیح داد: 
»با توجه به شرایط تورمی که در جامعه 
وجود دارد، اســتطاعت خرید مسکن از 
وســع و توان خانوارها از جمله کارگران 
خارج شده است. درآمدها به اندازه تورم 
بالا نرفته اســت. از آنجا که زمین سهم 

۶۰ درصدی در قیمت نهایی مســکن 
دارد، واگذاری زمین برای بســیاری از 
این خانوارها می تواند عامل مؤثری برای 
خانه دار شدن آنها و کاهش قیمت نهایی 
مسکن باشد. اگر دولت بتواند با واگذاری 
زمین قیمت مســکن را کاهش دهد، 
بسیاری از این افراد و خانوارها می توانند 
مسکن دار شوند.« این کارشناس مسکن 
در مــورد ارتباط عرضه زمین با شــعار 
سال، گفت: »مصداق بارز جهش تولید 
و افزایش تولید که با مشارکت مردم از 
سوی مقام معظم رهبری مطرح شده؛ 
عرضه زمین بــه مردم و ســاخت آن 
توسط آن ها اســت. این امر در نهضت 
ملی مسکن تجربه شــده است. برخی 
پروژه های نهضت ملی مســکن توسط 
انبوه ساز در حال انجام است و همزمان با 
همان پروژه ها برخی پروژه های دیگر، به 
صورت مردمی در حال ساخت هستند. 
بخش هایی که به صورت ویلایی سازی 
و مردمی بوده تا 7۰ درصد پیشــرفت 
داشــته و در مقابل پیشرفت پروژه های 
انبوه ســازی به ۳۰ درصد رسیده است. 
نهایتاً می توان گفت، ســاخت مسکن 
توسط مردم می تواند موضوع اصلی شعار 
امسال باشد تا دولت بتواند تعهدات خود 

را عملی کند.«

طبق اعلام اتاق اصناف ایران افزایش 
یــک واحد درصدی مالیــات بر ارزش 
افزوده، صرفــاً ناظر به نــرخ عمومی 
موضــوع ماده )7( بــوده و به نرخ های 
خاص )طلا و جواهر و پلاتین( موضوع 
ماده )2۶( قانون مالیات بر ارزش افزوده 

مربوط نیست.
به گزارش ایسنا، اتاق اصناف ایران 
در اطلاعیه ایی با اشــاره بــه بند )ر( 

تبصره )۶( قانون بودجه سال 14۰۳ که 
بر اساس آن نرخ مالیات بر ارزش افزوده 
موضوع ماده )7( قانون مالیات بر ارزش 
افزوده از ابتدای ســال جاری به میزان 
یک واحد درصــد افزایش یافته، اعلام 
کرده که بر اساس متن قانون، افزایش 
یاد شــده صرفاً ناظر بــه نرخ عمومی 
موضــوع ماده )7( بــوده و به نرخ های 
خاص )طلا و جواهر و پلاتین( موضوع 

ماده )2۶( قانون مالیات بر ارزش افزوده 
مربوط نیست.

بر این اســاس نرخ مالیات بر ارزش 
افزوده اجرت ساخت، حق العمل و سود 
فروشندگان طلا، جواهر و پلاتین بدون 
تغییر باقی مانده و همچون گذشته 9 
درصد اســت. دریافت هرگونه وجهی 
تحت عنوان مالیات بــر ارزش افزوده 
مــازاد بر 9 درصدِ اجــرت، حق العمل 

و ســود، مغایر قانــون و موجب تعلق 
جریمه های قانونی خواهد شد. شایسته 
اســت اتاق های اصناف تابعه، موضوع 
را با قید فوریت بــه واحدهای صنفی 

زیرمجموعه اطلاع رسانی کنند.
گفتنی است بر اساس لایحه بودجه 
14۰۳، نــرخ مالیات بــر ارزش افزوده 
یک واحد درصد افزایش یافت و به 1۰ 
درصد رســید. در همین راستا یکی از 

مواردی که در اصلاحیه لایحه بودجه 
دیده شد، این بود که با توجه به تأکید 
نمایندگان مجلس در جلســه بررسی 
کلیــات لایحه بودجه بر لــزوم لحاظ 
متناسب سازی حقوق بازنشستگان با 
شاغلین همطراز و تأمین منابع پایدار 
بــرای آن، منابع حاصل از افزایش یک 
واحد درصد مالیات ارزش افزوده به این 

موضوع اختصاص یافته است.

ساخت مردمی مسکن، راهکار خانه دار شدن کارگران

ساخت مردمی مسکن، راهکار خانه دار شدن کارگران

برخورد برخط تعزیراتی با تخلفات نانواها در فاز جدید یارانه آردبرخورد برخط تعزیراتی با تخلفات نانواها در فاز جدید یارانه آرد

۱۱۱۱ اشتباه رایج در تربیت کودک اشتباه رایج در تربیت کودک
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معاون آمــوزش ســازمان فنی 
حرفه ای کشــور گفت: سازمان فنی 
حرفه ای باید در اســتان قزوین به 
خوبی معرفی و جدی گرفته شــود 
چراکــه جهــان امروز بــه اهمیت 
مهارت آموزی پی برده است و برای 
حل معضلات اقتصادی باید به سمت 

مهارت آموزی حرکت کرد.
مجتبی نوروزی در مراسم تکریم 
و معارفــه مدیران ســابق و جدید 
اداره کل آمــوزش و فنی حرفه ای 
استان قزوین که امروز 2۰ فرودین 
برگزار شــد، اظهار کرد: نظام سلطه 
تمــام همت خود را بــه کار گرفته 
که دســتاوردهای انقلاب در جامعه 
بازتــاب داده نشــود امــا همگان 
می دانند کشــور ما میــراث دار یک 
انقلاب اســت و در تمام دنیا تلاش 
می کنند که به ایدئولوژی انقلاب ما 

دست پیدا کنند.
وی در ادامه بیان کرد: معتبرترین 
پایگاه استنادی جهان رشد ایران را 
11 برابر متوسط جهانی اعلام کرده 
و همــه دنیا می گویند علم زیربنای 
تمدن اســت و کشوری که صاحب 
علم اســت صاحب تمدن و فناوری 

نیز خواهد شد.
معاون آمــوزش ســازمان فنی 
حرفه ای کشــور با اشــاره به تغییر 
مدیریت در اســتان، گفت: گردش 
مدیریــت به این دلیل اســت که با 
گردش نخبگانی اتفاق مطلوب برای 
جمهوری اسلامی رقم بخورد ضمن 
اینکه مــا امروز راه طولانی پیش رو 
داریــم و باید با نگاه به گذشــته و 
استفاده از تجربیات، مسیر پیش رو 

را به درستی طی کنیم.
وی با اشاره به اینکه نگاه نقادانه 
یکــی از شــاخص های مدیریتــی 
است، گفت: نقدهای جدی به نظام 
آموزشــی ما وارد است و این سؤال 
وجــود دارد کــه چــرا هزینه های 
بســیاری در آمــوزش عالی صرف 
می شود اما نتیجه ای ندارد. اگر پولی 

که در دانشگاه ها صرف می شود برای 
مهارت آموزی صرف می شد مشکل 
نیــروی کار ماهــر وجود نداشــت 
بنابراین نیاز است که نظام مهارتی 

در کشور سامان پیدا کند.
نوروزی خاطرنشان کرد: سازمان 
فنی حرفه ای باید در استان به خوبی 
معرفی و جدی گرفته شــود چراکه 
جهان امروز به اهمیت مهارت آموزی 
پی برده است و برای حل معضلات 
اقتصــادی باید به ســمت مهارت 

آموزی حرکت کرد.
معاون آمــوزش ســازمان فنی 
حرفه ای کشــور در پایان ســخنان 
خود تصریح کرد: اساســنامه فنی 
حرفه ای تصویب شــده و این اتفاق 
مهمی است، روندی که در سازمان 
فنی حرفه ای کشــور شــروع شده 
است نوید کارهای بزرگ را می دهد. 
در برنامــه هفتم اساســاً نگاهی به 
فنی حرفه ای وجود نداشــت اما با 
پیگیری ها معجــزه ای اتفاق افتاد تا 
در مجمع تشــخصی مصلحت نظام 
برنامه ای بگیریم و حق این سازمان 

را ادا کنیم.

۳۵۶ آموزشگاه فنی حرفه ای در  ♦
قزوین مهارت آموزی می کنند

ساسان حاتمی در مراسم تکریم 
و معارفه مدیران سابق و جدید اداره 
کل آموزش و فنی حرفه ای اســتان 
قزوین که امروز 2۰ فروردین برگزار 
شــد، اظهار کرد: در جامعه ما و در 
هر کشوری مهم ترین سرمایه گذاری، 
ســرمایه گذاری نرم افزاری اســت و 
ســازمان فنی حرفه ای نیز بر روی 

نرم افزارها سرمایه گذاری می کند.
اگــر زمانی بخواهیم  افزود:  وی 
توسعه واقعی را مطرح کنیم سازمان 
آموزش فنی حرفه ای کشور می تواند 
یکی از نقش های عمده برای توسعه 
را داشته باشــد و در این مسیر نیز 
موفــق عمل کنــد. ســازمان فنی 
حرفــه ای با آموزش هایــی که ارائه 

می دهد افــراد را بــرای کار آماده 
می کند و حتی افراد با آموزش این 
مهارت ها می توانند مســئولیت های 

نظارتی را بر عهده بگیرند.
معاون آموزشی اداره کل آموزش 
فنی و حرفه ای استان قزوین تصریح 
کرد: سازمان آموزش فنی حرفه ای 
در سطح اســتان 1۰ مرکز و ۳۵۶ 
آموزشــگاه دارد و طی سال بیش از 
۳۰۰ رشته فنی حرفه ای در بخش 
دولتی و خصوصی آموزش می دهد 
و به همین ســبب مهم ترین مرکز 
توســعه مهارتی در استان سازمان 

فنی حرفه ای است.
وی گفت: تنگناهایی در مدیریت 
آموزش فنی حرفــه ای وجود دارد 
چراکــه چند ســال پیــش اجازه 
جذب مربی آموزش از سازمان فنی 
حرفه ای گرفته شد و این بزرگترین 
لطمه به این ســازمان بود و ما هم 
اکنون امکانات داریم اما افرادی برای 
آمــوزش دادن نداریم. در ســازمان 
آموزش فنی حرفه ای کشــور بیش 
از 1۰ سال است که استخدام اتفاق 
نیفتاده و اگر این موضوع نیز صورت 
نگیرد در چهار ســال آینده مجبور 
هســتیم با ۵۰ درصد نیــرو به کار 

ادامه دهیم.
حاتمی خاطرنشان کرد: همچنین 
در این ســازمان بودجــه برای مواد 
مصرفی وجود ندارد و اگر این مورد 
نیز تأمین نشــود در آینــده نیز از 
امکاناتی که در ســازمان وجود دارد 

نمی توانیم استفاده کنیم.

میزان نــرخ بیــکاری در قزوین  ♦
کمتر از ۵ درصد است

ادامه علــی رحمانی، معاون  در 
اقتصادی اســتانداری قزوین اظهار 
کرد: در استان قزوین مرکز آموزش 
فنی حرفه ای در آموزش و پرورش و 
مراکز صنعتی شناخته شده است و 
چندین دانشگاه نیز در این خصوص 

وجود دارد.
وی افــزود: طبق آخریــن آمار 
منتشر شــده میزان نرخ بیکاری در 
قزوین 7/4 درصد اســت و تنها راه 
افزایــش نرخ مشــارکت، آموزش و 
ترغیب نیروهــای آموزش ندیده به 
یادگیری مهارت اســت که سازمان 
فنی حرفه ای می تواند چند درصد به 
نرخ مشــارکت و افزایش نیروی کار 
کمک کند. جزو استان هایی هستیم 
فارغ التحصیلان  بیکاری  که مشکل 
را نداریم و میزان درصد بیکاری در 

قزوین طبیعی است.
معاون اقتصادی استانداری قزوین 
بیان کرد: سازمان فنی حرفه ای نیاز 
به اعتبارات ندارد بلکه نیاز به تغیرات 
قانونی دارد تا بتواند از سرمایه های 
خود استفاده کند و اگر می خواهیم 
جهش تولید داشــته باشیم نیاز به 

آموزش نیروی کار داریم.
رحمانی گفت: کارکنان و مربیان 
ســازمان فنی حرفه ای بــه لحاظ 
دریافتــی و حقوق هــا در مضیقه 
هســتند زیــرا ســرمایه های فنی 
حرفه ای متفاوت است و در این راستا 

حفظ و نگهداری و صیانت از نیروها 
در اســتان قزوین یکی از مهمترین 
اهدافی است که فنی حرفه ای باید 

ادامه دهنده آن باشد.

نقش قزوین در زیست بوم اشتغال  ♦
کشور

در ادامــه ایــن مراســم مهدی 
فتاحی، مدیر حوزه ریاست و روابط 
عمومی و امور بین الملل ســازمان 
فنی حرفه ای کشور اظهار کرد: امروز 
ورودی دانشگاه به گونه ای است که 
۳۰ درصد کاهش دانشــجو داریم و 
آموزش های رسمی جای خود را به 
آموزش های غیررســمی داده است، 
در ســال 14۰2 با تفاهم نامه وزارت 
کار مصوب شــد که ۵۰ هزار شغل 
پوشــش داده شــود که در کمتر از 
چهار ماه ۶۵ هزار شــغل ثبت شد 
که نشان دهنده رفع مشکل اشتغال 

است.
مدیــر حــوزه ریاســت و روابط 
عمومی و امور بین الملل ســازمان 
فنی حرفه ای کشور در ادامه تصریح 
کرد: استان قزوین یک استان مهم 
از نظر استراتژیک است که می تواند 
آغازگر تغییرات باشد و باعث توسعه 

سرمایه انسانی است.
پایان خاطرنشــان کرد:  وی در 
قزوین یکی از مهمترین اســتان ها 
در نقش آفرینی زیست بوم اشتغال 
کشــور اســت و از مدیرکل جدید 
انتظــار می رود تا تعامــل لازم را با 
دســتگاه های دولتی داشته باشد و 
با توجه به شــعار سال باید از اقشار 
مختلــف مردم بــرای کارآفرینی و 

مهارت افزایی استفاده شود.
بــه گزارش ایســنا در پایان این 
مراسم، »علی طاهرخانی« مدیرکل 
سابق اداره کل آموزش فنی حرفه ای 
قزوین تکریم و »سیروس صارمی« 
به عنوان مدیــرکل جدید اداره کل 
آموزش فنی حرفه ای قزوین معارفه 

شد.

معاون فنی حرفه ای کشور:
وی حرکت به سمت مهارت آموزی است حل معضلات اقتصادی در گر

رئیــس انجمــن صنایــع همگن 
قطعه سازی کشــور با هشدار نسبت به 
توسعه بازار خودروهای چینی در کشور 
گفت: قطعا این اتفاق، بزرگترین آسیب 
را به صنعت خودرو و قطعه سازی داخلی 
می زند؛ چینی ها تنها به دنبال بازار خود 
هســتند و چندان دلسوز بازار داخل ما 

نیستند.
بــه گــزارش خبرگزاری تســنیم، 
محمدرضــا نجفی منش رئیس انجمن 
صنایع همگن قطعه سازی کشور ضمن 
گلایه و هشدار نســبت به توسعه بازار 
خودروهــای چینی به ویــژه در حوزه  
خودروهای مونتاژی در کشــور، گفت: 
در برهه ای هستیم که وضعیت صنعت 
خودرو با فشــارهایی که از بیرون وارد 
می شــود با شــرایطی روبه رو هستند 
که بگویند صنعتگران داخلی‹‹بلدکار‹‹ 
نیســتند و راهکار هم این است که این 
کار را به دست چینی ها بسپارند. قطعا 
این اتفاق، بزرگترین آسیب را به عنوان 
صنعت قطعه سازی داخلی می زند؛ چرا 
که چینی ها در وهله  اول تنها به دنبال 
بازار خود هستند و چندان دلسوز بازار 

داخل ما نیستند.
وی افزود: این درحالیست که صنعت 
قطعه سازی از مهمترین حلقه  زنجیره 
تامیــن و تولید خودرو به عنوان یکی از 
مهمترین صنایع کشور و سال ها برای 
آن زحمت کشیده شــده است. دیدیم 
کــه شــروع تحریم ها در هــر دو دوره  
ریاست جمهوری امریکا، با تحریم صنعت 
خودروسازی آغاز شد؛ چراکه می دانستند 

این صنعت بســیار مهم است؛ بنابراین 
نباید بگذاریم دســتاوردهایی که طی 
سال ها زحمت صنعتگران به دست آمده، 
به راحتی »چینی زه« شــده و از دست 

برود.

 دقیقا قطعات را با کیفیتی که خودروساز  ♦
می خواهد تولید می کنیم

نجفی منش،  تصریح کرد: در کشور 
به  سبب قیمت گذاری دستوری و دیگر 
سیاست های اشتباه، خودمان خودمان را 
فلج کردیم. مجبورمان کردند به طور مثال 
خودرویی را با قیمت پایین تر از قیمت 
تمام شده، عرضه کنیم که این موضوع 
خود سبب ایجاد تعداد زیادی متقاضی 
و صف های طولانی می شود که نه تنها 
متقاضی واقعی خودرو نیستند بلکه تنها 
به دنبال کسب سود از این مابه التفاوت 
هستند.    وی با بیان اینکه دستگاه های 
قطعه سازان دائما در حال به روز رسانی 
است، گفت: بخشی از تولیدات ما بستگی 
به تقاضای خودروساز دارد، ما قطعات را 
به گونه ای تولید می کنیم که مورد نظر 
خودروساز باشد به عنوان مثال در زمانی 
که تندر در کشــور تولید می شود این 
خودرو جزء خودروهای با کیفیت بود و 
ما به عنوان قطعه ساز دقیقا قطعات را 
با کیفیتی که خودروساز مدنظر داشت 

تولید و به آنها تحویل می دادیم.
امیر جلالــی رئیس کمیتــه ارز و 
گمرک انجمن تخصصی صنایع همگن 
نیرو محرکــه و قطعه ســازان خودرو 
کشور نیز در پاسخ به سوالی که با توجه 

به تاکیــدات وزارت صمت در خصوص 
واردات و تولیــد خودرو برقی آیا انجمن 
فکری برای تولید قطعات مورد نیاز این 
خودروها کرده است، افزود: خودروهای 
برقی تعداد قطعات بسیار کمتری نسبت 
به خودروهای بنزینــی دارند و با آمدن 
خودروهای برقی تعداد زیادی از قطعه 
سازان و فروشــندگان قطعات در بازار 

یدک باید تغییر شغل بدهند.
وی بیان داشت: در کشور هندوستان 
ســالانه حدود 1۰۰ هزار خودرو برقی 
تولید می شــود که بخش زیــادی از 
قطعات مورد نیاز این خودروها از چین 

تامین می شود.
این عضو هیــات رئیســه انجمن 
تخصصی صنایع همگن نیرو محرکه و 
قطعه سازان خودرو کشور با بیان اینکه 
در خصــوص واردات خودروهای برقی 
هنوز در ابتدای کار هستیم، گفت: تصور 
عموم بر این است که با آمدن خودروهای 
برقی آلودگی هوا کم می شود بلکه این 
طور نیست زیرا الودگی نقطه ای کم می 
شود. بطور کلی آلودگی هوای کشور کم 
نمی شــود بلکه به دلیل تولید باتری و 
ضایعات آن الودگی کلی کشور بیشتر می 
شود اما در مجموع روی کاهش آلودگی 

نقطه ای اثرگذار است.

 اســتفاده قطعات بی کیفیــت خودرو  ♦
توسط خودروسازان

در ادامه این نشست بابک کریمیان 
رئیس کمیته لوازم یدکــی و مبارزه با 
قاچاق انجمن تخصصی صنایع همگن 

نیرو محرکه و قطعه سازان خودرو کشور 
در پاســخ به این ســوال که چرا برخی 
قطعات یدکی مورد استفاده در نمایندگی 
های معتبر خودروسازان کیفیت لازم را 
ندارد، و راهکار دســتیابی مردم به لوازم 
یدکی با کیفیت و اســتاندارد چیست، 
گفــت: وزارت صمت برای جلوگیری از 
عرضه لــوازم یدکی بی کیفیت از طرح 
شناسه کالا و کد رهگیری بهره گرفته 
اســت لذا مردم می توانند با استفاده از 
شناسه کالا و کد رهگیری درج شده روی 
کالا از استاندارد بودن و کیفیت محصولی 
که خریداری می کنند اطمینان کسب 

کنند.
وی افزود: با توجه به اینکه استفاده از 
خودروهای مونتاژیِ و چینی در کشور در 
حال توسعه است و قطعات یدکی این 
خودروها وارداتی است و از آنجا که چینی 
ها خودرو را ارزان می فروشند و قطعات 
آن را گران عرضه می کنند بنابراین بعضا 
خریداران این نوع خودروها در بحث لوازم 
یدکی و خدمات پــس از فروش دچار 

مشکل می شوند.
کریمیان اظهار داشــت: بنابراین به 
دلیل مباحث اقتصادی کسانی که قبلا 
این خودروها را ارزان تر خریداری کرده 
اند و یا اینکه از کارخانه با قیمت پایین 
خریــداری کرده اند اکنــون در تامین 
قطعات یدکی و خدمات پس از فروش 
به علت افزایش قیمت ها دچار مشکل 
می شوند. این موضوع باعث می شود که 
یک موجی از قطعات بی کیفیت بازار پیدا 
کند. زیرا وقتی خریداران قادر به خرید 

قطعات با کیفیت با قیمت بالا نیستند، 
بازار کالاهای کم کیفیت ایجاد می شود و 
لذا خریداران که توان مالی ندارند این نوع 

کالاها را خریداری می کنند.
رئیس کمیته لوازم یدکی و مبارزه با 
قاچاق انجمن تخصصی صنایع همگن 
نیرو محرکه و قطعه سازان خودرو کشور 
بیان داشت: راهکار جلوگیری از مصرف 
کالاهای غیراستاندارد و بی کیفیت آن 
است که مردم قطعات مورد نیاز خودرو را 
از برندهای معتبر خریداری کنند یا اینکه 
از روی شناسه کالا و کد رهگیری نسبت 
به اصالت کالای خریداری شده اطمینان 

حاصل کنند.
کریمیان در پاسخ به این سوال که چرا 
در نمایندگی های مجاز خودروسازهای 
بزرگ بعضا شــاهد استفاده از کالاهای 
بی کیفیت هستیم، گفت: خودروسازان 
هم به دلیل مساله قیمت در استفاده از 
قطعات سطح کیفی تعریف کرده اند و 
حتی در نظر داشتند در دو برند قطعات 
را عرضه کنند یک سری برندهایی که 
قیمــت پایین تری دارد و یک ســری 
برندهایی که قیمــت بالاتری دارند.وی 
بیان داشــت: در مجموع قطعه سازان 
نقشــی در این مســائل ندارند و گلایه 
ما به مجموعه خدمــات پس از فروش 
خودروســازان نیز همین است که چرا 
وقتی تولید کننده قطعات خوب خودرو 
در کشــور وجود دارد با تولیدکنندگان 
قطعات با سطح کیفی پایین تر قرارداد 
منعقد می کنند. این مساله ایراد است و 

یکی از اشکالات سیستم است.

توسعه بازار خودروهای چینی صنعت خودرو کشور را تهدید می کند

خبر کوتاه

خودروسازان بزرگ کشــور با ارائه گزارش 
عملکرد ســال گذشــته خود به بورس، میزان 
تولید و فروش در ســال 14۰2 را اعلام کردند. 
طبق گزارشی که در سامانه کدال بورس منتشر 
شده، هر ســه خودروساز بزرگ کشور در سال 
گذشــته فروش کمتری نسبت به سال 14۰1 

داشته اند. 
قیمــت کارخانه ای خودروهــای داخلی از 
انتهای فروردین ســال گذشــته تا به امروز به 
نوعــی فریز بوده؛ اما این احتمــال وجود دارد 
که در هفته های آتــی وزارت صنعت، معدن و 
تجارت که از دی ماه ســال گذشته مسئولیت 
قیمت گذاری خودرو را به دســت گرفته، دست 
به اصلاح قیمت بزند. بنابراین دپوی بیش از 4 
هزار دستگاه خودرو می تواند با این موضوع در 

ارتباط باشد.
سال گذشته شــورای رقابت مجوز افزایش 
به طور متوسط 49 درصدی قیمت کارخانه ای 
خودروهــای داخلی را صادر کرد و باید منتظر 
مانــد و دید وزارت صمت چــه مقدار افزایش 

قیمت را برای امسال لحاظ خواهد کرد.
ایران خودرو طبق آن چه به ســامانه کدال 
اعلام کرده، در سال گذشته ۵۳7 هزار و ۶۰۰ 
دستگاه فروش داشــته؛ اما تولید این شرکت 

۵۳۵ هزار و ۶۳۶ دستگاه بوده است.
پرفروش تریــن محصــول ایران خــودرو را 
خانواده پژو با آمار حدودا 2۶9 هزار دستگاهی 
تشکیل داده است. از سایپا نیز خبر می رسد که 
این شــرکت در سال گذشته ۳4۶ هزار و 7۳2 
دستگاه محصول را به فروش رسانده است. این 
درحالی است که تولید سال گذشته سایپا ۳4۵ 

هزار و 94۶ دستگاه بوده است.
سری هم به آمار فروش پارس خودرو به عنوان 
زیرمجموعه ســایپا و البته سومین خودروساز 
بزرگ کشور بزنیم. کل فروش پارس خودرو در 
سال گذشته 1۰1 هزار و ۵۵۸ دستگاه بوده و 
این شــرکت در بازه زمانی تحت بررسی، 1۰۰ 
هزار و 24۸ دستگاه محصول را به تولید رسانده 
اســت. پرفروش ترین محصــول پارس خودرو 
به گــروه Q2۰۰ بــا آمــار بیــش از 7۸ هزار 

دستگاهی مربوط می شود.
همچنیــن هفته گذشــته، دبیــر انجمن 
خودروسازان از موافقت دولت با افزایش قیمت 

کارخانه ای خودرو خبر داد.
احمد نعمت بخــش در این زمینه گفت که 
دولت به سیاســت گزار خودرویی مجوز داده تا 
بر اساس محاسبات سازمان حمایت و ابلاغ آن 

توسط وزیر صمت اقدام شود.
دبیــر انجمن خودروســازان در ادامه گفت 
به رغم گذشــت حدود ســه هفته از آغاز سال 
14۰۳ هنــوز وزیــر صمــت نســبت به ابلاغ 
قیمت های جدید به شــرکت های خودروســاز 

اقدام نکرده است.
نعمت بخــش معتقــد اســت در شــرایط 
فعلی شــرکت های خودروســاز با چالش های 
متعددی روبه رو هستند؛ اما در میان مشکلات 
شرکت های خودروساز، بحث زیان دهی و فروش 
محصولات با قیمت هایی زیر قیمت تمام شده 
جایگاه ویژه ای دارد. البته پیش بینی می شــود 
با توجه به موافقت دولت همانند سال گذشته، 
در بهار 14۰۳ باید منتظر امضای مجوز افزایش 
قیمت از ســوی مدیران وزارت صمت باشیم. 
افزایش قیمت کارخانه ای خودرو روی نرخ های 
بازار خودرو اثر می گذارد؛ بنابراین بازار خودرو 
منتظر است تا به محض امضای مجوز افزایش 
قیمت کارخانه ای خــودرو، نمودار قیمت ها در 
بازار خودرو آهنگ صعودی شدن را ساز کنند.

از طرفی قرار اســت وزیر صنعت، معدن 
و تجــارت امروز به شــورای رقابــت برود 
تا در جلســه این شــورا،  موضــوع خودرو 
و چالش هــای پیــش روی صنعــت و بازار 
تصمیم گیری  و همچنیــن  خودرو کشــور 
به جهــت اجــرای دســتورالعمل ها مــورد 
بررســی قرار گیرد. جلسه مذکور با موضوع 
بررســی چگونگی اجرای دستورالعمل ها و 
چالش های پیش  رو در تنظیم بازار خودرو 

سواری برگزار می شود.

 دبیر انجمن خودروسازان از
 موافقت دولت با افزایش قیمت

کارخانه ای خودرو خبر داد
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معــاون فناوری های نویــن بانک 
مرکزی با بیان اینکه نظام اعتبارسنجی 
در ســال 14۰۳ اجرایی می شود، به 
تشریح آخرین برنامه ها درباره تجمیع 

کارت های بانک ها پرداخت.
به گــزارش خبرگزاری تســنیم، 
محرمیان معــاون فناوری های نوین 
بانک مرکزی ارتقا و تقویت سامانه های 
نظارتی بانک مرکزی در راستای انجام 
وظایف اصلی بانک یعنی کنترل تورم را 
از مهمترین اقدامات حوزه فناوری های 
نوین در سال 14۰2 برشمرد و گفت: 
برای کنترل تــورم، بانــک مرکزی 
نیازمند کنترل خلق نقدینگی توسط 
بانک هاست و در این زمینه از سامانه 
های نظارتی متنوعی بهره می برد که 
در سال 14۰2 با ارتقا این سامانه ها، 
بانک مرکزی از ظرفیت نظارتی آنها 
برای نظارت بر بانک ها و روند خلق پول 

بهره برد. 
 محرمیان افزود: از آثار استفاده این 
سامانه ها در کنار برنامه ها و سیاست 
های بخش هــای نظارتی و اقتصادی 
بانک مرکزی می توان به کنترل خلق 
نقدینگی در محدوده هدفگذاری شده 
اشاره کردکه در نهایت به روند کاهنده 

نرخ تورم نیز منجر شد. 
 معاون بانک مرکزی همچنین از بهره 
گیری از سامانه های نوین بانک مرکزی 
برای مقابله برخط بــا تراکنش های 
شبکه قمار و جلوگیری از سایر جرایم 
بانکــی و راه اندازی آزمایشــی ریال 
دیجیتال از دیگر اقدامات بانک مرکزی 

در حوزه فناوری های نوین نام برد.  
محرمیان در خصوص دستاوردهای 
بین المللی حــوزه فناوری های نوین 
گفت: پروژه اتصال شــبکه پرداخت 
شتاب کشور به شــبکه پرداخت میر 
روسیه در سال گذشته عملیاتی شد تا 
برای تبادلات بین المللی و همچنین 

رفاه گردشــگران بین دو کشور مورد 
استفاده قرار می گیرد. همچنین اتصال 
ســامانه پیام رسان ســپام به سامانه   
SPFS که در تبادل پیام های مالی 
بین دو کشور و عرصه بین الملل مورد 
استفاده است در سال 14۰2 عملیاتی 

شد. 
 معاون بانک مرکزی از سامانه سیاق 
به عنوان دستاورد مهم دیگر این حوزه 
در سال 14۰2 نام برد و گفت: پیش از 
این اجرایی شدن حکم توقیف اموال 
فرد محکــوم ، 2۰۰ روز به طول می   
انجامید اما در حال حاضر با ســامانه 
سیاق طی چند دقیقه  تمام دارایی فرد 
در همه بانک ها قابل شناسایی و ضبط 
شدن اســت که این موضوع تحولی 
بزرگ در حوزه قضایی به شمار می رود. 
چک الکترونیک در ســال 14۰۳ 

فراگیر می شود
معــاون فناوری های نویــن بانک 
مرکــزی در خصوص پــروژه چک 
الکترونیک تصریح کرد:  در حال حاضر 
12 بانک مجهز به سیستم صدور چک 
الکترونیکی هستند و به تدریج همه 
بانک ها به این سیستم مجهز می شوند 
و همچنین تمام بانک ها در حال حاضر 
مجهــز به سیســتم پذیــرش چک 
الکترونیک هستند.   بر اساس برنامه 

ریزی صورت گرفته چک کاغذی تا سه 
سال آینده در شــبکه بانکی حذف و 

چک الکترونیکی جایگزین می شود.
وی افزود: تا کنــون 2۳۰ هزار فقره 
چک الکترونیکی توســط مشتریان 
بانک ها صادر شده که 2۰۰ هزار فقره 
آن در شبکه بانکی کارسازی شده است. 
محرمیان گفت: چک های الکترونیک  
فعلا در بانک صادر کننده قابل پذیرش 
است، اما به تدریج با پیاده سازی کامل 
فرآیندها در ســال جاری در ســایر 
بانک ها نیز چک های الکترونیک نقد 

پذیر خواهد شد.

نظام اعتبارسنجی در سال 140۳  ♦
اجرایی می شود

محرمیان در مورد اعتبار ســنجی 
مشتریان شبکه بانکی گفت: این امر بر 
اساس شمول مالی و میزان بهره مندی 
مردم از خدمات مالی و به طور اخص 
استفاده از خدمات بانکداری الکترونیک 
مورد بررسی است. در حال حاضر به 
گواه بانــک جهانی ایــران در زمینه 
استفاده از خدمات بانکداری الکترونیک 
ایران جزء کشورهای سرآمد در دنیا به 
شــمار می رود امــا در زمینــه ارائه  
تسهیلات الکترونیکی کشورمان دارای 

رتبه خوبی نیست. 

وی افــزود: برنامه بانــک مرکزی 
تســهیل دسترســی آحاد جامعه به 
تسهیلات خرد است و این نیازمند نظام 
اعتبارسنجی است تا افراد بتوانند بدون 
نیاز به ضامن و .. به تســهیلات خرد 
دسترسی داشــته باشند و همچنین 
ریسک نکول وام بانک ها نیز کاهش 
یابد چرا که عدم بازپرداخت اقساط از 
عوامل افزایش ریسک اعتباری افراد 
اســت، بنابرایــن مشــتریان تلاش 
می کنند اقســاط وام خود را به موقع 

پرداخت کنند.
معوان فناوری های نوین بانک گفت: 
نظام اعتبارسنجی که طراحی شده بر 
مبنای هوش مصنوعی  است و اطلاعات 
را از منابع اطلاعاتــی مختلف مانند 
سازمان امور مالیاتی، وزارت رفاه، قوه 
قضائیه پلیس راهنمایی و رانندگی و ... 
جمع اوری می کند و در اوایل ســال 
جاری این مدل عملیاتی خواهد شد و 
به افزایش رتبه اعتبارســنجی برای 

دریافت خدمات بانکی ارائه می شود. 
محرمیان در مورد وثیقه الکترونیکی 
برای دریافت تسهیلات نیز خاطرنشان 
کرد: وثیقه الکترونیکی در حال حاضر 
هم اجرا می شــود و در ســال جاری 
دریافت تسهیلات با توثیق الکترونیکی 

با شمولیت بیشتری انجام خواهد شد.
 معاون بانک مرکزی در مورد امکان 
استفاده از سامانه املاک و اسکان برای 
احراز هویت محل ســکونت مشتری 
بانک، گفت: در مرحله اول برای صدور 
دسته چک، احراز هویت با ثبت در این 
سامانه انجام می شــود، در مورد ثبت 
تراکنش ثبت کارت بانکی در سامانه 
شاپرک به صورت هشدار برای احراز 

سکونت نیز عملیاتی شده است.

راه اندازی آزمایشی ریال دیجیتال ♦
 محرمیان در مورد ریال دیجیتال نیز 

گفت: در حال حاضــر تراکنش های 
بانکی مردم در بستر الکترونیک انجام 
می شود، ولی پول در بانک قرار دارد، 
ریال دیجیتال همان اسکناس است که 
فاقد فیزیک اسکناس است، اما همه 
اطلاعات آن در گوشی موبایل مشتری 
خواهد بود. اســکناس را نمی توان به 
واحد های کوچکتر تبدیل کرد، اما در 
ریال دیجیتــال ارقام ریــز هم قابل 

پرداخت است.
وی افزود:  طرح ریال دیجیتال اول 
در جزیره کیش به شکل آزمایشی اجرا 
می شود و به تدریج در سایر نقاط کشور 

هم اجرایی خواهد شد.
 معاون بانک مرکزی در باره تجمیع 
کارت های بانک ها نیز گفت: عملیات 
تجمیع کارتها در قالب یک اپلیکشن از 
سال 1۳99 از ســمت بانک مرکزی 
کارها انجام شده اما به منظور تجهیز 
زیرساخت های لازم در شبکه پرداخت 
عملیات مقداری طولانی شــد، هم 
اکنون  اولین شرکت خدمات PSP  با 
همکاری چند بانک به خصوص بانک 
تجارت عملیاتی شــده اســت و الان 
تعدادی از کارتخوان ها در کشور  به این 
خدمت مجهز شده اند و این تراکنش 
قابل انجام اســت به عبارت دیگر این 
امکان فراهم شده تا اطلاعات کارتهای 
بانکی که الان به صــورت فیزیکی در 
اختیار افراد است در گوشی تلفن همراه 
افراد در قالب یک اپلیکشن ثبت شود و 
فرد در هنگام خرید وقتی به  فروشگاه 
مراجعه می کند گوشی تلفن همراه فرد 
تبدیل به هر یک از کارتهای بانکی وی 
می شود کافی است  یکی از کارت ها به 
صورت پیش فرض انتخاب شود و پس 
از باز شدن قفل گوشــی تلفن همراه  
بارکد خوان مقابل گوشی قرار گیرد و 
پول کالای خریداری شــده جابه جا 

 شود.

زمان اجرای مدل جدید اعتبار سنجی
کارت های بانکی تجمیع می شود؟

طرح  اجرایی  مدیر  گفته  به 
نان  و  آرد  یارانه  هوشمندسازی 
گزارشات مردمی از تخلفات نانوایی ها 
که در برنامه کاربردی »نظر« ثبت 
برای  برخط  صــورت  به  می شود 

دستگاه های نظارتی ارسال می شود.

نظافتی« مدیر  »محمد رسول 
یارانه  هوشمندسازی  طرح  اجرایی 
خبرنگار  با  گفتگو  در  نان  و  آرد 
در  تسنیم،  خبرگزاری  اقتصادی 
اقدامات  مورد  در  سؤالی  به  پاسخ 
انجام شده در راستای اجرای طرح 
هوشمندسازی یارانه آرد و نان طی 
اردیبهشت  از  گفت:  اخیر  سال  دو 
با تصمیم دولت  و  ماه سال 14۰1 
و  آرد  یارانه  هوشمندسازی  طرح 
نان با استقرار دستگاه های کارتخوان 
به  نانوایی  واحدهای  در  هوشمند 
سهمیه  هوشمند  تقسیط  منظور 
گذشته  در  شد.  آغاز  نانوایی ها  آرد 
واحد  هر  بــرای  ثابتی  سهمیه ای 
نانوایی مشخص شده بود و واحدهای 
نانوایی تا سال 14۰1 سهمیه ثابتی را 

دریافت می کردند.

ــاز اجــرای طــرح  ♦ ــات ســه ف جزئی
هوشمندسازی یارانه آرد و نان

وی افزود: با توجه به زیرساختی 
که در سال 14۰1 فراهم شد، مقرر 
شد تا تخصیص آرد یارانه ای براساس 

هوشمند  کارتخوان های  داده هــای 
انجام شود. کل طرح هوشمندسازی 
کرد.  تعریف  فاز  سه  در  می توان  را 
کارتخوان های  استقرار  اول  فاز 
بود  نانوایی  واحد های  در  هوشمند 
که تا شهریور ماه 14۰1 ادامه داشت. 
به  یارانه ای  آرد  تخصیص  دوم  فاز 
واحد های خبازی و فاز سوم مرحله 

مردمی سازی بود.
در  اینکه  بیان  با  نظافتی 
سوابق  براساس  مردم  مرحله،  این 
خبازی  واحد های  از  خود  خرید 
ثبت  را  خود  نظرات  می توانستند 
کنند، گفت: این نظرات در حوزه های 
مختلفی مانند کیفیت، ساعت کاری 
این  است.  ثبت  قابل  دیگر  موارد  و 
نظرات بخش هایی را پوشش می دهد 
آنها  اطلاعات  جمع آوری  شاید  که 

کارتخوان  دستگاه های  طریق  از 
در  فاز  این  نباشد.  دقیق  هوشمند 

سال 14۰2 عملی شد.

ــون  ♦ ــی ۳ میلی ــرآورد صرفه جوی ب
تنی طی 2 سال

ــرح  مـــدیـــر اجـــرایـــی ط
با  نان  و  آرد  یارانه  هوشمندسازی 
ثمره عملکرد طرح  اینکه  بر  تأکید 
در  می توانیم  را  هوشمندسازی 
کاهش هدررفت آرد یارانه ای ببینیم، 
در هر سال  متوسط  به طور  گفت: 
حدود سه درصد مصرف آرد یارانه ای 
سال  تا  روند  این  می شد.  ــزوده  اف
14۰1 ادامه داشت اما با اجرای طرح 
نه تنها شاهد رشد  هوشمندسازی، 
بلکه  نبودیم،  یارانه ای  آرد  مصرف 

شاهد افت مصرف آن بودیم.
سه  سالانه  رشد  همان  اگر 
در  را  یارانه ای  آرد  مصرف  درصدی 
اخیر  ساله  دو  بازه  در  بگیریم،  نظر 
به اندازه مصرف یک میلیون و ۵۰۰ 
صرفه جویی  یارانه ای  آرد  تن  هزار 
این میزان  اگر بخواهیم ارزش  شد. 
صرفه جویی را در نظر بگیریم، باید 
بگوییم که حدود 27 هزار میلیارد 

تومان صرفه جویی شد.
که  صورتی  در  داد:  ادامه  وی 
را  مسئله  این  عمیق تر  بخواهیم 
در  که  بگوییم  باید  کنیم  بررسی 
ارز  اوایل سال 14۰1، شاهد حذف 
کالاهای  به  مربوط  تومانی   42۰۰
اساسی بودیم. این عامل می توانست 
منجر به افزایش مصرف نان در کشور 
شود. به عبارت دیگر افزایش قیمت 
در سایر اقلام اساسی مورد استفاده 
خانوار، سهم نان را در سبد مصرفی 

افزایش می دهد. موضوعات دیگری 
مانند افزایش جمعیت اتباع نیز در 

سال 14۰1 رقم خورد.
نشان  ما  کارشناسی  تحلیل 
می دهد که علاوه بر رشد سه درصد 
درصدی   9 رشد  امکان  سالیانه، 
کشور  در  ــه ای  ــاران ی آرد  مصرف 
وجود داشت. اگر این رقم را نیز به 
صرفه جویی انجام شده اضافه کنیم، 
برآورد صرفه جویی انجام شده به سه 
میلیون تن در مجموع سال 14۰1 و 

14۰2 می رسد.

