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طرح بیمه سهام تا ۸ مرداد 
تمدید شد

خرید بیش از ۱۰ بلیت اربعین 
برای هر فرد ممنوع شد

خوراکی‌های مفید برای داشتن 
خواب راحت شبانه

تعمیرات اساسی در مجتمع گاز پارس 

جنوبی زودتر از موعد  پایان یافت

آب استخرهای عمومی 

و خصوصی قطع می‌شود

وردین‌ماه بازنشستگان  زمان پرداخت معوقات فر

مشخص نیست

وژه عظیم سد جدید شدند؟ چرا همسایگان چین نگران پر

دست دلالان از بلیت اربعین کوتاه می شود

نتیجه مطالعه گروهی از متخصصان انگلیسی نشان می‌دهد: نزدیکان افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند، ممکن است آگاهانه یا ناآگاهانه این روند 
را مختل کنند.

به گزارش ایسنا به نقل از یورونیوز، به گفته متخصصان در دانشگاه »ساری« )University of Surrey( اعضای خانواده و دوستان افرادی که برای 
کاهش وزن تلاش می‌کنند به اشکال مختلف از جمله کارشکنی، رفتارهای تغذیه‌ای و تبانی مانع از رسیدن آنها به هدف خود می‌شوند.

»جین اوگدن« - سرپرست گروه مطالعاتی در دانشگاه ساری - می‌گوید: کاهش وزن اغلب منجر به تغییراتی می‌شود که از افزایش اعتماد به نفس تا 
تغییر ساز و کار اجتماعی در روابط را در بر می‌گیرد. بسیاری از افراد از این تغییرات خرسند نیستند و ممکن است آگاهانه یا به طور ناخودآگاه تلاش 

کنند تا کوشش‌های فرد برای کاهش وزن را ناکام بگذارند تا وضعیت به شکل فعلی باقی بماند.
او تاکید می‌کند که بررسی‌های بیشتری در این زمینه باید صورت بگیرد تا در آینده امکان گفت وگو با خانواده و دوستان و تشویق آنها به حمایت از 
تلاش‌ فرد برای کاهش وزن وجود داشته باشد. به گفته جین اوگدن، حمایت دوستان و اعضای خانواده از تلاش‌های فرد برای کاهش وزن می‌تواند 
»ابزاری گرانبها« در این راستا باشد این در حالیست که شماری از پژوهش‌های انجام شده نشان داده است که اعضای خانواده، دوستان و شرکای زندگی 

فرد ممکن است در عمل با او تبانی کنند تا رفتارهایی که مانع از کاهش وزن می‌شود، ادامه پیدا کند.

یک عامل مهم در جلوگیری از کاهش وزن

محققان می‌گویند حتی یک پیاده روی 
کوتاه پس از صرف غذا می‌تواند به هضم غذا 

و کاهش قند خون کمک کند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث 
روی  پیاده  یک  می‌گویند  محققان  لاین، 
۲ دقیقه‌ای بعد از غذا خوردن می‌تواند به 
کاهش قند خون کمک کرده و خطر ابتلاء 

به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد.
این نتایج متاآنالیز جدید از هفت مطالعه 
توسط محققان دانشگاه لیمریک در ایرلند 

است.
نتایج بررسی نشان می‌دهد که بهترین 
تا ۹۰  پیاده روی در مدت ۶۰  برای  زمان 
این  در  است.  غذا  صرف  از  پس  دقیقه 
زمان، قند خون به طور معمول به اوج خود 

می‌رسد.
شرکت کنندگان در مطالعه به گروه‌های 
ایستاده و پیاده روی تقسیم شدند. قرار شد 
هر دو گروه طی یک روز ۲ تا ۵ دقیقه در 
هر ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در فعالیت شرکت کنند.

محققان گفتند حتی فقط چند دقیقه 
پیاده روی آهسته با شدت زیاد برای ایجاد 
افت قابل توجه در قند خون برای شرکت 

کنندگان در مطالعه کافی بود.
نکته قابل توجه، پیاده روی پس از غذا با 
افزایش تدریجی‌تر و افُت قند خون نسبت به 

نشستن یا حتی ایستادن همراه بود.

افراد مبتلا به چاقی در این مطالعه نتایج 
قابل توجهی در کاهش قند خون در حالت 
نشستن  با  مقایسه  در  غذا  از  بعد  ایستاده 

تجربه کردند.
محققان همچنین اظهار داشتند که پیاده 
روی برای مدت زمان طولانی‌تر پس از غذا 

می‌تواند فواید دیگری هم داشته باشد.
یک پیاده روی کوتاه و پرسرعت پس از 
غذا برای افرادی که دارای فشار خون بالا یا 

دیابت هستند مفید است.
متخصص  پرلوس«،  »هیلی  گفته  به 
تناسب اندام و متخصص روانشناسی ورزشی، 
»پیاده روی و ایستادن می‌تواند بر متابولیسم 
گلوکز تأثیر بگذارد. گلوکز پس از وعده‌های 
غذایی در جریان خون آزاد می‌شود و منجر 
به افزایش قند خون می‌شود. در حالی که 
اما  نیست،  غیرطبیعی  قند  جزئی  افزایش 
حفظ سطح قند در مدیریت دیابت بسیار 

مهم است.«
فعال  درگیری  »با  داد:  توضیح  وی 
عضلات در پیاده روی، عضلات شما گلوکز 
مصرف  را  خون  جریان  در  موجود  اضافی 
می‌کند. جریان بهتر خون برای عضلات و 
اندام‌ها شما حیاتی است و در نتیجه یک 

سیستم عروقی سالم‌تر ایجاد می‌شود.«
همچنین  شام  از  بعد  روی  پیاده 
سروتونین را آزاد می‌کند که به خواب بهتر 
کمک می‌کند، یک ذهنیت مثبت را تقویت 

می‌کند و حافظه را افزایش می‌دهد.
به گفته محققان، سایر فواید پیاده روی 

بعد از صرف غذا شامل موارد زیر است:
* تنظیم حرکت روده

* بهینه سازی سیستم لنفاوی برای از 
بین بردن ضایعات لنفاوی

* افزایش جریان خون تازه به همه اندام‌ها
از  شادکننده«،  »هورمون‌های  انتشار   *
توسین، سروتونین  اکسی  دوپامین،  جمله 
که  درد  قاتلان   / طبیعی  اندورفین‌های  و 
باعث کاهش هورمون‌های استرس در بدن 

می‌شود
حفظ  با  چربی  متابولیسم  افزایش   *
ضربان قلب با شدت کمتر، ضمن به حداقل 

رساندن تحریک کورتیزول
* با کاهش هورمون‌های استرس، شروع 

التهاب را کاهش می‌دهد.

وی  ۲ دقیقه پیاده ر
بعد از غذا ریسک 

دیابت را
 کاهش می‌دهد

رئیس کانون بازنشستگان تأمین اجتماعی تهران گفت: 
حقوق  مابه‌التفاوت  پرداخت  برای  دقیقی  تاریخ  هنوز 

بازنشستگان این مبلغ مشخص نشده است.
باشگاه خبرنگاران جوان؛ حسین قربانی- علی دهقان‌کیا 
رئیس کانون بازنشستگان تأمین اجتماعی تهران امروز در 
یک نشست خبری که در محل کانون بازنشستگان تهران 
برگزار شد، ضمن تاکید بر لزوم توجه دولت به سبد معیشت 
خانوار بازنشستگان و  با اشاره به وجود قوانینی در کشور 
تامین  بازنشستگان  و  از حقوق‌بگیران  راستای حمایت  در 
اجتماعی اظهار کرد: از دولتمردان درخواست اجرای درست 
براساس تورم  تامین سبد معیشت خانوار  از جمله  قوانین 
واقعی، افزایش دستمزدها به نسبت هزینه‌های زندگی، عدم 

اجرای سلیقه‌ای قوانین، اعمال افزایش حقوق‌ها براساس تورم 
کف جامعه را داریم تا باعث ایجاد رفاه عمومی در کشور شود.

وی افزود: اگر قانون درست اجرا می‌شد ما شاهد ناترازی 
منابع تامین اجتماعی نبودیم؛ در پایان سال ۱۴۰۳ حداقل 
سبد  اما  بود  تومان  هزار   ۱۶۷ و  میلیون  هفت  دستمزد 
معیشت خانوار ۲۴ میلیون و ۵۰۰ هزار تومان تعیین شد 
یعنی حداقل دستمزد کمتر از یک سوم معیشت خانوار بود. 
این در حالی است که ۶۰ درصد بازنشستگان حداقل بگیر و 

۲۰ تا ۲۵ درصد نیز خانه ندارند.
تامین  به  دولت‌ها  بدهی‌های  انباشت  به  اشاره  با  وی 
اجتماعی طی دهه‌های اخیر ضمن بیان اینکه دولت دارای 
بدهی ۹۰۰ همتی به تامین‌اجتماعی است، گفت: البته این 

رقم براساس تورم واقعی جامعه به دست نیامده بلکه براساس 
تورم افزایش حقوق بازنشستگان محاسبه و اعلام شده است 
و رقم واقعی بدهی در صورت محاسبه بیشتر از این رقم است.

دهقان‌کیا با گلایه از سوق یافتن مدیریت سازمان تامین 
اجتماعی به سوی دولتی شدن، اشاره‌ای به بحث واگذاری 
سهام بانک رفاه داشت و در این خصوص اظهار کرد: باید 
از  نیمی  پوشش  بودن  دارا  با  سازمان  یک  چطور  پرسید 
جمعیت کشور نمی‌تواند یک صندوق داشته باشد؟ در حال 
باید  اما  بانک رفاه سودی ندارد  حاضر عنوان می‌کنند که 
گفت شرکت‌های زیرمجموعه آن سال گذشته ۳۵ همت 
سود داشتند. یکی دیگر از مشکلات مالی تامین اجتماعی 
مربوط به بلوکه شدن سرمایه آن در بانک مذکور است که 
حدود ۵۰ همت از سرمایه این بانک بلوکه شده و تامین 

اجتماعی نمی‌تواند از آن استفاده کند.
دهقان‌کیا در ادامه این نشست با اشاره به افزایش قیمت 
داروها و هزینه‌های دارویی آنها نیز اشاره کرد و گفت: این 
افزایش هزینه‌ها از جیب بازنشستگان و بیمه پردازان باید 

پرداخت شود.
وی با اشاره به برخی اخبار و ادعاها درباره احتمال ادغام 
صندوق‌های بیمه‌ای، نسبت به آن انتقاد کرد و گفت: چرا 
حق بیمه پرداختی بیمه شدگان تامین اجتماعی به صندوق 

دیگری وارد و هزینه شود.
رئیس کانون کارگران بازنشسته تامین اجتماعی در پایان 
گفت: در حالی که قرار بود ۵۰۰ هزار وام ۵۰ میلیون تومانی 
به بازنشستگان پرداخت شود این عدد کاهش یافت به طوری 
که وام مرحله دوم امسال به ۳۵ هزار نفر با سود ۴ درصد 
تعلق گرفته و مقرر شده وام‌ها هر دو ماه یکبار واریز شود. 
در حال حاضر ۷۵ هزار بازنشسته در تهران در نوبت دریافت 

وام قرار دارند.

چین کلنگ پروژه‌ای را که به گفته خودش، بزرگترین پروژه 
برق آبی جهان خواهد بود، به زمین زده است؛ شاهکار ۱۷۰ 
میلیارد دلاری که قادر است سالانه برق کافی برای تامین کل 

نیاز انگلیس تولید کند.
»تری گورجس«  این طرح، سد عظیم  ایسنا،  گزارش  به 
که در حال حاضر بزرگترین سد جهان است را کوچک جلوه 
می‌دهد و پس از رونمایی آن توسط لی‌کیانگ، نخست وزیر 
چین، سهام شرکت‌های ساختمانی و مهندسی چین افزایش 

یافت.
این پروژه برای پکن، نویدبخش تولید انرژی پاک، اشتغال 
و انگیزه‌ای برای اقتصاد رو به رکود است. اما برای همسایگان 
مورد  در  قدیمی  نگرانی‌های  پروژه  این  چین،  پایین‌دست 
به  »یارلونگ‌زانگبو«  رودخانه  زیرا  برمی‌انگیزد،  را  امنیت آب 
»برهماپوترا« در هند و بنگلادش تبدیل می‌شود که شریان 

حیاتی برای میلیون‌ها نفر است.

چین دقیقا چه چیزی را تائید کرد؟
این سد از پنج نیروگاه برق آبی آبشاری با ظرفیت تولید 
۳۰۰ میلیارد کیلووات ساعت برق سالانه، برابر با میزان برق 
مصرفی انگلیس در سال گذشته، تشکیل خواهد شد و در پایین 
دست »یارلونگ زانگبو« واقع قرار می گیرد. بخشی از رودخانه 
در طول ۵۰ کیلومتر به طول ۲۰۰۰ متر فرو می‌ریزد و پتانسیل 
برق آبی عظیمی را فراهم می‌کند. انتظار می‌رود تولید برق این 
سد در اوایل تا اواسط دهه ۲۰۳۰ آغاز شود، اما فراتر از آن و 
ارزش تخمینی پروژه، چین اطلاعات کمی در مورد چگونگی 

قصد خود برای ساخت این پروژه منتشر کرده است.

چرا همسایگان نگران هستند؟
این کمبود اطلاعات، نگرانی‌ها در مورد امنیت آب در هند 
و بنگلادش را که برای آبیاری، برق آبی و آب آشامیدنی به 

رودخانه براهماپوترا متکی هستند، تشدید می‌کند.
 وزیر ایالت اروناچال پرادش هند که با چین هم‌مرز است، 
اوایل امسال گفت: این سد می‌تواند ۸۰ درصد از رودخانه‌ای 

را که از این ایالت هندی عبور می‌کند، خشک کند و در عین 
حال به طور بالقوه مناطق پایین‌دست مانند ایالت همسایه آسام 

را زیر آب ببرد.
به گفته مایکل استکلر، استاد دانشگاه کلمبیا، علاوه بر آب، 
نیز  پایین‌دست  به  به معنای جریان کمتر رسوبات  این سد 
خواهد بود. این رسوبات مواد مغذی ضروری برای کشاورزی در 

دشت‌های سیلابی پایین‌دست را حمل می‌کنند.
به گفته سایانانگشو موداک، متخصص روابط آبی هند و چین 
در دانشگاه آریزونا، هند و چین در دهه ۱۹۶۰ در این منطقه 
جنگ مرزی داشتند و عدم شفافیت پکن، به گمانه‌زنی‌ها در 
مورد احتمال استفاده از این سد برای قطع آب در یک درگیری 

دیگر دامن زده است.
وزارت امور خارجه پکن، روز سه‌شنبه، اعلام کرد: ساخت 
امور  حوزه  در  موضوعی  زانگبو«  »یارلونگ  آبی  برق  پروژه 
حاکمیتی چین است. وی افزود: این سد، انرژی پاک را فراهم 
کرده و از سیل جلوگیری می‌کند. این وزارتخانه اعلام کرد: 
چین همچنین ارتباطات لازم را با کشورهای پایین‌دست در 
مورد اطلاعات هیدرولوژیکی، کنترل سیل و همکاری در کاهش 

بلایای مربوط به پروژه »یارلونگ‌زانگبو« انجام داده است.

آیا این پروژه هند را از آب محروم خواهد کرد؟
اما موداک گفت: تاثیر این سد بر جریان‌های پایین‌دست 
بیش از حد بزرگ‌نمایی شده است؛ تا حدی به این دلیل که 
بخش عمده‌ای از آبی که وارد براهماپوترا می‌شود، از بارش‌های 
موسمی جنوب هیمالیا است و نه از چین. وی افزود: رنامه‌های 
چین برای یک پروژه برق آبی »جریان رودخانه« است و آب 
به طور عادی در امتداد مسیر معمول براهماپوترا جریان خواهد 

داشت.
خود هند، دو سد روی رودخانه سیانگ که نام هند برای 
»یارلونگ‌زانگبو« است، پیشنهاد کرده است. یکی از آنها، یک 
پروژه ۱۱.۵ گیگاواتی در آروناچال پرادش است و در صورت 

اجرا، بزرگترین سد هند خواهد بود.
موداک افزود: این پیشنهادها تا حدی برای اثبات ادعاهای 

هند بر رودخانه و تقویت موضع آن در صورتی که چین بخواهد 
ارائه شده‌اند. وی گفت: اگر هند بتواند  آب را منحرف کند، 
نشان دهد که از آب استفاده کرده است، چین نمی‌تواند به طور 

یکجانبه مسیر را منحرف کند.

جنجال رایج 
مناقشه بر سر سدها و امنیت آب موضوع جدیدی نیست. 
پاکستان پس از تعلیق مشارکت دهلی نو در پیمان آب‌های 
سند که تقسیم آب میان همسایگان را تنظیم می‌کند، هند 
را به استفاده تسلیحاتی از منابع آب مشترک در منطقه مورد 

مناقشه کشمیر متهم کرده است.
بار مقابل دوربین‌ها،  یک سیاستمدار ارشد در مصر، یک 
پیشنهاد بمباران سد بحث‌برانگیز رود نیل که توسط اتیوپی 

برنامه‌ریزی شده بود را در جریان اختلاف طولانی مدت بر سر 
این پروژه مطرح ‌کرد.

زلزله و خطرات اقلیمی شدید
منطقه‌ای  در  سد  این  رویترز،  گزارش  اساس  بر 
زلزله‌خیز ساخته خواهد شد که مستعد رانش زمین، سیل 
دریاچه‌های یخچالی و طوفان نیز است. پس از زلزله ویرانگر 
این  در  سد  بی‌رویه  ساز  و  ساخت  امسال،  اوایل  در  تبت 
منطقه، نگرانی‌هایی را از سوی کارشناسان در مورد ایمنی 
ایجاد کرد. یک پروژه برق آبی بسیار کوچک‌تر در یکی از 
شاخه‌های مجاور به دلیل چالش‌های مهندسی در ارتفاعات 
ماهه  چهار  ساخت  بازه‌های  به  سخت،  زمستان‌های  و  بالا 

محدود شده است.

منظور  به  کشور  هواپیمایی  سازمان  اعلام  اساس  بر 
نقاط آسیب پذیر  بلیت و رفع  به  زائران  تسهیل دسترسی 
با سوءاستفاده سوداگران، کلیه  مقابله  شبکه فروش جهت 
بر  دقیق  نظارت  با  شدند  موظف  هواپیمایی  شرکت‌های 
جهت  لازم  تمهیدات  فروش،  نمایندگان  و  ها  زیرمجموعه 
ممانعت از ورود دلالان به کانال های فروش بلیت اربعین 

را اجرایی کنند.
راستای  در  کشوری  هواپیمایی  سازمان  ایسنا،  گزارش  به 
تأمین حداکثری زیرساخت‌های حمل‌ونقل هوایی و ارتقا کیفیت 
خدمات پروازی به زائران، مقررات الزامی ناظر بر موارد ذیل به 

شرکت های هواپیمایی ابلاغ کرد که‌ در ادامه آمده‌ است:

-کلیه بلیت‌های خریداری شده و صادره قبل ازتاریخ  ٢٦ تیر 
ماه ١٤٠٤  برای انجام پرواز در بازه زمانی ۱۷ لغایت ۲۶ مرداد 
۱۴۰۴ مشمول شرایط این دستورالعمل نمی شوند و مطابق 

شرایط مندرج در بلیت معتبر خواهند بود.
-استرداد این بلیت ها به درخواست مسافر، تابع شرایط 
فروش  زمان  در  معتبر  و  بلیت  در  مندرج  استرداد  جریمه 

است.
-کلیه بلیت های صادره در تاریخ  ٢٦ تیر ماه ١٤٠٤ و بعد 
ازآن تابع مقررات این بخشنامه و دستورالعمل های آتی سازمان 

هستند.
 - نرخ کلاس تجاری می تواند حداکثرمعادل *۷۵ درصد* 

بالاتراز نرخ تعیین شده در کلاس اکونومی باشد.
 ۵۰  * حداکثرمعادل  تواند  می  اکونومی  پریمیوم  نرخ   -

درصد* بالاتراز نرخ تعیین شده در کلاس اکونومی باشد.
های  کانال  طریق  از  منحصراً  اربعین  بلیت‌های  فروش   -
مجاز یعنی وب‌سایت رسمی شرکت هواپیمایی و دفاترفروش 
آنلاین)OTA( که الزامات تعیین شده توسط سازمان را تامین 
کنند، دفاتر خدمات مسافرتی هوایی منتخب شرکت هواپیمایی 
که اسامی آنها به سازمان معرفی و مورد تایید این سازمان قرار 

گرفته اند، انجام خواهد شد.
-  وبسایت فروش شرکت ها می بایست به صورت ۲۴ ساعته 

قابلیت صدور، اصلاح و کنسلی بلیت های اربعین را دارا باشد.
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ژی، آغاز دوره‌ای جدید با محوریت صنایع انقلاب خورشیدی؛ رفع ناترازی انر

سرمقاله

پلتفرم جدید آموزش بورس؛ بورس 
مدیا به‌زودی راه‌اندازی می‌شود

مدیرعامل شرکت اطلاع‌رسانی و آموزش بورس گفت: این 
شرکت به عنوان نهاد تخصصی آموزش بازار سرمایه، پلتفرم 
بورس‌مدیا را با هدف آموزش به عموم مردم راه‌اندازی می‌کند.

به گزارش خبرنگار مهر، حسن محمدی، مدیرعامل شرکت 
اطلاع‌رسانی و آموزش بورس، از نزدیک بودن زمان راه‌اندازی 
پلتفرم »بورس‌مدیا« که ابزاری نوین برای آموزش بازار سرمایه 

با رویکرد رسانه‌ای و روایت‌محور است خبر داد.
وی در رابطه با چرایی راه‌اندازی این پلتفرم گفت: تجربه دو 
دهه فعالیت آموزشی این شرکت، همواره بر استفاده از زبان 
ساده برای ارتقای دانش مالی مردم استوار بوده؛ اما تحولات 
اخیر در سبک زندگی و رسانه‌های نوین، نیاز به ابزارهایی تازه 
را اجتناب‌ناپذیر ساخته است. مخاطب امروز به دنبال محتوای 
تصویری، تعاملی و مبتنی‌بر تجربه اســت؛ نه قالب‌های غیر 
انعطاف‌پذیر و رسمی گذشته. از این‌رو، بورس‌مدیا برای پاسخ 
به این تحول، طراحی شد تا آموزش مالی با زبانی رسانه‌ای و 

قابل‌درک برای عموم عرضه شود.
مدیرعامل شــرکت اطلاع‌رســانی و آمــوزش بورس در 
خصوص ماهیت این پلتفرم، افزود: بورس‌مدیا یک ســامانه 
جامع آموزش بازارهای مالی و سرمایه‌گذاری، با هدف ارتقای 
سواد مالی در میان عموم مردم و فعالان بازار توسعه یافته و 
محتوای آن شامل ویدئوهای آموزشی، دوره‌های تخصصی، 
وبینارها، محتــوای متنی، تعاملی و آزمون‌های مهارت‌محور 
است. هدف این پلتفرم آن است که مفاهیم گاه پیچیده بازار 
ســرمایه را در قالب‌هایی متنوع، ساده و جذاب، به‌ویژه برای 

نسل جوان، ملموس و کاربردی کند.
محمدی با اعلام این موضوع که شــکل‌گیری بورس‌مدیا 
در پی تجربیات ســال‌های ۹۸ و ۹۹ و حضور گسترده مردم 
در بازار سرمایه بود؛ اظهار داشت: آن سال‌ها فقدان آموزش، 
موجب بروز رفتارهای هیجانی و گاه پرخطر در سرمایه‌گذاری 
شــد. این وضعیت، نیاز به گسترش ســواد مالی را از سطح 
نهادهای تخصصی به یکی از دغدغه‌های حاکمیتی بدل کرد. 
از آن زمان، اجماعی در میان نهادهای تصمیم‌ساز و آموزشی 
شــکل گرفت که تنها با توســعه فراگیر آمــوزش، می‌توان 

تاب‌آوری مالی جامعه را افزایش داد.
محمدی ادامه داد: تولید محتوا به‌تنهایی کافی نیست و 
نحوه ارائه آموزش، سطح تعامل و جذابیت آن برای مخاطب، 
اهمیت روزافزونی یافته اســت. به همین دلیل، بورس‌مدیا با 
بهره‌گیری از قالب‌های نوین مانند انیمیشــن‌های مفهومی، 
موشن‌گرافی، مستندهای کوتاه و حتی تولیدات نمایشی در 
قالب فیلم و ســریال، تلاش دارد تجربه‌ای جدید در آموزش 
مالی ارائه دهد. پادکست‌ها و گفت‌وگوهای تخصصی نیز بخش 

مهمی از سبد محتوایی این پلتفرم را تشکیل می‌دهند.
وی همچنین سه ویژگی متمایز این پلتفرم را چنین عنوان 
کرد: تنوع قالب‌های محتوایی، سادگی در انتقال مفاهیم، و اتکا 
بر دانش تخصصی اساتید و تحلیل‌گران معتبر بازار، ویژگی‌های 
متمایز کننده بورس‌مدیا است. محتوای این پلتفرم با هدف 
فهمیده شدن طراحی شده‌اند، نه صرفاً نمایش تخصص و این 

وجه تمایز اصلی آن با سایر محصولات آموزشی است.
به گفته محمدی در حــال حاضر، این پلتفرم در مرحله 
نهایی آماده‌سازی قرار دارد. زیرساخت‌های فنی تکمیل شده و 

فرآیند بارگذاری محتوا در حال انجام است.
طبق اعلام مدیرعامل شــرکت اطلاع‌رســانی و آموزش 
بورس، به‌زودی بورس‌مدیا به‌صورت رســمی رونمایی و در 
دسترس عموم قرار خواهد گرفت. تمرکز فعلی تیم توسعه، بر 
تنوع‌بخشی محتوایی، بهینه‌سازی تجربه کاربری و فراهم‌سازی 
بســتری حرفه‌ای و در عین حال ساده برای استفاده کاربران 

است.
محمدی در پایان، بورس‌مدیا را پلی میان مفاهیم پیچیده 
مالی و نیازهای واقعی مردم، با زبانی ساده، دقیق و قابل اعتماد 

معرفی کرد.

تقویت امنیت سایبری بانک‌ها به کاهش 
ریسک نقدینگی کمک می‌کند

یک کارشناس پولی و بانکی گفت:تقویت امنیت سایبری 
بانک‌ها به کاهش ریسک نقدینگی کمک می‌کند

به گزارش خبرگزاری مهر، مصطفی حبیب‌الله؛ کارشناس 
گروه پولی و بانکی مرکز پژوهش‌های مجلس، با اشاره به اینکه 
در زمان جنگ ایران و اســرائیل شاهد حمله سایبری به کل 
شبکه بانکی بودیم گفت: از بین تمام بانک‌ها و بانک مرکزی 
دشمن تنها توانست دو بانک را هک کند و سایر بانک‌ها با این 
حمله سایبری مقابله کردند. بنابراین جنگ ایران و اسرائیل یک 
جنگ ترکیبی بود که بخشی از حمله، شبکه بانکی و اقتصاد 

کشور را هدف قرار داده بود.
حبیب‌الله بیان کــرد: به طور معمول، بانک‌های دنیا هک 
می‌شوند، اما اینکه بانک سپه در عرض دو ماه دو بار مورد حمله 
سایبری قرار می‌گیرد نشان می‌دهد که ریسک فناوری اطلاعات 
این بانک زیاد اســت؛ بنابراین بانک مرکزی باید نظارت‌های 

ویژه‌ای را بر این بانک اعمال کند.
این کارشناس گروه پولی و بانکی مرکز پژوهش‌های مجلس 
عنوان کرد: افزایش ریسک فناوری اطلاعات این بانک موجب 
خروج سپرده‌ها شد، در ادامه این موضوع موجب شد تا بانک 
ســپه از بانک مرکزی اضافه برداشت کند، بنابراین با افزایش 
امنیت بانک‌ها می‌توان فشار بر منابع بانک مرکزی را کاهش داد 

و ریسک نقدینگی را مدیریت کرد.
حبیــب‌الله ابراز داشــت: یکی از وظایفــی که رئیس کل 
بانک‌های مرکزی دنیا انجام می‌دهند، سیاست‌های ارتباطی 
است. در این رابطه رئیس کل بانک مرکزی کشورمان در زمان 
جنگ ۱۲ روزه از شعب بانکی دیدار کرد که این موضوع بسیار 

مهم و حیاتی بود.
وی در پایان تاکید کرد: این حرکت آقای فرزین موجب شد 
تا فکر و تحلیل‌های مردم و فعالان اقتصادی به این سمت نرود 
که نظام بانکی دچار بحران شده و یا اینکه احتمال دارد نظام 
پرداخت متوقف شود. بنابراین بازدید از شعب بانک‌ها حرکت 
مثبتی بود کــه به مردم دلگرمی داد و ترس عمومی و پنَیک 

را از بین برد.

