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1582شماره :

  از حرف  تا  واقعیت  معیشت!
ثريا صفری 

ــه، صــرف  ــراد جامع ــراي برخــي از اف ــي كــه ب روزهاي
جمع كــردن آراي مردمــي يــا گرفتــن تاييــد صلاحيــت 
ديگــر، صــرف  ايرانــي  ميليون هــا  بــراي  مي شــود، 
ــا ســفره اي  ــان اســت ت ــن لقمــه اي ن ــراي يافت ــدن ب دوي

ــد.  ــي نمان خال
اســت:  كــرده  اعــلام  دولــت(  ايرنا)خبرگــزاري 
«عملکــرد دولــت ســيزدهم در شــاخص رشــد اقتصادي 
ــاد در  ــد اقتص ــت. رش ــل اس ــت قب ــر از دول ــيار بهت بس
ــه صفــر و حــدود 0.3درصــد  دهــه گذشــته نزديــک ب

ــت.  ــوده اس ب
 ،1400 ســال  اقتصــادي  رشــد  نــود،  دهــه  از  پــس 
4.4درصــد، در ســال 1401 بالــغ بــر 4درصــد و در 
ســال 1402 رشــد اقتصــادي بــه روايــت مركــز آمــار در 
بهــار 7.9درصــد و در تابســتان 7.1درصــد ثبــت شــده 
اســت.» كاري بــه خبــر ايرنــا نــدارم چــرا كــه وظيفــه ي 
ــا  ــت. ام ــت اس ــد از دول ــاع تمام ق ــزاري دف ــن خبرگ اي

ــد؟  ــاور مي كن ــر را ب ــن خب ــت اي ــود دول خ
ــه  ــي در ب ــن دخالت ــه كوچک تري ــگار ك ــن روزنامه ن م
ــدن  ــدارم ار خوان ــام ن ــداد و ارق ــن اع ــدن اي وجود آم
ــده ي  ــه دروغ، برازن ــن هم ــم. اي ــت مي كش ــا خجال آنه
ــران نيســت. در كشــوري ماننــد عربســتان كــه  ملــت اي
فاصلــه ي چندانــي از مــا نــدارد، بن ســلمان مشــغول 
از  كــرده   ثابــت  و  در صحراســت  بهشــت  ســاختن 
عهــده ي آن برمي آيــد كــه مردمانــش را بــه خوشــبختي 

ــد. ــک كن ــاه نزدي و رف
 البتــه كــه وضعيــت كشــور مــا هــم قابــل تعريــف 
نيســت. مســوولان بــراي مــردم گام هــاي واقعــي و 

برنمي دارنــد. درمانــي 
 آمارهــا يــک چيــز مي گوينــد و زندگــي واقعــي 
ــل  ــوان قاب ــه هيچ عن ــز ديگــري اســت كــه ب ــردم، چي م
رييــس  آملي لاريجانــي»،  نيســتند. «صــادق  مقايســه 
مجمــع تشــخيص مصلحــت نظــام گفتــه اســت: «مــا در 
ــم و  ــه معيشــتي داري ــادي از جمل كشــور مشــکلات زي

وضــع اقتصــادي مــردم خــوب نيســت و گلايه منــد 

سال نهم  *
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پیشرفت ۹۰ درصدی ساخت نخستین مجتمع اقامتی 
بین راهی در شهرستان سامان

فرماندار سامان گفت: مجتمع اقامتی آل محمد با 400 ميليارد ريال 
توسط سرمايه گذاری بخش خصوصی در اين شهرستان ساخته شده 

است و هم اكنون 90 درصد پيشرفت فيزيکی دارد.

۵ نکته درباره فاصله ۵ساله بین ازدواج تا فرزندآوری زوجین
رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت 

بهداشت به تازگی گفته: »آمارها نشان می دهد که فاصله بین ازدواج 

و تولد نخستین فرزند در زوج های ایرانی 4 تا 5 سال است؛
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مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان :

۲۲ برنامه فرهنگی 

هنری برای اجرا در دهه 

فجر استان آماده شد

با چه خوراکی هایی به جنگ سرماخوردگی برویم؟
همان طور كه احتمالا می دانيد، در فصل سرماخوردگی و آنفلوآنزا هستيم و 

از هر طرف توصيه هايی برای درمان و مقابله با اين بيماری ها می شنويم.
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احیای دوباره شرکت مواد غذایی کلارمایه چهارمحال و بختیاری

شرکت مواد غذایی خمیرمایه چهارمحال و بختیاری در 
اوایل دهه هشتاد شمسی و با هدف تولید و تامین خمیرمایه 

مورد نیاز کشور به عنوان یک کالای استراتژیک، کمک 
به محرومیت زدایی با ایجاد اشتغال و نیز توانمندسازی 

اقتصادی در منطقه، در کیلومتر7 جاده ناغان به شهرکرد با 
ظرفیت اسمی 2500 تن در سال آغاز به کار کرد. 

ــتان های  ــاز اس ــش از 22000 جانب ــه بي ــق ب ــهام آن متعل ــه س ــركت ك ــن ش اي
اصفهــان و چهارمحــال و بختيــاری اســت، يکــی از رســالت های مهــم خــود 
در ســال های اخيــر را در كنــار توليــد كالای اســتراتژيک خميرمايــه و اشــتغال 
ــت  ــمت صنع ــه س ــت ب ــی و حرك ــت محيط ــای زيس ــع چالش ه ــدار، رف پاي
ــرف  ــش مص ــوزه كاه ــه ح ــل، در س ــن دلي ــه همي ــت. ب ــرار داده اس ــبز، ق س
آب، تصفيــه پســاب های توليــدی و نيــز بازگردانــی و اســتفاده مجــدد از آب، 

ــل توجهــی انجــام داده  اســت.  ــراون و قاب ــای ف تلاش ه

ــی  ــواد غذای ــرکت م ــه در ش ــد خمیرمای ــدد تولی ــاز مج آغ
ــاله  ــی دو س ــس از تعطیل ــاری پ ــال و بختی ــه چهارمح کلارمای
ــو  ــه گفتگ ــرکت ب ــن ش ــل ای ــا مدیرعام ــا ب ــد ت ــه ای ش بهان

ــینیم.  بنش
ــدی  ــی تولي ــد صنعت ــن واح ــا در اي ــی از دوران كرون ــژن عظيم ــدس بي مهن
مســئوليت دارد. عظيمــی از روزهايــی مــی گويــد كــه كارخانــه تعطيــل شــد 
و پــس از گذشــت نزديــک بــه دو ســال دوبــاره فعاليــت توليــدی خــود را از 

ســر گرفــت. 
لطفا خودتان را برای خوانندگان ما معرفی کنید. 

بيــژن عظيمــی هســتم و چنــد ســالی اســت در شــركت مــواد غذايــی كلارمايــه 
چهارمحــال و بختيــاری مســئوليت بــه عهــده دارم و الان بــه عنــوان مديرعامــل 

در خدمــت شــما هســتم. 

از تعطیلی و دلایل آن برایمان بگویید. 
كارخانــه در مــرداد مــاه 1400 بــه دلايــل آلودگــی محيــط زيســتی بــا حکــم 
مقــام محتــرم قضايــی تعطيــل شــد و در حــدود 5 ماهــی هســت كــه توليــد را 
ــه اقدامــات انجــام شــده طــی دو ســال  ــا توجــه ب ــاره آغــاز كــرده ايــم. ب دوب
اخيــر بــا هــدف كاهــش آب مصرفــی و در نتيجــه كاهــش پســاب توليــدی، 
ــه ازای هــر تــن مخمــر توليــدی بــه حــدود  ــه ب مصــرف آب در ايــن كارخان
ــر  ــيار كمت ــی بس ــای جهان ــن مقياس ه ــه از ميانگي ــيده ك ــب رس 50 مترمکع

اســت. از ايــن مقــدار آب مصرفــی، حــدود 30 مترمکعــب مســتقيما در توليــد 
ــد  ــه در تولي ــل می گــردد و بقي ــه پســاب تبدي مخمــر اســتفاده می شــود كــه ب
ــم زيســت  ــات مه ــن، يکــی از اقدام ــره مصــرف می شــود. بنابراي بخــار و غي
ــی  ــه آب مصرف ــل توج ــش قاب ــر، كاه ــال اخي ــی دو س ــه ط ــی كارخان محيط
ــمند  ــت و ارزش ــا اهمي ــيار ب ــه بس ــت ك ــی اس ــای جهان ــر از حداقل ه ــا كمت ت
ــز از  ــدی ني ــاب های تولي ــه پس ــده ك ــث ش ــی باع ــش آب مصرف ــت. كاه اس
ــب  ــدود 30 مترمکع ــه ح ــر، ب ــن مخم ــر ت ــه ازای ه ــب ب ــالای 45 مترمکع ب
در هــر تــن مخمــر كاهــش يابــد كــه بســيار جالــب توجــه اســت. عــلاوه بــر 
ــز در دو  ــاب ها ني ــن پس ــه اي ــه، تصفي ــدی كارخان ــاب های تولي ــش پس كاه
ســال گذشــته و خصوصــا ســال 1401، در دســتور كار جــدی هيــات مديــره و 
مديــران اجرايــی شــركت بــوده اســت. پســاب خميرمايــه جــزو پســاب هايــی 
ــود و  ــه می ش ــاب ها گفت ــه آن، مادرپس ــا ب ــه اصطلاح ــت ك ــی بالاس ــا بارآل ب
ــن  ــی از بهتري ــرد. يک ــتفاده ك ــوان اس ــه آن نمی ت ــرای تصفي ــی ب ــر روش از ه
راه حل هــا بــرای كاهــش بــار آلــی پســاب كارخانجــات خميرمايــه در ســطح 
جهــان، تغليــظ و تبديــل آن بــه محصــول وينــاس اســت.  محصــول وينــاس در 
صنايــع مختلــف از جملــه توليــد مکمــل خــوراک دام، كودهــای كشــاورزی، 

ــرد دارد. ــره كارب ــی و غي مالچ پاش
از ايــن رو، شــركت مــواد غذايــی كلارمايــه چهارمحــال و بختيــاری تصميــم 
ــتای  ــه، در راس ــدازی كارخان ــال از راه ان ــت20 س ــس از گذش ــا پ ــت ت گرف
ــروژه  ــاد پ ــا ايج ــه، ب ــب منطق ــور و نجي ــردم صب ــق م ــه ح ــه ب ــق مطالب تحق
ــوژی  ــتفاده از تکنول ــا اس ــتی ب ــن دس ــع پايي ــتفاده در صناي ــرای اس ــاس ب وين
  Forced Circulation  و چرخــش اجبــاری  Falling Film تركيبــی فيلــم ريــزان

شــاخص آلودگــی پســاب خــام كارخانــه را از حــدود 40 هــزار واحــد ) بــر 
مبنــای شــاخصCOD  (، بــه كمتــر از 2 هــزار واحــد برســاند كــه بســيار قابــل 

ــر اســت. ــی نظي ــه، ب ــع خميرماي ــن صناي توجــه و در كشــور و در بي

ــه دو محصــول  ــه را ب ــر مای سیســتم تغلیــظ، پســاب رنگــی خمی
ــد. ــل می کن ــاس تبدی ــفاف و وین ــلا ش ــس کام ــامل آب کندان ش

كاهــش قابــل توجــه شــاخص COD نشــان می دهــد كــه بيــش از 90 درصــد 
ــت.  ــده اس ــذف ش ــس ح ــدی در آب كندان ــای تولي ــاب ه ــی پس ــواد آل م
ــا ظرفيــت تغليــظ 350 مترمکعــب در شــبانه روز،  ــه ب ــاس كارخان ــروژه وين پ
در مســاحتی بالــغ بــر 1000 مترمربــع  احــداث شــده و قريــب بــه 9هــزار نفــر 
ســاعت مطالعــه، تحقيــق و محاســبه و همچنيــن 24 هــزار نفــر ســاعت نيــروی 
كار ميدانــی بــا ســرمايه گــذاری 300 ميليــارد ريالــی در دی مــاه ســال 1401 

ــه بهــره بــرداری رســيد. عملياتــی و در تيرمــاه 1402 ب

ــد  ــان می ده ــی نش ــدد فن ــی های متع ــل از بررس ــج حاص نتای
کــه بــا اســتفاده از تکنولــوژی تغلیــظ، میــزان بــار آلــی پســاب 
ــته  ــش داش ــد کاه ــه 95 درص ــک ب ــه، نزدی ــه خمیرمای کارخان
کــه بســیار قابــل توجــه و در ســطح کشــور، بــی نظیــر اســت.

عــلاوه بــر كاهــش مســتقيم مصــرف آب مصرفــی و نيــز تصفيــه پســاب های 
ــلاش  ــه، ت ــی كارخان ــت محيط ــمند زيس ــدام ارزش ــوان دو اق ــه عن ــدی ب تولي
گرديــده حــدود نيمــی از آب كندانــس توليــدی در واحــد وينــاس، در 
ــه، آب  ــوی محوط ــاس، شستش ــد وين ــه CIP واح ــی از جمل ــارف مختلف مص

ــردد.  ــتفاده گ ــره اس ــا و غي ــگ تاوره ــی كولين مصرف
ايجــاد تصفيــه خانــه صنعتــی بــرای رســيدن بــه اســتانداردهای محيــط زيســتی 
نيــز برنامــه ای 18 ماهــه اســت كــه يــک اقــدام بــزرگ زيســت محيطــی ديگــر 

مجموعــه بــه شــمار مــی رود و مــا را بــه صنعتــی ســبز تبديــل خواهــد كــرد. 
ــواد  ــركت م ــه ش ــم ك ــی كن ــادآوری م ــه را ي ــن نکت ــم اي ــان عرايض در پاي
ــل  ــی كشــور آمادگــی كام ــاز داخل ــن ني ــا سياســت تامي ــه ب ــی كلارماي غذاي
ــه محصــول خميرمايــه را در اقصــی نقــاط كشــور  ــاز ب ــا افتخــار، ني ــا ب دارد ت

ــد. ــخگو باش ــان پاس عزيزم

ــرکت  ــا ش ــاط ب ــراری ارتب ــه برق ــل ب ــورت تمای » در ص
ــماره  ــق ش ــد از طری ــی توانی ــه م ــی کلارمای ــواد غذای م
هــای 91 – 32642990 – 038 یــا 32217653 – 031 و یــا از 

ــد. » ــدام نمایی ــانی www.klarmaya.com  اق ــق نش طری

مدیرکل امور بانوان و خانواده استانداری:

بازارچه دائمی 
برای فروش 
صنایع دستی 

راه اندازی شود

روزنامه دیده بان با تیراژ بالا و
 پر مخاطب ترین رسانه در فضای مجازی

 آمادگی دارد بمناسبت دهه مبارک فجر 
عملکرد دستگاههای اداری

 استان را چاپ و منتشر نماید
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اخبار استان و کشور
مدیرکل امور بانوان و خانواده استانداری:2

بازارچه دائمی برای فروش صنایع دستی راه اندازی شود 

مديــركل امــور بانــوان و خانــواده اســتانداری چهارمحــال و بختيــاری گفــت: بــه دنبــال 
آن هســتيم تــا يــک بازارچــه و يــا نمايشــگاه دائمــی در اســتان بــرای فــروش و بازاريابــی 

صنايــع دســتی ايجــاد كنيــم.
و  توليدكننــدگان  انجمــن  اعضــای  هم انديشــی  جلســه  حاشــيه  در  حبيبــی  زهــرا 
ــری  ــگاه خب ــا پاي ــو ب ــاری در گفتگ ــال و بختي ــتی چهارمح ــدگان صنايع دس صادركنن
ــان  ــک در جري ــا از نزدي ــتيم ت ــدد هس ــرد: درص ــار ك ــوز«، اظه ــن ني ــی »جهانبي تحليل

ــم. ــرار بگيري ــتان ق ــوان اس ــکلات بان ــائل و مش مس
و  توليدكننــدگان  حــوزه  در  بی ثمــر  اقدامــات  و  فعاليت هــا  از  بايــد  افــزود:  وی 
صادركننــدگان صنايع دســتی در چهارمحــال و بختيــاری جلوگيــری كنيــم و بــه دنبــال 

ــم. ــدا كني ــت پي ــب دس ــه مناس ــه نتيج ــم ب ــا بتواني ــم ت ــد بروي ــات هدفمن اقدام
مديــركل امــور بانــوان و خانــواده اســتانداری چهارمحــال و بختيــاری ادامــه داد: 
ــد  ــوان توانمن ــاير بان ــوار از س ــت خان ــان سرپرس ــت از زن ــار حماي ــد در كن ــعی ش س
ــادی و  ــای جه ــت گروه ه ــوزه از ظرفي ــن ح ــود، در اي ــت ش ــز حماي ــن ني و كارآفري
ســمن ها نيــز اســتفاده كرديم.حبيبــی بــا بيــان اينکــه در دور دوم ســفر رياســت 
جمهــوری بــه چهارمحــال و بختيــاری اتفاقــات خوبــی رخ داد، عنــوان كــرد: اعتبــاری 
ــار در  ــر اعتب ــرد و اگ ــدا ك ــاص پي ــتی اختص ــای صنايع دس ــاماندهی بازارچه ه ــرای س ب
اختيــار دفتــر بانــوان و خانــواده اســتانداری قــرار گرفــت، بــه دنبــال  آن هســتيم تــا يــک 
ــتی  ــع دس ــی صناي ــروش و بازارياب ــرای ف ــتان ب ــی در اس ــگاه دائم ــا نمايش ــه و ي بازارچ
ايجــاد كنيــم.وی خاطرنشــان كــرد: بانــوان فعــال در حــوزه صنايع دســتی بــرای شــركت 
ــنهاد داده  ــن پيش ــتند، اي ــکل هس ــار مش ــکان دچ ــرای اس ــوری ب ــگاه های كش در نمايش
شــده تــا مکانــی بــرای اســکان در نظــر گرفتــه شــود، می تــوان از ظرفيــت مهمانســراهای 

ــز اســتفاده كــرد. ادارات ني
ــوص  ــاری در خص ــال و بختي ــتانداری چهارمح ــواده اس ــوان و خان ــور بان ــركل ام مدي
تســهيلات حمايتــی بــرای بانــوان فعــال در حــوزه صنايع دســتی، اضافــه كــرد: در ســفر 
رياســت جمهــوری بــه اســتان مبلغــی بــه هميــن منظــور اختصــاص يافتــه كــه متقاضيــان 

مــی تواننــد درخواســت خــود را ارائــه كننــد.
حبيبــی بــا تاكيــد بــر اينکــه مطالبه  گــری توســط بانــوان بــرای حــل مشکلاتشــان موثــر 
اســت، بيــان كــرد: نيازمنــد يــک اتــاق فکــر بــرای حــل مشــکلات هســتيم.وی در پايــان 
ــتی از  ــع دس ــد صناي ــوع خري ــتانداری موض ــی اس ــروه اجتماع ــد: در كارگ ــادآور ش ي
توليدكننــدگان چهارمحــال و بختيــاری توســط ادارات به عنــوان هديــه مطــرح خواهــد 

شــد.