شناســایی تراکنش هــای تقلبــی  ♦
بــه وســیله هــوش مصنوعــی/ 
ســهمیه آرد ۷0 درصــد نانوایی هــا 

افزایش یافت
نظافتی در پاسخ به سؤالی در 
مورد پیگیری های انجام شده در برابر 
تقلب های احتمالی برخی نانوایی ها 
هوشمندسازی،  طرح  در  گفت: 
پالایش  از  نان پس  عملکرد فروش 
و کنارگذاشتن تراکنش های تقلبی، 
مصنوعی  هوش  تحلیل  براساس 
تخصیص  معیار  عنوان  به  سامانه 
آرد در نظر گرفته می شود. بنابراین 
آن  به  که  غیرواقعی  تراکنش های 
اشاره شد و موارد دیگری که وجود 
و  مصنوعی  هوش  طریق  از  دارد، 
اطلاعاتی که از نانوایی های مشابه و 
اطراف به دست می آید، تراکنش های 

غیرواقعی را کنار می گذارد.
وی گفت: موضوع کلان شهرها 
در بحث ثبت تراکنش های غیرواقعی 
تقریباً  بقیه کشور متفاوت است.  با 
1۰ درصد نانوایی های کل کشور در 
تهران قرار دارند. با توجه به داده های 
یارانه ای حدود  آرد  سامانه، سهمیه 

7۰ درصد نانوایی های کشور افزایش 
پیدا کرده است و در مقابل سهمیه 
است.  یافته  کاهش  آنها  درصد   ۳۰
بنابراین با تک مشاهده نمی توان یک 
طرح ملی را قضاوت کرد و داده های 
موردی با کلان داده ای که در اختیار 

ما قرار دارد متفاوت است.

تخلــف  ♦ اطلاعــات  انتقــال 
نانوایی هــا بــه نهادهــای ناظــر بــه 

صورت برخط
ــرح  مـــدیـــر اجـــرایـــی ط
در  نان  و  آرد  یارانه  هوشمندسازی 
مورد اینکه برخی نانوایی ها اقلامی 
مانند نایلون را با قیمت های غیرواقعی 
به مردم می فروشند و یا اینکه اساساً 
در ازای وجهی که دریافت می کنند، 
نمی کنند،  ارائه  مردم  به  محصولی 
گفت: ثبت محصولاتی مانند نایلون 
می شوند  فروخته  نان  کنار  در  که 
ضمن  نمی شود.  انجام  سامانه  در 
اینکه مشمول قیمت گذاری نیستند. 
حوزه  این  در  تخلفی  اگر  بنابراین 
فروشی  گران  مصداق  شود  انجام 
طریق  از  می توانند  مــردم  اســت. 
را  تجربه خود  نظر  کاربردی  برنامه 
در خصوص واحد های خبازی ثبت 
کنند. وی اظهار کرد: شکایات ثبت 
شده، در موضوعاتی مانند تخصیص 
که  کمک هزینه ای  یا  یارانه ای  آرد 
نانوایان  به  دولت  شبانه  صورت  به 
است.  تأثیرگذار  می کند  پرداخت 
صورت  به  اطلاعات  اینکه  ضمن 
برخط برای نهادهای نظارتی که در 
موضوع بازرسی و نظارت بر واحد های 
صنفی دخالت دارند ارسال می شود. 
آنها نیز این مسئله را در دستور کار 

خود قرار می دهند.

برخورد برخط تعزیراتی با تخلفات نانواها در فاز جدید یارانه آرد

خبر کوتاه

معاون اول رئیس جمهور با اشاره به فعال شدن 
تعاونی های مرزنشینان گفت: اگر تعاونی مرزنشینان 
با مشــارکت مردم آنگونه که باید فعال شود،  تا حد 

زیادی بستر قاچاق کالا از بین خواهد رفت.
به گزارش خبرنگار اقتصادی خبرگزاری تسنیم؛ 
مبادلات مرزنشینی از جمله کولبری و ملوانی )ته 
لنجی( در نواحی مرزی از جمله راه های کسب درآمد 
و تأمین معیشت مرزنشینان است، اما طی سال های 
اخیر عدم تمکن مالی مرزنشینان و آشنایی ناکافی 
آنان به قوانین و مقررات مرزنشینی باعث شده تا از 
یک طرف منافع مرزنشینان از این طریق تأمین نشده 
و از طرفی دیگر جریان های سازمان یافته قاچاق کالا 
از این معافیت و تسهیلات مبادلات مرزی مرتبط با 
مرزنشینان، سوء استفاده و سود سرشاری را کسب 

کنند.
 دولت سیزدهم بهمن ماه ســال 14۰۰برنامه 
ملی تقویت کسب وکار، معیشت مرزنشینان و ایجاد 
اشتغال پایدار در مناطق مرزی را به تصویب رساند؛ 
این مصوبه  به پیشنهاد ستاد مبارزه با قاچاق کالا و 
ارز و وزارت تعــاون، کار و رفــاه اجتماعی در هیأت 
دولت مطرح شده بود. در حالی که تا قبل از تصویب 
این برنامه، اعتبارات و تســهیلات دولت در مناطق 
مرزنشین به دلیل عدم برنامه ریزی صحیح و مشخص 
و نظارت های ناقص، آنطور که باید جامعه هدف را 
پوشش نمی داد و مشکلات اقتصادی نیز معیشت 

مرزنشینان را دچار مشکل کرده بود.
محمد مخبر، معاون اول رئیس جمهور در نشست 
با هیات رئیســه اتاق تعاون ایران،با تأکید بر بخش 
تعاون بر اهمیت فعال شدن تعاونی های مرزنشینان 
نیز تاکید و افزود: اگر تعاونی مرزنشینان با مشارکت 
مردم آنگونه که باید فعال شود،  تا حد زیادی بستر 

قاچاق کالا از بین خواهد رفت.
معاون اول رئیس جمهور با تأکید بر اینکه باید 
بخش تعاون را به جایگاهی که در قانون اساســی 
تعریف شده برســانیم، اظهار داشت: بخش تعاون 
از مزیت های فراوانی برخوردار اســت چرا که جمع 
گسترده ای از مردم و آحاد جامعه را شامل می شود 

و بیشترین اعتماد و پایداری را ایجاد می کند.
وی  قانون اساســی جمهوری اسلامی را قانونی 
مترقی که با هوشمندی تدوین شده است توصیف 
کرد و گفت: در قانون اساسی ایران سه بخش اصلی 
دولتی، خصوصی و تعاونی برای اقتصاد تعریف شده 

است.
معاون اول رئیس جمهور با تاکید بر اینکه باید 
بخش تعاون را به جایگاهی که در قانون اساســی 
تعریف شــده برسانیم، گفت: بخش تعاون از مزیت 
های فراوانی برخوردار است چرا که جمع گسترده ای 
از مردم و آحاد جامعه را شامل می شود و بیشترین 

اعتماد و پایداری را ایجاد می کند.
مخبر با اشــاره به نامگذاری سال جدید از سوی 
رهبر معظم انقــلاب تحت عنوان »جهش تولید با 
مشارکت مردم« از اتاق تعاون ایران خواست برنامه ای 
عملیاتی و زمانبندی شده مبتنی بر مزیت های کشور 
برای جلب مشــارکت مردم و نقش آفرینی بخش 
تعاون در جهت تحقق شــعار سال تدوین کند به 
نحوی که نقش اتاق تعاون و دولت و همچنین جایگاه 

مردم در این برنامه به طور کامل مشخص باشد.
معــاون اول رییس جمهور با یــادآوری حجم 
گسترده نقدینگی که در اختیار مردم قرار دارد خاطر 
نشان کرد: بخش تعاون یکی از بهترین بخش ها برای 
جذب نقدینگی جامعه است چرا که خود مردم در 
تعاونی ها عضویت و سهم دارند و سازوکار و شرایط 
خوبی نیــز برای همکاری دولت با تعاونی ها فراهم 
است. مخبر با اشــاره به تقسیم سود سهام عدالت 
گفت: بخش تعاون می تواند با 7۰همت سود سهام 
که در بین مردم توزیع شد کارهای بزرگی انجام دهد 
و با مشارکت دادن سهامداران در کارهای اقتصادی، 
برای آنها تولید ثروت کند. وی همچنین با تاکید بر 
لزوم فعال شدن بیش از پیش بخش تعاون در زمینه 
های مختلف معیشت، تامین نهاده ها، دارو، امنیت 
غذایی و سلامت خاطر نشان کرد: اگر بخش تعاون 
بتواند 1۰تا 1۵درصد در هر یک از زمینه ها مشارکت 
کند،  دولت با اتکا به نقش تعاونی ها در بخش های 

مختلف، می تواند مدیریت بهتری داشته باشد.
 مخبر با یادآوری اینکه تعاونی ها همواره در بخش 
هایی چون تولید مسکن پیشرو بوده اند، افزود: تعاونی 
ها باید مردم را برای مشارکت در اموری چون تولید 
مسکن بسیج کنند و دولت نیز تسهیلات و حمایت 

های لازم را انجام خواهد داد.

 از بین رفتن بستر قاچاق کالا با
رونق تعاونی مرزنشینان
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حملــه رژیــم صهیونیســتی به 
کنســولگری ایران در دمشق و ترس 
از تنش و جنگ باعث شد که قیمت 
دلار به یک باره جهش کند اما بانک 
مرکزی سعی دارد با آرام کردن فضا 
قیمــت را به کانــال ۵۰ هزار تومان 

بازگرداند.
به گــزارش مهر، دلار در بازار آزاد 
به قیمت بالای ۶۰ هزار تومان رسید. 
اما بازارســاز ارز می گوید این نرخ ارز 
مورد قبول نبــوده و بانک مرکزی با 
اقدامات جدید می تواند وضعیت بازار 
ارز را متفاوت تر از سال های قبل کند.

اختلاف ۶0 درصدی دلار نیما و  ♦
بازار آزاد باعث تقاضای کاذب دلار

محمد غفوری کارشناس اقتصادی 
در گفت وگــو با خبرنگار مهر با بیان 
اینکه نرخ دلار در یــک ماه اخیر از 
حوالی ۵۰ هزار تومان با رشد قیمتی 
به بالای ۶۰ هزار تومان رسیده است، 
گفت: علت افزایــش قیمت دلار در 
مدت اخیر ریســک سیســتماتیک 
در اقتصــاد و به همین دلیل افزایش 

انتظارات تورمی است.
غفوری افزود: بانک مرکزی با ابزار 
پولی و افزایش نرخ بهره نتوانســت 
تورم را کنترل کند و به همین دلیل 
رکود تورمی ایجاد شد و قیمت ارز نیز 
افزایش یافت، سیاست بانک مرکزی 
در کنتــرل نرخ ارز تا به اینجا جواب 

نداده است.
به گفته این کارشناس اقتصادی، 
شاهد تقاضای کاذب در ارز بازار آزاد 
هستیم و دلیل آن هم فاصله عمیق 
قیمتی بین نرخ دلار نیما و بازار آزاد 
اســت، هر چقدر این فاصله بیشتر 
باشــد به ضرر تولید و اقتصاد کشور 
خواهد است، در سال گذشته حدود 
۳,۵۰۰ هزار میلیارد تومان از جیب 
صادر کننده به جیب واردکننده رفته 
و باعث افزایش رانت شده است، سال 
گذشته اختلاف بازار نیما و آزاد حدود 
2۰ درصد بود که در شرایط فعلی به 

بالای ۶۰ درصد رسیده است و هر روز 
شــاهد تقاضای سنگین در بازار نیما 
هســتیم و با افزایش تقاضای کاذب 
قیمت دلار نیما و آزاد همراه هستیم.

ایــن کارشــناس در پایان گفت: 
بانک مرکزی اگر می خواهد ثباتی را 
در اقتصاد تجربه کند اگر بتواند دلار 
نیما را بالای 4۵ هزار تومان برساند، 
شــرایط نــرخ ارز را مدیریت کند، 
سال جاری سال بسیار سختی برای 
بانک مرکزی اســت زیرا ریسک های 
سیستماتیک منطقه ای و بین المللی 
اقتصاد را تهدید کرده و باعث افزایش 

تقاضای کاذب در بازار ارز می شود.

تنش هــای بیــن المللــی باعــث  ♦
افزایش قیمت دلار در بازار آزاد شد

حبیب آرین کارشناس اقتصادی 
در گفت وگــو با خبرنگار مهر با بیان 
اینکه بعــد از حملات تروریســتی 
ایران  سرکنســولی  بــه  اســرائیل 
در دمشــق و شــهادت چند تن از 
فرماندهان و ســربازان ایرانی، سطح 
تنش ها در منطقه به سطوح تازه ای 
وارد شده اســت، گفت: این تنش بر 
بازارهای بین المللی نیز اثر گذار بود و 
در همان لحظات بعد از حملات، نفت 
برنت به ۸۸ دلار رســید، رشدی که 
همچنان ادامه داشته است و سطوح 

91 دلار را رد کرده است.
آریــن اضافه کــرد: در ایران و در 
بازارهای داخلی نیز التهابات حاصل از 
این تنش ها فروکش نکرده و بلافاصله 
بعــد از حمله دلار بــه ۶2 هزار دلار 
صعود کــرد و در هنگام نگارش این 
نوشــته، جهش دلار همچنان تداوم 
داشته و به ســطوح ۶۵ هزار تومان 
نزدیک شده اســت. این کارشناس 
اقتصادی افــزود: بعد از این حملات، 
مقامات ایران از قطعی بودن واکنش 
به اســرائیل و تنبیه آن خبر دادند. 
اظهاراتی که تاکنون عملیاتی نشده 
اســت. طبیعی اســت که اظهارنظر 
درباره پاسخ به اسرائیل، داده میدانی 

و تخصصــی فراتر از شــناخت های 
متعارف لازم دارد.

آریــن در پایــان گفــت: اگرچه 
مشــخصاً لازم است که این پاسخ به 
طور مســتقیم از سوی ایران صورت 
گیرد اما پاسخ سریع و بدون در نظر 
داشــتن ظرایف آن می تواند احتمال 
عواقب ویرانگر را آن هم در خاورمیانه 
مملو از پیچیدگی افزایش دهد. به هر 
نحو این واکنش تــا به حال صورت 
نگرفته و این عدم واکنش به خودی 
خود می تواند خطر ریسک دیگری را 
افزایش دهــد. خطر احتمال افزایش 
حملات اســرائیلی ها که بدون پاسخ 

خواهد ماند.

برنامه هــای متفــاوت از بانــک  ♦
مرکزی

حقیقت آن است که بانک مرکزی 
در یک سال اخیر اقدامات متفاوتی را 
انجام داده که تاکنون سابقه نداشته 
اســت، مهمترین اقدام بانک مرکزی 
در یک سال اخیر ایجاد مرکز مبادله 
ارز و طلا بود که اقدامی رسمی برای 

بازارسازی است.
به گفته رئیس کل بانک مرکزی، 
بانک مرکزی سال گذشته با اجرای 
سیاســت تثبیت 7۰ میلیــارد دلار 
برای تأمین کالاهای اساســی و نیاز 
وارد کننــدگان با نرخ ارز ترجیحی و 
نیمایی تأمین کرد و سیاست تأمین 
ارز مورد نیاز وارد کنندگان در دستور 
کار ســال جاری بانک مرکزی است، 
امروز هیچکس نمی تواند ادعا کند که 
واردات قانونی کالایی را با نرخ ارز ۶۰ 

هزار تومانی انجام داده است.
به گفته فرزین، در بازار مبادله ارز 
و طلا نزدیک به ۵۰ میلیارد دلار ارز 
با نرخ زیر 4۰ هزار تومان برای واردات 
تمامی کالاهای قانونی تخصیص یافت 
و هرکس به طور قانونی قصد واردات 
کالا یا اســتفاده از خدمتی را داشت، 
می توانســت از این ارز بهره ببرد. در 
همین راستا در یک ماه پایانی سال، 

میزان ارز مسافرتی با نرخ مرکز مبادله 
دوبرابر شــد، زیــرا ارز لازم کافی در 

اختیار بانک مرکزی بود.
بانــک مرکزی ســال گذشــته 
سیاستی را با عنوان سیاست تثبیت 
اجرا کرد و دو نظــام بازار را طراحی 
کرد که یکــی از آن برای تأمین ارز 
مورد نیاز واردات کالاهای اساســی 
کشــور با نــرخ 2۸۵۰۰ اختصاص 
داشت و در این قالب از روز اول عید 
تــا پایان 29 اســفند نزدیک به 2۰ 
میلیارد دلار ارز 2۸۵۰۰ تومانی بابت 
کالاهای اساسی کشور تأمین از این 
طریق تأمین شــد که شامل داروها، 
کالاهای کشاورزی اعم از جو، گندم، 
سم، کود، بذر و لوازم پزشکی می شد، 
پس نرخ آن ها تثبیت شده بوده است 

و این سیاست امسال هم ادامه دارد.

ســعی بانک مرکزی برای کنترل  ♦
نقدینگی

آن گونــه که رئیــس کل بانک 
مرکزی می گوید: هدف گذاری بانک 
مرکزی در سال گذشــته برای نرخ 
رشــد نقدینگی 2۵ درصد بود اما با 
این حال این نرخ در حد 24.۳ کنترل 
شــد و این یعنی نرخ رشد نقدینگی 
بعد از پنج ســال به زیــر 2۵ درصد 
رسیده است. به این ترتیب نرخ رشد 
نقدینگی به عنوانی یک از عوامل مهم 
تأثیر گذار بر نرخ ارز به شدت کاهش 

یافت.
فرزین عامــل دوم اثرگذار بر نرخ 
ارز را تراز تجاری و میزان صادرات و 
واردات کشور عنوان کرد و گفت: کل 
حجم تجارت کشور در سال گذشته 
حــدوداً به عــدد 1۵2 میلیارد دلار 
رسید. یعنی حدود ۸۶ میلیارد دلار 
صادرات و ۶۶ میلیــارد دلار واردات 
انجام شد و تراز تجاری کالایی کشور 
هــم 2۰ میلیــارد دلار مثبت بود. و 
لذا این این عامل بنیادین هم بیانگر 

وضعیت مناسب ارز ئ است.

ارز ۶0 هزار تومانی در اقتصاد  ♦
رسمی کشور تأثیری ندارد

ارز ۶۰ هزار تومــان تا زمانی که 
در این قیمت تثبیت نشود سرمنشا 
گرانی رســمی کالاها نیســت زیرا 
واردات قانونی کشــور بــا نرخ های 
2۸۵۰۰ و 4۰ هزار تومان انجام شده 
و فعلاً قیمت ها بر اســاس رویه سال 
گذشته در بازار تعیین می شود، اما اگر 
قیمت دلار در هفته های متوالی بالای 
۶۰ هزار تومــان قرار بگیرد می تواند 

سرمنشا گرانی ها باشد.
بانک مرکزی ســعی دارد در بازار 
غیررسمی نیز مداخله کند و قیمت 
ارز را به پایین ۶۰ هزار تومان برساند 
و باید دید می تواند با مداخلات قیمت 
را به کانــال ۵۰ هزار تومان برگرداند 

یا خیر؟

تلاش برای بازگرداندن قیمت دلار آزاد
 علت نوسان دلار چه بود؟

با تــداوم غفلــت از اصلاح رویه 
واردات از محــل صادرات که منجر 
به قیمت گذاری کالاها براساس ارز 
بازار آزاد و غیر رســمی شده است، 
شــاهد اثرگذاری دلار تلگرامی در 
که  هستیم  کالاهایی  قیمت گذاری 
هم زمان بخشی از آن صادر و بخشی 

در بازار داخل عرضه می شود.
به گزارش  خبرگزاری تســنیم، 
هفته  گذشته »محمدرضا فرزین« 
رئیس کل بانــک مرکزی با تببین 
سازوکار تخصیص ارز وارداتی تلاش 
کرد تا تأکید کند بین قیمت ارز در 
بازار آزاد و تعیین قیمت کالاها در 

داخل ارتباطی وجود ندارد.
فرزین گفت: ما پارسال سیاست 
تثبیــت را اجرا کردیــم و دو بازار 
کالای اساســی و مبادله ای را برای 
تأمین ارز مورد نیاز کشور اختصاص 
دادیــم. در بخش کالای اساســی 
نیازهای ارزی با نرخ 2۸۵۰۰ تومان 
پوشــش داده شد. 2۰ میلیارد دلار 
ارز 2۸۵۰۰ تومانــی بابــت تمــام 
کالاهای اساســی کشــور از جمله 
دارو، کالاهــای کشــاورزی و لوازم 
پزشکی و... پرداخت کردیم. امسال 
هم این سیاست را قصد داریم ادامه 

دهیم.
در مرکــز مبادله نیــز با نرخی 
زیر 4۰ هــزار تومــان نزدیک ۵۰ 
میلیــارد دلار برای واردات ســایر 
کالاهــا و خدمات قانونی اختصاص 
دادیم؛ حتی یک ماه پایان سال ارز 

مســافرتی را با نرخ مرکز مبادله دو 
برابر کردیم. تمــام نیازهای مربوط 
به تحصیــل و درمــان و... با دلار 

مبادله ای پوشش داده می شود.

واردات کالا با نرخ بــازار آزاد از  ♦
طریق 4 رویه وارداتی قانونی

رئیــس کل بانک مرکــزی در 
اظهارات خود اشاره کرده است که 
هیچ کالایی نیســت که با دلار ۶۰ 
هزار تومانی تأمین شــده باشد در 
نتیجه نباید شاهد افزایش قیمت در 
حوزه کالاهای مختلف باشیم. این در 
حالی است که با وجود هشدارهای 
متعدد، رئیــس بانک مرکزی توجه 
نکرده که به واسطه برخی رویه های 
تجاری و معافیت هایی که در زمینه 
بازگشت ارز حاصل از صادرات داده 
شده در عمل طیفی از کالاهایی که 
در داخل عرضه می شــوند ناگریز با 
قیمــت ارز در بــازار آزاد هماهنگ 

می شوند.
لازم به ذکر است، در این زمینه 
شاهد معافیت های متعددی هستیم. 
به طور مثــال واردات موبایل بالای 
۶۰۰ دلار، شمش طلا و همچنین 
رویه هــای واردات در برابر صادرات 
خــود و واردات در برابــر صادرات 
غیر از الزام بازگشــت ارز حاصل از 
صادرات معاف هســتند. این کالاها 
مستقیما بًا دلار بازار آزاد هماهنگ 
هســتند. از ســوی دیگر کالاهای 
صادراتی ماننــد فلزات، محصولات 

پتروشــیمی یا کشــاورزی که در 
داخل نیز عرضه می شوند به واسطه 
همین رویه ها به ناچار قیمت کالای 
قیمت  با  داخــل  مخصوص عرضه 
کالایی که با ارز بــازار آزاد ارز رفع 

تعهد شده هماهنگ خواهد شد.
این معافیت ها ســبب شــده تا 
قیمت گــذاری کالاهایــی که برای 
عرضه داخلی وارد شده اند با چالش 
همان طور  شــوند.  مواجــه  جدی 
که اشــاره شــد کالاهایی از قبیل 
پتروشــیمی و فولادی و کشاورزی 
در ســبد صادراتــی نقــش جدی 
دارند. با این وجود وقتی بخشــی از 
این صنایع از بازگشت ارز در قالب 
نرخ مرکز مبادله، معاف شده و نرخ 
دلار صادراتی آنها براساس نرخ بازار 
آزاد تعیین شــود، قیمت کالاهای 
مخصوص عرضه داخــل مرتبط با 
این محصولات نیز به صورت ناگزیر 

با نرخ دلار آزاد تعیین می شود.

حمایــت تلویحــی بانــک مرکــزی  ♦
از رویه وارداتی با دلار بازار آزاد

پیش از این هشدارهای متعددی 
در خصوص رویــه واردات در برابر 
صادرات خود یا غیر داده شــده بود 
اما عملًا بخشــی از دولت با سکوت 

خود از این رویه حمایت کرد.
بنابراین اظهارات رئیس کل بانک 
مرکزی مبنــی بر تأمین ارز تمامی 
کالاهای وارداتی براساس نرخ حدود 
4۰ هزار تومان بازار مبادله چندان 

کامل به نظر نمی رســد. این انتظار 
از بانک مرکزی وجود داشــت تا به 
عنوان متولی ارزی کشــور در برابر 
چنیــن رویه هایی قــرار بگیرد اما 
در عمل شــاهد واکنش مشخصی 

نبودیم.
با تــداوم غفلــت از اصلاح رویه 
واردات از محــل صادرات که منجر 
به قیمت گذاری کالاها براساس ارز 
بازار آزاد و غیر رســمی شده است، 
شــاهد اثرگذاری دلار تلگرامی در 
که  هستیم  کالاهایی  قیمت گذاری 
هم زمان بخشی از آن صادر و بخشی 
در بازار داخل عرضه می شود. نکته 
قابل توجه اینکه ایــن مکانیزم در 
میان مــدت از طریــق ســاز و کار 
بورس کالا و در کوتاه مدت در ساز و 

کارهای غیر بورسی پیاده می شود.
در همین خصوص مهدی عبقری 
در پاســخ به ســؤالی در خصوص 
چگونگی واردات کالا براساس دلار 
بازار آزاد گفت: زمانی می توانیم ادعا 
کنیم که همه کالاها براســاس نرخ 
بازار مبادله وارد کشور می شوند که 
کالاهای وارداتــی که ارز مورد نیاز 
واردات آنها، از ارز حاصل از صادرات 
تأمین می شــود نیز با نرخ مصوب 

وارد چرخه اقتصادی کشور شود.
وی افزود: تا وقتی کالای وارداتی 
بــا ارز حاصــل از صــادرات با نرخ 
تلگرامی و کانال های غیررسمی وارد 
کشور می شــود، عملًا نام آن تغییر 
کرده اســت. در حقیقت نرخ بازار 

آزاد دیگر یک نرخ رســمی اســت. 
درســت اســت که باید از تولید و 
صادرات دفاع کنیم اما صادرکننده 
از تمامی مزایــای قانونی بهره مند 
می شــود، بنابراین چه دلیلی دارد 
با نــرخ ارز غیررســمی کالا وارد و 
عرضه کند. آن قــدر زنجیره تأمین 
ارز قانونی سخت و زمان بر شده که 
عملًا شــرکت های واردکننده تلفن 
همراه به جای دو تا سه ماه معطلی 
در زمان تخصیــص و از بین رفتن 
سابقه شــان تمایل به واردات کالا با 
بهره مندی از ارز حاصل از صادرات 

پیدا کردند.
عبقری گفت: نکتــه مهم تر آن 
که صادرکننــده به جای عرضه ارز 
که با نرخ های بهینه ای که توســط 
مرکز مبادله تعیین شــده اقدام به 
واردات تلفن همــراه می کند که با 
ارز غیررسمی عرضه شود. در همین 
راســتا افزایش قیمت بی رویه تلفن 
همــراه بــالای ۶۰۰ دلار، این قدر 
تأثیرگذار شــده که برخی از مردم 
هم نرخ آن را محور سنجش تورم و 
افزایش قیمت ها قرار می دهند. طی 
دوسه ماه گذشــته افزایش قیمت 
موبایــل زیــر ۶۰۰ دلار به جهت 
استفاده از ارز سامانه ای بسیار کم و 
ناچیز بوده که با بررسی بیشتر تنها 
بــه تفاوت چنددرصــدی نرخ نیما 
می رسیم ولی در کالای بالای ۶۰۰ 
دلار این تفاوت دقیقاً براساس نرخ 

غیررسمی صورت گرفته است.

غفلت از رویه رانتی و نفوذ دلار تلگرامی در قیمت گذاری کالاها

خبر کوتاه

قرار است جریمه تخلفات رانندگی افزایش 
پیدا کند و حتی جریمه تخلفات حادثه ســاز 
۵برابر شود اما، آیا این افزایش جرائم به تنهایی 
بــرای کاهش تعداد جان باختــگان تصادفات 
کافی است؟ و آیا نباید زخم کهنه عدم ایمنی 
حداقلی خودروهای تولید داخل، درمان شود؟!

به گزارش خبرگزاری تسنیم، طرح نوروزی 
پلیس راهور از 24 اسفند تا 14 فروردین ماه 
اجرا شــد. در نوروز 14۰۳ متأسفانه ۸1۳ نفر 
در تصادفات جان خود را از دست دادند و 21 

هزار و 441 نفر هم مجروح و مصدوم شدند.
بــر اســاس آمــار اولیــه پلیــس، تعداد 
جان باختگان تصادفات نوروز 14۰۳ نسبت به 
سال گذشته ۳۰ درصد کاهش داشته است اما 
باید صبر کرد تا پزشــکی قانونی آمار نهایی را 

اعلام کند.

عامل انسانی؛ باعث 60درصد تصادفات ♦
رفع خطر کردن نقاط حادثه خیز و حضور 
پلیس و عوامــل امــدادی در ۳۰کیلومتری 
شــهرها )که محل وقوع ۶۰ درصد تصادفات 
است( در کاهش تصادفات بی تأثیر نبوده است؛ 
اما علت اصلی ۶۰ درصد تصادفات، خستگی و 
خواب آلودگی، سرعت و سبقت غیرمجاز بوده 
است که مربوط به عامل انسانی یعنی شخص 

راننده می شود.
9 فروردین ماه بود که سردار حسینی؛ رئیس 
پلیس راهور از افزایش مبلغ جرائم رانندگی خبر 
داد و گفت: هدف اصلی از افزایش مبلغ جرایم، 
بازدارندگی است بر اساس ماده 2۸ رسیدگی به 
تخلفات پلیس باید هرســاله نسبت به افزایش 
مبلغ جرایم اقدام کند که به دلایل مختلف در ۶ 
سال گذشته اتفاق نیفتاده بود و اثر بازدارنده را 
از دســت داده بود. وی افزود: از سال ۸۵ تا 9۶ 
با یک روند کاهشی تصادفات مواجه بودیم اما 
مجدداً از 97 تاکنون شاهد روند صعودی بودیم.

5برابرشدن جریمه تخلفات حادثه ساز ♦
سردار حســینی گفت: یکی از دلایل وقوع 
تصادفات، عمل انســانی اســت که راننده به 
قوانین و مقررات توجــه نمی کند و با تخلف 

جان خودش و دیگران را به خطر می اندازد.
وی ادامه داد: با توجه به عدد کل تخلفات و 
تصادفات که تحلیل کردیم بالای ۸۰ درصد از 
تخلفات حادثه ساز تصادفاتی هستند که منجر 

به فوت و جرح شدند.
سردار حسینی درباره میزان افزایش جرایم 
گفت: بخشی از جرایم که خطر بیشتری دارند 
4 تــا ۵ برابر افزایش به عنــوان مثال جریمه 
ســرعت غیرمجاز ۶۰۰ تا 7۰۰ هــزار تومان 
می شود همچنین رانندگی در حالت مستی و 
اســتفاده از مواد روان گردان 2 میلیون و 7۰۰ 

هزار تومان پیش بینی شده است.

آیــا افزایــش جرائــم رانندگــی به تنهایــی  ♦
ــداد  ــش تع ــر کاه ــر مســتقیمی ب ــد تأثی می توان

جان باختگان تصادفات داشته باشد؟
اکثر کارشناســان حــوزه تصادفات معتقد 
هســتند که افزایش جرائــم رانندگی به ویژه 
جرائم تخلفات حادثه ســاز عامل خوبی برای 
کاهــش تعداد جان باختگان تصادفات اســت 
اما کافی نیســت! و باید کنار افزایش جرائم، 
به ایمنــی خودروها و رفع نقــاط حادثه خیز 
هم توجه شــود تا مثلث عامل جان باختگان 

تصادفات مهار شود.
البته نباید فراموش کرد که ایمنی خودرو 
را می توان از مهم تریــن عوامل برای کاهش 
تعداد جان باختگان تصادفات در کشــورمان 
دانســت چرا که وســیله نقلیه بایــد بتواند 
جان سرنشــین را در برابــر بی احتیاطی ها 
و مخاطــرات جاده ای حفظ کند. متأســفانه 
تــا امــروز به دلیــل »عدم ایمنــی حداقلی 
خودروهای تولید داخل« بخش بسیار زیادی 
از مرگ ومیرها در تصادفات جاده ای و شهری 
در کشــورمان به صورت مســتقیم مربوط به 
همین فاکتــور یعنی »ناایمنــی خودروها« 
بوده و این مسئله همواره مورد تأیید و تأکید 

پلیس بوده است.

افزایش مبلغ جرائم ضروری تر 
است یا افزایش ایمنی 

خودروها؟!
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تردد  میلیون  با ۵۳۰  امسال  نوروز  پرونده 
جاده ای و استفاده 1۸ میلیون و ۶۳ هزار نفر از 
بدون هیچ  ونقل عمومی جاده ای  ناوگان حمل 

سانحه پر خطر در حمل ونقل عمومی بسته شد.
 پرونده  سفر های نوروزی  هفته گذشته با 
ارائه آخرین آمار های تردد در بخش های مختلف  
حمل ونقلی بسته شد با توجه به آن که سفر های 
نوروزی سال 14۰۳ از 24 اسفند ماه  سال گذشته 
تا 19 فروردین ماه  امسال ادامه داشت طبق آخرین 
آمار های اعلام شده از سوی هادیانفر معاون حمل 
ونقل وزیر راه وشهرسازی در این بازه زمانی  1۸ 
ناوگان عمومی  از  نفر  میلیون و ۶1 هزار و ۵9 
استفاده کردند که تقریبا یک درصد کاهش نسبت 

به سال گذشته داشتیم.
هادیان فر در ادامه گفت: بیش از ۶ میلیون و 
9۳9 هزار نفر از ناوگان جاده ای استفاده کردند و 
بیش از ۶ میلیون و ۵۶۸ هزار نفر به عنوان مسافر 
دریایی و گردشگر از خدمات کشتیرانی در خلیج 

فارس و دریای خزر استفاده کردند.
به صورت  خدمات  اینکه  بیان  با  هادیان فر 
لحظه ای به مردم ارائه شد، گفت: صرفاً تأخیر ها در 
حوزه هوایی و دریایی به دلیل شرایط جوی و ایمنی 
مسافران صورت گرفته است و سعی شد که برنامه 

کنسلی سفر نداشته باشیم.
به  اشاره  با  شهرسازی  و  راه  وزیر  معاون 
تهران  از  اتوبوس  هزار   2 از  بیش  روزانه  اینکه 
اعزام می شدند، گفت: بیشترین سفر های زمینی 
به استان های مازندران، گیلان، خراسان رضوی و 
اصفهان بوده است و در خصوص اتوبوس ها شاهد ۳ 
میلیون و 77۶ هزار تردد بودیم که ۵ درصد رشد 

نسبت به سال گذشته داشته است.
وی در خصوص کل خودرو ها نیز گفت: بیش 
از ۵۳۰ میلیون تردد در کشور رخ داد و روزانه 12۰ 
میلیون لیتر بنزین مصرف شد که نسبت به سال 
گذشته ۶ درصد افزایش داشته است. در این بین 
نیز بیش از 2۳ میلیون خودروی شخصی در کشور 
برابر با همه خودرو های  سفر داشتند که تقریباً 

موجود در کشور است.

ــود دار  ♦ ــی، عــراق رک ــه، دوب ســه کشــور ترکی
سفرهای خارجی در نوروز بود

هادیان فر با اشاره به اینکه در سفر های ریلی 
بیشترین سفر ها به مشهد صورت گرفت، گفت: در 
حوزه هوایی بیشترین سفر های داخلی به مشهد و 
کیش بوده و در پرواز های خارجی نیز مهم ترین 

مقاصد، ترکیه، دوبی وعراق بوده است.
معاون وزیر راه و شهرسازی در ادامه توضیح 
داد: موضوع نگران کننده بحث تصادفات بود که 
آمار های اولیه نسبت به سال گذشته بهتر است و 
همه دستگاه ها باید کمک کنند که این موضوع 

طبق برنامه هفتم هر سال با کاهش همراه شود.

رشــد 2.۶ درصــدی ســفر های حمــل ونقــل  ♦
عمومی جاده ای

تردد ترین  پر  از  یکی  گزارش  این  براساس 
ناوگانی که همواره هم مورد استقبال  مسافران قرار 
می گیرد ناوگان حمل و نقل جاده ای است به طوری 
که داریوش باقر جوان مدیرکل دفتر حمل ونقل 
مسافری سازمان راهداری  در گفت وگو با خبرنگار 
باشگاه خبرنگاران جوان گفت: سفر های نوروزی 
امسال در مقایسه با مدت مشابه نوروز سال گذشته 

با افزایش و رشد 2.۶ درصدی همراه بوده است.
 باقرجوان از آمادگی کامل بخش حمل و 
نقل عمومی جاده ای به منظور خدمات رسانی به 

مسافران نوروزی در سفر های بازگشت خبر داد.
وی با اشاره به اینکه  در سفر های نوروزی  از 
تمامی ظرفیت های حمل و نقلی استفاده کرده ایم 
عنوان کرد: در راستای خدمات رسانی به مسافران، 
بخش حمل و نقل عمومی جاده ای با استفاده از 
ظرفیت حدود 1۵ هزار دستگاه اتوبوس )1۰ هزار 
دستگاه به صورت مستمر و پیوسته(، 19 هزار 
دستگاه مینی بوس و 2۸ هزار دستگاه سواری کرایه 
از آمادگی کامل برای ارائه خدمات مطلوب برخوردار 
بودند. مدیرکل دفتر حمل و نقل مسافر سازمان 
راهداری و حمل و نقل جاده ای تأکید کرد: در این 
راستا با توجه به پایش ظرفیت و تقاضای سفر در 
استان ها و در سایه تعامل و همکاری تشکل های 
شبانه روزی  تلاش  و  نقل  و  صنفی حوزه حمل 
رانندگان و شرکت های حمل و نقل مسافر، همه 
سریع،  خدمات  ارائه  برای  ظرفیت ها  و  امکانات 
به هنگام و مناسب به مسافران نوروزی پای کار 

آمده است.
وی همچنین به پیش بینی افزایش سفر های 
بین شهری از طریق ناوگان حمل و نقل عمومی 
جاده ای در ایام تعطیلات عید سعید فطر و در فاصله 
چند روزه از پایان یافتن طرح نوروزی اشاره و تصریح 
کرد: با توجه به افزایش تقاضای سفر در روز های 
آینده، تمهیدات لازم با هدف خدمات رسانی بهینه 
به مسافران اتخاذ و برنامه ریزی ها در این باره صورت 

گرفته است.

مدیرکل دفتر حمل و نقل مسافر سازمان 
راهداری و حمل و نقل جاده ای در ادامه با نگاهی به 
آمار جابه جایی مسافران از آغاز اجرای طرح نوروزی 
امسال از 24 اسفند 14۰2 تا 2۰ فروردین 14۰۳، 
اظهار کرد: در این بازه زمانی ۵ میلیون و ۳4۰ 
هزار مسافر از طریق ۵۸1 هزار سفر ناوگان حمل 
و نقل عمومی مسافر جاده ای )اتوبوس، مینی بوس و 

سواری کرایه( جابجا شده اند.
بخش هوایی یکی دیگر از  مسیرهایی است 
که  همواره مورد تاکید بوده اما متاسفانه با کمبود 
ناوگان روبروست که البته این بخش امسال نسبت 
به سال گذشته با  مشکلات کمتری در حوزه تأمین 

بلیت مسافران مواجه شد.

کاهــش میانگین تاخیــر پرواز هــا بــه 1۵ دقیقه  ♦
رسید

در ادامه محمد محمدی بخش رئیس سازمان 
هواپیمایی کشوری در گفت وگو با خبرنگار باشگاه 
خبرنگاران جوان  از جابه جایی ۳ میلیون و ۳9۶ 
نوروزی 14۰۳  عملیات  در  مسافر  و ۸71  هزار 
خبرداد و گفت:  راه اندازی مرکز مدیریت و کنترل 
پرواز ها اتفاق منحصر به فردی است که در طول 
چند دهه گذشته رخ داده و می توان گفت این 
مرکز به عنوان یکی از فرصت های آموزش عملیات 
صنعت هوانوردی برای افرادی است که در این مرکز 
حضور داشتند.  وی افزود: در این مرکز به دلیل 
حضور افراد پیشکسوت در کنار افراد جوان با انتقال 
تجارب مفید و ارزنده زنجیره ی ارتباطی موثری 
برقرار شد و می توان گفت کمترین اثر گذاری این 
امر، کاهش میانگین تاخیر پرواز ها به 1۵ دقیقه در 

عملیات نوروزی 14۰۳ است.
 محمدی بخش در ادامه اظهارکرد:  صنعت 
حمل و نقل هوایی در طول ۳۰ ماه گذشته روند رو 
به رشدی را شاهد بوده و در مقایسه نوروز 14۰2 با 
نوروز 14۰۳ روند صعودی پرواز ها و مقاصد پروازی 

کاملا محسوس است.
وی با اشاره به جابه جایی ۳ میلیون و ۳9۶ 
امسال،  نوروزی  هزار و ۸71 مسافر در عملیات 
توضیح داد: اشتراک گذاری اطلاعات و صداقت 
و شفافیت در ارائه اطلاعات به سازمان هواپیمایی 
در  رویداد ها  و  سوانح  از  می شود  باعث  کشوری 
صنعت جلوگیری شود برهمین اساس در طول 
عملیات نوروزی امسال پرواز ها با بالاترین سطح 
ایمنی و کیفیت و کسب رضایتمندی مسافران 

انجام شد.

 محمدی بخش ضمن اشاره به افزایش اعزام 
و پذیرش مسافر و همچنین نشست و برخاست 
پرواز های نوروزی امسال نسبت به بازه زمانی نوروز 
پرواز های  عملیات  آغاز  ابتدای  از  گفت:   14۰2
نوروزی 24 اسفند تا پایان روز 17 فروردین ماه 
14۰۳ در مجموع سه میلیون و ۳9۶ هزار و ۸71 
مسافر با 27 هزار و 4۶۸  پرواز )نشست و برخاست( 
جابه جا شدند. از این تعداد 2 میلیون و ۵۵9 هزار و 
۸۶2 مسافر داخلی  با 21۶7۸ پرواز و  ۸۳7 هزار و 
9 مسافر بین المللی با ۵79۰ پرواز جا به جا شدند.

رئیس سازمان هواپیمایی کشوری به افزایش 
سهم حمل ونقل هوایی در سفر ها اشاره کرد و 
گفت:  در مقایسه عملیات نوروزی امسال نسبت به 
سال گذشته رشد 7 درصدی در جابه جایی مسافر 

و نشست و برخاست پرواز ها را شاهد هستیم.

تاخیر هــای زیــر یــک دقیقــه در ســفر های ریلی  ♦
از مبدا 

براساس این گزارش یکی دیگر از بخش های 
که همواره مسافران برای گرفتن بلیت با مشکل 
مواجه هستند و معمولا باید خوش شانس باشند تا 
بلیت در این بخش پیدا شود حمل ونقل ریلی است 
که طبق اعلام صالحی مدیرعامل شرکت راه آهن   
4 هزار و ۳1۰ رام قطار و جابه جایی بیش از یک 
میلیون و 7۰۰ هزار مسافر در طول برنامه سفر های 

نوروزی 14۰۳ در این بخش انجام شده است.