ی نظام مهندسی؛گامی در جهت شفاف‌سازی انتخاب سریع اعضای شورای مرکز

طرح رفع فوری ناترازی انرژی برق با نیروگاه‌های خورشیدی 
می‌تواند به عنوان یک اقدام شــگفت‌انگیز در راســتای اتحاد 
ملــی برای ایران عمل کند. این ابتکار نیازمند همکاری تمامی 

ذینفعان است.
به گزارش خبرگزاری مهر، در سال‌های اخیر، مسئله ناترازی 
انرژی در ایران به چالشــی جدی تبدیل شده است. از یک سو 
مصرف داخلی به‌ویژه در بخش صنعت و خانگی به‌ســرعت در 
حال افزایش اســت و از سوی دیگر، تولید برق از منابع فسیلی 
نه‌تنها هزینه‌های گزافی را بــه دولت تحمیل می‌کند، بلکه با 
آلایندگی محیط‌زیســتی همراه اســت. در این میــان، انرژی 
خورشیدی به‌عنوان راه‌حلی پایدار و مقرون‌به‌صرفه مطرح شده 
است. اما نکته کلیدی که تاکنون کمتر مورد توجه قرار گرفته، 
مشــارکت فعال همه ذی‌نفعان اصلی به‌ویــژه صنایع بزرگ و 

مصرف‌کنندگان نهایی در توسعه این پروژه‌هاست.
وضعیت فعلی نشــان می‌دهد همکاری‌هــای ایران و چین 
در حــوزه انرژی خورشــیدی عمدتاً بر امضــای تفاهم‌نامه‌ها 
و پروژه‌هــای نمادین البته با توســعه ارتبــاط خاص داخلی 
جهت استفاده نادرســت از منابع عمومی، متمرکز بوده است. 
شــرکت‌های چینی اگرچه حضور فنی و مالی دارند، اما نقش 
صنایع ایرانی به‌عنوان مالکان و بهره‌برداران اصلی بسیار کمرنگ 
است. این در حالی است که صنایع انرژی‌بر مانند فولاد، سیمان 
و پتروشیمی می‌توانند با نصب نیروگاه‌های خورشیدی، هم برق 
مورد نیاز خود را تأمین کنند و این یعنی کاهش مصرف یارانه 
انرژی و هم با توســعه پایدار تولید، ایجاد ثروت، درآمد و یارانه 
جهت مصرف کننده نهایی نمایند. این رویکرد سه فایده عمده 
دارد: کاهش فشــار مالی بر دولت از طریق کاهش یارانه انرژی، 
ایجاد درآمد پایدار برای صنایع، و حفظ محیط‌زیست با کاهش 

آلایندگی و توسعه متوازن صنایع تولید انرژی در کشور.
طرح رفع فوری ناترازی انرژی برق با نیروگاه‌های خورشیدی 
می‌تواند به عنوان یک اقدام شــگفت‌انگیز در راســتای اتحاد 
ملــی برای ایران عمل کند. این ابتکار نیازمند همکاری تمامی 
ذینفعــان اعم از طراحان، مشــاوران، ناظران، تأمین‌کنندگان، 
بازرگانان، پیمانکاران، صنایع، سرمایه‌گذاران، دولت، بانک‌ها و 

در واقع، تمام ملت است.
ســریع‌ترین و پایدارترین توسعه اقتصادی از طریق واردات 
یکپارچه پنل‌های خورشــیدی، اینورترها، ترانسفورماتورهای 
با ولتاژ بالا و ســازه‌های پیگیری از چین امکان‌پذیر است. این 

رویکرد هزینه‌ها را کاهش می‌دهد و سرعت و کیفیت را افزایش 
می‌دهد، در حالی که با حداقل هزینه ارزی و تمرکز بیشتر همراه 
اســت. هدف این طرح توانمندسازی بخش خصوصی و تقویت 
تولید داخلی اســت. تیم‌های مهندسی ایرانی مسئول طراحی، 
مشــاوره و نظارت خواهند بود. تأمین‌کنندگان محلی کابل‌ها، 
پنل‌ها، ســازه‌های ثابت و دیگر اجزا ضروری را تأمین خواهند 
کرد. پیمانکاران خورشیدی، به همراه کسانی که مدیریت پست 
برق و خطوط انتقال را بر عهده دارند، به‌طور فعال در این تلاش 
شرکت خواهند کرد. در این حالت برای صنایع با بهره‌مندی از 
این فرصت، مزیت‌های رقابتی فوق الذکر با رشد اقتصادی پایدار 

همراه خواهد بود.
برای تحقق این چشــم‌انداز، نیازمند تغییر نگرش اساسی 
هســتیم. صنایع باید از مصرف‌کننده صــرف به تولیدکننده-

مصرف‌کننده تبدیل شوند. این تحول با مدل مشارکتی جدیدی 
قابل دســتیابی اســت که در آن صنایع با نظــارت بانک‌های 
عامــل در ازا دریافت تضامین معتبر، به ســرمایه‌گذاران اصلی 
نیروگاه‌های خورشــیدی تبدیل می‌شوند و عملاً بازو مطمئن 
دولت در پیشــبرد و نگهداری از پروژه‌های خورشیدی باشند. 
در این صورت پیشــبرد متمرکز این طرح در سایه رفع ناترازی 
انرژی، منجر به تولید و صرفه جویی ثروت‌ها و درآمدهای ملی 

می‌شود.
نقش شــرکت‌های چینی در این میان باید از پیمانکاری 
صرف به انتقال فناوری و تشکیل کنسرسیوم‌های مشترک 
با شــرکت‌های ایرانی با مدیریت اجرایی و مالکیت صنایع 
بزرگ و انرژی بر، ارتقا یابد. تجربه موفق کشــورهایی مانند 
هنــد که با برنامه »تولید پراکنده« به ۴۰ گیگاوات نیروگاه 
خورشیدی دســت یافته‌اند، نشان می‌دهد این مسیر کاملًا 

عملیاتی است.
دولت به عنوان تســهیل‌گر می‌تواند بــا چهار اقدام کلیدی 
ایــن تحول را ســرعت بخشــد: اول تأمین مالــی پروژه‌ها با 
نازل‌ترین قیمت‌ها و بیشــترین کیفیت کنترل شده همراه با 
دریافت تضامیــن لازم از صنایع به نفع بانک‌های عامل پروژه، 
دوم تصویب تعرفه‌های تشــویقی برای فروش برق مازاد، سوم 
اعطای معافیت‌های مالیاتی به صنایع پیشرو، و چهارم تسهیل 
همکاری‌های فناورانه با چین. تشکیل کمیته مشترک ایران و 
چین با حضور وزارت نیرو، صنایع بزرگ و شــرکت‌های چینی 
می‌تواند گام اول این همکاری باشــد. ایران با داشتن ۳۰۰ روز 

آفتابی در ســال، از بهترین پتانســیل‌های جهان برای انرژی 
خورشیدی برخوردار است. وقت آن رسیده است به جای تمرکز 
بر روابط دوجانبه نمادین، صنایــع را به بازیگران اصلی تحول 

انرژی کشور تبدیل کنیم.
آفتاب ســوزان ایران که همواره چالشــی برای کشاورزان و 
شهروندان بوده، امروز می‌تواند به موهبتی بی‌نظیر برای صنعت 
و اقتصاد کشور تبدیل شود. در شرایطی که بحران ناترازی انرژی 
سالانه هزاران میلیارد تومان به اقتصاد کشور فشار وارد می‌کند، 
صنایع بزرگ ایران این فرصت را دارند که از مصرف‌کننده صرف 
انرژی به تولیدکننده-مصرف‌کننده و حتی صادرکننده انرژی 
تبدیل شوند. این تحول می‌تواند پنج گره بزرگ اقتصاد کشور 
را یکجا بگشاید: کاهش فشار مالی بر دولت، ایجاد درآمد پایدار 
برای صنایع، توسعه اقتصادی مراکز صنعتی با نظارت بانک‌ها، 
حفظ محیط زیست و تمرکز سرمایه‌های ارزی در صنایع ارزآور.

صنایعی مانند فولاد، مس، آلومینیوم، سیمان و پتروشیمی 
کــه تا دیروز به عنوان مصرف‌کنندگان عمده انرژی شــناخته 
می‌شدند، امروز می‌توانند با نصب نیروگاه‌های خورشیدی، و هم 
در صورت گشایش‌های اقتصادی آتی، به صادرکنندگان انرژی 
پاک تبدیل شوند. این رویکرد هوشمندانه می‌تواند سرمایه‌های 
ارزی کشور را به جای مصرف صرف در بخش انرژی، در اختیار 
صنایع ارزآور قرار دهد یا برای توسعه صادرات انرژی تجدیدپذیر 
مورد اســتفاده قرار گیرد. در واقع فرصت تأمین مالی خارجی 
برای صنایع ارزآور و همچنین تأمین مالی صندوق توسعه برای 
این صنایع و صادرات انرژی، تراز نقدی ارزی پروژه را بازگشت 
ســرمایه و ایجاد ثروت، قطعی می‌سازد. همچنین این رویکرد 
فرصت مناسب ملی برای عملکرد دقیق و درست بانک‌ها بعنوان 

یک نهاد مالی در اقتصاد است.
همــکاری با چین در ایــن حوزه نیازمند تحولی اساســی 
از تفاهم‌نامه‌های نمایشــی به مشــارکت‌های عملیاتی است. 
شرکت‌های چینی باید از حالت پیمانکار صرف خارج شده و به 
شریکی فناورانه تبدیل شوند. تشکیل کنسرسیوم‌های مشترک 
با ســهم واقعی برای صنایع ایرانی می‌تواند این همکاری را به 
سطح جدیدی ارتقا دهد و زمینه انتقال فناوری و دانش فنی را 
فراهم کند. حتی لازم اســت که صنایع نقشی سازنده، واقعی و 

مشارکتی با وزارت نیرو داشته باشند.
تجربه نشان داده که تکیه صرف بر ۱.۵ میلیارد دلار اولیه 
برای پیشــبرد پروژه‌ها نتیجه عملی نداشته است. ایده‌هایی 
مانند نیروگاه‌های جریمــه تجدیدپذیر دولتی یا طرح اخیر 
نیروگاه‌های مردمی، راه‌حل فــوری و باکیفیتی برای تأمین 
انرژی ارائه نمی‌دهند. با درس گرفتن از گذشته، امید می‌رود 
با اســتفاده از صنایع فعال و معتمد اســتانی که از پتانسیل 
بالای مهندســی، تأمین تجهیزات، نیروی انسانی، پشتیبانی 
بازرگانی و صادراتی برخوردارند، به عنوان شرکت‌های نماینده 
و عامل مهندسی، تأمین و اجرای )EPC( بانک‌های عامل در 
استان‌ها استفاده شود. در این راستا، می‌توان امیدوار بود که 
توسعه کسب‌وکار نیروگاه‌های خورشیدی با این رویکرد فنی 
و اجرایی مذکور، کاملًا شــفاف و هدفمند پیشــرفت داشته 
باشــد. این طرح در برابر روش‌های ناکارآمد و فرصت‌طلبانه 
گذشته، با اســتفاده از ۱.۵ میلیارد دلار تسهیلات ارزی که 
بر اســاس مصوبه اخیر مورخ ۰۳/‏۰۳/‏‬۱۴۰۴ شــورای‌عالی 
هماهنگی اقتصادی تصویب شده، به منظور تأسیس ۷۰۰۰ 
مگاوات نیروگاه خورشــیدی و با هــدف تأمین انرژی پایدار 
صنایع، با احتمال بیشــتر اجرایی، عملیاتی‌ســازی خواهد 
شد. کماکان فرصت پیشــبرد پروژه صنایع بزرگ در تعامل 
با بانک‌های عامل و بازارهای ســرمایه، روشی مجزا و اصیل 
برای تأسیس نیروگاه‌های بزرگ مقیاس خورشیدی آنان در 
کشور با همین شرایط فنی، مالی و زمانی مورد تأیید دولت 

به عنوان نهاد تنظیم‌گر است.
از سویی صرفاً پیشبرد پروژه‌ها از محل ۱.۵ میلیارد دلار اولیه 
تخصیص یافته، ســرانجام عملیاتی نداشته و صرفاً با ایده‌های 
پادزهر غیراجرایی مانند نیروگاه‌های جریمه تجدیدپذیر دولتی 
و یا طرح اخیر نیروگاه‌های مردمی، بهره‌مندی لازم بعنوان علاج 
فوری و با کیفیت را نخواهد داشت. این تجارب سخت گذشته 
این امیدواری را دارد تا با بهره‌گیری از مجموعه صنایع معتمد 
فعال استانی که برخوردار از پتانسیل مهندسی، تأمین تجهیزات، 
نیروی انسانی و پشتیبانی بازرگانی و صادراتی، است به عنوان 
شرکت مهندسی، تأمین و اجرای بانک‌های عامل در استان‌های 
فعالیت کنند. در این راســتا، می‌توان امیدوار بود توسعه کسب 
و کار نیروگاه‌های خورشــیدی با این شــرایط فنی اجرایی به 
صورت کاملًا شفاف، از محل مصوبه اخیر مورخ ۰۳/‏۰۳/‏‬۱۴۰۴ 
شــورای‌عالی هماهنگی اقتصادی با هدف تأمین انرژی پایدار 
صنایع از محل ۱.۵ میلیارد دلار تسهیلات ارزی برای تأسیس 
۷۰۰۰ مگاوات نیروگاه خورشــیدی، بــه صورت هدفمند اجرا 

گردد.
برای جلوگیری از تکرار اشــتباهات گذشــته، ایجاد بورس 
تخصصی انرژی‌های تجدیدپذیر با انواع ســرمایه گذاری‌های 
متنــوع، طراحی نظام امتیازدهی شــفاف و نظارت مســتمر 
نهادهای ناظر مســتقل ضروری است. این سازوکارها می‌تواند 
فضای رقابتی ســالمی ایجاد کند که در آن بهترین طرح‌ها با 
شــفافیت کامل انتخاب شوند و ســرمایه‌های ارزی به صورت 
هدفمند در اختیار صنایع قرار گیرد. این مســیر مستقلی برای 
آزاد سازی انرژی مصرفی صنعتی، معدنی، تجاری، اداری و حتی 
در ادامه مسکونی خواهد بود. همچنین بازارهای منطقه مانند 
عراق و پاکستان با نیاز فزاینده به انرژی، فرصت بی‌نظیری برای 
تبدیل ایران به صادرکننده اصلی انرژی پاک در منطقه هستند. 
این ظرفیت می‌تواند در صورت گشایش‌های اقتصادی، به یکی 

از منابع اصلی درآمد ارزی کشور تبدیل شود.
در نهایت، فرصت لازم و حتی بسیار کافی برای رفع ناترازی 
ملی انرژی برق با برنامه کوتاه مدت وجود دارد. این امر نیازمند 
رویکرد توسعه پایدار اقتصادی، جهادی و دانش بنیان است که 
باید با لحاظ منافع همه مردم محقق شود. توسعه نیروگاه‌های 
خورشــیدی می‌تواند یکی از کلیدهای اصلی برای دستیابی به 
این هدف باشــد و با استفاده از ظرفیت‌های داخلی و همکاری 
بخــش خصوصی و دولتی، می‌توان شــاهد تغییرات مثبت در 
زمینه تأمین انرژی کشور بود. این طرح نیازمند همکاری تمامی 
ذینفعان )طراحان، مشاوران، تأمین‌کنندگان، پیمانکاران، دولت 
و بانک‌ها( است تا بتوان از قدرت خورشید بهره گرفت و آینده‌ای 
روشن‌تر برای کشور ساخت. در واقع بایستی دست در دست هم 

برای تحقق این هدف ملی، تلاش کرد!
امروز در آستانه تصمیمی تاریخی قرار داریم. انتخاب بین 
ادامه وضع موجود با الگوهای ناکارآمد گذشــته یا جسارت در 
ایجاد تحولی بنیادین با محوریت صنایع کشور که هم می‌تواند 
مشــکل انرژی داخلــی را حل کند و هم در صــورت فراهم 
شــدن شرایط، به منبعی برای درآمد ارزی تبدیل شود. پاسخ 
این انتخاب در عملکرد امروز ما نهفته اســت. باید از توســعه 
ارتباطات خاص داخلی با هدف بهره مندی استفاده نادرست 
از منابع عمومی و بهره‌وری ناعادلانه فرصت طلب‌ها جلوگیری 
کرد. فناوری آماده اســت، صنایع مشتاقند و بازارهای منطقه 
چشــم‌به‌راه. تنها نیازمند اراده‌ای جمعی با پیگیری‌های لازم 
پس از آن، برای نوشــتن فصل جدیدی در تاریخ انرژی کشور 
هســتیم، فصلی که در آن صنایع ایران نه تنها مصرف‌کننده 
انرژی نیستند، بلکه به بازیگران این ثروت خورشیدی تبدیل 

می‌شوند.
یادداشت از مهدی صمدی کارشناس انرژی‌های تجدیدپذیر

با پایــان روند برگزاری دهمین دوره انتخابات شــورای مرکزی ســازمان نظام 
مهندسی ســاختمان کشور، برای نخستین‌بار شــاهد معرفی سریع و بدون تأخیر 

اعضای اصلی شورای مرکزی از سوی وزیر راه و شهرسازی بودیم.
به گزارش خبرگزاری مهر، بررســی روند اعلام اعضای اصلی شورای مرکزی در 
دوره‌های گذشــته نشــان می‌دهد که فاصله میان زمان برگزاری انتخابات و اعلام 
ترکیب نهایی شــورا، بعضاً تا پنج ماه به طول انجامیده و زمینه‌ســاز بروز فشارهای 
بیرونی و جابه‌جایی‌های غیرکارشناســی شده است؛ اما در دوره دهم، این فرآیند در 

کمترین زمان ممکن و به شکل کم‌سابقه‌ای انجام شد.
بر اساس داده‌های مستند، در دوره هفتم انتخابات شورای مرکزی که در تیرماه 
آن ســال برگزار شد، معرفی نهایی اعضای اصلی به آذرماه همان سال موکول شد و 

فاصله‌ای حدود پنج ماه میان انتخابات و اعلام ترکیب شورا ایجاد شد.
در دوره هشــتم نیز این فاصله چهار ماه به طول انجامید و در دوره نهم با وجود 
بهبود نسبی، باز هم سه ماه زمان صرف معرفی اعضای اصلی شورای مرکزی از سوی 

وزیر راه و شهرسازی وقت شد.
اما در دوره دهم، بلافاصله پس از پایان انتخابات، وزیر راه و شهرســازی اقدام به 
معرفی ترکیب نهایی شــورای مرکزی کرد؛ تصمیمی که بسیاری آن را نشانه‌ای از 
اراده جدی برای مقابله با لابی‌گری‌ها و فشــارهای سیاسی و غیرسیاسی در فرآیند 

انتخاب می‌دانند.
یکی از شــاخصه‌های متمایز انتخاب این دوره، حضور تمامی نفرات اول در هفت 
رشته تخصصی مهندسی در ترکیب نهایی شورای مرکزی است. این در حالی است 
که در ســه دوره گذشته، حذف رأی‌اولی‌ها در رشــته‌های مختلف سابقه داشته و 

همواره محل انتقاد بوده است.
به عنوان نمونه، در دوره هفتم انتخابات شورای مرکزی رأی اول رشته شهرسازی، 
در دوره هشتم رأی‌اول‌های نقشه‌برداری و مکانیک، و در دوره نهم نیز رأی‌اول‌های 
بــرق و معماری از ترکیب نهایی حذف شــدند. اما در این دوره، برای نخســتین‌بار 
رأی‌اولی‌های هر هفت رشــته به ترکیب نهایی راه یافته‌اند؛ امری که نشانه توجه به 

نظر هیأت عمومی و اعتماد بدنه مهندسی کشور است.

از دیگر نکات برجسته ترکیب جدید شورای مرکزی، توزیع عادلانه‌تر نمایندگان 
استان‌هاســت. در دوره‌های گذشته، برخی استان‌ها حتی یک نماینده هم نداشتند، 
در حالی‌که بعضی دیگر تا چهار نماینده در شورا داشتند. برای مثال، در دوره هفتم 
شش استان از جمله خوزســتان، بوشهر، چهارمحال و بختیاری، خراسان جنوبی و 
کهکیلویه و بویراحمد و هرمزگان هیچ نماینده‌ای نداشــتند؛ اما اســتان‌هایی مانند 
تهران چهار و آذربایجان غربی، مازندران، مرکزی و فارس هرکدام دو نماینده داشتند.

در دوره هشــتم نیز ایــن عدم توازن ادامه یافت و چهار اســتان، از جمله ایلام، 
کهکیلویه و بویراحمد، هرمزگان و سمنان، از حضور در ترکیب شورا محروم ماندند. 

دوره نهم با بهبود نسبی همراه بود و تنها استان البرز بدون نماینده باقی ماند.
در ترکیب دوره دهم اما تقریباً تمامی اســتان‌ها، دارای نماینده هســتند و این 

نشانگر تلاش در جهت رعایت عدالت منطقه‌ای در تصمیم‌گیری‌های ملی است.
اگرچــه در برخی نقدها تفکیک میان اعضای اصلــی و علی‌البدل به عنوان حق 
هیأت عمومی مطرح شده، اما مرور دوره‌های گذشته نشان می‌دهد که در همه ادوار، 
اسامی ۶۴ نفر به صورت کلی به وزیر راه و شهرسازی معرفی شده‌اند و تفکیک نهایی 

بر اساس صلاحدید وزیر انجام می‌شده است.
برای نمونه، در دوره هفتم یکی از اعضا با وجود قرار گرفتن در رتبه ۲۱ رشــته 
عمران، به عنوان عضو اصلی انتخاب شــد. در دوره هشــتم نیز افرادی در رشــته 
نقشــه‌برداری و مکانیک با رتبه‌هایی پایین‌تر از انتظــار در جمع اعضای اصلی قرار 
گرفتند و در دوره نهم نیز مشــابه همین رویه برای برخی از افراد در رشته معماری 

و برق رخ داد.
گرچه برخی کارشناسان خواهان اصلاح این رویه و واگذاری کامل اختیار تفکیک 
اعضا به هیأت عمومی هستند، اما مطابق با ساختار قانونی موجود، اختیار نهایی در 
این زمینه بر عهده وزیر راه و شهرسازی است؛ اختیاری که تاکنون در همه دوره‌ها 
مورد اســتفاده قرار گرفته و با هدف بهره‌گیری از توانمندی‌های متنوع افراد دنبال 

شده است.
ایــن نکته نیز قابل اهمیت اســت که اعضای علی‌البدل، گرچــه فاقد حق رأی 
در شــورای مرکزی هســتند، اما در جلســات حضور دارند و می‌توانند در فرآیند 

تصمیم‌ســازی، تأثیرگذار باشــند و به همین دلیل نقش آنان نیز در عملکرد نهاد 
شورای مرکزی، واجد اهمیت است.

برگــزاری انتخابات دهمین دوره شــورای مرکزی ســازمان نظام مهندســی 
ساختمان کشــور به صورت مجازی، با مشارکت چشم‌گیر ۹۸.۵ درصدی اعضای 
هیــأت عمومی، خود نشــان از اســتقبال بدنه مهندســی کشــور از فرآیندهای 

دموکراتیک دارد.
حضور افرادی خارج از ائتلاف‌های مرســوم در میان منتخبان ۶۴ نفره نیز حاکی 

از آن است که توانمندی فردی بیش از تعلقات دیگر مورد توجه قرار گرفته است.
تجربه دوره دهم شــورای مرکزی ســازمان نظام مهندسی ساختمان را می‌توان 
نقطه عطفی در مسیر اصلاح فرآیندها، تقویت شفافیت، مقابله با لابی‌گری و تقویت 

اعتماد بدنه مهندسی کشور به نظام تصمیم‌گیری دانست.
اقدام سریع وزیر راه و شهرسازی در معرفی اعضای نهایی، با توجه به شاخص‌هایی 
نظیر میزان رأی، پراکندگی استانی و تخصص، نشان می‌دهد که این دوره می‌تواند 

الگویی برای دوره‌های آتی در مسیر شایسته‌گزینی و شفافیت ساختاری باشد.

ی استانی سهام عدالت ی مجامع شرکت‌های سرمایه‌گذار سوت پایان برگزار

با پایــان برگزاری مجامع شــرکت‌های ســرمایه‌گذاری 
اســتانی سهام عدالت، تکلیف ۱۵ اســتان مشخص شد؛ در 
حالی‌که ۱۰ اســتان از برگزاری مجمع بازماندند و ۳ استان 

نیز طبق مصوبه شورای عالی بورس عمل نکردند.
‌بــه گــزارش خبرگزاری مهر ســازمان بــورس و اوراق 

بهادار اعلام کرد ۳۱ تیرماه، ســوت پایان برگزاری مجامع 
شرکت‌های ســرمایه‌گذاری استانی ســهام عدالت به صدا 
درآمد؛ ســوتی که دیگر وقت اضافه‌ای برای شــرکت‌های 
جامانده وجود ندارد و شــورای عالی بورس می‌بایست برای 

آنها تصمیم‌گیری کند.

آمارها نشــان می‌دهد؛ از زمانی که شــورای عالی بورس 
مجوز برگزاری مجامع شــرکت‌های ســرمایه‌گذاری استانی 
ســهام عدالت را صادر کرد، تا ۳۱ تیر ماه که ســوت پایان 
برگزاری مجامع به صدا درآمد، ۱۵ شــرکت سرمایه‌گذاری 

استانی سهام عدالت مجامع خود را برگزار کرده‌اند.

این در حالی اســت که ۳ استان هر چند، جلسات خود را 
برای برگزاری مجامع برگزار کردند اما به دلیل رعایت نکردن 
مصوبات شورای عالی بورس، نمره قبولی را کسب نکرده‌اند.

۱۰ اســتان نیز اقدامی برای برگزاری مجامع خود، انجام 
نداده‌اند.
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دلار و یورو رکورد زدند

بازار ارز روز سه‌شــنبه، داغ‌تر از همیشه دنبال شد. نرخ 
دلار و یورو با نوسانات جدی همراه بود و بسیاری از ارزهای 

خارجی افزایش قیمت قابل توجهی را تجربه کردند.
به گزارش خبرگزاری مهر تازه‌ترین بررسی‌ها از بازار ارز 
امروز سه‌شنبه ۳۱ تیر ۱۴۰۴ نشان می‌دهد که قیمت دلار، 
یورو، پوند و سایر ارزهای خارجی، دچار نوساناتی محسوس 
شــده‌اند. این قیمت‌ها که مربوط به نرخ بازار آزاد هستند 
)به‌جز نرخ دلار که طبق داده‌هــای بازار مبادله ارزی درج 
شــده(، با نرخ‌های ارز ســهمیه‌ای تفاوت دارند. نرخ‌های 
اعلام‌شده بر اساس آخرین بروزرسانی در روز سه‌شنبه ۳۱ 
تیر ۱۴۰۴ تنظیم شده‌اند و اطلاعات موجود از منابع رسمی 

بازار ارز گردآوری شده است.
بر اســاس داده‌های رسمی: دلار در صرافی بانک ملی با 
قیمت ۷۱۷,۳۸۹ ریال عرضه شده، در حالی که نرخ آن در 
بازار آزاد به ۸۷۸,۲۰۰ ریال رسیده است. یورو نیز در صرافی 
بانک ملی با نرخ ۸۳۴,۰۲۹ ریال ثبت شده و در بازار آزاد با 
رقم ۱,۰۲۷,۶۰۰ ریال معامله می‌شود. قیمت درهم امارات 
به ۲۴۰,۱۳۰ ریال رســیده و پوند انگلیس با نرخ سنگین 

۱,۱۸۵,۲۰۰ ریال مورد معامله قرار گرفته است.

اعطای ۳۱ هزار فقره تسهیلات
 به ارزش ۱۱۰ هزار میلیارد ریال 

توسط بانک سپه
بانک سپه در ادامه تعهد به اجرای سیاست‌های حمایتی 
دولــت و بانک مرکزی، در تیرماه ۱۴۰۴ تعداد بیش از ۳۱ 
هزار فقره تســهیلات به ارزش ۱۱۰ هزار میلیارد ریال در 

زمینه‌های مختلف پرداخت کرده است.
به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از پایگاه اطلاع رسانی 
بانک ســپه، مصطفی پرتوافکنان عضو هیئت مدیره بانک 
ســپه، بر اجرای دقیق و به موقع این تسهیلات تأکید کرد 
و گفت: بانک ســپه در راستای اجرای تکالیف ابلاغی بانک 
مرکــزی و همراهی با سیاســت‌های حمایتی دولت، همه 
تلاش خود را برای تســریع فرآیند اعطای تسهیلات انجام 

می‌دهد.
وی افزود: این روند در مردادماه با شتاب بیشتری ادامه 
خواهد داشت. تسهیلات اعطایی شامل ازدواج، فرزندآوری، 
احداث مسکن اقدام ملی، کمک ودیعه مسکن مستاجرین 
و اشــتغالزایی است و با هدف تســهیل در رفع احتیاجات 
ضــروری خانوارها، تشــکیل خانواده و حمایــت از جوانی 
جمعیت و تامین مالی کســب و کار‌ها و اصناف ارائه شده 

است.
پرتوافکنــان تاکید کرد: بانک ســپه در تیرمــاه با ارائه 
تســهیلات ازدواج، فرزنــدآوری و اشــتغالزایی، فرآینــد 
درخواســت و دریافــت وام را در کوتاه‌تریــن زمان ممکن 
تسهیل کرده و همچنین تلاش داشته به نیازهای واحدهای 
تولیدی و تحقق شعار سال)سرمایه گذاری برای تولید( نیز 

جامع عمل بپوشاند.
عضــو هیئت مدیره بانک ســپه خاطرنشــان کرد: در 
مجموع، تســهیلات اعطایی در تیرماه، علاوه بر قالب‌های 
حمایتی همچون ازدواج، فرزندآوری، احداث مسکن اقدام 
ملی، کمک ودیعه مسکن مستاجرین و اشتغالزایی، در قالب 

سرمایه در گردش و سرمایه ثابت نیز پرداخت شده است.