ارائه هنرمندانه دستاوردهای نظام 
جمهوری اسلامی به مردم 

نماينــده ولــی فقيــه در اســتان و امــام جمعــه شــهركرد در نشســت شــورای اداری 
ــرد . ــوت ك ــط دع ــراط و تفري ــدون اف ــوری ب ــق مح ــه ح ــئولان را ب مس

ــت  ــردم رضاي ــت م ــد در خدم ــما باي ــزود: ش ــام اف ــلمين نکون ــلام والمس ــت الاس حج
عــوام را در نظــر بگيريــد و القائــات باطــل دشــمن كــه بــر برخــی از مــردم تحميــل شــده 

اســت را اصــلاح و برطــرف كنيــد.
ــرای  ــگاه نخســت ب ــه كســب 12جاي ــا اشــاره ب ــاری هــم ب اســتاندار چهارمحــال و بختي
ــلاب  ــر انق ــه فج ــت: ده ــلامی گف ــلاب اس ــروزی انق ــد از پي ــان بع ــورمان در جه كش
ــف  ــاط مختل ــام در نق ــات نظ ــن خدم ــريح و تبيي ــرای تش ــبی ب ــت مناس ــلامی فرص اس
اســتان اســت. حيــدری گفــت: هشــت درصــد از كل بودجــه ی ســفر های اســتانی 
ــاری اختصــاص داده شــده اســت كــه درســال  ــه چهارمحــال و بختي رييــس جمهــور ب
جــاری 2 هــزار و 81۶ ميليــارد تومــان يــه دســتگاه های اداری اختصــاص يافــت و 
ــت. ــده اس ــت ش ــاری پرداخ ــال و بختي ــتگاه های اداری چهارمح ــه در دس ــرای هزين ب

اســتاندار بــه مديــران دســتگاه ها توصيــه كــرد: در روز هــای باقــی مانــده ی ســال 
ــرد. ــورت گي ــات ص ــا و مناقص ــت نامه ه ــه موافق ــتگاه ها از جمل ــتادی دس ــای س كار ه

وی بــا اشــاره بــه عملياتــی شــدن قــرارگاه توســعه و پيشــرفت اســتان های زاكــرس نشــين 
ــرای تشــريح برنامه هــای توســعه ای  ــزی لازم ب ــه ري گفــت: دســتگاه های مربوطــه برنام

ــد. ــه انجــام دهن ــن زمين ــار را در اي و جــذب اعتب
ــرای  ــازی ب ــد س ــع مول ــتفاده از مناب ــا اس ــتگاه های اداری ب ــرد: دس ــد ك ــتاندار تاكي اس

ــد. ــدام كنن ــام اق ــه تم ــای نيم ــل طرح ه تکمي

استاندار چهارمحال و بختیاری:

 فعالیت گمرک در شهرستان های صنعتی 
استان گسترش می یابد

اســتاندار چهارمحــال بختيــاری بــا اشــاره بــه ضــرورت تقويــت زيرســاخت های 
ــرک در  ــت گم ــت: فعالي ــتان گف ــن اس ــاختار آن در اي ــاء س ــرک و ارتق گم
شهرســتان های صنعتــی اســتان از جملــه بروجــن، لــردگان و شــهركرد گســترش 

می يابــد. 
بــه گــزارش ايرنــا، غلامعلــی حيــدری روز يکشــنبه در بازديــد گمــرک و 
ــا تشــکر از خدمات دهــی  ــا مســوولان آن بــه مناســبت روز گمــرک ب نشســت ب
ــال های  ــزود: در س ــدگان اف ــردم و مراجعه كنن ــه م ــه ب ــن مجموع ــان اي كاركن
ــوولان  ــوب مس ــکاری خ ــی و هم ــرد جمع ــلاش و خ ــی، ت ــا همدل ــته ب گذش
ــان  ــر نش ــن ام ــت و اي ــده اس ــت ش ــتان مثب ــاری اس ــاخص های تج ــتان، ش اس

ــت. ــده اس ــام ش ــرک انج ــش گم ــی در بخ ــای خوب ــه تلاش ه ــد ك می ده
ــی از  ــوان يک ــه عن ــتان ب ــرک اس ــاختار گم ــای س ــرای ارتق ــه وی، ب ــه گفت ب
ــگاری  ــت، نامه ن ــات دول ــا هي ــور و اعض ــس جمه ــتانی ريي ــفر اس ــات س مصوب
ــوولان  ــوی مس ــه از س ــت ك ــاز اس ــده و ني ــام ش ــور انج ــاون رييس جمه ــا مع ب
ــود و  ــی ش ــز رايزن ــی ني ــور داراي ــاد و ام ــر اقتص ــا وزي ــز ب ــتان ني ــرک اس گم
ــت  ــگاه گمــرک اســتان، ظرفي ــای جاي ــا ارتق ــا ب ــری بيشــتر انجــام شــود ت پيگي
ثبــت و همچنيــن صــادرات از داخــل اســتان افزايــش يابد.حيــدی افــزود: بــرای 
ــرک در  ــدازی اداره گم ــن راه ان ــتان و همچني ــرک اس ــاختمان گم ــداث س اح
ــال  ــای لازم در ح ــز پيگيری ه ــردگان ني ــن و ل ــهركرد، بروج ــتان های ش شهرس
انجــام اســت. وی بــا اشــاره بــه افزايــش صــادرات كالا از چهارمحــال و بختيــاری 
ــر چهــار ســال  گفــت: صــادرات كالا از گمــرک اســتان در ســالجاری 1.5 براب
ــاد  ــی در ايج ــولات غيرنفت ــادرات محص ــش ص ــه افزاي ــت ك ــوده اس ــته ب گذش
ــش  ــرای افزاي ــد ب ــت و باي ــذار اس ــورم تاثيرگ ــار ت ــد، مه ــق تولي ــتغال، رون اش
ــتر  ــورها، بيش ــتان ها و كش ــاير اس ــه س ــتان ب ــدی اس ــولات تولي ــادرات محص ص
ــادی  ــوزه اقتص ــی در ح ــگاه خاص ــرک، جاي ــزود: گم ــدری اف ــلاش كرد.حي ت
دارد و بــه عنــوان گلــوگاه جريــان اقتصــادی و واردات و صــادرات اســت كــه 
ــه اجــرا گذاشــته  ــن ســازمان ب ــق اي ــی را از طري ــوان سياســت های حاكميت می ت

شــود .
بازاريابــی و معرفــی توليــدات اســتان در بخــش صنعــت،  بــه گفتــه وی، 
كشــاورزی و صنايــع دســتی ضــروری اســت تــا بتــوان يــک تحــول در بحــش 

ــرد. ــم ك ــردم فراه ــی م ــود زندگ ــد و بهب ــق تولي روت
اســتاندار چهارمحــال و بختيــاری بــا اشــاره بــه اينکــه گمــرک يکــی از ادارات 
دارای مراجعه كننــده اســت، گفــت: بايــد در كار مــردم روان ســازی انجــام شــود 
ــوع  ــاب رج ــدگان و ارب ــردم و مراجعه كنن ــت م ــف، رضاي ــلاش مضاع ــا ت و ب

فراهــم شــود.
ــت در  ــان دول ــوی كاركن ــوازی از س ــاری و مردم ن ــردم داری، مردم ي ــر م وی ب
ــردم  ــدی م ــن ســه اصــل، رضايتمن ــت اي ــا رعاي ــد كــرد و گفــت: ب اســتان تاكي
فراهــم می شــود .بــه گفتــه وی، مــردم اســتان هميشــه و در همــه صحنه هــا 
حضــور پرشــور داشــته اند و پــای كشــور و انقــلاب اســلامی ايستادند.اســتاندار 
ــرد  ــاره ك ــات اش ــردم در انتخاب ــور م ــور پرش ــه حض ــاری ب ــال و بختي چهارمح
ــگ كــردن  ــرای كمرن ــا وجــود فشــار و جوســازی دشــمن ب ــردم ب و گفــت: م

ــت. ــد داش ــات خواهن ــور در انتخاب ــوری پرش ــردم، حض ــور م حض
حيــدری اظهــار داشــت: حضــور در پــای صندوق هــای رای و افزايش مشــاركت 
ــود  ــت می ش ــور تقوي ــع كش ــاركت موض ــش مش ــا افزاي ــت و ب ــم اس ــی مه خيل
ــتاوردهای  ــه دس ــه ب ــود.وی در ادام ــاد می ش ــور ايج ــی در كش ــول بزرگ و تح
دولــت ســيزدهم بــرای اســتان اشــاره كــرد و گفــت: در ايــن 2 ســال اعتبــارات 
ــه اتمــام رســيده  خوبــی جــذب اســتان شــده و طرح هــای نيمــه تمــام و راكــد ب
و  جــاده  بخــش آب،  در  بــه خصــوص  مختلــف  بخش هــای  در  و  اســت 
ــی  ــی، فرهنگ ــان، ورزش ــت و درم ــات، بهداش ــان، ارتباط ــركت های دانش بني ش
و اقتصــادی، ســرمايه گذاری هلدينگهــا و ســازمان های ملــی موفقيت هــا و 
ــزرگ تبديــل  ــه يــک كارگاه ب ــی انجــام شــده اســت و اســتان ب توافقاتــی خوب
شــده و در مــدار توســعه قــرار گرفتــه اســت.وی بــر تبييــن دســتارودهای انقــلاب 
ــت:  ــرد و گف ــد ك ــی تاكي ــد آفرين ــردم و امي ــرای م ــلامی ب ــلاب اس ــام انق و نظ
تشــکيل ســتاد توســعه اســتان های زاگرس نشــين و برگــزاری چنديــن جلســه بــه 
رياســت معــاون اجرايــی رييس جمهــور از ديگــر برنامه هــا و دســتاوردهای دور 

ــت. ــتان اس ــه اس ــور ب ــفر رييس جمه دوم س

۲۵ طرح برق رسانی در شهرستان 
فرخشهر اجرا شد 

مديرعامــل شــركت توزيــع نيــروی بــرق چهارمحــال و بختيــاری از اجــرای 25 
طــرح برق رســانی در شهرســتان فرخشــهر بــه ارزش ۶3 ميليــارد ريــال از ابتــدای 

ســال 1402 تاكنــون خبــر داد.  
بــه گــزارش ايرنــا، مجيــد فرهــزاد روز يکشــنبه در خصــوص فعاليــت طرح هــای 
ــده  ــرا ش ــای اج ــزود: طرح ه ــهر اف ــيزدهم در فرخش ــت س ــانی در دول برق رس
ــل خودنگهــدار،  ــا كاب ــه جايگزينــی شــبکه ســيمی ب در ايــن شهرســتان در زمين
ــداث  ــف، اح ــار ضعي ــط و فش ــار متوس ــانی فش ــبکه های برق رس ــی ش جابه جاي
شــبکه های جديــد بــرق و بهينه ســازی تاسيســات برق رســانی اســت.وی افــزود: 
ــد برق رســانی،  ــر شــبکه جدي ــا احــداث چهــار هــزار و 800 مت ــا ب ــن پروژه ه اي
جابه جايــی و تعويــض 135پايــه بــرق انجــام شــده اســت.فرهزاد گفــت: بهبــود 
مبلمــان شــهری، رفــع موانــع مســيرهای عبــور و مــرور، كاهــش تلفــات انــرژی و 
ــا در شهرســتان فرخشــهر  ــن پروژه ه ــای اجــرای اي كاهــش خاموشــی ها از مزاي

اســت.

اعلام شعار و روز شمار هفته ملی مبارزه با سرطان 
شعار و روزشمار پويش ملی مبارزه با سرطان اعلام شد.

ــات  ــکی وخدم ــوم پزش ــگاه عل ــانی دانش ــلاع رس ــی و اط ــط عموم ــر رواب مدي
بهداشــتی درمانــی چهارمحــال و بختيــاری از اعــلام شــعار و روزشــمار »پويــش 

ــر داد. ــاه 1402 خب ــا 13 بهمــن م ــا ســرطان« از 7 ت ــارزه ب ــی مب مل
ــا شــعار های  ــا ســرطان ب ــارزه ب ــی مب ــش مل ــی درخشــان گفــت: امســال پوي عل
ــه ام«،  ــواده ام و جامع ــودم، خان ــرطان خ ــگيری از س ــرای پيش ــئولم ب ــن مس »م
»ســرطان قابــل پيشــگيری و درمــان اســت بــا خــود مراقتبــی و اميــد« و »آگاهــی 

ــود. ــرا می ش ــتان اج ــر« در اس ــدام موثرت ــر- اق زودت
وی درخصــوص روز شــمار ايــن هفتــه هــم گفــت: »ســرطان و باور هــای 
نادرســت« و »پيشــگيری از ســرطان و ســبک زندگــی ســالم« عناويــن روز هــای 
آغازيــن ايــن هفتــه هســتند.وی افــزود: همچنيــن مســئوليت اجتماعــی و كنتــرل 
ســرطان و پيشــگيری از ســرطان، محيــط كار ســالم و ايمــن روزشــمار های 
دوميــن و ســومين روز ايــن هفتــه دوشــنبه و ســه شــنبه 9 و 10 بهمــن مــاه اســت.

درخشــان گفــت: روز هــای پايانــی ايــن پويــش هــم بــا عناويــن رســانه ها و نقــش 
ــرطان و  ــکينی س ــی و تس ــای حمايت ــرطان، مراقبت ه ــگيری از س ــا در پيش آن ه
تشــخيص زود هنــگام ســرطان بــرای روز هــای چهارشــنبه، پنجشــنبه و جمعــه 11 

تــا 13 بهمــن مــاه نامگــذاری شــده اســت.
ــهركرد  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــانی دانش ــلاع رس ــی و اط ــط عموم ــر رواب مدي
گفــت: در ايــن هفتــه برنامه هايــی بــرای افزايــش آگاهــی مــردم و اطــلاع 
ــرطان،  ــگيری از س ــرای پيش ــی ب ــود مراقبت ــای خ ــوص روش ه ــانی درخص رس
ــر  ــل خط ــی عوام ــلامت، معرف ــای س ــرطان در پايگاه ه ــگام س ــخيص زودهن تش

در پيشــگيری از ســرطان ها در اســتان اجــرا می شــود.