تــردد ۶میلیــون و ۵00 هــزار ســفر دریایــی در  ♦
نوروز امسال 

همچنین یکی دیگر از بخش های حمل ونقلی 
که در نوروز امسال تمهیدات لازم برای آن در نظر 
گرفته شد سفر های دریایی بود  مسیری که اکبر 
صفایی مدیرعامل سازمان بنادر و دریانوردی با بیان 
اینکه  تردد در سفر های دریایی ۶ میلیون و ۵۰۰ 
هزار بوده که نسبت به سال گذشته رشد نداشته 
است گفت: تعداد مسافر دریایی ۳.۸ میلیون نفر 
بوده که ۶ درصد رشد داشته و در گردشگر دریایی 
2.7 میلیون مورد بوده که 7 درصد کاهش داشته ایم 

و در مجموع نسبت به سال قبل رشد نداشته ایم.
وی افزود: خوشبختانه امسال میزان استقبال 
از بندر جدید ترکمن که در سال گذشته لایروبی و 
احیا شده بود بسیار خوب بوده و بنادر کیش، قشم، 
لارک، بوموسی و خارک از جمله بنادر گردشگری 
و مسافری هستند که امسال میزبان گردشگران 

دریایی بودند.

وزی با ۵۳۰ میلیون تردد جاده ای بسته شد ونده سفر های نور پر

به گفته کارشناسان، در تامین 9۰ 
درصد روغن مورد نیاز کشور به آن سوی 
مرزها وابسته هستیم که برای ارتقای 
ضریب خوداتکایی راهی جز حمایت از 

تولید این محصول راهبردی نداریم.
 بنابر آمار سالانه 1.۳ تا 1.۵ میلیون 
تن روغن در کشور مصرف می شود که 
9۰ درصد آن از طریق واردات تامین 
می شود. به رغم آنکه خوداتکایی 7۰ 
درصدی در تولید دانه های روغنی تا افق 
14۰4 یکی از برنامه های وزارت جهاد 
کشاورزی بود، اما متاسفانه این امر محقق 

نخواهد شد.
ــر  وزی نیکبخت  محمدعلی 
زراعی  سال  آغاز  در  کشاورزی  جهاد 
جهاد  وزارت  گفت:   14۰2_14۰۳
کشاورزی برای خودکفایی 1۰۰ درصد 
تولید ۵ محصول اساسی نظیر گندم، 
برنامه ریزی  شکر  و  پنبه  جو،  برنج، 
کرده است و در بخشی از محصولات 
مانند روغن متعهد شده ایم که ضریب 

خوداتکایی را افزایش دهیم.
با وجود افزایش وابستگی در تولید 
روغن به آن سوی مرزها نیاز است که 
برای تحقق افزایش ضریب خوداتکایی 
در برنامه هفتم حمایت های لازم از تولید 
داخل صورت بگیرد، در غیراین صورت 
به سبب تخصیص یارانه به واردات دانه 
های روغنی امکان رقابت تولیدکنندگان 
داخلی با کشاورزان آن سوی مرزها وجود 

ندارد.
علیرضامهاجر  پیش  چندی 
معاونت امور زراعت اعلام کرد که دولت 
محصول  این  خوداتکایی  راستای  در 

اجازه  زمانی  آینده  سال  در  راهبردی 
می دهد  را  روغنی  دانه های  واردات 
شده  برداشت   روغنی  دانه های  که 
توسط کشاورزان خریداری و مطالبات 

بهره برداران تسویه شود. 
معظم  مقام  تاکید  بنابر  حال 
در  بیشتر  جدیت  بر  مبنی  رهبری 
تولید دانه های روغنی انتظار می رود که 
حداکثر حمایت ها در سال زراعی جدید 
و سال های آتی از تولید این محصول 

صورت بگیرد.
علیرضا اشرفی دبیر انجمن روغن 
نباتی گفت: با احتساب میزان عرضه و 
جمعیت کشور، سرانه مصرف روغن به 
ازای هرنفر 22 تا 2۵ کیلوگرم است، اما 
واقعیت آن است که بدلیل تخصیص ارز 
2۸ هزار و ۵۰۰ تومان به واردات دانه 
های روغنی، این بخش از حمایت یارانه 

ای برخوردار است.
به گفته او، با آزادسازی نرخ ارز، 
سرانه مصرف و قاچاق کاهش می یابد. 
همانگونه که اصلاح نظام یارانه و تغییر 
نرخ ارز از 4 هزار و 2۰۰ تومان به 2۸ 
هزارو ۵۰۰ تومان اتفاق مبارکی بود که 
صورت گرفت. شریفی ادامه داد: گرچه 
اصلاح نظام یارانه تا حدودی منجر به 
آن  به  روغن  قاچاق  و  کاهش مصرف 
سوی مرزها شد، اما بحث کنترل قاچاق 
لذا  نشد.  محقق  درصد  طور 1۰۰  به 
تازمانیکه ارز آزاد نشود، قاچاق اجتناب 

ناپذیر است.
دبیرانجمن روغن نباتی با اشاره به 
تاثیر آزادسازی نرخ ارز واردات بر سرانه 
مصرف روغن افزود: با اجرای سیاست 

آزادسازی و تک نرخی شدن، احتمال 
می رود که سرانه  مصرف کاهش یابد به 
طوریکه به کمتر از 22 تا 2۵ کیلو برسد.

سرانه  کاهش  با  اینکه  درباره  او 
روغن  واردات  به  نیازی  بازهم   مصرف 
داریم، افزود: گرچه با سیاست آزادسازی 
اما  یابد،  می  کاهش  مصرف   ، قیمت 
دانه  و  روغن  روغن   واردکننده  بازهم 
های روغنی خواهیم بود چراکه بواسطه 
شرایط اقلیمی، امکان تامین نیاز بازار 

داخل وجود ندارد.
اشرفی با بیان اینکه در 11 ماهه 
سال گذشته یک میلیون و ۳۰۰ تا یک 
و  خام  روغن  هزارتن  و 4۰۰  میلیون 
مقداری دانه های روغنی وارد شد، گفت: 
شرایط کشور ما به گونه ای است که به 
لحاظ میزان کشت نمی توان نیاز بازار را 
تامین کرد و از طرفی روغن های مصرفی 
در کشور، ترکیبی از روغن های مختلف 
هستند. به عنوان مثال شرایط اقلیمی 
کشور ما اجازه تولید روغن پالم را نمی 
دهد و تنها روغن کلزا، کنجاله سویا و 
مقدار کمی روغن افتابگردان و گلرنگ در 

کشور تولید می شود.
این مقام مسئول گفت: بنابر آمار 
کل تولید دانه های روغنی در سال های 
اخیر از ۳۰۰ تا 4۰۰ هزارتن فراتر نرفته 
است و در سال های ۸۵ و ۸۶ که اوج 
تولید بود، مجموع تولید دانه های روغنی 
۶۵۰ هزارتن بود که روغن استحصالی 
از آن در مقایسه با صنعت بسیار ناچیز 

است.
وابستگی به واردات دانه های روغنی 
اساسی خطر بزرگی برای امنیت غذایی 

کشور محسوب می شود، لذا طبق تأکید 
تولید  انقلاب  معظم  رهبر  هوشیارانه 
دانه های روغنی باجدیت بیشتری باید 

دنبال شود.

وابســتگی ۹0 درصــدی تامیــن  ♦
روغن به خارج از کشور

در حال حاضر یکی از چالش های 
اصلی دولت، وابستگی شدید به واردات 
روغن، کنجاله و دانه های روغنی به خارج 
است به طوریکه طبق آمار 9۰ درصد 
این محصولات از خارج وارد می شود، 
اما برنامه اصلی وزارت جهاد کشاورزی، 
کاهش این وابستگی ها و افزایش ضریب 

خوداتکایی در داخل است.
قاسم پیشه ور رئیس اتاق اصناف 
کشاورزی گفت: مشکل اساسی وابستگی 
9۰ درصدی به واردات دانه های روغنی 
مربوط به آن است که ارز نیما به واردات 
دانه های روغنی اختصاص می یابد که 
صرفه  به  مقرون  واردات  اساس  براین 

خواهد بود.

آنکه  به  توجه  با  او،  گفته  به 
کشاورزان برمبنای ارز آزاد تولید را انجام 
می دهند، لذا قیمت در مقایسه با واردات 
بالاتر است که همین امر موجب شده 
به  نسبت  روغن کشی  کارخانجات  تا 
واردات دانه های روغنی از خارج تمایل 

بیشتری داشته باشند.
پیشه ور ادامه داد: عدم تخصیص 
یارانه به دانه های روغنی اعم از کلزا و 
کنجاله سویا، بالا بودن سود تسهیلات 
برای  اقتصادی   صرفه  عدم  و  بانکی 
تولیدکننده موجب شده تا هزینه های 
کاشت، داشت و برداشت و مکانیزاسیون 
افزایش یابد، از این رو تولیدکنندگان و 
کارخانجات روغن کشی تمایل به واردات 

از خارج دارند.
رئیس اتاق اصناف کشاورزی گفت:  
تازمانیکه برای تامین نیاز کشور و تنظیم 
یابد،  تخصیص  واردات  به  یارانه  بازار، 
خودکفایی و خوداتکایی معنا نخواهد 
داشت. هرچند تولیدکنندگان با اعمال 

حمایت های لازم تولید خواهند کرد

راهکار دستیابی به خوداتکایی دانه های روغنی چیست؟

خبر کوتاه

معاون اول رئیس جمهور با اشاره به فعال شدن 
تعاونی های مرزنشینان گفت: اگر تعاونی مرزنشینان 
با مشارکت مردم آنگونه که باید فعال شود،  تا حد 

زیادی بستر قاچاق کالا از بین خواهد رفت.
به گزارش خبرنگار اقتصادی خبرگزاری تسنیم؛ 
مبادلات مرزنشینی از جمله کولبری و ملوانی )ته 
لنجی( در نواحی مرزی از جمله راه های کسب درآمد 
و تأمین معیشت مرزنشینان است، اما طی سال های 
اخیر عدم تمکن مالی مرزنشینان و آشنایی ناکافی 
آنان به قوانین و مقررات مرزنشــینی باعث شده تا 
از یک طرف منافع مرزنشینان از این طریق تأمین 
نشــده و از طرفی دیگر جریان های سازمان یافته 
قاچاق کالا از این معافیت و تسهیلات مبادلات مرزی 
مرتبط با مرزنشینان، سوء استفاده و سود سرشاری 

را کسب کنند.
 دولت سیزدهم بهمن ماه ســال 14۰۰برنامه 
ملی تقویت کســب وکار، معیشــت مرزنشینان و 
ایجاد اشتغال پایدار در مناطق مرزی را به تصویب 
رساند؛ این مصوبه  به پیشنهاد ستاد مبارزه با قاچاق 
کالا و ارز و وزارت تعــاون، کار و رفــاه اجتماعی در 
هیأت دولت مطرح شده بود. در حالی که تا قبل از 
تصویب این برنامه، اعتبارات و تسهیلات دولت در 
مناطق مرزنشین به دلیل عدم برنامه ریزی صحیح و 
مشخص و نظارت های ناقص، آنطور که باید جامعه 
هدف را پوشــش نمی داد و مشکلات اقتصادی نیز 

معیشت مرزنشینان را دچار مشکل کرده بود.
محمد مخبــر، معاون اول رئیــس جمهور در 
نشست با هیات رئیســه اتاق تعاون ایران،با تأکید 
بر بخش تعاون بر اهمیت فعال شدن تعاونی های 
مرزنشینان نیز تاکید و افزود: اگر تعاونی مرزنشینان 
با مشارکت مردم آنگونه که باید فعال شود،  تا حد 

زیادی بستر قاچاق کالا از بین خواهد رفت.
معاون اول رئیس جمهور با تأکید بر اینکه باید 
بخش تعاون را به جایگاهی که در قانون اساســی 
تعریف شده برســانیم، اظهار داشت: بخش تعاون 
از مزیت های فراوانی برخوردار است چرا که جمع 
گسترده ای از مردم و آحاد جامعه را شامل می شود 

و بیشترین اعتماد و پایداری را ایجاد می کند.
وی  قانون اساســی جمهوری اسلامی را قانونی 
مترقی که با هوشمندی تدوین شده است توصیف 
کرد و گفت: در قانون اساسی ایران سه بخش اصلی 
دولتی، خصوصی و تعاونی برای اقتصاد تعریف شده 
است. معاون اول رئیس جمهور با تاکید بر اینکه باید 
بخش تعاون را به جایگاهی که در قانون اساســی 
تعریف شده برسانیم، گفت: بخش تعاون از مزیت 
های فراوانی برخوردار است چرا که جمع گسترده ای 
از مردم و آحاد جامعه را شامل می شود و بیشترین 

اعتماد و پایداری را ایجاد می کند.
مخبر با اشاره به نامگذاری سال جدید از سوی 
رهبر معظــم انقلاب تحت عنوان »جهش تولید با 
مشارکت مردم« از اتاق تعاون ایران خواست برنامه 
ای عملیاتی و زمانبندی شده مبتنی بر مزیت های 
کشور برای جلب مشــارکت مردم و نقش آفرینی 
بخش تعاون در جهت تحقق شعار سال تدوین کند 
به نحوی که نقش اتاق تعاون و دولت و همچنین 
جایگاه مردم در این برنامه به طور کامل مشخص 
باشــد. معاون اول رییس جمهور با یادآوری حجم 
گســترده نقدینگی که در اختیار مــردم قرار دارد 
خاطر نشان کرد: بخش تعاون یکی از بهترین بخش 
ها برای جذب نقدینگی جامعه است چرا که خود 
مردم در تعاونی ها عضویت و سهم دارند و سازوکار 
و شــرایط خوبی نیز برای همکاری دولت با تعاونی 
ها فراهم است. مخبر با اشاره به تقسیم سود سهام 
عدالت گفت: بخش تعاون می تواند با 7۰همت سود 
ســهام که در بین مردم توزیع شد کارهای بزرگی 
انجام دهد و با مشارکت دادن سهامداران در کارهای 

اقتصادی، برای آنها تولید ثروت کند.
وی همچنین با تاکید بر لزوم فعال شدن بیش از 
پیش بخش تعاون در زمینه های مختلف معیشت، 
تامین نهاده ها، دارو، امنیت غذایی و سلامت خاطر 
نشــان کرد: اگر بخش تعاون بتواند 1۰تا 1۵درصد 
در هر یک از زمینه ها مشارکت کند،  دولت با اتکا 
به نقش تعاونی ها در بخش های مختلف، می تواند 
مدیریت بهتری داشته باشد.  مخبر با یادآوری اینکه 
تعاونی ها همواره در بخش هایی چون تولید مسکن 
پیشــرو بوده اند، افزود: تعاونی ها باید مردم را برای 
مشارکت در اموری چون تولید مسکن بسیج کنند 
و دولت نیز تسهیلات و حمایت های لازم را انجام 

خواهد داد.

 از بین رفتن بستر قاچاق کالا با
رونق تعاونی مرزنشینان
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بسیاری  فواید  دارای  خرما 
برای  که  است  بدن  سلامتی  برای 
و  وزن  کاهش  به  می توان  مثال 
سرطان  از  جلوگیری  چربی سوزی، 

روده و درمان یبوست اشاره کرد.
خرما  نیوز،  سلامت  گزارش  به 
مملو  و  قندهای طبیعی  از  سرشار 
از مواد مغذی مورد نیاز بدن است. 
توجهی  قابل  مقادیر  خوراکی  این 
ویتامین ، مواد معدنی، آهن، کلسیم، 
منیزیم، ریبوفلاوین، تیامین، روی و 
دارای  خرما  دارد.  خود  در  فولات 
بدن  سلامتی  برای  بسیاری  فواید 
می توان  مثال  برای  که  است 
چربی سوزی،  و  وزن  کاهش  به 
جلوگیری از سرطان روده و درمان 

یبوست اشاره کرد.
و  مقوی  خوراکی  یک  خرما 
حاوی درصد بالایی از مواد معدنی 
بدن  برای  ضروری  ویتامین های  و 
است. هر یک وعده خرما )یا چهار 
 1۵ مس،  درصد   4۰ آن(  از  عدد 
درصد منیزیم، 14 درصد منگنز، 2۳ 
درصد پتاسیم، 17 درصد ویتامین 
B۶ و ۳.۶ گرم پروتئین مورد نیاز 
خرما  می کند.  تأمین  را  شما  بدن 
همچنین دارای فیبر بالایی )حدود 
7 گرم در هر وعده( است. هم چنین 

از دیگر فواید خوردن خرما می توان 
به جبران کمبود آهن اشاره کرد.

فایده  شش  به  ادامه  در 
سلامتی  برای  خرما  شگفت انگیز 

اشاره می شود.

1. ارتقای سلامت عمومی
خرما حاوی فیبر است و تحقیقات 
برای  فیبر  فواید  نشان می دهد که 
عملکرد  بهبود  از  فراتر  سلامتی، 
دریافت  است.  گوارش  دستگاه 
و  سبزیجات  از  فیبر  زیادی  مقدار 
در  می تواند  خرما  مانند  میوه هایی 
سطح  تثبیت  قلب،  سلامت  بهبود 
قند خون، کاهش سطح کلسترول 
و جلوگیری از افزایش وزن و چاقی 
مفید باشد. هم چنین مصرف خرما 
بزرگ،  روده  به سرطان  ابتلا  خطر 
سکته مغزی، دیابت نوع 2 و بیماری 

قلبی را کاهش می دهد.

2. پیشگیری از بیماری های 
مزمن

خرما سرشار از ترکیبات گیاهی 
اکسیدان  آنتی  عنوان  به  که  است 
عمل می کنند. آنتی اکسیدان ها از 
سلول های شما در برابر آسیب های 
ناشی از رادیکال های آزاد محافظت 

می کنند. رادیکال های آزاد در ایجاد 
بیماری  ایمنی،  خود  بیماری های 
قلب و عروقی، آب مروارید و حتی 
حاوی  دارند.خرما  نقش  سرطان 
اکسیدان ها  آنتی  از  مختلفی  انواع 
از جمله: کاروتنوئیدها، فلاونوئیدها، 
لیگنان ها، اسیدهای فنولیک و پلی 
از  جلوگیری  به  که  فنول هاست 
ایجاد و پیشرفت بیماری های مزمن 

کمک می کنند.

۳. تقویت سلامت مغز
چندین مطالعه، مصرف خرما را 
)به دلیل محتوای آنتی اکسیدانی( 
مرتبط  مغز  عملکرد  بهبود  با 
از  اکسیدان ها  آنتی  دانسته اند. 
التهاب در سراسر بدن، از جمله در 
مغز، جلوگیری می کنند. التهاب مغز 
با ایجاد بیماری هایی مانند آلزایمر و 
پارکینسون در ارتباط است. بهبود 
اضطراب  و  بهتر  یادگیری  حافظه، 
خرما  خوردن  فواید  دیگر  از  کمتر 

برای مغز هستند.

4. کمک به تسهیل زایمان طبیعی
نشان  که  دارد  وجود  شواهدی 
می تواند  خرما  خوردن  می دهد 
نظر  به  کند.  تسهیل  را  زایمان 

در  موجود  ترکیبات  می رسد 
توسین  اکسی  گیرنده های  خرما 
اکسی  وجود  می کند.  تحریک  را 
توسین کلید اصلی کنترل انقباضات 

مادر حین زایمان است.
هم چنین از آنجا که خرما منبع 
و  سالم  کربوهیدرات های  عالی 
است،  طبیعی  قندهای  از  سرشار 
خوردن آن در اواخر بارداری به مادر 
کمک می کند تا انرژی کافی برای 

زایمان خود ذخیره کند.

۵. خواص ضدپیری برای پوست
گیاهی  هورمون های 
خرما  در  موجود  )فیتوهورمون ها( 
دارای خواص ضد پیری برای پوست 
هستند. از همین رو گاهی اوقات از 

فیتوهورمون ها در تولید محصولات 
مراقبت از پوست استفاده می شود.

۶. جایگزینــی ســالم برای شــکر 
تصفیه شده

با  مفید  خوراکی  یک  خرما 
)حدود  پایین  گلیسمی  شاخص 
که  می شود  گرفته  نظر  در   )42
می تواند قند خون را ثابت نگه دارد. 
همین مسئله ثابت می کند که خرما 
بهترین جایگزین برای قند، شکر و 
مرباست و می توان از آن برای رفع 
میل به مصرف شرینی استفاده کرد. 
یک عدد خرمای تازه 2۰ کالری و 
یک خرمای خشک 1۵ کالری دارد 
که با خوردن آن انرژی بدن تأمین 

می شود.

۶۶ فایده شگفت انگیز خرما برای سلامتی فایده شگفت انگیز خرما برای سلامتی

خبر کوتاه

برخی معتقدند که خوردن برنج پخته شده 
پس از مدتی ماندن خطرناک است، مگر اینکه 

بلافاصله سرد شده باشد.
به گزارش بهداشت نیوز، برنج از مواد پایه در 
آشپزی ایرانی و اغلب اوقات در سفره غذای ما 
حاضر است. گرچه نحوه پخت آن ممکن است 
در مناطق مختلف تفاوت هایی داشته باشد، چه 
به صورت کته و چه آبکش شده، اگر از وعده 
اضافه تر  است  شده  تهیه  آن  برای  که  غذایی 
باشد، گرم کردن دوباره اش به توجه و دقت نیاز 

دارد تا سلامت ما را به خطر نیندازد.
 چه باید ها و نباید هایی درباره برنج پخته شده 
نحوه  بررسی  با  گاردین  نشریه  است؟  مطرح 
کارشناسان  سراغ  نگهداری،  شیوه  و  پخت 
رفت تا نظر آنها را جویا شود. برخی معتقدند 
که خوردن برنج پخته شده پس از مدتی ماندن 
خطرناک است، مگر اینکه بلافاصله سرد شده 
باشد، اما کسانی نیز با تکیه به مصونیت ظاهری، 
این هشدار ها را نادیده می گیرند و مشکلی هم 

ندارند.

آیا برنــج دوبــاره گرم شــده می تواند باعث  ♦
مسمومیت غذایی شود؟

پاسخ کوتاه به این پرسش مثبت است البته 
که  نیست  مجدد  کردن  گرم  شیوه  معمولا 
نگهداری  بد  بلکه شیوه های  است  مشکل ساز 
را باید مقصر دانست. چنانکه »هارولد مکگی«، 
خود  کتاب  در  غذایی  مواد  خبره  کارشناس 
درباره غذا و پخت وپز اشاره می کند: »برنج خام 
تقریبا همیشه حامل هاگ های خفته باکتری 
باسیلوس سرئوس )Bacillus cereus( است 
و  می کند«  تولید  گوارشی  قوی  سموم  که 
می تواند باعث مشکل شود، هرچند خوشبختانه 
غذایی  مسمومیت  انواع  سایر  با  مقایسه  در 

عوارض نسبتا خفیفی دارد.
این هاگ ها حتی می توانند در فرایند پخت 
هم زنده بمانند بنابراین هر چه برنج پس از پخت 
مدت طولانی تری در دمای اتاق نگهداری شود، 
احتمال رشد باکتری ها در آن افزایش می یابد. 
از  جلوگیری  برای  که  می کند  توصیه  مکگی 
رشد باکتری ها، برنج پخته شده را تا چهار ساعت 
پس از پخت سرد کنید البته سرویس سلامت 
عمومی انگلیس )NHS( احتیاط بیشتری به 
باید هرچه سریع تر  و می گوید  خرج می دهد 
آن را خنک کنید و ظرف یک ساعت پس از 
پخت در یخچال قرار دهید همچنین توصیه 
می کند که برنج پخته شده را پس از 24 ساعت 
دور بریزید و هنگام گرم کردن دوباره، مطمئن 
می شود.  داغ  آن  قسمت های  تمام  که  شوید 
یا بالاتر را  مکگی دمای 7۳ درجه سانتیگراد 

برای این امر توصیه می کند.
از  بلافاصله پس  را  برنج  ایده آل،  در حالت 
پخت صرف کنید. اگر آن را برای وعده دیگری 
آماده کرده اید، حتما در اسرع وقت خنک کنید 

و در یخچال بگذارید.
برنج پخته شده را بیش از یک روز در یخچال 
نگه ندارید و هیچگاه آن را بیش از یک بار گرم 

نکنید.

نشانه های مسمومیت غذایی ناشی از برنج  ♦
پخته

 اگر برنج پخته شده ای که صرف می کنید 
حاوی باکتری باسیلوس سرئوس باشد، ممکن 
از  پس  ساعت  تا شش  دقیقه  بین ۳۰  است 
صرف غذا احساس تهوع کنید یا شش تا 1۵ 
این  به اسهال دچار شوید.  از آن  ساعت پس 
عوارض نسبتا خفیف است و معمولا حدود 24 
ساعت طول می کشد. در صورت ادامه عوارض و 
نشانه های مسمومیت احتمالی به پزشک رجوع 

کنید.

 برنج دوباره گرم شده بخوریم
یا نه؟

آیا برای تمدید ضد آفتاب باید صورت را بشوییم؟

ضدآفتاب نوعی کرم و محصول مراقبت از 
پوست می باشد که برای جلوگیری از اشعه های 

مضر خورشید کاربرد دارد.

مدرسی  رامین  نیوز،   سلامت  گزارش  به 
نوشت:  خود  سایت  در  مو  و  پوست  پزشک 
پوست صورت به دلیل ظرافت و حساسیتی که 
دارد بیشتر مورد آسیب قرار گرفته و عوامل 
پوستی  بیماری های  بروز  موجب  مختلفی 
پوست،  مخرب  عوامل  این  از  یکی  می شوند. 
پوست  روی  خورشید  نور  مستقیم  تابش 
می باشد. نور خورشید دارای اشعه  ی فرابنفش 
بوده که این اشعه ها در هنگام برخورد مستقیم 
با پوست سبب ایجاد جوش و آکنه ، کک و 
 … و  پوست  پیری   ، چروک  و  چین   ، مک 
خوشید  نور  سال  فصول  تمامی  در  می شود. 
رسانده  پوست  به  جدی  آسیب های  می تواند 
این  ولی  شود؛  پوستی  بیماری های  باعث  و 
آسیب ها در تابستان چند برابر شده و افراد باید 
در این فصل بیشتر مراقب پوست خود باشند. 
از جمله محصولات مراقبتی پوست، کرم ضد 
آفتاب می باشد که باید همه ی افراد در تمامی 
استفاده کنند. ضدآفتاب  از آن  روزهای سال 
نوعی کرم و محصول مراقبت از پوست می باشد 
که برای جلوگیری از اشعه های مضر خورشید 

کاربرد دارد.

ترکیبات کرم ضد آفتاب ♦
کرم های ضد آفتاب از نظر مواد سازنده و 
عملکرد به دو گروه تقسیم می شوند: ترکیبات 

فیزیکی و شیمیایی
ترکیبات فیزیکی )معدنی( ضد آفتاب شامل 
مواد معدنی دی اکسید تیتانیوم و اکسید روی 

است.
شامل  که  آفتاب  ضد  شیمیایی  ترکیبات 
و  اکتوکریلن  آووبنزون،  بنزون،  اکسی  مانند 

هموسالات میباشد.
فواید کرم ضد آفتاب:

1. محافظت از اشعه ماوراءبنفش مضر
درست  گونه ای  به  آفتاب  ضد  کرم های 
شده اند که مانع از ورود اشعه های مضر به بدن 

می شوند و از ایجاد اختلالات پوستی جلوگیری 
می کنند.

2. جلوگیری از پیری زودرس
مقابل  در  را  پوست  آفتاب  ضد  کرم های 
چروک و خطوط نامتقارن و متقارن و همچنین 
نشان  مطالعات  زودرس حفظ می کند.  پیری 
از کرم ضد  افراد زیر ۵۵ سال که  داده است 
آفتاب استفاده می کنند، علائم پیری و چروک 
در پوست آنها 24 درصد کمتر از افرادی است 

که از کرم های ضد آفتاب استفاده نمی کنند.

۳. کاهش خطر ابتلا به سرطان پوست
در حالی که اکثر افراد استفاده از کرم های 
فواید  و  زیبایی  برای  عمدتاً  را  آفتاب  ضد 
بهداشتی استفاده می کنند و آن را یک مزیت 
می دانند؛ اما توصیه می شود که از کرم های ضد 
آفتاب در تمام طول روز و ماه استفاده کنید تا 
پوست شما از خطر ابتلا به انواع سرطان پوست 

به ویژه ملانوم در امان باشد.

4. جلوگیری از آفتاب سوختگی
ضعیف  را  شما  پوست  آفتاب سوختگی، 
نیز می شود.  آن  کبود شدن  باعث  و  می کند 
همچنین این عارضه پوست شما را در معرض 
بیماری های پوستی، تورم، قرمزی و نیز خارش 

پوست را زیاد می کند.

انواع کرم ضد آفتاب ♦
بسیاری از ما ضد آفتاب را به عنوان کرم 
اینکه  از  و  دانیم  می  پوست  برای  محافظتی 
کرم  های  اطلاع هستیم.  بی  دارد،  انواعی  چه 
)معدنی(،  فیزیکی  نوع  سه  به  ضدآفتاب 

شیمیایی تقسیم می شوند:
ضد آفتاب فیزیکی: ضدآفتاب هایی که از 

فیلترهای فیزیکی به عنوان اصلی ترین ماده 
فعال در آنها استفاده می شود، ضدآفتاب های 
فیزیکی نامیده می شوند و گاهی به آنها کرم 
می  هم  معدنی  یا  فیزیکی  آفتاب  ضد  های 
گویند. کرم های ضد آفتاب فیزیکی با جذب، 
بازتاب و پراکندگی اشعه UV از سطح پوست 
عمل می کنند. مواد موجود در این کرم های 
ضد آفتاب، سپر محافظتی روی پوست ایجاد 
می کنند. هنگامی که اشعه ماوراء بنفش به 
پوست برخورد می کند، از این سپر رد نمی 
شود که در واقع کرم ضد آفتاب مانع از نفوذ 
آن به پوست می شود. هر چند تمام اشعه ها 
پراکنده نمی شوند؛ ولی بسیاری از آنها تحت 
تأثیر قرار می گیرند. دو فیلتر فیزیکی در تهیه 
ضد آفتاب های فیزیکی استفاده می شوند که 
هر دو از مواد معدنی ساخته شده اند: اکسید 

روی و دی اکسید تیتانیوم.
ضدآفتاب شیمیایی: ضدآفتاب هایی که از 
فیلترهای شیمیایی به عنوان اصلی ترین ماده 
های  ضدآفتاب  شود،  می  استفاده  آنها  فعال 
شیمیایی نامیده می شوند و گاهی به آنها کرم 

ضد آفتاب ارگانیک هم می گویند.
جذب  با  شیمیایی  آفتاب  ضد  های  کرم 
انرژی اشعه ماوراء بنفش و تبدیل آن به گرمای 
پراکنده در پوست عمل می کنند. برخی از رایج 
ترین فیلترهای شیمیایی عبارتند از: آووبنزون، 

اکتینوکسات، اکتوکریلن و اکسی بنزون.

نحوه استفاده از  ضد آفتاب ♦
در  گرفتن  قرار  از  قبل  دقیقه   ۳۰ تا   2۰

معرض آفتاب، از ضد آفتاب استفاده کنید.
حتماً هر 2 تا ۳ ساعت، کرم را از پوست 
خود پاک کرده و دوباره آن را تجدید کنید؛ 
طولانی  اگر  شیمیایی  ترکیبات  این  چراکه 
تولید  سمی  مواد  بمانند،  پوست  روی  مدت 
کرده و باعث آسیب به پوست و چین و چروک 

می شوند.
استفاده  دیگری  ترکیب  یا  کرم  از  اگر 
می کنید، حداقل 2۰ تا ۳۰ دقیقه بعد از آن از 
ضد آفتاب استفاده کنید تا خارجی ترین لایه 

ضدآفتاب باشد.

تمدید ضد آفتاب رنگی ♦
برای محافظت از پوست در طول روز، باید 

هر دو ساعت ضد آفتاب خود را تمدید کنید.

ماندن ضد آفتاب روی پوست ♦
از آنجا که ماندن طولانی  مدت کرم های ضد 
آفتاب بر روی پوست منجر به فاسد شدن آن و 
در نتیجه موجب جوش  دار شدن و ایجاد لکه 
بر روی پوست می شود، بنابراین نباید بیش از 

2 ساعت بر روی پوست بماند.

استفاده از ضد آفتاب در منزل ♦

اهمیت استفاده از ضد آفتاب بین ساعات 
1۰ الی 4 بعد از ظهر که نور خورشید بیشترین 
اگر  بیشتر می شود. حتی  نیز  دارد  را  شدت 
در منزل به سر می برید حتماً از ضد آفتاب 
استفاده نمایید. مصرف کرم های ضد آفتاب در 
منزل و محیط های سر بسته همچون محیط 
ضروری  پوست  سلامت  حفظ  جهت  کار 

می باشد.

آیا ضدآفتاب را باید شست؟ ♦
برای شستن ضد آفتاب های فیزیکی مقاوم 
از روی پوست، بهترین راه استفاده از شوینده 
های روغنی است. این شوینده ها به  خوبی ضد 
از بین می برند و پوست را تمیز و  آفتاب را 
باعث  روغنی  های  کنند. شوینده  می  شفاف 
از بین رفتن چربی های ضروری پوست نمی 
شوند و بسیار ملایم هستند. به همین دلیل 
توصیه می شود که شوینده های بر پایه روغن 
ماساژ  پوست  روی  دقیقه  دو  تا  یک  برای  را 
پارچه  یک  از  استفاده  با  را  آن  دهید. سپس 
شستشو آغشته به آب گرم به آرامی از روی 
پوست بردارید. این پاک کننده ها، تمام ضد 

آفتاب را از روی پوست پاک می کند.
های  کننده  پاک  از  که  نیستید  مایل  اگر 
شوینده  از  توانید  می  کنید،  استفاده  روغنی 
های بر پایه ی آب استفاده کنید. برای تأثیر 
بیشتر می توانید ابتدا از یک شوینده ی روغنی 
بر  از یک شوینده ی  استفاده کنید و سپس 
پایه ی آب استفاده نمایید. برای اطمینان از 
تمیز شدن پوست می توانید پس از استفاده 
از شوینده، از یک تونر استفاده کنید تا علاوه 
 PH ،بر پاک کردن ضد آفتاب و آلودگی ها
پوست را هم تنظیم کند و به پوست آسیب 

نرساند.

چرا باید ضدآفتاب را تجدید کنیم؟ ♦
برای جلوگیری از کاهش اثر حفاظتی ضد 
بار  آفتاب، توصیه می شود هر دو ساعت یک  

استفاده از کرم های ضد آفتاب تجدید شود.

آیا در شب هم باید ضد آفتاب زد؟ ♦
تقریباً تمام پزشکان با هم اتفاق نظر دارند 
که استفاده از کرم ضد آفتاب در شب و هنگام 
خواب، خوب نیست؛ زیرا در طول شب منافذ 
زمینه  اتفاق  این  و  شوند  می  بسته  پوستی 

جوش و آکنه را فراهم میکند.

عوارض عدم مصرف ضد آفتاب ♦
نور آفتاب تأثیر عمیقی بر روی پوست دارد 
که می تواند منجر به پیری زودرس، سرطان 
شود.  پوست  با  مرتبط  موارد  دیگر  و  پوست 
 )UV( قرار گرفتن در معرض نور ماوراء بنفش
حدود 9۰ درصد از کل علائم آسیب پوستی را 

تشکیل می دهد. 
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قند، عنصری ضروری در بسیاری 
از رژیم های غذایی به شمار می رود. 
اما، اهمیت نظارت بر مصرف آن برای 
حفظ سلامتی بیش از پیش احساس 
قند، خصوصاً  زیاد  می شود. مصرف 
برای زنان، می تواند به بروز اختلال در 

تعادل هورمونی
قند، عنصری ضروری در بسیاری 
از رژیم های غذایی به شمار می رود. 
اما، اهمیت نظارت بر مصرف آن برای 
حفظ سلامتی بیش از پیش احساس 
قند، خصوصاً  زیاد  می شود. مصرف 
برای زنان، می تواند به بروز اختلال در 
تعادل هورمونی منجر شود، که خود 
زمینه ساز مشکلات متعدد سلامتی 
می باشد.  استفاده متعادل از قند و 
با  فرآوری شده  قندهای  جایگزینی 
گزینه های طبیعی تر، نه تنها به حفظ 
سلامت هورمونی کمک می کند، بلکه 
کیفیت  بهبود  برای  اساسی  و  پایه 

زندگی فراهم می آورد.
این  کلید  فرطب،  ــزارش  گ به 
موضوع در انتخاب های آگاهانه غذایی 
و اتخاذ عادت های سالم تر است که 
کمک  هورمونی  تعادل  به  تنها  نه 
می کند، بلکه به طور کلی بر سلامت 
این  دارد.  مثبتی  تأثیر  افراد  رفاه  و 
نگرش، بخشی از یک زندگی سالم تر 
و آگاهانه تر است که توجه به تغذیه 

صحیح و متعادل را در بر می گیرد.
کاهش مصرف قند، گامی حیاتی 
برای بازیابی تعادل هورمونی به شمار 
هوس های  جایگزینی  برای  می رود. 
شیرین، به سمت شیرین کننده های 
و  افرا،  شیره  عسل،  مانند  طبیعی 

میوه های دارای قند طبیعی در حجم 
معقول گرایش پیدا کنید. علاوه بر 
پنهان  قند  محتوای  از  آگاهی  این، 
در محصولات غذایی و نوشیدنی های 
مدیریت  در  کلیدی  فرآوری شده، 

مصرف قند است.
به همین اندازه، مدیریت استرس 
نیز در حفظ تعادل هورمونی اهمیت 
ویژه ای دارد. استرس مزمن می تواند 
به بی نظمی های هورمونی منجر شود، 
به خصوص با افزایش سطح هورمون 
تکنیک های  بکارگیری  کورتیزول. 
مدیتیشن،  نظیر  استرس  مدیریت 
مراقبه،  و  عمیق،  تنفسی  تمرینات 
و کاهش  آرامش  بهبود  به  می تواند 

استرس کمک کند.

چرا  انسولین:  به  مقاومت   .1
مصرف زیاد قند باید نگران کننده 

باشد؟
ــد و  ــن مـــصـــرف بـــــالای ق
از  سریع الجذب،  کربوهیدرات های 
جمله قندهای تصفیه شده، می تواند 
انسولین منجر شود.  به  به مقاومت 
این حالت، که در آن سلول های بدن 
می دهند،  پاسخ  کمتر  انسولین  به 
به  و  خون  قند  رفتن  بالا  موجب 
تعادل های  عدم  ایجاد  آن  دنبال 
هورمونی می شود. نتیجه این فرآیند، 
اختلال در تنظیم هورمون هایی نظیر 
استروژن، پروژسترون، و تستوسترون 
بر سلامت  منفی  تاثیرات  که  است 

زنان دارد.
 

بر  انسولین  افزایش  اثرات   .2  

سطوح استروژن
از  ناشی  انسولین  سطح  افزایش 
می تواند  قند  حد  از  بیش  مصرف 
تولید استروژن را تحریک کند، منجر 
به حالتی موسوم به غلبه استروژن 
شود. این وضعیت می تواند علائمی 
همچون چرخه های قاعدگی نامنظم، 
نوسانات خلقی، حساسیت پستان و 
بروز PMS را به همراه داشته باشد. 
علاوه بر این، غلبه استروژن می تواند 
نظیر  بیماری هایی  به  ابتلا  ریسک 
و  کیستیک  پلی  تخمدان  سندرم 

اندومتریوز را افزایش دهد.

۳. کاهش سطح پروژسترون در 
پی مصرف زیاد قند

تاثیر  قند  اندازه  از  بیش  مصرف 
دارد،  پروژسترون  سطوح  بر  منفی 
هورمونی کلیدی برای باروری و نظم 
انسولین  افزایش  قاعدگی.  چرخه 
و  مختل  را  تخمک گذاری  می تواند 
دهد،  کاهش  را  پروژسترون  تولید 
قاعدگی،  بی نظمی  آن  نتیجه  که 
خطر  افزایش  و  بــاروری  مشکلات 

سقط جنین است.

تعادل  بر  قند  مصرف  تاثیر   .4
تستوسترون

از  ناشی  انسولین،  بالای  سطوح 
تولید  بر  قند، می تواند  زیاد  مصرف 
عدم  به  و  گذاشته  اثر  تستوسترون 
منجر شود.  هورمون  این  در  تعادل 
نتیجه این عدم تعادل، بروز علائمی 
نظیر آکنه، رشد بیش از حد مو در 
اختلالات  و  )هیرسوتیسم(  زنان 

خلقی است که می تواند به شرایطی 
مانند سندرم تخمدان پلی کیستیک 

منتهی شود.

۵. تحریک کورتیزول و استرس 
مزمن به دلیل مصرف زیاد قند

مصرف بیش از حد قند می تواند 
به استرس مزمن و اختلال در تنظیم 
منجر  استرس،  هورمون  کورتیزول، 
می تواند  کورتیزول  افزایش  شود. 
جمله  از  دیگر  هورمون های  تعادل 
هم  بر  را  پروژسترون  و  استروژن 
قاعدگی  چون  مشکلاتی  به  و  زده 
افزایش  و  باروری  کاهش  نامنظم، 
آدرنال منجر شود.  نارسایی  ریسک 
زمانی رخ می دهد که  نارسایی  این 
از  کافی  میزان  نتوانند  آدرنال  غدد 
به ویژه  استروئیدی،  هورمون های 

کورتیزول، را تولید کنند.

جمع بندی ♦
مصرف بیش از حد قند، به ویژه 
قابل  تاثیرات  تصفیه شده،  نوع  از 
توجهی بر تعادل هورمونی در زنان 
دارد، از جمله مقاومت به انسولین، 
استروژن،  سطوح  در  تعادل  عدم 
پروژسترون، تستوسترون، و افزایش 
تغییرات  این  کورتیزول.  سطح 
سلامتی  مشکلات  به  می توانند 
نوسانات  از  شوند،  منجر  مختلفی 
تا  نامنظم گرفته  خلقی و قاعدگی 
کاهش باروری و بیماری هایی نظیر 
و  کیستیک  پلی  تخمدان  سندرم 
رژیم  یک  اتخاذ  آدرنــال.  نارسایی 
مصرف  کمترین  با  متعادل  غذایی 
بر  تاکید  و  فرآوری شده  قندهای 
منابع طبیعی شیرین کننده، همراه 
به  می تواند  استرس،  مدیریت  با 
بهبود  و  هورمونی  تعادل  بازیابی 

کلی سلامت زنان کمک کند.