چطور ارز اربعین بگیریم؟
عرضه و فروش ارز اربعین به زائران از روز شنبه ۴ مرداد 
ماه تا ۲۲ مرداد ماه )روز قبل از اربعین حســینی( از طریق 
بانک‌های ملی ایران، تجارت، صادرات و پســت بانک انجام 

می‌شود.
بــه گزارش خبرگــزاری مهر بانک مرکــزی جمهوری 
اســامی ایران اعلام کرد، با عنایــت به در پیش بودن ایام 
اربعین حســینی )ع( و در راستای تسهیل شرایط عزیمت 
هموطنان و زائران ایرانی به عتبات عالیات در ســال‌جاری، 
عرضه و فروش ارز اربعین به زائران را از روز شــنبه ۴ مرداد 
ماه تا ۲۲ مرداد ماه )روز قبل از اربعین حســینی( از طریق 
بانک‌های ملی ایران، تجارت، صادرات و پست بانک عملیاتی 

می‌کند.
این گزارش حاکی از آن اســت که به هر زائر متقاضی 
خرید بالای ۵ ســال حداکثر تا ۲۰۰ هــزار دینار عراق به 
 )ETS( نرخ فروش اسکناس مرکز مبادله ارز و طلای ایران
عرضه می‌شود. همچنین دریافت هرگونه کارمزد و یا هزینه 
از متقاضی، به جز معادل ریالی ارز مورد تقاضا توسط بانک 

عامل ممنوع است.
همچنین انجام عملیات بازخرید مازاد ارز فروخته شده از 
زائرین محترم تا روز پنج‌شنبه مورخ ۳۰ مرداد ۱۴۰۴ با نرخ 
خرید اسکناس مرکز مبادله ارز و طلای ایران )ETS( انجام 
خواهد پذیرفت. بازخرید ارز فروخته شده در سرفصل مزبور 

صرفاً توسط بانک اولیه عامل فروش مجاز می‌باشد.
تخصیــص ارز اربعیــن، محدودیتی بابت ســهمیه ارز 

مسافرتی در سال جاری برای متقاضیان ایجاد نمی‌نماید.
ضمناً دریافت ارز اربعین مشروط به ثبت نام در سامانه 

سماح است.
جزئیات بیشتر شــرایط و چگونگی دریافت ارز اربعین 
را اینجــا بخوانید و برای اطلاع از برآورد هزینه‌های حمل 
و نقل زیارت اربعین به گــزارش کامل هزینه حمل‌ونقل 
زیارت اربعیــن ۱۴۰۴ از مرزهای ایران + نرخ ارز مراجعه 

کنید.

ژی در ایران؛ دلایل واقعی چیست؟ بحران پنهان ناترازی انر

ی اقتصادی نیست؛ مسیر ریلی عراق استثنا است حمل‌ونقل ریلی مسافر

عارف: 

حق هیچگونه تعللی در ساخت مسکن‌های حمایتی نداریم

نادرست،  سیاست‌های  و  تولید  مشکلات  مصرف،  رشد 
ناترازی انرژی را به معضل بزرگی در ایران تبدیل کرده است. 
این گزارش چرایی ناترازی را با تکیه بر دیدگاه کارشناسان 

بررسی می‌کند.
هر  ایران  اخیر  سال‌های  در  مهر  خبرنگار  گزارش  به 
تابستان با خاموشی برق و هر زمستان با افت فشار یا قطع 
گاز مواجه بوده است. معادله ناترازی انرژی یعنی فاصله بین 
تولید و مصرف، ناترازی حالا یکی از مهم‌ترین چالش‌های 
اقتصاد و جامعه ایران است؛ بحرانی که نه تنها سفره مردم، 

بلکه صنعت و صادرات کشور را نیز درگیر خود کرده است.
با وجود این حجم عظیم ذخایر نفت و گاز، و  اما چرا 
باید  بادی، کشور  انرژی خورشیدی و  به  دسترسی فراوان 
به شش  ادامه  باشد؟ در  انرژی مواجه  بحران  و  ناترازی  با 
محور اساسی علل این بحران، هم از منظر عرضه و هم تقاضا، 
می‌پردازیم و راهکارهای پیشنهادی را از زبان یک متخصص 

تراز اول بررسی می‌کنیم.

نمودها و ابعاد بحرانی ناترازی انرژی
پیش از ورود به لایه‌های زیرین بحران، باید دانست که 
این مسئله محدود به خاموشی برق یا کمبود گاز خانگی 
نیست، بلکه شامل افزایش هزینه تولید، افت رقابت‌پذیری 
ناکارآمدی شبکه عرضه و  انرژی، و  امنیت  صنایع، تهدید 

تقاضا در سطح کلان است.
آمارهایی که بحران را روایت می‌کنند: الف( شدت مصرف 
انرژی ایران تا دو برابر میانگین جهانی و چهار برابر کشورهای 
انرژی در صنایع، شبکه‌های  پیشرفته است. ب( هدررفت 
انتقال و خانگی، طبق برآوردها بالای ۳۰ درصد است. ج( 
سهم نیروگاه‌های فرسوده در سبد برق بیش از ۵۰ درصد، 
و راندمانی پایین‌تر از ۳۶ درصد دارند. د( هر سال نرخ رشد 
مصرف برق بیش از ۴ درصد و رشد مصرف گاز از مرز ۶ 
درصد گذشته است؛ این در حالی است که ظرفیت تولید به 

سختی همپای آن رشد می‌کند.

بخش اول: بررسی ریشه‌های ناترازی در تقاضا
۱. مصرف بی‌رویه و مدیریت‌نشده در همه بخش‌ها

کارآمد  سیاست‌های  نبود  و  نادرست  مصرفی  فرهنگ 
مدیریت مصرف باعث شده ایران به یکی از پرمصرف‌ترین 
کشورهای جهان بدل شود. بالاتر بودن سرانه مصرف خانگی 
برق، گاز و بنزین از میانگین‌های منطقه‌ای، تنها بخشی از 
داستان است. سهم عمده‌ای از این مصرف ناشی از یارانه‌های 
فرهنگ  نبود  و  انرژی  پایین  قیمت  سوخت،  سنگین 

صرفه‌جویی است.
)تابستان(،  برق  مصرف  اوج  دوران  در  مثال  عنوان  به 
مجموع بار شبکه در برخی روزها تا نزدیکی ظرفیت کل 
نیروگاه‌های کشور پیش می‌رود و شبکه تاب‌آوری خود را از 
دست می‌دهد تا حدی که اخیرا موضوع قطع ۱۴ ساعته برق 

مطرح شده است.

۲. اتلاف انرژی در مصرف نهایی
فقدان  صنعتی،  و  خانگی  تجهیزات  پایین  بازده 

ساختمان‌ها  ضعیف  عایق‌بندی  و  کارآمد،  استانداردهای 
در سال  انرژی  کیلووات ساعت  میلیاردها  اتلاف  به  منجر 
می‌شود. بیش از ۴۵ درصد ساختمان‌های کشور بدون عایق 
حرارتی هستند و بسیاری از تجهیزات سرمایش و گرمایش، 
راندمانی پایین‌تر از استاندارد جهانی دارند. این اتلاف فقط 
هزینه اقتصادی ندارد، بلکه فشار بر شبکه و منابع را افزایش 

می‌دهد و ناترازی دائمی ایجاد می‌کند.

۳. رشد پرسرعت تقاضا و ضعف پیش‌بینی
تقاضای  شهرنشینی،  توسعه  و  جمعیت  افزایش  با 
انرژی، به‌ویژه برق و گاز، دائماً رو به افزایش است، اما نبود 
سیاست‌های بلندمدت برای پیش‌بینی این رشد یا کنترل 
پروژه‌های  است.  کرده  غافلگیر  را  انرژی کشور  آن، شبکه 
جدید مسکن )طرح نهضت ملی و…(, صنایع جدید فولاد 
و پتروشیمی در مناطق نامتوازن بدون توجه به زیرساخت 
انرژی قبلی، نمونه بارز عدم تناسب رشد مصرف و توسعه 

عرضه است.

بخش دوم: ناترازی در عرضه و ناکارآمدی تولید
۱. فرسودگی و کم‌بازدهی زیرساخت‌های تولید و 

انتقال
بخش مهمی از نیروگاه‌های ایران عمری بیش از ۲۰ سال 
دارند و راندمان بسیاری از آنها زیر ۳۴ درصد است. بسیاری 
از خطوط انتقال برق و شبکه گاز نیز فرسوده‌اند و تلفات 

شبکه برق بین ۱۰ تا ۱۵ درصد برآورد می‌شود.
در نتیجه حجم بالای قطعی برق و افت فشار گاز در پیک 
مصرف تنها بخشی از اثرات این زیرساخت فرسوده هستند. 

فرسودگی سد راه افزایش ظرفیت تولید و انتقال است.

نفت  و  تجدیدپذیر  انرژی‌های  پایین  سهم   .۲
سنگین در سبد انرژی

با وجود پتانسیل بی‌نظیر انرژی خورشیدی و بادی، سهم 
تجدیدپذیرها از ظرفیت برق کشور کمتر از ۲ درصد است، 
درحالی که متوسط جهانی آن به بیش از ۳۰ درصد نزدیک 
شده. سیاست‌های متناقض، بی‌ثباتی نرخ خرید تضمینی، 
این  دلایل  مهم‌ترین  مؤثر  خارجی  سرمایه‌گذاری  نبود  و 

عقب‌ماندگی است.

۳. مشکلات مالی، تحریم‌ها و تأمین سرمایه
تحریم‌های بانکی و مالی، نبود منابع کافی برای توسعه 
زیرساخت و محیط نامطمئن اقتصادی حقوقی باعث شده 
پروژه‌های صنعت انرژی در نیمه راه متوقف یا کند شوند. 
سرمایه‌گذاران داخلی و خارجی عموماً ریسک بالایی برای 
ورود به پروژه‌های انرژی ایران احساس می‌کنند. این در کنار 
کسری بودجه دولت، کاهش درآمدهای نفتی و نبود خطوط 

تضمین مالی، ظرفیت توسعه را کاهش داده است.

روایت  به  ناترازی  شدن  مزمن  سوم:  بخش 
کارشناسان

در همین رابطه محسن صالحی استاد دانشگاه و محقق 

حوزه سیاستگذاری انرژی در گفتگو با خبرنگار مهر در پاسخ 
به این سوال که چرا با وجود شعارهای مختلف هنوز ناترازی 
انرژی در ایران بهبود نیافته است؟ می‌گوید: ناترازی نتیجه 
تکنولوژیک  ناکارآمدی  سیاست‌گذاری،  ضعف  هم‌افزایی 
یارانه‌های  برای سال‌ها  وقتی  است.  و مشکلات ساختاری 
سنگین روی انرژی می‌دهید و قیمت سوخت برای مشترک 
پرمصرف مثل مشترک کم‌مصرف است، شما عملًا مشوق 
افزایش مصرف هستید. در طرف دیگر، تأمین سرمایه برای 
و  بهسازی  پروژه‌های  و  شده  دشوار  بسیار  تولید  توسعه 

نوسازی یا متوقف می‌شود یا با سرعت ناچیز پیش می‌رود.
وی در پاسخ به این سوال که آیا ریشه‌ها بیشتر اقتصادی 
است یا فنی و مدیریتی گفت: تقاطع این سه عامل است. 
ضعف تأمین مالی، تحریم‌ها، و فرسودگی فناوری، در کنار 
نگاه کوتاه‌مدت به سیاست‌گذاری و عدم آموزش عمومی. 
بهره‌برداری می‌رسند، چون منابع  به  حتی پروژه‌هایی که 
نگهداری و توسعه ندارند، ظرف مدت کوتاهی بازده خود 

را از دست می‌دهند.
توسعه  تعرفه‌گذاری،  نظام  اصلاح  صالحی  گفته  به 
هوشمندسازی شبکه و فرهنگ‌سازی همگانی. اگر مشترک 
بداند افزایش مصرف هزینه قابل توجهی دارد و در عین حال 
از ابزارهای مدیریت انرژی )مانیتورینگ هوشمند، تجهیزات 
با راندمان بالا( بهره‌مند باشد، مصرف کنترل می‌شود. البته 
این سیاست باید با حمایت از اقشار کم‌درآمد همراه باشد تا 

اثر منفی اجتماعی نداشته باشد.
وی درباره نقش انرژی‌های تجدیدپذیر تصریح کرد: رشد 
این حوزه اجتناب‌ناپذیر است اما سرعت فعلی پایین است. 
احداث  برای  فقط  نه  داریم،  بزرگ  سرمایه‌گذاری  به  نیاز 
فناوری.  بومی‌سازی  برای  بلکه  بادی،  و  مزارع خورشیدی 
سیاست‌های تشویقی کافی نبودند. اگر مثلًا تا ۵ سال آینده 
ماهانه یک نیروگاه خورشیدی متوسط اضافه شود، بسیاری 

از مشکلات کمبود برق در مناطق محروم حل خواهد شد.

به  ثبات‌بخشی  اقدام  اصلی‌ترین  صالحی  گفته  به 
سیاست‌هاست، چه در خرید تضمینی و چه در حمایت‌های 
مالیاتی و فنی. دوم سرمایه‌گذاری هدفمند بین‌المللی، سوم 
آموزش و ترویج فرهنگ بهره‌وری از انرژی پاک، و چهارم 

اصلاح روند پرداخت یارانه‌ها بدون فشار نابهنجار بر مردم‌.
وی در پاسخ به این سوال که اگر این روند فعلی ادامه 
پیدا کند، چه آینده‌ای برای شبکه انرژی ایران متصور است 
گفت: اگر این وضعیت اصلاح نشود، در کوتاه‌مدت شاهد 
خاموشی‌ها و بحران گاز خواهیم بود و در بلندمدت صنایع 
بزرگ و صادرات پتروشیمی و حتی امنیت اقتصادی کشور به 
خطر می‌افتد. فرصت ایران بزرگ است اما زمان تصمیم‌گیری 

رو به پایان است.
و  تعرفه  اصلاح  کرد:  خاطرنشان  انرژی  کارشناس  این 
نوسازی  و  بهسازی  انرژی؛ سرمایه‌گذاری در  قیمت‌گذاری 
مدیریت  تجدیدپذیر؛  انرژی‌های  توسعه  زیرساخت‌ها؛ 
عمومی؛  آگاهی  ارتقای  و  فرهنگ‌سازی  تقاضا؛  هوشمند 
وضعیت  این  اصلاح  به  می‌تواند  مدیریتی  ساختار  اصلاح 

کمک کند.
به گزارش مهر بحران ناترازی انرژی ایران حاصل دهه‌ها 
سیاست‌گذاری نامناسب، ضعف در مدیریت عرضه و تقاضا، 
است.  فناورانه  و  اقتصادی  واقعیت‌های  به  کم‌توجهی  و 
اصلاح  از  است:  ممکن  کاملًا  اما  دشوار  اصلاح  راه  اگرچه 
تدریجی ساختار تعرفه و رفع یارانه‌های غیرهدفمند گرفته 
و  زیرساخت  نوسازی  برای سرمایه‌گذاران،  اعتمادسازی  تا 

توسعه انرژی‌های پاک.
رویکرد  با  تنها  ناترازی  پایان  است،  مسلم  آنچه 
می‌شود.  محقق  اجرایی  عزم  و  ملی  اجماع  سیستمی، 
فرصت  پنجره  اگرچه  است،  ایران  ملی  سرمایه  انرژی 
درست،  تصمیمات  با  اما  می‌شود،  تنگ‌تر  روزبه‌روز 
می‌توان آینده‌ای با امنیت انرژی، توسعه پایدار و محیط 

زیستی سالم‌تر را ترسیم کرد.

کارشناس صنعت ریلی با بیان اینکه حمل‌ونقل ریلی مسافری عمدتاً زیان‌ده است، 
گفت: تنها در مســیرهایی با تقاضای بالا یا اهمیت امنیتی، مانند محور ریلی عراق، 

توجیه توسعه وجود دارد.
محمدجواد شاهجویی کارشناس صنعت ریلی در گفتگو با خبرنگار مهر با اشاره به 
توســعه حمل و نقل ریلی مسافری بین‌المللی اظهار کرد: ابتدا باید یک درک کلی از 
ماهیت حمل‌ونقل ریلی داشته باشیم. اساساً در سطح جهانی، ریل برای حمل مسافر 
در مسافت‌های بلند کاربرد گسترده‌ای ندارد. دلیل اصلی آن هم ماهیت ساختاری ریل 
اســت، به‌دلیل اصطکاک پایین بین چرخ و ریل، این شیوه حمل‌ونقل برای جابجایی 

بارهای سنگین بسیار مناسب است و مصرف سوخت پایینی دارد.
وی افزود: فرض کنید یک واگن باری می‌تواند بین ۴۰ تا ۹۰ تن بار خالص جابجا 
کند. این میزان بار، در صورت حمل جاده‌ای، نیازمند ۲ تا ۵ دســتگاه کامیون خواهد 
بود که موجب افزایش چشمگیر مصرف سوخت، افزایش بار ترافیکی، کاهش ایمنی و 
بروز حوادث می‌شود. اما در حمل مسافر، شما در یک واگن کوپه‌ای، نهایتاً ۴۰ تا ۶۰ 

مســافر جابجا می‌کنید که معادل ظرفیت یک اتوبوس است و مجموع وزن آنها شاید 
به ۴ تن برسد. بنابراین، ریل از نظر اقتصادی برای حمل مسافر، به‌ویژه در مسافت‌های 

طولانی، چندان به‌صرفه نیست.
شــاهجویی گفت: در برخی کشــورها، حمل‌ونقل ریلی مســافری بیشتر جنبه 
گردشگری دارد. برای مثال، در مسیرهای زیبا و دارای جذابیت‌های بصری، قطارهای 
گردشگری راه‌اندازی می‌شود که بعضاً حتی طراحی خاصی برای افزایش دید به مناظر 
اطراف دارند. با این حال، این موضوع به معنای اســتفاده گسترده از ریل برای حمل 

مسافر در مسافت‌های بلند نیست.
وی ادامــه داد: به‌طور میانگین، در کشــورهای اروپایی، ســفر ریلی برای هر نفر 
کمتر از ۱۰۰ کیلومتر اســت. این در حالی اســت که در کشور ما، این عدد به بیش 
از ۵۰۰ کیلومتر می‌رســد. در واقع، کشورهای توسعه‌یافته از حمل‌ونقل ریلی بیشتر 
برای جابجایی‌های حومه‌ای استفاده می‌کنند. این نوع حمل‌ونقل بهینه‌تر است و در 
واگن‌های دوطبقه می‌توان تا ۱۶۰ نفر را جابجا کرد. البته حتی این مدل نیز اقتصادی 

محسوب نمی‌شود و معمولاً زیان‌ده است.
این کارشناس صنعت ریلی تصریح کرد: ممکن است این سوال پیش بیاید که پس 
چرا کشورهای پیشرفته‌ای مانند ژاپن در مسیرهای طولانی از قطار استفاده می‌کنند؟ 
پاســخ این است که پارادایم قطارهای سریع‌السیر با قطارهای فعلی ما کاملًا متفاوت 
است. در ژاپن، مسیر ۹۰۰ کیلومتری بین توکیو و کیوتو توسط قطارهای سریع‌السیر 
در ۲ تا ۳ ســاعت طی می‌شــود. در حالی که در کشور ما، قطارهای معمولی چنین 

بهره‌وری ندارند و شبکه ریلی را برای ساعت‌ها اشغال می‌کنند.
شاهجویی تأکید کرد: قطارهای سریع‌الســیر از نظر کارکرد، بهره‌وری و هزینه‌ها با 
هواپیما مقایسه می‌شوند. بنابراین، نباید این دو مدل حمل‌ونقل را با یکدیگر مخلوط کرد. 
البته در کشور ما به‌دلیل ضعف ناوگان هوایی، گرانی بلیت هواپیما و تعداد پایین پروازها، 

بخشی از حمل مسافر ناگزیر از طریق ریل انجام می‌شود که آن‌هم زیان‌ده است.
وی گفت: با این حال، در برخی مسیرهای خاص، توسعه حمل‌ونقل ریلی مسافری 

می‌تواند توجیه داشته باشد؛ به‌ویژه در مسیرهایی که حجم بالای تقاضا وجود دارد یا 
مســائل امنیتی ایجاب می‌کند. برای مثال، مسیر ایران به عراق در ایام خاص سال از 
حجم بالایی از تردد برخوردار است. توسعه مسیر ریلی در این محور می‌تواند هم از نظر 

تقاضا و هم از منظر امنیتی منطقی باشد.
شاهجویی ادامه داد: نمونه دیگر مسیر تهران به استانبول است که سابقه راه‌اندازی 
فصلی دارد. اگرچه این مســیر در مقایسه با حمل‌ونقل هوایی جذابیت کمتری دارد و 
سفر ریلی آن تا ۳ روز طول می‌کشد، اما در شرایط بحرانی مانند جنگ یا انسداد فضای 

هوایی، می‌تواند به‌عنوان مسیر تنفسی عمل کند.
وی افزود: یکی دیگر از مسیرهای دارای پتانسیل، راه‌آهن خواف - هرات است که 
در صورت تکمیل و اتصال به مزارشــریف، علاوه بر مزایای ترانزیتی و ارتباط با چین، 
می‌تواند حجم بالایی از تردد مسافری بین ایران و افغانستان را پوشش دهد. البته این 

پروژه هنوز به مرحله بهره‌برداری کامل نرسیده است.
شــاهجویی گفت: در مقابل، مســیرهایی مانند تهران - مسکو با مسافت ۴۵۰۰ 
کیلومتر نه از نظر اقتصادی و نه از نظر گردشگری توجیهی برای حمل مسافر ندارند. 
چرا که فقط پرواز آن چهار و نیم ساعت زمان می‌برد، اما سفر ریلی ممکن است چهار 

تا پنج روز به طول بینجامد.
وی با تأکید بر اولویت‌بندی در توســعه مســیرهای ریلی مســافری، اظهار کرد: 
مســیرهایی که یا دارای حجم تقاضای بالا هستند یا جنبه امنیتی و اضطراری دارند، 
باید در اولویت توسعه قرار گیرند. برای مثال، مسیرهای شلمچه - بصره و کرمانشاه – 
خسروی در شرایط فعلی، باید هر چه سریع‌تر فعال شوند. در اولویت بعدی می‌توان به 

مسیر ترکیه و سپس افغانستان و پاکستان توجه کرد.
این کارشناس صنعت ریلی در پایان خاطرنشان کرد: در حوزه باری، هرچه بتوانیم 
اتصال خود را با کشورهای همسایه از جمله پاکستان، افغانستان، آذربایجان، ارمنستان 
و ترکیه توســعه دهیم، قطعاً به نفع کشور خواهد بود. تسریع در تکمیل این مسیرها 

باید در دستور کار قرار گیرد.

معاون اول رئیس‌جمهور گفت: تعهدات دولت‌ها در ساخت مسکن‌های حمایتی به 
ویژه برای اقشار آسیب‌پذیر، تعهد نظام است و حق هیچگونه تعللی در این زمینه نداریم.

به گزارش خبرگزاری مهر، محمدرضا عارف معاون اول رئیس جمهور در بیســت و 
یکمین جلســه شورای عالی مسکن که وزرای راه و شهرسازی، امور اقتصادی و دارایی، 
صنعت، معدن و تجارت، تعاون، کار و رفاه اجتماعی، جهاد کشاورزی، دادگستری، نیرو، 
سخنگوی دولت، رئیس سازمان برنامه و بودجه، استاندار تهران و مسئولان دستگاه‌های 
مرتبط حضور داشتند، با اشاره به اینکه دولت‌های گذشته برنامه‌ها و تعهدات خوبی در 
زمینه مسکن داشته‌اند، ادامه داد: با وجود تمامی تلاش‌ها حدود ۱۴۰ هزار نفر از متقاضیان 

مسکن مهر و سایر مسکن‌های حمایتی نتوانستند مسکن خود را تحویل بگیرند.
وی با اشــاره به تعهد ســاخت ۸۴۰ هزار واحد مســکن حمایتی و ۱۳۰ هزار واحد 
مسکن مهر، افزود: در زمینه ساخت این واحدهای مسکونی به موانع تسهیلاتی و اجرایی 
در طول ســالیان و دهه‌های گذشته برخورد کرده‌ایم که باید ظرف یک ماه آینده طرح 
جامع حمایت جدی برای تکمیل و ســاخت این واحدها تهیه و تدوین شود تا از طریق 

تسهیلات و اختیاراتی که قانونگذار در اختیار قرار داده است، بتوانیم رونقی در این بخش 
داشته باشیم.

عارف تصریح کرد: سهم مهمی از درآمدهای بخش‌هایی از آحاد جامعه صرف اجاره 
مسکن می‌شود اگر دولت دخالت نکند و تسهیلات قائل نشود عملاً خرید مسکن برای 
این بخش‌ها غیرممکن است که امیدواریم با پیگیری‌های لازم در زمینه مسکن ۴ دهک 

پایینی جامعه قدم‌های بزرگی برداریم.
معاون اول رئیس‌جمهور با تاکید بر اینکه تعهدات دولت‌ها در ســاخت مسکن‌های 
حمایتی به ویژه برای اقشار آسیب‌پذیر، تعهد نظام است و حق هیچ‌گونه تعللی در این 
زمینه نداریم، افزود: باید مســکن‌های حمایتی و تعهدات دولت‌ها در این بخش هر چه 
ســریع‌تر تکمیل و در اختیار متقاضیان قرار گیرد و با کمک دولت و نهادهای عمومی 

مسکن مناسب برای مردم آماده شود.
عارف گفت: رونق در بخش مسکن به رونق اقتصادی و فعال شدن صنعت و اشتغالزایی 
منجر می‌شود که با توجه به شعار سال، ساخت مسکن یکی از بخش‌های مهم تولیدی 

کشور است که در این راستا جلسات شورای عالی مسکن باید به طور منظم برگزار شود 
تا گام‌های اساسی‌تر برای مسکن همه شهروندان برداشته شود.

همچنین در این جلسه وزارت راه و شهرسازی گزارشی از بازار مسکن، اقدامات مهم 
بسته مدیریت اجاره، عملکرد پرداخت تسهیلات ودیعه مسکن و برنامه‌ها و چالش‌های 

مسکن حمایتی را ارائه کرد.
در ادامه گزارش بانک مرکزی از عملکرد تسهیلات بانکی در بخش مسکن و اجرای 

قانون جهش تولید مسکن ارائه شد.
همچنین در این جلسه مقرر شد کمیته‌ای متشکل از وزارتخانه‌های اقتصاد و دارایی، 
راه و شهرســازی، سازمان برنامه و بودجه و بانک مرکزی ظرف یک ماه آینده برنامه‌ای 

مشخص برای تأمین مالی تکمیل واحدهای مسکن‌های حمایتی تهیه و تدوین کنند.
در ادامه در خصوص تسهیل واگذاری زمین به متقاضیان جوانی جمعیت از ظرفیت 
اراضی روســتاها و نیز کاهش نرخ سود تسهیلات پروژه‌های مسکن حمایتی و تسهیل 

فروش اقساطی پروژه‌های مسکن حمایتی بحث و تصمیم‌گیری شد.
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خبر کوتاه

برنامه‌های توانیر برای پرداخت 
مطالبات پیمانکاران صنعت برق 

تا پایان سال
مدیرعامل شــرکت توانیر در نشست پیگیری مطالبات 
شرکت‌های عضو ســندیکای صنعت برق ایران از برنامه‌های 
توانیر برای پرداخت مطالبات پیمانکاران صنعت برق تا پایان 

امسال خبر داد.
به گــزارش خبرگزاری مهر به نقل از توانیر، در نشســت 
پیگیری مطالبات شــرکت‌های عضو سندیکای صنعت برق 
ایــران که با حضور مدیرعامل شــرکت توانیر، مدیرکل دفتر 
وزارتی وزارت نیرو و دبیر سندیکای صنعت برق ایران برگزار 
شد، مصطفی رجبی مشهدی از برنامه‌های توانیر برای پرداخت 

مطالبات پیمانکاران صنعت برق تا پایان امسال خبر داد.
در این نشست، مدیرعامل شرکت توانیر با اشاره به کاهش 
درآمدهای توانیر طی سه ماه نخست امسال، ابراز امیدواری کرد 
که با کمک‌های نقدی و اعتباری دولت، افزایش درآمدهای برق 
ناشی از تحقق ماده ۳ قانون مانع‌زدایی از توسعه صنعت برق و 
همچنین تزریق ۶۰ هزار میلیارد تومان اوراق، آینده بهتری در 

راه خواهد بود.
وی همچنیــن قول داد که تا پایان ســال ۱۴۰۴ تمامی 
مطالبات باقیمانده اعضای سندیکای صنعت برق )شرکت‌های 
کوچک و متوسط( مربوط به سال ۱۴۰۳ و سال‌های ماقبل را، 

تسویه حساب کنند
در ادامه، مهدی مسائلی دبیر سندیکا ضمن اعلام مجدد 
کوچک شــدن کیک اقتصادی صنعت بــرق، بر لزوم حفظ 
اکوسیستم زنجیره تأمین صنعت برق تاکید کرد و اذعان داشت: 
تا زمانی که ۳ عنصر کلیدی زمان، مقدار و چگونگی پرداخت 
مطالبات بخش خصوصی دارای نظم و نظام مشخصی نشود، 
ادامه مسیر برای بخش خصوصی کوچک و متوسط، سخت، 
دشوار و تا حدی غیرممکن خواهد شد. شرایط به گونه‌ای شده 

که از مرحله پایداری به تاب‌آوری رسیده‌ایم.
پذیرش دو اصل هزینه‌بر بودن شــرکت‌داری و گران بودن 
تأمین ســرمایه در گردش، از دیگر مطالب مطروحه توسط 

دبیرکل سندیکا در این جلسه بود.
همچنین در ادامه نمایندگان کمیته‌های تخصصی سندیکا 
شامل سازندگان، پیمانکاران و مشاوران به بیان مسائل خود از 
جمله اینکه شرکت‌های برق منطقه‌ای و شرکت‌های توزیع از 
پذیرش فاکتورها در سامانه مودیان با تیک »نسیه« خودداری 
می‌کنند، پرداختند که در این زمینه مقرر شد جلسه مشترکی 
بین توانیر و سندیکا با سازمان امور مالیاتی کل کشور برگزار 

شود.
در بخش دیگری از این جلسه، نمایندگان معاونت هماهنگی 
توزیع و معاونت برنامه‌ریزی شرکت توانیر در خصوص موارد 
مبتلابه سخن گفتند و در پایان ماشااله تابع‌جماعت مدیرکل 
دفتر وزارتی ضمن تاکید بر حفظ فعالان بخش خصوصی از 
شرکت توانیر خواست تا مطالبات بخش خصوصی را تادیه کند.