۲۲ برنامه فرهنگی هنری برای اجرا در 

دهه فجر استان آماده شد
ــه  ــن 22 برنام ــاری از تدوي ــال و بختي ــلامی چهارمح ــاد اس ــگ و ارش ــركل فرهن مدي
ــر داد و گفــت: ايــن برنامه هــا  ــرای ايــن اســتان خب ــژه دهــه فجــر ب فرهنگــی هنــری وي
ــود.  ــرا می ش ــردم اج ــار م ــه اقش ــدی هم ــتای بهره من ــی و در راس ــور اميدآفرين ــا مح ب
ــا افــزود: اكــران فيلم هــای  ــا خبرنــگار ايرن پيــام احمــدی روز يکشــنبه در گفت وگــو ب
ــا 23 بهمــن در ســينماهای  ــن برنامه هاســت كــه از 17 ت ــن اي جشــنواره فجــر از مهمتري

غديــر و بهمــن بــرای عمــوم مــردم اجــرا می شــود.
ــای  ــر برنامه ه ــر از ديگ ــمی فج ــای تجس ــنواره هنره ــگاه و جش ــه داد: نمايش وی ادام
ــه منظــور  ــا 21 بهمــن ب ــا از 11 ت ــرای دهــه فجــر امســال اســت كــه ب پيش بينــی شــده ب
ــه اجــرا گذاشــته  ــر ب ــری غدي ــدان اســتان در مجتمــع فرهنگــی هن ــار هنرمن نمايــش آث
ــزود: اجــرای  ــاری اف می شــود.مديركل فرهنــگ و ارشــاد اســلامی چهارمحــال و بختي
برنامــه شــعر فجــر انقــلاب اســلامی و برنامــه« ماه نشســت » شــاعران و نشســت داســتانی 
انقــلاب اســلامی بــا عنــوان »روايــت انقــلاب و نشســت خوانــش متــون ادبــی« از ديگــر 
برنامه هــای شــاخص فرهنگــی هنــری اســتان در دهــه فجــر امســال اســت كــه 17 و 18 

ــان و شــعرای اســتان برگــزار می شــود. ــا حضــور اديب بهمــن ب
احمــدی بــا اشــاره بــه اينکــه در دهــه فجــر امســال هفتــه فرهنگــی شهرســتان ها برگــزار 
می شــود، اظهــار داشــت: ايــن برنامــه بــا هــدف تبييــن دســتاوردهای فرهنگــی انقــلاب 
ــور  ــا حض ــتان ب ــتان های اس ــی شهرس ــيزدهم در تمام ــت س ــن دول ــلامی و همچني اس

ــود. ــزار می ش ــردم برگ ــوم م عم
وی تصريــح كــرد: ويژه برنامــه تجليــل از نامــداران و فعــالان فرهنگــی، هنــری اســتان 
ــه روز 20  ــر 45، برنام ــواده در فج ــم خان ــن و تکري ــه جش ــاب، برنام ــی از كت و رونماي
ــوان  ــعر ج ــی ش ــه تلويزيون ــدی )ص(«، برنام ــر محم ــث در« فج ــن روز مبع ــن جش بهم
ــی  ــر و گردهماي ــر فج ــنواره تئات ــلامی، جش ــلاب اس ــه انق ــاب در زمين ــی كت و معرف
خبرنــگاران و اصحــاب رســانه اســتان از ديگــر برنامه هــای تدويــن شــده بــرای اجــرا در 
ــاری  دهــه فجــر امســال اســت.مديركل فرهنــگ و ارشــاد اســلامی چهارمحــال و بختي
از رونمــای فيلــم مســتند »بــام ايــران در گــذر زمــان« در دهــه فجــر امســال خبــر داد و 
گفــت: نشســت های ادبــی و عصــر شــعر، برگــزاری مســابقات فرهنگــی و كتابخوانــی 
بــا معرفــی 45 كتــاب در خصــوص انقــلاب اســلامی، برگــزاری نشســت ادبيــات 
داســتانی انقــلاب اســلامی، برگــزاری محافــل قرآنــی در اســتان، نشســت بــا مســوولان 
ــتاوردهای  ــانی دس ــی و اطلاع رس ــات محيط ــی، تبليغ ــای تبليغات ــا و كانون ه چاپخانه ه
ــه فجــر امســال اســت. ــرای ده ــی شــده ب ــای پيش بين انقــلاب اســلامی از ديگــر برنامه ه

مدیرعامل شرکت آب و فاضلاب استان خبرداد؛ 

افزایش ناوگان سنگین شرکت 
آب و فاضلاب در استان

ــاعدت  ــا مس ــت: ب ــاری گف ــال و بختي ــلاب چهارمح ــركت آب و فاض ــل ش مديرعام
ــار  ــودرو 1924 در اختي ــتگاه خ ــک دس ــور ي ــلاب كش ــی آب و فاض ــركت مهندس ش

ــت. ــرار گرف ــتان ق ــلاب اس ــركت آب و فاض ش
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، محمــد كريمــی در جمــع خبرنــگاران چهارمحــال و 
بختيــاری، اظهــار كــرد: بــا مســاعدت شــركت مهندســی آب و فاضــلاب كشــور يــک 

ــت. ــرار گرف ــتان ق ــلاب اس ــركت آب و فاض ــار ش ــودرو 1924 در اختي ــتگاه خ دس
وی افــزود: پــس از انجــام مراحــل قانونــی و كســب مجوزهــای لازم در راســتای 
آمادگــی هــر چــه بيشــتر شــركت آب و فاضــلاب چهارمحــال و بختيــاری بــرای 
ــه تانکــر حمــل آب  ــر در شــرايط خــاص ايــن خــودرو ب ــه خدمــات آبرســانی بهت ارائ
ــاری  ــال و بختي ــلاب چهارمح ــركت آب و فاض ــد.مديرعامل ش ــز ش ــاميدنی تجهي آش
ــا اضافــه شــدن ايــن خــودرو هــم اكنــون شــركت آبفــا اســتان 9 دســتگاه  ادامــه داد: ب

ــار دارد. ــانی در اختي ــات رس ــاده خدم ــيار آم ــانی س ــرای آبرس ــودرو ب خ
كريمــی عنــوان كــرد: بــا اعتبــاری بالــغ بــر 35 ميليــارد ريــال ايــن خــودرو تهيــه شــده 
ــه شــده اســت.وی خاطرنشــان  ــال هزين ــارد ري ــز بيــش از 2 ميلي ــز آن ني و جهــت تجهي
كــرد: تانکــر نصــب شــده بــر روی دســتگاه خــودرو 1924 قابليــت حمــل 10 هــزار ليتــر 

آب را دارد.
مديرعامــل شــركت آب و فاضــلاب چهارمحــال و بختيــاری اضافــه كــرد: خودروهــای 
آبرســانی ســيار در اختيــار دفتــر مديريــت بحــران ايــن شــركت هســتند تــا در سراســر 
ــه مــردم خدمات رســانی نمايند.كريمــی  اســتان و در مواقــع لازم در خــارج از اســتان ب
بيــان كــرد: شــركت آبفــا وظيفــه تأميــن آب آشــاميدنی و جمــع آوری، تصفيــه و دفــع 

پســاب فاضــلاب مشــتركان در سراســر چهارمحــال و بختيــاری را بــر عهــده دارد.

پیشرفت ۹۰ درصدی ساخت نخستین مجتمع 
اقامتی بین راهی در شهرستان سامان 

ــط  ــال توس ــارد ري ــا 400 ميلي ــد ب ــی آل محم ــع اقامت ــت: مجتم ــامان گف ــدار س فرمان
ســرمايه گذاری بخــش خصوصــی در ايــن شهرســتان ســاخته شــده اســت و هــم اكنــون 

ــی دارد. ــرفت فيزيک ــد پيش 90 درص
عبــاس رحيمــی افــزود: مســاحت ايــن مجتمــع بيــش از 25 هــزار مترمربــع و شــامل يــک 
ســالن بــزرگ پذيرايــی، فروشــگاه و جايــگاه ســوخت اســت.فرماندار شهرســتان ســامان 
ــرمايه گذاری  ــط س ــال توس ــارد ري ــر 400 ميلي ــغ ب ــاری بال ــا اعتب ــرح ب ــن ط ــت: اي گف
بخــش خصوصــی ســاخته شــده اســت و هــم اكنــون 90 درصــد پيشــرفت فيزيکــی دارد.

ــه  ــل و ب ــان امســال تکمي ــا پاي ــن مجتمــع تفريحــی ت ــی می شــود اي ــزود: پيش بين وی اف
ــرداری برســد و زمينــه اشــتغال مســتقيم و غيرمســتقيم 170 نفــر فراهــم كنــد. بهره ب

پیشرفت ۴۰ درصدی طرح انتقال آب 
زمین های کشاورزی روستای بالد 

ــا  ــتان اردل ب ــد شهرس ــتای بال ــاورزی روس ــای كش ــال آب زمين ه ــن و انتق ــرح تامي ط
ــت. ــراه اس ــدی هم ــرفت 40 درص پيش

مديــر جهــاد كشــاورزی اردل گفــت: طــرح تاميــن و انتقــال آب زمين هــای روســتای 
بالــد در 107 هکتــار بــا 37 ليتــر آب در دو فــاز در حــال انجــام اســت.وحيد طهماســبی 
ــر و در  ــزار مت ــه ه ــول س ــه ط ــی ب ــای اصل ــی در محور ه ــتم باران ــرای سيس ــزود: اج اف
ــه پايــان رســيده و هــم اكنــون 3۶ هکتــار  ــه طــول 18 هــزار متــر ب محور هــای فرعــی ب

طــرح مذكــور توســط ســرمايه گــذار زيــر كشــت جــو آبــی رفتــه اســت.
وی گفــت: خــط انتقــال تــا پايــان اردبيهشــت مــاه ســال آينــده بــه بهــره بــرداری و طــرح 

انتقــال آب ايــن روســتا تکميــل خواهــد شــد.

نبايــد  مشــکلات  ايــن  هســتند. 
باعــث شــود كــه مــردم كشــور 
ديگــر  بــا  ارزيابــي  مقــام  در  را 
كشــورها قــرار دهنــد.» همــه مــردم 
ــه سلول شــان وضعيــت  ــا ســلول ب ب
را  اقتصــادي  و  معيشــت  وخيــم 
بايــد  لابــد  و  مي كننــد  درک 
مراتــب سپاســگزاري را از رييــس 
ــت نظــام به جــا  تشــخيص مصلح
بياورنــد چــرا كــه ايشــان بــاور 

ــت.  ــران اس ــاع وي ــرده اوض ك
ايــران،  مــردم  نبايــد  چــرا  امــا 
كشــورهاي  هميــن  بــا  را  خــود 
نــه  و  فــارس  خليــج  حاشــيه ي 
ــد؟  ــه كنن ــکا مقايس ــا و آمري اروپ
مــردم ايــران لايــق زندگــي خــوب 
و بي دغدغــه نيســتند يــا ثــروت 

اســت؟ كــم  خدادادي شــان 
ــادي  ــار اقتص ــار فش ــر ب ــردم زي  م
مســوولان  امــا  مي شــوند  خفــه 
و  تحمــل  توقــع  فقــط  آشــکارا 
صبــوري دارنــد در حالــي كــه 
ســوي  از  همتــي  آســتين  هيــچ 
نمي شــود  زده  بــالا  دولتمــردان 
تــا گــره اي بگشــايند. دربــاره ي 
مســوولان  معيشــتي،  وضعيــت 
نمي تواننــد  آنــان  آمارهــاي  و 
مــردم  روز  و  حــال  از  دركــي 
ــا  ــه ب ــاني ك ــند الا كس ــته باش داش
خالــي  ســفره هاي  بــه  حســرت 

دوخته انــد. چشــم 
ــه  ــيده اند ك ــي رس ــه جاي ــردم ب  م
درک  مســوولان  ندارنــد  توقــع 
موجــود  وضعيــت  از  درســتي 
و  حرف هــا  امــا  باشــند  داشــته 
مــردم  بي اســاس  صحبت هــاي 
را عصبانــي مي كنــد كــه حتــي 
مســوولان ايــن معضــل تــازه را 

« نماييــد.  اقــدام  نمي فهمنــد. 

ادامه از صفحه اول

طرح های پیشران چهارمحال 
و بختیاری با قائم مقام وزارت 

کشور پیگیری شد 

اقتصــادی  امــور  هماهنگــی  معــاون 
بختيــاری  و  چهارمحــال  اســتاندار 
تعييــن  پيشــران،  طرح هــای  گفــت: 
و  اســتان  ويــژه  بانکــی  ســود  نــرخ 
ــتغال از  ــاری اش ــط اعتب ــاص خ اختص
ــم  ــا قائ ــی ب ــدوق توســعه مل محــل صن
پيگيــری شــد.  مقــام وزارت كشــور 
نشســت مديــران اقتصــادی چهارمحــال 
وزارت  مقــام  قائــم  بــا  بختيــاری  و 
كشــور در راســتای توســعه اســتان های 

ــد. ــزار ش ــين برگ ــرس نش زاگ
اقتصــادی  امــور  هماهنگــی  معــاون 
اســتاندار گفــت: معرفــی طرح هــای 
بختيــاری  و  چهارمحــال  پيشــران 
اســتان های  از  يکــی  عنــوان  بــه 
ســود  نــرخ  تعييــن  زاگرس نشــين، 
بانکــی ويــژه اســتان و اختصــاص خــط 
اعتبــاری اشــتغال از محــل صنــدوق 
ــری شــده  ــوارد پيگي ــی از م توســعه مل
ــم  ــد كاظ ــود. محم ــت ب ــن نشس در اي
منــزوی تصريــح كــرد: براســاس ســتاد 
زاگرس نشــين  اســتان های  توســعه 
چهارمحــال و بختيــاری، خوزســتان، 
بويراحمــد،  و  كهگيلويــه  ايــلام، 
اســتان  شــش  كرمانشــاه  و  لرســتان 
در  اشــتغال زا  طرح هــای  مشــمول 
قــرارگاه اســتان های زاگــرس نشــين 

هســتند. 
ــای  ــن طرح ه ــه تدوي ــاره ب ــا اش وی ب
و  جنگل هــا  حفــظ  آب رســانی، 
بوم گــردی  زيرســاخت های  توســعه 
ــزی  ــين مرك ــتان های زاگرس نش در اس
ــاره  ــن نشســت درب ــادآور شــد: در اي ي
توســعه  پيشــنهادی  بسته سياســتی 

اســتان طــرح و بررســی شــد. 
توســعه  كــرد:  اضافــه  منــزوی 
و  مهاجــرت  از  جلوگيــری  اشــتغال، 
اســتان های  در  اقتصــادی  شــکوفايی 
اهــداف  از  مركــزی  زاگرس نشــين 
اســتان های  توســعه  ســتاد  تشــکيل 
ــد  ــزوی تأكي ــت. من ــين اس زاگرس نش
ــتغال و كارآفرينــی  كــرد: توســعه اش
تقاضــا،  وصــول  در  تســهيل 
كار،  و  كســب  مجوز هــای  صــدور 
سرعت بخشــی در پرداخــت تســهيلات 
ــالای  ــای ب ــل طرح ه ــتغال زا و تکمي اش
در  فيزيکــی  پيشــرفت  درصــد   80
ــرار دارد.وی  ــرارگاه ق ــن ق ــت اي اولوي
ــته  ــدی بس ــت بن ــس از اولوي ــزود: پ اف
ــش ســرزمين  ــای آماي پيشــنهادی برمبن
بــزودی  طرح هــا  ايــن  از  تعــدادی 
نشســت  ايــن  می شــوند.در  اجرايــی 
تفکيــک  بــه  اقتصــادی  مديــران 
و  پيشــنهادی  طرح هــای  ضــرورت 
ــد. ــه كردن ــی را ارائ ــای اجراي راهکار ه

اساسی ترین راه توسعه  استان گسترش راه ها، 

خطوط ریلی و فرودگاه است 
رئيــس شــورای اســلامی اســتان چهارمحــال و بختيــاری گفــت: اساســی ترين راهــکار 
ــارات  ــص اعتب ــر و تخصي ــام جدی ت ــاری اهتم ــال و بختي ــت چهارمح ــروج از بن بس خ

كلان جهــت توســعه راه هــا، خطــوط ريلــی و فــرودگاه اســت. 
ــلاس  ــن اج ــری در نوزدهمي ــن مي ــهركرد، بهم ــنيم از ش ــزاری تس ــزارش خبرگ ــه گ ب
شــورای اســلامی اســتان چهارمحــال و بختيــاری اظهــار داشــت: در اســتان چهارمحــال 
ــاده  ــداث ج ــه اح ــور هزين ــتانی و صعب العب ــق كوهس ــود مناط ــل وج ــاری بدلي و بختي
بســيار بالاتــر از ســاير اســتان ها اســت و بايــد اعتبــارات حــوزه راه در ايــن اســتان ويــژه 

در نظــر گرفتــه شــود.
وی بــا تأكيــد بــر اينکــه تکميــل پروژه هــای نيمه تمــام حــوزه راه در چهارمحــال 
ــتان  ــت دار اس ــای اولوي ــکلات پروژه ه ــت: مش ــت، گف ــت اس ــز اهمي ــاری حائ و بختي
ــتان  ــلامی اس ــورای اس ــه در ش ــتان های تابع ــدگان شهرس ــط نماين ــوزه راه توس در ح
ــتان  ــلامی اس ــس شــورای اس ــتور كار قــرار گيرند.رئي ــت در دس ــد اس ــرح و امي مط
ــوان  ــار، عن ــتان كي ــوزه راه شهرس ــکلات ح ــوص مش ــاری در خص ــال و بختي چهارمح
كــرد:  انتظــار مــی رود جــاده دســتنا بــه اميرآبــاد معــروف بــه دنبــلا كــه 4 ســال از افتتــاح 
ــه تابلوهــای راهنمايــی و رانندگــی و  آن می گــذرد و ورودی شهرســتان كيــار اســت ب

ــز شــود. روشــنايی تجهي
ــاده  ــده در ج ــدار دهن ــی و هش ــی و رانندگ ــم راهنماي ــود علاي ــه كمب ــاره ب ــا اش وی ب
پرخطــر خراجــی بــه دزک ، تصريــح كــرد: رســيدگی بــه ايــن مشــکل جهــت 
ــتور  ــد در دس ــال  باي ــرد س ــول س ــاً در فص ــی خصوص ــرات احتمال ــری از خط جلوگي
كار قــرار گيــرد. خــط كشــی  و روكــش آســفالت راه هــا و جــاده هــای روســتايی از 
ضروريــات اســت.وی بــا اشــاره بــه لــزوم تکميــل چهارخطــه جــاده شهركرد-شــلمزار و 
شانه ســازی جــاده شــلمزار بــه گهــرو و ايمــن ســازی ايــن محــور ، گفــت: رفــع موانــع 
ــت  ــت درخواس ــزء اولوي ــروژه ج ــن پ ــرداری از اي ــره ب ــريع در به ــت تس ــود جه موج
هــای مردمــی می باشــد.رئيس شــورای اســلامی اســتان چهارمحــال و بختيــاری ضمــن 
ــده مســئولين اســتانی و شهرســتانی ادارات راه و شهرســازی و  ــر از اقدامــات ارزن تقدي
راهــداری و حمــل و نقــل جــاده ای در ســال های اخيــر در راســتای توســعه شــريان های 
ارتباطــی اســتان، تأكيــد كــرد: اساســی ترين راهــکار خــروج از بن بســت چهارمحــال و 
بختيــاری اهتمــام جدی تــر و تخصيــص اعتبــارات كلان جهــت توســعه راه هــا، خطــوط 