ژیم غذایی زنان دلایل کلیدی حذف قند از ر

حفاظت از پوست در دوران بارداری 
یکی از ضرورت های اساسی زنان است. 
محصولات  مصرف  پزشکان  اگرچه 
توصیه  مــدت  ایــن  در  را  آرایشی 
از ضد  آفتاب  اما استفاده  نمی کنند، 
در دوران حاملگی که یک محصول 
بهداشتی و محافظتی بوده، برای حفظ 
موثر  بسیار  پوست  تازگی  و  جوانی 

شناخته شده است.
به گزارش بهداشت نیوز، استفاده 
بارداری یک  آفتاب در دوران  از ضد 
اقدام حیاتی است و نباید از آن غافل 
شد. این دوره برای زنان دارای اهمیت 
ویژه ای است و باید به خودشان بیشتر 
اهمیت دهند، اما این موضوع به این 
معنا نیست که از مصرف ضدآفتاب 
بهترین  از  باید  بلکه  منصرف شوند. 
ضدآفتاب های طبیعی و بدون عوارض 
جانبی کمک بگیرند، همان هایی که به 

پوست آسیب نمی رساند!
شاید فکر کنید مصرف ضدآفتاب 
معمولی در دوران بارداری مانند همیشه 
مناسب باشد. اما این ایده اشتباه است! 
هورمونی  تغییرات  مرحله،  این  در 
می دهد  رخ  شما  بدن  در  بسیاری 
را حساس  شما  پوست  می تواند  که 
ضدآفتاب  از  استفاده  بنابراین،  کند. 
حساسیت های  شاید  معمولی   های 
بیشتری ایجاد کند و به سلامتی جنین 
آسیب بزند. بنابراین، توصیه می شود 
از ضدآفتاب های مخصوص حاملگی 
استفاده کنید که از شما و نوزادتان 

حفاظت کامل را انجام می دهند.

ضرورت اســتفاده از ضد افتاب در  ♦
دوران بارداری

همان طور که گفته شد، زنان در 
دوران بارداری به دلیل تغییرات شدید 
واکنش های  و  احساسات  هورمونی، 
جسمی متفاوتی را تجربه می کنند. 
دوران  این  معمولی  اتفاقات  علاوه بر 
مانند خارش پوست، یکی از مشکلات 
پوستی دیگری که خانم های باردار با 
آن روبه رو می شوند، کهیر است. به نظر 
ایمنی  سیستم  ضعف  که  می رسد 

بدن می تواند یکی از علل بروز چنین 
آلرژی هایی باشد که پس از حاملگی 

بهبود می یابند.
هرچند که نمی توان به طور کامل 
دوران  در  آلرژی ها  نوع  این  بروز  از 
حاملگی جلوگیری کرد، اما با رعایت 
آن ها  بروز  از  نکات، می توانید  برخی 
پیشگیری کنید. همچنین، بهتر است 
محصولات  صحیح،  تغذیه  علاوه بر 
آرایشی و بهداشتی ضد حساسیت و 
التهاب را استفاده کنید و برای مصرف 
مداوم، انتخاب ضد آفتاب مخصوص 
برای دوران حاملگی را از قلم نیندازید.

نکات استفاده از ضدآفتاب در دوران  ♦
بارداری

حفاظت از پوست در دوران بارداری 
با مصرف کرم ضدآفتاب امری بسیار 
حیاتی است. پوست در این مدت به 
لکه های  ازجمله  بیشتری،  مشکلات 
مبتلا  پوست،  سرطان  حتی  و  تیره 
می شود. برای داشتن تاثیر مثبت از 
ضدآفتاب، باید به نکات مهمی توجه 
کرد. ازجمله این نکات، استفاده درست 
و به موقع محصولات مراقبت از پوست 
هستند. سایر موارد را در پایین لیست 

کرده ایم:
بهترین  بــاردار،  زن  یک  به عنوان 
پوستتان  از  محافظت  برای  انتخاب 
یک  مصرف   ،UVB اشعه  برابر  در 
 SPF حفاظتی  فاکتور  با  ضدآفتاب 
حداقل ۳۰ است. از ضدآفتاب هایی با 
فاکتور حفاظتی بالاتر از ۳۰ استفاده 
کنید تا به پوستتان آسیبی وارد نشود.

حتما از یک ضدآفتاب با حفاظت 
UVA استفاده کنید. مهم است که 
حاملگی  دوران  برای  که  ضدآفتابی 
حفاظت  حــاوی  می کنید،  مصرف 
UVA باشد. اشعه های UVA نقش 
ایجاد  و  پوست  پیرشدن  در  مهمی 
لکه های تیره دارند. بنابراین، انتخاب 
یک ضدآفتاب با توانایی محافظت از 
پوست در برابر این اشعه ها، به سلامتی 

پوست شما کمک می کند.
استفاده از ضد آفتاب حاوی مواد 

شیمیایی در دوران حاملگی ممنوع 
است. بهترین گزینه مصرف ضدآفتاب  
با محافظت فیزیکی مانند اکسید روی 

و تیتانیوم دی اکسید است.
در  خود  پوست  از  حفاظت  برای 
دوران حاملگی، بهتر است بهترین ضد 
آفتاب را به صورت منظم استفاده کنید. 
هروقت که از خانه خارج می شوید یا 
حتی در خانه هم، از این محصولات 
مصرف کنید و هرچند ساعت یکبار 
آن ها را تمدید کنید تا از آسیب های 
ناشی از هورمون های تیرگی جلوگیری 

شود.
اگر نگران اثرات مخرب محصولات 
شیمیایی بر جنین هستید، می توانید 
استفاده   SPF با پودرهای فشرده  از 
کنید. این نوع پودر قابلیت پوشش دادن 
صورت و پنهان کردن لکه ها و عیوب 

پوستی را داراست.

ضدآفتاب مناسب دوران بارداری ♦
انواع بی شماری از کرم ضد افتاب 
بارداری وجود دارد که می توانید انتخاب 
کنید. اما نباید به ظاهر این محصولات 
اعتماد کرد. بهتر است به محصولات 
کنید.  مراجعه  اورجینال  و  باکیفیت 
برای انتخاب ضد آفتاب حاملگی، باید 
به چند نکته توجه کنید و اقدامات 
لازم را انجام دهید. ازجمله این نکات 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
واقعا جذاب  ضدآفتاب های معطر 
برای  اما  هستند،  هیجان انگیز  و 
نیستند.  مناسب  حاملگی  دوران 
ضدآفتاب هایی که در حالت بارداری 

باید بدون عطر و  استفاده می شوند، 
رایحه باشند.

از  محافظت  برای  گزینه  بهترین 
ضدآفتاب  خریداری  خود،  پوست 
این  است.   non-comedogenic
هستند  حساسیت  ضد  محصولات 
ایجاد  پوست  برای  عارضه ای  و هیچ 
نمی کنند. پس می توانید با آرامش و 

اطمینان از آن ها استفاده کنید.

ضدآفتاب فیزیکی ♦
وجود  ضدآفتاب  اصلی  نوع   2
و  شیمیایی  ضدآفتاب های  دارد، 
ضدآفتاب های فیزیکی. ضدآفتاب های 
ــاوراء  م اشعه  جــذب  با  شیمیایی 
درحالی که  می کنند،  عمل  بنفش 
ضدآفتاب های فیزیکی مانعی برروی 
را  اشعه ها  تا  می کنند  ایجاد  پوست 

منعکس و پراکنده کنند.
ضدآفتاب های  بارداری،  دوران  در 
امن تر  گزینه  یک  به عنوان  فیزیکی 
مواد  حاوی  زیرا  می شوند،  شناخته 
معدنی مانند اکسید روی و دی اکسید 
تیتانیوم هستند که کمتر به جریان 
طرفداران  اما  می شوند.  جذب  خون 
ضدآفتاب های شیمیایی بیشتر هستند 

و از آن ها به راحتی استفاده می کنند.

ضدآفتاب های طیف گسترده ♦
هنگامی که بیشتر می خواهید تا در 
دوران حاملگی از آفتاب لذت ببرید، 
حتما به دنبال استفاده از ضد آفتاب 
با برچسب »طیف گسترده« بگردید. 
این  که  نشان می دهد  برچسب  این 

کرم می تواند پوست شما را در مقابل 
 UVB و   UVA اشعه  نوع   2 هر 
حفاظت کند. همچنین، انتخاب یک 
کرم ضدآفتاب با SPF بالا، مانند ۳۰ 

یا بالاتر، بسیار حیاتی است.
این انتخاب به شما کمک می کند 
تا پوست خود را به خوبی از اشعه های 
 SPF .مضر خورشید محافظت کنید
به عنوان یک معیار برای اندازه گیری 
برای  ضدآفتاب  کرم  یک  توانایی 
محافظت از پوست دربرابر اشعه های 
UVB عمل می کند. با انتخاب یک 
کرم ضدآفتاب با SPF بالا، می توانید 
از محافظت بیشتری برخوردار شوید 
و خطر آفتاب سوختگی را به حداقل 

برسانید.

ضدآفتاب های فرمولاسیون سبک ♦
علاوه بر این، به اجزای مواد بهترین 
ضد آفتاب هم توجه کنید و از کرم های 
ضدآفتاب حاوی اکسید روی، تیتانیوم 
دی اکسید و اوکتوکریلن که ممکن 
برسانند،  آسیب  سلامتی  به  است 
استفاده نکنید. همچنین فرمولاسیون 
محصول را در نظر بگیرید، گزینه های 
سبک و بدون چربی را انتخاب کنید 
تا منافذ پوستتان را مسدود نکنند و 
احساس سنگینی روی پوست ایجاد 

نشود.

جمع بندی ♦
به گزارش وب گاه تبیان، حفاظت 
از  یکی  بارداری  دوران  در  پوست  از 
ضرورت های اساسی زنان است. اگرچه 
آرایشی  محصولات  مصرف  پزشکان 
را در این مدت توصیه نمی کنند، اما 
استفاده از ضد  آفتاب در دوران حاملگی 
که یک محصول بهداشتی و محافظتی 
بوده، برای حفظ جوانی و تازگی پوست 
بسیار موثر شناخته شده است. بنابراین، 
زندگی  مراحل  تمام  در  آن  مصرف 
باعث حفظ زیبایی و سلامت پوست 
مختلفی  محصولات  می شود.  شما 
برای انتخاب وجود دارند، اما بهترین ها 
را انتخاب کنید تا نتایج بهتری ببینید.

نکات مهم هنگام استفاده از ضدآفتاب در دوران بارداری

خبر کوتاه

رئیس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت 
غذایی، به تشریح مهم ترین اولویت های شورای عالی 

سلامت و امنیت غذایی در سال جاری پرداخت.
اسماعیل  محمد  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
مطلق، به جلسه هجدهم شورای عالی سلامت و 
امنیت غذایی اشاره کرد و گفت: به منظور همگرایی و 
هماهنگی بین دستگاه های اجرایی ذیربط برای تأمین 
امنیت غذایی مردم این جلسه تشکیل شد و رئیس 
جمهور به وظایفی که اعضای شورای عالی سلامت و 
امنیت غذایی ذیل سند ملی دانش بنیان امنیت غذا 

و تغذیه دارند، تاکید کرد.
وی در ادامه با اشاره به دستور رئیس جمهور، 
اظهار داشت: جهاد کشاورزی در جهت تولید و تأمین 
غذا و وزارت بهداشت در جهت کنترل و نظارت بر 
سلامت غذا از مزرعه تا سفره باید به وظایف خود 
عمل کنند و گزارش اقدامات خود را ظرف مدت ۳ 
ماه به شورای عالی ارائه دهند. همچنین وزارت رفاه 
هم برای بهبود دسترسی اقشار کم درآمد به سبد 
غذایی مطلوب باید برنامه های سال جاری خود را 
اعلام نماید و دبیرخانه شورای عالی نیز موظف است 
گزارش پایش اقدامات در دستگاه های اجرایی عضو 

شورای عالی را به دفتر رئیس جمهور گزارش دهد.
مطلق افزود: با توجه به بیانات رئیس جمهور، هیچ 
گونه کوتاهی در حوزه غذا و دارو قابل چشم پوشی 
نیست و لازم است سوداگرانی که به خاطر سودجویی 
با جان مردم بازی می کنند، مطابق قانون پیگیری و 

مجازات شوند.
رئیس  صحبت های  به  اشاره  با  ادامه  در  وی 
جمهور در خصوص وظایف وزارت جهادکشاورزی، 
این وزارتخانه را مسئول تولید مواد غذایی دانسته و 
بر نقش وزارت جهادکشاورزی با همکاری سازمان 
حمایت از تولید کننده و مصرف کننده، در تنظیم 
و  قیمت  مدیریت  غذایی،  مواد  تأمین  و  تولید 
جلوگیری از هر گونه اجحاف در حق تولیدکننده و 

مصرف کننده تاکید کرد.
برای  عدالت  پیوست  تهیه  اهمیت  به  مطلق 
فرآیندهای تأمین امنیت غذایی به عنوان یکی از 
از دست  رئیس جمهور  مهم ترین درخواست های 
پروتئین  تأمین  و  کرد  اشاره  غذا  نظام  اندرکاران 
و کالری مورد نیاز برای گروه های کم درآمد را از 
باید  برشمرد که  دار  اولویت  برنامه های  مهم ترین 
دستگاه های مرتبط سریعاً در این زمینه به اقدامات 
لازم را انجام دهند. رئیس دبیرخانه شورای عالی 
سلامت و امنیت غذایی در ادامه همچنین با اشاره به 
توضیحات رئیس جمهور در این جلسه در خصوص 
نقش و وظایف دستگاه های مختلف برای اجرای سند 
دانش بنیان امنیت غذایی، اظهار داشت: با توجه به 
رهنمودهای رئیس جمهور، امنیت غذایی مهمترین 
اولویت دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی 
در سال 14۰۳ بوده و لازم است هر یک از دستگاه ها 
بر اساس رهنمودهای ابلاغی جلسه هجدهم و در 
راستای اجرای سند، برنامه عملیاتی خود در سال 
جاری و شاخص ها عملکردی متناسب با برنامه را به 

دبیرخانه اعلام نمایند.
مطلق بیان داشت: با توجه به تاکید رئیس جمهور 
در زمینه رعایت شاخص های امنیت غذایی و ارتقای 
کیفیت محصولات غذایی تولید شده در کشور به 
اقتدار منطقه ای و  عنوان یکی از مؤلفه های مهم 
در  جهادکشاورزی  برنامه های  است  لازم  جهانی، 
زمینه خودکفایی محصولات اساسی با در نظر گرفتن 
حفظ منابع طبیعی و ثبات و پایداری نظام غذا در 

سال جاری با قوت هر چه بیشتر دنبال شود.
وی به نقش دستگاه های پشتیبان مانند بانک 
مرکزی، وزارت اقتصاد و دارایی، وزارت امورخارجه در 
زمینه سیاست های ارزی و تأمین ارز لازم برای اجرای 
برنامه های مرتبط با امنیت غذایی در تمامی بخش ها 
اشاره کرده و درخواست کرد طبق رهنمودهای رئیس 

جمهور اقدامات لازم در این خصوص پیگیری شود.
رئیس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت 
برای  شورا  دبیرخانه  آمادگی  اعلام  ضمن  غذایی 
دستگاه های  تمامی  از  جلسات،  مستمر  برگزاری 
ذی نقش به ویژه اعضای شورای عالی سلامت و 
امنیت غذایی درخواست کرد موضوعات مهم مرتبط 
با سلامت عموم جامعه و امنیت غذایی را که بین 
عالی  شورای  در  طرح  قابلیت  و  بوده  دستگاهی 
سلامت و امنیت غذایی را دارد به ویژه موضوعات 
مرتبط با اجرای سند دانش بنیان امنیت غذایی را در 
هماهنگی با گروه های مرتبط در دبیرخانه برای طرح 

در شورا آماده نمایند.

 تأمین پروتئین و کالری مورد
نیاز برای گروه های کم درآمد
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خوابیدن با جوراب مدت هاست که 
شما  شاید  است.  موردبحث  سوژه ای 
دوست داشته باشید با جوراب بخوابید، 
اما آیا این کار خوب است یا بد؟ آیا 
فایده ای هم دارد؟ مثلاً آیا به خواب بهتر 
کمک می کند؟ این مطلب را بخوانید تا 
متوجه شوید با جوراب خوابیدن خوب 

است یا بد؟
به گزارش تبیان، خوابیدن با جوراب 
موردبحث  ســوژه ای  که  مدت هاست 
است. شاید شما دوست داشته باشید 
با جوراب بخوابید، اما آیا این کار خوب 
است یا بد؟ آیا فایده ای هم دارد؟ مثلًا 
آیا به خواب بهتر کمک می کند؟ این 
با  تا متوجه شوید  مطلب را بخوانید 

جوراب خوابیدن خوب است یا بد؟

خوبی های با جوراب خوابیدن ♦
گردش خون بهتر ♦

با جوراب به رختخواب رفتن، پاها 
را گرم می کند، گردش خون را بهتر 
پایین  را  می کند، دمای مرکزی بدن 
این  باعث می شود مغزتان  و  می آورد 
خواب  وقت  که  کند  دریافت  را  پیام 
است. وقتی گردش خون بهتر می شود، 
بهتر  اکسیژن دار  خون  گردش  یعنی 
صورت می گیرد و این برای قلب و ریه ها 
و عضلات بسیار خوب است و می توانند 

با بهترین ظرفیت خود کار کنند.

زودتر به خواب رفتن ♦
پوشیدن جوراب وقت خواب برای 
فرایند باز شدن رگ ها مفید است. در 
این زمان جریان خون در دست ها و پاها 
بیشتر شده و دمای مرکزی بدن پایین 
به شما کمک می کند  این  و  می آید 

زودتر به خواب بروید.

پیشگیری از گرگرفتگی ♦
جوراب  پوشیدن  کنید  فکر  شاید 
گرمتان  می شود  باعث  رختخواب  در 
بیشتر  گرگرفتگی  احتمال  و  شود 
شود، خصوصاً وقتی در دوران یائسگی 

هستید. اما دقیقاً برعکس است؛ زیرا 
پاها که گرم می شوند، یعنی گردش 
خون بهتری دارند که باعث می شود 
دمای بدن تثبیت شود و این احتمال 

گرگرفتگی را کاهش می دهد.
شب  طی  شما  بدن  یائسگی  در 
به هم خوردن  دلیل  به  است  ممکن 
هورمون ها سیگنال هایی برای افزایش 
دمای بدن بفرستد که باعث گرگرفتگی 
می شود. اگر پاهایتان با جوراب پوشیدن 
گرم باشند به بهترشدن گردش خون 
کمک کرده و در نتیجه دمای مرکزی 

بدنتان ثابت می ماند.

بهترشدن ترک پا ♦
اگر دچار خشکی و ترک خوردگی 
پاشنه هستید می تواند دلیل آن مدام 
قرارگرفتن پا در معرض سرما و هوای 
خشک باشد. سعی کنید پیش از خواب 
از کرم پا استفاده کرده و جوراب بپوشید 
تا رطوبت پوست پاشنه حفظ شده و 

پوستتان نرم شود.

کاهش علائم رینود ♦
که  است  عارضه ای  رینود  بیماری 
انگشت های  در  خون  گردش  آن  در 
دست وپا محدود شده و باعث بی حسی 
و سردی این قسمت ها می شود. رینود 
می تواند تورم و حتی درد بدی هم ایجاد 
کند. یک حمله رینود می تواند زمانی رخ 
دهد که سردتان است یا استرس دارید. 
به همین دلیل گرم نگه داشتن پاها طی 
شب با پوشیدن جوراب می تواند علائم 

این بیماری را کاهش دهد.

چــه اتفاقی می افتــد اگر بــا جوراب  ♦
بخوابید؟

در یک مطالعه که روی ۶ مرد انجام 
شد، آنها در دو موقعیت مختلف قرار 
گرفتند. در یک موقعیت آنها با جوراب 
بدون  دیگر  موقعیتی  در  و  خوابیدند 
جوراب. این مطالعه دریافت وقتی این 
افراد با جوراب خوابیده بودند، ۳2 دقیقه 

بیشتر خوابیدند، 7 و نیم دقیقه زودتر 
به خواب رفتند و 7 و نیم بار کمتر از 

خواب پریدند.
با  خوابیدن  می دهد  نشان  این 
جوراب می تواند به زودتر به خواب رفتن 
و بیشتر خوابیدن کمک کند. اما چرا 
چنین اتفاق هایی می افتد؟ بدن شما 
شبانه روزی  ریتم  اساس  بر  روز  طی 
بدنتان، ریتم های مختلفی از گرم شدن و 
خنک شدن دارد. به همین دلیل، بدنتان 
پیش از خواب به طور طبیعی تمایل 
پایین  را  خود  مرکزی  دمای  تا  دارد 
بیاورد. شواهد نشان می دهند گرم کردن 
پاها قبل از رفتن به رختخواب به بدن 
کمک می کند تا دمای مرکزی اش را 

پایین بیاورد.
دمای  باشند،  سرد  پاهایتان  اگر 
مرکزی بدنتان ممکن است بالا برود. 
زیرا بدن شما خون و گرمای بیشتری 
پاهایتان  مثل  مهم  نواحی  به سمت 
می فرستد تا آنها را گرم نگه دارد. وقتی 
با جوراب می خوابید، پاهایتان را گرم تر 
می کنید که باعث می شود رگ ها بازتر 
از  بیشتری  حرارت  نتیجه  در  شوند. 
پوستتان رها می شود و باقی قسمت های 

بدنتان خنک خواهد شد.
این فرایند چیزی است که اتساع 
عروق نام دارد و به افزایش جریان خون 
در دست ها و پاها اطلاق می شود. نتیجه 
این اتفاق، کاهش سریع تر دمای بدن 

است.

چرا با جوراب خوابیدن ممکن است  ♦
خوب نباشد؟

خوابیدن با جوراب می تواند گردش 
خون را بهتر کند؛ اما اگر جوراب هایتان 
باعث  باشند  چسبان  و  تنگ  خیلی 
اگر  می شوند.  خون  گردش  کاهش 
جوراب هایتان قابل تنفس نباشند جلوی 

آزادشدن گرما از بدن را می گیرند.
از  می تواند  هم  نادرست  بهداشت 
دردسرهای با جوراب خوابیدن باشد. 
اگر می خواهید با جوراب بخوابید حتماً 

و  تمیز  و  قابل تنفس  جوراب هایتان 
شسته شده باشند. پوشیدن جوراب های 
قابل تنفس و تمیز می تواند جلوی بوی 
بد پا و عفونت های احتمالی را بگیرد. 
توصیه می کنیم جوراب هایی مخصوص 
زمان خواب داشته باشید و مواقع دیگر 

از آنها استفاده نکنید.

آیا پاهای گرم کمک می کنند راحت تر  ♦
به خواب بروید؟

بدن انسان زمانی که بیدار است ۳7 
درجه سانتیگراد یا نیم درجه کمتر و 
بیشتر است. اما وقتی برای خواب آماده 

می شود معمولاً این دما پایین می آید.
پوشاندن پاها با جوراب، با استفاده از 
بطری آب گرم یا گذاشتن پاها در تشت 
رختخواب  به  رفتن  از  قبل  گرم  آب 
کمک می کند دمای بدن پایین بیاید و 

زودتر به خواب بروید.

بهترین جوراب ها برای پوشیدن در  ♦
زمان خواب

جوراب های نخی ♦
خوب  بسیار  نخی  جــوراب هــای 
هستند، چون اجازه می دهند پوستتان 
نفس بکشد، رطوبت جذب شود و به 

تنظیم دمای بدن کمک می کند.

جوراب های کشمیر ♦
کشمیر یک ماده طبیعی و نرم و 
باکیفیت است که می تواند یک انتخاب 
خواب  زمان  جوراب های  برای  عالی 
با تراکمی  الیاف نازک کشمیر  باشد. 
که به این جنس می دهند اجازه عبور 
هوای کمتری را خواهند داد. در نتیجه 
پاهایتان گرم می مانند و درعین حال 
پوستتان نیز نفس می کشد. کشمیر ۸ 
برابر پشم گرم است. اگر اغلب سردی 
پاهایتان اذیتتان می کنند، جوراب های 

کشمیر ارزش خریدن را دارند.

جوراب های پشمی مرینوس ♦
اگر می خواهید هنگام خواب جوراب 

انتخاب  یک  مرینوس  پشم  بپوشید، 
پشم  الیاف  است.  دیگر  خوب  بسیار 
مرینوس ضخیم بوده و پاها را گرم نگه 
اجازه  نیز  کافی  به اندازه  اما  می دارند؛ 
عبور هوا را می دهند تا هر وقت لازم 
است، پاهایتان خنک شوند. ضمناً پشم 
معمولی  پشم های  از  نرم تر  مرینوس 
است، بنابراین باعث خارش نمی شود 
و جنس خوبی برای بونگرفتن پاها و 

جذب رطوبت است.

آیــا می توانیــد بــا جوراب هــای  ♦
واریس بخوابید؟

نخوابید،  واریــس  جوراب های  با 
مگر اینکه پزشکتان به دلیلی چنین 
توصیه ای کرده باشد. هر جورابی که 
برای زمان خواب انتخاب می کنید، فقط 

برای زمان خواب باشد.
چه کسانی نباید با جوراب بخوابند؟

مشکل  متورم اند،  پاهایتان  اگر 
گردش خون دارید یا هر مشکل دیگری 
دارید که بر گردش خون در پاهایتان 
اثر می گذارند، خوابیدن با جوراب شاید 
برای شما مناسب نباشد. اگر شک دارید 
یا هر سؤالی دارید با پزشکتان مشورت 

کنید.

آیــا بچه هــا می توانند بــا جوراب  ♦
بخوابند؟

بالا  دمــای  بــه  نسبت  بچه ها 
دمای  اول  باید  همیشه  حساس ترند. 
و  کنید  بررسی  را  کودک  اتاق خواب 
سپس تصمیم بگیرید کودک با جوراب 

بخوابد یا بدون جوراب.
اگر پاهای کودک سرد باشد پس 
با  کودک  است  بهتر  زیاد  به احتمال 

جوراب یا لباس سرهمی بخوابد.
پاها  گرم کردن  برای  دیگر  راه های 

پیش از خواب
اگر به هر دلیلی دوست ندارید با 
هم  دیگری  راه های  بخوابید،  جوراب 
برای گرم کردن پاها وجود دارند که به 

کیفیت خوابتان کمک می کنند.

بالاخره با جوراب خوابیدن خوب است یا بد؟

همه به دنبال کاهش چربی شکم 
و حفظ تناســب اندام هستند و در 
این راستا، متخصصان تغذیه تایید 
کرده اند که ترکیب دانه چیا و آب 
دارچین نوشیدنی قدرتمندی تولید 
می کند که به کاهش وزن، افزایش 
متابولیسم، تنظیم سطح قند خون و 
افزایش سلامت کلی کمک می کند.

به گزارش ســلامت نیوز، مجله 
سلامتی نوشت: این نوشیدنی ساده 
همچنین سرشار از مواد مغذی لازم 
برای بدن ســالم است و چیزی جز 
آب ولرم ساده با دارچین نیست، اما 
اثربخشی این نوشــیدنی با افزودن 
دانــه چیــا افزایش می یابــد، زیرا 
دانه های چیــا و آب دارچین فواید 

زیادی برای سلامتی دارند.
تثبیت  این دوبه کاهــش وزن، 
ســطح قند خون و ارتقای سلامت 
قلب کمــک می کنــد، همچنین 
سرشــار از آنتی اکسیدان ها و فیبر 
اســت، هضم را بهبود می بخشد و 

انرژی پایدار را فراهم می کند.
آب دارچین به سادگی با خیس 
کردن یک چــوب دارچین در یک 
کــوزه آب در یخچال به مدت یک 
شــب تهیه می شود، همچنین می 
توانیــد آب را بجوشــانید و پــودر 
دارچین را اضافــه کنید و بگذارید 
1۰ دقیقه روی حرارت ملایم بماند. 
قبل از مصرف حتماً این آب را فیلتر 

کنید.
دانه چیا و آب دارچین ترکیبی 
قدرتمند برای بهبود سلامت گوارش 
و افزایش ســرعت متابولیسم است 
که به جذب بهتر مواد مغذی کمک 
می کند و به بهبود ســلامت روده 

کمک می کند.
دانه چیا به طور طبیعی سرشار از 
مواد مغذی ضروری است. این دانه 
های کوچک سرشار از فیبر محلول 
و نامحلول هستند که به بهبود هضم 
کمک می کند، منظم بودن روده را 
بهبود می بخشد، به پاکسازی روده 
کمک می کند و به تنظیم ســطح 
قند خون کمک می کند. دانه چیا 
همچنین حاوی تمام نه اسید آمینه 
ضروری است و سرشار از اسیدهای 
چرب امگا ۳ مفید بــرای قلب، به 
 )ALA( ویژه اسید آلفا لینولنیک
است که با کاهش التهاب و کاهش 
سطح کلســترول خون، از سلامت 

قلب و عروق حمایت می کند.
آنتی اکســیدان هایی مانند پلی 
فنول ها و فلاونوئیدهای موجود در 
دانه های چیا به مبارزه با اســترس 
اکسیداتیو و التهاب کمک می کنند، 
از سلول ها در برابر آسیب محافظت 
می کنند و خطــر ابتلا به بیماری 

های مزمن را کاهش می دهند.
دانه چیا همچنین سرشار از مواد 
معدنی مانند کلسیم، منیزیم، فسفر 
و منگنز اســت که برای ســلامت 
اســتخوان، عملکــرد ماهیچه ها و 

سلامت کلی ضروری است.
دانه هــای چیا با وجــود اندازه 

کوچکشان سرشــار از مواد مغذی 
ماننــد اســیدهای چــرب امگا ۳، 
کلســیم، منیزیــم و ویتامین های 
مختلف هســتند. آنها می توانند به 
رفع نیازهای تغذیه ای شما در کنار 
نظارت بر میزان کالری دریافتی شما 

کمک کنند.
دانه چیا منبع خوبی از کلسیم، 
منیزیم و فســفر اســت که از مواد 
معدنــی ضــروری برای ســلامت 
استخوان ها هستند. مصرف مقادیر 
کافی از ایــن مواد معدنی می تواند 
به حفظ استخوان های قوی و سالم 
کمک کند و خطر پوکی استخوان و 

شکستگی را کاهش دهد.

چــرا دارچین بــرای کاهش وزن  ♦
مفید است؟

دارچین توانایی تنظیم سطح قند 
خون را دارد کــه منجر به کاهش 
هوس و اشتها می شــود. علاوه بر 
این، متابولیسم را افزایش می دهد و 
به تجزیه کربوهیدرات ها، چربی ها 
و پروتئین ها کمک می کند. خواص 
آنتی اکسیدانی آن همچنین ممکن 
اســت از ســلامت کلی و مدیریت 
وزن پشــتیبانی کند، زمانی که با 
یک رژیم غذایــی متعادل و ورزش 

ترکیب شود.
دانه چیا سرشــار از فیبر محلول 
اســت که آب را جذب کرده و یک 
ماده ژل ماننــد در معده ایجاد می 
کنــد. این مــی تواند بــه افزایش 
احســاس ســیری و کاهش اشتها 
کمک کند، که ممکن است منجر به 
دریافت کالری کمتر شود. محتوای 
فیبر موجــود در دانــه چیا هضم 

را کنــد می کند که مــی تواند به 
تثبیت سطح قند خون و جلوگیری 
از افزایش انسولین کمک کند. این 
ممکن اســت هــوس و پرخوری را 
کاهش دهد و باعــث کاهش وزن 

شود.
دانه چیا همچنین منبع خوبی از 
پروتئین گیاهی و چربی های سالم 
است که می تواند به سیری کمک 

کند و به تنظیم اشتها کمک کند.
هــم چیا و هــم دارچین حاوی 
ترکیباتی هستند که ممکن است به 
افزایش متابولیسم و افزایش توانایی 
بدن برای ســوزاندن چربی کمک 
کند. این می تواند منجر به افزایش 

مصرف کالری و کاهش وزن شود.
نشــان داده شــده است که هم 
دانه چیا و هم دارچین حساســیت 
به انســولین را بهبود می بخشند و 
مقاومت به انســولین را کاهش می 
دهند که می تواند به تنظیم سطح 
قند خون کمک کند. تثبیت سطح 
قند خــون ممکن اســت میل به 
غذاهای شیرین را کاهش دهد و از 

پرخوری جلوگیری کند.
وشیدن آب دارچین با دانه چیا 
ممکن اســت با به تاخیر انداختن 
تخلیه معده و ایجاد احساس سیری 
به کنترل اشــتها کمــک کند. این 
مــی تواند منجر به کاهش کالری و 
حمایــت از تلاش های کاهش وزن 

شود.
دانه هــای چیا وقتــی در آب یا 
مایعات دیگر خیس می شــوند، به 
دلیل محتوای فیبر محلول بالا، یک 
ماده ژل مانند تشــکیل می دهند. 
این ژل به حفظ رطوبت کمک می 

کند و ممکن است به هیدراتاسیون 
کمک کند.دانه چیا به دلیل محتوای 
فیبر بالا و پتانسیل آن برای تسکین 
مشکلات گوارشی اغلب برای افراد 
مبتلا به سندرم روده تحریک پذیر 

)IBS( مفید است.
فیبــر محلــول در دانه های چیا 
می تواند بــه تنظیم حرکات روده و 
کاهش علائم یبوســت، یک نگرانی 
رایج برای بیماران مبتلا به سندرم 
روده تحریک پذیــر، کمک کند. در 
واقع، بافــت ژل مانندی که هنگام 
مخلــوط شــدن دانه هــای چیا با 
مایعات ایجاد می شــود، می تواند به 
تسکین سیستم گوارشی و تسکین 
ناراحتی مرتبط با IBS کمک کند. 
با این حال، ضروری اســت که افراد 
مبتلا بــه IBS با مقادیر کمی دانه 
چیا شروع کنند و به تدریج مصرف 
خود را افزایش دهند تا از بدتر شدن 
علائم بالقوه مانند نفخ یا گاز معده 

جلوگیری کنند.
مهم اســت که دانه هــای چیا 
را در حــد اعتــدال مصرف کنید و 
قبــل از گنجاندن دانه های چیا در 
رژیم غذایی خــود، هرگونه آلرژی 
یا حساســیت احتمالــی را در نظر 
بگیرید. اگرچه به کاهش سطح قند 
خــون کمک می کند، امــا افرادی 
که از داروهــای رقیق کننده خون 
اســتفاده می کنند باید با احتیاط 
مصرف شــود، زیرا ممکن اســت 
خطــر خونریــزی را افزایش دهد. 
علاوه بر این، افرادی که به دارچین 
حساســیت دارند یا از بیماری های 
کبــدی رنج مــی برند بایــد از آن 

اجتناب کنند.

این نوشیدنی ساده چربی های شکم را آب می کند

خبر کوتاه

در  ایسلند  در  ریکیاویک  دانشگاه  محققان 
نتیجه تحقیقات خود دریافته اند افرادی که به 
طور مداوم حداقل دو بار یا بیشتر در هفته ورزش 
می کنند کمتر در معرض خطر بی خوابی قرار 
دارند و از شش تا نه ساعت خواب راحت در هر 

شب برخوردار خواهند بود.
به گزارش بهداشت نیوز نتایج این تحقیق 
یافته  انتشار  اوپــن«  جی  ام  »بی  نشریه  در 
است. به گزارش مدیکال نیوز تودی، دکتر ارلا 
بیورنشدوتیر، استاد و محقق دپارتمان روانشناسی 
در دانشگاه ریکیاویک در ایسلند و نویسنده اصلی 
این مطالعه، گفت: ورزش به طور گسترده به 
عنوان یکی از اجزای کلیدی یک سبک زندگی 
سالم با فواید سلامت جسمی و روانی متعدد 

شناخته شده است.
او در باره انگیزه اش از انجام این تحقیق گفت: 
بین  که  توجهی  قابل  همپوشانی  به  توجه  با 
سطوح فعالیت بدنی و کیفیت خواب وجود دارد، 
پتانسیل ورزش برای تأثیر مثبت بر نتایج خواب 
در افراد مبتلا به بی خوابی، من را مجذوب خود 

کرد.
ادامه داد: در نهایت  دکتر ارلا بیورنشدوتیر 
ترویج  و  درمانی  گزینه های  با هدف گسترش 
رفاه  و  خواب  برای سلامت  جامع  رویکردهای 
روانی، تصمیم به مطالعه درباره رابطه بین ورزش 

و خطر بی خوابی گرفتم.
این زمینه،  از طریق تحقیقات در  افزود:  او 
هدف من این است که افراد مبتلا به بی خوابی را 
توانمند کنم تا نقش فعالی در درمان خود داشته 
باشند و کیفیت کلی زندگی شان را افزایش دهند.

برای این مطالعه، دکتر بیورنشدوتیر و تیم او 
»بررسی  در  داده های 4.۳۳9 شرکت کننده  به 
پیدا  دسترسی  اروپا«  جامعه  تنفسی  سلامت 
به  مطالعه  در  کنندگان  شرکت  این  کردند. 
سؤالاتی در مورد فعالیت بدنی خود در ابتدا و 
سپس به پرسش هایی درباره فعالیت بدنی، علائم 
بی خوابی، مدت زمان خواب و خواب آلودگی در 
طول روز طی یک پیگیری 1۰ ساله پاسخ دادند.

محققان دریافتند شرکت کنندگانی که حداقل 
دو بار یا بیشتر در هفته ورزش می کردند، 42 
درصد کمتر در معرض مشکلات به خواب رفتن 
از این شرکت  این، 22 درصد  بر  بودند. علاوه 
بی  علائم  که  داشت  احتمال  کمتر  کنندگان 
خوابی داشته باشند و 4۰ درصد نیز بعید بود 

که دو یا سه علامت بی خوابی را گزارش کنند.
بیورنشدوتیر گفت: در حالی که من کاملااًز 
یافته های مربوط به تأثیر مثبت ورزش منظم بر 
کیفیت خواب شگفت زده نشدم، بزرگی تأثیرات 
نگرش  شد  باعث  مطالعه  در  شده  مشاهده  

جدیدی در درمان بی خوابی پیدا کنم.
او افزود: ورزش از دیرباز به عنوان سنگ بنای 
است  شده  شناخته  سالم  زندگی  سبک  یک 
که فواید فیزیولوژیکی و روانی بی شماری دارد. 
با توجه به نقش آن در تقویت آرامش، کاهش 
استرس و تنظیم ریتم شبانه روزی، منطقی است 
نتایج خواب  بهبود  با  بدنی منظم  فعالیت  که 

مرتبط است.
مشکلات خواب یک نگرانی رایج در سراسر 
جهان است. محققان تخمین می زنند که حدود 
1۰ درصد از جمعیت جهان به اختلال بی خوابی 
مبتلا هستند و 2۰ درصد دیگر علائم بی خوابی 

گاه به گاه را تجربه می کنند.
نداشتن خواب با کیفیت کافی در هر شب 
از  بیماری  چندین  به  ابتلا  خطر  تواند  می 
بیماری های قلبی و عروقی، دیابت نوع  جمله 
و  گوارشی،  مشکلات  اضطراب،  افسردگی،   ،2

سرطان را افزایش دهد.
راه هایی  نشان می دهد  نیز  قبلی  تحقیقات 
برای بهبود کیفیت خواب افراد از جمله پیروی 
از یک رژیم غذایی سالم، کنترل مصرف کافئین، 

ترک سیگار و افزایش فعالیت روزانه وجود دارد.

 روش ساده و جدید برای درمان
بی خوابی کشف شد



9 شنبه 25 فروردین ماه 1403    سال نوزدهم   شماره 652 

خبر کوتاه

نمک بدون شــک یکــی از عناصــر اصلی 
در آشــپزی روزمره ما اســت و ما آن را به انواع 
خورشــت ها غذاهای نانی و آش ها و ســوپ ها 
اضافه می کنیم. اما حتی کوچکترین اشتباهی در 
افزودن نمک می تواند طعم غذا را خراب کند. به 
همین دلیل اســت که بیشتر مردم نمک خام را 
بــه وعده های غذایی اضافه می کنند تا طعم غذا 

را بیشتر کنند.
به گزارش بهداشت نیوز اما اگر بدانید خوردن 
نمک خــام می تواند چندین اثــر نامطلوب بر 
سلامت داشته باشد، شــگفت زده خواهید شد. 
برای اطلاعات بیشــتر درباره مضرات نمک خام 

ادامه مطلب را بخوانید.
چرا نمک برای سلامتی مفید نیست؟ آیا ما 
از دلایل آن اطلاع کافی داریم؟ این چیزی است 
که در این مطلب تلاش داریم به آن پاسخ دهیم. 
به گزارش تایمــز آف ایندیا، متخصصان تغذیه 
معتقدند مصرف نمک خام به دلیل داشتن سدیم 
بالا می تواند اثرات نامطلوبی بر سلامتی داشته 
باشد و مصرف بیش از حد نمک می تواند منجر 
به کم آبی بدن، فشــار خون بالا و افزایش خطر 
بروز بیماری های قلبی و عروقی شــود. مصرف 
زیاد نمک بیش از حد می تواند منجر به احتباس 
مایعــات )حفظ مایعات(، آســیب بــه کلیه ها، 
تحریک معده، عوارض گوارشــی و مشــکلات 
سلامت اســتخوان شود. با این حال، نمک برای 
حفظ تعادل الکترولیت، عملکرد اعصاب و انقباض 
عضلانی نیز ضروری اســت. علاوه بر این، نمک 
حاوی مواد معدنی کمیاب مانند ید اســت که 
برای ســلامت تیروئید بسیار مهم است. اعتدال 
امری کلیدی است و انتخاب انواع نمک با حداقل 
فرآوری شــده و متعادل کــردن آن با یک رژیم 
غذایــی غنی از مواد مغذی برای ســلامت کلی 

ضروری است.
کم آبی: مصرف نمک خام می تواند منجر به 
کم آبی بدن شــود زیرا آب را از طریق اسمز از 
ســلول ها خارج می کند و باعث عدم تعادل در 

الکترولیت ها و سطح مایعات در بدن می شود.
فشار خون بالا: مصرف بیش از حد نمک یک 
عامل خطر مهم برای فشار خون بالا است. فشار 
خون بالا خطر ابتلا به بیماری قلبی، بروز سکته 
مغزی و سایر مشکلات قلبی وعروقی را افزایش 

می دهد.
آســیب به کلیه ها: مصرف بیش از حد نمک 
می تواند به کلیه ها فشــار وارد کنــد زیرا آن ها 
سدیم اضافی را از جریان خون تصفیه می کنند. 
با گذشت زمان، این می تواند منجر به آسیب به 

کلیه ها و افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه شود.
احتباس مایعات )حفظ مایعات(: مصرف بیش 
از حد نمک می تواند باعث حفظ آب در بدن شود 
که منجر به نفخ و تورم، به ویژه در اندام ها مانند 

دست ها و پاها می شود.
تحریک معده: مصرف نمــک خام می تواند 
پوشــش معده و روده را تحریک کند و در دراز 
مدت منجر به ناراحتــی، حالت تهوع و احتمالاً 

زخم معده شود.
سلامت اســتخوان ها: مصرف زیاد نمک با از 
دســت دادن کلسیم از استخوان ها مرتبط است 
که می تواند به مرور زمان استخوان ها را ضعیف 

کرده و خطر پوکی استخوان را افزایش دهد.
مشــکلات گوارشــی: خوردن نمک خام یا 
مصرف بیــش از حد نمــک می توانــد تعادل 
باکتری ها را در روده مختل کند و به طور بالقوه 
منجر به مشــکلات گوارشــی مانند یبوست یا 

اسهال شود.
عدم تعادل مایعات: سدیم برای حفظ تعادل 
مایعات در بدن ضروری است، اما مصرف بیش از 
حد آن می تواند این تعادل را مختل کند و منجر 
به عدم تعادل الکترولیت ها و عوارض بالقوه جدی 

سلامتی شود.