وی تاکید کرد که در جلسات فیمابین توانیر با شرکت‌های 
توزیع و برق منطقه‌ای، دبیرکل سندیکا هم حضور پیدا کند 
تا بتواند موضوعات و مشکلات اعضا را از نزدیک به مسؤولان 

اجرایی شرکت‌ها منتقل کنند.
براساس این گزارش، همچنین مقرر شد در آینده نزدیک 
جلسه‌ای با موضوعات استراتژیک و زیربنایی بین سندیکا و مقام 

وزارت برگزار شود.

اعتماد مردم؛ سرمایه‌ای ارزشمند 
در جنگ ۱۲ روزه

یک مقام مسئول گفت که در شرایط جنگ تحمیلی ۱۲ 
روزه اخیر که کشــور با چالش‌های گســترده‌ای مواجه شد، 
عملکرد بانک مرکزی در مدیریت فضای پولی و مالی فراتر از 

انتظار فعالان اقتصادی بود.
ســهیل آل‌رســول، نایب رئیس کمیسیون خدمات فنی 
مهندســی و صنعت احداث اتاق بازرگانی ایران در گفتگو با 
خبرنگار مهر با تاکید بر مدیریت مؤثر بانک مرکزی در شرایط 
بحرانی گفت: در شرایط جنگ تحمیلی ۱۲ روزه اخیر که کشور 
با چالش‌های گسترده‌ای مواجه شد، عملکرد بانک مرکزی در 
مدیریت فضای پولی و مالی فراتر از انتظار فعالان اقتصادی بود. 
برخلاف پیش‌بینی‌ها مبنی بر نوسان قابل توجه در بازارها و 
افزایش نرخ ارز مشــابه اتفاقات بــورس و همچنین باوجود 
حمله‌های سایبری و خبرسازی گسترده هک سامانه‌های بانکی، 
خدمات پولی و بانکی توانست به نحو مطلوبی ادامه یابد و مردم و 

فعالان اقتصادی توانستند کارهای خود را پیش ببرند.
وی افــزود: هرچند دو بانک ما به ویژه بانک ســپه دچار 
مشــکلات شدند که انتظار عمومی این بود که با این عوارض 
اخلال در برخی شعب بانکی گسترده‌تر شود، اما مدیریت بانک 
مرکزی اجازه نداد پیوستگی و پایداری شبکه بانکی از بین برود.

این فعال اقتصادی به حضور میدانی رئیس کل بانک مرکزی 
در روزهای ابتدایی جنگ ۱۲ روزه و بازدید از شــعب بانک‌ها 
اشاره کرد و گفت: این موضوع نقش مؤثری در حفظ آرامش 
و تداوم فعالیت‌های اقتصادی داشت و انتظار می‌رود این نوع 

عملکرد میدانی باز هم توسعه یابد.
آل‌رســول در خصوص تأمین ارز در جنگ ۱۲ روزه خاطر 
نشان کرد: دولت و بانک مرکزی در تأمین ارز کالاهای اساسی 
و دارو عملکرد موفقی داشــت و توانست تأمین مالی لازم را 
به خوبی انجام دهد. با این حال، صنایع زیرساختی دیگر هم 

نیازمند تأمین ارز هستند که باید در دستور کار قرار گیرد.
وی ادامه داد: با وجود کسری بودجه دولت و انتظار مواجهه با 
بحران‌های جدید، عملکرد مثبت بانک مرکزی توانست آرامش 
روانی را به فضای اقتصادی بازگرداند. ضمن اینکه بخش قابل 
توجهی از منابع نیز صرف بازسازی بخش‌های آسیب دیده و 

تقویت حوزه‌های نظامی خواهد شد.
نایب رئیس کمیسیون خدمات فنی مهندسی و صنعت 
احداث اتاق بازرگانی ایران اظهار داشــت: دوره جنگ، دوره‌ای 
سخت بود که آرامش روانی مردم را تحت تأثیر قرار داد، اما بلوغ 
و ویژگی خاص مردم ایران در حفظ اعتماد به حکمرانی، دولت 
و شبکه بانکی قابل تقدیر است. این همدلی و اعتماد مسئولیت 
سیستم حکمرانی را سنگین‌تر می‌کند تا نیازهای اساسی مردم 
را به بهترین نحو تأمین و از کســب‌وکارهای خرد و متوسط 
حمایت کند. امیدوارم این همدلی به نیروی محرکه‌ای برای 
توسعه و پیشرفت کشــور تبدیل شود و چرخ اقتصاد بهتر از 

گذشته بچرخد.

وش‌های امن درآمدزا در اقتصاد ایران ی کنیم؟ ر چطور هوشمند سرمایه‌گذار

شما  انتخاب  هوشمندانه  سرمایه‌گذاری  یک  برای 
چیست؟ با ابزارهایی مثل اوراق قرضه و رهنی، صکوک، 
سهام عادی و ممتاز یا تأمین مالی جمعی و صندوق‌های 
پروژه، زمین و ساختمان و جسورانه چقدر آشنایی دارید؟

به گزارش خبرگزاری مهر، بازار سرمایه به عنوان یکی 
از ارکان نظام مالی ایران، نقش بی‌بدیلی در تأمین مالی 
بنگاه‌ها و پروژه‌ها ایفا می‌کند. علی‌اکبر ایران‌شاهی، رئیس 
مرکز نظارت بر صندوق‌های سرمایه‌گذاری سازمان بورس 
و  روندها، ظرفیت‌ها  آخرین  گزارشی  در  بهادار،  اوراق  و 
ابزارهای موجود برای تأمین مالی از طریق بازار سرمایه 
)از ابزارهای سنتی بدهی‌محور تا راه‌کارهای نوآورانه مانند 
سرمایه‌گذاری جسورانه و صندوق پروژه( را تشریح کرده 

است.
صندوق‌های  بر  نظارت  مرکز  گزارش  بررسی 
سرمایه‌گذاری سازمان بورس و اوراق بهادار نشان می‌دهد 
که سرمایه به‌عنوان یکی از ارکان اساسی رشد اقتصادی 
شناخته می‌شود و تأمین مالی نیز حیاتی‌ترین عامل در 
سرمایه  بازار  پروژه‌هاست.  و  کسب‌وکارها  فعالیت  تداوم 
این  تحقق  مسیرهای  کارآمدترین  و  شفاف‌ترین  از  یکی 
و  منابع  تجهیز  در  مهمی  نقش  و  می‌رود  به‌شمار  هدف 

تخصیص بهینه سرمایه دارد.

بازار مالی ایران و کارکردهای اقتصادی  ساختار 
آن

تقسیم  مجزا  بخش   ۲ به  ایران  مالی  بازار  ساختار 
شامل  مرکزی  بانک  نظارت  تحت  نهادهای  می‌شود: 
بانک‌ها، مؤسسات مالی و اعتباری و لیزینگ‌ها و نهادهای 
تحت نظارت سازمان بورس شامل بورس‌ها، شرکت‌های 
صندوق‌های  سرمایه،  تأمین  شرکت‌های  سپرده‌گذاری، 
سرمایه‌گذاری و سایر نهادهای مالی. بازارهای مالی نقش 
کلیدی در کشف قیمت، ایجاد نقد شوندگی، تأمین مالی 
و تسهیل گردش منابع در اقتصاد دارند. وجود بازار ثانویه 
جهت  سرمایه‌گذاران  برای  مشوقی  به‌عنوان  نیز  کارآمد 

ورود به بازار اولیه عمل می‌کند.

ابزارهای تأمین مالی؛ از بدهی تا مشارکت
بازار  در  مالی  تأمین  ابزارهای  گزارش؛  این  اساس  بر 

سرمایه در ۲ دسته کلی طبقه‌بندی می‌شوند:
بدهی :(Debt-Based) شامل  بر  مبتنی  ابزارهای 
صکوک  اجاره،  صکوک  مرابحه،  صکوک  قرضه،  اوراق 
استصناع، اوراق رهنی (MBS) و اوراق بدهی با پشتوانه 
به‌عنوان  اوراق  دارنده  ابزارها،  این  در   . (CDOs)دارایی
طلبکار و ناشر به‌عنوان بدهکار شناخته می‌شود. نرخ بازده 

این اوراق معمولاً ثابت است.
  (Equity-Based):مشارکت بر  مبتنی  ابزارهای 
صندوق‌های  ممتاز،  سهام  عادی،  سهام  شامل 
سرمایه‌گذاری و تأمین مالی جمعی. در این دسته، دارنده 
شناخته  پایه  دارایی  مالکیت  در  شریک  به‌عنوان  اوراق 

می‌شود.
چون  عواملی  به  مالی  تأمین  مناسب  ابزار  انتخاب 
افق  سرمایه‌گذاری،  حجم  انتظار،  مورد  بازده  ریسک، 
زمانی و میزان دسترسی به ابزارها بستگی دارد. شرکت‌ها 
انتخاب  را  بهینه  ابزار  نیاز و شرایط خود،  بر اساس  باید 

کنند.

هدایت  در  سرمایه‌گذاری  صندوق‌های  نقش 
منابع مالی

صندوق‌های  که  است  آن  از  حاکی  گزارش  این 
نقش  حرفه‌ای  مالی  نهادهای  به‌عنوان  سرمایه‌گذاری 
واسطه‌گری مؤثر در بازار سرمایه را ایفا کرده و منابع خرد 
سرمایه‌گذاران را به پروژه‌های مولد و زیرساختی هدایت 
امکان  تخصصی،  مدیریت  با  صندوق‌ها  این  می‌کنند. 
توزیع ریسک و افزایش بهره‌وری سرمایه‌گذاری را فراهم 

می‌آورند. چند نوع مهم از این صندوق‌ها عبارت‌اند از:

صندوق پروژه
ابزاری برای تأمین مالی پروژه‌های خاص در حوزه‌های 
مختلف مانند زیرساخت، انرژی یا حمل‌ونقل. این صندوق 
با جمع‌آوری منابع از سرمایه‌گذاران و انتقال آن به شرکت 
پروژه، اجرای طرح‌ها را عملیاتی می‌کند. فرآیند تأسیس 
و  پروژه  شرکت  تأسیس  مجوز،  دریافت  مراحل  شامل 

پذیره‌نویسی عمومی است.

صندوق زمین و ساختمان
ساختمانی  پروژه‌های  ساخت  مالی  تأمین  هدف  با 
واحدهای  فروش  از  حاصل  منابع  می‌شود.  راه‌اندازی 
از  پس  و  شده  پروژه  احداث  صرف  سرمایه‌گذاری 
بین  واحدهای ساختمانی، سود  فروش  از محل  تکمیل، 
ارکان  از  صندوق  این  می‌شود.  توزیع  سرمایه‌گذاران 
بازار  متعددی چون مدیر صندوق، مدیر ساخت، ناظر و 

گردان بهره می‌برد.

 Venture( جسورانه  سرمایه‌گذاری  صندوق 
)Capital

تمرکز این صندوق‌ها بر سرمایه‌گذاری در شرکت‌های 
سرمایه‌گذاری  نوع  این  بالاست.  رشد  پتانسیل  با  نوپا 
رشد  یا  اولیه  مرحله  در  معمولاً  و  بوده  ریسک‌پذیر 
خصوصی،  مالکیت  ساختار  می‌شود.  انجام  کسب‌وکارها 
بازه زمانی بلندمدت و عدم تعهد بازپرداخت از ویژگی‌های 

بارز آن است.

 Private( خصوصی  سرمایه‌گذاری  صندوق 
)Equity

در  سرمایه‌گذاری  صندوق‌ها  این  اصلی  هدف 
در  با  است.  رشد  ظرفیت  دارای  غیربورسی  شرکت‌های 
اختیار گرفتن سهم عمده، صندوق در مدیریت و ساختار 
طریق  از  عملکرد،  ارتقا  از  پس  و  کرده  مداخله  شرکت 
سودآوری  واگذاری،  اولیه (IPO) یا  عمومی  عرضه 
نقدشوندگی  و  موفقیت  صورت  در  بالا  بازدهی  می‌کند. 

پایین از مشخصات این ابزار است.

تأمین مالی جمعی؛ ابزاری نو برای کارآفرینی
نوآورانه‌ترین  از  یکی  به‌عنوان  جمعی  مالی  تأمین 
از جمعی  سرمایه  امکان جذب  منابع،  تجهیز  روش‌های 
می‌آورد.  فراهم  را  سرمایه‌گذاری  به  علاقه‌مند  افراد  از 
مفید  کارآفرینان  و  استارتاپ‌ها  برای  به‌ویژه  روش  این 
و  تأمین‌کنندگان  میان  ارتباط مستقیم  ایجاد  با  و  است 
تقویت  را  مسئولیت‌پذیری  و  مشارکت  متقاضیان، حس 
سه  از  متشکل  جمعی  مالی  تأمین  پلتفرم‌های  می‌کند. 
رکن اصلی هستند: کارآفرین )پیشنهاددهنده ایده(، جمع 

سرمایه‌گذار و بستر عملیاتی )سامانه پلتفرم(.

معافیت‌های قانونی و مشوق‌های مالیاتی
قوانین مختلفی به حمایت از تأمین مالی از طریق بازار 
سرمایه پرداخته‌اند. قانون بازار اوراق بهادار، قانون توسعه 
تولید،  موانع  رفع  قانون  جدید،  مالی  نهادهای  و  ابزارها 
قانون جهش تولید دانش‌بنیان و قانون تأمین مالی تولید 

و زیرساخت‌ها از جمله این مقررات هستند.
بر اساس تبصره ۱ ماده ۱۴۳ مکرر قانون مالیات‌های 
مستقیم، تمام درآمدهای حاصل از فعالیت صندوق‌های 
انتقال  همچنین،  است.  معاف  مالیات  از  سرمایه‌گذاری 
دانش‌بنیان  یا صندوق‌های  پروژه  به صندوق‌های  دارایی 

نیز مشمول مالیات و عوارض نمی‌شود.
تأمین  هزینه‌های  کاهش  باعث  معافیت‌ها  این 
بازار سرمایه  مالی و جذابیت بیشتر سرمایه‌گذاری در 

شده‌اند.
نهادهای  ابزارها، حضور  تنوع  با  بازار سرمایه  بنابراین 
برای  کارآمد  بستری  به  قانونی،  مشوق‌های  و  تخصصی 
ابزارهایی  از  بهره‌گیری  است.  شده  تبدیل  مالی  تأمین 
ساختمان،  و  زمین  صندوق  پروژه،  صندوق  مانند 
سرمایه‌گذاری جسورانه و صندوق‌هایPE ، مسیر تأمین 
منابع برای پروژه‌های بزرگ و نوآورانه را هموار کرده و در 

خدمت رشد اقتصادی کشور قرار گرفته‌اند.

معیارهای انتخاب ابزار مناسب تأمین مالی
انتخاب ابزار مناسب برای تأمین مالی به شرایط داخلی 
شرکت و منبع تأمین مالی وابسته است. در ادامه، عوامل 
اصلی که در انتخاب منبع تأمین مالی مناسب برای هر 

شرکت مؤثر هستند، بررسی می‌شوند.
باید مشخص کند که وجوه  پروژه  یا  ریسک: شرکت 
تأمین مالی قرار است در کجا و چگونه مصرف شوند. بر 
مالی  منابع  باید  مصرف،  محل  به  مربوط  ریسک  اساس 

مناسب انتخاب شوند.
بازده: هر منبع تأمین مالی معمولاً بازده یا سود خاصی 
بازده مورد  پرداخت  توان  باید  دارد. شرکت  به همراه  را 
نظر را بررسی کرده و به میزان ریسک پذیرفته‌شده توجه 

داشته باشد تا نرخ بازده متناسب با آن را تعیین کند.
حجم سرمایه‌گذاری: مدیران مالی باید میزان سرمایه 
تأمین  ابزار  آن،  اساس  بر  و  کرده  محاسبه  را  نیاز  مورد 
مالی مناسب را انتخاب کنند. این انتخاب باید متناسب با 

حجم و اندازه سرمایه‌گذاری مورد نیاز باشد.
افق زمانی تأمین مالی: هر ابزار تأمین مالی دارای افق 
زمان  مدت  اساس  بر  باید  مدیران  است.  خاصی  زمانی 
را  مناسب  مالی  منبع  وجوه،  مصرف  برای  نیاز  مورد 

انتخاب کنند.
در دسترس بودن: میزان دسترسی به ابزارهای تأمین 
مالی و قابلیت استفاده از آنها یکی دیگر از عوامل کلیدی 

در انتخاب روش تأمین مالی است.

تأمین مالی جمعی

بازار سرمایه تأمین  یکی از روش‌های تأمین مالی در 
مالی جمعی است که مانند اوراق مشارکت برای طرح‌ها 
مالی  تأمین  از  روش  این  می‌باشد.  نوپا  پروژه‌های  و 
را  جدید  شغلی  اندازی  راه  قصد  که  کارآفرینانی  برای 
توسط  ریسک  تقبل  عدم  زیرا ضمن  است  مناسب  دارد 
بین  و  کرده  تسهیل  را  سرمایه  تأمین  کارآفرینان، 
متقاضیان و تأمین کنندگان رابطه مستقیم ایجاد می‌کند 
که سبب مسئولیت‌پذیری بیشتر کارآفرین و درنتیجه به 
ثمر رسیدن بهتر کار نو می‌شود. همچنین حس مشارکت 

جمعی و خرد جمعی را ارتقا می‌دهد.

صندوق پروژه
لازم  مالی  منابع  جمع‌آوری  صندوق،  فعالیت  موضوع 
اختصاص  و  صندوق  در  سرمایه‌گذاری  متقاضیان  از 
است.  صندوق  پروژه  ساخت  منظور  به  مالی  منابع  این 
مشخصات، مراحل و زمانبندی هزینه‌های اجرایی پروژه 

در امیدنامه و طرح توجیهی پروژه ارائه می‌شود.
صندوق منابع مالی را جمع‌آوری می‌کند و با تأسیس 
یا تملک یک شرکت پروژه، پروژه‌ای مشخص را به انجام 

می‌رساند.
تأمین  و  پروژه  شرکت  توسط  پروژه  اجرایی  عملیات 

مالی آن توسط صندوق صورت می‌گیرد.
ابزارهای نوین بازار سرمایه در خدمت تأمین مالی؛ از 

صکوک تا جسورانه‌ها

صندوق زمین و ساختمان
موضوع فعالیت صندوق، جمع‌آوری وجوه از متقاضیان 
ساختمانی  پروژۀ  ساخت  و  صندوق  در  گذاری  سرمایه 
و  شده  یاد  وجوه  محل  از  صندوق  امیدنامه  در  مندرج 
یادشده  پروژه  ساختمانی  واحدهای  فروش  سپس 
بین  فعالیت  این  از  ناشی  عوائد  تقسیم  نهایت  در  و 

سرمایه‌گذاران صندوق است.
تأمین مالی پروژه ساختمانی توسط صندوق و عملیات 
اجرایی و تکمیل پروژه ساختمانی توسط مدیر ساخت که 

از ارکان صندوق است صورت می‌پذیرد.

ارکان صندوق زمین و ساختمان
۱. مدیر صندوق: مدیر صندوق، یک شخص حقوقی از 
بین نهادهای مالی است که مطابق ابلاغیه ۱۲۰۲۰۱۱۴ 
سبدگردان،  سرمایه،  تأمین  شرکت‌های  بین  از  می‌تواند 

مشاور سرمایه گذاری و مادر )هلدینگ( انتخاب گردد؛
۲. مدیر ساخت: شخص حقوقی با حداقل ۵ سال سابقه 
پروژه¬های  کار مفید و مؤثر در زمینه مدیریت ساخت 

ساختمانی بزرگ است.
۳. ناظر صندوق: شخص حقوقی است که مطابق قانون 
نظام مهندسی و کنترل ساختمان و آئین‌نامه‌ها و مقررات 
پایه  نظارت  اشتغال  پروانه  دارای  قانون،  این  به  مربوط 

یک است.
۴. متولی صندوق: شخص حقوقی واجد شرایط است

که  است  حقوقی  شخصیت  نویس:  پذیره  متعهد   .۵
دارای کفایت سرمایه لازم بر اساس دستورالعمل کفایت 

سرمایه نهادهای مالی است.
بین  از  که  است  حقوقی  شخصیت  حسابرس:   .۶

حسابرسان معتمد سازمان انتخاب می‌گردد.
دارای  که  است  حقوقی  شخصیت  بازارگردان:   .۷
کفایت سرمایه لازم بر اساس دستورالعمل کفایت سرمایه 

نهادهای مالی است.

صندوق‌های جسورانه
مالی  منابع  که  است  سرمایه‌گذاری  صندوق 
استارتاپ‌ها  در  و  می‌کند  جمع‌آوری  را  سرمایه‌گذاران 
سرمایه‌گذاری  بالا  رشد  پتانسیل  با  نوپا  شرکت‌های  یا 

می‌کند.
رشد  یا  اولیه  مراحل  در  معمولاً  صندوق‌ها  این 
سرمایه‌گذاری،  به‌ازای  و  می‌شوند  وارد  کسب‌وکارها 

بخشی از سهام شرکت را دریافت می‌کنند.
سرمایه  از:  است  عبارت  جسورانه  گذاری  سرمایه 
یا متوسط  اوراق سهام شرکت‌های کوچک و  گذاری در 
که از پتانسیل رشد بالایی برخوردار هستند و معمولاً از 

نوآوری‌های تکنولوژیکی بهره می‌برند.
در  گذاری  سرمایه  با  نوآورانه  گذاران  سرمایه 
شرکت‌های کوچک و متوسط که در مراحل اولیه و سریع 
رشد قرار دارند سعی بر افزایش چشم گیر ارزش سرمایه 

گذاری خود با دید بلندمدت دارند.

ویژگی‌های صندوق‌های جسورانه
تأسیس  به  مربوط  شرایط  و  مدارک  بررسی  وظیفه 
توسط کمیته‌ای تحت عنوان »کمیته  صندوق جسورانه 
فرابورس  در  جسورانه«  گذاری  سرمایه  صندوق  بررسی 
نهایی توسط سازمان بورس و  صورت می‌پذیرد و مجوز 

اوراق بهادار صادر می‌شود.
دوره فعالیت صندوق‌های جسورانه از روز آغاز فعالیت 
خود حداکثر ۷ سال است و پس از طی شدن این بازه 

زمانی، صندوق باید منحل شود.
حداقل مبلغ مؤسسان صندوق در زمان تأسیس، باید 

حداقل ۱۰ میلیارد تومان باشد.
در زمان تأسیس حداقل سه شخص حقوقی یا حقیقی 
باید حداقل ۲۰ درصد سرمایه صندوق را  واجد شرایط، 

پرداخت نمایند.
از  بیش  سرمایه‌گذاری،  ریسک  کاهش  منظور  به 
خاص  شرکت  یک  در  صندوق،  منابع  سقف  درصد   ۲۰
سرمایه گذاری نمی‌شود. تنها یک شرکت می‌تواند بدون 
رعایت نصاب فوق تا ۳۰ درصد منابع صندوق را به خود 

تخصیص دهد.

صندوق سرمایه گذاری خصوصی
یکی از ابزارهای تأمین مالی در بازار سرمایه است که با 
هدف سرمایه‌گذاری در شرکت‌های غیر بورسی راه‌اندازی 

می‌شود.
یا  عمده  دنبال خرید سهم  به  معمولاً  این صندوق‌ها 
عملکرد،  بهبود  با  تا  هستند  شرکت‌ها  مدیریتی  کنترل 
توسعه فعالیت و افزایش ارزش آن‌ها، در بازه‌ای میان‌مدت 
یا عرضه عمومی شرکت‌ها  فروش  از محل  بلندمدت،  تا 

 (IPO)سود قابل توجهی کسب کنند.

PE مراحل فعالیت صندوق‌های
۱. جذب منابع از سرمایه‌گذاران

شرکت‌هایی  معمولاً  هدف  شرکت‌های  شناسایی   .۲
دچار  ولی  دارند  بالا  رشد  ظرفیت  که  می‌شوند  انتخاب 

مشکلات مدیریتی، مالی یا توسعه‌ای هستند.
۳. سرمایه‌گذاری و اصلاح ساختار شرکت تیم مدیریتی 
صندوق وارد عمل می‌شود و اصلاحات اساسی در ساختار، 

مدیریت، بازاریابی یا تولید شرکت انجام می‌دهد.
سهام  فروش  سرمایه‌گذاری (Exit) با  از  خروج   .۴
شرکت پس از چند سال) مثلًا از طریق IPO یا فروش به 

شرکت دیگر (سود به سرمایه‌گذاران بازمی‌گردد.

معافیت‌های مالیاتی صندوق‌های سرمایه گذاری
تبصره ۱ ماده ۱۴۳ مکرر ق. م. م

تمام درآمدهای صندوق سرمایه گذاری در چارچوب 
این قانون و تمامی درآمدهای حاصل از سرمایه گذاری در 
اوراق بهادار موضوع بند )۲۴( ماده )۱( قانون بازار اوراق 
بهادار جمهوری اسلامی ایران مصوب ۱۳۸۴ و درآمدهای 
حاصل از نقل و انتقال این اوراق یا درآمدهای حاصل از 
صدور و ابطال آنها از پرداخت مالیات بر درآمد و مالیات 
افزوده  ارزش  بر  مالیات  قانون  موضوع  افزوده  ارزش  بر 
مصوب ۱۳۸۷/۳/۲ معاف می‌باشد و از بابت نقل و انتقال 
آنها و صدور و ابطال اوراق بهادار یاد شده مالیاتی مطالبه 

نخواهد شد.

و  تولید  مالی  تأمین  قانون   ۱۴ ماده  الف  بند 
زیرساخت‌ها

سهامی  شرکتهای  به  دارایی  انتقال  و  نقل  هرگونه 
طرح )پروژه(، صندوق‌های تأمین مالی، زمین، ساختمان، 

املاک و مستغلات از اشخاص مؤسس آنها و بالعکس.

بند ۱۱ بخش الف ماده ۹ قانون مالیات بر ارزش 
افزوده

صندوق‌های  از   / به  دارایی  انتقال  هرگونه   -۱۱
ابزارها  توسعه  قانون  موضوع  پروژه  سرمایه‌گذاری 
اجرای  تسهیل  به‌منظور  جدید  مالی  نهادهای  و 
سیاست‌های کلی اصل چهل و چهارم )۴۴( قانون اساسی 
صندوق‌های  فرعی  شرکت‌های  یا   ۲۵/۹/۱۳۸۸ مصوب 
در  شرکا  غیرنقد  آورده  به‌عنوان  پروژه،  سرمایه‌گذاری 

همان صندوق‌های سرمایه‌گذاری پروژه؛
تبصره - در صورتی که مالکیت و مدیریت شرکتهای 
به  متعلق  پروژه  سرمایه‌گذاری  صندوق‌های  فرعی 
توسعه  قانون  موضوع  پروژه  سرمایه‌گذاری  صندوق‌های 
اجرای  تسهیل  منظور  به  مالی جدید  نهادهای  و  ابزارها 
سیاست‌های کلی اصل چهل و چهارم )۴۴( قانون اساسی 
فرعی  شرکتهای  از   / به  دارایی  انتقال  هرگونه  باشد، 
راستای  در  صرفاً  که  پروژه  سرمایه‌گذاری  صندوق‌های 
اجرای پروژه و مرتبط با وظایف صندوق‌های مذکور باشد، 

مشمول مالیات و عوارض نیست.

دانش  تولید  قانون جهش   ۱۱ ماده  بند ت   ۲ جز 
بنیان

پذیرفته  شرکت‌های  غیرمستقیم  سرمایه‌گذاری   -۲
فرابورس  دوم  یا  و  اول  بازار  یا  و  تهران  بورس  در  شده 
ایران یا شرکتهای دارای سرمایه ثبتی به میزان حداقل 
یک‌سی‌ام سرمایه صندوق نوآوری و شکوفایی، در شرکتها 
افزایش  یا  تأسیس  در  فناور  و  دانش‌بنیان  مؤسسات  و 
سرمایه صندوق‌های پژوهش و فناوری موضوع ماده )۴۴( 
مالی  نظام  ارتقای  و  پذیر  رقابت  تولید  موانع  رفع  قانون 
موضوع  گذاری  سرمایه  نهادهای  و  صندوق‌ها  و  کشور 
بهادار  اوراق  بازار  قانون  بندهای )۲۰( و )۲۱( ماده )۱( 
فعالیت  که   ۱/۹/۱۳۸۴ مصوب  ایران  اسلامی  جمهوری 
آنها در تأمین مالی فناوری و نوآوری و فعالیت‌های دانش 
بنیان به تأیید شورای راهبری فناوری‌ها و تولیدات دانش 

بنیان رسیده باشد.
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تقویت مسیر تجارت تهران - مسقط در پرتو تعاملات پایدار سیاسی

خبر کوتاهخبر کوتاه

طرح بیمه سهام تا ۸ مرداد 
تمدید شد

مهلت شرکت در طرح »همیار« یا همان بیمه سهام با هدف 
حمایت از سهامداران تا ۸ مرداد تمدید شد.