ريلــی و فــرودگاه اســت.
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 بخش زیادی از زندگی را عادت ها تشکیل داده  اند. این عادت  ها ممکن است بسیار مفید، کمک کننده و باعث رشد 
و پیشرفت در مسیر زندگی و رسیدن به اهداف یا عادت  هایی بد، مضر و مخرب در زندگی باشند. ذهن انسان 
قادر به تمیز دادن یک عادت و رفتار خوب یا بد نبوده و هر حرکت و رفتاری را پس از مدتی تکرار، تبدیل به عادت 
می کند. به طور کلی عادت های هر فرد در زندگی او نقش بسیار مهم و تعیین کنند ه ای ایفا می کنند. در این مطلب 

از روش های تغییر عادت بد و اشتباهاتی که مانع موفقیت در ترک آن ها خواهد شد، خواهیم گفت.
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 8   اشتباه رایج برای ترک عادت های بد
عادت پرخــوری و مصرف تنقــات، به کم خوری و اســتفاده 
از ســبزیجات، لازم اســت از میزان مصــرف غــذای اولیه هر 
روز مقداری کــم کرده تا بــه میزان دلخــواه برســد. در تغییر 
رفتاری چون جایگزین کردن مطالعه به جای وقت گذرانی در 
شبکه های مجازی، نمی توان یک روزه گوشی موبایل را کنار 
گذاشته و فقط مطالعه کرد. لازم است هر روز دقایقی از زمانی 
را که صرف گوشــی موبایل می کنید   به مطالعه اختصاص   و 
هر روز زمان مطالعه را افزایش دهید. یکــی از راه های تغییر 
عادت، هدفمند بودن اســت، داشــتن هدف بــرای انجام هر 

کاری مشوق بسیار خوبی برای رسیدن به خواسته هاست.
تکنیک های ایجاد عادت

همه افراد برای رسیدن به یک منِ بهتر نیازمند ایجاد عادات 
مثبت برای داشــتن زندگی بهتر هســتند. ایجاد عادت های 
جدید هم مســتلزم داشــتن اراده و مصمم بــودن در تصمیم 
گرفته شــده اســت زیرا ایجاد یک عادت مثبت توانایی تغییر 
بسیار بزرگی در زندگی و آینده افراد دارد. فرایند ایجاد یک 
عادت را می توان به چهار مرحله ساده تقسیم کرد: 1- نشانه، 
2- ولع، 3- پاسخ و 4- پاداش. تقسیم آن به این بخش های 
اساسی می تواند به ما کمک کند تا بفهمیم یک عادت چیست، 
چگونه کار می کند و چگونه آن را بهبود بخشــیم. این الگوی 
چهار مرحله ای پایه و اساس هر عادتی است و مغز شما هر بار 

این مراحل را به همان ترتیب طی می کند.
اشتباهاتی که مانع ترک عادت های بد می شود

تغییر همــه عادت های بد بــه صورت هم زمــان یکی از 1 
این اشــتباهات رایج اســت که بعضی افــراد تصمیم به 

اجرایی کردن آن می گیرند.

شروع کردن برای ترک عادت های بد از عادت های بزرگ که 2 
تغییر آن ها مشکل است، یکی دیگر از این اشتباهات است.

تصور ترک عادت بد در یک  شب که باعث دلسرد شدن 3
فرد می شود و او را از تاش بیشتر باز می دارد.

تمرکز نداشتن بر رفتار های خود باعث می شود تا فرد 4 
نتواند به طور اصولی، یک عادت نامناسب را ترک کند.

تغییر نــدادن محیــط اطــراف، باعث بازگشــت عادت 5 
می شــود زیرا عواملی که فرد را به یاد عادت قبلی خود 

می اندازد، در محیط اطراف او هستند.

کمال گرایی و داشتن ترس از شکست، باعث می شود 6 
تا فرد عادت هــای بد خــود را تغییر ندهد و بــه نوعی از 

آن ها فرار کند.

به تعویق انداختــن کارها باعث می شــود کــه در تغییر 7 
عادت های خود سست عمل کنید.

نداشــتن برنامه ریزی برای تغییر عادت هم یک اشتباه 8 
دیگر اســت. از آن جایی که فرایند تغییر عادت طولانی 
است، اگر برنامه ای برای آن نداشته باشید شکست می خورید 

و از تغییر عادت خود دلسرد می شوید.

 تغییر عادت، سخت و زمانبر است اما محال نیست

هر فرد در طول یک روز، کارهای بسیاری را صرفا از روی عادت 
انجام داده و تا حالا به خوب یا بد بودن آن عمل توجه نکرده است. 
برخی عادت ها بدون تفکر در افراد ایجاد شده و بر اثر مشاهده آن 
رفتار در والدین و اطرافیان تبدیل به یک عادت رفتاری می  شود، 
برخی از آن ها هــم از پیش فکر شــده بــوده و برای انجــام آن ها 
مدت ها تاش و کوشش شده است. تغییر عادت برای رفتارهایی 
که به یک ملکه ذهنی تبدیل شده و ما به طور ناخودآگاه آ ن ها را 
انجام می د هیم، بســیار سخت و زمانبر اســت اما یک امر محال 

نبوده و طی مراحلی قابل حذف و یا تغییر است.
عادت چیست؟

عادت به یک روش رفتــاری معمول گفته می شــود که فرد در 
آن مســتقر شــده، یعنی انجام آن رفتار جزئی از شــخصیت و 
رفتار فرد شده است. در زندگی ما بسیاری از کارها بر اساس 
همین عادت ها انجام می شــود، این عادت ها شامل کارهای 

بسیار جزئی مانند جفت کردن کفش ها موقع در آوردن آن ها 
تا کارهای مهم و تعیین کننده می شــوند. برخــی از عادات به 
عنوان »عادات اصلی« شــناخته می شــوند و ایــن عادت   ها بر 
شــکل گیری عادات دیگر تاثیر می گــذارد. به عنــوان مثال، 
فردی که از بدن خود مراقبت می کند و عادت به ورزش منظم 
دارد، استفاده از غذاها و خوراکی های سالم، مفید و مصرف 
متعادل و به اندازه را در برنامه زندگی خود جای داده و جزئی 

از عادت  های زندگی او به حساب می آید.
 پیش نیازهای تغییر عادت بد

تغییر عادت و روش  های یکسانی که ما مدت ها و حتی سال ها 
با آن ها زندگی کرده  ایم کار سخت و دشواری است، اما برخی 
عــادات و رفتارهــا در زندگی هر فــردی وجــود دارد که برای 
زندگی بهتر، نیــاز به تغییر دارنــد و ادامه انجــام آن   ها ممکن 
اســت آســیب هایی برای فرد به همراه داشته باشــد. بدیهی 
اســت که عادت ها یک شــبه تغییر نمی  کنند مثا برای تغییر 

محوری

عادت چیست؟ از روش های تغییر آن و پیش نیازهایش چه می دانید و چه موانعی باعث می شود 

تا در ترک عادت های بد شکست بخوریم؟

1-   غیبت کردن و شایعه سازی.
2-   قطع کردن حرف دیگران.

3-   تــاش همیشــگی بــرای نشــان دادن برتری 
خود.

4-   قبول نکردن اشتباهات.
5-   کینه توزی.

6-   مدام شکایت کردن.
7-   احساس عامه دهر بودن.

8-  به اشتراک گذاری بیش از حد زندگی شخصی 
در رسانه های اجتماعی.

 اگر می  خواهید  دوست داشتنی  باشید با این
 8 رفتار خداحافظی کنید

نکته ها 

 
 

* مشــکل اصلــی مــن در زندگــی، همین 
نداشتن اراده اســت. الان می خوام مطلب 
»اراده ات رو تقویــت کــن« رو بخونم و ببینم 

مشکلم حل می شه یا نه.
* از خوراکی هایــی کــه باعــث حــذف 
جوش هــای صــورت مــی شــن، در صفحه 

سامت بنویسین.
* 8 عبارتی که در صفحه خانواده نوشتین 
که گفتن شــون باعــث خراب شــدن رابطه 
رئیــس و نیروها می شــه، باید بــه رئیس ها 

گفت، هرچند ناراحت بشن.
* قتــل خواهــر و 5 هم خدمتــی بــه خاطر 

اختافات خانوادگی، ترسناک بود. نشون 
می ده که اختافات خانوادگی، چقدر باعث 
عصبانیت فرد و فشار روانی روی او می شود.
* پاسخ ستون ضرب المثل شنبه ۷ بهمن، 

خیلی راحت بود. سخت ترش کنین.
* مــن بایــد اراده ام رو قــوی کنم و امســال 
رو خــوب درس بخونم تــا بتونــم در کنکور 
سراسری سال بعد، رتبه مد نظرم رو بگیرم. 

برام دعا کنین.
* مطلب »خطــرات نگران کننــده مصرف 
شــیر خام« در صفحه ســامت جالب بود. 

ممنون از شما. 

راه ارتباطی با زندگی سام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامــی، اختاف نظر بین همســر و خانواده شــوهر بســیار 
طبیعی است اما این که همسرتان را تهدید به طاق کرده اید، راه حل 
درســتی نیســت. تاش کنیــد به جــای فکر کــردن به طــاق، رابطه 
مساعدی بین همسر و خانواده تان ایجاد کنید. می توانید به همسرتان 
بگویید نباید انتظار داشته باشــد که همه طبق الگوها و ســایق وی رفتار کنند. تاش 
کنید به جای تصمیم گرفتن بر اساس افکار منفی، آرام آرام سطح روابط را بالا ببرید. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
اختاف نظرها را به اطاع دو طرف برسانید

اختاف نظر و حساســیت های همســرتان را درباره خانواده تان شناسایی و به طریقی 
خانواده تان را از این مســائل مطلع کنید تا قدری در رفتار خودشــان اصاحاتی ایجاد 
کنند و از شدت مشکات تا حدودی کاسته شــود. همین طور حساسیت های خانواده 
خودتان را هم بشناسید و به اطاع همسرتان برسانید تا در تعامل با خانواده شما بیشتر 

رعایت کنند.
ناراحتی تان را نشان دهید

همیشه سعی کنید در غیاب خانواده، حق را به همسرتان بدهید تا ایشان تصور نکند شما 
وی را تنها رها کرده اید. سیاست مردانه خود را به کار بگیرید و سعی کنید در برابر همسر 
و خانواده تان با رعایت احترام، واکنش جدی نشــان دهید. به طور مثال اگر واکنشــی 
منفی از طرف خانواده و همســرتان شروع شــد، خیلی جدی ولی صبورانه و محترمانه 
واکنش نشــان دهید و بگویید این طرز واکنش و رفتار برای افرادی بالغ مثل شما واقعا 
بعید و بهتر است. این غائله را تمام کنید ولی اصا قهر نکنید بلکه به هر دو طرف نشان 

دهید از این گونه رفتارهای آن ها بسیار ناراحت هستید.
در غیاب همسرتان به خانواده تان تذکر دهید

برخی حساسیت ها و مشکات رفتاری را در غیاب همسرتان به خانواده تان تذکر دهید. 
وقتی دایم از همسرتان بدگویی می کنند، منطقی واکنش نشان دهید و دلیل بیاورید و 
از خانواده تان بخواهید برای حفظ آرامش و به وجود نیامدن کدورت ها، بیشتر ماحظه 

و مراعات کنند.
دلیل دلخوری همسرتان را کشف کنید

گاهی اوقات برآورده نشدن برخی توقعات)هرچند منطقی و غیر منطقی( باعث ایجاد 
دلخوری و در بیشتر مواقع، شــاید قطع رابطه شود. به عنوان مثال شــاید همسرتان از 
خانواده شما توقع حمایت مالی داشته که برآورده نشــده و حال این گونه در رفتار خود 
فرافکنی می کند. در نظر داشته باشید حتی اگر توقعات همسرتان را بی جا و بی موقع 
می دانید، باز هم می توانید برای پشتیبانی از نظر وی هم که شده با خانواده تان گفت وگو 
و این سوء تفاهم را حل و فصل کنید. در کل بهتر است از همسر خود صبورانه دلیل این 

رفتارها را سوال کنید و هیچ گاه ایشان را قضاوت نکنید.

مردی هستم 27 ساله. تقریبا 5 سال از شروع زندگی مشترک مان 
گذشته است. مشکلم این اســت که رابطه خانمم با خانواده ام اصلا 
خوب نیست. تا حالا پیش نیامده که به خانه مادرم برویم و خانمم بهانه 
نگیرد که چرا مادرم یا خواهرم یا برادرم فلان حرف را زد یا فلان رفتار 
را داشت. خانمم را به طلاق یا جدایی هم تهدید کردم اما مشکل حل 

نشد. چه کنم؟ 

خانمم را تهدید کردم اما رابطه اش با خانواده ام خوب نشد

بنفشهدولتآبادی|رواندرمانگرومشاورخانواده

اتاق مشاوره 

بررسی آم آر آی 10 هزار و 125 نفر
حجم مغز با ســامت مغز مرتبط اســت 
و حجم کمتر مغز نشــانه زوال شناختی 
اســت کــه می توانــد بــه زوال عقلــی 
منجر شــود. به گفته گــروه تحقیقاتی، 
افزایــش یا حفــظ تــوده مغــزی »اثرات 
محافظت کننده عصبــی بالقوه« دارد. 
دکتر دیوید مریل، مدیر مرکز ســامت 

مغز موسسه علوم اعصاب پاسیفیک که یکی از نویسندگان این تحقیق است، می گوید: »ما 
به این نتیجه رسیده ایم که حتی میزان متوسط فعالیت بدنی، مانند کمتر از چهار هزار قدم 
برداشــتن به صورت روزانه، تاثیر مثبتی بر ســامت مغز می گذارد« به گفتــه او، »این مقدار 
بسیار کمتر از 1۰ هزار قدم روزانه ای است که توصیه می شود و البته که 1۰ هزار قدم برای 
بسیاری از مردم هدف دست نیافتنی محســوب می شود«. محققان در این پژوهش به سراغ 
1۰ هزار و 125 شــرکت کننده رفتند که میانگین سنی 52 سال داشــتند. این افراد برای 

بررسی حجم مغز نسبت به میزان ورزش تحت اسکن مغزی ام آر آی قرار گرفتند.

تقویت حافظه و پردازش اطاعات در مغز
طبق این تحقیقــات، افرادی که در فعالیت های متوســط تا شــدید شــرکت می کنند)چه 
پیاده روی، چه دویدن یا ورزش( و تحــت تاثیر ورزش، ضربان نبــض و تنفس آن ها حداقل 
برای 1۰ دقیقه افزایش پیدا می کند، در نواحی مختلف مغز  مانند هیپوکامپ که مسئول 
حافظه است و ماده خاکستری که مســئول پردازش اطاعات است ، توده مغزی بیشتری 
دارند. این حجم بیشــتر همچنین در بخش اســتخوان پس ســری مغز )لوب اکسیپیتال(، 
بخش جداری و پیشــانی هــم دیده می شــود. دکتر ســیروس راجی، یکی از نویســندگان 
این پژوهش، می گوید: »این تحقیق جدید، پژوهش های پیشــین را تایید می کند و نشــان 
می دهد که فعالیت بدنی برای مغز هم مفید است. ورزش نه تنها به کاهش زوال عقل کمک 
می کند، بلکه در حفظ اندازه و حجم مغز که با افزایش سن بسیار حائز اهمیت است، تاثیر 
مهمی دارد«. همچنین این پژوهش نشــان می داد تنها 15 دقیقــه پیاده روی در روز خطر 
آلزایمر را تا 33 درصد کاهش می دهد. محققان همچنین در زمینه مواردی که زوال عقل 
 ،D را تســریع می کنند هشــدار داده اند. این موارد شــامل  مصرف الکل، کمبود ویتامین

التهاب و استرس مزمن می شود.
منبع: ایندیپندنت فارسی

روان شناسی

 کاهش 33درصدی خطر آلزایمر 
با 15 دقیقه پیاده روی روزانه

 

آســتانه تحمــل پاییــن در برابــر 1 
مشــکات کــودک| والدینــی که 
در ســنین بالا فرزنددار می شوند، نسبت 
بــه والدینی که در ســنین پاییــن و ابتدای 
جوانی فرزنددار می شوند، آستانه تحمل 
پایین تری در برابر مشــکات فرزند نوزاد 
یا نوباوه شان دارند.  این می تواند به دلیل 
حساســیت پذیری بیشــتر افــراد در برابر 

چالش هایی از این دست باشد.

افــراط یــا تفریــط در راهبردهای 2 
تربیتی| افــرادی که در ســنین بالا 
صاحب فرزند می شوند، بیشــتر احتمال 
دارد در راهبردهای تربیتی خود به افراط 
یا تفریط کشیده شوند. به عبارت دیگر این 
دسته والدین یا خیلی سخت گیر یا خیلی 
آسان گیر خواهند شد. به خصوص اگر این 
تجربه فرزندآوری آن ها، پس از درمان های 

مربوط به نازایی باشد.

دوران 3  از  فرزنــد  لذت نبــردن 
کودکی| دوران کودکی شیرینی ها 
و لذت های خاصی دارد که هر مادر و پدری 
آن را تجربه می کند اما والدینی که تفاوت 
ســنی بســیاری با فرزنــدان خــود دارند، 
ممکن است به مقتضای دوره سنی که در 
آن قرار دارند، نتوانند درک کامل و عمیقی 
از لذت های موجود در کودکی فرزندشان 

داشته باشند.