 همه چیزهایی که از این ماده
خوراکی محبوب باید بدانید

۱۱ اشتباه رایج در تربیت کودک
هرچقدر بیشتر با اصول تربیت کودک آشنا 
شوید و بدانید چه چیزی انتظارتان را می کشد، 
بهتر می توانید از اشتباهات رایج دوری کنید. اگر 
روش مقابله با این اشتباهات رایج را یاد بگیرید، 
یک قدم به تربیت بهتر فرزند خود نزدیک تر می 

شوید.
به گزارش سلامت نیوز، دکتر محمد بهشتیان، 
روانشناس، روان درمانگر و پژوهشگر نوشت: تربیت 
کودک اعصاب آدم را خرد می کند. تازه اگر آدم 
حساسی باشید و مدام احساس نگرانی کنید که 
مبادا پایتان را کج بگذارید و راه را اشتباه بروید، 
بیشتر اذیت می شوید. ولی انسان جایزالخطاست. 
به خودتان یادآوری کنید که همه مرتکب اشتباه 

می شوند و شما تنها نیستید.
هرچقدر بیشتر با اصول تربیت کودک آشنا 
شوید و بدانید چه چیزی انتظارتان را می کشد، 
بهتر می توانید از اشتباهات رایج دوری کنید. اگر 
روش مقابله با این اشتباهات رایج را یاد بگیرید، 
یک قدم به تربیت بهتر فرزند خود نزدیک تر می 
شوید. در ادامه این مقاله از دپارتمان کودک و 
نوجوان مجله سلامت دکتر بهشتیان به 11 اشتباه 
متداول در تربیت کودک اشاره می کنیم. پس 

حواستان به موارد زیر باشد:

1. نادیده گرفتن مشکلات
خیلی از پدر و مادرها تا چند ماه یا حتی چند 
سال درگیر ناامیدی و سرخوردگی هستند و این 
شرایط را تحمل می کنند، آن هم فقط به این 
خاطر که فکر می کنند بعضی از مشکلات حل 
شدنی نیست یا خیلی زود مشکلات را می پذیرند 
و به آن عادت می کنند. از جمله مشکلات رایج 
می توان به ساعت خواب، شب بیداری یا اوقات 
تلخی و اختلالات رفتاری در سنین بالاتر اشاره 

کرد.
پدر و مادرها برای تربیت فرزند با مشکلات 
زیادی رو به رو می شوند که اکثر این مشکلات 
قابل تغییر است یا راه چاره دارد. هر چند قبول 
دارم که واقعاً کار سختی است. خیلی وقت ها 
به کمک احتیاج پیدا می کنید. بچه ها، دفترچۀ 
راهنما ندارند! ولی با مطالعۀ کتاب و وب سایت 
و  کودک  روانشناس  به  مراجعه  و  معتبر  های 
نوجوان می توانید چالش های تربیتی را پشت 

سر بگذارید.
اگر با مشکلی رو به رو هستید که راه حلش 
را پیدا نمی کنید یا به هر دری می زنید، باز هم 
آب از آب تکان نمی خورد، از روانشناس کودک 

کمک بگیرید.

2. کوچک یا بزرگ شمردن مشکلات
قبل از اینکه برای حل مشکل تلاش کنید، 
اول باید ببینید با چه مشکلی رو به رو هستید. 
متأسفانه، گاهی والدین مشکلات تربیتی کودک 

را کوچک یا بزرگ می شمرند.
ممکن است والدین مشکلات کودک را ناچیز 
بشمرند و ناخواسته از اطلاعات مهم غافل بمانند. 
مثلاً متوجه نمی شوند که کودک درگیر افسردگی 
یا مصرف مواد است. از طرف دیگر، معمولاً بزرگ 
جلوه دادن مشکل ناشی از اضطراب است که باعث 
می شود کودک از سوی والدین احساس خفقان 

کند.
وقتی والدین مشکلات را کوچک می شمرند، 
در واقع احساسات فرزند خود را نادیده می گیرند 
و سهواً به او یاد می دهند که از مشکلات فرار کند. 
والدینی که مشکلات را بزرگ جلوه می دهند، به 
فرزند خود می آموزند که از موقعیت های منفی 
بحران بسازد و روی جنبه های منفی تمرکز کند.

۳. توقعات و انتظارات بی جا
والدینی که از فرزند خود توقعات بی جا دارند، 

این  معمولاً  اندازند.  می  او  پای  جلوی  سنگ 
وضعیت زمانی رخ می دهد که والدین از دست 
فرزند دو سالۀ خود که هنوز دلش نمی خواهد او 
را از پوشک بگیرند، کودک شش ساله ای که شب 
ادراری دارد یا نوجوانی که بداخلاق و دمدمی مزاج 
است، خسته و ناامید می شوند. توقعات والدین 

باید متناسب با سطح رشد کودک باشد.
اگر والدین از فرزند خود توقع بی جا داشته 
باشند، استانداردهای کمال گرایی به طرز غیر 
واقعی در ذهن کودک بالا می رود. اکثر بچه ها نیاز 
دارند که توسط دیگران، به ویژه از طرف والدین، 
مورد قبول واقع شوند. ترس از ناامید کردن والدین 
به دلیل برآورده نکردن توقعات بی جای آن ها 
باعث می شود کودک مضطرب و پریشان شود. 
این وضعیت، عزت نفس کودک را خدشه دار 
می کند. در نتیجه، تلاش می کند تا از طریق 

رفتارهای منفی مورد تأیید واقع شود.
اگر والدین از فرزند خود توقعات بی جا داشته 
را  انتظارات  تواند  نمی  اینکه  از  باشند، کودک 
برآورده کند، شرمزده می شود و نسبت به خود 
باور منفی پیدا می کند. در واقع احساس می کند 
»به اندازۀ کافی خوب« نیست. حتی ممکن است 

دچار اضطراب شود.

4. رفتارهای متناقض در تربیت کودک
تربیت متناقض بیشترین آسیب را به کودک 
وارد می کند. اگر یک روز جدی و محکم برخورد 
کنید و روز بعد تسلیم خواستۀ کودک شوید یا به 
رفتار کودک اهمیت ندهید، فرزند شما گیج می 
شود و نمی داند باید چه رفتاری از خود نشان 

دهد.
تربیت متناقض کودک را گیج می کند. اگر 
والدین جدی و محکم رفتار نکنند، کودک اقتدار 
آن ها را جدی نمی گیرد که ممکن است منجر 
به بی احترامی شود. باز هم در این وضعیت شاهد 

اضطراب و سردرگمی در کودکان خواهیم بود.

۵. بی توجهی به قوانین یا محدودیت ها در تربیت 
کودک

شاید فکر کنید اگر کودک را آزاد بگذارید، در 
حقش لطف می کنید اما اکثر بچه ها، مخصوصاً 
و  گیج  راهنما،  و  قانون  بدون  پایین،  سن  در 
سردرگم می شوند. شما با مشخص کردن قوانین 
و محدودیت ها، دنبال کردن روتین و قرار دادن 
گزینه های محدود پیش روی کودک به او کمک 
می کنید تا در طول روز برنامۀ مشخص داشته 

باشد.
برای  محدودیتی  یا  قانون  هیچ  والدین  اگر 
فرزند خود قائل نشوند، خطراتی نظیر رفتارهای 
منفی، کج خلقی، پرخاشگری، سرپیچی و جلب 
توجه ظاهر می شود. این مسئله در کوتاه مدت 
و بلندمدت، روی کودک و نحوۀ مقابله با شرایط 
مختلف تأثیر می گذارد. در کوتاه مدت، کودک 
محدودیت ها را نادیده می گیرد و به والدین خود 
احترام نمی گذارد. در بلندمدت، کودک خود را 
محق می داند و انتظار دارد همیشه )حتی وقتی 
کار اشتباه از او سر می زند( به خواستۀ خود برسد.

۶. مقابله به مثل
رابرت مکنزی در کتاب »کلیدهای رفتار با 
کودک سرسخت« از مقابله به مثل تحت عنوان 
»رقص خانوادگی« یاد می کند که به موجب آن، 
در دام الگوهای مخرب برقراری ارتباط می افتید. 
منظور از مقابله به مثل، برخورد فیزیکی نیست، 
بلکه انواع مختلف دارد: مثل عصبانی شدن، داد 

زدن و چند بار تکرار کردن یک حرف.
جنگ یا بحث با کودک منجر به توجه منفی 
می شود و او را در موضع قدرت قرار می دهد 
چون می تواند دست به واکنش جدی بزند. این 

کار نه تنها مشکل را حل نمی کند، بلکه ناخواسته 
زند که قصد  اشتباه دامن می  رفتار  به همان 

جلوگیری از آن را دارید.
از جنگیدن  به مثل، دست  به جای مقابله 

بردارید و سراغ روش های موثر مثل تایم اوت و 
استفاده از پیامدهای منطقی و طبیعی بروید. پای 

بحث و جدل وقت تلف نکنید.

۷. راضی نشدن به تغییر روش در تربیت کودک
راضی نشدن به تغییر روش های تربیتیِ بی 
فایده به اندازۀ نادیده گرفتن مشکلات، دردسرساز 
است. برای مثال، شاید فکر کنید تایم اوت روش 
مناسبی برای تربیت کودک است اما اگر هر روز 
از همین روش برای اصلاح یک مشکل یا رفتار 

استفاده کنید، به نتیجۀ دلخواه نمی رسید.
یا فرض کنید کودک هر شب از تخت بیرون 
می آید و تا یک ساعت بعد نمی خوابد. در نتیجه 
شما دلسرد می شوید و کودک هم روز بعد خسته 
و بی انرژی است. در این شرایط، بهتر است از یک 
روش جدید برای خواباندن کودک استفاده کنید. 
اگر راه حل شما بی نتیجه است و نمی دانید بهتر 
است از چه روشی استفاده کنید، از متخصص یا 

روانشناس کمک بگیرید.

۸. الگوی نامناسب در تربیت کودک
کودکان در محیط اطراف خود دنبال الگو می 
گردند تا با رفتارهای قابل قبول و غیر قابل قبول 
آشنا شوند. کودک بیش از همه با والدین خود 
الگوی  سروکار دارد پس خیلی مهم است که 

خوبی برای او باشید.
کودک از این طریق، رفتارهای مثبت را یاد 
ارتباط سالم و  برای مثال، مشاهدۀ  می گیرد. 
مهارت های حل مشکل نقش مهمی در شکل 

گیری و تقویت این مهارت ها در کودک دارد.
از نظر رفتارهای مثبت و سالم  والدین  اگر 
الگوی مناسبی باشند، کودک مهارت های مقابله 
با مشکلات یا شرایط پرتنش را یاد می گیرد و با 
مهارت های برقراری ارتباط مثبت با دیگران آشنا 

می شود.

۹. رفتن به جنگ مشکلات کودک
گاهی لازم است والدین وارد عمل شوند و در 
حل مشکل به کودک کمک کنند اما اگر همیشه 
مسوولیت مشکلات را بر عهده بگیرید، او نحوۀ 

تعامل با دیگران را یاد نمی گیرد.
در سن پایین، والدین به کودک یاد می دهند 
که چطور از حق خود دفاع کند و با مشکلات رو 
به رو شود و در واقع الگوی او هستند. اما هرچه 
کودک بزرگ تر می شود، والدین باید او را به حل 

مشکل تشویق کنند.
اگر والدین به جای کودک به جنگ مشکلات 
بروند، او یاد می گیرد که هیچ صدایی از خود 
ندارد. والدین باید کودک را تشویق کنند تا به 

روش درست از حق خود دفاع کند. بدین ترتیب، 
کودک می تواند مرزهای سالم خود را با دیگران 

مشخص کند.

10. بعضی از والدین به فرزند خود اجازۀ اشتباه 
نمی دهند

طبیعتاً والدین تلاش می کنند تا از فرزند خود 
در برابر درد و رنج ناشی از اشتباه محافظت کنند 
اما کودک باید آزمون و خطا کند و مرتکب اشتباه 
شود تا از اشتباه خود درس بگیرد و بزرگ شود. 
هر بار که خطایی از ما سر می زند، فرصت پیدا می 
کنیم تا رفتار خود را ارزیابی کنیم و یاد می گیریم 
که در آینده متفاوت عمل کنیم و مسوولیت پذیر 

باشیم. این مهارت ها خیلی مهمند.
باشید،  خود  فرزند  بلای  سپر  همیشه  اگر 
فرصت یادگیری را از او می گیرید. به علاوه، ممکن 
است درمورد به باورهای اشتباه و ناسالم پیدا کند.

این کار روی میزان مقاومت و سرسختی کودک 
و شکل گیری مهارت های عاطفی و خودتسکینی 
یا دلداری دادن به خود تأثیر می گذارد. همچنین 
اگر همیشه سپر بلای فرزند خود باشید یا به او 
اجازۀ اشتباه کردن ندهید، ممکن است درگیر 

اعتماد به نفس پایین و ترس از شکست شود.

11. گوش ندادن به حرف و نیاز فرزند
وقتی والدین صدای فرزند خود را می شنوند و 
به او توجه می کنند، در واقع به افکار و احساسات 
او احترام می گذارند. با این کار به فرزند خود نشان 
می دهید که برای او اهمیت قائلید و یک پیوند 
قوی و عمیق بینتان شکل می گیرد. اگر به دقت 
به نیازهای فرزند خود گوش دهید، به او کمک 
می کنید تا تصویر سالمی از خود بسازد و به او 
نشان می دهید که گوش دادن به دیگران بسیار 

مهم است.
اگر والدین به حرف فرزند خود توجه نکنند، 
او احساس می کند طرد شده و عزت نفس او 
خدشه دار می شود. کودک در بزرگسالی احساس 
می کند مورد تأیید دیگران نیست و مدام احساس 

سرخوردگی می کند.

خلاصه و جمع بندی ♦
اکثر پدر و مادرها در ابتدای مسیر پر فراز و 
نشیب تربیت کودک، قصد دارند به بهترین پدر و 
مادر ممکن تبدیل شوند. اما هر چقدر هم تلاش 
کنند، یک جاهایی می لنگند. کلید معما این است 
که بدانید در این مسیر مدام بهتر و بهتر می شوید.

مطمئن باشید اگر اشتباهات رایج را بشناسید 
و قبل از اینکه به فاجعه تبدیل شوند، برای حل 
آن تلاش کنید، قطعاً می توانید فرزندان خود را 
به موثرترین شکل ممکن تربیت کنید. در اغلب 
موارد، اولین قدم این است که با آغوش و ذهن باز، 
تغییرات را بپذیرید و در صورت نیاز، سراغ روش 

های متفاوت بروید

معروفتریــن خوراکــی شــادی آور در طب 
سنتی زعفران است. اغلب دوست داران زعفران 
تأثیر آن را در ایجاد نشــاط و خنده آوری تجربه 

کرده اند.
به گزارش ایرنا، گاهی دوری از غم، خشــم و 
ناراحتی به آســودگی امکان پذیر نیست و باید 
به کمک برخی مواد گیاهی و طبیعی به بدن و 
اعصاب کمک کرد تا این لحظات را سپری کرده 
و به آرامش برســد. اگر شما هم دوران سختی 

را ســپری می کنید و یا برای بهتر شــدن حال 
روحی و جسمی تان به دنبال راهکارهای سالم 
و طبیعی هستید، این دمنوش را امتحان کنید.

معروفتریــن خوراکــی شــادی آور در طب 
سنتی زعفران است. اغلب دوست داران زعفران 
تأثیر آن را در ایجاد نشــاط و خنده آوری تجربه 
کرده اند. به همین خاطر پیشــنهاد ما به شــما 
اســتفاده از دمنوش های زعفران است. شما با 
هر ترکیبی که خودتان دوست دارید می توانید 

دمنوش زعفران آماده کنید اما دمنوش زنجبیل 
و زعفران یکی از موثرترین دمنوش های شادی 

آور است.

مواد لازم: ♦
زعفران : چند رشته ترجیحا پودر شده

آب : چند پیمانه
زنجبیل: به مقدار دلخواه

عسل : دو قاشق چای خوری

پودر دارچین: به مقدار لازم

طرز تهیه: ♦
آب را در قــوری بریزید و بگذارید بجوشــد.

عسل، زنجبیل و دارچین سابیده شده را به آن 
اضافه کنید. اکنون زعفران پودر شده را بریزید و 
درب ظرف را ببندید و بگذارید 1۵ تا 2۰ دقیقه 
بجوشد و دم بکشد. دمنوش شما آماده است. از 

طعم فوق العاده آن لذت ببرید.

این دمنوش هم شادی آور است هم آرامش بخش
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دارو مثل شمشیر دولبه است. هم می تواند 
برای  می تواند  هم  و  خوب  کند  را  فرد  حال 
را  دارویی  وقتی  باشد.  مضر  و  بدن خطرناک 
خودسرانه و بدون تجویز پزشک و بدون این که 
کارآیی آن را بدانیم، مصرف می کنیم، می توانیم 

با دست خودمان به بدن خود آسیب برسانیم.

واقعیت  این یک  نیوز  بهداشت  گزارش  به 
احساس  تا  داریم  عادت  ایرانی ها  ما  که  است 
درد  و  خواب آلودگی  و  بی حالی  و  خستگی 
کردیم، هر دارویی را خودسرانه مصرف کنیم 
و حتی آنها را به دوستان و اعضای خانواده هم 
تا  از مکمل ها گرفته  سفارش و تجویز کنیم. 
ویتامین های گروه ب و ویتامین سی و امگا۳ و 
ویتامین دی و آمپول نوروبیون و حتی داروهای 
اعصاب و روان که روانپزشک ها همواره هشدار 
می تواند  آنها  خودسرانه  مصرف  که  می دهند 
آسیب های غیر قابل جبرانی به جسم و روان 

فرد برساند.
محافل  و  خانوادگی  دورهمی های  اکثر  در 
دوستانه و سر سفره شام و سر میز غذا همیشه 
تمام  متخصص  را  خود  که  هست  نفر  یک 
شاخه های پزشکی بداند و ما را قانع کند که 
اگر  و  کنیم  مراجعه  پزشک  به  نیست  نیازی 
فلان دارو را مصرف کنیم، فلان درد و مشکل 
ما برطرف خواهد شد. حتی در دوره اوج کرونا، 
و مسکن ها  آنتی بیوتیک ها  مصرف خودسرانه 
افزایش پیدا کرده بود و پزشکان مدام نسبت به 

مصرف بدون مجوز آنها هشدار می دادند.

در هر خانه ای، یک داروخانه ای هست ♦
خانوده  هر  کابینتِ  کشوی  و  یخچال  درِ 
ایرانی را که باز کنید، حتما یک داروخانه پیدا 
می کنید که در آن انواع داروها یافت می شود. 

از داروهای مربوط به مشکلات گوارش گرفته 
تا داروهای اعصاب و روان، قرص های آرام بخش 
و خواب آور، انواع مسکّن ها، انواع آنتی بیوتیک ها، 
آمپول های نوروبیون، آمپول های خوشرنگ ب 
کمپلکس، قوطی های رنگ و وارنگ مکمل های 
زنانه و مردانه که بیشتر آنها خودسرانه و بدون 

نظر پزشک خریداری شده اند و روزانه یا ماهانه 
مصرف می شوند. بعضی از خانواده ها در خانه، 
»جا  آن  به  و  دارند  دارو  مخصوص  کابینت 

دارویی« یا »داروخانه« می گویند!
تعداد  که  داشت  دور  نظر  از  نباید  البته 
در کشور  دارو  فروش  پلتفرمِ  و  زیادی سایت 
فعالند که انواع مکمل ها و داروها را با قیمت ها 
و تخفیف های استثنایی و بدون نیاز به تجویز 
دست  به  راحت  خیلی  و  می فروشند  پزشک 
مشتری می رسانند و طبیعی است که مردم هم 
برای خرید از این سایت ها و پلتفرم ها وسوسه 

شوند.
دکتر ایرج خسرونیا، متخصص داخلی، فوق 
تخصص گوارش و کبد و رئیس جامعه پزشکان 
متخصص داخلی ایران به همشهری می گوید: 
»متاسفانه آمار مصرف خودسرانه مکمل ها در 
این، مصرف  بر  است. علاوه  زیاد  ایران خیلی 
داروهای دیگر مثل مسکن ها و آنتی بیوتیک ها 

هم بیش از حد معمول است.«
دکتر خسرونیا همچنین اشاره می کند: »دارو 
مثل شمشیر دولبه است. هم می تواند حال فرد 
را خوب  کند و هم می تواند برای بدن خطرناک 
و مضر باشد. وقتی دارویی را خودسرانه و بدون 
را  آن  کارآیی  که  این  بدون  و  پزشک  تجویز 
دست  با  می توانیم  می کنیم،  مصرف  بدانیم، 

خودمان به بدن خود آسیب برسانیم.«

خطرناک ترین عوارض داروهای تقویتی ♦
آمار مصرف  طبق گزارش جامعه پزشکی، 
تقویتی  آمپول  مثل  داروهایی  خودسرانه 
نوروبیون و ب کمپلکس در ایران بسیار بالا است 
و خیلی از مردم، همدیگر را هم به مصرف آنها 
تشویق می کنند و حتی تا جایی تخصصی عمل 
می کنند که تاکید دارند حتما نوع خارجی آن 
خریداری شود تا اثر بهتری داشته باشد. این در 
حالی است که دکتر خسرونیا می گوید:»مصرف 
آمپول ب  مثل  داروها  از  بعضی  از حد  بیش 
کمپلکس، آمپول نوروبیون، ب 12 و ویتامین  
دی اثرات بدی روی بدن می گذارد و تحقیقات 
نشان داده که بعضی از اینها سرطان زا هستند و 

حتی می توانند مرگبار باشند.«
اضافه  کبد  و  گــوارش  تخصص  فوق  این 
زیاد  اگر  ویتامین دی  مثل  »دارویی  می کند: 
مصرف شود، باعث ایجاد سنگ کلیه می شود. 
همچنین مصرف بی رویه بعضی از داروها کبد 

چرب ایجاد می کنند.«
دکتر خسرونیا می گوید: »مصرف مقدار زیادِ 
ویتامین  دی،  ویتامین  مثل  داروها  از  بعضی 
سی و ب کمپلکس باعث ناراحتی های دستگاه 
گوارش، کبد و کلیه می شود و حتی می تواند 
مصرف  پس  شود.  منجر  فرد  مسمومیت  به 
درستی  کار  پزشک  تجویز  بدون  دارویی  هر 
نیست. البته نمی توان نادیده گرفت که بعضی 
نوروبیون تجویز  از پزشکان هم خیلی راحت 

می کنند. حتی برای درمان سرماخوردگی.«

تا احساس خستگی می کنند، یک نوروبیون  ♦
می زنند

که  کمپلکس  ب  و  نوروبیون  آمپول های 
هردو به آمپول های تقویتی معروفند، از خانواده 
درمان  در  و  هستند  ب  گروه  ویتامین های 
بسیاری از اختلالات موثرند اما مصرف بی رویه 
آنها می تواند برای فرد خطرآفرین باشد. مثلا 
مصرف بیش از حد نیاز نوروبیون، دوز فلزات 
سنگینِ موجود در بدن را بالا می برد که می تواند 
مثل  عوارضی  باشد؛  داشته  ناگواری  عوارض 

مسمومیت.
ب کمپلکس و نوروبیون بیشتر برای افرادی 
مفید هستند که کمبود ویتامین ب دارند. به 
خصوص افراد سالمند که ویتامین های مورد نیاز 
راحت به بدن شان نمی رسد. یکی از مهم ترین 
احساس خستگی  ویتامین ب،  کمبود  علائم 
مفرط و دائمی است. به همین دلیل خیلی از 
نوروبیون  به مصرف  به خصوص جوانان  افراد 
گرایش دارند تا سرحال باشند و کارهای روزمره 

انجام  و خستگی  بدون خواب آلودگی  را  خود 
متخصص  پزشکان  جامعه  رئیس  اما  دهند. 
برای  اصلا  نوروبیون  می گوید:»مصرف  داخلی 
و  مسن  افراد  فقط  و  ندارد  جایگاهی  جوانان 
سالمند باید آن را مصرف کنند. آن هم ماهانه 
یا هر چند ماه، یکی دو بار. در کشور ما طوری 
و  خستگی  احساس  تا  جوان  افراد  که  شده 
کسالت می کنند، یک آمپول نوروبیون می زنند. 
در حالی که هیچ فایده ای هم ندارد و فقط بدن 

خود را از بین می برند.«
دکتر خسرونیا می گوید:»بیشتر کشورهای 
دنیا دارو را بدون نسخه پزشک به دست بیمار 
نمی دهند اما متاسفانه این کار در ایران مرسوم 
است و هرکس دارویی بخواهد، می رود آن را 

راحت از داروخانه می خرد.«
این فوق تخصص گوارش و کبد همچنین 
می رفت  هرکس  می کند:»قدیم ها  اشــاره 
می آورد.  سوغاتی  عزیزانش  برای  مسافرت، 
در حالی که الان با خودشان دارو می آورند! 
قوطی های 1۰۰ تایی مکمل که مثل نقل و 
نبات می خورید و گاهی مشکل برایتان ایجاد 
می شود. الان در مغازه های معمولی هم بعضی 
راحت  پیدا می شوند و شما  داروهای مکمل 

می توانید آن را خریداری کنید.«

حتی مکمل ها را هم خودسرانه نخورید ♦
مصرف  می کنند  تصور  مــردم  از  خیلی 
بدن شان  برای  و  ندارد  ضرری  هیچ  مکمل ها 
مصرفی  سبد  در  همین  برای  است.  ضروری 
از  نیز  را  و حتی کودکان خود  دارد  قرار  آنها 
آن بی نصیب نمی گذارند. درحالی که پزشکان 
تاکید دارند حتی مکمل ها را هم نباید تحت 
رئیس  کرد.  مصرف  خودسرانه  شرایطی  هیچ 
هیأت مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ایران می گوید: »اگر خوب غذا بخورید و مواد 
پروتئینی و ویتامین ها به بدن تان برسد، مصرف 
مکمل ها اشتباه است. در هیچ جای دنیا چنین 
چیزی رایج نیست. ما مقدار زیادی از بودجه 
خانواده و بودجه دولت را صرف خرید همین 
داروها می کنیم که مصرف شان هیچ ضرورتی 

ندارد.«
می کند:»هروقت  اشــاره  خسرونیا  دکتر 
ما  آزمایش  نتیجه  و  دادیــم  خون  آزمایش 
کمبود ویتامینی را نشان داد، مصرف داروها و 
ویتامین ها و مکمل ها معقول و منطقی است. 
اما وقتی آزمایش نداده ایم و نمی دانیم در چه 
مورد چقدر کمبود داریم، اصلا نباید خودسرانه 

دارویی را خریداری و مصرف کنیم.«

وبیون وهای تقویتی و نور خطرناک ترین عوارض  مصرف بیش از حد دار

فلوشیپ پارکینسون و اختلالات حرکتی، انجام 
فعالیت بدنی و ورزش منظم را در پیشگیری از ابتلا 

به بیماری پارکینسون موثر دانست.
به گزارش  مهر، مهری سالاری، از پارکینسون 
به عنوان دومین بیماری تخریب کننده سیستم 
عصبی مرکزی نام برد که احتمال شیوع آن در سن 
بالای ۸۰ سال یک درصد است و بیشترین رشد 
شیوع را در بین تمام بیماری های مغز و اعصاب 

دارد.
به گفته وی، پارکینسون معمولاً در سنین بالای 
۵۵ تا ۶۰ سال بروز می کند اما ممکن است در سن 

پایین تر از ۵۰ سالگی نیز مشاهده شود.
سالاری افزود: علت بیماری پارکینسون هنوز به 
طور دقیق شناخته نشده است ولی به نظر می رسد 
عوامل محیطی نقش بسیار مهمی در ایجاد بیماری 
فلزات  مثل  محیطی  آلاینده های  باشد.  داشته 
سنگین و سموم کشاورزی در ایجاد بیماری نقش 

دارند.
را  بیماری  موارد  درصد   1۰ تا   ۵ علت  وی، 
ژنتیکی برشمرد و افزود: دلیل بیماری در بیشتر 
مبتلایان، غیرژنتیکی است و علل ژنتیکی بیشتر 

در مبتلایان جوان زیر ۵۰ سال مشاهده می شود.
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو 
شهید بهشتی، لرزش دست را شایع ترین علامت 
بیماری پارکینسون برشمرد و تاکید کرد: همیشه 
لرزش دست به معنای ابتلاء به پارکینسون نیست 
و افرادی که اخیراً دچار لرزش دست شدند بهتر 

است برای بررسی بیشتر به پزشک مراجعه کنند.
وی از دیگر علائم پارکینسون به کندی حرکات 

و سفتی مفاصل و عضلات اشاره کرد.
سالاری، کندی حرکات را یکی از علائم مهم 

در پارکینسون برشمرد که در تشخیص بیماری 
اهمیت دارد و گفت: متأسفانه در برخی بیماران که 
دارای کندی حرکت هستند اما لرزش دست ندارند 

بیماری با تأخیر تشخیص داده می شود.
شهدای  بیمارستان  پارکینسون  فلوشیپ 
داشتن  صورت  در  کرد  توصیه  افراد  به  تجریش 
علائمی نظیر لرزش دست، کندی حرکات نسبت 
به قبل و اختلال در راه رفتن حتماً برای بررسی 

بیشتر به پزشک مراجعه کنند.
این متخصص مغز و اعصاب در خصوص درمان 
دارویی در این بیماری گفت: امروزه با تجویز داروی 
مناسب می توان علائم بیماری را در این بیماران 
کنترل کرد و باعث ارتقای کیفیت زندگی بیمار شد.

مناسب  داروی  مصرف  با  ســالاری،  گفته  به 
می توان لرزش دست بیمار را کاهش داد و کندی 

حرکات و سفتی مفاصل و عضلات وی را کنترل 
کرد؛ اما باید توجه داشت که داروها نقش پیشگیری 

کننده و کاهنده سیر بیماری را ندارند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
این  در  استفاده  مورد  داروی  شایع ترین  بهشتی، 
بیماران را لوودوپا ذکر کرد که به عنوان بهترین 
و  می شود  محسوب  پارکینسون  درمان  در  دارو 

علائم بیماری را به خوبی کنترل می کند.
سالاری با تاکید بر تشخیص زودرس بیماری 
گفت: افرادی که اخیراً دچار لرزش شدند به ویژه 
یا  می شود  شروع  بدن  یک سمت  از  که  لرزشی 
حرکاتشان کند شده و نحوه راه رفتن آن ها تغییر 
پیگیری  برای  وقت  اسرع  در  حتماً  است  کرده 
بیشتر به پزشک مراجعه کنند. زیرا اختلال حرکت 
باعث زمین خوردن و کاهش کیفیت زندگی آنان 

می شود.

تأثیر ورزش در کاهش پیشرفت پارکینسون ♦
حرکتی  اختلالات  و  پارکینسون  فلوشیپ 
بدنی  فعالیت  نقش  تجریش  شهدای  بیمارستان 
علائم  کنترل  و  پیشرفت  کاهش  در  را  ورزش  و 
پارکینسون بسیار مهم و مؤثر عنوان کرد و افزود: 
فعالیت بدنی تنها روش شناخته شده علمی است 
که می  تواند در کنترل علائم و کاهش روند پیشرفت 

بیماری پارکینسون مؤثر باشد.
وی به مبتلایان توصیه کرد: هفته ای سه روز 
هوازی  ورزش های  ساعت  یک  حداقل  بار  هر  و 
نظیر پیاده روی، دومیدانی، شنا و تایچی، یوگا را 
انجام دهید و حداقل یک پیاده روی ساده روزانه 
داشته باشید. سالاری، دوچرخه سواری را ورزشی 
بسیار خوب و مناسب برای مبتلایان به پارکینسون 
عنوان کرد. وی، انجام فعالیت بدنی و ورزش منظم 
را در پیشگیری از ابتلاء به بیماری پارکینسون مؤثر 
برخی مطالعات خوردن یک  اساس  بر  و  دانست 

فنجان قهوه روزانه را نیز مفید برشمرد.
این فلوشیپ پارکینسون به مبتلایان توصیه کرد 
که رژیم غذایی سالمی داشته باشند و از سبزی ها 
و میوه های تازه به خصوص میوه های قرمز رنگ 

بیشتر استفاده کنند.
به گفته وی، این بیماران باید غذاهای چرب و 
گوشت قرمز را کمتر و ماهی و سبزی های تازه و 

گوشت سفید بیشتر مصرف کنند.
سالاری در خاتمه تاکید کرد: فعالیت بدنی و 
ورزش نقش بسیار مهمی در کاهش روند پیشرفت 
بیماری پارکینسون ایفا می کند و در کنترل علائم و 

نشانه های بیمار مؤثر است.

نقش فعالیت بدنی و ورزش منظم در پیشگیری از ابتلا به بیماری پارکینسون

خبر کوتاه

در سال های اخیر آمار ابتلا به سرطان در میان 
جوان ترها بدون آنکه علت آن به طور دقیق مشخص 
باشد، افزایش یافته است. اما اخیرا محققانی که در 
مورد اینکه چرا برخی از انواع سرطان در بزرگسالان 
جوان تر در حال افزایش هستند، تحقیق می کردند 
به یک سرنخ جالب رسیده اند: ارتباط سرطان با 

پیری زودرس.
به گزارش بهداشت نیوز افزایش سن خطر ابتلا 
به بسیاری از انواع سرطان را افزایش می دهد، به 
این معنی که هر چه سن بالاتر می رود، احتمال 

تشخیص موارد سرطان بیشتر می شود.
کارشناسان بر این باورند که سن چیزی فراتر از 
تعداد شمع های روی کیک تولد یا سن تولد ثبت 
شده در شناسنامه است. فرسودگی بدن لزوما به 
سن ربطی ندارد و بیشتر ناشی از سبک زندگی، 
استرس و ژنتیک است که گاهی اوقات به عنوان 

سن بیولوژیکی فرد از آن یاد می شود.
همه ما می دانیم که سرطان یک بیماری بیشتر 
مختص سنین پیری است. با این حال، اکنون سن 
ابتلا به آن کاهش یافته به جمعیت جوان تری 
رسیده است. دکتر یین کائو، از دانشکده پزشکی 
نویسنده  لوئیس و  دانشگاه واشنگتن در سنت 
ارشد این تحقیق جدید، که در کنفرانس سالانه 
انجمن تحقیقات سرطان آمریکا در سن دیگو ارائه 
شد، با مطرح کردن پرسشی در این باره گفت: آیا 
می توانیم از مفهوم گسترده تر پیری بیولوژیکی برای 
طلاق آن به نسل جوان تر استفاده کنیم یا خیر؟ 
تا کنون از این اصطلاح برای این گروه جمعیتی 

استفاده نشده است.

فاکتورهای پیری بیولوژیک ♦
کائو و تیمش در جریان این تحقیق سوابق 
پزشکی 14۸.724 نفر از افراد ۳7 تا ۵4 ساله را 
 UK «که در یک سامانه اطلاعات بزرگ به نام
BIOBANK« ثبت نام کرده بودند، بررسی 

کردند.
با سن  که  خون  بر  مبتنی  نشانگر  آن ها 9 

بیولوژیکی مرتبط هستند را مشخص کردند:
ساخته  کبد  توسط  که  پروتئینی  آلبومین: 

می شود و با افزایش سن کاهش می یابد
کراتینین: یک ماده زائد در خون که با هضم 
پروتئین و تجزیه بافت عضلانی تولید می شود. این 
یک معیار اندازه گیری عملکرد کلیه است. سطوح 

پایین تر آن با طول عمر بهتر ارتباط دارد.
گلوکز: با افزایش سن، قند خون بعد از غذا برای 

مدت طولانی تری بالاتر می ماند.
پروتئین C واکنشی: در پاسخ به التهاب توسط 
کبد ساخته می شود. سطوح نسبتا بالاتر مربوط به 

پیری سریعتر است
درصد لنفوسیت: غلظت این گلبول های سفید 
مرتبط با عملکرد ایمنی، با افزایش سن کاهش 

می یابد.
میانگین حجم سلول: اندازه گیری میانگین اندازه 
گلبول های قرمز خون که با افزایش سن افزایش 

می یابد
عرض توزیع گلبول های قرمز: تفاوت بین اندازه 
کوچکترین و بزرگترین گلبول های قرمز خون که با 

افزایش سن افزایش می یابد.
آلکالین فسفاتاز: آنزیمی که عمدتا توسط کبد و 
استخوان ها تولید می شود و با بالا رفتن سن تمایل 

به افزایش دارد.
تعداد گلبول های سفید: تعداد گلبول های سفید 
در بالاترین حد طبیعی در خون ممکن است با 

پیری بیشتر مطابقت داشته باشد.
سپس محققان این 9 مورد را به الگوریتمی 
متصل   )PHENOAGE( ایج«  نام»فنو  به 
کردند که برای محاسبه سن بیولوژیکی هر فرد 
مورد استفاده قرار گرفت. محققان با مقایسه سن 
بیولوژیکی افراد با سن تقویمی، روند پیری سریع را 
تعیین کردند. محققان دریافتند احتمال بروز علائم 
پیری بیولوژیک در افرادی که در سال 19۶۵ یا بعد 
از آن متولد شده اند، 17 درصد بیشتر از متولدین 
سال های 19۵۰ تا 19۵4 است. محققان پس از 
تنظیم داده ها باعواملی که فکر می کردند ممکن 
است نتایج تحقیق را تحت تأثیر قرار دهد، دریافتند 
که پیری سریع با افزایش خطر ابتلا به سرطان 
مرتبط است. قوی ترین ارتباط نیز با سرطان های 

ریه، معده و روده و رحم مشاهده شد.

 چرا آمار ابتلا به این بیماری
 کشنده در بین جوان ها بیشتر

است؟
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بردن  بالا  برای  سالم  غذای   7
انرژی و کمک به مبارزه با بی حالی 

را بشناسید.

به  نیوز  سلامت  ــزارش  گ به 
در  اگر  آنلاین،  همشهری  از  نقل 
خستگی  احساس  زیاد  روز  طول 
می توانید  می کنید،  بی حوصلگی  و 
انــرژی  غذاها  برخی  مصرف  با 

ازدست رفته خود را بازگردانید.
در  خستگی  یا  تنبلی  احساس 
انتخاب  نتیجه  اغلب  روز  طول 
و  است  زندگی  سبک  نامناسب 
از  یکی  اشتباه  ــذای  غ ــوردن  خ
اینجا 7  اشتباهات اصلی است. در 
غذای سالم برای بالا بردن انرژی و 
کمک به مبارزه با بی حالی آورده 

شده است.

غلات کامل ♦
و  غذایی  وعده  اولین  صبحانه 
مصرف  است.  روز  در  مهم  بسیار 
جو  بلغور  مانند  کامل  ــلات  غ
در  کینوا  یا  قهوه ای  برنج  دوسر، 
آزادسازی  باعث  می تواند  صبحانه 
روز  کل  در  که  شود  انرژی  مداوم 
این  ــی دارد.  م نگه  را  شما  بــرای 
به  پیچیده  هــای  کربوهیدرات 
افزایش  از  و  آرامی هضم می شوند 
و کاهش سطح قند خون جلوگیری 
می کنند. علاوه بر این، آنها سرشار 

بهتر  به هضم  که  فیبر هستند،  از 
شود  می  باعث  و  کند  می  کمک 
احساس  تری  طولانی  مدت  برای 

سیری کنید و از کسلی اواسط روز 
جلوگیری می کند.

نوشیدنی های بدون کافئین ♦
تواند  می  کافئین  که  حالی  در 
انرژی ناگهانی را افزایش دهد، تکیه 
کامل به آن خوب نیست. در عوض، 
نوشیدنی های بدون کافئین مانند 
چای سیاه یا چای سبز را انتخاب 
سالم  های  نوشیدنی  این  کنید. 
حاوی مقادیر کمی کافئین همراه با 
آنتی اکسیدان هایی هستند که می 
توانند به شما کمک کنند احساس 
از  باشید و  انرژی داشته  شادابی و 

خستگی جلوگیری می کنند.

میوه ها و سبزیجات فصل ♦
و  ها  میوه  انــواع  گنجاندن 
غذایی  رژیم  در  فصلی  سبزیجات 
که  کند  می  تضمین  شما  روزانه 
طیف متنوعی از ویتامین ها، مواد 
های  اکسیدان  آنتی  و  معدنی 
ضروری را دریافت کنید. این مواد 
تولید  فرآیند  از  حمایت  به  مغذی 
استرس  با  مبارزه  و  بدن  انــرژی 
که  می کنند،  کمک  اکسیداتیو 
خستگی  احساس  به  می تواند 

ها  میوه  این،  تنها  نه  کند.  کمک 
را  کلی  سلامت  نیز  سبزیجات  و 

تقویت می کنند.

غذاهای غنی از پروتئین ♦
رشد  و  ترمیم  بــرای  پروتئین 
نقش  اما  است،  ضروری  عضلات 
نیز  انرژی  سطح  حفظ  در  مهمی 
پروتئین،  از  غنی  غذاهای  دارد. 
از  آمینه،  اسیدهای  از  سرشار 
عملکرد انتقال دهنده های عصبی 
پشتیبانی می کنند و هوشیاری و 
تمرکز را ارتقا می دهند. شما ممکن 
است این غذاهای پر پروتئین، مرغ، 
عدس،  توفو،  مرغ  تخم  ماهی، 
لبنی  محصولات  و  شیر  حبوبات، 
را مصرف کنید. آنها همچنین می 
توانند به شما احساس سیری دهند 

و وزن بدن را ثابت نگه دارند.