به گزارش خبرگزاری مهر، سازمان بورس و اوراق بهادار طی 
اطلاعیه‌ای اعلام کرد مهلت شرکت در طرح همیار یا همان 
بیمه سهام اشخاص حقیقی به مدت ۵ روز کاری یعنی تا روز 

چهارشنبه ۸ مرداد ماه ۱۴۰۴ تمدید شد.
در طرح همیار، اشخاص می‌توانند با خرید یک برگ اوراق 
از نمــاد »همیار« به ارزش معاملاتی »یــک ریال« از طریق 
ســامانه‌های کارگزاری، پرتفوی خود را به میزان حداقل ۲۰ 

درصد در بازه زمانی یک سال آینده بیمه کنند.
البته شرط اســتفاده از بیمه با نرخ تضمین ۲۰ درصدی، 
عدم فروش سهام موجود در پرتفوی فرد به تاریخ ۱۷ تیر ماه 

۱۴۰۴ است.
بر این اساس، فروش دارایی از خریدهای بعدی تا میزانی که 
از پرتفوی ۱۷ تیر کمتر نشود، خللی در اعتبار بیمه »همیار« 

ایجاد نخواهد کرد.
افزون بــر این، اگر بازدهی پرتفوی ســهامداران در طول 
یکسال بیش از ۲۰ درصد رشد کرد و اشخاص تمایل به فروش 
و شناسایی این سود داشته باشند، مانعی برای فروش وجود 

ندارد و در این رابطه سرمایه‌گذار مختار خواهد بود.

آب استخرهای عمومی و خصوصی 
قطع می‌شود

شرکت آب و فاضلاب استان تهران با صدور اطلاعیه‌ای از 
قطعی آب استخرهای عمومی و خصوصی شهر تهران از روز 

پنج‌شنبه دوم مرداد ماه جاری تا اطلاع ثانوی خبر داد.
به گزارش خبرگزاری مهر براســاس اطلاعیه شرکت آب 
و فاضلاب استان تهران، با توجه به خشکسالی‌های بی‌سابقه 
پنج سال اخیر و کاهش بارندگی‌ها و به منظور استفاده بهینه 
از منابع آبی موجود برای تأمین نیازهای اساسی و اولویت‌دار 
شهروندان، انشعاب آب تمامی استخرهای عمومی و خصوصی 
شــهر تهران از روز  پنج‌شنبه ۲ مرداد ۱۴۰۴ تا اطلاع ثانوی 

قطع خواهد شد.
شــرکت آب و فاضلاب استان تهران همچنین از مدیران 
مجتمع‌های مسکونی دارای استخر، خواست: از مصارف آبی 
برای پر کردن این استخرها جلوگیری و با این شرکت به منظور 
گذر از شرایط سخت کم‌آبی موجود همکاری کنند تا مشمول 

محدودیت‌های قانونی نشوند.
استان تهران و پایتخت هم‌اکنون بی‌سابقه‌ترین خشکسالی 
یک قرن اخیر را تجربه می‌کنــد و ذخایر منابع آبی متأثر از 
خشکسالی‌های پیاپی و کم‌بارشی‌ها، به پایین‌ترین سطح دوره 

آماری رسیده است.

تعمیرات اساسی در مجتمع گاز 
پارس جنوبی زودتر از موعد

 پایان یافت
عملیات تعمیرات اساســی پالایشگاه هشتم مجتمع گاز 
پارس جنوبی با موفقیت کامل و زودتر از زمان برنامه‌ریزی‌شده 

به پایان رسید.
بــه گزارش خبرگزاری مهر به نقــل از وزارت نفت،‌هادی 
چابوک، مدیر پالایشگاه هشتم مجتمع گاز پارس جنوبی با بیان 
اینکه عملیات تعمیرات اساسی این پالایشگاه با موفقیت کامل 
و زودتر از زمان برنامه‌ریزی‌شده به پایان رسید، این دستاورد را 
گامی مهم برای افزایش آمادگی، پایداری و بهره‌وری واحدهای 
عملیاتی عنوان کرد و گفت: عملیات تعمیرات اساسی از یازدهم 
تیر امســال آغاز و پس از صرف بیش از ۲۵۶ هزار و ۸۰۰ نفر 
ساعت کار و انجام ۳۸۲۹ فعالیت تعمیراتی در پایان روز ۲۹ تیر 

به‌طور کامل و بدون هیچ حادثه‌ای به پایان رسید.
وی بــا تأکید بر اینکه تمامی فعالیت‌هــا با رعایت دقیق 
دســتورعمل‌های ایمنی و فنی و طبــق برنامه‌ریزی منظم 
انجام شــده اســت، افزود: در این دوره، افــزون بر توقف‌های 
برنامه‌ریزی‌شده برای فازهای ۲۰ و ۲۱، توقف ۱۱ روزه کامل 
پالایشــگاه با دقت و نظم کامل اجرا شد و تمامی تجهیزات 
حیاتی پالایشگاه بازبینی، به‌روزرسانی و تعمیرات پیشگیرانه 

روی آنها انجام شد.
مدیر پالایشگاه هشتم مجتمع گاز پارس جنوبی ادامه داد: 
اصلاحات اساسی در زیرساخت‌های برقی و کنترلی نیز از دیگر 
اقدام‌های مهم این تعمیرات بود که ســبب ارتقای ایمنی و 

پایداری فرآیندهای تولید شده است.
چابوک با قدردانی از همکاری تمامی واحدهای بهره‌برداری، 
تعمیرات، HSE، حراست، برنامه‌ریزی و پشتیبانی و یادآوری 
نقش حیاتی این تعمیرات در تضمین تأمین انرژی کشور در 
فصل زمستان و شرایط پیک مصرف گاز تأکید کرد: پالایشگاه 
هشتم اکنون با آمادگی کامل به مدار تولید بازگشته و آماده 

پاسخ‌گویی به نیازهای حیاتی کشور است.

خرید بیش از ۱۰ بلیت اربعین برای 
هر فرد ممنوع شد

معاون حمل‌ونقل سازمان راهداری و حمل‌ونقل جاده‌ای 
گفت: هر زائر می‌تواند تا سقف ۱۰ بلیت به صورت اینترنتی 
یا حضوری تهیه کند و خرید بیش از این تعداد برای یک نفر 
امکان‌پذیر نیست. به گزارش خبرگزاری مهر، مهدی خضری 
معاون حمل‌ونقل سازمان راهداری و حمل‌ونقل جاده‌ای گفت: 
مطابق سال گذشــته، هر زائر می‌تواند تا سقف ۱۰ بلیت به 
صورت اینترنتی یا حضوری تهیه کند و خرید بیش از این تعداد 

برای یک نفر امکان‌پذیر نیست.
وی افــزود: این محدودیت با هدف تضمین دسترســی 
عادلانــه همه زائران به ظرفیت حمل و نقل عمومی جاده‌ای 
اعمال شده است. معاون حمل‌ونقل ســازمان راهداری بیان 
کرد: ســازمان راهداری و حمل و نقل جاده‌ای در ایام اربعین 
با اجرای طرح پویش »چشم به راهیم« به‌طور فعال و مستمر 
وضعیت ایمنی جاده‌ها و سفرها را پیگیری می‌کند. این سازمان 
از طریق رسانه‌ها، اطلاعات و هشدارهای مربوط به ایمنی سفر 
را به‌روزرسانی و در اختیار مردم قرار می‌دهد تا زائران با آگاهی 

بیشتر و ایمنی بالاتر سفر کنند.

وزیر جهاد کشاورزی:

نهاده‌های دامی با نرخ قبلی عرضه می‌شود؛ واردات گندم افزایش یافت

با وجود رشد مستمر در مبادلات تجاری میان ایران و 
عمان، سطح روابط اقتصادی دو کشور هنوز با ظرفیت‌های 
موجود فاصله زیادی دارد؛ موضوعی که فعالان اقتصادی آن 

را ناشی از موانع ساختاری می‌دانند.
به گزارش خبرنگار مهر، در حالی که روابط سیاسی ایران 
و عمان در سال‌های اخیر در بالاترین سطح خود قرار دارد، 
اما به اذعان بسیاری از کارشناسان، سطح مناسبات تجاری 
و  بالقوه  ظرفیت‌های  با  هنوز  کشور  دو  میان  اقتصادی  و 
بالفعل موجود فاصله‌ای معنادار دارد. سفر اخیر رئیس‌جمهور 
اسلامی ایران به مسقط و دیدار با فعالان اقتصادی عمانی بار 

دیگر بر اهمیت توسعه این روابط تاکید کرد.
در حاشیه این سفر، جمال رازقی، رئیس اتاق بازرگانی 
ایران و عمان در دیدار رئیس جمهوری اسلامی  مشترک 
ایران با فعالان اقتصادی عمان تاکید کرد که »دو کشور ایران 
و عمان دوستی عمیقی با هم دارند که سالیان متمادی ادامه 
داشته و دارد ولی متأسفانه و علی‌رغم مراودات سیاسی بسیار 
صمیمانه، این موضوع منجر به رشد مناسب روابط تجاری 

فی‌مابین نشده است.«

رشدهای مقطعی، اما ناکافی
مسعود پزشکیان رئیس جمهور نیز در حاشیه این سفر 
اعلام کرده است که »به سلطان عمان گفتم ما بسیاری از 
تبادلات خود را می‌توانیم از طریق عمان انجام دهیم و اگر 
بستر لازم فراهم شود، حجم تجارت ایران و عمان به ۲۰ تا 

۳۰ میلیارد دلار خواهد رسید.«
بر اساس آمار رسمی، مبادلات تجاری میان ایران و عمان 
در سال‌های اخیر رشد قابل توجهی داشته است. در سال 
۱۴۰۱، این روابط با رشد ۶۰ درصدی همراه بود. در سال 
در سال  و  رسید  ثبت  به  نیز جهش ۴۰ درصدی   ۱۴۰۲

منتهی به بهار ۱۴۰۴، رشد قابل توجه دیگر رقم خورد.
بررسی جزئیات آخرین آمار تجارت میان دو کشور نیز 
حکایت از آن دارد که در سال ۱۴۰۳، ایران حدود ۶ میلیون 
تن کالا به ارزش ۱.۵۴۸ میلیارد دلار به عمان صادر کرده که 
نسبت به سال قبل از آن ۷.۹۴ درصد رشد داشته است. در 
مقابل، واردات از عمان با ۷۷۶ هزار تن به ارزش ۷۸۵ میلیون 
دلار، نسبت به سال ۱۴۰۲، ۹.۱۷ درصد کاهش یافته است. 
سهم عمان از تجارت خارجی ایران در سال ۱۴۰۳، ۲.۶۸ 
درصد از صادرات و ۱.۰۸ درصد از واردات کشور را تشکیل 

داده است.
با این حال، همان‌گونه که جمال رازقی اشاره کرد: »روابط 
تجاری فی‌مابین، هنوز به یک هشتم روابط تجاری ما با یکی 

از کشورهای حاشیه خلیج فارس نرسیده است.«
این سخن اشاره‌ای مستقیم به مقایسه‌ای نگران‌کننده 
است؛ جایی که علی‌رغم اشتراکات فرهنگی، همسایگی و 
روابط سیاسی گرم، میزان مبادلات اقتصادی هنوز به سطح 

مطلوب نرسیده است.

ظرفیت‌های تجاری استفاده‌نشده
بر اساس این گزارش، میانگین کل واردات عمان سالانه 
۲۴ تا ۳۴ میلیارد دلار است که طبق اعلام کارشناسان، در 
بسیاری از کالاهای وارداتی به عمان ما مزیت رقابتی داریم 
ولی عمانی‌ها شناخت زیادی از کالاهای ما ندارند. این در 
حالیست که ایران و عمان از جهات مختلف می‌توانند مکمل 
یکدیگر باشند. عمان با توجه به موقعیت ژئوپلیتیکی خود 
در دهانه خلیج فارس و دسترسی به بازارهای شرق آفریقا، 
هند و کشورهای عربی حاشیه جنوبی خلیج فارس، می‌تواند 
دروازه صادراتی مهمی برای ایران باشد. از سوی دیگر، ایران 
با ظرفیت‌های صنعتی، معدنی و نیروی انسانی متخصص، 
می‌تواند بسیاری از نیازهای صنعتی و مصرفی عمان را تأمین 

کند.
اوره  و  فولاد،  و  آهن  نفت، شمش  قیر  حاضر  حال  در 
عمده‌ترین اقلام صادراتی ایران به عمان و طلا به‌صورت خام، 
ذرت دامی و روغن دانه آفتابگردان مهم‌ترین اقلام وارداتی 
از این کشور بوده‌اند که نشان می‌دهد تنوع این سبد تجاری 

بسیار محدود است و پتانسیل گسترش زیادی دارد.
بر همین اساس نیز کارشناسان معتقدند که با توجه به 
زیرساخت‌های فراهم شده میان دو کشور در حوزه‌های ثبت 
شرکت، حذف ویزا و صدور ویزا در مبادی ورودی، افزایش 
خطوط حمل دریایی و هوایی مستقیم بین ایران و عمان و 
پتانسیل‌های کشور عمان جهت افزایش صادرات، صادرات 
و  عمان  کشور  طریق  از  واردات  و  ایرانی  کالاهای  مجدد 
همچنین ظرفیت‌هایی که بین دو کشور در حوزه‌های معدن، 
شیلات و گردشگری وجود دارد، امکان افزایش حجم روابط 
اقتصادی فی‌ما بین، تا سقف ۱۰ تا ۲۰ میلیارد دلار فراهم 

است.
نکته دیگر مربوط به صادرات پوشاک به عمان می‌شود؛ 
با توجه به اینکه نیاز صندل یا نعلین عمان که تقریباً تمام 
مردان عمانی از آن استفاده می‌کنند و بازاری یک میلیون 
نفری دارد در حال حاضر توسط چین، تایلند و ترکیه تأمین 
می‌شود و در این حوزه تقریباً از ایران چیزی به عمان صادر 
نمی‌شود، می‌تواند به عنوان یک بازار مهم برای تولیدکنندگان 

ایرانی محسوب شود.
همچنین پارچه پوشاک مردان عمان از عمامه تا دشداشه 
کاملًا وارداتی است و پاکستان سهم عمده‌ای در این صادرات 
دارد. کلاهی که مردان به سر می‌گذارند می‌تواند از طریق 
صنایع دستی سوزندوزی در سیستان و بلوچستان تأمین 
شود. این هنر می‌تواند در مورد لباس زنانه عمانی نیز استفاده 

شود.

صادرات مجدد از طریق عمان

نکته قابل توجه اینکه عمان پایگاه خوبی برای صادرات 
به  عمان  طریق  از  می‌تواند  ایران  است.  نیز  کالا  مجدد 

کشورهایی که دسترسی ندارد کالا صادر کند.
بر اساس گزارش مرکز ملی آمار عمان، صادرات مجدد 
میلیون دلار  به ۹۳۰  در سال ۲۰۲۴  ایران  به  این کشور 
رسید که نسبت به سال قبل از آن، ۷۰ درصد افزایش داشته 
است. ایران پس از امارات متحده عربی، دومین مقصد بزرگ 

صادرات مجدد عمان در این سال بوده است.
در سه‌ماهه نخست سال ۲۰۲۵، تجارت بین ایران و عمان 
به ۴۰۴ میلیون دلار رسید که از این میزان، ۲۳۷ میلیون 
دلار مربوط به صادرات ایران به عمان و ۱۶۷ میلیون دلار 
مربوط به واردات از عمان به ایران بوده است. از این رقم، تنها 
۳ میلیون دلار صادرات مستقیم عمان به ایران بوده و ۱۶۴ 
میلیون دلار آن صادرات مجدد از عمان به ایران را تشکیل 

داده است.
این روند نشان‌دهنده نقش مهم عمان به‌عنوان یک پایگاه 
استراتژیک برای صادرات مجدد کالاهای ایرانی به بازارهای 
جهانی است. مناطق آزاد عمان می‌توانند با ارائه تسهیلات 
با  شوند.  ایران  مجدد  صادرات  افزایش  زمینه‌ساز  مناسب، 
از  از فرآیند تولید به عمان، امکان استفاده  انتقال بخشی 
گواهی مبدأ عمان فراهم می‌شود که می‌تواند به تسهیل 

دسترسی به بازارهای بین‌المللی کمک کند.

توسعه گردشگری سلامت
در سال‌های اخیر، ایران به یکی از مقاصد اصلی گردشگری 
سلامت برای شهروندان عمانی تبدیل شده است. بر اساس 
گزارش‌ها، سالانه گردشگران زیادی از عمان با هدف دریافت 
خدمات پزشکی و درمانی به ایران سفر می‌کنند، که این 
کشور را به یکی از محبوب‌ترین مقاصد گردشگری سلامت 

در خاورمیانه برای عمانی‌ها تبدیل کرده است.
با توجه به پایین بودن هزینه  طبق گفته کارشناسان، 
درمان در ایران می‌توان زمینه توسعه گردشگری سلامت 
از عمان را فراهم کرد که در این رابطه باید خطوط پرواز 
همچنین  و  یابد  افزایش  ایران  به  کشور  این  از  مستقیم 
ساماندهی آژانس‌های مسافرتی و بیمارستان‌ها صورت گیرد.

دیگر ظرفیت‌های صادراتی به عمان
سوخت‌های  فولاد،  و  آهن  موجود،  آمارهای  اساس  بر 
زنده،  حیوانات  روغنی،  محصولات  زغال سنگ،  و  فسیلی 
و  میوه  زمینی،  سیب  و  خوراکی  سبزیجات  انواع  غلات، 
مرکبات، آجیل، خربزه و هندوانه، انواع نمک، گوگرد، خاک، 
سنگ آهک، گچ، سیمان، توتون و تنباکو، محصولات دریایی 
ماهی، صدف و سایر آبزیان و محصولات سرامیکی از دیگر 
حوزه‌هایی است که تاجران ایرانی می‌توانند صادرات خوبی 

به کشور عمان داشته باشند.
همچنین با توجه به تمایل عمان به واردات مواد غذایی 
می‌توان محصولاتی از جمله انواع مختلف سبزیجات و میوه‌ها 
مانند سبزی خوراکی، کیوی، کاهو، گل کلم، هندوانه، لیمو، 

بادمجان، چغندر و … نیز به این کشور صادر کرد.
در کنار آن، مصالح ساختمانی نیز پتانسیل خوبی برای 
صادرات به این کشور دارند. محصولاتی مانند انواع سنگ‌ها، 
این دسته جای  در  قبیل  این  از  مواردی  و  و سیمان  گچ 
می‌گیرند. مبلمان، صنایع دستی و لوازم خانگی از جمله 

محصولات صادراتی دیگر به عمان به شمار می‌روند.
همچنین با توجه به اینکه عمان به لحاظ صنعتی چندان 
قوی نبوده و به همین دلیل بخش قابل‌توجهی از کالاهای 
وارداتی آن را قطعات و ماشین‌آلات صنعتی تشکیل می‌دهند 

می‌توان از این فرصت نیز استفاده کرد.
بر  که  داده  پیشنهاد  نیز  مجلس  پژوهش‌های  مرکز 
بخش‌های گاز، انرژی‌های تجدیدپذیر، تأمین زیرساخت‌های 
تفرجگاه  ساخت  عمان،  در  قنات  ترمیم  و  احیا  مثل  آبی 
در  حضور  گردشگری،  مبحث  در  عمان  در  اقامتگاه‌ها  و 
مناطق آزاد و بنادر عمان، ترانزیت غلات و دام زنده، توسعه 
نظامی  تجهیزات  صادرات  طریق  از  امنیتی  همکاریهای 

ایرانی، مشارکت در احداث راه آهن و مترو در عمان، صادرات 
کار، صادرات  نیروی  آموزش  و  دانشگاهی  تعامل  پوشاک، 
خدمات فنی و مهندسی، مشارکت در بخش فرهنگی به ویژه 
ساخت فیلم و تقویت دیپلماسی عمومی، تمرکز ویژه صورت 

گیرد و برنامه‌ریزی‌های دقیقی انجام شود.

موانع چیست؟
کارشناسان معتقدند که چندین عامل در کندی توسعه 
روابط اقتصادی دو کشور نقش دارند که یکی از اصلی ترین 
روابط  نبود  متأسفانه  است؛  مالی  و  بانکی  مشکلات  آنها 
کارگزاری مؤثر بین بانک‌های دو کشور باعث شده بسیاری 
از مبادلات تجاری با دشواری یا از طریق کشور ثالث انجام 

شود.
همچنین نارسایی‌های زیرساختی در حوزه حمل‌ونقل و 
لجستیک از دیگر چالش‌های موجود است؛ در واقع اگرچه 
بندر چابهار به عنوان یک فرصت مهم مطرح است، اما هنوز 

به ظرفیت کامل خود در اتصال به عمان نرسیده است.
نبود اطلاعات شفاف از بازار هدف را می‌توان چالش دیگر 
در این بخش عنوان کرد چراکه بسیاری از تجار ایرانی هنوز 
شناخت دقیقی از بازار عمان، ضوابط صادراتی، استانداردها و 

نیازهای مصرف‌کنندگان عمانی ندارند.
بروکراسی‌های اداری در دو کشور هم به مانعی جدی بر 
سر راه تجار دو کشور تبدیل شده است؛ در حال حاضر صدور 
مجوزها، تفاوت‌های قانونی و رویه‌های گمرکی باعث افزایش 

زمان و هزینه تجارت می‌شود.
تحریم‌های خارجی نیز توانسته روابط تجاری دو کشور را 
تحت تأثیر قرار دهد؛ البته با اینکه عمان همواره روابط خوبی 
با ایران داشته، اما برخی شرکت‌های عمانی از ترس تبعات 
تحریم‌های ثانویه آمریکا، وارد همکاری اقتصادی گسترده با 

ایران نشده‌اند.

راهکارهای تحقق هدف ۲۰ میلیارد دلاری
در این میان، هدف اعلام‌شده توسط بخش خصوصی و 
البته شخص رئیس جمهور مبنی بر رسیدن به ۲۰ میلیارد 
نظر  به  بلندپروازانه  اگرچه  سالانه،  تجاری  مبادله  دلار 
می‌رسد، اما غیرممکن نیست. جمال رازقی در همین دیدار 
با رئیس‌جمهور تأکید کرد: »ما معتقدیم که دستیابی به عدد 
۲۰ میلیارد دلار رابطه مبادلات تجاری در سال، عدد قابل 

حصولی است.«
به اعتقاد کارشناسان، برای تحقق این هدف، راهکارهای 

زیر باید مورد توجه طرفین قرار گیرد.
- ایجاد سازوکارهای مالی مشترک: از جمله ایجاد بانک 
در  کالا  تهاتر  سیستم  راه‌اندازی  یا  ایران-عمان  مشترک 

چارچوب توافق‌های دوجانبه.
و  دریایی  مستقیم  حمل‌ونقل  مسیرهای  گسترش   -
هوایی: راه‌اندازی خطوط کشتیرانی منظم بین بنادر چابهار، 
بندرعباس و صحار و دقم می‌تواند هزینه‌های حمل‌ونقل را 

کاهش دهد.
عمان:  در  دائمی  نمایشگاهی  و  تجاری  مراکز  ایجاد   -
معرفی  برای  صحار  و  دقم  مانند  آزاد  مناطق  در  به‌ویژه 

ظرفیت‌های صادراتی ایران.
فعالان  و  تجار  برای  ویزا  صدور  تسریع  و  تسهیل   -

اقتصادی دو کشور.
- امضای توافق‌نامه‌های تعرفه‌ای و گمرکی ویژه.

- تشکیل کمیته‌های تخصصی برای شناسایی ظرفیت‌های 
صادراتی و موانع صادرات.

به گزارش مهر، با توجه به عزم سیاسی مقامات عالی‌رتبه 
دو کشور و پشتیبانی فعالان اقتصادی، به نظر می‌رسد که 
روابط اقتصادی ایران و عمان در مسیر رشد قرار گرفته است. 
با رفع موانع و اجرای راهکارهای عملیاتی، می‌توان امیدوار 
بود که در آینده‌ای نزدیک، تجارت دو کشور به اهداف بزرگی 
چون ۱۰ و سپس ۲۰ میلیارد دلار در سال دست یابد؛ هدفی 
که نه تنها سودآور، بلکه عامل تقویت پیوندهای راهبردی 

منطقه‌ای نیز خواهد بود.

وزیر جهاد کشاورزی با اشاره به افزایش واردات 
گندم و جو به دلیل خشکسالی‌ها، گفت: نهاده‌های 
دامی تا پایان امســال با نرخ قبلی ۲۸۵۰۰ تومان 

عرضه خواهد شد.
به گزارش خبرنگار مهر، غلامرضا نوری قزلجه 
عصر پنجشــنبه در نشســت با فعالان اقتصادی، 
دامداران و گلخانه‌داران استان اصفهان که در اتاق 
بازرگانی اصفهان برگزار شــد، اظهار کرد: در این 
جلسه نکات مهمی مطرح شد که در خصوص آنها 
بررسی‌های لازم انجام و دستورات مقتضی نیز صادر 

می‌شود.
وی با بیان اینکه دولت با جدیت پیگیر مسائل 
کشاورزی است، افزود: رئیس‌جمهوری شخصاً این 

موضوع را دنبال می‌کنند.
وزیر جهاد کشــاورزی خاطرنشــان کرد: برای 
تســریع در امور اختیارات بیشتری به استانداران 
و مدیران کل اســتانی واگذار شده و به‌زودی ابلاغ 
خواهد شــد و این اقدام باعث می‌شود بسیاری از 
مسائل در سطح استان‌ها حل‌وفصل شود و نیازی 

به مراجعه به مرکز نباشد.
نــوری با بیــان اینکه به دنبال حل ریشــه‌ای 
مشکلات در بخش کشاورزی هستیم، تصریح کرد: 
پیشنهادهای منطقی در این زمینه بررسی و دنبال 

خواهد شد.

نیازی به بخش‌نامه‌های فوری برای تنظیم 
بازار نیست

وی خاطرنشــان کرد: ســال گذشــته برخی 
محصولات با افزایش قیمت مواجه شــدند که در 
مواردی مانند سیب‌زمینی و حبوبات، با تنظیم بازار 
و اخذ مجوزهای لازم اقدامات مقتضی انجام شد؛ 
خوشبختانه در حوزه میوه و سایر محصولات نیازی 
به بخشنامه‌های فوری نبود و دستورالعمل‌های لازم 

به‌موقع اعلام شد.
وزیر جهاد کشــاورزی در خصوص مشــکلات 
حوزه صــادرات محصولات کشــاورزی نیز گفت: 
بازرگانان می‌توانند طبق برنامه‌ریزی‌های انجام‌شده 

صادرات محصولات کشاورزی را انجام دهند.
نوری افزود: تنظیم بــازار محصولات صادراتی 
به‌گونه‌ای انجام شده که دیگر نیازی به بخشنامه‌های 
لحظه‌ای نیست؛ این برنامه از حدود هفت ماه پیش 
اعلام شــده و همه در جریان آن هستند. هدف ما 

پیشبرد امور طبق قانون و برنامه‌ریزی دقیق است.

مســیر واردات نهاده‌هــای دام و طیور 
هموارتر شده است

وی درخصوص معضلات فعالان حوزه دامداری 
و طیور در زمینه تأمین نهاده‌ها، ابراز کرد: در مورد 
سم، کود و نهاده‌های وارداتی با حذف ارز ترجیحی 

از برخی اقلام مسیر هموارتر شده است.
وزیر جهاد کشاورزی افزود: قصد داریم با ورود 
بیشتر بخش خصوصی، تأمین این نهاده‌ها را تسهیل 
کنیم؛ همچنین برای جلوگیری از کمبود نهاده‌های 
دامی، ثبت سفارش‌ها به‌صورت منظم انجام می‌شود 

و هر ۴۸ ساعت یک‌بار وضعیت بازار، خرید، حمل 
و نقل و تأمین کالاها بررســی می‌شود تا مشکلی 

پیش نیاید.
نوری با بیان اینکه از بهمن‌ماه ســال گذشته 
پیش‌بینــی کمبود گندم و جو انجام شــد، ادامه 
داد: اقدامات لازم از جمله ثبت ســفارش و تأمین 
منابع انجام گرفته و روند تأمین این کالاها توسط 

شرکت‌های دولتی با نظم ادامه دارد.

نهاده‌های دامی تا پایان سال با نرخ ۲۸,۵۰۰ 
تومان عرضه می‌شود

وی اضافــه کرد: بــه تازگی ابهامــی در مورد 
قیمت‌گــذاری و ارز ترجیحی ایجاد شــده بود که 
خوشبختانه با تصمیمات اتخاذشده، تا پایان سال 
نهاده‌های دامی با همان نرخ قبلی ۲۸ هزار و ۵۰۰ 
تومان عرضه خواهد شد و خریدوفروش در بازارگاه 

به‌زودی از سر گرفته می‌شود.
وزیر جهاد کشــاورزی خطــاب به فعالان 
حــوزه پــرورش دام و طیــور گفــت: نگران 
کمبــود نهاده و حذف دام‌های مولد نباشــید 
با پیش‌بینی‌های انجام‌شــده از جمله افزایش 
واردات گندم و جو مشــکلی در تأمین نیازها 

وجود ندارد.
نوری ابراز کرد: فرآیند ثبت ســفارش و تأمین 
نهاده‌ها تحت نظارت دقیق است و حتی دستگاه‌های 
خارج از وزارتخانه نیز بر این موضوع نظارت دارند تا 

مشکلی در کشور ایجاد نشود.