اختاف هــای بســیار در ســایق| 4 
به طــور قطــع فرزندان شــما متعلق 
به نسل فردا هســتند و نمی توان بر اساس 
معیارهــا و منطق هــای نســلی کــه بــه آن 
تعلق داریم، از آن ها توقع داشــته باشــیم. 
چارچوب های اخاقی و اجتماعی معمولا 

ثابت هستند اما برخی موارد وجود دارند 
که کاما منطبق بر شرایط زمان هستند. 
والدینی که با فرزندان به خصوص نوجوان 
و جوان خود اختاف ســنی زیادی دارند، 
در درک کــردن ایــن تفــاوت نســلی بــه 
چالش های بیشــتری برمی خورنــد و کار 

سخت تری پیش رو دارند.

لذت بچه داری در جوانی| مواردی 5 
که ذکر شــد کلــی هســتند و امکان 
دارد والدینی هم باشند که با وجود داشتن 
تفاوت سنی زیاد با فرزندشان، رابطه بسیار 
خوبی با آن ها برقرار کنند و والدگری لذت 
بخشی را تجربه کنند اما واقعیت ها بیانگر 
این است که داشــتن فرزند در جوانی و در 
دورانی که فرد بیشــترین ســطح انگیزه و 
انرژی ممکن را دارد، بــه مراتب می تواند 
نتایجی بهتر و لحظاتــی لذت بخش تر هم 

برای والدین و هم فرزندان ایجاد کند.

 

فعالیت بدنی و ورزش فواید زیادی دارد و توصیه متخصصان و کارشناسان همواره این 
است که در میان کارهای روزمره دقایقی را به آن اختصاص دهیم. تحقیقات جدید علاوه بر 
تایید مزیت های پیشین، از تاثیر ورزش بر افزایش حجم مغز و کاهش احتمال ابتلا به زوال 
عقل خبر می دهد. بنا بر پژوهشی که ماه گذشته در مجله پزشکی بیماری آلزایمر منتشر 
شد، نتیجه تجزیه  و  تحلیل اسکن های مغزی بیش از ۱۰ هزار نفر این بود که احتمالا ورزش 

منظم حتی پیاده روی با بیشتر  شدن حجم مغز مرتبط است.

 

رئیس مرکز جوانی جمعیت، ســلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت به تازگی 
گفته: »آمارها نشان می دهد که فاصله بین ازدواج و تولد نخستین فرزند در زوج های 
ایرانی 4 تا 5 سال است؛ بنابراین یکی از گزاره های فرهنگی که در حال اصلاح آن 
هستیم همین است زیرا بهتر است جوانان در دو سال نخست زندگی خود اقدام به 
فرزندآوری کنند«)منبع خبر: تسنیم(. معمولا وقتی صحبت از فاصله سنی والدین و 
فرزندان به میان می آید، همه نگاه ها به سمت اختلاف نسلی و درک نشدن فرزندان 
توسط والدین در دوره هایی مانند نوجوانی و جوانی جلب خواهد شد اما واقعیت این 
است که چالش های پیش روی والدینی که دارای اختلاف سنی زیادی با فرزندان شان 
هستند، بیشتر از مشــکلات ارتباطی و تعارضات بین نسلی است. در این مطلب به 

بررسی برخی چالش های پیش روی این دسته والدین می پردازیم.

 5 نکته درباره فاصله 5ساله بین ازدواج
 تا فرزندآوری زوجین

رئیس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشت گفته آمارها نشان می دهد که فاصله 
بین ازدواج و تولد نخستین فرزند در زوجین ایرانی 4 تا 5 سال است

سوژه روز 

مشاوره 
زوجین

جوادغفورینسب|کارشناسارشدمشاورهخانواده

اجتماعی ، فرهنگی
3

مشاوره
خانمم را تهدید کردم 

اما رابطه اش با خانواده ام 
خوب نشد

تقريبــا 5  مــردی هســتم 27 ســاله. 
ســال از شــروع زندگــی مشــترک مان 
ــت  ــن اس ــکلم اي ــت. مش ــته اس گذش
بــا خانــواده ام  رابطــه خانمــم  كــه 
اصــلا خــوب نيســت. تــا حــالا پيــش 
نيامــده كــه بــه خانــه مــادرم برويــم و 
خانمــم بهانــه نگيــرد كــه چــرا مــادرم 
يــا خواهــرم يــا بــرادرم فــلان حــرف 
داشــت.  را  رفتــار  فــلان  يــا  زد  را 
خانمــم را بــه طــلاق يــا جدايــی هــم 
تهديــد كــردم امــا مشــکل حــل نشــد. 

ــم؟  چــه كن

نظــر  اختــلاف  گرامــی،  مخاطــب 
شــوهر  خانــواده  و  همســر  بيــن 
ــه  ــن ك ــا اي ــت ام ــی اس ــيار طبيع بس
طــلاق  بــه  تهديــد  را  همســرتان 
ــت.  ــتی نيس ــل درس ــد، راه ح كرده اي
ــه جــای فکــر كــردن  ــد ب ــلاش كني ت
بــه طــلاق، رابطــه مســاعدی بيــن 
ــد.  ــاد كني ــان ايج ــر و خانواده ت همس
بگوييــد  همســرتان  بــه  می توانيــد 
ــد انتظــار داشــته باشــد كــه همــه  نباي
طبــق الگوهــا و ســلايق وی رفتــار 
كننــد. تــلاش كنيــد بــه جــای تصميــم 
ــن بر اســاس افــکار منفــی، آرام  گرفت
آرام ســطح روابــط را بــالا ببريــد. در 
ــما دارم. ــه ش ــه ب ــد توصي ــه چن ادام

اختلاف نظرها را به اطلاع 
دو طرف برسانید

حساســيت های  و  نظــر  اختــلاف 
خانواده تــان  دربــاره  را  همســرتان 
ــان  ــی خانواده ت ــه طريق ــايی و ب شناس
كنيــد  مطلــع  مســائل  ايــن  از  را 
خودشــان  رفتــار  در  قــدری  تــا 
اصلاحاتــی ايجــاد كننــد و از شــدت 
مشــکلات تــا حــدودی كاســته شــود. 
هميــن طــور حساســيت های خانــواده 
خودتــان را هــم بشناســيد و بــه اطــلاع 
ــا  ــل ب ــا در تعام ــانيد ت ــرتان برس همس
ــد. ــت كنن ــتر رعاي ــما بيش ــواده ش خان

ناراحتی تان را نشان دهید
غيــاب  در  كنيــد  ســعی  هميشــه 
همســرتان  بــه  را  حــق  خانــواده، 
ــا ايشــان تصــور نکنــد شــما  ــد ت بدهي
ــت  ــد. سياس ــا كرده اي ــا ره وی را تنه
بگيريــد  كار  بــه  را  خــود  مردانــه 
برابــر همســر و  و ســعی كنيــد در 
احتــرام،  رعايــت  بــا  خانواده تــان 
بــه  واكنــش جــدی نشــان دهيــد. 
ــی از  ــی منف ــر واكنش ــال اگ ــور مث ط
ــروع  ــرتان ش ــواده و همس ــرف خان ط
ــه  ــی صبوران ــدی ول ــی ج ــد، خيل ش
ــد و  ــان دهي ــش نش ــه واكن و محترمان
ــار  ــن طــرز واكنــش و رفت ــد اي بگويي
ــا  ــل شــما واقع ــغ مث ــرادی بال ــرای اف ب
بعيــد و بهتــر اســت. ايــن غائلــه را 
ــد  ــر نکني ــی اصــلا قه ــد ول ــام كني تم
ــه هــر دو طــرف نشــان دهيــد  بلکــه ب
از ايــن گونــه رفتارهــای آن هــا بســيار 

ناراحــت هســتيد.

در غیاب همسرتان به 
خانواده تان تذکر دهید

مشــکلات  و  حساســيت ها  برخــی 
همســرتان  غيــاب  در  را  رفتــاری 
دهيــد.  تذكــر  خانواده تــان  بــه 
ــی  ــرتان بدگوي ــم از همس ــی داي وقت
واكنــش  منطقــی  می كننــد، 
و  بياوريــد  دليــل  و  دهيــد  نشــان 
بــرای  بخواهيــد  خانواده تــان  از 
ــدن  ــه وجــود نيام حفــظ آرامــش و ب
و  ملاحظــه  بيشــتر  كدورت هــا، 

كننــد. مراعــات 

دلیل دلخوری همسرتان 
را کشف کنید

نشــدن  بــرآورده  اوقــات  گاهــی 
و  منطقــی  توقعات)هرچنــد  برخــی 
غيــر منطقــی( باعــث ايجــاد دلخــوری 
قطــع  شــايد  مواقــع،  بيشــتر  در  و 
ــال شــايد  ــوان مث ــه عن رابطــه شــود. ب
توقــع  از خانــواده شــما  همســرتان 
ــرآورده  ــه ب ــته ك ــی داش ــت مال حماي
ــار  ــه در رفت ــن گون ــال اي ــده و ح نش
نظــر  در  فرافکنــی می كنــد.  خــود 
داشــته باشــيد حتــی اگــر توقعــات 
بی موقــع  و  بی جــا  را  همســرتان 
ــرای  ــد ب ــم می تواني ــاز ه ــد، ب می داني
پشــتيبانی از نظــر وی هــم كــه شــده با 
ــن ســوء  ــان گفت وگــو و اي خانواده ت
تفاهــم را حــل و فصــل كنيــد. در كل 
بهتــر اســت از همســر خــود صبورانــه 
دليــل ايــن رفتارهــا را ســوال كنيــد و 
ــد. ــاوت نکني ــان را قض ــچ گاه ايش هي
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آگهي مناقصه عمومی یک مرحله ایی   
ســازمان ســیما، منظــر و فضــای ســبز شــهری شــهرداري شــهرکرد درنظــر دارد خريــد بخشــی از لولــه پلــی اتيلــن 
جهــت اجــرای پــروژه انتقــال پســاب شــهری )لولــه پلــی اتيلــن تــک جــداره / دولايــه PN10-HDPE100-D400(،اجــرای 
ــای  ــه چراغ¬ه ــد پاي ــهركرد ،خري ــرقی ش ــر در ورودی ش ــول 120 مت ــه ط ــاز ب ــورد ني ــزات م ــام تجهي ــا تم ــوری ب ــل ن تون
ــامانه  ــق س ــه، را از طري ــطل زبال ــت و س ــامل نيمک ــهری ش ــان ش ــد مبلم ــری، خري ــری و 9 مت ــری، 7/5 مت ــو 3 مت دكوراتي

ــد. ــت برگــزار نماي ــه نشــانی www.setadiran.ir دول ــداركات الکترونيکــی ب ت
 زمان دریافت اسناد : از تاريخ 09/ 11 / 1402 لغايت  14 / 11 / 1402

زمان ارائه پیشنهادات : تا ساعت 8صبح  مورخ 25 / 11 / 1402
  تاریخ بازگشائي : ساعت 9 صبح مورخ 25  / 11 / 1402

ــامانه  ــق درگاه س ــاكات از طري ــائي پ ــنهاد وبازگش ــه پيش ــا ارائ ــه ت ــناد مناقص ــت اس ــه از درياف ــن مناقص ــزاري اي ــل برگ ــه مراح  كلي
ــد. ــد ش ــام خواه ــه آدرس  ww.setadiran.ir w انج ــتاد( ب ــت )س ــي دول ــداركات الکترونيک ت

م الف 1649596     روابط عمومی سازمان سیما ، منظر و فضای سبز شهری شهرداری شهرکرد

وزن گیری ناکافی مهم ترین نوع »اختلال رشد« و غالبا ناشی ازکمبود دریافت موادغذایی است

اختلال رشد کودکان را جدی بگیریم

رشد کودک تا دو سالگی براساس سه شاخص 
اساسی قد، وزن و دور سر بررسی می شود. پس 
از دو سالگی، معمولا فقط قد و وزن به عنوان 
شاخص های رشد مورد ارزیابی قرار می گیرد. 
البته اندازه دور سر تا حدود هفت سالگی رشد 
خفیفی دارد اما نیاز به اندازه گیری ماهانه ندارد 

و بررسی سالانه کفایت می کند
»رشد« به تغییر اندازه های کودک اطلاق می شود 
شدن  تخصصی  مسئله  »تکامل«  یا  »نمو«  و 
عملکرد دستگاه های مختلف بدن نظیر دستگاه 
عضلانی اسکلتی، مغزی نخاعی، ریوی، کلیوی، 
قلبی عروقی و... همراستا با تغییر اندازه های بدن است.

رشد قد و وزن کودک متناسب با 
معیار قد و وزن زمان تولد برآورد و 

مورد قضاوت قرار می گیرد
رشد طبیعی کودک انسان از بدو تولد تا دو سالگی 
به این شکل برآورد می شود که نوزاد با هر وزنی 
متولد شود، در پایان پنج ماهگی به دو برابر برسد. 
در پایان سال اول به سه برابر زمان تولد می رسد 
که دو برابر شدن طی پنج ماه اول زندگی است. 
کودک در وضعیت طبیعی، طی سال دوم زندگی 

نیز معادل وزن زمان تولد، وزن گیری دارد.
این روند افزایش وزن کودک نشان از رشد طبیعی 
است که در مورد سلامت کودک اهمیت دارد. 
به عنوان مثال، اگر نوزاد با وزن سه کیلوگرم متولد 
شود، در پایان پنج ماهگی به طور طبیعی باید به 
حدود 6 کیلوگرم، در پایان یک سالگی به 9 
کیلوگرم و در پایان دو سالگی به 12 کیلوگرم برسد.
قد طبیعی نوزاد در زمان تولد به طور متوسط 50 
سانتی متر است. در سال اول زندگی، قد کودک 
25 سانتی متر افزایش می یابد. رشد قدی طی سال 
دوم زندگی، 12/5 سانتی متر است و کودک به 

87/5 سانتی متر می رسد.
هر زمانی که افزایش طبیعی قد و وزن کودک طبق 
این معیار نباشد، »اختلال رشد« مطرح می شود 
که ممکن است در قد، وزن یا هر دو دیده شود.
البته توجه به اینکه معیار افزایش وزن و قد متناسب 
با وزن و قد نوزاد در زمان تولد است، ضروری 
است. حداقل وزن قابل قبول برای نوزاد، 2500 و 
حداکثر 4200 گرم است و نباید انتظار وزن گیری 
نوزاد با وزن 2500 گرم را همانند نوزاد متولدشده 
با وزن 3 کیلوگرم دانست. در مورد قد نیز این 

مسئله صدق می کند.

»اختلال رشد« ناشی از تغذیه  
شایع ترین اختلال رشد کودکان است

سه نوع اختلال بارز در رشد کودکان مطرح است. 
اولین و شایع ترین، اختلال رشد تغذیه ای است. 
در 75 تا 80 درصد کودکانی که اختلال رشد 

دارند، تغذیه عامل زمینه ساز است.
البته اختلال رشد تغذیه ای می تواند با منشا اولیه و 
ناشی از دریافت ناکافی موادغذایی )ناامنی غذایی( 
موردنیاز باشد یا اینکه کودک به رغم دریافت کافی 

غذا، رشد کافی ندارد که مشکل ثانویه و مربوط 
به بیماریهای دوران کودکی از جمله اختلال در 
عملکردهای جذب است. به عنوان مثال، کودکی که 
دچار اسهال، استفراغ یا تب بالا است، دفع زیاد، 
کم شدن تمایل کودک به غذا یا افزایش نیاز بدن 
مانع از وزن گیری می شود. هر درجه تب کودک، 
13درصد نیاز کودک به انرژی را بالا می برد در 
حالی که کودک نه تنها غذای بیشتری نمی خورد، 
بلکه اشتها نیز به علت بیماری کم  شده و از دو 

منظر کودک دچار سوءتغذیه می شود.
بعضی از کودکان دچار بیماری هایی هستند که 
موجب اختلال در جذب شده و بخش زیادی از 
غذای دریافتی از طریق مدفوع از بدن دفع می شود.

موارد متعددی از بیماری  های کودکان می توانند 
عامل ثانویه و منجر به اختلال رشد شوند.

در مناطقی از دنیا از جمله در برخی از مناطق و 
گروه های جمعیتی کشور ما، هنوز مشکل در 
دسترسی به غذای کافی یا به عبارتی ناامنی غذایی 
وجوددارد. زمانی که خانواده دسترسی کافی به 
غذا نداشته باشد، کودک نیز غذای کافی و موردنیاز 

را دریافت نمی کند.

تغذیه با شیر مادر »اختلال رشد« 
کودک ناشی از ناامنی غذایی را به 

حداقل می رساند
نکته مهم در زمینه ناامنی غذایی اینکه اگر خانواده ها 
به توصیه های جهانی، علمی و دینی در زمینه تغذیه 
با شیر مادر توجه داشته باشند، اثر ناامنی غذایی در 
اختلال رشد کودک به حداقل می رسد. حتی اگر 
مادر کمبود دریافت غذایی داشته باشد، بازهم شیر 
تولید می شود و می تواند به قیمت لاغرشدن خود 
و از دست دادن انرژی و کاهش وزن به کودک 
خود شیر بدهد. در این وضعیت، کودک دچار 
اختلال رشد کمتری خواهدبود. در جوامعی که 

کودکان با شیرخشک تغذیه می شوند، همان طور 
که خانواده کمبود دریافت غذا دارد و معمولا ناشی 
از مشکلات اقتصادی است، دسترسی به شیر 
خشک نیز کاهش دارد و کودک نیز تحت تاثیر 
ناامنی شدید قرار می گیرد و سوءتغذیه و اختلال 

رشد پیدا می کند.