پروبیوتیک ها ♦
روده سالم برای سلامت کلی، از 
ضروری  انرژی  سطح  حفظ  جمله 
پروبیوتیک  از  غنی  غذاهای  است. 
سبزیجات  و  کفیر  ماست،  مانند 
میکروبیوم  یک  حفظ  به  تخمیری 
می  کمک  روده  متعادل  و  متنوع 
کنند، که برای هضم بهینه و جذب 
با  است.  مهم  بسیار  مغذی  مواد 
حمایت از سلامت روده، پروبیوتیک 
غیرمستقیم  طور  به  توانند  می  ها 
و  داده  افزایش  را  ــرژی  ان سطح 

احساس خستگی را کاهش دهند.

میان وعده های سالم ♦
به جای استفاده از تنقلات سرخ 
شده یا شیرین که می تواند منجر 
جایگزین  شود،  انرژی  کاهش  به 
ها،  توت  انواع  مانند  مغذی  های 
انتخاب  را  ها  دانه  و  آجیل  هویج، 
ترکیبی  ها  وعده  میان  این  کنید. 
آنتی  و  سالم  های  چربی  فیبر،  از 
را فراهم می کند که  اکسیدان ها 
روز  طول  در  را  شما  انرژی  سطح 
این،  بر  علاوه  دارد.  می  نگه  ثابت 

لذت بخشی  شیرینی  یا  تردی  آنها 
را بدون تأثیرات منفی میان وعده 

های فرآوری شده ارائه می دهند.

افزایش دهنــده  ♦ غذاهــای 
سروتونین

دهنده  انتقال  یک  سروتونین 
در  کلیدی  نقش  که  است  عصبی 
تنظیم خلق و خو و سطح انرژی ایفا 
می کند. برخی از غذاها می توانند 
به افزایش تولید سروتونین در مغز 
کمک کنند و باعث شوند احساس 
باشید.  داشته  سرحالی  و  شادابی 
مرغ،  بوقلمون،  مانند  غذاهایی 
آجیل،  سالمون،  پنیر،  مرغ،  تخم 
دانه ها و آناناس را در رژیم غذایی 
تا سطح سروتونین  بگنجانید  خود 
خود را افزایش دهید. علاوه بر این، 
مانند  پیچیده  های  کربوهیدرات 
می  نیز  حبوبات  و  کامل  غلات 
افزایش  را  سروتونین  تولید  توانند 

دهند.

موز ♦
موز حاوی آب و فیبر است که 
می تواند به هضم غذا کمک کند. 
که  است  پتاسیم  حاوی  همچنین 
برای هضم غذا مفید است. غذاهای 
شما  به  موز  مانند  فیبر  از  سرشار 
گرفتگی  نفخ،  از  کند  می  کمک 
کنید.  جلوگیری  گــاز  و  معده 
های  باکتری  رشد  باعث  همچنین 
سالم و تحریک رشد آنها می شود.

توت ها ♦
اخته،  مانند زغال  انواع توت ها 
فیبر  تمشک حاوی  و  فرنگی  توت 
هایی  اکسیدان  آنتی  و  رژیمی 
هضم  و  روده  سلامت  که  هستند 
را تقویت می کنند. می توانید یک 
و  دوسر  جو  بلغور  به  توت  مشت 
ماست اضافه کنید تا روز خود را با 

یک غذای سالم شروع کنید.

کیوی ♦

هضم  کیوی  دانستید  می  آیا 
حاوی  کند؟  می  تقویت  را  غذا 
است  آنزیمی  که  است  اکتینیدین 
و  پشتیبانی  گوارشی  نظم  از  که 
شر  از  تا  کند  می  کمک  شما  به 
شوید.  خلاص  گوارشی  مشکلات 
یبوست،  مانند  علائمی  همچنین 
 )GI( علائم دستگاه گوارش فوقانی
مانند سوء هاضمه، ناراحتی شکمی 

و رفلاکس اسید.

سیب ♦
مشکلات  از  روز  در  سیب  یک 
کند!  می  جلوگیری  گــوارشــی 
فیبر است که آن  از  سیب سرشار 
هضم  برای  عالی  میوه  یک  به  را 
برای  را  شما  کند.  می  تبدیل  غذا 
مدت طولانی تری سیر نگه می دارد 
روده  باکتری های  رشد  باعث  و 
می شود. می توانید آن را به صورت 
یک  عنوان  به  و  مکعبی  ای،  ورقه 

میان وعده ترد میل کنید.

آووکادو ♦
العاده،  فوق  غذای  یک  آووکادو 
سرشار از فیبر و مواد مغذی مانند 
پتاسیم است که به هضم غذا کمک 
کم  غذای  کند. همچنین یک  می 
فروکتوز است، به این معنی که می 
تواند به شما در جلوگیری از گاز و 
آنها  که  حالی  در  کند.  نفخ کمک 
مفید  شما  گوارش  سیستم  برای 
هستند، مطمئن شوید که آن را در 

حد اعتدال مصرف کنید.

انبه ♦
و  غذایی  فیبر  ــاوی  ح انبه 
ترکیبات آمیلاز است که می تواند 
یبوست  از  جلوگیری  در  شما  به 
شما  گوارشی  سیستم  تثبیت  و 
تواند  می  همچنین  کند.  کمک 
غذایی  رژیم  برای  خوبی  مکمل 
به  تواند  می  ــرا  زی باشد  شما 
ناراحتی  و  نفخ  گاز،  از  جلوگیری 

شکمی کمک کند.

انرژی بردن سطح  بالا  برای  ماده غذایی سالم  خبر کوتاه۷ 

بعضی عادات غذایی هستند که ممکن است 
غلط یا درست باشند، مثل خوردن میوه بعد از 

صرف غذا که مخالفان و موافقانی دارد.
به گزارش خبرآنلاین، رعایت درست رژیم غذایی 
یکی از راهکارهای حفظ سلامتی است، در این 
مطلب فواید و معایب خوردن میوه قبل یا بعد از 

غذا آروده شده است.

خوردن میوه قبل از غذا ♦
که  نوشت:کسانی  خبری  در  نیوز  بهداشت 
ساعاتی قبل از سر رسیدن وقت صرف غذا، میوه 
می خورند؛ غافل از اینکه با این کار ممکن است دچار 

یکی از این دو حالت بشوند:
1. میوه در بدن باعث ترشح انسولین می شود. 
انسولین ماده ای است که اشتها ایجاد می کند. پس 
هر چه تعداد میوه ها بیشتر باشند، بر میزان اشتها 
بیشتری خواهد  فرد غذای  و  افزوده خواهد شد 
خورد. اگر بدن به آن مقدار کالری ای که دریافت 
کرده نیاز نداشته باشد، طبیعتا کالری های اضافی را 
ذخیره خواهد کرد. در نتیجه به تدریج و در مدت 
زمان کوتاهی، عادت میوه خوردن قبل از صرف غذا 

منجر به بروز عارضه چاقی می شود.

چاقی به نوبه خود زمینه مناسبی را برای ابتلا 
به بیماری های قلبی و عروقی فراهم می کند. ضمن 
اینکه داشتن اضافه وزن در بیماران مبتلا به آرتروز 
عامل تشدیدکننده محسوب می شود. این را هم 
درنظر داشته باشیم که تغییر عادات غذایی برای 
بعضی افراد کار دشواری است و بهتر است برای 
حفظ سلامتی هم که شده، هر چه زودتر فکری به 

حال برنامه های غذایی مان بکنیم.
بهترین راه برای حفظ سلامتی این است که 
میانه روی را پیشه کنیم. به این ترتیب که میوه 
یعنی  میان وعده  شوند.  مصرف  میان وعده ها  در 
زمان مشخصی بین صبحانه - ناهار و ناهار- شام. 
بستگی به اینکه هر کس چه ساعتی صبحانه، ناهار 
و شام می خورد، خودش باید این ساعت را تعیین 
کند. گاهی به اشتباه تصور می شود خوردن میوه 
تحت هر شرایطی هیچ آسیبی را متوجه سلامتی 
نمی کند. این باور غلط است. میوه ها بر اساس سن و 
نوع بیماری ها یا مشکلاتی که فرد دارد، دسته بندی 

می شوند و فرد باید درخوردنشان احتیاط کند.
2. میوه ها مقدار معینی قند ساده دارند. هر چه 
میوه آبدارتر باشد، قند میوه بهتر و راحت تر جذب 
بدن می شود. بنابراین خوردن این میوه ها پیش 
بی اشتهایی  به  منجر  است  ممکن  غذا  از صرف 
شود. در این صورت فرد نمی تواند غذا بخورد. اگر 
این حالت تکرار شود، باز هم به یک عادت غذایی 
تبدیل می شود. بعد از مدتی بدن - که مواد ضروری 
موردنیاز خود را فقط از راه غذا به دست می آورد 
- دچار کمبودهایی می شود و عوارض و مشکلاتی 

مثل ابتلا به ضعف و بیماری ها پیش می آید.
میوه های شیرین و آبدار، قند نسبتا زیادی دارند 
و آب آن باعث جذب سریع قند در بدن می شود. 
میوه هایی مثل خربزه، هندوانه، انبه، خرما، طالبی 
و انواع انگور گلایسمیک بالایی دارند یعنی قندشان 
زود شکسته می شود و سریعا باعث بالارفتن قند 
خون می شوند. افراد مبتلا به دیابت و چاقی باید به 

مقدار کمی از این میوه ها میل کنند.

خوردن میوه بعد از صرف غذا ♦
در اینجا هم دو حالت پیش می آید:

احساس  غذا  خوردن  از  بعد  همه  تقریبا   .1
شیرینی  خوراکی  می خواهد  دلشان  می کنند 
بخورند و تا آن را نخورند، غذایشان هضم نمی شود و 
احساس آسودگی نمی کنند. متابولیک بدن، خود به 
خود چنین فرمانی را صادر می کند. خیلی ها به این 

دلیل بعد از غذا میوه می خورند.
باعث  و  دارند  بالایی  قند  شیرین  میوه های 
افزایش حس سیری می شوند و می توانند عملکردی 

معکوس داشته باشند.
یعنی نه تنها باعث هضم غذا نمی شوند بلکه فرد 
با خوردن آنها احساس سنگینی بیشتری می کند و 
گمان می کند هنوز به قدر کافی میوه نخورده است 
و ناراحتی هایی - هرچند کوتاه مدت- برای خودش 

ایجاد می کند.
میوه هایی با گلایسمیک پایین، باید جایگزین 
میوه شیرین بشوند. موز کمتر رسیده، گیلاس، 
نارنگی و گلابی گزینه های  آلبالو، پرتقال، خیار، 

مناسبی هستند.

بهترین زمان برای خوردن میوه

آیا اضطراب باعث می شود احساس بیماری کنید؟
اندام  بزرگ ترین  عنوان  به  شما  پوست 
و  تشعشعات  معرض  در  مکرر  به طور  شما 
نیاز به  بنابراین  آلودگی های مضر قرار دارد. 
غذایی  رژیم  داشتن یک  دارد.  زیادی  توجه 
به  می تواند  که  است  راه هایی  از  یکی  سالم 

سلامت پوست ما کمک زیادی کند.
نقش  تغذیه  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
مهمی در سلامت ما دارد؛ به اندازه ای که حتی 
در ظاهر ما نیز تأثیر گذار خواهد بود. زنان 
می توانند با کنار گذاشتن سه ماده غذایی که 
پیری پوست شوند ظاهری  باعث  می توانند 

جوان داشته باشند.
در واقع جوان ماندن دغدغه بسیاری افراد 
به ویژه زنان است. آن ها برای جوان تر به نظر 
اصلاح  از  دارند؛  زیادی  گزینه های  رسیدن 
تغییر  تا  گرفته  آرایش  لوازم  و  لباس  کمد 
شکل موها و استفاده از بسیاری چیزهایی که 
به نوعی از جمله مواد ضد پیری به حساب 

می آیند.

رژیم غذایی ♦
می تواند  غذایی  رژیم  معتقدند  پزشکان 
نقش کلیدی در جوان یا پیر به نظر رسیدن ما 
داشته باشد. زنانی که تلاش می کنند ظاهری 
جوان داشته باشند حتماً باید به تغذیه خود 
برای  آن ها  مثلًا  باشند.  داشته  زیادی  توجه 
حفظ جوانی خود باید از مصرف چیپس، شکر 

سفید و مارگارین خودداری کنند.

نوشیدن آب ♦
آب ساده بهترین دوست پوست شماست. 
چون پوست در درجه نخست از آب تشکیل 
به  روز  طول  در  آن  نوشیدن  و  است  شده 
پوست کمک می کند تا رطوبت خود را حفظ 

کند. اگر به این کار عادت ندارید می توانید آن 
را با کمی لیمو، مزه دار کنید. بنابراین شما 
می توانید کمی آب لیمو یا لیموترش را در آن 
بفشارید. این کار باعث می شود پوست شما از 

مقداری ویتامین C هم برخوردار شود.
رادیکال های  نام  به  ناپایدار  مولکول های 
پوست،  تیرگی  شایع  دلایل  از  یکی  آزاد 
لکه های پیری، خطوط ریز و افتادگی پوست 
اکسیدان ها  آنتی  که  صورتی  در  هستند. 
به  و  می کنند  مبارزه  آزاد  رادیکال های  با 
جلوگیری از آسیب هایی که می توانند ایجاد 
سبزیجات  و  میوه ها  می کنند.  کمک  کنند 
آزاد هستند؛  رادیکال های  از  مملو  رنگارنگ 
رنگدانه های  حاوی  که  آن هایی  به خصوص 
عمیق )مانند توت سیاه، هویج و فلفل دلمه ای 
قرمز( و ویتامین C )مانند مرکبات و گوجه 

فرنگی( هستند.

ارتباط ســیب زمینی ســرخ کرده با جوانی  ♦
پوست شما

طب  متخصص  پزشک  جانین،  دکتر 
طور  به  می خورید  آنچه  می گوید:  طبیعی 
مستقیم با ظاهر شما ارتباط دارد. او می گوید 
پیرتر  را  شما  می توانند  غذایی  مواد  بعضی 
زمینی سرخ  شاید سیب  مثلًا  دهند.  نشان 
کرده یا چیپس و پفک خیلی خوشمزه به نظر 
برسند. اما نمی توانند کمکی به جوان ماندن 

ظاهر شما کنند.
به عقیده او چربی های بد موجود در چیپس 
و آنچه در آن سرخ می شود می تواند برای بدن 
التهاب زا باشد. وقتی هم پوست ملتهب شود 
می تواند به صورت قرمزی، حساسیت، آکنه 
همراه شود و مشکلات زیادی به دنبال داشته 
باشد. چون در واقع التهاب می تواند پوست ما 

را پیرتر از آنچه هست نشان دهد.
زمینی  سیب  جانین،  دکتر  گفته  به 
و  گلایفوسیت  حاوی  همچنین  )چیپس( 
هیدروژن  دوتریوم  است.  دوتریوم  احتمالاً 
سنگینی است که میتوکندری بدن و توانایی 

آن ها برای تولید انرژی را کند می کند.
بنابراین زنانی که می خواهند جوان تر به 
شکر  از  باید  چیپس،  بر  علاوه  برسند،  نظر 
سفید هم پرهیز کنند چون دوتریوم بالایی 

نیز دارد.

کاهش التهاب ♦
زا،  التهاب  غذاهای  از  اجتناب  بر  علاوه 
کارهای زیادی وجود دارد که زنان می توانند 
دهند.  انجام  بدن  در  التهاب  کاهش  برای 
از  و سرشار  غذایی سالم  رژیم  داشتن یک 
چربی،  بدون  پروتئین  سالم،  چربی های 
است.  مهم  بسیار  سبزیجات  و  میوه ها 
همچنین داشتن فعالیت، پیاده روی و ورزش 
هم تأثیر زیادی در شادابی و طراوت پوست 

دارد.

خداحافظی با سیگار و استرس ♦
در واقع زنان باید سعی کنند با ورزش و 

تمرین تمرکز حواس تا حد ممکن از استرس 
که باعث التهاب می شوددوری کنند.

در  صورت،  زیبایی  کارشناسان  گفته  به 
نهایت آن ها می توانند با اجتناب از سیگار و 
آلودگی هوا و انتخاب محصولات مناسب سن 
و پوست خود با رادیکال های آزاد مبارزه کنند.

چربی ♦
استفاده از مواد غذایی چرب هم می تواند 
زنانی که  ترتیب  این  به  التهاب شود.  باعث 
می خواهند ظاهری جوان داشته باشند، بهتر 

است مصرف مارگارین را کاهش دهند.
مارگارین پر از چربی های ترانس است که 
مانع از عملکرد صحیح غشای سلولی می شود. 
در واقع انتخاب صحیح مواد غذایی می تواند 
زنان را جوان تر نشان دهد و به کاهش وزن 
تا   4۰ زنان  بنابراین  کند.  کمک  نیز  آن ها 
مصرف  از  اجتناب  با  می توانند  ساله   ۵۰
کربوهیدرات وزن کم کنند و جوان تر هم به 

نظر برسند.

رتینول ♦
زنان به ویژه زنان بالای ۵۰ سال می توانند 
با محصولات مراقبت از پوست جوان تر به نظر 
برسند. اما باید محصولات مناسبی را انتخاب 
و آن ها را به طور منظم مصرف کنند. مصرف 
رتینول گزینه مناسبی است که نباید آن را 
فراموش کنید. چون نقش مهمی در پر کردن 
مشتقات  از  رتینول  دارد.  چروک ها  و  چین 
ویتامین A است که به عنوان عنصر ضدپیری 
در بیشتر محصولات مراقب از پوست یافت 
پوست  سلول های  متابولیسم  که  می شود 
را بیشتر و درنتیجه تولید کلاژن را تقویت 

می کند.
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اصول اخلاقی و پایبندی به آنها یکی 
از موارد بسیار مهمی محسوب می شود 
که نقش آن را در زندگی تک تک افراد، 
به وضوح می توان مشاهده کرد. در واقع 
چگونگی رفتار و نوع عملکرد انسان ها 
در  اصول  این  پذیرش  و  تاثیر  از  همه 
زندگی ناشی می شود. به زبان ساده تر 
می توان گفت  که درستی و نادرستی هر 
گونه رفتار و عملی که از سوی دیگران 
مشاهده می شود، همه نشان از پایبندی 
و میزان تعهدی است که افراد نسبت به 
این  اصول دارند. اما در ارتباط با کودکان، 
و پایبندی آنان به این اصول وضعیت جور 
دیگری خواهد بود. در واقع آنان به تنهایی 
توانایی درک آن را ندارند و این وظیفه به 
عهده والدین و مربیان است تا بچه ها را 

نسبت به این  موضوع آگاه سازند.

مهرورزی و دوســت داشتن، اولین  ♦
اصل مهم در اخلاق

به طور کلی تفهیم و درک هر آن 
چیزی که جزء اصول اخلاقی در کودکان 
محسوب می شود، به محیط و شرایط 

زندگی آنان بستگی دارد.
در این خصوص والدین و مربیان تنها 
کسانی هستند که باید کودکان را نسبت 
به این  موضوع آگاه سازند، چرا که بچه ها 
این  از  درستی  درک  خود  خودی  به 
موضوع نداشته و نیازمند آگاهی در این 

رابطه هستند.
مقابل  در  کودکان  که  همین 
هم سن و سالان خود واکنش نشان داده و 
ذوق می کنند و با دیدن آنها دست و پا 
می زنند و یا به سمت آنان می دوند، اولین 
رفتار و عکس العملی که بروز می دهند، از 

اهمیت خاصی برخوردار است.
اگر فرزند شما با خنده ای کودکانه 
و گرفتن دست کودک مقابل خود از او 
استقبال کند، باید از رابطه مسالمت آمیز 
اگر  اما  بود،  خشنود  دیگران  با  او 
گاز  و  زدن  چنگ  با  او  عکس العمل 
گرفتن همراه باشد، لازم است تا او را با 
زبانی کودکانه نسبت به بد بودن رفتارش 
آگاه ساخت. به شکلی که با نوازش کردن 
کودک مقابل و بوسیدن او رفتار درست 

را به کودک خود نشان دهید.
رفتار  در چنین شرایطی چگونگی 
شما با او از اهمیت خاصی برخوردار است، 
چرا که اگر سکوت کنید و یا به روی خود 
نیاورید، قطعا این کار بار ها و بار ها تکرار 
خواهد شد و یا اگر با پرَخاش و عصبانیت 
با فرزندتان برخورد کنید، او نیز ناراحتی 
و لجبازی خود را به شکل های مختلفی 
نشان می دهد. پس بهترین شیوه برای 
آگاه سازی او، رفتار درست شما نسبت به 
کودک طرف مقابل است و یا با گرفتن 
کودک  کردن  ناز  و  کودک تان  دست 
مقابل به او رفتار درست را نشان دهید 
تا فرزندتان مهرورزی و دوست داشتن 
را فرا گیرد. در غیر این صورت، حتی با 
بزرگ تر شدنش انتظاری جز رفتارهای 

پرخاشگرانه نمی توان از او داشت.

زورگویی و خودخواهی رفتاری دور  ♦
از اخلاق

در برخی از موارد دیده مي شود که 
کودکان برای به کرسی نشاندن حرف 
متوسل  زور گویی  به  خود  خواسته  و 
می شوند و وقتی می بینند که اطرافیان 
خود در مقابل آنان تسلیم هستند، ادامه 

این رفتار برایشان عادی می شود.
دارند  دوست  کودکان  گونه  این 
دیگران تابع بی چون و چرای آنان باشند 
و اگر شرایط جور دیگری پیش رود، با 
رفتارهای تهاجمی و پرخاشگرانه، دعوا و 
داد و بیداد راه می اندازند. به عنوان  مثال 
در حین بازی با خودخواهی و زورگویی 
به دنبال آن هستند تا بازی را همان طور 
اگر  و  ببرند  پیش  دارند  دوست  که 
بچه های دیگر معترض شوند، با دعوا و 

قلدری بازی را به هم می زنند.
اگر قرار باشد در مقابل چنین کودکانی 
همیشه سکوت اختیار کرد و آنان را حق 
به جانب فرض نمود، نمی توان از آنان 

انتظار رفتارهای مسالمت آمیز داشت.
این گونه بچه ها در بزرگسالی با وارد 
شدن در اجتماعی بزرگ تر برای برقراری 
ارتباط با دیگران دچار مشکل شده و 
نمی توانند ارتباطی سازنده و مفید داشته 
باشند، چرا که انتظار دارند دیگران نیز 

طبق خواسته و میل آنها رفتار کنند. 
مي شود  دیده  خرید  حین  مواقعی  در 
که برخی از کودکان با زور و کوبیدن پا 
بر زمین والدین خود را وادار می کنند تا 
چیزی را برایشان خریداری کنند و یا با 
گریه و زاری و نیز خوابیدن روی زمین و 
حتی پرت کردن اجناس از روی قفسه ها 
به رفتار خود ادامه داده تا بلکه به خواسته 

خود برسند.
در  خودخواهانه  رفتار  این  واقع  در 
میان کودکان نوعی زور گویی و پرخاش 
تلقی می شود که به سادگی نمی توان از 

کنارش گذشت.

 اما؛ در مقابل این گونه کودکان چه باید  ♦
کرد؟

موضع  از  و  باشید  قاطع  و   جدی 
قدرت برخورد کنید، نه به آن معنا که 
با تنبیه بدنی بخواهید او را مجاب کنید، 
چون در این صورت با لجبازی بیشتری 
به کار خود ادامه می دهد، بلکه در چنین 
شرایطی در مقابل فرزند خود تصمیم 
تصمیم تان  سر  بر  و  بگیرید  درستی 

بمانید.
نکردن  دلیل عملی  آرام  لحنی  با   
خواسته اش را روشن و واضح بیان کنید. 

و علت رفتارش را جویا شوید.
در چنین وضعیتی بدون تهدید و 
تشََر و با ملایمت، علت مخالفت خود را با 
خواسته او بیان کنید تا متوجه شود که 
با زور و غوغا نمی تواند خواسته خود را 

عملی سازد.

 هرگز در مقابل این گونه زورگویی ها  ♦
تسلیم نشوید.

اگر قرار باشد هر بار که چنین رفتاری 
از خود نشان می دهد حرفش را عملی 
سازید، در واقع شما شرایط را برای تکرار 
چنین رفتاری مهیا ساخته اید و او نیز 
هر بار برای رسیدن به خواسته اش به 
دیدید  اگر  می شود.  متوسل  زور گویی 
هنگام بازی به زور سعی دارد اسباب بازی 
را از همبازی و یا خواهر و برادر خود 
بگیرد و یا اجازه بازی با اسباب بازی هایش 
را نمی دهد، با او صحبت کنید و به طور 

واضح از پیامد رفتارش بگویید تا بداند 
برخوردار  حقوقی  و  حق  از  کسی  هر 
است و چنین رفتاری باعث تنها ماندن 
و دور شدن بچه های دیگر از او می شود. 
حتی در مواردی که احساس می کنید 
صحبت هایتان موثر واقع نمی شود، لازم 
است تا بعضی امتیازات را از او سلب کنید 

تا به اشتباه خود پی ببرد.
به عنوان مثال اگر قرار است او را برای 
تفریح به پارک یا جایی خاص ببرید، این 
برنامه را کنسل کنید تا متوجه جدیت 

رفتار شما شود. 

پنهانی و یواشکی چیزی را برداشتن؛  ♦
رفتاری خارج از عُرف و اخلاق

محض  به  که  رفتارهایی  از  یکی 
مشاهده آن در کودکان باید با جدیتّ 
کرد،  پیگیری  و  دنبال  را  آن  فراوان 
برداشتن چیزی به طور پنهانی از جانب 

کودکان است.
وقتی فرزند شما دور از چشم شما و 
دیگران چیزی را از جایی برمی دارد، به 
محض مشاهده، از او سوال کنید که از 
کجا و به چه دلیلی این کار را انجام داده 

است؟
البته دلیل او هر چه که باشد، نباید با 
بی توجهی و سهل انگاری به آن  نگریسته 
شود، چرا که همیشه اتفاقات بزرگ از 
به   و  می شود  ناشی  کوچک  جریانات 
مرور به عادتی ناپسند تبدیل می شود که 

تبعات فراوانی را به همراه دارد.
لوازم التحریر و  وقتی شما در میان 
نا  چیزی  فرزندتان  اسباب بازی های  یا 
آشنا می بینید که به او تعلق ندارد، قطعا 
ذهن تان درگیر این موضوع می شود که از 
کجا آمده است، اما در ابتدا آنچه که مهم 
است، نحوه برخورد شما با این اتفاق است 
که لازم است مواردی را در این خصوص 

مورد توجه قرار دهید.
 تا زمانی که نسبت به این موضوع 
قضاوت  نکرده اید،  حاصل  اطمینان 
نکنید. و برچسب نامناسب به فرزندتان 

نچسبانید.
با او صحبت  با لحنی آرام   سپس 
کنید، چون ممکن است چیزی را به 

در  است.  داشته  نگه  خود  نزد  امانت 
غیر این صورت، وقتی نسبت به رفتار 
است،  شده  مرتکب  او  که  اشتباهی 
اطمینان حاصل کردید، علت و چرایی 

این کار را جویا شوید.
پ دلیل کار اشتباهی که او مرتکب 
به  نیاز  باشد،  که  چه  هر  است  شده 
پیگیری شما دارد، چون اگر دوباره تکرار 

شود، کوتاهی از شما بوده است.
  برای فرزند خود توضیح دهید که 
هر چیزی دارای صاحب است و باید به 
صاحب و یا مالک واقعی او برگردد.   و در 
نهایت او را از رفتار زشت و دور از اخلاقی 
و  سازید  آگاه  است،  شده  مرتکب  که 
هوشیارش  کار  این  عاقبت  به  نسبت 

کنید.
حتی در این رابطه به مواردی اشاره 
و  افتاده  اتفاق  دیگران  برای  که  کنید 
رقم  برایشان  را  ناخوشایندی  عاقبت 
می تواند  خود  جای  در  که  است،  زده 

عبرت آموز و تاثیر گذار باشد.
بیان  زمینه  این  در  که  آنچه  البته 
شد، همه از گزیده رفتار هایی است که 
به  عنوان  اصول اخلاقی از اهمیت خاصی 
در حالی که طرز  برخوردار می باشند. 
ناشایست،  کلمات  از  دوری  و  صحبت 
تهمت، دروغگویی و ... از جمله رفتارهای 
اخلاقیت  عنوان  به  که  است  دیگری 
مطرح و به همان میزان نیز دارای اهمیت 

است.
به هر حال، وقتی صحبت از اصول 
اخلاقی و رعایت آن می شود، برخی از 
افراد تصور می کنند که رعایت و اجرای 
و  بزرگسال  افراد  به  مربوط  اصول  این 
آنان  از  و سالی  است که سن  کسانی 

گذشته است.
موارد  دیگر  همانند  که  حالی  در 
تربیتی لازم است تا فراگیری همه آنچه 
که به  اصول اخلاقی مربوط می شودرا 
از همان ابتدا در دوران کودکی به طور 
جدی به بچه ها آموخت که رفته رفته با 
نهادینه شدن آن در کودکان می توان 
را  آنان  پایبندی و احساس مسئولیت 
نسبت به رعایت این اصول مشاهده کرد.

ی اصول اخلاقی در کودکان ی اصول اخلاقی در کودکانفراگیر فراگیر

امروزه لاغری و کاهش وزن یکی از 
مهم ترین دغدغه های عموم افراد است. 
در همیــن راســتا در این مطلب قصد 
داریم 1۵ روش عالی برای کاهش وزن 

را معرفی کنیم.
 با توجه به این که امروزه لاغر شدن 
و حفظ ســلامتی، یکــی از مهم ترین 
دغدغه های بســیاری از افراد محسوب 
می شــود، روش ها، رژیم هــا و داروهای 

بسیاری برای لاغری وجود دارد.
به گزارش گجت نیوز، معمولا کمتر 
می توانید افرادی را پیدا کنید که تجربه 
خوبی از مصرف داروها یا تجربه رژیم های 
لاغری ســریع داشته باشــند. اساسا 
بررسی ها نشــان می دهد افرادی که به 
سرعت وزن خود را از دست می دهند و 
لاغر می شوند، قادر به حفظ وزن ایده آل 
خود نیســتند و مجددا به سرعت چاق 
می شوند. دلیل هم این که عمده رژیم ها 
و داروهای لاغری، بیشتر به کاهش توده 
عضلانی و آب منجر می شــوند نه توده 

چربی.
این در حالی اســت کــه افرادی که 
به طور تدریجــی وزن کم می کنند و با 
ورزش و فعالیت هــای منظم بدنی به 
این مهم اقدام می کنند، در کاهش توده 
چربی موفق تر هســتند. با در نظر این 
نکته که تغییرات سبک زندگی می تواند 
بهترین روش کاهش وزن باشد، در ادامه 
قصد داریم شما را با 1۵ روش فوق العاده 

برای کاهش وزن آشنا کنیم.

پانزده روش کاهش وزن ♦
بر اســاس مطالعه ای کــه اخیرا در 
نشــریه لنست منتشر شــده، بررسی 

اطلاعات 2۰۰ داوطلب آزمایش کاهش 
وزن نشان می دهد که افرادی که به تدریج 
وزن خود را کاسته اند، توانسته اند تا 1۰ 
درصد چربی بیشتری نسبت به سایرین 

کم کنند.
 گفتنی اســت که بر اســاس دیگر 
نتایج این مطالعه، افرادی که کاهش وزن 
تدریجی را تجربه کرده اند، توانسته اند تا 
۵۰ درصد عضله بدون چربی بیشتری 
را در قیاس با افــرادی که کاهش وزن 
ســریعی داشته اند حفظ کنند. به گفته 
محققان، مقدار معقول کاهش وزن ۰.2 
تا ۰.9 کیلوگرم در هفته است. اما بهترین 

روش های کاهش وزن کدامند؟
 
تغییر طرز تفکر و سبک زندگی ♦

وقتی تصمیم به کاهش وزن دارید، 
سعی کنید عبارت »رژیم غذایی« را از 
محاورات و مکالمات روزانه خود حذف 
کنید. شاید برای تان عجیب به نظر برسد، 
اما واقعیت این است که فکر کردن زیاد به 
همین عبارت، می تواند به نوعی روی ذهن 
اثر بگذارد که فرد همواره به غذا خوردن 
فکر کند؛ یعنی کاری که نباید در زمانی 

که قصد کاهش وزن دارد انجام دهد.
فکر کــردن مداوم بــه رژیم غذایی 
می تواند در سســت شــدن تلاش فرد 
برای کاهش وزن موثر باشد و بیشتر او 
را ترغیب به مصرف خوراکی هایی کند 
کــه اثر منفی بر فرآیند لاغــری دارند. 
توجه داشته باشید که کاهش وزن صرفا 
به تغییر عددی که ترازو نشان می دهد 
مربوط نیست، بلکه مجموعه ای از چند 
عامل مختلف از جمله ســبک زندگی، 

افکار، اضطراب و خواب است.

از اهــداف کوچک و دســت یافتنی  ♦
شروع کنید

بســیاری از افراد سعی می کنند در 
رژیم های لاغــری یا برنامه های کاهش 
وزن خود، گام های بزرگی بردارند. مثلا 
فردی تصمیم می گیرد کــه در مدت 
زمانی مشــخص، بیش از 2۰ کیلو وزن 

کم کند.
چنین هدف گذاری هایی با توجه به 
تدریجی بودن فرآیند لاغری، می تواند 
بیش از حد بزرگ و بعضا دست نیافتنی 
به نظر برسد. این در حالی است که بنا بر 
مطالعات، کاهش تنها ۵ تا 1۰ درصد وزن 
کل بدن نیز می تواند تاثیر به سزایی بر 
سلامتی فرد داشته باشد و خطر ابتلا به 
بسیاری از بیماری های خطرناک از جمله 
دیابت نوع 2، سکته مغزی، بیماری های 
قلبــی و عروقی و انواع ســرطان را نیز 

کاهش دهد.
با این اوصاف بهتر است به جای فکر 
کــردن به اهداف بزرگ در کاهش وزن، 
اهداف کوچکی در چند مرحله برای خود 
تنظیم کنید و به تدریج برای رسیدن به 

آن ها بکوشید.

تا حد ممکن از مصرف کربوهیدرات  ♦
و شیرینی فرار کنید

تحقیق جدیــدی در مجله انجمن 
پزشــکی آمریکا حاکی از این است که 
نوع مواد خوراکی مصرفی افراد در روند 
کاهــش وزن تاثیر به ســزایی دارد. در 
نتیجه، یکــی از 1۵ روش کاهش وزن، 
مدیریت نــوع خوراکی هــای مصرفی 
اســت. یکی از بهترین پیشنهادها در 

این مورد، کاهش مصــرف انواع قند و 
کربوهیدرات های فرآوری شده ای است 
کــه بعد از مصرف به ســرعت در بدن 

متابولیزه می شوند.
در همین راستا توصیه می شود برای 
کاهــش وزن از مصرف انــواع تنقلات 
شیرین، نوشــابه ها، سیب زمینی سرخ 

کرده یا چیپس پرهیز کنید.

افزایش مصرف گیاهان و سبزیجات ♦
پژوهشگران معتقدند رژیم های غذایی 
گیاهی می تواننــد در کاهش وزن تاثیر 
مثبتی ایفا کنند. این رژیم های غذایی 
با برخورداری از انواع مواد مغذی متراکم 
و فواید بســیاری که برای بدن دارند، به 
کاهش وزن منجر می شــوند. دلیل هم 
این که عموم سبزیجات و گیاهان از فیبر 
و آب تشکیل شده اند که هر دو موادی 
بدون کالری هستند، اما می توانند با پر 
کردن معده احســاس سیری را به فرد 
منتقل کنند. در نتیجــه فرد کمتر به 
مصرف غذاهای پرکالری و چاق کننده 

می اندیشد.
مطالعه ای که در برزیل انجام شــده 
حاکی از ارتباط مستقیمی بین کاهش 
وزن و افزایش مصرف سبزیجات و میوه ها 
است. به گفته محققان بهتر است برای 
شروع با پنج وعده متشکل از سبزی ها 
و گیاهان خوراکی کار را آغاز کنید و به 
تدریــج این میزان را تا هفت یا حتی نه 

وعده در روز افزایش دهید.
می توانید برای صبحانه یک اسموتی 
سبز یا نوعی ســالاد تهیه کنید. بهتر 
است برای نهار یک غذای گیاهی را در 
نظر بگیرید یا حداقل در کنار نهار خود 

ســبزیجات مصرف کنید. در مورد شام 
توصیه می شود سبزیجات را به غذاهایی 
مانند سوپ یا ماکارونی اضافه کنید. برای 
میان وعده و دسرها نیز می توان از انواع 

میوه ها استفاده کرد.

پروتئین مصرف کنید ♦
از بین 1۵ روش کاهش وزن، مصرف 
به اندازه پروتئین یکی از کلیدی ترین ها 
به شمار می رود. مصرف پروتئین می تواند 
به نوبه خود در کاهش اشتها و در عین 
حــال، ممانعت از کاهش توده عضلانی 

موثر باشد.
برای مدیریت این موضوع بهتر است 
از وجود یک وعده پروتئینی با کیفیت 
بــالا در وعده های غذایی خود اطمینان 
حاصل کنید. به طور کلی مصرف 2۵ تا 
۳۰ گرم پروتئین شامل دو پیمانه پودر 
پروتئیــن یا 11۳ گرم ســینه مرغ، در 
کاهش اشتها، احساس سیری و مدیریت 

کاهش وزن موثر است.
البته توجه داشــته باشید که مقدار 
پروتئین لازم برای افراد مختلف، متفاوت 
است. مثلا بهتر است زنان پنجاه سال یا 
بالاتر، پروتئین بیشتری در حدود 1 تا 
1.۵ گــرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 
در روز مصرف کنند. این در حالی است 
که مردان و زنــان جوان تر به ۰.۸ گرم 
پروتئین بــه ازای هر کیلوگرم وزن بدن 

نیاز دارند.
این مسئله ناشی از کاهش هورمون 
استروژن در زنان بالای پنجاه سال است 
که منجر به از دست رفتن توده عضلانی 
و اســکلتی و نابودی قدرت و ظرفیت 

بازسازی آن می شود.

ن وش های عالی برای کاهش وز ر

خبر کوتاه

تغذیه نامناسب می تواند آسیب هایی را به پوست 
وارد و عارضه هایی را ایجاد کند و در بســیاری از 

مواقع نیز ممکن است برای فرد نگران کننده باشد.
متخصصان پوست تنها کسانی نیستند که از 
وضعیت سلامت پوست تان شما را آگاه می کنند؛ 
فقط کافی اســت نگاهی به لیست غذا هایی که 
می خورید بیندازید تا متوجه شــوید چرا برخی 
عوارض پوســتی را تجربه می کنید. بســیاری از 
تغییرات ناخوشــایند پوستی از چین و چروک ها 
گرفته تا ریزش مو و اگزما، با یک رژیم غذایی فقیر 

ارتباط مستقیم دارد.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت 
بهداشت، در اینجا با چند هشداری که پوست شما 
در مورد نوع رژیم غذایی تان به شما می دهد، آشنا 

شوید:

چین و چروک های زودرس ♦
چین و چروک های زودرس روی پوست حاکی 
از آن است که شما الکل مصرف می کنید یا این که 
قند موجود در رژیم غذایی تان بیش از حد است. 
الکل رطوبت پوست را از بین می برد و خود عاملی 
برای تقویت چروک ها است. مصرف زیاد قند نیز 
روند پیری قســمت های مختلف بدن را افزایش 
می دهد. قند باعث تشکیل AGE ها می شود که 

به کلاژن آسیب می رساند.
الیاف کلاژن باید با هم در ارتباط باشــند تا به 
حفظ ســاختار پوســت کمک کنند. شکر باعث 
آسیب پیوند بین فیبر کلاژن می شود که پس از 
قرار گرفتن در معرض نور UV از خورشید، افزایش 
می یابد. کلاژن بیشتر تخریب شده و چروک پوستی 
ظاهر می شود. برای جلوگیری از چین و چروک، 
مصــرف قند خود را کاهش دهید. غذا های با قند 
زیاد مانند آب نبات، کیک یا بســتنی باید فقط 
گاهی مصرف شوند و نباید به عنوان بخشی از رژیم 
غذایی روزانه شما باشند. از نوشیدنی های شیرین 
مانند نوشابه های قلیایی یا نوشابه های مخلوط که 
می توانند تا 1۰۰ گرم قنــد خالص را ارائه دهند، 

دوری کنید.

جوش و آکنه ♦
غذا ها به طور کلی به ســه دســته با شاخص 
گلیسمی بالا، متوسط و پایین تقسیم می شوند. بروز 
جوش ها نشانه این است که شما غذا های با شاخص 
گلیسمی بالا مصرف می کنید. غذا هایی که شاخص 
گلیسمی بالایی دارند باعث افزایش قندخون شده و 
در ادامه انسولین خون را بالا می برند. غذا هایی مانند 
برنج سفید، ماکارونی، پاستا و ... عامل ابتلا به جوش 
و آکنه هستند و باید غلات کامل را جایگزین آنها 
کرد. بروز آکنه بدترین کابوس بخصوص در دوران 
جوانی است. در این میان برخی غذا ها در ایجاد آکنه 
مقصر شناخته شده اند، اما نکته مهم این است که 
تاثیر مواد غذایی بر همه یکسان نیست و محرکی 
که باعث بروز آکنه در یک فرد می شــود، ممکن 
اســت روی فرد دیگر هیچ تاثیری نداشته باشد. 
برخی غذا های مشخص از جمله غذا های چرب و 
غذا های حاوی قند زیاد برای جوش و آکنه پوست 

به عنوان یک ماشه خطر شناخته شده اند.
فرقی نمی کند نوع پوست شما چگونه است یا 
چند ســال دارید؛ اگر می خواهید پوستی صاف و 
بدون آکنه داشته باشید باید در مصرف شکلات، 
غذا های شــور، آب پنیر، ســویا، فســت فودها، 

نوشیدنی های شیرین و نان سفید دقت کنید.

 کیسه های زیر چشم ♦
کیسه های زیر چشــم تنها ناشی از بی خوابی 
نیستند بلکه می توانند حکایت از کم آبی بدن داشته 
باشند. فراموش نکنید که وضعیت پوست شما فقط 
مربوط به غذا نیســت بلکه نوشیدنی ها نیز نقش 
موثری در سلامت پوست دارند؛ بنابراین اطمینان 
حاصل کنید که حداقــل ۳ لیتر آب در طول روز 

مصرف می کنید.