به دنبال بازارهای جدید برای صادرات تخم 
مرغ مازاد هستیم

وی با اشاره به اینکه در خصوص مازاد تولید 
برخی محصولات، مانند تخم‌مرغ اقداماتی برای 
صادرات شــده اســت، اظهار کــرد: روش‌های 
جدیدی برای جمع‌آوری و فروش این محصولات 
به کار گرفته‌ایم و به دنبــال بازارهای صادراتی 
جدید هســتیم زیرا برخی کشورها که پیش‌تر 
مشــتری ما بودند اکنون خودشان تولیدکننده 
شده‌اند اما ما همچنان به دنبال بازارهای جدید 

هستیم.
وزیر جهاد کشــاورزی با بیــان اینکه ظرفیت 
گیاهان دارویی به‌ویژه در برخی اســتان‌ها بسیار 

بالاســت، گفت: این حوزه می‌تواند به‌عنوان یک 
فرصت اقتصادی در اصفهان در شرایط کم‌آبی مورد 

توجه قرار گیرد و ما از آن حمایت می‌کنیم.
نــوری همچنین درخصــوص اختیــارات و 
تصمیم‌گیری محلی خاطرنشان کرد: دولت متعهد 
است که اختیارات بیشتری به استان‌ها واگذار کند 
و هر جا لازم باشــد، نظرات شما فعالان اقتصادی 

اعمال خواهد شد.
وی افزود: ما آماده‌ایم با هماهنگی و همراهی شما 
تصمیمات لازم را اتخاذ کنیم؛ اگر پیشنهادی برای 
بهبود فرآیندها دارید، خوشحال می‌شویم هماهنگی 
لازم انجام و بیشتر نظرات در تصمیم‌گیری‌ها لحاظ 

شود.
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خبر کوتاه

روزهای آرام بازار طلا؛ بهترین 
فرصت خرید یا فروش؟

هر گرم طلای ۱۸ عیار امروز ۷ خرداد، با افزایش 
هزار   ۴۹۷ و  میلیون   ۶ قیمت  به  تومانی  هزار   ۳۷
تومان معامله می‌شود و هر قطعه سکه امامی به قیمت 

۷۳ میلیون و ۴۱۰ هزار تومان در حال معامله است.
به گزارش خبرنگار مهر، امروز چهارشنبه ۷ خرداد 
و  غیررسمی  بازار  در  دلار  نرخ  ثبات  پی  در   ۱۴۰۴
در  نیز  داخلی  بازار طلای  اونس طلا،  قیمت جهانی 
وضعیتی نسبتاً باثبات قرار گرفته است و در شرایطی 
نیز  جهانی  اونس  و  شده  کنترل  ارزی  نوسانات  که 
تغییر محسوسی نداشته، قیمت طلا و سکه در بازار 
طلای ایران در روز جاری با نوسانات محدودی همراه 

بوده است.

وضعیت قیمت طلای خام
در بازار امروز، طلای ۱۸ عیار با افزایش ۰.۵۷ 
هر  در  تومان  هزار   ۴۹۷ و  میلیون   ۶ به  درصدی 
قیمت  کمترین  که  حالی‌ست  در  این  رسید.  گرم 
هزار   ۴۵۹ و  میلیون   ۶ روز  طول  در  ثبت‌شده 
هزار   ۵۱۵ و  میلیون   ۶ قیمت  بیشترین  و  تومان 

بود. تومان 
با همین درصد رشد، اکنون  طلای ۲۴ عیار نیز 
این  می‌شود.  معامله  تومان  هزار   ۶۶۲ و  میلیون   ۸
 ۶ به  دست‌دوم  طلای  قیمت  که  حالی‌ست  در 
نشان‌دهنده  تومان رسیده که  ۴۱۰ هزار  میلیون و 
گذشته  روز  به  نسبت  تومانی  هزار   ۳۶۴ افزایش 

است.

قیمت مثقال و طلای آب‌شده
رشد  با  و  داشت  افزایشی  روند  نیز  مثقالی  طلای 
تومان  هزار   ۱۳۱ و  میلیون   ۲۸ به  درصدی   ۰.۵۴

رسید.
افزایش  با  نقدی  آبشده  قیمت  آب‌شده،  بازار  در 
حدود ۱۴۸ هزار تومانی به ۲۸ میلیون و ۱۳۱ هزار 

تومان رسید.
نکته قابل توجه اما افزایش قابل توجه حباب آبشده 
است که با رشد ۵.۶۶ درصدی، به ۵۸۸ هزار تومان 

رسید.

بازار سکه
در بازار سکه، سکه امامی با افزایش ۰.۳۴ درصدی 
به ۷۳ میلیون و ۴۱۰ هزار تومان رسید. نوسان روزانه 
این سکه بین ۷۳ میلیون و ۲۳۰ هزار تومان تا ۷۳ 

میلیون و ۵۶۰ هزار تومان بود.
سکه بهار آزادی برخلاف سکه امامی، کاهش جزئی 
۰.۰۳ درصدی را تجربه کرد و به ۶۷ میلیون و ۸۹۰ 

هزار تومان رسید.
قیمت نیم‌سکه بدون تغییر نسبت به روز گذشته 
ماند،  باقی  تومان  هزار   ۱۶۰ و  میلیون   ۴۲ روی 
 ۲۴ روی  ثابت  روند  همین  با  ربع‌سکه  همچنین 

میلیون و ۲۶۰ هزار تومان ایستاد.
چندان  نه  رشد  که  بود  سکه‌ای  تنها  گرمی  سکه 
چشمگیر ۰.۷۴ درصدی را ثبت کرد و به ۱۳ میلیون 

و ۶۳۰ هزار تومان رسید.

وضعیت حباب سکه‌ها
نوسانات در بخش حباب سکه نسبتاً شدیدتر بود. 
 ۸ به  درصدی   ۰.۵۳ کاهش  با  امامی  سکه  حباب 
میلیون و ۶۵۲ هزار تومان رسید، اما بیشترین کاهش 
افت ۳۲۱ هزار  با  آزادی  بهار  به حباب سکه  مربوط 
تومان  اکنون ۳ میلیون و ۱۹۲ هزار  بود که  تومانی 

است.
حباب نیم‌سکه نیز با کاهش ۱.۵۴ درصدی به ۹ 

میلیون و ۸۰۵ هزار تومان رسید.
ربع‌سکه با حباب ۸ میلیون و ۵۰ هزار تومانی، افت 

نزدیک به یک درصدی را تجربه کرد.
به سکه گرمی  متعلق  امروز،  افزایشی  تنها حباب 
بود که با رشد ۶۳ هزار تومانی به ۵ میلیون و ۶۵۵ 

هزار تومان رسید.
با توجه به ثبات نرخ دلار و عدم نوسان چشمگیر 
آرامشی  با  نیز  داخلی  بازار  طلا،  جهانی  قیمت  در 
نسبی همراه بوده است. رشد قیمت در طلا و برخی 
سکه‌ها بیشتر ناشی از افزایش تقاضای خُرد است تا 

تغییرات بنیادی در بازار.
حباب‌ها  برخی  در  نزولی  روند  دیگر،  سوی  از 
ذاتی  ارزش  به  نسبت  قیمت‌ها  تعدیل  نشان‌دهنده 
آن‌هاست. پیش‌بینی می‌شود در صورت تداوم ثبات 
روند  همین  با  بازار  طلا،  جهانی  قیمت  و  ارز  نرخ 

کم‌نوسان به مسیر خود ادامه دهد.

آزمون استخدامی بانک مرکزی 
در سال ۱۴۰۴ برگزار می‌شود

آزمون استخدامی بانک مرکزی جمهوری اسلامی 
در  رسمی  نیروی  نفر   ۶۰۰ جذب  منظور  به  ایران 

تیرماه سال جاری برگزار می‌شود.
مرکزی  بانک  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
نیروی  تأمین  راستای  در  ایران  اسلامی  جمهوری 
برگزار  استخدامی  آزمون  خود  نیاز  مورد  انسانی 

می‌کند.
و  بانک  این  انسانی  منابع  کل  اداره  اعلام  طبق 
بانک  استخدامی  آزمون  صادره،  مجوز  به  عنایت  با 
در  نیروی رسمی  نفر  منظور جذب ۶۰۰  به  مرکزی 

تیرماه سال جاری برگزار می‌شود.
بر این اساس، آگهی استخدام و دفترچه ثبت نام 
منتشر  مرکزی  بانک  تارنمای  در  زودی  به  آزمون 

می‌شود.

 ۲ ماهه دولت
ِ
ی؛ تعلل و در بن‌بست تصمیم‌گیر واردات خودر

ضرورت اخراج رژیم صهیونیستی از سازمان بین‌المللی کار

ق برای رفع ناترازی ومان؛ تولید ۲۰ مگاوات بر آغاز ساخت ۴۰۰ واحد مسکن محر

با گذشت بیش از دو ماه از سال ۱۴۰۴، همچنان آئین‌نامه 
واردات خودرو ابلاغ نشده و معلوم نیست سرنوشت تعرفه 
واردات، وضعیت تخصیص ارز و ... برای واردات چگونه خواهد 

بود.
به گزارش خبرنگار مهر، با گذشت بیش از دو ماه از آغاز 
سال ۱۴۰۴، یکی از مهم‌ترین ابزارهای تنظیم بازار خودرو 
کشور همچنان در وضعیت تعلیق و بلاتکلیفی به سر می‌برد. 
بودجه سال جاری  قانون  که طبق  واردات خودرو  فرآیند 
باید با تخصیص دو میلیارد یورو ارز و تدوین آئین‌نامه‌های 
اجرایی به جریان می‌افتاد، هنوز در گره‌ای بی‌سرانجام میان 
آئین‌نامه  نه‌تنها  باقی مانده است.  دستگاه‌های تصمیم‌گیر 
اجرایی واردات تدوین و ابلاغ نشده، بلکه آنطور که فعالان 
صنعت خودرو می‌گویند سامانه ثبت سفارش نیز غیرفعال 
ارز،  تخصیص  جزئیات  درباره  دستورالعملی  هیچ  و  مانده 
تعرفه‌ها، مدل‌های مجاز، سقف واردات و روند ترخیص از 

سوی دولت اعلام نشده است.
این وضعیت سردرگم نه‌تنها فعالان اقتصادی، واردکنندگان 
و شرکت‌های نمایندگی را با چالش‌های اساسی مواجه کرده، 
بلکه دستگاه‌های اجرایی از جمله گمرک، سازمان توسعه 
تجارت، بانک مرکزی و حتی وزارت صمت را نیز در وضعیتی 

غیرقابل اقدام و انفعال نگه داشته است.

پارادوکس وعده و عمل
واردات  که  کرده  اعلام  بارها  دولت  اخیر،  سال‌های  در 
از  یکی  به‌عنوان  اقتصادی،  خودروهای  به‌ویژه  خودرو، 
راهبردهای کلان برای اصلاح ساختار صنعت خودروسازی 
قرار  کار  دستور  در  کلان‌شهرها  هوای  آلودگی  کاهش  و 
دارد. وعده‌هایی درباره تسهیل واردات خودروهای برقی و 
کیفیت  ارتقای  انحصار،  حذف  رقابت،  افزایش  هیبریدی، 
تولیدات داخلی و در نهایت، کاهش قیمت خودروها، بارها 
دولت مطرح شده  و  وزارت صمت  ارشد  توسط مسئولان 

است.
اما اکنون با گذشت بیش از ۶۰ روز از آغاز سال جدید، 
حتی مقدمات اجرایی این سیاست‌ها فراهم نشده و عملکرد 
نهادهای مسئول فاصله‌ای جدی با وعده‌های پیشین دارد. 

نتیجه این ناهماهنگی، چیزی جز از دست رفتن فرصت‌ها و 
تعمیق بحران اعتماد در بازار خودرو نیست.

ادامه ترخیص خودروها بر اساس دستورالعمل‌های 
۱۴۰۳

یک  نبود  کنونی،  وضعیت  اصلی  ریشه‌های  از  یکی 
راهبرد واحد و هماهنگ میان نهادهای درگیر در موضوع 
از  حمایت  منظر  از  صمت  وزارت  است.  خودرو  واردات 
تولید داخلی، بانک مرکزی از زاویه مدیریت منابع ارزی، 
و  تجاری  سیاست‌های  نگاه  از  تجارت  توسعه  سازمان 
گمرک از بعُد ترخیص و انطباق قانونی، هریک ساز خود 
را می‌زنند و خروجی این وضعیت، چیزی جز سردرگمی 

و تعلیق تصمیمات نیست.
برای نمونه، طبق اعلام رسمی فرود عسگری رئیس‌کل 
که  کرده  ابلاغ  نهاد  این  به  صمت  وزارت  ایران،  گمرک 
استفاده   ۱۴۰۴ سال  ارزی  بودجه  از  که  »خودروهایی 
نمی‌کنند، باید مطابق مقررات سال گذشته بررسی شوند؛ 
اما در عین حال، سامانه ثبت سفارش همچنان فعال نشده و 
هیچ مصوبه‌ای درباره تعرفه‌ها یا مدل‌های مجاز ابلاغ نشده 
است.« به گفته او »تاکنون خودروها را بر اساس مقررات 
دفتر  کرده‌ایم؛  ترخیص   ۱۴۰۳ سال  در  خودرو  واردات 
مقررات صادرات توسعه تجارت این موضوع را که واردات 
خودرو بر اساس دستورالعمل‌های سال گذشته باشد را کتباً 

به گمرک ابلاغ کرده است.«
به‌عبارت دیگر، در نبود هرگونه آئین‌نامه جدید، نهادهای 
شده‌اند؛  گذشته  ضوابط  به  بازگشت  به  ناگزیر  اجرایی 
تصمیمی که نشان می‌دهد هیچ چارچوب تازه‌ای برای نحوه 
تخصیص ارز، مدل‌های مجاز، تعرفه‌ها یا فرایند ثبت سفارش 
تدوین نشده و سیاست‌گذاری در این حوزه به‌کلی متوقف 

مانده است.

بازار خودرو در محاصره التهاب و بی‌اعتمادی
در شرایطی که بازار داخلی خودرو با بحران‌هایی مانند 
افت  و  ساختاری  انحصار  قیمت،  افزایش  عرضه،  کاهش 
کیفیت روبه‌روست، تأخیر دولت در تعیین تکلیف واردات، 

ضربه‌ای جدی به امید ایجاد تعادل وارد کرده است. بسیاری 
از کارشناسان معتقدند که واردات خودرو می‌تواند با شکستن 
انحصار، تولیدکنندگان داخلی را مجبور به ارتقای کیفی کند 
و از سوی دیگر، با تنوع‌بخشی به عرضه، به کاهش قیمت‌ها 

کمک کند.
بی‌ثباتی  دچار  بازار  شفاف،  تصمیم‌گیری  غیاب  در  اما 
انتظار« قرار  اقتصادی در وضعیت »صبر و  شده و فعالان 
روشن شدن  تا  می‌دهند  ترجیح  سرمایه‌گذاران  گرفته‌اند. 
تکلیف مقررات، اقدامی نکنند و مصرف‌کنندگان نیز با تردید 
نسبت به آینده قیمت‌ها، خرید خود را به تعویق انداخته‌اند. 
از خلأ  بهره‌گیری  با  و دلالان  واسطه‌ها  فاصله،  در همین 
عرضه، قیمت‌ها را بالا برده‌اند و عملًا سود حاصل از توقف 

سیاست‌گذاری نصیب سوداگران شده است.

فضای  در  کلیدی  ابهام  دو  ارز؛  و  تعرفه‌ها 
تصمیم‌گیری

علاوه بر غیبت آئین‌نامه اجرایی، مؤلفه اساسی دیگر یعنی 
»تعرفه واردات« نیز در‌هاله‌ای از ابهام قرار دارد؛ تعرفه‌ای که 
به‌صورت ۱۰۰  بودجه سال ۱۴۰۴  در لایحه  را  آن  دولت 
درصدی پیشنهاد داد و با وجود اصلاحات اولیه در کمیسیون 
تلفیق مجلس، در نهایت با تأیید مجمع تشخیص مصلحت 
نظام تثبیت شد. این در حالی است که نمایندگان مجلس 
ابتدا آن را به ۸۰ درصد و سپس به ۶۰ درصد کاهش داده 
بودند، اما در نهایت مجمع تشخیص به تعرفه ۱۰۰ درصدی 

رأی داد.
تصمیم نهایی برای اعمال تعرفه ۱۰۰ درصدی -آن‌هم 
تومان  هزار   ۷۰ مرز  از  گمرکی  ارز  نرخ  که  شرایطی  در 
گذشته- در واقع مسیر واردات را به مانعی تقریباً غیرقابل 
عبور تبدیل کرده است. کارشناسان اقتصادی و فعالان بازار 
این تصمیم را نه‌تنها غیرمنطقی، بلکه در تعارض مستقیم با 
اهداف اعلام‌شده دولت در زمینه تنظیم بازار، ارتقای کیفیت 
و شکستن انحصار ارزیابی می‌کنند. در حالی‌که تا پیش از 
این، تعرفه میانگین حدود ۵۵ درصد بود و همواره بر ایجاد 
توازن میان حمایت از تولید داخل و ایجاد رقابت از طریق 

واردات تأکید می‌شد.
گروه‌های  برخی  مقاومت  می‌رسد  به‌نظر  حال،  این  با 
در  داخلی،  خودروسازان  و  مونتاژکاران  به‌ویژه  ذی‌نفع، 
چنین  در  است‌.  بوده  مؤثر  سنگین  تعرفه  این  تثبیت 
و  برقی  خودروهای  تعرفه  بازگشت  حتی  شرایطی، 
هیبریدی به سطوح ۴ و ۱۵ درصدی نیز – که با دخالت 
معاون اول رئیس‌جمهور در ابتدای سال صورت گرفت – 
نتوانسته گره‌های اصلی را باز کند. اکنون، طرح جدیدی 
در  درصد  میانگین ۵۵  به سطح  تعرفه‌ها  بازگشت  برای 
البته  که  طرحی  گرفته؛  قرار  دولت  هیئت  کار  دستور 
رئیس‌جمهور  از  رسمی  نامه‌ای  در  خودروسازان  انجمن 

خواسته‌اند با آن مخالفت شود.
تولیدکننده  سود  به  می‌تواند  بالا  تعرفه  این  ظاهر،  در 
کشور  اقتصادی  واقعیت‌های  با  عمل  در  اما  باشد،  داخلی 
در تضاد است. چرا که با نرخ ارز فعلی، این سطح از تعرفه 
عملًا معادل مسدودسازی واردات است؛ آن‌هم در شرایطی 
که چهار سال توقف واردات، آسیب‌های شدیدی به بازار و 

مصرف‌کنندگان وارد کرده است.
همچنین مورد بعدی مربوط به »تخصیص ارز« می‌شود 
زیرا سیاست‌های ارزی دولت طی ماه‌های اخیر بارها تغییر 

کرده و این نگرانی را در میان واردکنندگان ایجاد کرده که 
منابع ارزی وعده‌داده‌شده ممکن است به دلایل اولویت‌بندی 
ارزی دولت، تخصیص پیدا نکند یا صرفاً به گروه‌های خاص 

تعلق گیرد.
در چنین فضایی، نه‌تنها امکان پیش‌بینی اقتصادی وجود 
ندارد، بلکه حتی برای ثبت سفارش اولیه، واردکنندگان دچار 

بلاتکلیفی کامل هستند.
این وضعیت واردات خودرو در ایران در حالیست که در 
خودرو  واردات  امارات،  و  ترکیه  مانند  همسایه  کشورهای 
نه‌تنها یک فرایند شفاف و سریع است، بلکه با تعرفه‌های 
مشخص و سیاست‌های ارزی پایدار همراه است. این کشورها 
با استفاده از ابزار واردات، توانسته‌اند بازار خود را متعادل، 

رقابتی و پویا نگه دارند.
در مقابل، در ایران روند واردات همواره با موانع اجرایی، 
مقررات متغیر و تعارضات نهادی مواجه بوده و به‌جای ایجاد 
رقابت، به ابزاری برای سوداگری و رانتی شدن اقتصاد تبدیل 

شده است.

 ۴اقدام ضروری برای خروج از تنگنا
به اعتقاد کارشناسان صنعت خودرو برای بازگشت ثبات و 
شفافیت به بازار خودرو، چهار اقدام فوری و همزمان باید در 
دستور کار دولت قرار گیرد که مورد نخست تدوین و ابلاغ 
آئین‌نامه اجرایی واردات خودرو با در نظر گرفتن تنوع مدل، 

نوع سوخت، و شرایط ارزی است.
همچنین تعیین و اعلام رسمی تعرفه‌های واردات برای 
خودروهای اقتصادی، هیبریدی و برقی با هدف ایجاد رقابت 
ارز  تخصیص  نحوه  شفاف‌سازی  و  عمومی‌تر  دسترسی  و 
وارداتی و تعیین سازوکارهای تأمین آن در همکاری میان 
بانک مرکزی و وزارت صمت از دیگر برنامه‌هایی است که 

باید به فوریت عملیاتی شود.
و  موانع  حذف  با  سفارش  ثبت  سامانه  فعال‌سازی 
بروکراسی‌های غیرضروری، با اولویت‌بخشی به واردکنندگان 
واقعی و معتبر نیز باید بدون فوت وقت در دستور کار دولت 

قرار گیرد.

آزمون بزرگ اعتمادسازی در اقتصاد
به گزارش مهر، واردات خودرو در سال ۱۴۰۴ می‌توانست 
نقطه‌ی شروعی برای بازسازی اعتماد در بازار خودرو، تقویت 
کیفیت تولید داخل و کاهش بار روانی تورم در این حوزه 
باشد. اما تعلل دولت در عمل به تعهدات خود، موجب شده 
که این ابزار کارآمد به مانعی جدید در مسیر رشد اقتصادی 

تبدیل شود.
از سویی دیگر دولت در لایحه بودجه، درآمدی معادل 
ورودی  حقوق  محل  از  تومان  میلیارد  و ۸۵۰  هزار   ۱۱۳
مستلزم  عدد،  این  تحقق  است.  کرده  پیش‌بینی  خودرو 
این  غیر  در  است؛  بالا  حجم  در  واردات  واقعی  آزادسازی 
صورت، این رقم صرفاً یک تخمین غیرواقعی بوده و به یک 
منشأ بالقوه برای کسری بودجه بدل خواهد شد. بنابراین، 
دولت برای جلوگیری از تبعات مالی و اقتصادی این شکاف، 

ناگزیر به تسهیل روند واردات خواهد بود.
و  انحصار  دنبال شکستن  به  واقعاً  دولت  اگر  رو  این  از 
توسعه رقابت است، اکنون زمان آن فرا رسیده که به‌جای 
با شفافیت  تداوم سکوت و تعلیق، تصمیم قاطع بگیرد و 

کامل، فرآیند واردات را به ریل بازگرداند.

ماموریت سازمان بین‌المللی کار تضمین جهانی کار شایسته و زیست انسانی 
است. با این حال حضور مستمر رژیمی که کارنامه‌ای سیاه از اشغال و جنایت علیه 

مردم فلسطین دارد چالشی جدی برای اعتبار آن است.
به گزارش خبرنگار مهر، سمیه گل‌پور، در یادداشتی اختصاصی برای خبرگزاری 
عدالت  اصول  بر  تکیه  با  که  است  نهادی  کار،  بین‌المللی  نوشت، سازمان  مهر 
اجتماعی، کرامت انسانی و صیانت از حقوق بنیادین کار در دل نظام بین‌الملل 
شکل گرفته و مأموریت آن، تضمین جهانی کار شایسته و زیست انسانی است. با 
این حال، حضور مستمر رژیمی که کارنامه‌ای سیاه از اشغال، تبعیض، بهره‌کشی و 
جنایت علیه مردم فلسطین در دست دارد، چالشی جدی برای اعتبار و مشروعیت 

این نهاد جهانی پدید آورده است.
در آستانه اجلاس سالانه این سازمان که در خرداد ماه پیش‌رو برگزار می‌شود، 
زمینه‌ای فراهم آمده تا دولت‌ها و نمایندگان کارگری و کارفرمایی کشورها به‌ویژه با 
ابتکار عمل کشورهای عضو سازمان کنفرانس اسلامی و پیشنهاد جمهوری اسلامی 
ایران، خواستار اقداماتی قاطع در قبال این رژیم شوند. اقداماتی که نه تنها دفاع 
از حقوق کارگران فلسطینی است، بلکه بازگرداندن اعتبار به ساختار نهادهای 

بین‌المللی محسوب می‌شود.
اساسنامه سازمان بین‌المللی کار و کنوانسیون‌های محوری آن، چارچوبی روشن 
در حمایت از آزادی تشکل، منع کار اجباری، مبارزه با تبعیض و صیانت از حقوق 
کودکان ترسیم کرده‌اند. با این حال، رژیم صهیونیستی نه‌تنها به این اصول پایبند 
نیست، بلکه با تخریب زیرساخت‌های اقتصادی، سرکوب تشکل‌های کارگری، 
به‌کارگیری کودکان و اعمال تبعیض نژادی در بازار کار، چهره‌ای آشکار از نقض 

مستمر حقوق بنیادین را به نمایش گذاشته است.

نهادهای  و  ملل  سازمان  ویژه  گزارشگران  توسط  شده  منتشر  مستندات 
از  کرده‌اند؛  ثبت  دقت  با  را  جنایات  این  مختلف  ابعاد  مستقل،  بین‌المللی 
مراکز  برنامه‌ریزی‌شده  تخریب  تا  فلسطینیان  علیه  شغلی  تحریم‌های 
اشتغال و محروم‌سازی آنان از ابتدایی‌ترین حقوق معیشتی و شغلی. چنین 
و  است  تضاد  در  کار  بین‌المللی  سازمان  منشور  مفاد  با  آشکارا  اقداماتی، 
جنایات  این  به  مشروعیت‌بخشی ضمنی  نوعی  رژیم،  این  عضویت  استمرار 

تلقی می‌شود.

بر این اساس، ضروری است اقدامات مشخص و عملی در دستور کار 
کنفرانس آینده قرار گیرد:

۱. اخراج فوری رژیم صهیونیستی از سازمان بین‌المللی کار با استناد به اصول 
و اختیارات مقرر در منشور

۲. تشکیل کمیته حقیقت‌یاب بین‌المللی برای بررسی و ثبت دقیق موارد نقض 
حقوق کارگران فلسطینی و زمینه‌سازی برای پیگردهای حقوقی لازم

۳. ممنوعیت حضور نمایندگان این رژیم در نشست‌ها و نهادهای تخصصی 
سازمان تا زمان التزام عملی به تعهدات بین‌المللی

۴. ایجاد صندوق حمایت از کارگران و بازسازی اشتغال در سرزمین‌های اشغالی 
با مشارکت دولت‌ها و نهادهای کارگری کشورهای اسلامی

مسئله‌ای که امروز در برابر جامعه جهانی قرار دارد، صرفاً حقوقی نیست؛ این، 
آزمونی اخلاقی و وجدانی است. آزمونی که پاسخ آن، حیثیت و اعتبار نهادهای 

بین‌المللی را رقم خواهد زد.
سازمان بین‌المللی کار اکنون در نقطه‌ای تعیین‌کننده ایستاده است؛ نقطه‌ای 

که از آن می‌توان یا راه عدالت و اقدام مؤثر را پیمود یا در حصار بی‌عملی، نظاره‌گر 
استمرار ستم بود. تصمیم امروز، تنها درباره سرنوشت کارگران فلسطینی نیست 

بلکه درباره هویت و اعتبار عدالت جهانی است.

مدیرعامل بنیاد برکت ستاد اجرایی فرمان امام با اشاره به 
آغاز ساخت ۴۰۰ واحد مسکن برای محرومان، گفت:بااحداث 
نیروگاه‌های کوچک‌مقیاس، ۲۰ مگاوات برق تولید و بخشــی 

ازناترازی انرژی کشور جبران می‌شود.
به گزارش خبرنگار مهر، امیرحسین مدنی مدیرعامل بنیاد 
برکت ستاد اجرایی فرمان حضرت امام )ره(، امروز )سه‌شنبه، 
۳۱ تیــر( در جمع خبرنگاران با اشــاره به اهمیت توســعه 
نیروگاه‌های کوچک‌مقیاس و جبران ناترازی برق کشور، اظهار 
کرد: آنچه امروز در کشــور در حال انجام است، بهره‌گیری از 
توان مردمی برای ایجاد نیروگاه‌های کوچک‌مقیاس اســت تا 

بتوان بخشی از ناترازی انرژی کشور را جبران کرد.
وی با بیان اینکه یکی از تفاهم‌نامه‌های مهم در این حوزه 

با مشارکت یک مجموعه فولادی به امضا رسیده است، افزود: 
در قالب این تفاهم‌نامه و با ســرمایه‌گذاری مشــترک بنیاد 
برکت و صندوق اشــتغال ســتاد فرمان اجرایی امام، مقرر 
شده اســت ۶۰۰ میلیارد تومان طی یک سال به این بخش 

اختصاص یابد.
مدنی ادامه داد: پیش‌بینی می‌شود با اجرای این طرح، ۲۰ 
مگاوات تولید انرژی در بخش برق کشور افزایش یابد و گامی 
مؤثر در جهت تعدیل ناترازی برداشــته شــود. بر اساس این 
طرح، ۴ هزار خانوار به‌طور مســتقیم درگیر خواهند شد و از 
مزایای آن بهره‌مند می‌شــوند، به‌نحوی که برق تولیدی را به 
وزارت نیرو می‌فروشند، اقساط تسهیلات خود را از این محل 
تســویه می‌کنند و بخشی از درآمد نیز برای آنان باقی خواهد 

ماند. این نیروگاه‌ها قابلیت بهره‌برداری تا ۲۰ یا حتی ۲۵ سال 
را دارند.