در»اختلال رشد« ناشی از تغذیه، 
قد تقریبا در محدوده نرمال اما وزن 

بسیار پایین تر از حد طبیعی است
در اختلال رشد ناشی از تغذیه، معمولا قد کودک 
در محدوده نرمال و کمی پایین تر از حد طبیعی 
است اما وزن بسیار پایین تر است و ناسازگاری 
وزن و قد دیده می شود. رشد دور سر کودک نیز 
معمولا در محدوده نرمال است. با توجه به این 
معیارها، اگر قد و دور سر کودک در محدوده 
نرمال یا کمی پایین تر است اما رشد وزنی مناسب 

نیست، اختلال رشد ناشی از تغذیه است.
 این نوع از اختلال رشد می تواند ناشی از کمبود 
دریافت مواد غذایی و یا ابتلا به بیماری باشد 
و از جمله به عفونت نهفته ادراری و مشکلات 
دستگاه گوارش مثل ریفلاکس معده به مری یا 
اختلالات در جذب روده ای باید توجه شود. 
در مورد بیماری هایی که با اختلال در جذب 
موادغذایی همراه است نیز تشخیص و درمان 
اهمیت دارد. معاینه دقیق کودک و اطمینان از 
وضعیت سلامت توسط متخصص اطفال باید 
به درستی صورت گیرد. چنانچه کمبود دریافت 
غذا مطرح باشد، توجه به توصیه های غذایی 
و حمایت  از خانواده در موارد ناامنی غذایی 
اهمیت دارد. آموزش خانواده ها در مورد توزیع 
مناسب درآمد نیز بسیار مهم است. متاسفانه گاه 
در خانواده هایی که کودک دچار دریافت ناکافی 
غذا است، اقتصاد خرد در خانواده مشکل دارد 

و به  عنوان مثال، پدر روزانه سیگار می کشد که 
می تواند بخشی از غذای کودک را تامین کند. 

آموزش در خانواده، توزیع مناسب درآمد خانوار، 
اختیار و هوشمندی مادر در اختصاص درآمد به 
تغذیه خانواده در جهت تهیه غذای اولیه با حداقل 
هزینه و تغذیه با شیر مادر مجموعه ای است که 
در کنار برنامه های حمایتی توسط سیاستگذاران 
به بهبود وضعیت تغذیه کودکان کمک می کند. 

»اختلال رشد« همزمان قد و وزن غالبا 
مربوط به تاخیر رشد سرشتی است

اگر قد و وزن هر دو کمتر از نرمال است و دور 
سر تقریبا طبیعی باشد، به اختلال رشد سرشتی و 
احتمالا اختلال عملکرد سیستم غددی توجه شود. 

شایع  ترین نوع در این مدل از اختلال رشد، نوع 
سرشتی است. 30 تا 35درصد خانواده ها بچه هایی 
دارند که وزن و قد آنها نسبت به همسالان تا حدود 
سن بلوغ به شدت پایین است و هیچ علتی پیدا 
نمی شود. اما با نزدیک شدن به سن بلوغ، ناگهان 

جهش رشد قد و وزن اتفاق می افتد. 
این حالت ناشی از ژن ها نیست بلکه طبع و سرشت 
خانواده به این شکل است که کودک ریزنقش 
است. البته این کودک کمبودی ندارد و حتی نسبت 
به همسالان بسیار چابک تر است، از نظر هوشی 
مشکلی ندارد، کاملا مستقل و چابک تر است اما 
برای پدر و مادر نگرانی بسیاری ایجاد می شود. 

تعیین سن استخوانی کودک از طریق 
عکسبرداری مچ دست روش آسان و مؤثر 

در تشخیص علت »اختلال رشد« است
در برخورد با کودکی که رشد قدی و وزنی مناسب 
ندارد، اولین گام درخواست آزمایش های متعدد 
به ویژه آزمایش های عملکرد غدد نیست. در وهله 
اول نیاز به بررسی دقیق قد و وزن و رسم منحنی 
رشد است. اگر قد در محدوده نرمال است و 
رشد وزنی کاهش یافته باشد، نیاز به انجام آزمایش 
هورمونی غدد تیروئید و هیپوفیز مثل هورمون های 
رشد نیست. این آزمایش های بی  دلیل هزینه های 
زیادی به خانواده و جامعه تحمیل می کند و به ویژه 
موجب آزار و روشی تهاجمی به کودک است.

طریق  از  کودک  استخوانی  سن  تعیین  با 
عکسبرداری مچ دست به خوبی می توان این 
وضعیت را تشخیص داد. اگر سن استخوان یک 
تا دو سال از سن شناسنامه ای )سن تقویمی( 
کودک کمتر بود، زمینه سرشتی بیشتر مطرح 
است ونیاز به انجام آزمایش خون و مصرف 
دارو نیست و کودک حوالی سن بلوغ به احتمال 

زیاد جهش رشد قدی خواهدداشت.
اگر سن استخوان کودک معادل و یکسان با 
قدی  کوتاه  احتمال  باشد،  شناسنامه ای  سن 
برای  دلیلی  هم  باز  و  است  مطرح  ژنتیکی 
و کودک  نیست  آزمایشات هورمونی  انجام 

به لحاظ خانوادگی قد کوتاه دارد.
اگر سن استخوان خیلی کمتر از سن شناسنامه ای 
با  کودک  استخوان  مثال سن  به عنوان  باشد، 
سن شناسنامه ای هفت ساله، مثلا کمتر از 3 
سال گزارش شود، بررسی وضعیت عملکرد 
سیستم غددی کودک ضرورت پیدا می کند. 
در این موارد انجام آزمایش خون برای بررسی 

هورمونی غدد کاربرد دارد.
 از همین رو خانواده ها در کنار توجه به تغذیه 
مراقبین  توسط  دوره ای  معاینات  و  صحیح 
سلامت خانواده، نباید بیش از حد نگران شده 
و به پزشک برای انجام آزمایش های خاص اصرار 
بنمایند. پزشکان نیز دقت نمایند که برای هر نوع 
اختلال رشد ضرورت درخواست آزمایش های 
غدد نیست و پس از بررسی های دقیق بهترین 

توصیه ها به خانواده ارائه گردد.

اختلال در رشد قد، وزن و دور سر 
از نظر هورمونی باید ارزیابی گردد

در نوع سوم اختلال رشد، هر سه معیار قد، وزن و 
دور سر پایین تر از حد نرمال است. این نوع از اختلال 
رشد عمدتا ناشی از اختلالات هورمونی به ویژه 
هورمون های رشد است و حتما بررسی عملکرد 
غدد کودک اهمیت دارد. اختلالات کروموزومی 
و همچنین ریزنقشی ژنتیکی از دیگر دلایل این 

نوع از اختلال رشد است.

رشد طبیعی کودک انسان از بدو تولد 
تا دو سالگی به این شکل برآورد 

می شود که نوزاد با هر وزنی متولد 
شود، در پایان پنج ماهگی به دو برابر 

برسد. در پایان سال اول به سه 
برابر زمان تولد می رسد که دو برابر 
شدن طی پنج ماه اول زندگی است. 
کودک در وضعیت طبیعی، طی سال 

دوم زندگی نیز معادل وزن زمان 
تولد، وزن گیری دارد

درمانگاه شماره نهصدوبیست ویک  شانزده دی هزار و چهارصدودو14

 دکتر ناصر کلانتری
متخصص کودکان و استاد دانشگاه 

علوم پزشکی شهید بهشتی

 ادامه از صفحه 9
دکتر جهانپور: اساسا از نظر شما از نظر حقوقی و با توجه به قوانین 

موجود، ظرفیتی برای فروش اینترنتی دارو داریم یا نداریم؟
دکتر هوشیاران: از نظر قانونی، در حال حاضر صدور نسخه الکترونیکی 
هم محل تامل و به نظر من برخلاف قانون فعلی و نیازمند اصلاح است. 

به علت اینکه قانون مربوط به بیست سال پیش بوده است. 
بحث دیگر این است که دوستان می گویند وزارت بهداشت شما را 
موسسه پزشکی ندانسته و به همین دلیل به شما مجوز نداده است. این 
پلتفرم ها اصلا موسسه پزشکی نیستند. شبکه پخش و توزیع است. دقیقا 
نقطه اختلاف نظر همین جاست. براساس قانون اجرای سیاست های کلی 
اصل 44، هر فعالیتی که در حال انجام است، فقط یک مجوز می خواهد. 
یک استثنا دارد، می گوید اگر نیازمند چند مجوز است، باید از طریق 

درگاه ملی دریافت مجوزها اقدام کند.
دکتر جهانپور: اگر این کسب و کار نباشد، جزو خدمات عمومی باشد 
و شما آن را جزو حقوق عمومی بررسی کنید، اصلا مشمول قانون 
کسب و کار می شود که آن را بتوان به هیئت مقررات زدایی برد؟ خدمات 

سلامت از هر نوع، خدمت عمومی است؟
دکتر هوشیاران: موضوعاتی که دوستان روی آن دست می گذارند، 
اول فروش اینترنتی دارو و دوم مداخله در امور پزشکی است. من 
معتقدم از لحظه تجویز دارو به وسیله پزشک تا لحظه ای که نسخه پیچی 
می شود، پلتفرم هیچ نقشی ندارد بنابراین نمی توانیم بگوییم در امور 

پزشکی مداخله می کند. 

بدون طرح و زیرساخت و عقلانیت هر اقدامی 
اشتباه است

دکتر صبور: کل بحث ما این است که مردم آسیب نبینند. به عنوان کسی 
که 29 سال است در این حیطه کار می کنم و غیر از کار در داروخانه 
شغل دیگری ندارم و در انجمن هستم و از نهادها و سازمان های مرتبط 
به عنوان معتمد دعوت می شوم و از طرفی کف بازار هم هستم، می گویم 

این سیستم حرف من را گوش نمی کند. 
نمی دانم از کلمه استراتژیک بالاتر چه کلمه ای می توان در مورد دارو 
به کار برد. اگر افرادی که در راس حکومت هستند این نکته برای شان 
جا می افتاد که دارو استراتژیک است یا لفظ بالاترش، حیاتی است، 

الان چالش کمتری داشتیم. 
من موافقم که حوزه های دیگر ترک فعل کردند. الان در تجربه خودم 
در این چند ساله نسخه الکترونیک بوده، طرح دارویار بوده، آیین نامه 
تاسیس داروخانه بوده، از آن بالاتر، طرح تحول نظام سلامت بوده 
است. هر کدام هزینه به مملکت و کشور وارد کردند آیا الان اسمی 
از آنها می شنوید؟ آیا این کارها کارشناسی بود؟ من معتقدم واقعا اگر 
می خواهیم چیزی راه بیندازیم، باید از این تجربه ها درس بگیریم. من 
در جریان راه اندازی نسخه الکترونیک بودم چون در نظام پزشکی حضور 
داشتم. مصاحبه کردم و گفتم راه نیندازید. دقیقا 1400/10/3 گفتند برنامه 
تمام شد و صبح باید اجرا کنیم. گفتیم زیرساخت نداریم. گفتند نه، باید 
اجرا شود. اجرا کردند. البته ما پیشنهاد ویژه داشتیم که با چه روشی 

این کار را انجام دهند اما بعد از اجرای آن، دو ماه در داروخانه فلج 
بودیم. آن زمان هم گفتیم چرا چیزی که زیرساخت ندارد می خواهید 
استارت بزنید؟ همه ما با سلامت دیجیتال موافقیم. اولین حوزه که در 

گروه پزشکی فعال شد، داروسازان بودند. 
به نظر من اگر نهادها به چیزی که مکلف هستند به طور قانونی عمل 
می کردند، الان دچار این چالش نبودیم. واقعا موجب تاسف است که 
کمیسیون اقتصاد دیجیتال در حوزه دولت داریم اما وزیر بهداشت را 
در آن راه نمی دهند. بعد برای ما تصمیم می گیرند. من با خانم دکتر 
محمدبیگی که حوزه اقتصاد دیجیتال مجلس دست ایشان است، در 
تماسم. ایشان پنج پیشنهاد به مجلس برد که یکی از آنها به صراحت 
این بود که متولی حوزه سلامت دیجیتال، وزارت بهداشت باشد و در 

مجلس رای نیاورد. ما توقع چه داریم؟ 
بگذارید یک نکته کاملا به روز را به شما بگویم. از اول دی ماه یک 
سامانه مودیان مالیاتی راه انداخته ایم. دیتای دارو را باید از چه کسی 
بگیرم که یک فاکتور الکترونیکی بزنم؟ قاعدتا باید از وزارت بهداشت 
بگیرم اما دیتای دارو را از وزارت صمت گرفتم! کدهایش همه اشتباه 

است. اصلا اصطلاحاتی به کار برده که همه اشتباه است.
من معتقدم دوستانی که تصمیم گیری می کنند؛ چه وزیر بهداشت، چه 
وزیر رفاه و هر کس دیگر، باید بنشینند در سطح ملی مسئله را حل 

کنند. هرکسی دارد این مساله را از ظن خودش می بیند. 
پیشنهاد واضحم این است اگر می خواهیم طرح به این بزرگی راه بیندازیم 
و سیستم دارویی را کن فیکون کنیم، حداقل کار کارشناسی درستی انجام 
دهیم، برایش طرح بریزیم و عقلانیت را سرلوحه کار قرار دهیم. بعد آن 
را در مورد یک کالای خاص مثل مکمل ها تست کنیم، داده هایش را 
بگیریم و بعد یک گروه بی طرف نتایج را آنالیز کنند؛ اگر واقعا دیدیم 
سلامت مردم به خطر نمی افتد، شکایتی وجود ندارد، می توان اوضاع 
را کنترل کرد و مردم آسایش بهتری دارند، برویم قسمت دوم. مشکل 
اینجاست که می خواهیم از آخر کار را شروع کنیم. در تمام دنیا همه 
داروها نمی توانند در پلتفرم باشند و ما برعکس از داروهای ممنوع شروع 
کرده ایم. من به عنوان کسی که در این حوزه مطلع است، می گویم ما 
باید به بیماران صعب العلاج کمک کنیم اصلا مجبور نباشند دنبال دارو 
بیرون بیایند اما باید پرونده الکترونیک و ... درست کنیم. من در نظام 
پزشکی هستم، امضای الکترونیک هنوز محلی از اعراب ندارد. متولی 
امضای الکترونیک سازمان نظام پزشکی است که هنوز نتوانسته یک 

لوکیشن را قانونی کند و زیر بار نمی روند. 
دولت باید یک فرجه یک ساله بدهد تا زیرساخت ها درست شود و از 
همه ذی نقش ها کمک و نظر گرفته بشود تا این کار بتواند انجام شود. 
ما با فناوری دیجیتال در حوزه سلامت به هیچ وجه مخالف نیستیم به 
شرط اینکه زیرساخت فراهم باشد که الان نیست و منافع ملی کشور 
را به خطر می اندازد. هیئت مقررات زدایی در حوزه های مختلف تا 
به حال تصمیمات فوق العاده اشتباهی گرفته است چون هیچ کدام از 
طرح ها کارشناسی شده، نیست. دولت ها می روند و می آیند و هزینه اش 
برای مردم می ماند. این ایده که راه بنداز، جا بنداز، قانون پشت سرش 

می آید، اشتباه محض است.

برای بررسی رشد کودکان و نوجوانان زیر 18 سال، منحنی های رشد 
استاندارد بر اساس سن و جنس وجوددارند که همه متخصصین 
کودکان و فوق تخصصان غدد کودکان برای بررسی وضعیت رشد 

کودک از آن استفاده می کنند. 
 هر کودکی که قد و وزن کمتر از صدک 5 داشته باشد به عنوان 
اختلال رشد در نظر گرفته می شود. از طرف دیگر، اگر یک 
کودک در مسیر رشد خود که بالاتر از صدک 5 است، صدک 
های استاندارد را به سمت پایین قطع کند، این کودک نیز دچار 
اختلال رشد شده است. در اختلال رشد بیماری های زمینه ای، 
تغذیه نامناسب، سطح اقتصادی-اجتماعی پایین خانواده و مشکلات 

روانی اجتماعی دخالت دارند. 
اگر اختلال رشد در اثر یک بیماری زمینه ای باشد و بررسی صورت 
نگیرد مطمئنا بیماری زمینه ای در مرحله پیشرفته تری ظاهر خواهدشد 
که درمان را مشکل ساز می کند. با شناسایی زودرس اختلال رشد 
می توان این بیماری های زمینه ای را نیز زودتر شناسایی و درمان کرد.

بیماری های زمینه ای که همراه اختلال رشد هستند می توان بیماری 

سلیاک )حساسیت به گلوتن(، بیماری التهابی روده، کم کاری 
بیماری های  قلبی،  بیماری های  کلیوی،  نارسایی های  تیرویید، 

غدد فوق کلیه، بیماری های کبدی و... را نام برد. 
هر گاه والدین متوجه شدند که فرزندانشان رشد مناسبی ندارد 
حتما باید به یک متخصص کودکان یا فوق تخصص غدد کودکان 
مراجعه کنند تا رشد کودک بررسی شود و اقدامات لازم که اغلب 

شامل یک چک آپ خون و ادرار است، انجام شود. 
با  داشته باشد  وجود  بیماری  اگر  آزمایش ها  نتایج  اساس  بر 

درمان آن بیماری، رشد مجدد طبیعی می شود.