خشکی پوست ♦
علاوه بر خطر ابتلا به فشارخون بالا، یک علت 
دیگر برای کاهش مصرف ســدیم مطرح اســت؛ 
سدیم بیش از حد، پوست شما را خشک می کند. 
همچنین مصرف بیش از حد نمک باعث می شود 
تا پوست پف کرده به نظر آید و به بافت آن آسیب 

برساند.

عارضه های پوستی که ریشه
در سبک تغذیه ناسالم دارند 
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مردان می توانند نیازهای مختلف 
روتین  طریق  از  را  خود  سلامتی 
مانند ورزش منظم و خوردن  سالم 
یک رژیم غذایی سالم برآورده کنند 
اما ارزش پروبیوتیک هایی که مردان 
می توانند استفاده کنند و نقش آنها 
در سلامت مردان را هم نباید نادیده 

گرفت.

به گزارش سلامت نیوز ، پروبیوتیک 
ها باکتری های مفیدی هستند که در 
بدن شما زندگی می کنند و هنگامی 
که خورده می شوند فواید سلامتی 
زیادی دارند. مردان باید پروبیوتیک 
مصرف کنند زیرا می توانند به آنها 
اهداف سلامتی خود  به  در رسیدن 
کمک کنند و اطمینان حاصل کنند 
که سلامت آنها با سیستم گوارشی به 

ویژه قوی باقی می ماند.
مردان می توانند نیازهای مختلف 
روتین  طریق  از  را  خود  سلامتی 
مانند ورزش منظم و خوردن  سالم 
یک رژیم غذایی سالم برآورده کنند 
اما ارزش پروبیوتیک هایی که مردان 
می توانند استفاده کنند و نقش آنها 
در سلامت مردان را هم نباید نادیده 

گرفت.
پروبیوتیک ها باکتری های مفیدی 
هستند که در بدن شما زندگی می 
کنند و هنگامی که خورده می شوند 

فواید سلامتی زیادی دارند.
پروبیوتیک ها ثابت می کنند که 
این  نیستند.  مضر  ها  باکتری  همه 
میکروارگانیسم ها به بدن شما کمک 
می کنند تا غذا را تجزیه کند، در برابر 
بیماری ها محافظت کند و ویتامین 
به  را  ارزشمندی  مغذی  مواد  و  ها 
بدن شما برساند. هر پروبیوتیک اثر 
متفاوتی بر بدن دارد، مانند پیشگیری 
مواد  تجزیه  به  کمک  یا  بیماری  از 

مغذی.
در 2۰  ها  پروبیوتیک  محبوبیت 
سال گذشته افزایش یافته است زیرا 
اثرات بسیار خوبی بر سلامتی، به ویژه 
سلامت روده دارند. معمولاً افراد برای 
تسکین  و  گوارش  سیستم  تنظیم 
علائمی مانند نفخ و اسهال پروبیوتیک 
مصرف می کنند. این تاکید بر سلامت 

روده ناشی از توانایی پروبیوتیک برای 
حفظ سلامت سیستم گوارشی است.

سیستم گوارشی شما این قدرت را 
دارد که بر بسیاری از دیگر سیستم 
منجر  که  بگذارد  تأثیر  بدن  های 
سلامتی  مزایای  گرفتن  نظر  در  به 
پروبیوتیک ها می شود. باکتری های 
قدرتمند می توانند بر سیستم ایمنی 
بدن، پوست و سیستم قلبی عروقی 
و حتی عملکرد شناختی و ... تأثیر 

بگذارند.
پروبیوتیک ها به طور کلی برای 
درمان مشکلات گوارشی زیر استفاده 

می شوند:
یبوست

بیماری التهابی روده
سندرم روده تحریک پذیر

التهاب عمومی
از طریق  تقویت سلامت گوارش 
پروبیوتیک ها می تواند تأثیر زیادی 
شما  بــدن  هــای  قسمت  سایر  بر 
برای  توانند  می  آنها  باشد.  داشته 
و  آلرژی  با  مبارزه  دنــدان،  سلامت 
آکنه  و حتی کاهش  سرماخوردگی 

مفید باشند.

سلامت مردان و پروبیوتیک ♦
توانند  می  مردان  که  حالی  در 
باکتری ها بهره  این  از مزایای کلی 
خاص  های  پروبیوتیک  شوند،  مند 
نیازهای سلامتی مردان را به روش 

دهند.  قرار می  مختلف هدف  های 
در اینجا شش دلیل وجود دارد که 
چرا پروبیوتیک ها واقعاً می توانند در 

سلامت مردان تفاوت ایجاد کنند:

1. سلامت پروستات
روده انسان بسیاری از عملکردهای 
کند.  می  تقویت  را  بدن  حیاتی 
دستگاه  در  موجود  های  باکتری 
توانند  می  واقع  در  مردان  گوارش 
به پیشگیری از سرطان پروستات و 
بهبود اثرات سرطان پروستات کمک 
کنند. پروبیوتیک ها با مبارزه با التهاب 
پروستات از این مسائل محافظت می 

کنند.
باکتری های سالم در روده مسئول 
این خواص ضد التهابی هستند. یک 
مطالعه تایید کرد که مصرف سویه 
های خاصی از پروبیوتیک ها التهاب 
می  کاهش  مردان  در  را  پروستات 
دهد. این سویه ها از مردان در برابر 
 E. و E. coli باکتری های مضر مانند

faecalis محافظت می کنند.

2. بهداشت باروری
جنسی،  سلامت  به  توجه  با 
موثرتر  عملکرد  به  ها  پروبیوتیک 
می  کمک  مردان  تناسلی  دستگاه 
پروبیوتیک  مثال،  عنوان  به  کنند. 
اسپرم  ایجاد  باعث  توانند  می  ها 
سویه  دو  محققان  شوند.  سالم 
و   rhamnosus پروبیوتیک 
را   Bifidobacterium longum
آزمایش کردند و دریافتند این باکتری 
و  داده  افزایش  را  اسپرم  تحرک  ها 

آسیب DNA را کاهش می دهند.
که  داد  نشان  اولیه  مطالعه  یک 
پروبیوتیک ها و تولید تستوسترون با 
هم مرتبط هستند و به طور خاص، 
برخی از سویه های پروبیوتیک برای 
و  تستوسترون  سطح  بازگرداندن 
کاهش التهاب بیضه در موش ها یافت 

شده است.

۳. متابولیسم و مواد مغذی
تأثیر  تحت  مــردان  متابولیسم 
باکتری های موجود در روده قرار دارد. 
پروبیوتیک ها سلامت روده را تنظیم 
می کنند و در نتیجه یک متابولیسم 
تواند  ایجاد می کنند که می  سالم 
به بدن در تجزیه کالری کمک کند. 
مردان اگر پروبیوتیک مصرف کنند 

کنند  حاصل  اطمینان  می توانند 
التهاب  که  باکتریایی  سویه های  که 
دستگاه  در  می دهند  کاهش  را 
گوارششان وجود دارد و برای سلامت 

روده نیز مفید هستند.
غذایی،  مواد  تجزیه  به  کمک  با 
توانایی  توانند  می  ها  پروبیوتیک 
را  مغذی  مواد  جذب  در  شما  بدن 
نیز تقویت کنند. پروبیوتیک ها می 
توانند به طور خاص به جذب موارد 

زیر کمک کنند:
B12 ویتامین

فولات
کلسیم
فلز روی

آهن
از طریق این مزایا، بدن می تواند 
که  هایی  کالری  از  موثر  طور  به 
مصرف می کنید استفاده کند و به 
طور مستقیم بر سلامت مردان تأثیر 

بگذارد.

4. عملکرد ورزشی
ممکن  ها  پروبیوتیک  از  برخی 
به بدن در جذب پروتئین ها  است 
کمک کنند که به نوبه خود ممکن 
است عملکرد ورزشی را افزایش دهد. 
افزایش  که  داد  نشان  مطالعه  یک 
از پروبیوتیک  ناشی  جذب پروتئین 
قدرت  افزایش  باعث  شده  آزمایش 
پرش عمودی، کاهش توده چربی و 

بهبود حداکثر قدرت در مردان شد.
دارای  ها  پروبیوتیک  همچنین، 
اثرات ضد التهابی هستند، بنابراین می 
توانند توده عضلانی و سلامت قلبی 
تنفسی را که برای توانایی ورزشی در 
مردان و زنان حیاتی هستند، بهبود 

بخشند.
که  دارد  ــود  وج احتمال  ایــن 
پروبیوتیک های مردانه برای عملکرد 
ورزشی مردان مفید باشد و به سلامت 

کلی آنها منجر شود.

5. سلامت شناختی
به مزایای  پروبیوتیک  از  استفاده 
آنها  شــود؛  نمی  محدود  فیزیکی 
می توانند بر سلامت روان نیز تأثیر 

بگذارند.
سایکوبیوتیک ها پروبیوتیک هایی 
هستند که بر مغز تأثیر می گذارند. 
کشف  را  مختلفی  راه های  محققان 
بر  روده  باکتری های  که  کرده اند 

عملکرد مغز تأثیر می گذارند، از جمله 
در هنگام اختلالات روانی و همچنین 
سلامت عاطفی. مردان اگر پروبیوتیک 
اطمینان  توانند  می  کنند  مصرف 
حاصل کنند که از این فواید سلامت 

روان بهره مند می شوند.
پروبیوتیک  سویه های  از  برخی 
و  افسردگی  اضطراب،  می توانند 
طریق  از  را  کلی  خلقی  مشکلات 
تأثیرشان بر التهاب و انتقال دهنده های 
سویه  یک  دهند.  کاهش  عصبی 
پروبیوتیک )لاکتوباسیلوس پلانتاروم( 
حتی به دلیل خواص ضدالتهابی که 
دارد، استرس را کاهش داده و حافظه 

را در بزرگسالان بهبود می بخشد.

خاص  گــوارشــی  مشکلات   .6
مردان

است  ممکن  ــان  زن و  مـــردان 
مشکلات گوارشی مختلفی را تجربه 
کنند، بنابراین مردان باید به دنبال 
سویه های پروبیوتیکی باشند که به 
مفید  مردان  روده  برای  خاص  طور 
هستند. به عنوان مثال، مردان بیشتر 
از زنان رفلاکس اسید معده را تجربه 
می کنند و ممکن است به این دلیل 
از  جلوگیری  به  استروژن  که  باشد 
می  کمک  زنان  در  مزمن  رفلاکس 
کند. پروبیوتیک های مردانه می توانند 
به درمان مشکلات روده مردانه مانند 
رفلاکس اسید معده و سایر فوایدشان 

کمک کنند.

از کجا می توان پروبیوتیک تهیه  ♦
کرد؟

شما می توانید تمام پروبیوتیک های 
های  مکمل  از  را  خود  نیاز  مورد 
مانند  غذاها  برخی  و  پروبیوتیک 
بسیاری از غذاهای تخمیری دریافت 
کومبوچا،  شامل  موارد  این  کنید. 
ماست، ترشی، کیمچی و نان خمیر 
ترش است. این غذاهای تخمیر شده 
با باکتری های مفید و سالم ساخته 

می شوند.
درباره مکمل ها، پروبیوتیک هایی 
وجود دارند که بر نیازهای سلامتی 
مردان تمرکز دارند. این گونه ها به 
طور خاص می توانند برای سلامتی 
مردان مفید باشند. مانند هر مکمل 
مکمل  مصرف  قصد  اگر  غذایی، 
پروبیوتیک را دارید، ابتدا این موضوع 

را با پزشک خود در میان بگذارید.

وبیوتیک مصرف کنند؟ وبیوتیک مصرف کنند؟چرا مردان باید پر چرا مردان باید پر

گوجه ســبز، میوه ای محبوب و 
پرطرفدار در فصل بهار و تابســتان 
اســت که به دلیل طعم دلچســب 
و خواص فراوان، طرفــداران زیادی 
دارد. اما این میوه خوشمزه برای همه 
افراد مناسب نیست و در برخی افراد 

می تواند عوارضی ایجاد کند.
 در ادامه به معرفــی 1۰ گروه از 
افرادی می پردازیم که مصرف گوجه 
سبز برایشان توصیه نمی شود و یا باید 

با احتیاط بیشتری آن را میل کنند.

1- افراد مبتلا به فشار خون بالا
به گزارش اکالا، اکثر افراد هنگام 
خوردن گوجه سبز، آن را با نمک میل 
می کنند. نمک، فشار خون را افزایش 
می دهد و برای کســانی کــه از این 

بیماری رنج می برند خطرناک است.

2- افراد مبتلا به رفلاکس و زخم 
معده

افراد دارای مشکلات معده به ویژه 
کسانی که از رفلاکس معده یا زخم 
معده رنج می برند بایــد در مصرف 
گوجه سبز احتیاط کنند. گوجه سبز 
میوه ای ترش و اســیدی است و این 
اسیدیته می تواند باعث سوزش معده 
و تشــدید علائم رفلاکــس در افراد 

مبتلا به این بیماری شود.
همچنین، اسید سیتریک و اسید 
مالیک موجود در گوجه سبز می تواند 
برای افراد دارای زخم معده مشکل ساز 

باشد و علائم زخم را تشدید کند.
 

۳- افرادی کــه از نفخ معده رنج 
می برند

اسید سیتریک موجود در گوجه 
سبز با افزایش تولید گاز در دستگاه 
گوارش منجر به بروز احســاس نفخ 
و ناراحتی در فرد می شود. به همین 
دلیل، اگر از مشــکل نفخ معده رنج 
می برید توصیه می شــود در مصرف 
گوجه سبز احتیاط کنید و یا به طور 
کامل آن را از رژیم غذایی خود حذف 

نمایید.
 

4- افرادی که دندان های حساس 
دارند

ســطحی ترین  دنــدان،  مینای 
قسمت دندان است که در اثر تماس 
با مواد اســیدی ســاییده می شود. 
گوجه سبز هم به دلیل داشتن اسید 
می تواند مینای دندان را حل کند و 
به فرسایش و پوسیدگی دندان منجر 

شود.

۵- افراد مبتلا به سنگ کلیه
گوجه ســبز حاوی مقادیر قابل 
توجهی اسید اگزالیک است. این اسید 
می تواند به تولید ســنگ در کلیه و 
مجاری ادراری منجر شود. به همین 
دلیل، به افراد دارای سابقه سنگ کلیه 
یا سنگ مثانه توصیه می شود که در 
مصرف گوجه سبز احتیاط کرده و از 
زیــاده  روی در خوردن آن خودداری 

کنند.

۶- کودکان زیر سه سال
به دلیل حساسیت زا بودن گوجه 
ســبز، مصرف آن برای کودکان زیر 
۳ ســال مناسب نیست. این میوه به 
دلیل داشتن اسید و ترکیبات خاص 
می توانــد در برخی کــودکان ایجاد 

حساسیت کند.

۷- افراد بلغمی مزاج
گوجه سبز طبع بســیار سردی 
دارد و مصرف زیاد آن می تواند برای 
افراد بلغمی و سرد مزاج مضر باشد. 
طبع سرد گوجه سبز می تواند باعث 
تشدید سردی در بدن این افراد شده 
و علائمــی مانند دل درد، دل پیچه، 
بی حالی و سســتی بدن را به دنبال 

داشته باشد.

۸- خانم های باردار
مصرف گوجــه ســبز در دوران 
بارداری در حد اعتدال نه تنها بلامانع 
است بلکه فواید بسیاری برای مادر و 
جنین به همــراه دارد. با این وجود، 

زیــاده  روی در مصرف گوجه ســبز 
می تواند برای ســلامت جنین مضر 

باشد.
همچنیــن، مادران بــارداری که 
سابقه سنگ کلیه یا سنگ مثانه دارند 
باید از مصرف این میــوه خودداری 
کنند. علاوه بر این، گوجه سبز ممکن 
است سبب ایجاد دل پیچه، دل  درد و 

نفخ در زنان باردار شود.

۹- افرادی که اسهال هستند
افراد مبتلا به اسهال باید از مصرف 
گوجه سبز خودداری کنند. این میوه 
به دلیل طبع سرد و خاصیت ملینی 
که دارد می تواند اســهال را تشدید 
کرده و منجر به دفع آب بیشــتر از 

بدن شود.

10- افرادی که آلرژی دارند
افرادی که به آلرژی مبتلا هستند، 
ممکن اســت پس از مصرف گوجه 
ســبز با علائم ناخوشــایندی روبرو 
شــوند. این علائم می توانند شامل 
اگزما، حساســیت پوستی، خارش و 
ترک خوردن پوست باشند. سوزش، 
خارش دهان و زبان و همچنین آفت 
دهان از دیگر عوارض شایع آلرژی به 

گوجه سبز هستند.

وه گوجه سبز نخورند! این ۱۰ گر

خبر کوتاه

 ۷ مورد از خواص شگفت انگیز
کنگر

عصاره کنگر حاوی آنزیمی اســت که با گشاد 
کردن رگ هــای خونی، جریان خــون را در آن ها 
تسهیل می کند. در نتیجه، فشار خون سیستولیک 
و فشار خون دیاستولیک به طور قابل توجهی کاهش 

می یابد.
 کنگر از جمله گیاهان منحصر به فردی اســت 
که به دلیل دارا بودن فیبر، آنتی اکســیدان و مواد 
مغذی فراوان، نقشــی مؤثر در ارتقای سلامت بدن 
ایفا می کند. وجود این ترکیبات مفید در کنگر، آن 
را به گزینه ای ایده آل برای مصارف دارویی و خوراکی 

تبدیل کرده است.
در ادامــه، 7 تا از مهم تریــن خواص کنگر برای 

سلامتی را معرفی می کنیم.

1- کاهش و تنظیم سطح کلسترول خون
به گزارش اکالا، تحقیقات متعددی نشــان داده 
اســت که مصرف کنگر می تواند فواید چشمگیری 
برای سلامت قلب و عروق داشته باشد. این گیاه با 
کاهش سطح کلسترول بد )LDL( و تری گلیسیرید 

به حفظ سلامت قلب و عروق شما کمک می کند.
یکی از ترکیبات کلیدی کنگر که در این امر نقش 
دارد، آنتی اکسیدانی به نام لوتئولین است. لوتئولین با 
جلوگیری از تشکیل کلسترول بد، به طور مستقیم 

سطح کلسترول را در بدن شما کاهش می دهد. 
 

2- ممکن است به تنظیم فشار خون کمک کند
عصاره کنگر حاوی آنزیمی اســت که با گشاد 
کردن رگ هــای خونی، جریان خــون را در آن ها 
تسهیل می کند. در نتیجه، فشار خون سیستولیک 
و فشار خون دیاستولیک به طور قابل توجهی کاهش 

می یابد.
 علاوه بر این، کنگر منبع غنی از پتاسیم است. 
پتاســیم به دفع سدیم اضافی از بدن از طریق ادرار 
کمک می کند و به این ترتیب، فشار خون را به طور 

طبیعی تنظیم می کند.

۳- بهبود سلامت کبد
این گیاه از کبد در برابر آسیب محافظت کرده و 
با افزایش تولید صفرا به سم زدایی و پاکسازی کبد 
کمک می کند. طبق یک سری تحقیقات، عصاره این 
گیاه التهاب و مرگ سلول های کبدی را در موش های 
مبتلا به بیماری کبد چرب غیر الکلی به طور قابل 

توجهی کاهش داد.

4- بهبود سلامت گوارش
کنگر به دلیل دارا بودن فیبر فراوان، فواید بسیاری 
برای سیستم گوارش شما به ارمغان می آورد. فیبر با 
ترویج رشد باکتری های مفید روده به سلامت گوارش 
کمک می کند و خطر ابتلا به برخی سرطان های روده 

را نیز کاهش می دهد.
همچنین، فیبر موجود در کنگر می تواند به تنظیم 
حرکات روده و رفع یبوســت و اسهال کمک کند. 
علاوه بر فیبر، کنگر حاوی اینولین نیز هست که به 
عنوان غذای باکتری های مفید روده عمل کرده و به 

رشد و فعالیت آن ها کمک می کند.

۵- کاهش علائم سندروم روده تحریک پذیر
سندرم روده تحریک پذیر یا IBS، اختلالی شایع 
در سیستم گوارش است که زندگی بسیاری از افراد 
را تحت تاثیر قــرار می دهد. این بیماری با علائمی 
 همچون درد معده، گرفتگی عضلات، اسهال، نفخ، 
یبوست و نفخ همراه می شــود و می تواند کیفیت 

زندگی فرد را به طور قابل توجهی کاهش دهد.
مطالعات نشــان داده اند که عصاره برگ کنگر 
فرنگی می تواند در تسکین و بهبود این علائم موثر 

باشد.

۶- کاهش قند خون
کنگر به واســطه دارا بودن آنتی اکسیدان های 
مفید می تواند به عنوان یک مکمل سودمند برای 
افراد مبتلا به دیابت یا کسانی که در معرض خطر 
ابتلا به این بیماری قرار دارند مورد اســتفاده قرار 

گیرد.

۷- ممکن است از سرطان پیشگیری کند
مطالعات حیوانی نشان داده اند که عصاره کنگر 
می تواند در مهار رشد سلول های سرطانی نقشی موثر 
ایفا کند. این خاصیت ضد سرطانی به واسطه وجود 
آنتی اکسیدان های مختلفی نظیر روتین، کورستین، 

سیلیمارین و اسید گالیک در این گیاه است.
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تجربه  را  کمردرد  گاهی  ما  همه 
چه  کمردردها  این  دلیل  می کنیم. 
اسکولیوز )انحراف جانبی ستون مهره ها( 
چه  و  باشد  نخاعی  کانال  تنگی  یا 
استخوانی  خار  یا  دیسک  بیرون زدگی 
یا پیچ خوردگی عصب یا وضعیت بدنی 
می تواند  کمردرد  به هرحال  نادرست، 
خیلی از فعالیت های روزمره را محدود 

کند.
به گزارش بهداشت نیوز عمل جراحی 
کمر هم عمل ساده ای نیست؛ اما اگر درد 
و ناراحتی کمر به خوبی کنترل نشود، 
گزینه  بهترین  می تواند  جراحی  عمل 
فقط  شاید  افراد  از  برخی  برای  باشد. 
عمل جراحی جوابگو باشد؛ اما واقعیت 
بدون  کمردردها  بیشتر  که  است  این 
جراحی قابل مداوا هستند. انواع و اقسام 
روش های درمانی وجود دارند که ارزش 
امتحان کردن را دارند، از جمله روش هایی 
موردشان چیزی  در  تاکنون  که شاید 
نشنیده باشید! اگر کمردرد مزمن دارید، 
درمان های غیرجراحی مؤثری بسته به 
عارضهٔ خاصی که دارید وجود دارند که 

مؤثرند:

فیزیوتراپی ♦
ریکاوری  به  می تواند  فیزیوتراپی 
عارضه  مدیریت یک  یا  آسیب  از یک 
مزمن کمک کند. یک فیزیوتراپیست 
مشکل  اساس  بر  ورزشی  روتین  یک 
و  داده  ارائه  شما  به  دارید  که  خاصی 
اجرای درست تمرینات را به شما آموزش 
می دهد. هدف از فیزیوتراپی این است که 
ورزش ها را یاد بگیرید و خودتان در خانه 
چندین بار در هفته آنها را انجام دهید. 
فیزیوتراپی نقش مهمی در حفظ قدرت، 

حرکت پذیری و عملکرد فیزیکی دارد.

ضدالتهاب ها و شل کننده عضلات ♦
انواع و اقسام داروها وجود دارند که 
ثابت شده برای کمردرد مؤثرند. داروهای 
 )NSAID( ضدالتهاب غیراستروئیدی
مانند ایبوپروفن، ناپروکسن و آسپرین، 
درد  تسکین  برای  خوبی  گزینه های 
حاد ناشی از یک آسیب یا کمردردهای 
مزمن هستند. اما نکته ای که باید یادتان 
باشد این است که داروهای ضدالتهاب 
مدت  برای  باید  فقط  غیراستروئیدی 
کوتاهی مصرف شوند، نه همیشه و آن 
هم به مقدار کم. ضمناً افرادی که بیماری 
مزمن کلیوی یا زخم معده دارند باید در 

مصرف این داروها بیشتر احتیاط کنند.

درمان با بیوفیدبک مثل CBT نیاز 
به سنسورها، تجهیزات مانیتورینگ و 
ابزارهای پزشکی دارد. در واقع بیوفیدبک 
یک درمان مکمل است؛ یعنی شما از 
این شیوه به عنوان جایگزین روش ها یا 
ابزارهای دیگر استفاده نمی کنیدداروهای 
در  چند  هر  غیراستروئید  ضدالتهاب 
تسکین التهاب عالی عمل می کنند؛ اما 
برای تمام مشکلات کمر مؤثر نیستند. 
می توانند  بهتر  عضله  شل کننده های 
دردهای  و  گرفتگی ها  و  اسپاسم ها 

عضلانی اسکلتی را تسکین دهند.
یک دسته دیگر از داروها که خیلی 
از افراد برای تسکین کمردرد سراغشان 
می روند، اوپیودها هستند. اوپیودها نیز 
برای درمان کمردرد مزمن منطقی به 
نظر نمی رسند؛ زیرا به مرور در بدن نسبت 
به این داروها مقاومت ایجاد می شود که 
مصرفی  دوز  افزایش  به  نیاز  معنی  به 
به مرورزمان خواهد بود تا بتوانید همان 
اندازه درد را تسکین دهید. دوزی که 
می شود  توصیه  اوپیودها  مصرف  برای 
بی دلیل نیست؛ دوزهای بالای اوپیودها 
داشته  جدی  جانبی  عوارض  می تواند 
اثر  بدن  مختلف  اعضای  بر  که  باشد 
می گذارند. اوپیودها به شدت اعتیادآورند.

تغییرات غذایی ♦
حساسیت های غذایی، عدم تحمل 
یک سری از مواد غذایی، محدودیت های 
غذایی و اولویت های غذایی: شاید تعجب 
کنید بدانید چیزهایی که می خورید یا 
نمی خورید تا چه اندازه بر میزان درد شما 
اثر می گذارند! با یک متخصص تغذیه 
مشورت کنید یا یک رژیم غذایی حذفی 
را در پیش بگیرید تا متوجه شوید چه 
غذاهایی در بدن شما موجب التهاب و 

درد می شوند.
عادت های سالم غذایی خصوصاً برای 
افرادی که دیابت دارند و دردهای مزمن 
را تجربه می کنند بسیار مهم اند. این افراد 
قند  که  زمانی  می شوند  متوجه  اغلب 
نمی شود،  مدیریت  به خوبی  خونشان 

دردشان بدتر می شود!

درمان های دستکاری استئوپاتیک  ♦
)OMT(

این درمان توسط پزشک استخوان 
متخصص  می شود.  انجام  درمانگر 
حرکات  دست،  حرکات  از  استئوپاتی 
کششی و ماساژ با هدف افزایش دامنه 
حرکات مفاصل، رفع گرفتگی عضلات، 

بهبود گردش خون و تسریع فرایند ترمیم 
بدن استفاده می کند.

تحریک الکتریکی عصب از راه  ♦
)TENS( پوست

TENS تراپی می تواند به تسکین 
کمردرد ناشی از اسپاسم عضله کمک 
جریان  یک  وسیله،  این  بکند.  زیادی 
روی  که  الکترودهایی  به  الکتریکی 
قسمت های بخصوصی از کمرتان قرار 

گرفته اند می فرستد.
کایروپرکترها  و  فیزیوتراپیست ها 
یونیت های TENS را  هر دو معمولاً 
هم  خودتان  دارند.  خود  مجموعهٔ  در 
می توانید این وسیله را بخرید و در خانه از 

آن استفاده کنید.

ذهن آگاهی و مدیتیشن ♦
می تواند  ذهن آگاهی  تمرین  یک 
به شما کمک کند افکار خود را جهت 
دهید، تمرکزتان را از روی درد و ناراحتی 
که دارید بردارید و بهتر بتوانید بر استرس 
ناشی از درد غلبه کنید. در برخی موارد، 
تمرینات ذهن آگاه حتی می توانند رابطه 

شما با درد را تغییر دهند!

ماساژ ♦
را  ماساژ  که  نیست  کسی  احتمالاً 
دوست نداشته باشد. حتماً در مورد ماساژ 
سوئدی و ماساژ بافت عمقی شنیده اید. 
پوینت(،  )تریگر  ماشه ای  نقاط  ماساژ 
ماساژ  و  مایوفاشیال  رهاسازی  ماساژ 
درد  تسکین  برای  می توانند  شیاتسو 

بسیار مفید باشند.

رفتاردرمانی ♦
قرار نیست بگوییم کمردرد شما فقط 

ذهنی است، اما بخشی از آن هست! زیرا 
ما درد را در مغز و سیستم عصبی خود 
وضعیت  نتیجه  در  می کنیم.  پردازش 
ذهنی و هیجانی ما می تواند بر وضعیت 
رفتاری  درمان  بگذارد.  اثر  ما  فیزیکی 
شناختی )CBT( می تواند به شما یاد 
دهد چگونه از ارتباط ذهن و جسمتان 
به نفع خود استفاده کنید. یادگرفتن این 
مهارت و عبور از افکار و احساسات منفی 
ناراحتی  و  بر درد  باعث می شود غلبه 

برایتان ساده تر شود.

بیوفیدبک ♦
درمان با بیوفیدبک مثل CBT نیاز 
به سنسورها، تجهیزات مانیتورینگ و 
ابزارهای پزشکی دارد. در واقع بیوفیدبک 
یک درمان مکمل است؛ یعنی شما از 
این شیوه به عنوان جایگزین روش ها یا 

ابزارهای دیگر استفاده نمی کنید.
شما و درمانگرتان بعد از چند جلسه 
شما  بدن  شد  خواهید  متوجه  تراپی 
چگونه به برخی از تغییرات فیزیولوژیکی 
پاسخ می دهد. شما با آزمون وخطا یاد 
می گیرید چگونه از این اطلاعات برای 
مشکلات  دیگر  و  درد  بهتر  مدیریت 

سلامتی استفاده کنید.

طب سوزنی ♦
می توانند  ریز  سوزن های  این 
هنوز  دهند.  کاهش  را  کمردردتان 
نمی دانیم این طب سنتی چینی چگونه 
با چه اثری درد پایین کمر را تسکین 
می دهد. اما محققان می گویند ممکن 
سیستم  بر  اثر  با  سوزن ها  این  است 
عصبی مرکزی و تحریک یک واکنش 

ضدالتهابی، درد را تسکین دهند.

استروئید،  ♦ اپیدورال  تزریق 
مهارکننده عصب و قطع عصب

این روش های نسبتاً تهاجمی برای هر 
کمردردی مناسب نیستند؛ اما در کنار 
فیزیوتراپی و دارودرمانی می توانند درد 
را تسکین دهند و عملکرد بدنی فرد را 

بهتر کنند.

حرکات هدفمند ♦
عجیب  باشید  داشته  کمردرد  اگر 
نیست که هیجان و تمایل زیادی برای 
اگر  اما  باشید.  نداشته  ورزش کردن 
تمرینات کم شدت و ملایمی باشند که 
بدون هیچ ریسکی بتوانند کمردردتان 
خوشبختانه  چطور؟  کنند  کمتر  را 
و  پیلاتس  یوگا،  مثل  ورزش هایی 
کنند،  آرام  را  ذهن  می توانند  تای چی 
انعطاف پذیری بدنی را بهتر کنند، شما را 
قوی تر کنند، طیف حرکتی تان را افزایش 

دهند و تعادلتان را تقویت کنند.

پیشگیری از کمردرد ♦
کمردردها  تمام  از  نمی توان  البته 
پیشگیری کرد؛ اما همیشه راهکارهایی 

برای حفظ سلامت کمر وجود دارد:
. تغذیه خوب و سالم و متعادل در 
جهت حفظ قدرت عضلات و استخوان ها

بر  اضافه وزن  سالم:  وزن  حفظ   .
ساختارهای پایین کمر فشار زیادی وارد 

می کند.
حرکات  شامل  که  منظم  ورزش   .
انعطاف پذیری  تقویت  جهت  کششی 
مفاصل و تمریناتی برای قوی نگه داشتن 

عضلات کمر می شود.
فعالیت های  انجام  در  احتیاط   .
در  را  شما  که  فعالیت هایی  سنگین: 
انجام  می دهند  قرار  آسیب  معرض 
ندهید )مثلاً بلندکردن اجسام از زمین با 
وضعیت بدنی نادرست(. شنا یک ورزش 

بسیار عالی برای کمر است.
دقت  بدنی:  وضعیت  به  توجه   .
کنید چگونه می نشینید، می ایستید یا 

می خوابید.
باید همیشه صاف باشد  کمر شما 
وقتی  دارید.  نگه  عقب  را  شانه ها  و 
و کف  کرده  را خم  زانوها  می نشینید 
پاها را روی زمین نگه دارید. حرکات تند 
چرخشی انجام ندهید. وقتی می خواهید 
چیزی را از زمین بلند کنید، زانوها را 
خم کرده و چمباتمه بزنید و از عضلات 
قوی تر پاها برای کمک به حفظ تعادل و 

بالا آمدن استفاده کنید.

نسخه های مفید برای درمان درد کمر بدون نیاز به جراحینسخه های مفید برای درمان درد کمر بدون نیاز به جراحی

پیــری یــک سِــیر طبیعــی و 
اجتناب ناپذیــر اســت. در حالــی که 
تبلیغات سعی می کنند پیری را امری 
توقف پذیر جلوه دهند، باید گفت هیچ 
راه واقعــی برای انجــام این کار وجود 

ندارد.
پیــری یــک سِــیر طبیعــی و 
اجتناب ناپذیــر اســت. در حالــی که 
تبلیغات سعی می کنند پیری را امری 
توقف پذیر جلوه دهند، باید گفت هیچ 
راه واقعــی برای انجــام این کار وجود 
ندارد. اما خوشبختانه با ایجاد تغییراتی 
در رژیم غذایی و سبک زندگی می توان 
از ســرعت پیری کاســت و بر میزان 
سلامت کلی افزود. برخی عادات غذایی 
وجود دارد که با به کارگیری آنها علاوه 
بر اینکه می توان خطر ابتلا به بیماری ها 
را کاهش داد، بلکه می شود روند پیری 

را هم کندتر کرد.
به گزارش خبرآنلایــن، تمرکز بر 
کاهش خطــر ابتلا بــه بیماری های 
مختلف در هر ســنی مهم اســت، اما 
نکاتی وجود دارد کــه به ما می گوید 
چرا ۵۰ سالگی، سن مهمی برای اتخاذ 
عادات غذایی سالم است. به طور کلی، 
افزایش سن، یک ریسک فاکتور برای 
انواع بیماری ها محســوب می شود. به 

عنوان مثال، احتمــال حملات قلبی 
برای مردان بعد از 4۵ ســالگی و برای 
زنان بعد از ۵۵ سالگی افزایش می یابد. 
ســن عاملی است که به طور مستقیم 

بر خطر بیماری قلبی تأثیرگذار است.
عــلاوه بر ایــن، مطالعات نشــان 
می دهد که داشــتن قلب ســالم در 
دهه ۵۰ زندگی، به کاهش خطر ابتلا 
به زوال عقل در ســال های بعد کمک 
می کند. واضح است که تمرکز بر خطر 
ابتلا به بیمــاری، بخش مهمی از کند 
کردن روند پیری در ۵۰ سالگی است 
و خبر خوب این است که حفظ عادات 
غذایی سالم راهی عالی برای انجام این 

کار است.
برای اینکــه بدانید کــدام عادات 
غذایی در کند کردن روند پیری بعد از 
۵۰ سالگی مفید هستند، این مطلب را 

تا انتها بخوانید.

1( دریافت فیبر کافی
دریافت فیبر کافی در رژیم غذایی 
روزانه، بخصوص در سنین بالا، بسیار 
مهم است زیرا می تواند به کاهش خطر 
بیماری قلبی، دیابت نوع 2، فشار خون 
بالا و حتی ســرطان کمک کند. فیبر 
می تواند ایــن تأثیر را از طریق کاهش 

نشــانگرهای  و  اکســیداتیو  استرس 
التهابی در بدن داشته باشد )که هر دو 
نشانگرهایی هستند که به طور طبیعی 

با افزایش سن ایجاد می شوند(.
بــرای دریافت فیبر کافی ســعی 
کنید غلات کامل، عدس، ســبزیجات 
و میوه های بیشــتری را در وعده های 

غذایی روزانه خود بگنجانید.

2( مصرف مقدار زیاد پروتئین
به طور کلی، توده عضلانی بدن پس 
از ۳۰ سالگی تحلیل می رود و احتمالاً 
تا ۶۰ سالگی درصد بسیار کمی عضله 
در بدن باقی خواهــد ماند. به منظور 
جلوگیــری از کاهش تــوده عضلانیِ 
مرتبط با افزایش ســن، مهم است که 
از دوران جوانی روی عضله سازی تمرکز 
کنید. رژیم غذایی سرشار از پروتئین 
در کنار تمرینات مقاومتی برای حفظ 
و رشد ماهیچه های سالم مفید است. 
به دلیل کاهــش بالقوه توده عضلانی، 
با افزایش سن، نیاز به پروتئین بیشتر 
برای دریافت پروتئین کافی  می شود. 
در رژیم غذایی خود، از منابع کم چربی 
مانند مرغ، تخم مرغ، آجیل و ماســت 

یونانی استفاده کنید.

۳( دریافت چربی های سالم
همانطور که ذکر شــد، خطر ابتلا 
به بیماری قلبی در ســنین 4۵ تا ۵۵ 
سالگی افزایش می یابد. با این اوصاف، 
یکی از زمینه هــای مفید برای حفظ 
ســلامت در ۵۰ ســالگی اطمینان از 
داشتن قلب سالم است. یکی از راه های 
این کار، گنجاندن چربی های ســالم 
مانند اسیدهای چرب امگا ۳ در رژیم 

غذایی روزانه است.
مصــرف مکمل های امــگا ۳ نیز 
می توانــد بــه کاهش خطــر بیماری 
عروق کرونر قلب کمک کند. همچنین 
اسیدهای چرب موجود در ماهی، آجیل 
و برخــی روغن های گیاهی در کاهش 

خطر مرگ ناشی از بیماری عروق کرونر 
و خطر ابتلا به فشار خون نقش مؤثری 

دارند.

4( مصرف بیشتر غذاهای گیاهی
تحقیقات متعددی نشــان داده اند 
که پیروی از یک رژیم غذایی گیاهی 
در طــول زندگی، باعث کند شــدن 
روند پیری در چندین دوره می شود. 
مزایــای رژیم غذایی گیاهی شــامل 
افزایش طول عمــر، کاهش التهاب، 
کاهش وزن، تثبیت فشــار خون و ... 
است. همچنین تأخیر در روند پیری 
پوســت از دیگر مزایــای رژیم های 

غذایی گیاهی است.

۴عادتغذاییکهپیریرابهتعویقمیاندازد

خبر کوتاه

 ویتامین D، از جمله مهم ترین ویتامین هایی 
غذایی  مواد  برخی  در  مقدار جزیی  به  است که 
یافت می شود و به تنهایی از طریق رژیم غذایی 
تامین نخواهد شد. از آنجایی که بسیاری از افراد 
در معرض کمبود این ویتامین هستند، ویتامین 
D یکی از رایج ترین مکمل های تغذیه ای می 
باشد. بنابراین زمان و میزان مصرف این ویتامین 
نیز بسیار اهمیت دارد. در این مقاله، به بررسی 
بهترین زمان مصرف ویتامین D جهت جذب و اثر 

بخشی بهتر آن می پردازیم.

چرا باید مکمل مصرف کرد؟ ♦
ویتامین D با تمامی ویتامین ها تفاوت دارد، 
چرا که هورمونی است و از طریق پوست و تماس 
با نور خورشید تولید می شود. میزان متعادل این 
ویتامین برای حفظ سلامت بدن بسیار مهم است 
و نقش مهمی را در عملکرد ایمنی بدن، سلامت 
استخوان ها و پیشگیری از بروز سرطان بر عهده 

دارد.
با این حال، این ویتامین تنها در برخی مواد 
غذایی یافت می شود و به همین خاطردریافت 
و تولید این ویتامین به میزان کافی در بدن به 
سختی صورت می گیرد، به خصوص اگر تماس 
با نور خورشید نیز کم باشد. افراد بزرگسال ،افرادی 
،افرادی که در  افراد چاق  که پوست تیره دارند، 
مناطقی زندگی می کنند که نور خورشید کمتری 
دریافت می کنند بیشتر در معرض کمبود ویتامین 

D هستند.
مصرف مکمل یکی از راه های تامین ویتامین 
D مورد نیاز بدن می باشد، به خصوص در افرادی 

که کمبود ویتامین D دارند.

جذب بهتر ویتامین D همراه با غذا ♦
ویتامین D، ویتامین محلول در چربی است و 
در آب حل نمی شود و در صورت مصرف ویتامین 
D با مواد غذایی پر چرب، بهتر جذب خون خواهد 
 D شد .تحقیقات نشان می دهند، مصرف ویتامین
همراه با اصلی ترین وعده غذایی در طول روز، به 
جذب موثر این ویتامین کمک می کند. آجیل، 
محصولات لبنی پر چرب و تخم مرغ سرشار از 
 D چربی هایی هستند که به جذب بهتر ویتامین

کمک می کنند.
کیفیت  بر  خواب،  قبل   D ویتامین  مصرف 
خواب تاثیر می گذارد در واقع، تحقیقات نشان 
می دهند هر چه سطح ویتامین D خون کمتر 
باشد، احتمال بروز اختلالات خواب بیشتر خواهد 
شود.در  می  کمتر  نیز  خواب  زمان  مدت  و  بود 
مقابل، برخی تحقیقات حاکی از آن هستند که، 
کاهش  باعث  ویتامین  این  حد  از  بیش  مصرف 
تولید هورمون ملاتونین در بدن شود، این ویتامین 
مسئول تنظیم سیکل خواب می باشد .برخی دیگر 
تحقیقات نشان می دهند، مصرف ویتامین D شب 
ها به دلیل مختل شدن روند تولید ملاتونین، می 

تواند تاثیر منفی بر کیفیت خواب بگذارد.

بهترین زمان مصرف ویتامین D چه زمانی  ♦
است؟

مصرف ویتامین D با وعده غذایی باعث جذب 
شود. می  خونی  افزایش سطح  و  ویتامین  بهتر 

مصرف مداوم این ویتامین، جهت افزایش سطح 
خونی بسیار حائز اهمیت می باشد. سعی کنید این 
ویتامین را با وعده اصلی میل نمایید البته تا زمانی 

که تاثیری بر کیفیت خواب شما نگذارد.