مدیرعامل بنیاد برکت با اشــاره به برنامه‌های اشتغال‌زایی 
این نهاد در ســال‌جاری، تصریح کرد: بنیاد برکت در ســال 
۱۴۰۴ اجرای ۱۰۰ هزار طرح اشــتغال‌زایی خرد را در دستور 
کار دارد کــه از ایــن تعداد، ۵ هزار طــرح در قالب بنگاه‌ها و 
کارگاه‌هــا و با تســهیلات متوســط، و ۹۵ هــزار طرح دیگر 

به‌صورت تسهیلات خرد اجرایی خواهد شد.
وی بیان کرد: در حوزه ســاخت مسکن در مناطق محروم 
در تعامل با کمیته امداد امام خمینی )ره( مشارکت داریم، در 
این راستا، ساخت ۴۰۰ واحد مسکونی آغاز شده و برنامه‌ریزی 

برای تأمین واحدهای باقی‌مانده نیز در دستور کار قرار دارد.

وی با تاکید بر اینکه تا پایان امسال تمام مدارس کانکسی 
بالای ۱۰ دانش‌آموز جمع می‌شــود، گفت: سال گذشته ۷۷۰ 
مدرســه ابتدایی توســط بنیاد برکت احداث شد و برای سال 
جاری نیز احداث مدارس جدید تا پیش از آغاز سال تحصیلی 
در دســتور کار قرار گرفته اســت. این پروژه‌ها در چارچوب 
همکاری مشــترک با ســازمان نوســازی مدارس کشور اجرا 

می‌شوند.
بــه گزارش خبرنگار مهر، بنیاد برکت با صندوق اشــتغال 
و یــک مجموعه فولادی امروز جهــت راه‌اندازی نیروگاه‌های 
خورشــیدی کوچک مقیاس و تجمیعی در شهرستان فولاد 
مبارکــه به ارزش ۶۰۰ میلیارد ریال تفاهم‌نامه همکاری امضا 

کردند.
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زه با ضایعات مواد غذایی با کمپین »بشقاب خود را پاک کنید« مبار

خبر کوتاهخبر کوتاه

آب ورودی به سدهای تهران
 ۴۷ درصد کاهش یافت

مدیرعامل شرکت آب منطقه‌ای تهران گفت: ورودی 
آب به سدهای تهران از ابتدای سال آبی جاری نسبت به 

دوره بلندمدت، ۴۷ درصد کاهش یافته است.
آب  شرکت  از  نقل  به  مهر  خبرگزاری  گزارش  به 
منطقه‌ای تهران، بهزاد پارسا با بیان اینکه ورودی آب 
به سدهای تهران از ابتدای سال آبی جاری نسبت به 
کرد:  اظهار  یافته،  کاهش  درصد   ۴۷ بلندمدت،  دوره 
میزان حجم کل مخازن سدهای استان تهران در حال 
حاضر ۴۶۵ میلیون متر مکعب است که نسبت به ۶۱۷ 
میلیون متر مکعب سال گذشته ۱۵۲ میلیون متر مکعب 
کاهش داشته و همچنین نسبت به میانگین بلندمدت 
۹۶۷ میلیون متر مکعبی انتهای خردادماه ۵۰۲ میلیون 

متر مکعب کاهش را نشان می‌دهد.
به گفته وی، به دلیل کاهش بیش از ۴۳.۴ درصدی 
بارش استان تهران نسبت به متوسط بلند مدت، منابع 
تأمین آب شرب تهران در سدهای لار، لتیان، ماملو و 
به ویژه سد امیرکبیر با کاهش قابل ملاحظه‌ای روبه‌رو 

است.
پارسا با اشاره به اینکه ذخیره آب موجود در سدهای 
امیرکبیر، لتیان، لار و ماملو ۱۶ درصد مجموع گنجایش 
آب  حجم  اکنون  هم  افزود:  است،  سدها  این  مخازن 
موجود در مخزن سد امیرکبیر حدود ۷۷ میلیون متر 
 ۱۷۸ بلندمدت  میانگین  به  نسبت  که  است  مکعب 
میلیون متر مکعبی انتهای خردادماه ۱۰۱ میلیون متر 
مکعب کاهش دارد. همچنین اکنون حجم آب ذخیره 
متر  میلیون  میزان ۲۲۷  به  نیز  طالقان  سد  در  شده 
مکعب است که در مقایسه با میانگین بلند مدت ۳۴۳ 
متر مکعبی انتهای خرداد ماه ۱۱۶ میلیون متر مکعب 

کاهش را نشان می‌دهد.
انتهای  افزود: میانگین حجم مخزن سد لار در  وی 
خرداد معادل ۲۰۴ میلیون متر مکعب بوده که موجودی 
با  فعلی آن ۸۱ میلیون مترمکعب است و در مقایسه 
کاهش  مکعب  متر  میلیون  مدت ۱۲۳  بلند  میانگین 
داشته است. ضمناً میانگین حجم مخزن سد ماملو در 
انتهای خرداد ماه معادل ۱۶۶ میلیون مترمکعب است و 
امسال هم اکنون حجم آب موجود در مخزن این سد ۲۸ 
میلیون متر مکعب بوده که نسبت به میانگین آخر این ماه 
۱۳۸ میلیون متر مکعب کاهش را نشان می‌دهد و این 
درحالیست که حجم ذخیره آب موجود در سد لتیان در 
این روز معادل ۵۲ میلیون متر مکعب است که نسبت به 
میانگین بلندمدت ۷۶ میلیون مترمکعبی انتهای خردادماه 

۲۴ میلیون متر مکعب کاهش یافته است.
تهران خاطرنشان  منطقه‌ای  آب  مدیرعامل شرکت 
کرد: امروز چهار سد اصلی تأمین‌کننده آب شرب تهران 
فقط ۱۶ درصد و با احتساب سد طالقان در مجموع ۲۵ 

درصد حجم مخزن خود را در اختیار دارند.
میزان  نیز گفت:  بارش‌ها  میزان  در خصوص  پارسا 
بارش‌ها از ابتدای سال آبی تاکنون ۱۴۵.۵ میلی‌متر ثبت 
شده که این میزان در سال گذشته ۲۱۰.۵ میلی‌متر بوده 
است؛ بر این اساس میزان بارش‌ها نسبت به سال آبی 
قبل آن ۳۱ درصد کاهش و نسبت به بلندمدت، ۴۳.۴ 

درصد کاهش یافته است.
وی با بیان اینکه منابع آب ما محدود است و با کاهش 
بارش‌ها و پایین آمدن سطح آبخوان‌ها، تأمین آب بیش 
از این با چالش مواجه خواهد بود، گفت: با توجه به میزان 
نزولات جوی تا این لحظه و کاهش حجم آب موجود 
منابع  از  حفاظت  در  همگانی  مشارکت  سدها،  پشت 
آبی و مدیریت بهینه مصرف ضروری است و امیدواریم 
با همدلی و همراهی مردم بتوانیم تابستان پیش رو را 

بدون مشکل سپری کنیم.

برای تامین آب شرب مجبور 
به استفاده از آب‌های
 زیرزمینی هستیم

مدیرعامل شرکت مهندسی آب و فاضلاب کشور گفت: 
یکی از منابع تامین  آب شــرب  و بهداشــت هموطنان از 

آب‌های زیر زمینی است و اجبارا باید از آن استفاده کنیم.
هاشــم امینی مدیــر عامل آبفای کشــور در گفتگو با 
خبرنگار مهر در رابطه با تأثیر ازدیاد برداشت از آب‌های زیر 
زمینی و تأثیر آن بر فرونشست زمین گفت: در حال حاضر، 
۲۵ اســتان و بیش از ۵۳ شهر کشــور با تنش آبی مواجه 
هستند، یکی از منابع تأمین آب شرب و بهداشت هموطنان 
از آب‌های زیر زمینی است و لاجرم باید از آن استفاده کنیم.

وی ادامه داد: برداشت از آب‌های زیرزمینی واقعیتی غیر 
قابل انکاری است اما باید تغییر در روند برداشت از آن ایجاد 
شود، به عنوان مثال برخی از دستگاه‌ها برای مصارف غیر 
استراتژیک از آب‌های زیر زمینی استفاده می‌کنند که باید 

در آن تجدید نظر کنند.
مدیر عامل آبفای کشــور با اشاره به تغییر اقلیم کشور 
و همچنین پنجمین ســال خشکسالی، اضافه کرد: به نظر 
می‌رســد باید در راستای اصلاح الگوی کشت و تغییر نوع 
آبیاری دقت نظر بیشتری شود اما برای مصارف شرب لاجرم 
باید از آب‌های زیر زمینی اســتفاده کنیم و توصیه ما برای 
کاهش برداشت از آب‌های زیرزمینی مدیریت مصرف است.

در آگوست ۲۰۲۰ میلادی رئیس جمهور چین کمپین 
»بشقاب خود را پاک کنید« را راه‌اندازی و در ادامه قانون مبارزه 

با ضایعات مواد غذایی را در آوریل ۲۰۲۱ معرفی کرد.
به گزارش خبرنگار مهر، حسین شیرزاد، تحلیلگر توسعه 
چگونگی  درباره  اختصاصی  یادداشتی  در  کشاورزی  بخش 
تأمین و تضمین امنیت غذایی در چین با جمعیتی بالغ بر یک 
میلیارد و ۴۰۹ میلیون نفر برای خبرگزاری مهر نوشت، تعهد 
چین به ایجاد سرمایه انسانی و ایجاد نهادهای آموزشی خود از 
زمان نابودی سرمایه‌های انسانی در زمان وقوع انقلاب فرهنگی 

فوق‌العاده بوده است.

پویایی نیروی کار
نخستین وام‌ها و اعتباراتی که چین پس از عضویت در 
بانک جهانی در سال ۱۹۸۰ از بانک جهانی درخواست کرد، 
در حمایت از دانشگاه‌ها برای بازسازی سرمایه انسانی و نهادی 

تخریب شده در طول انقلاب فرهنگی بود.
جذابیت زندگی شهری، همراه با وعده دستمزدهای بهتر، 
باعث شده است که بسیاری از افراد چینی بخش کشاورزی 
را برای مشاغل شهری ترک کنند. مشاغل مهاجران در مراکز 
شهری دستمزد بالاتر و چشم‌اندازهای ظاهراً بهتری را برای 
نسل‌های آینده ارائه می‌دهند. بخش‌هایی مانند حمل و نقل و 
نیز لجستیک که تأثیرات زیادی بر بخش کشاورزی دارند نیز با 

چالش‌های نیروی کار مواجه هستند.
این کشور تا پایان سال ۲۰۲۳ با کمبود ۴ میلیون راننده 
کامیون مواجه شد، موضوعی که همچنان تشدید می‌شود زیرا 
جمعیت در سن کار در این کشور شروع به کاهش است و مردم 
به دنبال مشاغل یقه سفید بیشتری هستند. با کاهش نرخ زاد و 
ولد و افزایش سن جمعیت، افراد جوان کمتری برای جایگزینی 
نیروی کار سالخورده در دسترس هستند و این امر کمبود نیروی 
کار را در بخش‌هایی مانند کشاورزی، حمل و نقل و تدارکات 

تشدید می‌کند.

تشویق به کشاورزی
دولت چین از اوایل دهه ۲۰۰۰ با لغو مالیات کشاورزی 
۲۶۰۰ ساله )مشابه مالیات بر دارایی مدرن( اقداماتی را برای 
انجام داده  اقتصادی کردن آن  سودآورتر کردن کشاورزی و 
است. از آن زمان، مقامات مرکزی به کاهش یا حذف مالیات 
بر کشاورزی، با هدف کاهش فشارهای مالی بر کشاورزان ادامه 
دادند. در سال ۲۰۰۶، دولت یک قیمت حمایتی برای گندم نیز 
معرفی کرد؛ به این ترتیب زمانی که قیمت‌های بازار به کمتر از 
حداقل قیمت تعیین‌شده سالانه کاهش می‌یابد، دولت متعهد 
می‌شود که گندم را با قیمت حمایتی از کشاورزان خریداری 
کند. این امر سطح درآمدی را برای کشاورزان تضمین کرده و 

ادامه کشت این محصول اصلی را تشویق می‌کند.
موفقیت استراتژی حمایت از گندم در تولید غلات چین به 
کمک پارامترهای قیمتی نشان داده است که تولید بین اوایل 
دهه ۲۰۰۰ تا ۲۰۲۰ افزایش یافته و در ادامه دولت ابتکاراتی را 

برای تقویت مستقیم درآمد کشاورزان ارائه کرده است.
در آوریل ۲۰۲۳، دولت چین ۱۰ میلیارد یوان )تقریباً ۱.۳۸ 
میلیارد دلار( را به عنوان یارانه مالی برای کشاورزان اختصاص 
داد. با این حال، با وجود این تلاش‌ها، جذب نسل‌های جوان 
به حرفه کشاورزی همچنان یک چالش است. مطالعات ۲۰۱۹ 
نشان می‌دهد پیری جمعیت در مناطق روستایی همچنان بر 
بهره‌وری کشاورزی و بر دستمزد کشاورزی تأثیر منفی گذاشته 

است.

از فناوری تا بهره‌وری
چشم‌انداز کشاورزی چین به طور منحصر به فردی با 
در سراسر کشور،  پراکنده  خانوادگی کوچک  مزارع  رواج 
به جای مدل‌های بزرگ کشاورزی کارخانه‌ای در بسیاری 
از کشورهای توسعه یافته مشخص می‌شود. در حالی که 
این مدل سنگ بنای اقتصاد چین است و برای میلیون‌ها 
انتشار  پراکنده مزارع،  ایجاد می‌کند، ماهیت  اشتغال  نفر 
فناوری‌های جدید کشاورزی را پیچیده می‌کند و هماهنگی 
بین کشاورزان، استانداردسازی شیوه‌ها و بازاریابی مؤثر را 
پلتفرم  چین  شکاف،  این  کردن  پر  برای  می‌کند.  دشوار 
 ۲۰۱۵ سال  در  را  کشاورزی  ملی  آموزش  و  فناوری 
گذاری  اشتراک  به  دیجیتال  پلتفرم  این  کرد.  راه‌اندازی 
کشاورزی  کارگران  بین  در  را  مستقل  یادگیری  و  دانش 
ترویج می‌کند. کشاورزان داده‌هایی را در مورد محصولات، 
آن  ازای  در  و  می‌دهند  ارائه  زمین  روی  شرایط  و  آفات 
مصنوعی  هوش  آنلاین،  آموزشی  دوره‌های  به  می‌توانند 
باشند.  داشته  دسترسی  کمک  خطوط  و  تشخیصی 
استارت‌آپ‌ها برای فناوری‌های استراتژیک هوش مصنوعی 
می‌توانند به کشاورزان بگویند که برای هر حشره‌ای از چه 
آفت‌کش‌هایی استفاده کنند تا محصولاتشان را حفظ کنند.

دولت مرکزی همچنین تیم‌های متخصص را به استان‌های 
متأثر از بلایای طبیعی یا عقب‌افتاده در تولیدات کشاورزی 
اعزام می‌کند تا حمایت‌های روی زمین و ترویج عمومیت 
فناوری پیشرفته کشاورزی را فراهم کنند. این کمک‌ها باعث 
شد تا تولید غلات چین از سال ۱۹۶۱ تا ۲۰۱۶ حدود ۶ برابر 

افزایش یابد.

سرمایه گذاری و جذب بخش خصوصی
به سمت  به حرکت  اواخر دهه ۱۹۷۰ شروع  چین در 
روی  به  کشورها  سایر  درهای  گشودن  و  بازار  اقتصاد 
محصولات خود کرد. سرعت اصلاحات در دهه‌های ۱۹۸۰ 
ویژه  مناطق  تکثیر  این شامل  که  یافته  افزایش  و ۱۹۹۰ 
اقتصادی، افزایش پذیرش سرمایه گذاری مستقیم خارجی و 
تصمیم به پیوستن به سازمان تجارت جهانی در سال ۲۰۰۱ 
شد. از آن زمان، حرکت به سمت اقتصاد بازار با به رسمیت 
شناختن فزاینده حقوق مالکیت خصوصی و ادغام سریع در 

سیستم تجاری جهان شتاب گرفت.
چین اکنون یک بازیگر بزرگ جهانی در صحنه تجارت و 
سرمایه گذاری جهانی است. سرعت، گستره و مقیاس ورود آن 
به نظام جهانی در تاریخ اقتصادی بی‌سابقه است. از اواخر دهه 
۱۹۷۰ بین ۸ تا ۱۱ درصد در سال رشد داشته و به سومین 

صادرکننده بزرگ کالاهای تجاری تبدیل شده است.
نقش بزرگ چین برجسته است. اکثریت )۵۶ درصد در سال 
۲۰۲۱( ارزشی که از ۲۰ کریدور بزرگ تجاری جهانی عبور کرد، 
متعلق به چین بوده است. بزرگ‌ترین کریدور تجاری دوجانبه 
جهان بین چین و ایالات متحده آمریکا در سال ۲۰۲۱ با ۷۲۳ 
میلیارد دلار بود. اما امروز تجارت ایالات متحده و چین کند شده 

است. این کریدور بین سال‌های ۲۰۱۶ و ۲۰۲۱ با نرخ مرکب 
سالانه ۳ درصد رشد کرد )میانگین ۸۰ مورد برتر ۸ درصد بود(.

و مسیرهای جدید  تنوع  ایجاد  چین همچنین در حال 
گسترده با آمریکای لاتین، خاورمیانه و اروپای شرقی است. 
چین این شهرت را به عنوان مرکز تولید در جهان به دست 
اصلاحات  اتخاذ  برای  واحد چین  دولت  تمایل  است.  آورده 
جسورانه نشان می‌دهد که چگونه توسعه کشاورزی خرده‌مالک 
نیازمند سرمایه‌گذاری عمومی قابل توجه و ترکیبی زیرکانه از 
به  با دادن نقش‌های کلیدی  سیاست‌های عمومی متمرکز 
شرکت‌های بخش خصوصی، خرده مالکان و کارآفرینان در همه 

سطوح در بلندمدت است.
یوکان هوانگ، شاگرد دبلیو. آرتور لوئیس و مدیر سابق بانک 
جهانی مستقر در هند، تاکید می‌کند که دولت چین نقش کلیدی 
در پرداختن به مسائل ساختاری داخلی برای یک استراتژی کلی، 
مالکیت زمین امن، سرمایه انسانی و زیرساخت ایفا کرده است و 
تحول فوق‌العاده سریع این کشور را در کشاورزی رقم زد. این به 
خوبی با مدل لوئیس از عرضه نامحدود نیروی کار در یک دولت 

صنعتی مدرن مطابقت دارد.
گسترش  مانند  ابتکاراتی  یکم،  و  بیست  قرن  اوایل  در 
  (TFP)سیستم‌های آبیاری، رشد بهره‌وری کل عوامل کشاورزی
را در چین از کمتر از یک درصد در دهه ۱۹۷۰ به میانگین 
۲.۴۸ درصد از سال ۲۰۰۱ تا ۲۰۱۰ افزایش داد. با این حال، 
این توسعه در سال‌های پس از آن کاهش یافت، زیرا نرخ رشد 

کشاورزی در چین ادامه پیدا کرد.
سرمایه گذاری در تحقیق و توسعه کشاورزی (R&D) چین 
هنوز از هر منطقه دیگری به جز جنوب آسیا و کشورهای به 
اصطلاح در حال گذار )اتحاد جماهیر شوروی سابق( برای رشد 
 TFPکشاورزی بهتر عمل می‌کند، اما برای حفظ این مزیت 
باید سخت کار کرد. مخارج بخش عمومی چین برای تحقیق و 
توسعه کشاورزی تقریباً ۶.۶ میلیارد دلار در سال ۲۰۲۱ بود که 
از مجموع هزینه‌های هند، ایالات متحده و برزیل بیشتر به شمار 
می‌رود. با این حال، در ایالات متحده، بخش خصوصی ۱۵ تا ۲۰ 
میلیارد دلار اضافی را به خود اختصاص می‌دهد، در حالی که در 

چین این رقم از نظر عملکردی صفر است.

تولید بذرهای هیبرید
چین در پاسخ به معمای بهره‌وری، راه حل‌های تحقیق و 
توسعه را پذیرفته است. جریان‌های مالی قابل توجهی به سمت 
فناوری‌های بذر هیبریدی به ویژه در حوزه برنج هیبریدی، ذرت، 
سویا و گندم هدایت شده است. چین همچنین مناطق اصلی 
را برای تولید محصولات خاص به عنوان مثال، سیب زمینی 
در جنوب شرقی چین، برنج دو بار کشت در کمربند اقتصادی 
رودخانه یانگ تسه ایجاد کرد. در سال ۲۰۲۱، اصلاحات قانون 
بذر چین، حمایت از حقوق قانونی و منافع صاحبان انواع گیاهان 
جدید را تقویت و تحقیق و توسعه بذر را تشویق کرد. اصلاحات 
کشاورزی چین که در زمان دنگ شیائوپینگ و ژو رونگجی انجام 
شد، به دنبال شکست جهش بزرگ به جلو )۱۹۵۸-۱۹۶۲( و 

انقلاب فرهنگی )۱۹۶۶-۱۹۷۶( بود.
در  سال ۱۹۷۹  در  بار  اولین  خانگی  مسئولیت  سیستم 
کشاورزی معرفی شد و به تدریج به سایر بخش‌های اقتصاد نیز 
گسترش یافت. بنابراین، در حالی که اصلاحات کشاورزی جز 
لاینفک استراتژی توسعه کلی در چین بوده، نقش کشاورزی 
بوده است، همچنین، رشد  در استراتژی کلی کمتر روشن 
خارجی  مستقیم  سرمایه‌گذاری  صادرات،  در  چین  سریع 
 (FDI)و پس‌انداز و سرمایه‌گذاری بیشتر، این کشور را قادر به 
سرمایه‌گذاری گسترده در سرمایه فیزیکی، انسانی و نهادی کرده 

است.

سندرم تغییر اقلیم
بخش کشاورزی چین به شدت در معرض تغییرات آب و 
هوایی قرار دارد. بین سال‌های ۱۹۸۱ تا ۲۰۱۰، تغییر الگوهای 
آب‌وهوایی و آلودگی ازن مجموعاً تولید محصولات چین را ۱۰ 
درصد کاهش داد، یعنی از دست دادن سالانه ۵۵ میلیون تن 
محصول. با افزایش دما، رویدادهای شدید آب و هوایی، ذوب 
شدن یخچال‌های طبیعی، تخریب محیط زیست و کمبود آب 
و آلودگی، پیامدهای آن را برای کشاورزی چین تشدید می‌کند.

تمرکز چین بر ایجاد مکانیسم‌های انعطاف‌پذیری و سازگاری 
برای مقابله با این چالش‌ها و تقویت واکنش سیستم به بلایای 
طبیعی بوده است. در طول دهه ۲۰۱۰، چین سرمایه گذاری‌های 
قابل توجهی در پروژه‌های بزرگ انجام داد تا اثرات تغییرات آب 
و هوایی را بهبود ببخشد. بنابراین، تغییر محسوسی به سمت 
ترویج توسعه سبز کشاورزی و تشویق کشاورزان به روی آوردن 
به محصولات با عملکرد بالاتر و مقاوم در برابر تنش‌های اقلیمی 
صورت گرفته است. همچنین چین به دنبال اقیانوس‌ها برای 
تقویت امنیت غذایی است، همان‌طور که در یک سری ابتکارات 
اخیر با هدف ترویج و ساده سازی آبزی پروری دریایی مشهود 

است.
توسعه ملی  برنامه  از  وزارت کشاورزی  نوامبر ۲۰۱۷،  در 
کشاورزی )۲۰۱۷-۲۰۲۵( رونمایی کرد. طبق این طرح، چین 
انتظار دارد تا سال پایان امسال ۲۰۰ مزرعه دریایی نمایشی در 
سطح ملی ایجاد کند. در آوریل ۲۰۲۳، رئیس‌جمهور شیء، 
اصطلاح »غله‌آبی« را برای توصیف ماهیگیری و پرورش دریایی 
به‌ویژه ماهیگیری و دامداری در اعماق دریا را ابداع کرد. اندکی 

پس از آن، مقامات چینی دستورالعمل‌هایی را در مورد آبزی 
پروری در آب‌های عمیق به عنوان یک قطعه کلیدی برای تقویت 

زنجیره تأمین کشاورزی منتشر کردند.

ضایعات مواد غذایی و کمپین بشقاب خود را پاک 
کنید

بین سال‌های ۲۰۱۴ و ۲۰۱۸، تخمین زده می‌شود که 
۲۷ درصد از کل مواد غذایی در چین از بین رفته یا هدر رفته 
است که در مقام مقایسه با میانگین جهانی عدد بزرگ و قابل 
مقایسه‌ای است. ضایعات و تلفات مواد غذایی می‌تواند در هر 
نقطه‌ای از زنجیره تأمین رخ دهد از مرگ دام گرفته تا محصولات 
آسیب دیده در اثر ذخیره سازی نامناسب تا محصولات تاریخ 

مصرف گذشته که در کنج خانه‌ها پرتاب می‌شوند.
مواد  ضایعات  به  رسیدگی  برای  هماهنگ  تلاشی  چین 
غذایی از طریق یک سری اصلاحات »سبک کمپین« انجام 
داده است. در آگوست ۲۰۲۰، رئیس جمهور شیء جین پینگ 
کمپین »بشقاب خود را پاک کنید« را راه‌اندازی کرد که بر 
اساس یک ابتکار همنام قبلی ضد فساد الگوبرداری شده بود. 
به دنبال کمپین بشقاب خود را پاک کنید، چین قانون مبارزه با 
ضایعات مواد غذایی را در آوریل ۲۰۲۱ معرفی کرد. این ابتکار 
تحت رهبری شورای ایالتی شامل کمپین‌های آموزشی، اقدامات 
نظارتی علیه کسب و کارها، معرفی سیستم‌هایی برای افزایش 
تدارکات، ذخیره سازی، شیوه‌های مدیریت و روش‌هایی برای 
افزایش کارایی با مجازات‌های مرتبط با هدر دادن مواد غذایی 

بود.

پویایی ژئوپلیتیک
به دنبال شوک‌های ژئوپلیتیکی از جمله جنگ تجاری 
حمله  و   ۱۹- کووید  همه‌گیری  متحده،  ایالات  با   ۲۰۱۷
روسیه به اوکراین، چین همواره به دنبال کاهش وابستگی‌های 
خارجی خود بوده است. این استراتژی شامل افزایش خرید 
معاملات  افزایش  فراسرزمینی(،  )کشت  بین‌المللی  زمین 
تجاری دوجانبه و چندجانبه، متنوع‌سازی زنجیره‌های تأمین 
بین‌المللی، گسترش فعالیت‌های کشاورزی در خارج از کشور 
و از طریق پروژه‌هایی مانند طرح کمربند و جاده (BRI) و 
تشویق شرکت‌های داخلی برای انجام عملیات‌های خود در 
سطح جهانی است. در حالی که خرید زمین‌های کشاورزی 
توسط چین در ایالات متحده توجه واشنگتن را به خود جلب 
کرده است، بیشتر خرید زمین‌های بین‌المللی آن در آسیا و 

آفریقا انجام می‌شود.
بر اساس گزارشLand Matrix یک سازمان اروپایی نظارت 
بر زمین، بین سال‌های ۲۰۱۱ تا ۲۰۲۰ شرکت‌های چینی ۶.۴۸ 
میلیون هکتار زمین را برای کشاورزی، جنگل‌داری خریداری یا 

اجاره کردند )معادل وسعت کشور لتونی(.
شرکت‌های چینی زمین‌های قابل کشت را در کشورهای 
طریق  از  را  خود  محصولات  و  می‌کنند  خریداری  دیگر 
معاملات فردی و همچنین از طریق پروژه‌های BRI و سایر 
طرح‌های مشابه به مصرف کنندگان در چین می‌فروشند. 
چین بیش از ۱۰۰ قرارداد همکاری کشاورزی با کشورهای 
 BRIامضا کرده است. با ظهور ترامپ و جنگ تعرفه‌ها، به 
دنبال شوک‌های ژئوپلیتیکی از جمله جنگ تجاری ۲۰۱۷ 
با ایالات متحده، همه‌گیری کووید -۱۹ و حمله روسیه به 
اوکراین، چین به دنبال کاهش وابستگی‌های خارجی خود 
بوده است؛ علاوه بر این، چین به دنبال افزایش نفوذ جهانی 
آگوست  از  است. چین  و حکومت  غذایی  امنیت  در  خود 
۲۰۱۹ مدیرکل سازمان خواربار و کشاورزی (FAO) است 
و در هیئت اجرایی برنامه جهانی غذا (WFP) سمت دارد. 
در  برنامه جهانی غذا  تعالی  مرکز  میزبان  چین همچنین 
از تجربه چین در کاهش فقر و گرسنگی  چین است که 
برای تسهیل فعالیت‌های مرتبط با اهداف توسعه پایدار از 
طریق آموزش، گفتگوی سیاستی و ظرفیت‌سازی استفاده 
دولتی  شورای  اطلاعات  دفتر   ،۲۰۱۹ اکتبر  در  می‌کند. 
منتشر  »امنیت غذایی در چین«  عنوان  با  کاغذ سفیدی 
کرد تا »تصویری کامل از نحوه عملکرد امنیت غذایی در 
چین ارائه دهد تا درک جامعه بین‌المللی در این زمینه مهم 
سطوح  در  کشاورزی  همکاری  قراردادهای  یابد.«  افزایش 
دوجانبه و چندجانبه، همکاری در تحقیقات با کشورها و 
نهادهای جهانی، ارائه کمک‌های غذایی اضطراری بر اساس 
توانایی‌های آن و مشارکت فعال در حاکمیت امنیت غذایی 

جهانی.
همچنین جنگ روسیه و اوکراین، شکنندگی زنجیره‌های 
تأمین مواد غذایی بین‌المللی را مورد توجه قرار داده است. جنگ 
در اوکراین یک جهش جهانی در قیمت مواد غذایی ایجاد کرد 
که با توجه به موقعیت این کشور به عنوان بزرگترین واردکننده 
مواد غذایی در جهان، چین را به طور نامتناسبی تحت تأثیر 
قرار داد. چالش مشابهی از قوانین سختگیرانه Covid-۱۹ چین 
ناشی شد. از آنجایی که چین در تلاش برای اعمال قرنطینه و 
مهار گسترش ویروس بود، تنگناهای حمل‌ونقل، کمبود نیروی 
کار و چالش‌های لجستیکی جریان ثابت کالاهای ضروری از 
جمله غذا را در داخل و بین‌المللی تهدید می‌کرد. در حالی 
که عناوین افرادی که در خانه‌های خود در شانگهای محبوس 
شده‌اند، این خبر را منتشر کرده است، به نظر می‌رسد کمبود غذا 
در طول قرنطینه در سراسر روستاهای چین نیز شایع بوده است. 