بیماری های زمینه ای، تغذیه نامناسب، سطح اقتصادی-اجتماعی پایین 
خانواده و مشکلات روانی اجتماعی در اختلال رشد نقش دارند

 دکتر پرستو رستمی
فوق تخصص غدد و متابولیسم کودکان، دانشیار دانشگاه 

علوم پزشکی تهران

عرضه اینترنتی دارو؛ فرصت یا تهدید؟

خستگی ذهنی چیست و راه  رهایی 
از آن چگونه است؟

ــای جســمی، احســاس خســتگی و فرســودگی  ــس از انجــام فعاليت ه همان طــور كــه پ
ــد. ــته كن ــما را خس ــد ش ــم می توان ــدت ه ــديد و طولانی م ــی ش ــت ذهن ــد، فعالي می كني

بــه بيــان ســاده تر، خســتگی ذهنــی زمانــی اتفــاق می افتــد كــه مغــز بيــش از حــد 
ــه فعاليــت شــديد ادامــه دهــد.  ــدون اســتراحت ب ــا مجبــور اســت ب تحريــک می شــود ي
ايــن نــوع خســتگی می توانــد بــرای هــر كســی روی دهــد و يکــی از بارزتريــن علائــم 
آن، كاهــش تمركــز، بی انگيــزه شــدن و تحليــل انــرژی فکــری اســت. از طرفــی 
ــا اســترس و اضطــراب همــراه اســت. قــدرت تصميم گيــری  خســتگی ذهنــی معمــولا ب
ــرد و روی  ــرار می گي ــود ق ــه  خ ــن درج ــت در ضعيف تري ــن حال ــراد در اي ــت اف درس
بــدن و فيزيــک نيــز تاثيــر منفــی خواهــد گذاشــت و منجــر بــه رخــوت و بی حوصلگــی 
ــی  ــودگی هيجان ــد فرس ــی می توان ــتگی ذهن ــد. خس ــد ش ــه خواه ــور روزان ــام ام در انج
ايجــاد كنــد؛ يعنــی بــا اعضــای خانــواده، دوســتان و عزيــزان، بدخلــق و دمد مــی مــزاج 
ــده و فشــار  ــکار آزاردهن ــوه اف ــی ذهــن از انب ــرای رهاي ــد كــرد. گاهــی ب ــار خواهي رفت
ــد، در تاريکــی  ــد، چشــمان تان را ببندي ــان اســتراحت دهي ــه فکرت ــی، لازم اســت ب روان
ــادل ســالمی  ــان تع ــن كار و زندگی ت ــد و بي ــزی فکــر نکني ــه چي و آرامــش بنشــينيد و ب
برقــرار كنيــد. وقتــی مغزتــان خســته اســت، غلبــه بــر مشــکلات و چالش هــای زندگــی 
ــودن و نداشــتن اعتمادبه نفــس،  ــن احســاس ضعيف ب ــان ناممکــن می رســد و اي ــه نظرت ب

صبــر و تحمل تــان را می گيــرد.
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برای آن کس که ایمان دارد
ناممکن وجود ندارد 

مطالب منتشر شده در دیده بان لزوما دیدگاه گردانندگان روزنامه نیست 

این رسانه در ویرایش مطالب رسیده آزاد است 

ت
لام
س

  غوغای ویتامین سی
به گــزارش »یاهو لایــف«، تاثیر ویتامین ســی 

بر افــراد متفاوت اســت. بــه گفته مایــکل دل 

جونکو، مصرف بیشــتر ویتامین سی از طریق 

خــوردن میوه هــا و ســبزیجات سرشــار از این 

ویتامین، مانند پرتقال، کیوی، فلفل دلمه ای، 

توت فرنگــی، گوجه فرنگــی و کلــم بروکلــی، 

ضــرری نــدارد. دل  جونکــو ضمن تاییــد این 

که ویتامین ســی پیشــگیری کننده مهمی از 

ســرماخوردگی اســت، بر مصرف آن از طریق 

مواد غذایی غنی از این ویتامین تاکید دارد. 

  روی یا زینک
اگرچه پژوهش های زیادی درباره روی )زینک( 

و رابطه اش با ســرماخوردگی صــورت گرفته 

اســت اما نتایج آن ها دربــاره اثربخشــی روی 

متفــاوت اســت. دل جونکو می گویــد: »طبق 

برخــی پژوهش ها، مکمل هــای روی- به ویژه 

زمانی که در ۲۴ ســاعت پس از شــروع علایم 

ســرماخوردگی مصــرف کنیــد- در کوتاه تــر 

شــدن دوره ســرماخوردگی اثر دارد.«   روی یا 

زینک نیز، مانند ویتامین ســی، با اثربخشــی 

روی کارکــرد و تولید گلبول ســفید به حفظ و 

تقویت سیســتم ایمنــی بدن کمــک می کند. 

نتیجه مطالعه ای که در ســال ۲۰۲۱ در اوپن 

جاما منتشر شــد نشــان داد که مصرف روزانه 

۷۵ تا ۱۰۰ میلی گــرم روی به محض آشــکار 

شدن نخستین نشانه های سرماخوردگی مدت 

بیماری  را به طور متوسط دو روز کوتاه تر می کند 

و شدت علایم ســرماخوردگی را تا حد زیادی 

کاهش می دهد.

 دوری از شیر؟
دوری از شیر و دیگر لبنیات توصیه رایجی است 

که معمــولا در هنگام بیماری و ســرماخوردگی 

می شــنویم. با این حال، دل جونکــو می گوید: 

»هیچ شــاهدی بر این که در طــول بیماری باید 

از مصرف شــیر پرهیز کنیم وجود ندارد.« او می 

افزاید: »اگر به نارسایی لاکتوز دچارید، از مصرف 

شیر خودداری کنید. اما در غیر این صورت، باید 

بدانید که شیر منبع عالی کلسیم و پروتئین است 

و برای مقابله با بیماری مفید است.«

 عسل برای تسکین گلودرد و سرفه
دل جونکو در این باره می گوید: »عسل طبیعی 

خواص ضدباکتری و ضدویروسی و ضدقارچی 

دارد. همچنیــن، دارای خــواص ضدالتهابی 

اســت. اما نکته این جاســت که افــزودن آن به 

چای قدرت فوق العاده آن را کاهش می دهد.« 

او توضیــح می دهــد: »از حرارت دادن عســل 

خــودداری کنیــد، زیــرا فرایند حــرارت دادن 

باعث تغییر پروتئین ها و آنزیم ها می شــود و در 

نتیجه، خاصیت مفید آنزیم ها از بین می رود. 

البته، این به معنای پرهیز کامل از ترکیب عسل 

با چای نیســت، به خصــوص   زمانی که مریض 

شده اید و این ترکیب برای شما تسکین دهنده  

است.« بردی توصیه می کند: »صرف نظر از این 

که کــدام داروهای ســرماخوردگی را انتخاب 

می کنید، ریه ها و مجاری بینی را مرطوب نگه 

دارید. همچنین، داشتن رژیم غذایی متعادل، 

آب رســانی به بدن  و رعایت بهداشت مناسب 

همگی در بهبود کارکرد سیســتم ایمنی بدن 

نقش دارند.«

با چه خوراکی هایی به جنگ 
سرماخوردگی برویم؟ 

  

 

همان طــور که احتمــالا می دانید، در فصــل ســرماخوردگی و آنفلوآنزا 
پزشکی

  

هستیم و از هر طرف توصیه هایی برای درمان و مقابله با این بیماری ها 

می شنویم. برخی از تاثیر مفید ویتامین سی و عسل می  گویند. عده ای 

دیگر نیز درباره زیان های شــیر هشــدار می دهند. مایکل دل جونکو، 

پزشک خانواده در کالیفرنیا، به یاهو لایف می گوید: » ویتامین سی آنتی اکسیدانی است 

که اثر مثبتی بر حفظ و تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. ویتامین سی با تحریک تولید و 

کارکرد گلبول های سفید خون عمل می کند که مانع اصلی در برابر عفونت بدن اند. طبق 

برخی پژوهش ها، ویتامین ســی به کاهش مدت  و شدت علایم ســرماخوردگی در خانه 

کمک می کند.« در ادامه با راه های پیشگیری از سرماخوردگی بیشتر آشنا می شویم. 
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بیشتر بدانیم

دانستنی ها

ورزش هایی برای رفع چین و چروک گردن  

 غذاهایی که خواب ما را دچار اختلال می کنند 

در روزهای سرد سال می توان با کمک یکسری خوراکی ها 
و تامین ویتامین های مورد نیاز بدن مثل ویتامین سی، با 

سرماخوردگی مقابله جدی داشت

دمنوش نعناع برای هضم غذا 
مفید است؟

یکی از شناخته شــده ترین فواید 

دمنــوش نعناع فلفلــی کمک به 

هضم غذاست. مزایای گوارشی 

بــرگ نعنــاع فلفلــی بــه خوبــی 

در تحقیقــات ثابــت شــده اســت. 

خواصــی که محققــان در نعنــاع فلفلی 

یافته اند عبارت اند از: خاصیت آنتی اکسیدان، 

ضدمیکروب، ضدویروس، ضدالتهاب، ضدســرطان و ضددیابت.  مهم ترین فایده ای که 

دمنوش نعناع فلفلی برای دســتگاه گــوارش دارد خاصیت ضدگرفتگی )ضداسپاســم( 

آن اســت. همچنین این دمنوش ممکن اســت ســندروم روده تحریک پذیر )آی بی اس(، 

سوءهاضمه و علایم نفخ را کاهش دهد. به گزارش وری ول  هلث، دمنوش نعناع فلفلی به 

مشکلات گوارشی مرتبط با بارداری کمک می کند؛ همچنین، ممکن است نفخ و حالت 

تهوع صبحگاهی را از بین ببرد و هضم را بهبود بخشد. البته این دمنوش خواص دیگری هم 

دارد از جمله بهبود سلامت ریه، رفع خستگی، مقابله با عفونت ها و جالب تر این که طبق 

تحقیقات، نعناع فلفلی بــوی بد دهان را کاهش می دهد و خــواص ضدمیکروبی در برابر 

ریزاندامک های )میکروارگانیسم ( موجود در دهان دارد. 

نتایج حیرت انگیز متاآنالیزی درباره ارتباط 
تحصیل و سلامت  

یک مطالعه جدید ارتباط بین مرگ و یادگیری را نشــان داده و نداشــتن تحصیلات 

را با سیگارکشیدن یا نوشیدن الکل مقایسه می کند. نتایج این مطالعه می گوید که 

هر سال تحصیل می تواند خطر مرگ را تا حدود ۲ درصد کاهش دهد. در عین حال 

نداشتن تحصیلات به همان اندازه برای سلامت مضر است که کشیدن سیگار به مدت 

۱۰ سال. نتایج این مطالعه طبق یک متاآنالیز به دست آمد که هدف آن کمّی کردن 

رابطه بین تحصیلات و مرگ و میر بود. این بررســی شــامل ۶۰۳ مطالعه از سراســر 

جهان بود و نتایج آن در مجله The Lancet Public Health منتشــر شد. دکتر ترژه 

آندریاس ایکمو، یکی از نویسندگان و رئیس مرکز تحقیقات نابرابری بهداشت جهانی 

در دانشگاه نروژ در بیانیه ای گفت: »آموزش به خودی خود مهم است، نه تنها به این 

دلیل که فوایدی برای سلامت دارد اما اکنون توانایی کمّی کردن میزان این مزیت، 

یک پیشرفت قابل توجه است.« طبق این تحقیق خطر مرگ در افرادی که تحصیلات 

ابتدایی را گذرانده بودند به طور متوسط ۱۳ درصد کمتر بود، در حالی که افرادی که 

دوره متوسطه را )۱۲ سال تحصیلات( به پایان رساندند ۲۵ درصد کمتر در معرض 

خطر مرگ در مقایسه با کســانی بودند که این دوره ها را ســپری نکرده بودند. خطر 

مرگ در افراد با تحصیلات ۱۸ ساله ۳۴ درصد کمتر ارزیابی شد. 

 

 

خواص خوراکی ها

ورزش اول: ۱. در حالــت راحت بنشــینید. 
۲. چانه تان را بالا بکشید. ۳. حالا بخندید و 

۵ ثانیه در همین حالت بمانید. ۴. باید سفت 

شــدن ماهیچه هــای گردن تان را احســاس 

کنید. ۵. این حرکات را ۳ بار تکرار کنید. ۶. 

این ورزش را یک تا ۲ بار در روز انجام دهید. 

ورزش دوم: ۱. شــانه های تان را پاییــن و در 
حالت شل و راحت نگه دارید. ۲. چانه تان را 

به ســمت بالا بکشــید. باید در قسمت بالای 

گردن و چانه احساس کشیده شدن کنید. ۳. 

لب های تان را غنچه کنید و همزمان زبان تان 

را بیرون آوریــد. ۴. ۵ ثانیــه در همین حالت 

بمانید. ۵. این حرکات را ۳ بار تکرار کنید. ۶. 

این ورزش را یک تا ۲ بار در روز انجام دهید. 

ورزش ســوم: ۱. در حالت راحت بنشینید 
و شــانه های تان را شــل کنیــد. ۲. دســت 

راســت تان را زیر ترقوه چپ تــان قرار دهید. 

کمی فشار وارد کنید. ۳. سر و گردن خود را 

به سمت راست بکشید. حالت تان باید شبیه 

گردن بلند قو باشد. ۴. لب های تان را غنچه 

کنیــد. ۵. ۵ ثانیه در همین حالــت بمانید و 

بعد از آن، این حرکات را با سمت دیگر تکرار 

کنید. ۶. ایــن ورزش را یــک تا ۲ بــار در روز 

انجام دهید. 

   

  

کمبود خواب مزمن می تواند بر سلامت جسمی و روحی 

شما تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به برخی بیماری ها مانند 

بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد. به نوشته نشریه 

بریتانیایی »سان«، بسیاری از عوامل از جمله انتخاب های 

غذایی، ممکن است فرایند خواب باکیفیت را در شما مختل 

کند. در ادامه برخی از غذاهایی که ممکن است خواب و 

حواس شما را دچار اختلال کند، بررسی می کنیم. 

ســس های حاوی فلفل تند| این ســس ها که حــاوی عصاره 
فلفل های تند هستند، دمای بدن را افزایش می دهند و مخاط 

گلو را تحریک می کنند، باعث سوزش معده و اختلال در هضم 

غذا می شــوند و تمام این ها باعث می شــود که خواب شما در 

طول شب ناخوشایند شود.

سوپ گوجه فرنگی| گوجه فرنگی  نیز اسیدی است و می تواند 
سطح pH خون را افزایش دهد )pH یا غلظت یون هیدروژن، 

معیار اسیدی یا بازی بودن خوراکی هاست( و اگر قبل از خواب 

مصرف شود، خواب را به شدت مختل می کند.

شکلات| شــکلات حاوی کافئین اســت. این ماده ساعت ها 
در بدن شــما باقی می ماند و مانــع از خواب آســوده و به موقع 

شما می شود. 

آب| دو ســاعت قبل از خواب نوشــیدن مایعات را قطع کنید تا 
شب هنگام برای دفع ادرار از خواب بیدار نشوید.

اســتیک| هضم غــذا هنگام شــب ۵۰ درصد نســبت بــه روز 
ضعیف تر است، بنابراین گوشت هایی با پروتئین زیاد، به ویژه 

گوشــت های چرب ماننــد اســتیک و برگر زمان زیــادی برای 

هضم نیــاز دارنــد و مصرف آن پیــش از خواب، آســودگی را از 

شما می رباید.

اسموتی| اسموتی های آماده حاوی مقادیر بسیار زیادی قند 
هستند، گاهی تا چهار قاشق غذاخوری. بنابراین 

مصــرف آن هــا باعــث افزایش ســریع ســطح 

گلوکز و سپس کاهش ســریع آن می شود، 

به ایــن معنی کــه اگرچه ممکن اســت 

ســریعاً خواب آلود شوید، اما خواب 

عمیق نخواهید داشت و احتمالًا 

دچار شب بیداری می شوید. 

بروکلی| کلــم بروکلــی مملو از 
فیبر نامحلول دیر هضم است که 

بهتر است در حد اعتدال مصرف 

شود. ســاقه های کلم همین طور گل 

کلم و کلم برگ هم همین طــور. مصرف این مواد غذایی برای 

سلامت روده عالی اســت، اما هضم آن ها می تواند باعث نفخ 

شود که ممکن است خواب شما را آشفته کند.

سوسیس| گوشت های فراوری شده مانند پپرونی، ژامبون، 
سوسیس و انواع دیگر نیز بسیار دیرهضم هستند و می توانند 

شما را دچار اختلال خواب کنند.

به آنفلوآنزا مبتلا شدیم یا ویروس تنفسی؟ 

با شــروع فصل ســرما، ابتلا بــه آنفلوآنــزا، کوویــد-۱۹ و 

ویروس  سینسیشیال تنفســی )آر اس وی( به صورت 

گســترده ای شــیوع یافتــه اســت. بــا ایــن حــال، 

نشــانه  های ایــن بیماری ها ممکن اســت مشــابه 

یکدیگــر باشــند و تشــخیص آن هــا در نــگاه اول 

دشــوار بــه نظــر برســد. به گزارش ایندیپندنــت 

فارســی، بهتریــن راه تشــخیص ایــن بیماری هــا، 

انجــام آزمایش اســت. امــا اگر جویــای روشــی کلی 

بــرای تشــخیص ایــن بیماری هــا باشــید، چند نشــانه به 

شــناخت تفاوت ها کمک می کند. دکتر توماس روســو، اســتاد و متخصص بیماری های 

عفونی در دانشگاه بوفالو نیویورک می گوید: »بین علامت های این بیماری های ویروسی 

شباهت زیادی وجود دارد، چنان چه گاهی کار پزشکان را نیز در تشخیص بیماری سخت 

می کند.«

نشــانه های آنفلوآنزا| طبق گفته مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری )سی دی ســی(، 
نشــانه ها و عوارض اصلی آنفلوآنزا عبارت اند از: تب یا احساس تب و لرز، سرفه، گلودرد، 

آبریزش یا گرفتگی بینی، دردهای عضلانی یا درد در بدن، سردرد و خستگی  و نیز اسهال 

و استفراغ که در کودکان شایع تر از بزرگ سالان است.  