نتیجه گیری ♦
مصرف مکمل ، یکی از راه های موثر در افزایش 
سطح ویتامین D خون و تضمین سلامت بدنی 
می باشد. مصرف این ویتامین همراه با وعده های 
بهتر ویتامین کمک می کند،  به جذب  غذایی، 
ویتامین محلول در چربی   ،D ویتامین چرا که 
است. تائید مصرف این ویتامین شب ها و تاثیر 
آن بر کیفیت خواب، مسلتزم بررسی های بیشتری 

می باشد.

D بهترین زمان مصرف ویتامین
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چه دیابت داشته باشید یا نه، مراکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری ها حداقل 
1۵۰ دقیقه ورزش در هفته را توصیه 
می کنند. اگر قصد دارید از ورزش برای 
کاهش قند خون استفاده کنید، پنج روز 
هفته را به مدت ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی 

داشته باشید.
به گزارش ســلامت نیوز، به خاطر 
بسپارید که آنچه می خورید تاثیر فوری 
بر سطح قند خون شما دارد. با این حال، 
گلوکز خون شــما نه تنها تحت تأثیر 
غذایی که می خورید است، بلکه فعالیت 
بدنی شما نیز آن را تحت تأثیر قرار دهد. 
می توانید از ورزش برای کاهش سطح 

قند خون استفاده کنید.
فعالیــت بدنی باید بخشــی از هر 
سبک زندگی سالم باشد؛ این امر به 
ویژه برای افراد مبتلا به دیابت صادق 
است. با ورزش، حساسیت به انسولین 
خــود را افزایش می دهید و ســطح 
گلوکز خون خود را کاهش می دهید. 
یک جلسه ورزش می تواند این فواید 
سلامتی را برای بیش از 24 ساعت به 

شما بدهد.
برای به دست آوردن بیشترین مزایا و 
حفظ ســلامتی خود، ورزش خود را 

عاقلانه انتخاب کنید.

چگونــه ورزش قنــد خــون را  ♦
کاهش می دهد؟

هورمون انسولین مسئول مدیریت 
میزان گلوکز در خون شما است. وقتی 
ورزش می کنید، دو اتفاق می افتد که بر 
سطح قند خون شما تأثیر می گذارد. 
بدن شــما قند خون را می سوزاند و 
ورزش به انسولین کمک می کند کار 

خود را بهتر انجام دهد.
اگر دیابت دارید در کنار رژیم غذایی 
سالم می توانید از ورزش برای کاهش 

قند خون استفاده کنید.
به عنوان یک امتیاز اضافی، ورزش 

منظم مزایای دیگری برای ســلامتی 
دارد، از جمله:

کنترل بهتر وزن، فشار خون و سطح 
کلسترول شما

خطر کمتر بیماری قلبی، ســکته 
مغزی، برخی سرطان ها و سایر شرایط 

خطرناک سلامتی
افزایش قدرت، استقامت، اعتماد به 

نفس، تعادل و توده عضلانی

چــه ورزش هایــی بــه مدیریت  ♦
سطح گلوکز کمک می کنند؟

چه دیابت داشته باشید یا نه، مراکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری ها حداقل 
1۵۰ دقیقه ورزش در هفته را توصیه 
می کنند. اگر قصد دارید از ورزش برای 
کاهش قند خون استفاده کنید، پنج روز 
هفته را به مدت ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی 

داشته باشید.
روی تمرین ها و فعالیت هایی با شدت 
متوســط تمرکز کنید که بزرگترین 
ماهیچه های بدنتان را در باسن، پاها و 

سینه کار می کنند.
فعالیت ها و ورزش های خوب برای 

کاهش قند خون عبارتند از:
فعال ماندن در خانه، تمیز کردن خانه 

یا انجام کارهای دیگر در اطراف خانه
رقصیدن

انجام سرگرمی های فعال
دوچرخه سواری

شنا یا قدم زدن در استخر
راه رفتن با سرعت تند

هنگامی که تمرین می کنید، خوب 
اســت که به خودتان فشار بیاورید. به 

اندازه کافی سخت کار کنید تا ضربان 
قلب شما بالا برود و ســخت تر از حد 

طبیعی نفس بکشید.
فقط مراقب باشید زیاده روی نکنید. 
قبل از شروع ورزش کشش و گرم کردن 
بدن را فراموش نکنید تا خطر هرگونه 

آسیبی را کاهش دهید.

چــه ورزش هایــی قند خــون را  ♦
افزایش می دهد؟

اگرچه بیشتر فعالیت های بدنی باعث 
کاهش گلوکز خون می شوند، اما برخی 
برعکس عمل می کنند. به گفته انجمن 
دیابت آمریکا، اگر خیلی ســخت در 
باشگاه فعالیت کنید، ممکن است قند 
خون خود را افزایــش دهید. افزایش 
فشار خون ممکن است اغلب با تمرینات 

با شدت بالا اتفاق بیفتد، مانند:
بلند کردن وزنه های سنگین

شرکت در ورزش های سریع و رقابتی
دوی سرعت

هنگامی که بدن خود را مجبور می 
کنید در یک موقعیت استرس زا بهترین 
عملکرد را داشــته باشــد، بدن شما 
آدرنالین تولید می کند. اگر می خواهید 
وزنه های سنگین بلند کنید یا از رقبا 
پیشــی بگیرید، این هورمون به شما 
کمک می کند و هنگامی که شما سعی 
می کنید دیابت را مدیریت کنید، می 

تواند مشکلاتی ایجاد کند.
آدرنالین کبد را تشــویق می کند تا 
گلوکز بیشتری را در جریان خون شما 
آزاد کند. در نتیجه، ســطح قند خون 
شما ممکن است در طول ورزش شدید 

افزایش یابد.
توصیه می شــود قبل از شروع یک 
ورزش شدید با پزشک خود مشورت 
کنید. چنین ورزش هایی با شدت بالا 
ممکن است بی خطر باشــند، اما باید 
بدانید که چگونه بر قند خون شما تأثیر 
می گذارد و چگونــه از عوارض دیابت 

جلوگیری کنید.

اگر دیابت داریــم چطور ورزش  ♦
کنیم؟

برای اطمینــان از اینکه ورزش قند 
خــون شــما را کاهــش مــی دهد، 
فعالیت های با شدت متوسط را انجام 
دهید. تمرینــات مقاومتی مانند وزنه 
برداری بی خطر است. فقط وزنه برداری 
ســنگین و طولانی انجام ندهید. در 
عوض، وزنه های سبک تری را انتخاب 

کنید.
مهم نیست که چه کاری انجام می 
دهید، سطح قند خون خود را کنترل 
کنید. حفظ سطح ســالم آن به ویژه 
زمانی که در حال شــروع یک فعالیت 
جدید یا بازگشت به ورزش پس از مدت 

طولانی هستید، مهم است.
مشاهده سطح قند خون شامل موارد 

زیر است:
بررسی سطح قند خون قبل، حین و 

بعد از ورزش
نوشتن سطح قند خون

نظارت و توجه به آنچه می خورید، 
زمان غذا خوردن و هر زمان که انسولین 

یا سایر داروها مصرف می کنید
واکنش بدن هرکســی بــه ورزش 
متفاوت است. نظارت بر سطح گلوکز 
خون به شــما می آمــوزد که چگونه 
ورزش بر سطح گلوکز خون شما تأثیر 

می گذارد.

وقتی ورزش ســطح گلوکز را به  ♦
شدت پایین می آورد

در برخی موارد، ورزش باعث کاهش 
بیش از حــد گلوکز خون می شــود. 
کمبــود گلوکــز خــون بــه عنوان 
هیپوگلیسمی شناخته می شود. علائم 
قنــد خون پایین شــامل احســاس 
گرسنگی، حالت تهوع، سبکی سر یا 
گیجی اســت. علاوه بر این، دید شما 

ممکن است تار شــود یا ممکن است 
دچار ســردرد یا تشنج شــوید. اگر 
هیپوگلیســمی درمان نشود، ممکن 

است عوارض جدی ایجاد شود.
نظارت بر سطح قند خون به کاهش 
خطر ابتلا به هیپوگلیسمی کمک می 
کند. اگر شک دارید که قند خونتان در 
حین ورزش به طور خطرناکی پایین 

می آید، قانون 1۵/1۵ را دنبال کنید.
وقتی علائــم قند خــون پایین را 
احساس کردید، کاری را که انجام می 
دهید متوقف کنید و سطح گلوکز خود 
را بررســی کنید. قند خون شما باید 
همیشه بالای 1۰۰ میلی گرم در دسی 

لیتر باشد.
اگر سطح قند خون 1۰۰ میلی گرم 
در دسی لیتر یا کمتر کاهش یافت، 1۵ 
گرم کربوهیدرات بخورید یا بنوشید. 
می توانید این مقدار کربوهیدرات را با 
نوشــیدن نصف فنجــان آب میوه یا 
مصرف یک قاشق غذاخوری عسل یا 

شکر دریافت کنید.
1۵ دقیقه صبر کنید. همانطور که 
منتظر بهبود قند خون خود هستید، 
استراحت کنید و به بدن خود فرصت 

دهید تا بهبود یابد.
سطح گلوکز خون خود را دوباره چک 

کنید.
مراحل یک تا چهارم را تکرار کنید تا 
سطح گلوکز خون شما به بالای 1۰۰ 
میلی گرم در دسی لیتر برسد. پس از 
انجام آن، می توانید با خیال راحت به 

فعالیت بدنی بازگردید.
پزشک حامی شماست که می تواند 
به شما در استفاده از غذا، دارو و ورزش 
برای کاهش ســطح قند خون کمک 
کند؛ پــس در کنار هــم می توانید 
برنامه ای متناســب با سبک زندگی 
خود ایجاد کنید تا قند خونتان را در 
حین ورزش، کار یا استراحت در خانه 

ثابت نگه دارید.

چند دقیقه ورزش برای کنترل قند خون کافی است؟چند دقیقه ورزش برای کنترل قند خون کافی است؟

گوجه فرنگی یک خوراکی سالم 
افراد  برخی  در  آن  اما مصرف  است 
باعث بروز آلرژی می شود. آلرژی یا 
حساسیت به گوجه فرنگی در موارد 
نادر می تواند باعث شوک آنافیلاکتیک 
افرادی که  از  و مرگ شود. بسیاری 
فرنگی  گوجه  تحمل  عدم  یا  آلرژی 
می  واقع  در  ــد،  دارن شده  شناخته 
توانند گوجه فرنگی پخته شده را با 
یا بدون واکنش تحمل  واکنش کم 
گوجه  توانند  می  دیگر  افراد  کنند. 
فرنگی کم اسید مصرف کنند. شاید 
برای شما سوال پیش بیاید که علائم 
حساسیت به گوجه فرنگی چیست؟ 
چگونه تشخیص داده می شود؟ چه 
گوجه  به  آلرژی  درمان  برای  راهی 
فرنگی وجود دارد؟ در این مقاله به 
طور کامل به توضیحاتی در این زمینه 
می پردازیم. چنانچه می خواهید در 
این زمینه بیشتر بدانید، در ادامه مقاله 

با ما همراه باشید..

حساسیت به گوجه فرنگی چیست؟ ♦
به  حساسیت  یا  تحمل  عــدم 
گوجه فرنگی زمانی رخ می دهد که 
دستگاه گوارش شما پس از خوردن 
گوجه فرنگی واکنش نامطلوبی نشان 
حساسیت  از  مختلفی  انــواع  دهد. 
فرنگی  گوجه  مورد  در  غذایی  های 
شیمیایی  حساسیت  دارد:  وجــود 
محتوای  به  واکنش  آلکالوئیدها،  به 
پروتئین  به   IgG واکنش  و  اسید، 
های موجود در گوجه فرنگی. آلرژی 
شایع ترین  از  یکی  گوجه  فرنگی  به 
آلرژی ها است. گوجه فرنگی به عنوان 
به  تاجریزی  گیاه  از خانواده  بخشی 
حاوی  همچنین  و  آید  می  حساب 
ماده شیمیایی  یک  از  بالایی  درجه 

است  سالیسیلات  نام  به  طبیعی 
که مربوط به آسپرین و از مشتقات 
اسید سالیسیلیک است. برخی افراد 
توانند هیچ مقدار سالیسیلات  نمی 
را در رژیم غذایی خود تحمل کنند. 
گوجه فرنگی می تواند باعث درماتیت 
با  تنها  آلرژیک شود و شما  تماسی 
لمس گوجه فرنگی دچار حساسیت 

شوید.
 
علائم آلرژی به گوجه فرنگی ♦

یک  گوجه فرنگی  به  حساسیت 
واکنش IgE است، به این معنی که 
زمانی که در آن  علائم و همچنین 
متفاوت  فرد  ظاهر می شوند، در هر 
هستند. این حساسیت از انواع آلرژی 
غذایی می باشد. علائم آلرژی به گوجه 
فرنگی معمولاً بلافاصله پس از مصرف 

ظاهر می شود.

بثورات پوستی ♦
مشکلات گوارشی مانند: رفلاکس 
معده، سوزش سر دل، سوء هاضمه و 

…
احساس سوزش یا سفتی پوست

اسهال و استفراغ
سردرد

آنژیوادم یا تورم گلو و صورت
سوزن سوزن شدن لب ها

کهیر
مشکل در تنفس

سرگیجه
احساس خارش در گلو

خس خس سینه
آبریزش بینی

احساس درد در مفاصل
شوک آنافیلاکسی

 

تشخیص حساسیت به گوجه فرنگی ♦
گوجه  به  آلــرژی  از  که  ــرادی  اف
فرنگی رنج می برند همچنین گاهی 
اوقات به برخی از غذاهای پرمصرف 
و  فلفل  انــواع  زمینی،  سیب  مانند 
بادمجان واکنش نشان می دهند. اما 
شاید برای شما این سوال پیش می 
آید که روش تشخیص این بیماری 
چیست؟ در پاسخ باید بگوییم انجام 
تست حساسیت غذایی می تواند به 
شما کمک کند تا متوجه شوید که آیا 
سیستم ایمنی بدن شما به پروتئین 
های گوجه فرنگی پاسخ می دهد یا 
خیر. برای تشخیص آلرژی غذایی باید 
به متخصص آلرژی مراجعه کنید تا با 
روش هایی مانند تست پریک، تست 
پچ یا آزمایش خون وجود این بیماری 

در شما تشخیص داده شود.
آزمایش خون بیش از 2۰۰ ماده 
تشکیل دهنده را که ممکن است به 
آنها حساسیت غذایی داشته باشید را 
شناسایی می کند. هنگامی که نتایج 
به  پزشک  کردید،  دریافت  را  خود 
شما کمک می کند تا حساسیت های 
غذایی خود را بشناسید، و همچنین 
غذایی  رژیم  رعایت  نحوه  مورد  در 

روزمره به شما مشاوره می دهد.

درمان آلرژی به گوجه فرنگی ♦
مهم است که توجه داشته باشید 
که حساسیت به گوجه فرنگی تهدید 
کننده زندگی نیست، اگرچه می تواند 
باعث ناراحتی زیادی برای شما شود. 
با این حال، برخی دیگر ممکن است 
واکنش های آلرژیک جدی تری نشان 
دهند، جایی که حتی لمس کردن 
میوه می تواند آلرژی به گوجه فرنگی 
آنها را تحریک کند. آلرژی های غذایی 

که  ایمنی جدی هستند  پاسخ های 
که   IgG حساسیت های  برخلاف 
می توان به مرور زمان بر آن غلبه کرد، 
مادام العمر هستند. بهترین روش برای 
درمان آلرژی به گوجه فرنگی اجتناب 
از مصرف گوجه فرنگی و مواد غذایی 

حاوی آن می باشد.
حساسیت  فرنگی  گوجه  به  اگر 
دارید از مصرف غذاهای زیر خودداری 

کنید:
سس اسپاگتی

سس کچاپ و باربیکیو
کنسرو گوجه فرنگی

گوجه فرنگی خشک شده
توجه به این نکته مهم است که 
یا  شده  کنسرو  های  فرنگی  گوجه 
کنسرو شده می توانند مواد دیگری 
داشته باشند که ممکن است بیشتر 
تأثیر  شما  بر  فرنگی  گوجه  خود  از 
بگذارند، اما آزمایش حساسیت غذایی 
می تواند به تعیین این که کدام مواد 
کمک  باشد،  زا  آلرژی  است  ممکن 
کند. معمولا زمانی که گوجه فرنگی 
آن  های  پروتئین  شود،  می  پخته 
تغییر پیدا کرده و دیگر ماهیت آلرژی 

زا بودن خودش را از دست می دهد. 
بنابراین مصرف گوجه به صورت پخته 
می تواند حساسیت را در فرد از بین 

ببرد.

انتخاب جایگزین های مناسب  ♦
گوجه فرنگی

گوجه  به  که  شدید  متوجه  اگر 
فرنگی حساسیت دارید، تعویض های 
آسانی وجود دارد تا بتوانید از پاستا، 
سالاد و سوپ مورد علاقه خود لذت 

ببرید. این جایگزین ها عبارتند از:
افــزودن  دنبال  به  اگر  چغندر: 
یا  خود  سالاد  به  شیرینی  مقداری 
جایگزینی برای سس های ماکارونی 
یک  تواند  می  چغندر  هستید، 
جایگزین عالی با ویتامین C باشد که 

می توانید جایگزین گوجه کنید.
می  هویج  چغندر،  مشابه  هویج: 
به  عالی  جایگزین  پایه  یک  تواند 
و منبع  باشد  خصوص در سوپ ها 

عالی بتاکاروتن است.
انگور: برای تامین ویتامین C، انگور 
با گوجه گیلاسی  در سالاد خود  را 

جایگزین کنید.

به گوجه فرنگی به گوجه فرنگیراه های درمان حساسیت  راه های درمان حساسیت 

خبر کوتاه

تحقیقــات نشــان می دهــد کــه توانایی 
به حداکثررساندن عملکرد حافظه ممکن است 

با آنچه می خورید مرتبط باشد.
به گــزارش خبرآنلاین، رژیم هــای غذایی 
سرشــار از میوه ها، ســبزیجات، غلات کامل و 
حبوبات، ماهی، چربی های ســالم  و گیاهان یا 

دانه ها عملکرد حافظه مغز را تقویت می کند.
سلامت نیوز در خبری نوشت:در اینجا بیشتر 
در مورد این غذاهای مفید برای مغز آورده شده 

است: 

میوه ها ♦
توت ها سرشــار از آنتی اکســیدان هستند 
که می توانند از مغز در برابر آســیب اکسیداتیو 
محافظت کنند و از پیری زودرس و زوال عقل 
که حافظه را تضعیف می کند، جلوگیری نمایند. 
دراین میان، زغال اخته منبع غنی آنتوسیانین و 
سایر فلاونوئیدها است که می تواند عملکرد مغز 

را بهبود بخشد.
انگور سرشــار از رســوراترول، یک ترکیب 
بهبوددهنده حافظه است. انگور کنکورد سرشار 
از پلی فنول اســت که پتانسیل تقویت عملکرد 

مغز را دارد.
هندوانه دارای غلظت بالایی از لیکوپن، یکی 
دیگر از آنتی اکسیدان ها است. هندوانه همچنین 
منبع خوبی از آب اســت که برای سلامت مغز 

مفید است.
آووکادو میوه ای سرشار از چربی تک غیراشباع 
است که مصرف متعادل آن، عملکرد حافظه را 
با کمک به بهبود سطح کلسترول خون بهبود 

می بخشد.

سبزیجات ♦
چغندر سرشار از نیترات است، یک ترکیب 
طبیعی که می تواند رگ های خونی را گشاد کند 

و اجازه دهد اکسیژن بیشتری به مغز برسد.
ســبزی های تیــره و بــرگ دار به خاطــر 
آنتی اکســیدان هایی مانند ویتامین _ شناخته 
می شــوند و ثابت شده که ازدست دادن حافظه 
مرتبط با افزایش ســن را کاهش می دهند. این 
سبزی ها همچنین سرشــار از فولات هستند 
که می تواند حافظه را با کاهش التهاب و بهبود 

گردش خون در مغز بهبود بخشد.
 
غلات کامل و حبوبات ♦

گندم پرک، کوسکوس ســبوس دار، نخود، 
جو دوســر، سیب زمینی شــیرین و لوبیا سیاه 
نمونه هایی از کربوهیدرات های پیچیده هستند. 
این کربوهیدرات ها سرشار از ویتامین B هستند 

که بهبوددهنده حافظه است.

غذای دریایی ♦
ماهی های چرب سرشــار از اسیدهای چرب 
امگا ۳ برای ســلامت قلب هستند. نشان داده 
شــده که خوردن ماهی برای یــک تا دوبار در 

هفته حافظه را نیز بهبود می بخشد.
رژیم های غذایی سرشار از میوه ها، سبزیجات، 
غلات کامل و حبوبات، ماهی، چربی های سالم  و 
گیاهان یا دانه ها عملکرد حافظه مغز را تقویت 
می کند.رژیم هــای غذایی سرشــار از میوه ها، 
ســبزیجات، غلات کامل و حبوبــات، ماهی، 
چربی های ســالم  و گیاهان یــا دانه ها عملکرد 

حافظه مغز را تقویت می کند.
رژیم های غذایی سرشار از میوه ها، سبزیجات، 
غلات کامل و حبوبات، ماهی، چربی های سالم  و 
گیاهان یا دانه ها عملکرد حافظه مغز را تقویت 

می کند.

گیاهان یا دانه ها ♦
دانه هــای کاکائو منبع غنــی فلاونوئیدها 
هســتند که به ویژه در جلوگیری از آسیب های 
ناشی از افزایش کلسترول LDL، محافظت از 
پوشش شریان ها و جلوگیری از لخته شدن خون 
بســیار مهمند. کاکائو همچنین حاوی آرژنین 
است، ترکیبی که گشادشــدن عروق خونی را 

افزایش می دهد.
رزماری باعــث افزایش جریان خون به مغز، 
بهبود تمرکز و حافظه می شود. عطر نعناع نیز 

باعث تقویت حافظه می شود.

 کدام غلات و میوه ها
تقویت کننده حافظه هستند؟
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ایرانیــان در حالــی یــک چهارم 
میانگیــن جهانــی لبنیــات مصرف 
می کننــد که غفلــت از ایــن گروه 
غذایــی می تواند زمینــه را برای ابتلا 
به بیماری هایی چــون دیابت، پوکی 
اســتخوان و مشــکلات قلبی عروقی 
فراهم کند.  اصلاح شــیوه زندگی به 
ویژه عادات غذایــی مردم یک راهکار 
اساسی و نخستین قدم برای پیشگیری 
از بیماری های غیر واگیر است؛ در این 
راستا دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت 
در پویش تغذیه سالم، ترویج مصرف 
لبنیات را در دستور کار قرار داده است. 
پویش ملی اطلاع رسانی تغذیه سالم 
امسال با هدف اطلاع رسانی در زمینه 
مصرف نمک تصفیه شده ید دار و ارتقا 
دانش آحاد جامعه در خصوص شــیر 
و لبنیات در راســتای افزایش مصرف 
لبنیات از یکم بهمن آغاز شده است و 
تا پانزدهم این مــاه ادامه دارد؛ بر این 
اســاس هفته دوم این برنامه به شیر 
و لبنیات در راســتای افزایش مصرف 
لبنیــات می پردازد . دربــاره افزایش 
مصرف لبنیات برای گروه های مختلف 
ســنی و افزایش ســهم آن در سبد 
مصرف خانوار زیاد ســخن گفته شده 
است که مرور آن خالی از لطف نیست:

1_تامین ســلامت استخوان ها با 
مصرف لبنیات

کلســیم مهم ترین مــاده معدنی 
موجود در استخوان ها به شمار می آید 
که مواد لبنــی مهمترین منبه آن به 
شــمار می روند؛ بر این اساس لبنیات 
می توانند به سلامت استخوان ها کمک 

کنند.
بر اســاس توصیه سازمان جهانی 
بهداشــت هر فرد باید در هر روز 2 یا 
۳ وعده لبنیات مصرف کند تا کلسیم 
کافی برای استخوانهای خود دریافت 
کند زیرا شــواهد نشــان می دهد که 
مواد لبنی می توانند تراکم استخوان ها 
را افزایــش داده و از خطــرات مربوط 
به پوکی اســتخوان بکاهند و ریسک 
شکستگی استخوان را در بزرگسالان 

کاهش دهند.
با این وجود، لبنیات را نمی توان تنها 
منبع غنی کلسیم به حساب آورد. از 
جمله منابع کلسیم غیر لبنی می شود 
به کلم، سبزیجات برگ دار، حبوبات و 

مکمل های کلسیم اشاره کرد. 

2_ کاهش خطــر ابتلا به چاقی و 
دیابت نوع 2

بر اســاس یافته هــای محققان 
محصولات لبنــی می توانند از حجم 
چربی بدن و قطر مچ دســت بکاهند 
و در ترکیب با رژیم های حاوی کالری 

اندک، بســیار موثر ظاهر می شــوند؛ 
انواع ماست می توانند به جلوگیری از 
خطرات ناشی از سندرم های متابولیک 
مانند چاقی، فشار خون بالا و قند خون 
بالا کمک کند. برخی شواهد هم نشان 
می دهند که محصولات لبنی می توانند 

خطرات دیابت را کاهش دهند.

۳_کمک به سلامت قلب
برخلاف گوشــت که اســیدهای 
چرب زنجیره بلنــد دارد؛ لبنیات به 
طور عمده از اسیدهای چرب زنجیره 
کوتاه و متوسط تشکیل شده است. این 
اسیدها اثری متفاوت بر سلامت قلب 
می گذارند و حتی مزایای به خصوصی 

هم با خود به همراه می آورند.

نیاز به یک تغییر ســاده در ســبک  ♦
زندگی

بهداشت  معاون  فرشیدی  حسین 
وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
معتقد اســت، تغذیــه، عامل مهمی 
در ســلامت افراد بوده و اگر به خوبی 
مدیریت نشود، مشــکلات عدیده ای 
در زمینه ســلامت فرد و ابتلای وی 
به بیمای هــا از جمله چاقی، دیابت و 
مشــکلات قلبی و عروقی بوجود می 

آورد.
وی افزود: بسیاری از بیماری ها را 
با تغییر ساده در سبک زندگی و تغذیه 
می توانیم کنترل کنیم؛ گام نخســت 
درمان این بیماری ها، تغذیه ســالم و 
فعالیت های بدنی است که می تواند بار 

مالی بسیار زیاد دارو را کم کند.
فرشــیدی با بیان اینکه طبق آمار 
سازمان بهداشت جهانی بیماری های 
غیرواگیر مانند دیابت، پرفشاری خون 
و سرطان ها با دو فاکتور فعالیت بدنی 
و تغذیه قابل پیشگیری هستند، اظهار 
کرد: در ســال 2۰19 میلادی عوامل 
خطر تغذیه ای ۶۵ هزار مورد مرگ را 
در کشور موجب شده است و متاسفانه 
روند این عوامل به طور متوســط در 

چهار سال اخیر کاهشی نبوده است.
وی از راهکارهــای دولــت بــرای 
افزایش سرانه مصرف لبنیات خبر داد 
و گفت: تاثیر قیمت  گذاری لبنیات بر 
میزان مصــرف آن یکی از موضوعات 
مهم مباحث اقتصادی است که مدنظر 
دولت اســت و ماهانه در زمینه تغذیه 
14۰ میلیارد تومان یارانه در نظر می 
 گیرد تا کمبودهای احتمالی غذایی را 
جبران کند که بخشی از آن را در حوزه 
لبنیات و برنامه شیر مدرسه می بینیم.

معاون وزیر بهداشت این آمار را هم 
ارایه داد که اکنون سرانه مصرف روزانه 
لبنیات در کشــور 1۶۰ گرم است که 
باید به روزانــه 22۰ گرم )یک واحد( 

برسد.
فرشــیدی ضمن تاکید بــر لزوم 
فرهنگســازی مصــرف لبنیــات از 
خردسالی افزود: برنامه شیر مدارس در 
۳۰ استان در حال انجام است و لبنیات 
باید نقش پررنگی در ســبد غذایی ما 

داشته باشد.

سرانه مصرف شیر در ایران چقدر  ♦
است؟

براساس سبد غذایی پیشنهادی از 
سوی دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، هر 
ایرانی در روز بایــد حداقل 2۵۰ گرم 
شــیر مصرف کند در حالــی که این 
میزان اکنون 19۰ گــرم در روز و 7۰ 
کیلوگرم در ســال برای هر فرد است. 
البته اگر این میزان شیر را هم مصرف 
کنیم هنوز با توصیه سازمان بهداشت 
جهانی که هر فرد در سال حداقل باید 
1۶۵ کیلوگرم شــیر بخورد و به طور 
کلی ۳۵۰ کیلوگــرم لبنیات مصرف 

کند، فاصله زیادی داریم.
طبق ایــن بــرآورد ایرانی ها یک 
چهارم میانگین جهانی لبنیات مصرف 

می کنند.
از ســوی دیگــر ســازمان غذا و 
کشــاورزی ملل متحد )فائو( مصرف 
سه تا پنج واحد شیر و لبنیات در هرم 
غذایی روزانه افــراد جامعه را ضروری 
دانسته اســت که شامل شیر، ماست، 

پنیر، کشک و دوغ می شود.
آموزش  مســئول  کاویانی  مینــا 
همگانی انســتیتو تحقیقات تغذیه و 
صنایع غذایی در این باره با بیان اینکه 
سرانه مصرف شیر و لبنیات در ایران 
حدود یک سوم میانگین جهانی است، 
گفت: شــیر و فرآورده های کم چرب 
آن یکی از گروه های مهم هرم غذایی 
هستند که باید در برنامه غذایی روزانه 

افراد باشد.
به گفته وی شیر، ماست، دوغ، پنیر 
و کشک در این گروه غذایی قرار دارند 
و تامین کننده پروتئین با کیفیت بالا 
هستند و مصرف آنها برای همه افراد به 
ویژه کودکان و نوجوانان در حال رشد و 

خانم های باردار بسیار مهم است.

لبنیات منبع ویتامین های مورد نیاز  ♦
بدن

انستیتو  همگانی  آموزش  مسئول 
تحقیقات تغذیه و صنایــع غذایی با 
بیــان اینکه مصرف دو تا ســه لیوان 
شیر می تواند بخش قابل ملاحظه ای از 
نیاز بالغان به پروتئین روزانه را تامین 
کند، خاطرنشــان کرد: گروه شــیر و 
فرآورده های آن دارای برخی ویتامین ها 
مانند B2 یا ریبوفلاوین هستند که در 
واکنش های بدن نقش بسزایی دارند و 
از خشک شــدن پوست اطراف دهان 
جلوگیری می کنند. این گروه غذایی 
ویتامین  مقادیــری  دارای  همچنین 
B12 اســت که در عملکرد اعصاب و 

خونسازی نیز نقش دارند.
ویتامین های  دیگــر  از  کاویانــی 
 A موجود در شیر و لبنیات به ویتامین
اشاره کرد که در رشد، سلامت چشم، 
پوســت، مخاط ها و بهبــود عملکرد 

سیستم ایمنی بدن نقش دارد.
به گفته وی چنانچه شیر با ویتامین 
دی غنی شــده باشــد، در تامین این 
ویتامین نقــش دارد و می تواند باعث 
افزایــش جذب کلســیم شــده و به 
سلامت استخوان ها و دندان ها کمک 
کند. همچنین این ویتامین با داشتن 
نقش هــای متنــوع، در ابعاد مختلف 
سلامت حتی سلامت روان نیز نقش 

دارد.
انستیتو  همگانی  آموزش  مسئول 
از دیگر مواد مغذی موجود در شــیر و 
لبنیات به کلســیم اشاره کرد و گفت: 
ایــن ماده مغذی به همراه فســفر در 
اســتحکام و سلامت اســتخوان ها و 

دندان ها نقش مهمی ایفا می کند.
به گفته وی مصرف منظم و روزانه 
شــیر و لبنیات از نرمی اســتخوان، 
کندی رشــد و خرابــی دندان ها به 
ویــژه در کــودکان و از بــروز پوکی 
استخوان)استئوپروز( در بزرگسالان به 

ویژه سالمندان جلوگیری می کند.

ســرانه مصرف شــیر و لبنیات در  ♦

ایران حدود یک سوم میانگین جهانی
کاویانی با تاکید بــر لزوم مصرف 
روزانه دو تا ســه واحد شیر یا معادل 
آن لبنیات بــرای تمام گروهها گفت: 
متاسفانه مصرف شــیر و لبنیات در 
کشــور ما کمتر از یک واحد است. به 
همین دلیل مســئولان کشور تلاش 
دارند ســرانه مصرف شــیر و لبنیات 
ایرانیان را تا سال 14۰۵ به میزان 2۰ 

درصد افزایش دهند.
انستیتو  همگانی  آموزش  مسئول 
تغذیه با توجه به اینکه جمعیت ایران به 
سمت سالمندی می رود، مصرف شیر و 
لبنیات در سالمندان را بسیار پراهمیت 
برشمرد و یادآور شد که کمبود کلسیم 
باعث می شود که در آینده نزدیک با 
جمعیت کثیری از سالمندان مبتلا به 

مشکلات استخوانی مواجه شویم.
وی خاطرنشان کرد: کودکان نیز در 
صورت کمبود مصرف شیر و لبنیات در 
سنین بزرگسالی دارای استخوان های 
ضعیف و دندان های فاسد می شوند و 
در نتیجه با نیروی کار ناکارآمد مواجه 
خواهیم شد و نه تنها سلامت جامعه 
بلکه اقتصاد آن را هم با مشکل مواجه 

خواهد کرد.

چند توصیه درباره مصرف لبنیات ♦
-- بزرگسالان سالم باید روزانه دو تا 
سه واحد از گروه شیر و لبنیات مصرف 

کنند.
-- زنان باردار و شیرده باید حداقل 
روزانه ۳ واحد از این گروه مصرف کنند.

-- سعی کنید تا حد امکان از شیر 
پاستوریزه کم چرب استفاده کنید.

-- در صورت امکان پنیرهای تهیه 
شده از شیر پاستوریزه را مصرف کنید.

-- مقدار قند موجود در بستنی زیاد 
است بنابراین در مصرف آن زیاده روی 

نکنید.
-- از بستنی های ساده و کم چرب 
که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، 

استفاده کنید.
-- قبــل از مصرف کشــک حتما 
مقــداری آب بــه آن اضافــه کرده و 
حداقل پنج تا 1۰ دقیقه آن را هم زده 

و بجوشانید.
-- برای پیشــگیری از پرفشاری 
خون تا حد امــکان از انواع کم نمک 

کشک استفاده کنید.
-- تا حد امکان از شــیر و لبنیات 
غنی شده با ویتامینD استفاده کنید.

-- اگر دچار »عدم تحمل لاکتوز » 
هستید، شیر بدون لاکتوز و یا پنیر و 

ماست مصرف کنید.
-- هنگام خرید شــیر و لبنیات به 
شرایط نگهداری و تاریخ انقضا مصرف 

آن توجه کنید.

ی ها ی هاغفلت از لبنیات، زمینه ساز ابتلا به بیمار غفلت از لبنیات، زمینه ساز ابتلا به بیمار

از ترکیباتی  تلخ سرشار  شکلات 
به نام فلاونوئیدها است؛ فلاونوئیدها 
نوعی آنتی اکسیدان هستند که به 
دلیل فواید بسیاری که برای سلامتی 

دارند، مفید شناخته می شوند.
از ترکیباتی  تلخ سرشار  شکلات 
به نام فلاونوئیدها است؛ فلاونوئیدها 
نوعی آنتی اکسیدان هستند که به 
دلیل فواید بسیاری که برای سلامتی 
از  می شوند.  شناخته  مفید  دارند، 
همین رو، خوردن شکلات تلخ خالص 
در حد اعتدال مزایای قابل توجهی 

برای ارتقای سلامت کلی دارد.
به گزارش خبرآنلاین، شکلات تلخ 
اگر در حد اعتدال و در خالص ترین 
شکل آن )با محتوای بالای کاکائو( 

برای  بسیاری  فواید  شود،  مصرف 
در  ریشه  فواید  این  دارد.  سلامتی 
ترکیب غنی از فلاونوئید شکلات تلخ 
دارد که دارای خواص آنتی اکسیدانی 
بر  می تواند  و  است  التهابی  ضد  و 
خون،  فشار  تنظیم  قلب،  سلامت 
عملکرد مغز، خلق و خو، محافظت 
آنتی اکسیدانی و حتی سلامت پوست 

تأثیر مثبت بگذارد.
در  اعتدال  رعایت  حال  این  با 
است؛  ضروری  تلخ  شکلات  مصرف 
چرا که مصرف بیش از حد شکلات 
تلخ سبب افزایش دریافت کالری و 
آن  فواید  با  و  قند مصرفی می شود 
از  بهره مندی  برای  است.  تضاد  در 
خواص این ماده غذایی ترجیحاً یک 

وعده کوچک شکلات تلخ با کیفیت 
بالا و حداقل 7۰ درصد کاکائو در روز 

مصرف کنید.
برخی فواید نسبت داده شده به 

شکلات تلخ عبارتند از:

1( سلامت قلب
فواید  شناخته شده ترین  از  یکی 
شکلات تلخ تاثیر مثبت آن بر سلامت 
توانایی  امر  این  دلیل  است.  قلب 
فلاونوئیدها برای بهبود جریان خون 
و کاهش التهاب است. مطالعات نشان 
داده است که مصرف متوسط شکلات 
تلخ می تواند به بهبود عملکرد قلبی 
عروقی و کاهش خطر بیماری قلبی 

کمک کند.

2( تنظیم فشار خون
فشار خون بالا یک ریسک فاکتور 
مهم برای بیماری قلبی است. شکلات 
به  که  است  ترکیباتی  حاوی  تلخ 
کاهش فشار خون کمک می کند و 
مصرف منظم این خوراکی به دلیل 
توانایی آن در انبساط رگ های خونی 
می تواند منجر به کاهش متوسط فشار 

خون شود.

۳( تقویــت عملکرد مغــز و بهبود 
خلق و خو

مثبت  تأثیر  دارای  تلخ  شکلات 
بر عملکرد مغز و خلق و خو است. 
فلاونوئیدهای موجود در شکلات تلخ 

ممکن است با افزایش جریان خون 
به مغز و آزادسازی انتقال دهنده های 
عصبی سروتونین، عملکرد شناختی و 

خلق و خو را تقویت کنند.

4( محافظت آنتی اکسیدانی
محافظت  در  اکسیدان ها  آنتی 
اکسیداتیو،  استرس  برابر  در  بدن  از 
و  مختلف  مزمن  بیماری های  با  که 
حیاتی  نقش  است،  مرتبط  پیری 
بالای  محتوای  واقع  در  دارند. 
فلاونوئید در شکلات تلخ، به خواص 
می کند.  کمک  آن  اکسیدانی  آنتی 
هم چنین بر اساس تحقیقات، مصرف 
شکلات تلخ، فعالیت آنتی اکسیدانی را 

در بدن افزایش می دهد.

4 خاصیت یک خوراکی محبوب

خبر کوتاه

در طول شب بدن شما بین ۳۰۰ تا 4۰۰ کالری 
انرژی می ســوزاند! این میزان کالری تقریباً برابر با 
مقدار انرژی  اســت که شــما با یک ساعت دویدن 

مصرف می کنید.
به گزارش خبرآنلاین،موارد زیر عادت های خاصی 
اســت که پایبندی به آن ها قبل از خواب می تواند 
کاهش وزن به دنبال داشته باشد.خوابیدن در اتاق 
ســرد نگه داشــتن دمای اتاق خواب در حدود 1۸ 
درجه سانتی گراد در طول شب سوخت و ساز بدن 

را تقویت می کند.
به گــزارش ســلامت نیوز، محیــط خنک تر، 
سلول های چربی قهوه ای را فعال می کند. وقتی در 
یک اتاق سرد می خوابید، بدن تان برای حفظ گرمای 
خود شروع به سوزاندن انرژی بیشتری می کند و شما 

هنگام صبح کاهش وزن خواهید داشت.

میوه انگور ♦
انگــور به دلیــل دارا بودن مــاده خاصی به نام 
رســوراترول به سوزاندن کالری کمک می کند. این 
ماده، چربی ســفید بد را بــه چربی قهوه ای خوب 
تبدیل می کند. هنگام خــواب، بدن برای گرم نگه 
داشتن خود چربی قهوه ای را می سوزاند بنابراین با 
خوردن انگور قبل از خواب، به جای ذخیره چربی، از 

شر چربی اضافی خلاص خواهید شد.

ساعات خواب منظم ♦
براساس مطالعات، برنامه خواب نامنظم با افزایش 
زیاد وزن مرتبط اســت. به طــور طبیعی هورمون 
ملاتونین که در فعال شدن سلول های چربی قهوه ای 
و سوزاندن کالری نقش دارد به ما می گوید کی باید 
به رختخواب برویم. ساعات خواب نامنظم، باعث به 
هم خوردن نظم تولید ملاتونین می شود و شما را از 
خواب باکیفیت محروم می کند. درنتیجه ممکن است 
صبح احساس خستگی کنید و برای افزایش انرژی 

خود تمایل به مصرف مواد پرکالری داشته باشید.

مصرف تنقلات پروتئینی ♦
خوردن تنقلات قبل از خواب اگر به درستی انجام 
شود کار اشتباهی نیست. مصرف مواد غذایی غنی از 
پروتئین مثل ماست یونانی، پنیر کم چرب، گوشت 
کم چرب یا کره بادام زمینی قبل از خواب، سرعت 
سوخت و ساز را در بدن افزایش می دهد و به رشد 

ماهیچه ها کمک می کند.

تمرینات قدرتی ♦
ورزش بدنی بهترین راه برای از بین بردن استرس 
و افزایش ســوخت و ساز قبل از خواب است. ثابت 
شــده است که انجام همه تمرینات ورزشی قبل از 
خواب می تواند ســوخت و ساز بدن را افزایش دهد 
اما تمرینات مقاومتی به شــما در سوزاندن چربی 
نیز کمک می کند. پرداختن به شنا یا وزنه برداری 
احتمالا بهترین راه حل کاهش وزن در اواخر شب 
است. این ورزش ها موجب سوزاندن کالری می شوند 
و این سوختن کالری حتی هنگام خواب هم ادامه 

می یابد.

نوشیدن چای گیاهی ♦
انواع خاصی از چای ها می توانند به شما در کاهش 
وزن در هنگام شب کمک کنند. مسلما این چای ها 
جادو نمی کنند بلکه با تقویت سلامتی شما اندام تان 
را متناسب تر می سازند. دارچین با التهاب مقابله و از 
نفخ در هنگام صبح جلوگیری می کند. نعناع باعث 
کاهش اشتها می شــود و کمک می کند از خوردن 
میان وعده خودداری کنید. بابونه هضم غذا را بهبود 

می بخشد و به اعصاب تان آرامش می دهد.

 خوابیدن در اتاق سرد منجر
!به لاغری می شود