نشانه های کووید ۱۹| طبق گزارش سی دی سی، نشانه  های کووید ۱۹ عبارت اند از: تب 
یا لرز، سرفه، تنگی نفس یا دشواری در تنفس، خستگی، دردهای عضلانی یا درد بدن، 

سردرد، از دست دادن حس چشــایی یا بویایی، گلودرد، احتقان یا آبریزش بینی، حالت 

تهوع یا استفراغ و اسهال. 

نشانه های ابتلا به ویروس تنفسی| بنا به گزارش سی دی ســی، افرادی که به ویروس 
تنفس آر اس وی مبتلا می شوند، با این عوارض مواجه اند: آبریزش بینی، کاهش اشتها، 

سرفه کردن، عطسه کردن، تب و خس خس سینه.

نشانه های رایج سرماخوردگی| سی دی سی عوارض ابتلا به به سرماخوردگی را چنین 
برمی شمرد: عطسه  کردن، گرفتگی بینی، آبریزش بینی، گلودرد،  سرفه کردن، چکیدن 

مخاط بینی در گلو، چشمان اشک آلود و تب که البته چندان رایج نیست.
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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مصرف مکرر استامینوفن در بارداری مضر استآیا کنسرو ماهی پس از بازشدن قابل نگهداری است؟
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، نکاتی را درباره نحوه نگهداری کنسروها از 
جمله کنسرو ماهی پس از بازشدن، متذکر شد. زهرا 
کنسروسازی  کنسروها در حین فرآیند  گفت:  یاری، 
تحت حرارت بالا قرار گرفته و به روش خلأ بسته بندی 
می شوند. به گفته وی، کنسروها باید در مکانی دور از 
گرما نگهداری شوند و قبل از مصرف باید حداقل ۲۰ 
دقیقه جوشانده شوند. گرچه جوشاندن کنسرو به 

کتری های احتمالی آن نیست.  منزله از بین رفتن تمام با
وی ادامه داد: گاهی کنسرو ماهی به طور کامل در یک 
وعده مصرف نمی شود، نگهداری از کنسرو بازشده تا 
مدت زمان محدودی امکان پذیر است. یاری ادامه 
داد: کنسروها را پس از بازشدن نباید بیش از دو روز 
در یخچال نگهداری کرد و در صورت نیاز به نگهداری 
در یخچال باید محتویات آن را به ظرف شیشه ای و در 

بسته منتقل کرد. 

  یک مطالعه جدید هشدار می دهد: مادران بارداری 
که اغلب برای دردهای خود به استامینوفن روی می آورند، 
احتمال بیشتری دارد که کودک شان دارای مشکلات 
گر  ا رفتاری شوند. در این مطالعه محققان دریافتند 
مادران در دوران بارداری مکرر از استامینوفن استفاده 
کنند، کودکان بین ۲ تا ۴ سال بیشتر در معرض مشکلات 
«، محقق ارشد  توجهی و رفتاری هستند. »سوزان شانتز
می گوید: »انواع رفتارها شامل تأثیر بر صحبت کردن کودک، 

کت باشند،  کت نبودن زمانی که قرار بود سا عدم توجه، سا
کمی پرخاشگر  ننشستن زمانی که قرار بود بنشینند و 
بودن بود« در این بررسی محققان از زنان باردار در مورد 
مصرف شش بار استامینوفن در طول دوران بارداری شان 
افزایش مصرف  »با  افزود:  ادامه  پرسیدند. شانتز در 
، به ویژه در سه ماهه  استامینوفن توسط زنان باردار
دوم، فرزندانشان در هر سنی، مشکلات مربوط به توجه 

و رفتارهای نوع اختلال بیش فعالی را نشان می دهند.« 

 نمکِ کم اما تصفیه شده و یددار بخورید
 پویش اطلاع رسانی تغذیه سالم با محوریت نمک یددار 
و مصرف لبنیات از اول بهمن ماه آغاز شده و برای روز اول این 
پویش شعار »نمک کم بخورید، اما نمک مصرفی حتما تصفیه 
شده یددار باشد«، انتخاب شد. یادتان باشد که حتما نمک 
مصرفی روزانه باید نمک تصفیه شده یددار باشد و به میزان 
کم در طول روز نمک مصرف کنید. نمک نامی است عام که به 
کلرور سدیم )ترکیب کلر و سدیم( گفته می شود، کلرور سدیم 
به صورت بلورهای سفید مکعبی شکل با دانه های بسیار ریز 
 ، در طبیعت وجود دارد. نمک طعام محصولی است متبلور
شورمزه و بدون بو که عمدتا از کلرور سدیم تشکیل شده 
است. نمک به مقدار حدود -3 5 گرم در روز )نصف قاشق 
مرباخوری( مورد نیاز است. )یک قاشق چایخوری نمک 

حدود 2300 میلی گرم سدیم در خود دارد.( 
  نقشنمکدربدن

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
نمک یکی از مواد مورد نیاز برای سوخت وساز مواد غذایی 
در بدن، انتقال پیام های عصبی و کارکرد صحیح عضلات 
است. این ماده به مقدار محدود مورد نیاز بوده و مصرف 
متعادل آن لازم است. به طور مثال در هنگام اسهال و 
استفراغ و یا فعالیت شدید بدنی و در هوای گرم با مصرف 
کمی نمک می توان املاح از دست رفته بدن را جبران کرد. 
وزارت بهداشت ظرف 20 سال گذشته برای کاهش شیوع 
لات ناشی از کمبود ید، سیاست افزودن ید به  گواتر و اختلا
کی را درپیش گرفته و در حال حاضر کلیه  نمک های خورا
کارخانجات تولیدکننده موظف هستند ید را به میزان توصیه 
کی اضافه کنند. زیرا  شده وزارت بهداشت به نمک های خورا
استفاده از نمک یددار تصفیه شده تنها راه رساندن ید به 
بدن برای انجام اعمال حیاتی که وابسته به این ریز مغذی 
است، است. نرسیدن ید کافی به بدن با عوارض بی شماری 
، ناهنجاری های مادرزادی، افزایش موارد سقط  شامل گواتر
لی مادرزادی و  و مرده زایی، هیپوتیروئیدی مادرزادی، کر و لا
کاهش بهره هوشی همراه است و به این دلیل وزارت بهداشت 
کید بر مصرف نمک یددار تصفیه شده که می تواند ید مورد  تا
نیاز را به بدن برساند، می کند. نمک های تصفیه شده یددار 
مشمول دریافت پروانه های بهداشتی از وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی، تاریخ تولید و انقضاء و استاندارد 
اجباری است. اینگونه نمک های تصفیه شده یددار فاقد 
فلزات سنگین شامل سرب، ارسنیک و... )عوامل ایجادکننده 
سرطان( و ناخالصی های محلول مانند گچ و... است که 
به دلیل سفیدبودن غیر قابل جداسازی است. از طرفی میزان 
محاسبه شده ید در نمک تصفیه شده باعث پیشگیری از 
بیماری گواتر و به دنبال آن باعث پیشگیری از عقب ماندگی 
جسمی و ذهنی، سقط جنین و... خواهد شد. حالا خود 
قضاوت کنید نمک دریا مصرف کنید و دچار عوارض آن 
، عقب افتادگی ذهنی و جسمی، سقط جنین  )سرطان، گواتر
و...( شوید یا نمک تصفیه شده یددار استفاده کنید و از تمام 
این عوارض در امان باشید. بنابراین یادتان باشد که حتما 
نمک مصرفی روزانه باید نمک تصفیه شده یددار باشد و به 

میزان کم در طول روز نمک مصرف کنید.

نکتــــه

  تاثیر منفی نور مصنوعی در شب بر چشم 

 به گفته محققان، با افزایش میزان نور مصنوعی در شب، 
کولا« مرتبط با سن، که علت  احتمال ابتلا به »دژنراسیون ما
اصلی از دست دادن بینایی است، افزایش می یابد. به گزارش 
مدیسن نت، محققان کره جنوبی دریافتند افرادی که در 
مناطقی از آن کشور زندگی می کنند که دارای بالاترین سطح 
نور خیابانی و سایر نورهای مصنوعی هستند، بیش از دو برابر 
کولا را در مقایسه با افرادی که  احتمال ابتلاء به دژنراسیون ما
در مناطقی با کمترین میزان نور زندگی می کنند، دارند. دکتر 
»آهنول ها«، سرپرست تیم تحقیق از بخش چشم پزشکی 
دانشگاه ملی ججو کره جنوبی، گفت: »این خطر حتی پس 
از درنظرگرفتن عواملی مانند مشکلات خواب و افسردگی 
کنان شهرها  همچنان باقی ماند.« طبق گزارش این گروه، سا
کولا  ممکن است در معرض خطر خاصی برای دژنراسیون ما
قرار داشته باشند، زیرا ارتباط بین بیماری و نور مصنوعی در 
فضای باز تنها در مناطق شهری یافت شد، جایی که میانگین 
سطح نور مصنوعی در فضای باز در شب ۳ برابر بیشتر از 
کولا زمانی اتفاق می افتد  مناطق روستایی بود. دژنراسیون ما
کولا به مرور زمان تخریب  که بخشی از شبکیه چشم به نام ما
می شود. افراد بینایی مرکزی خود را از دست می دهند و 
کارهای رایج مانند رانندگی یا خواندن برایشان دشوار می شود. 
در این مطالعه، تیم تحقیق به این فکر کردند که آیا تکثیر نور 
مصنوعی در شب می تواند نقشی در این بیماری داشته باشد، 
زیرا قبلا با شرایطی مانند چاقی، بیماری قلبی، برخی سرطان ها 
لات سلامت روان مرتبط است. همچنین تحقیقاتی  و اختلا
وجود دارد که نشان می دهد نور مصنوعی ممکن است به 
طرق مختلف به شبکیه چشم آسیب برساند. »ها« خاطرنشان 
کرد: »قرارگرفتن در معرض نور مصنوعی می تواند به سلول های 
حساس شبکیه آسیب برساند. همچنین می تواند ریتم های 
شبانه روزی را بر هم بزند و به این سلول ها آسیب برساند و 
می تواند باعث تغییرات هورمونی شود که ممکن است مضر 
باشند.« در تحقیق جدید، محققان داده های بیش از ۱۲۶۰۰۰ 
کره جنوبی ۵۰ ساله یا بالاتر را تجزیه و تحلیل کردند. حدود 
کولا مبتلا شده بودند. گروه  ۴۱۰۰ نفر از آنها به دژنراسیون ما
همچنین محل زندگی این افراد را ردیابی کرد و آن را با تصاویر 
ماهواره ای مقایسه کرد که سطوح نور را در سراسر کره جنوبی 
در شب نشان می داد. نتایج نشان داد افراد مسن تری که در 
مناطق شهری با بالاترین سطح نور مصنوعی در فضای باز 
زندگی می کردند، ۲.۱۷ برابر بیشتر از افرادی که در مناطقی با 
کمترین میزان نور مصنوعی زندگی می کردند، به دژنراسیون 
کولا مبتلا شده بودند. این نشان می دهد که با افزایش سطح  ما
نور مصنوعی، احتمال ابتلاء به بیماری چشمی نیز افزایش 
می یابد. این مطالعه ثابت کرد این خطر با افزایش سن افزایش 
می یابد و به نظر می رسد مردان بیشتر از زنان تحت تأثیر قرار 

می گیرند.

عمــودیافقــی

  از پوکی استخوان با عنوان بیماری 
که در صورت  خاموش یاد می شود چرا 
بی توجهی نسبت به موضوع افراد دچار 
نهایت  در  و  شده  استخوانی  ضایعات 
کیفیت زندگی آن تحت تاثیر قرار می گیرد 
و قادر به انجام امور روزمره خود نخواهند 
که هر چقدر در دوره  بود. طبیعی است 
۳۰ سال بتوانیم با روش های  زمانی زیر 
مختلف از قبیل تغذیه سالم و ورزش به 
کنیم بعد از  کم استخوانی اضافه  این ترا
خواهیم  بهتری  ذخیره  سالگی   ۳۵ سن 
تاخیر  به  پوکی استخوان  روند  و  داشت 
می افتد. تغذیه و نوع موادغذایی مصرفی 
نقش مهمی در این رابطه دارد و غذاهایی 
کلیسم و ویتامین  که دارای مقادیری از 
کشک،   ، غ، پنیر D هستند مانند تخم مر
گوشت و کلم بروکلی باید در سبد غذایی 
افراد گنجانده شود. برای بهبود عملکرد 
ویتامین D در بدن لازم است تا فرد دست کم 
روزانه به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه قسمتی از بدن 
خود مانند کف دست و بخشی از ساعد را 
در معرض مستقیم آفتاب بدون هیچ گونه 
حائلی از جمله شیشه قرار دهد. بیمارانی که 
دچار اختلال عملکرد تیروئید، کلیه و یا کبد 
 D هستند به جهت اختلال جذب ویتامین
و کلسیم نیاز به مراقبت ها و پیگیری های 
درمانی ویژه دارند. ورزش هایی از قبیل 
راه رفتن تند، دویدن و انواع ورزش های 
میدانی می تواند کمک کننده باشد. میزان 
حداقل نیاز ورزشی ۴۵ دقیقه یک روز در 
میان است. زنان بعد از یائسگی و مردان 
بعد از ۶۵ سالگی باید اقدام به سنجش 
افراد  همچنین  کنند.  استخوانی  کم  ترا
جوا ن تری که سابقه پوکی استخوان ارثی 
در خانواده دارند و یا دچار بیماری های 
مزمن کلیوی، کبدی و یا گوارشی هستند و 
باعث اختلال جذب کلسیم و ویتامین D در 
بدن می شود، بر اساس صلاح دید پزشک 
کم استخوانی  معالج نیاز به سنجش ترا
داروی  زنان  مورد  در  داشت.  خواهند 
انتخابی شامل استفاده از قرص های حاوی 
کلسیم، ویتامین D همراه با قرص آلندرونیت 
است که علاوه بر تقویت بافت استخوانی 
تا حدودی از روند تخریبی آن جلوگیری 
از  استفاده  مردان  مورد  در  اما  می کند 
کلسیم و ویتامین D کفایت می کند. روند 
پوکی استخوان را نمی توان متوقف کرد اما 
می توان آن را کنترل و کاهش داد، تغذیه 
ناسالم و تمایل جوانان به خوردن غذاهای 
کافی،  فست فودی و همچنین آموزش نا
معرض  در  به شدت  را  جوان  نسل های 

پوکی استخوان قرار می دهد.
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برای سرپیچی از کاری عذرآوردن-  واحد سطح- نسیم شمالشرقی 13- بانی مذهب پروتستان- 

جلوتر- غارتگر 14- کلمه ای برای تأکید- قایق کوچک- باران تند 15- از شهرهای ایتالیا- ملون

 درمان با آنتی بیوتیک 
کتریایی مانند  کتری ها یا کاهش رشد آن عمل می کنند و می توانند عفونت های با متخصصان می گویند: آنتی بیوتیک ها با کشتن با

برونشیت، گلودرد استرپتوکوکی و عفونت گوش را درمان کنند. سرماخوردگی ناشی از عفونت ویروسی است و این داروها نمی توانند عفونت های 
ک آنتی بیوتیکی می شود. ویروسی را درمان کنند. استفاده نادرست از این داروها باعث مقاومت خطرنا

 C نقش ویتامین
 »کاترین لینگ«، استادیار اظهارداشت: شواهدی وجود دارد که نشان می دهد ممکن است ویتامین C مدت سرماخوردگی را برای برخی 

افراد کمی کوتاه کند. اما افرادی که بیماری کلیوی دارند و آنهایی که باردار هستند، نباید دزهای زیادی از ویتامین C مصرف کنند.

تب 
برای مسری بودن سرماخوردگی لازم نیست حتما تب داشته باشد. در واقع، برخی از افراد ممکن است علائم بسیار کمی داشته باشند، 

اما همچنان ویروس سرماخوردگی را منتقل کنند. سرماخوردگی در چهار روز اول پس از شروع علائم بیش ترین میزان سرایت را دارد. ویروس ها 
می توانند برای هفته ها در بدن باقی بمانند، اما  با گذشت زمان بیماری کاهش می یابد.

دوره سرماخوردگی باید طی شود 
این درست نیست. گرش ادامه داد: در طول ماه های زمستان، رعایت اقدامات احتیاطی در برابر سرماخوردگی و سایر بیماری ها مهم تر از 
همیشه است. بهترین راه های پیشگیری از سرماخوردگی عبارتنداز: شستن مکرر دست ها با صابون، هیدراته ماندن، خوردن غذاهای سالم و 

غنی از مواد مغذی برای تقویت سیستم ایمنی بدن، خواب کافی و دوری از بیماران. 

ممکن است شما برای جلوگیری از 
سرماخوردگی یا درمان آن همچنان 
وی  کنید که در  از توصیه هایی پیر
طول سال ها از والدین، پدربزرگ و 
مادربزرگ تان آموخته اید اما اغلب 
این آموخته ها بیشتر می توانند به 
حقیقت.  تا  باشند  نزدیک  افسانه 
باورها  این  از  برخی  به  ادامه  در 
است:  شده  پرداخته  حقایق  و 

اینفوگرافیک:آرمانملی

آگهی عذرخواهی رسمی
بديــن وســيله اينجانــب وحيــد ســليمی بنــی كــه 
پرونــده شــماره 140132920000۶34230  در 
بنــا بــه رای قضــات محتــرم بــه اتهــام نشــر 
ــرم  ــب محکــوم شــده ام، از شــکات محت اكاذي
پرونــده آقايــان شــهرام احمــدی فارســانی و 
ــال و  ــتان چهارمح ــت اس ــط زيس اداره كل محي

ــم. ــی نماي ــمی م ــی رس ــاری عذرخواه بختي