مطالعه روی ۲۶۳۱ خانوار روستایی نشان داد که افزایش ۱۰۰ 
مورد تأیید شده کووید -۱۹ در یک شهرستان با کاهش آماری 
معنی‌دار در دریافت سرانه انرژی، کربوهیدرات‌ها، چربی‌ها و 
پروتئین‌ها مطابقت دارد، اثری که به ویژه در گروه‌های کم‌درآمد 

مشهود بود.
برای محافظت در برابر چنین شوک‌هایی، چین به طور 
سنتی ذخایر غذایی وسیعی را حفظ کرده است. برآوردهای 
وزارت کشاورزی ایالات متحده پیش بینی می‌کند که در سال 
۲۰۲۲، چین دارای ۶۹ درصد ذخایر جهانی ذرت، ۶۰ درصد 
برنج، ۵۱ درصد گندم و ۳۷ درصد از دانه‌های سویا بوده است. 
در سال‌های اخیر، چین سرمایه گذاری خود را در ذخیره سازی 
افزایش داده و اداره ملی آمار چین گزارش داده که تولید گوشت 
گراز در سال ۲۰۲۲ در بالاترین سطح خود از سال ۲۰۱۴ بوده 
است و چین رکورد تعداد دانه و کنجاله‌های سویا را در سال 
۲۰۲۳ خریداری کرده است که هر دو به جبران ذخایر تخلیه 

شده در طول همه‌گیری جهانی نسبت داده می‌شوند.
چین همچنین در سپتامبر ۲۰۲۳ با روسیه قراردادی را 
امضا کرد که بر اساس آن یک مرکز غلات ۱۵۹ میلیون 
دلاری جدید در دو طرف مرز بین استان خودمختار یهودی 
روسیه و استان هیلونگ جیانگ چین واقع شده است، قرار 
دارد. همراه با این معامله، توافق‌هایی برای افزایش قابلیت‌های 
ذخیره‌سازی و حمل و نقل بود. قرارداد ۲۶ میلیارد دلاری 
نیز بین پکن و مسکو در اکتبر ۲۰۲۳ برای صادرات ۷۰ 
میلیون تن غلات طی ۱۲ سال آینده امضا شد. پکن و مسکو 
همچنین به دنبال تسریع ساخت کریدور غلات زمینی جدید 
روسیه-چین بودند؛ یک ابتکار چین و روسیه که در سال 
تا  ایجاد می‌کرد  را  زیرساخت‌هایی  و  تأسیس شد   ۲۰۱۲
امکان صادرات غلات بیشتر توسط روسیه و سایر کشورهای 

اوراسیا به چین را فراهم کند.

مسیر امنیت غذایی آینده چین و پیامدهای آن
تولید  از  درصد   ۲ تنها   ۱۹۹۰ سال  در  چین  اقتصاد 
ناخالص داخلی جهانی را به خود اختصاص می‌داد اما در سال 
۲۰۲۲ این رقم ۱۸ درصد رسید. اما هنوز بیش از یک‌سوم 
محصولات کشاورزی در چین به واردات متکی هستند که 
نسبت خودکفایی ۶۶ درصد دارد. بسیاری از چالش‌ها احتمالاً 
روی رویکرد امنیت غذایی جمهوری خلق چین در سال‌ها و 
دهه‌های آینده تأثیر خواهند گذاشت. در زمینه سیاستگذاری، 
قانون امنیت غذایی چین برای بررسی در سومین جلسه کمیته 
دائمی چهاردهمین کنگره ملی خلق در ۲۶ ژوئن ۲۰۲۳ ارائه 
شد. هدف این قانون تضمین امنیت غذایی مؤثر در برابر تأمین 
مواد غذایی، تضمین امنیت غذایی مؤثر در برابر مواد خطرات 
تأمین غذایی، تضمین امنیت غذایی و تضمین امنیت زنجیره 
شامل  قانون  این  همچنین  است.  بوده  مؤثر  غذایی  ارزش 
مقرراتی در مورد حفاظت از زمین‌های کشاورزی، تولید مواد 
غذایی، ذخایر غذایی، گردش مواد غذایی، فرآوری مواد غذایی، 
از غذا، نظارت و مدیریت  موارد اضطراری غذایی، حفاظت 
از دولت مرکزی  امنیت غذایی  انتشارات قبلی  بود.  خواهد 
بر جنبه‌های داخلی امنیت غذایی مانند احیای زمین‌های 
کشاورزی و افزایش اشتغال در بخش کشاورزی متمرکز بود. 
همان طور که در سال ۲۰۲۵ مشخص شده است، جدیدترین 
تکرار طرح قانون ۵ ساله کنگره ملی خلق که اولویت را برای 
قانون گذاری تا سال ۲۰۲۸ تعیین می‌کند، ۱۰ قانون را که 
مستقیماً با امنیت غذایی مرتبط هستند نام می‌برد. در این 
سند آمده؛ چین به مدت ۴۰ سال موتور رشد جهانی بوده 
است، این جهش با رشد بهره‌وری بالا که توسط شهرنشینی 
و تعمیق سریع سرمایه پشتیبانی می‌شد تا اقتصاد این کشور 
به بلوغ رسید و انتظار می‌رود که سیر صعودی تولید ناخالص 
داخلی کندتر شود. کندی اخیر و عوامل دیگر فشارهایی را 
در بخش املاک و به عنوان مثال در افزایش بیکاری جوانان 
نشان داده است. ما وارد عصر جدیدی با تغییر دنده مشخص 
در موتور رشد چین می‌شویم. تولید ناخالص داخلی چین با 
نرخ مرکب سالانه حدود ۱۰ درصد بین سال‌های ۱۹۹۰ تا 
۲۰۰۰، ۱۱ درصد از سال ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۰ و ۷ درصد بین 
سال‌های ۲۰۱۰ تا ۲۰۲۰ رشد کرد و تا پایان سال ۲۰۲۵، 

اجماع پیش‌بینی‌ها حدود ۴ تا ۵ درصد است.
در سال ۲۰۲۵ چین تلاش‌های قابل توجهی برای دستیابی 
به خودکفایی در تغذیه جمعیت خود انجام داده است. تحت 
رهبری شیء، منابع قابل توجهی را به استراتژی‌هایی برای 
افزایش بهره‌وری کشاورزی، کاهش ضایعات و تنوع بخشیدن 
به منابع تأمین برای جلوگیری از اتکای بیش از حد به بازارهای 
واحد برای واردات مواد غذایی هدایت کرده است. با این حال، 
دستیابی به خودکفایی مطلق در امنیت غذایی یک هدف 

غیرمحتمل و نه غیرممکن است.
مقیاس بزرگ جمعیت چین در مقایسه با سهم آن از 
ایجاد خواهد  را  زراعی همچنان مشکل مهمی  زمین‌های 
کرد که با محدودیت‌های زیست محیطی ترکیب شده است. 
حتی با فناوری‌های پیشرفته، محدودیت‌های طبیعی برای 
تولید پایدار مواد غذایی وجود دارد. دستیابی به خودکفایی 
احتمالاً به معنای بازگشت به رژیم غذایی مبتنی بر غذاهای 
اصلی است که استانداردهای تغذیه‌ای مدرن و ترجیحات 
غذایی را برآورده نمی‌کند. علاوه بر این، مفهوم خودکفایی 
در عصر جهانی شدن به طور فزاینده‌ای منسوخ شده است. 
بازار جهانی مواد غذایی به طور پیچیده‌ای به هم مرتبط 
است و هر گونه پیگیری برای خودکفایی غذایی خودکفایی 
باعث می‌شود چین از مزایای بازار کشاورزی جهانی فعال 
که اگرچه ناقص است، از تولید در طول سال و تعدیل‌های 
مبتنی بر بازار برای رفع عدم تعادل در عرضه و تقاضا بهره 

مند شود.
بنا به ضرورت، اگر نه از روی انتخاب، چین باید همچنان به 
واردات وابسته باشد تا نیازهای غذایی جمعیت خود را برآورده 
کند. برای محافظت در برابر خطرات وابستگی‌ها، چین احتمالاً 
به دنبال تنوع بخشیدن به منابع نهاده‌های حیاتی، مواد غذایی، 
فناوری و دانش خود خواهد بود. تلاش‌های چین روشن می‌کند 
که رئیس جمهور شیء امنیت غذایی را به عنوان یک اولویت در 
سطح رهبران قرار داده است. او چنین تلاش‌هایی را مستقیماً 
با امنیت ملی چین و مشروعیت و بقای حزب کمونیست چین 
مرتبط می‌داند. به عنوان بزرگترین واردکننده مواد غذایی در 
جهان، استراتژی‌هایی که چین پیشنهاد و آغاز کرده است، اثرات 
سرریز قابل توجهی بر سایر نقاط جهان خواهد داشت. این امر 
باعث می‌شود که تلاش‌های چین برای افزایش امنیت غذایی 
خود نه‌تنها برای چین نگران‌کننده باشد، بلکه در واقع موضوعی 

مهم در سراسر جهان باشد.
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خبر کوتاه

وجود مشکلات دهان و دندان در 
مادر باردار، باعث تولد زودرس 

نوزاد می‌شود
اساس  بر  گفت:  پزشکی  علوم  فرهنگستان  عضو 
تحقیقات انجام شده اگر مادر باردار دچار مشکلات لثه، 
دهان و دندان باشد، این موضوع منجر به تولد زودرس 

نوزاد می‌شود.
به گزارش خبرنگار سلامت خبرگزاری فارس، حسین 
حصاری، دکترای تخصصی سلامت دهان و دندان و عضو 
فرهنگستان علوم پزشکی با اشاره به اهمیت پیشگیری از 
پوسیدگی دندان در سنین کودکی، بیان داشت: مراقبت 
یعنی از قبل از تولد این موضوع برای یک نوزاد تعریف 
و سیستم  مادر  توسط  نوزاد  این  آن  از  بعد  و  می‌شود 
بهداشتی مراقبت می‌شود، در نتیجه مجموعه دندان‌ها 
همینطور است و مراقبت می‌خواهد. این موضوع باید از 
قبل از تولد شروع شود و مادر محیط دهان و دندان سالمی 

داشته باشد و در غیر این صورت فرزند او آسیب می‌بیند.
وی ادامه داد: این آسیب‌ها ممکن است قبل از تولد 
به صورت تولد زودرس خود را نشان دهد. اگر مادر دچار 
مشکلات لثه و دهان و دندان زیاد باشد، نشان داده شده 
که منجر به تولد زودرس نوزاد می‌شود. بعد از تولد نیز اگر 
مراقبت لازم از دندان و دهان نوزاد صورت نگیرد، منجر به 
مشکلات دهان و دندان شده و این مشکل از یک تا دو 

سالگی می‌تواند شروع شود.
در  پوسیدگی  دندانپزشک گفت: شاخص  این دکتر 
کودکان سه ساله بین کودکان ایرانی بین یک و هفت 
دهم تا دو دندان خراب است، چرا که نمی‌توانیم دندان 
کودکان زیر 3 و 4 سال پر کنیم، بنابراین اگر زیر 3 سالگی 
دو دندان خراب در کودکان داریم، نشان می‌دهد که این 
حالت از ابتدای رویش دندان‌ها ایجاد شده است. متأسفانه 
میزان  و  داشته  وجود  سالگی   6 تا   3 از  وضعیت  این 
پوسیدگی سه برابر افزایش پیدا می‌کند، به طوری که در 

کودکان 6 ساله به طور میانگین 6 دندان پوسیده داریم.
وی خاطرنشان کرد: دندان‌های دائمی در سنین 6 تا 
7 سالگی در کودکان این سن 2 دهم تا 3 دهم دندان 
پوسیده وجود دارد که این میزان در سن 9 سالگی به یک 
دندان خراب و در سن 12 سالگی به 2 دندان دائمی تبدیل 
می‌شود، در نتیجه این حالت نشان می‌دهد که مراقبت 
لازم وجود نداشته و سیستم بهداشتی و والدین نمی‌توان از 

دندان‌های کودکان مراقبت‌های لازم را داشته باشد.

کدام زنان پسرزا هستند؟

برترین‌ها: تاثیر مواد غذایی در تعیین جنسیت جنین 
تا حدی که متخصصان طب  دارند  توجهی  قابل  نقش 
مدرن و طب سنتی برای پسردار شدن یا دختردار شدن 

توصیه‌های غذایی زیادی دارند.
نظرات مختلفی درزمینه پسر شدن جنین وجود دارد 
اما یک نقطه اشتراک استفاده از تغذیه کامل در زنان پسرزا 

است که در این بخش به آن می‌پردازیم.

توصیه‌های طب سنتی برای زنان پسرزا
نکته اول برای پسرشدن جنین

متخصصان طب سنتی برای زنان پسرزا به این نتیجه 
رسیده اند که :تعیین جنسیت جنین بسته به نوع لقاح و 
ترکیب گامت جنسی x زن با گامت جنسی x یا y مرد 
شامل دو نوع xx )دختر( و xy )پسر( است همچنین برای 
تعیین جنسیت باید شرایطی فراهم شود که بتوان نوع لقاح 

را تحت تأثیر قرار داد.

نکته دوم برای پسرشدن جنین
یکی از عوامل مهمی که در این زمینه می‌تواند نقش 
مؤثری داشته باشد, نوع تغذیه مادر است ، همچنین زنانی 
که تغذیه کامل تری دارند، امکان پسردار شدن در آنها بیشتر 

است.

رژیم غذایی تعیین جنسیت و زنان پسرزا
طبق مطالعات صورت گرفته نقش تغذیه در تعیین 
جنسیت جنین 75 تا 80 درصد به اثبات رسیده است و 
زنانی که قصد بارداری دارند باید دو ماه قبل از بارداری رژیم 
غذایی خود را شروع کنند. رژیم غذایی موجب تغییر یونی 
محیط درونی و محیط رحم و تغییر تمایل غشای »اووال« 

به اسپرم با محتوای جنسی خاص می‌شود.

رژیم غذایی و خوراکی‌های برای حاملگی زنان 
پسرزا

بر اساس طب قدیم خوردن بعضی غذاها مانند کاهو، توت 
فرنگی، خرما، هل، زعفران و... در هنگام باردار شدن منجر به 
پسردار شدن و مصرف ماست ترش و تخم مرغ به دختردار 
شدن منجر می‌شود. تغذیه نقش مؤثری در جنسیت جنین 
دارد زیرا مواد غذایی ارتباط مستقیمی با Ph رحم دارند. مواد 
غذایی حاوی کلسیم و منیزیم Ph رحم را کاهش و احتمال 

تولد نوزاد پسر را کاهش می‌دهند. 
مواد غذایی حاوی سدیم و پتاسیم با افزایش Ph رحم 
نقش مؤثری در تولد نوزاد پسر دارند. استفاده از رژیم غذایی 
تا حد زیادی به مواد غذایی موجود در هر کشور بستگی 
دارد اما هدف از آن تغییر تعادل بین یونهای سدیم، پتاسیم، 

منیزیم و کلسیم است.

راه پیر شدن بدن را ببندید تا بیشتر جوان بمانید!

مضرات باورنکردنی تند غذا خوردن بر بدن

برترین‌ها: این روزها افراد در سراسر جهان عمر طولانی 
تری دارند. تا سال ۲۰۵۰ جمعیت کل جهان مملو از افراد 
۶۰ سال به بالا خواهد بود و انتظار می‌رود که جمعیت 

جهان به دو میلیارد برسد.
اما یکی از مهم ترین چیز‌ها در مورد چگونگی سالم و 

جوان ماندن هنوز به شکل یک سوال باقی مانده است.

چهار الگوی پیری و اثرات آن روی بدن

فرآیند پیری از طرق مختلف روی افراد تاثیر می‌گذارد. 
محققان روی 106 فرد سالم بین سنین 29 تا 75 سال 
مورد  را  آنها  خون  و  مدفوع  نمونه‌های  و  کردند  مطالعه 
آزمایش قرار دادند. نتیجه این آزمایش این بود که انواع 

پیری در افراد مختلف متفاوت است.
متفاوتی  به شکل‌های  افراد  که  است  دلیل  به همین 
پیر می‌شوند. زمانی که سنتان بالا می‌رود، ممکن است 
با مشکلات زیادی از لحاظ جسمی مواجه شوید اما افراد 

مختلف تجربه متفاوتی در این زمینه دارند.
ایجاد  باعث  که  دارد  وجود  پیری  نوع   4 به طور کل 
 4 از  بدن  بگوییم  بهتر  یا  شد  خواهد  مشکل  نوع  چهار 
طریق شروع به پیری میکند که شامل:متابولیسم، سیستم 
از  مشکلات  این  است  ممکن  البته  کلیه.  و  کبد  ایمنی، 
روی  مشکلات  این  از  کدام  هر  باشد.  بالاتر  تعداد  این 

قسمت‌های مختلفی از بدن تاثیر می‌گذارد.

مختلف  قسمت‌های  روی  بر  پیری  فرآیند  تاثیر 
از بدن

بالا  هنگام  را  بدن  مختلف  قسمت‌های  دانشمندان 
رفتن سن بررسی کردند و به نتایج زیر رسیدند:

معمولاً  می‌شود،  متابولیک  به  مربوط  که  پیری  نوع 
دچار  سن  رفتن  بالا  از  بعد  افراد  که  می‌شود  باعث 

بیماری‌هایی مثل  دیابت شوند.
بیماری‌های  برای  بیشتری  مشکلات  کبدی،  نوع  در 

کبد ایجاد می‌شود.
باعث  می‌شود،  ایمنی  سیستم  به  مربوط  که  پیری 
می‌شود افراد بیش از بقیه در معرض اختلالات سیستم 

ایمنی و التهابات قرار بگیرند.
پیری مربوط به کلیه باعث افزایش خطر در بیماری‌های 

کلیوی می‌شود.

روش جلوگیری از فرآیند پیری
چنانچه گفته شد شما اول از همه باید نوع پیری خود 
را بشناسید سپس عادات خود را تغییر دهید. همچنین 
می‌توانید یک راه مناسب برای تمرین کردن و دوری از 

انواع خاص غذاها استفاده کنید.
اگر نوع پیری خود را بدانید، می‌توانید فرآیند پیری را 

آهسته تر کنید، نوع پیری فقط به تشخیص شما بستگی 
افراد کمک می‌کند که عوامل خطر افرین  ندارد بلکه به 
سلامتی خود را کاهش دهند. اگر بدانید که در آینده با چه 
مشکلاتی روبه رو می‌شوید و می‌توانید روی آنها کار کنید، 

بنابراین بدن شما مدت زمان بیشتری جوان خواهد ماند.
پس چنانچه در بخش سلامت نمناک اشاره شده است 
این 4 الگوی پیری بدن را در نظر داشته باشید و با انجام 
اقدامات لازم از مراقبت تا ..... با حفظ سلامت این 4 الگو 
نکته  کنید.  جلوگیری  امکان  حد  تا  خود  بدن  پیری  از 
جالب این جا است که قادر خواهید بود پروسه پیری را به 

تاخیر بیندازید و آن را آهسته تر کنید.

ممکن است نوع پیری شما ترکیبی باشد
کرده  اشاره  موضوع  این  به  همچنین  تحقیقاتی  تیم 
باشید.  داشته  پیری  نوع  از یک  بیش  اند که شاید شما 
در چنین حالتی ممکن است با مشکلات سلامتی زیادی 
به صورت ترکیبی مواجه شوید. این تحقیقات بسیار مهم 
است زیرا می‌توانید متوجه شوید که چگونه زندگی خود 
را آسان تر پیش ببرید و از شر مشکلات جسمانی خلاص 

شده و روی جوان ماندن خودتان تمرکز کنید.

تشخیص  را  پیری  نوع  نمی‌تواند  زندگی  سبک 
دهد

است  این  مطالعات  این  یافته‌های  از  یکی  همچنین 
که در طول دو سال آزمایش، محققان متوجه شدند که 
شرکت کنندگان تمایلی به تغییر نوع پیری خود ندارند. 
بعد از تغییراتی در سبک زندگی مثل رژیم غذایی، باعث 
شدند که سرعت فرآیند نوع پیری خودشان کاهش پیدا 

کند. به این معنا که با سرعت کم تری پیر می‌شدند.

داده  نشان  گوناگون  مطالعات  برترین‌ها: 
خوردن  غذا  تند  و  عجله  با  که  که  است 
می‌تواند منجر به اضافه وزن و دیابت نوع 2 
شود، همچنین تند غذا خوردن عوارض بسیار 

جدی دیگری نیز به همراه دارد.
غذا خوردن یکی از لذت‌های بزرگ زندگی 
هر فرد است. روز‌های زندگی ما روی دور تند 
افتاده اند و از این رو غذا خوردن سریع نیز 
دائما  ما  از سبک زندگی شده است.  بخشی 
در حال بدو بدو ، مشغول کار، بازی، صحبت 
غذا  تند  عادت  بنابراین  هستیم  رانندگی  یا 
خوردن برای برخی از ما نهادینه شده است و 
باعث می‌شود به نشانه‌های بدن خود توجهی 
که  است  مضراتی  دارای  عادت  این  نکنیم. 
غذایی  وعده  یک  لذت  کردن  کم  بر  علاوه 
به  را  شدیدی  صدمات  است  ممکن  خوب، 

سلامتی مان وارد کند.

۱- اضافه وزن
اضافه  افزایش خطر  با  غذا خوردن سریع 
وزن یا چاقی همراه است بنابراین در صورتی 
بجوید،  را  آن  کمتر  و  بخورید  غذا  تند  که 
داده  فرصت  مغز  به  که  نیست  تعجب  جای 
نتیجه  در  شود؛  سیری  متوجه  تا  نمی‌شود 
و  بخورید  بیشتری  غذای  می‌شود  باعث 

کالری بیشتری مصرف کنید.
است  ممکن  خوردن  غذا  سریع 
وظیفه  که  کند  مختل  را  روده  هورمون‌های 
شما  به  و  بوده  اشتها  تنظیم  به  کمک  آنها 
یک  براساس  می‌کند.  اعلام  را  سیری  زمان 
مطالعه، غذا خوردن با سرعت بالا اثر ترمیک 
غذا را کاهش می‌دهد و میزان سوخت و ساز 

را بعد از خوردن بالا خواهد برد.

۲- دیابت

تند غذا خوردن به خودی خود باعث دیابت 
نوع 2 نمی‌شود اما به یکباره قورت دادن غذا 
از روی عادت ممکن است در مسیر هضم غذا 
سختی و مشکلی را ایجاد کند. براساس یک 
مطالعه، افراد میانسالی که دیابت نداشتند اما 
تند غذا می‌خوردند در معرض خطر مقاومت 
به انسولین قرار گرفتند. این وضعیت که در 
استفاده  موثر  طور  به  انسولین  از  بدن  آن 
زمان منجر  با گذشت  است  نمی‌کند ممکن 

به دیابت شود.
تند غذا خوردن می‌تواند منجر به جهش 
به  مقاومت  که  شود  خون  قند  ناگهانی 
انسولین را همراه دارد و همین اتفاق معمولا 
دیابت نامیده می‌شود. البته، تند خوردن غذا 
به چاقی مربوط می‌شود و چاقی دلیل اصلی 

مقاومت به انسولین است.

۳- سندروم متابولیک
با  نزدیکی  ارتباط  انسولین  به  مقاومت 
سندروم متابولیک )مجموعه‌ای از عوامل که 
نه تنها خطر ابتلا به دیابت، بلکه بیماری‌های 
دارد.  می‌دهد(  افزایش  نیز  را  و سکته  قلبی 
از  بیش  می‌خورند  غذا  تند  که  افرادی 
کسانی که آرام غذا می‌خورند دچار سندروم 

متابولیک می‌شوند.
افرادی که تند غذا می‌خورند، مستعد ابتلا 
نیز هستند.  پایین کلسترول خوب  به سطح 
متابولیک  سندروم  باعث  عامل  دو  این 
می‌شود و اغلب بیماری‌های قلبی را به همراه 

خواهد داشت.

۴- گاستریت ) ورم معده(
گاستریت  التهاب  با  خوردن  غذا  تند 
بین  از  باعث  که  )التهابی  معده  فرسایشی 
و  می‌شود  معده  مخاطی  غشای  رفتن 

زخم‌های سطحی یا عمیق معده را به همراه 
دارد( نیز مرتبط است.

قورت می‌دهند  را  افرادی که غذای خود 
پرخوری  طرفی  از  دارند.  پرخوری  احتمال 
نیز به نوبه خود باعث می‌شود که غذا مدت 
بیشتری در معده بماند بنابراین پوشش معده 
خواهد  قرار  معده  اسید  معرض  در  بیشتر 

گرفت.

۵- خفگی
آیا می‌دانید تند غذا خوردن باعث می‌شود 
نفس کم بیاورید؟ ما به بچه‌ها یاد می‌دهیم 
پیشگیری  برای  و  بخورند  غذا  آرامی  به  که 
بجوند.  دقت  به  را  خود  غذای  خفگی،  از 

بزرگسالان نیز باید همین را رعایت کنند.

۶- هضم ضعیف
تند  که  افرادی  معده  )ورم  گاستریت   -4
نیز  بیشتری  غذای  معمولا  می‌خورند  غذا 
مصرف می‌کنند و بدون جویدن صحیح، آن 
را می‌بلعند. حتی بعضی اوقات، از آب یا سایر 
نوشیدنی‌های گازدار نیز استفاده می‌کنند که 
تمامی این موارد هضم مناسب غذا را متوقف 
خواهد  سوء‌هاضمه  و  نفخ  به  منجر  و  کرده 

شد.

چاق  تا  بخوریم  غذا  آرام  چگونه 
نشویم؟

خوردن  غذا  تند  ما،  از  بسیاری  برای 
آن  ترک  و  است  عادت شده  یک  به  تبدیل 
استراتژی‌های  می‌طلبد.  را  آگاهانه  تلاشی 
تا عادت  ذیل می‌توانند به شما کمک کنند 
جدیدی را در کاهش سرعت و لذت بردن از 
غذی خود ایجاد کنید و در نهایت با آرام تر 

خوردن از چاق شدن جلوگیری کنید:

- زمان کافی بگذارید:
وعده‌های غذایی خود را در اولویت برنامه 
تان قرار دهید وحداقل 20 دقیقه را برای هر 
ممکن  دهید.  اختصاص  وعده‌ها  این  از  یک 
شما  بدن  تا  ببرد  زمان  طولانی  مدت  است 
سیگنال‌های مربوط به سیری را به مغز تان 

ارسال کند.

- تمام حواس خود را به کار بگیرید:
غذا  به  شروع  می‌خواهید  که  هنگامی 
بگذارید  زمان  لحظه‌ای  چند  کنید،  خوردن 
سایر  و  بافت  تردی،  طعم،  عطر،  متوجه  تا 
خواص حسی غذا شوید و سپس آن را میل 

کنید.

- بیشتر بجوید:
لقمه‌های کوچکی را بردارید و آن را کاملا 
کردن  کند  بر  علاوه  جویدن  خوب  بجوید. 

سرعت غذا، هضم آن را آسان تر می‌کند که 
باعث افزایش جذب مواد مغذی خواهد شد.
- قاشق و چنگال را پایین بگذارید:

متوجه  می‌آیید  خودتان  به  تا  متاسفانه 
اتمام  به  رو  غذا  سریع  خیلی  که  می‌شوید 
است. گذاشتن قاشق و چنگال روی میز بین 
هر بار جویدن غذا به پیشگیری از این اتفاق 
کمک می‌کند و باعث می‌شود که هم از غذا 
آن  بهتر  به هضم  هم  و  ببرید  لذت  خوردن 

کمک خواهد کرد.

اعضای  با  سفره  سر  یا  میز  پشت   -
خانواده کمتر صحبت کنید:

افزایش  وعده غذایی،  راه خوردن  بهترین 
زیادی  زمان  بنابراین  جویدن‌هاست،  تعداد 
به جویدن  را  وقتی که سر سفره هستید  از 
اختصاص دهید نه صحبت کردن تا به هضم 

بهتر غذا کمک کرده باشید.

وزهای داغ 10 ماده غذایی برای رفع تشنگی در ر

برترین‌ها: در هوای گرم احساس تشنگی بر 
انسان غلبه می‌کند و تنها راه چاره نوشیدن زیاد 

یا خوردن مواد غذایی درست است.
در  تشنگی  رفع  در  که  غذایی  ماده  ده  با 

گزارش  این  در  می‌کنند  کمک  داغ  روزهای 
آشنا شوید:

خیار:

 ۹۶درصد خیار از آب تشکیل شده است. 
خیار تقریبا کالری ندارد اما دارای موادی چون 

آهن، سینک )روی( و فلوئور است.

گوجه فرنگی:
 ۹۵درصد گوجه فرنگی از آب تشکیل شده 
است. گوجه فرنگی از لحاظ ارزش غذایی بسیار 
کم‌کالری )۲۰ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم( و 
  C، Aسرشار از ویتامین‌های مختلف همچون

و E و مواد معدنی است.

هندوانه:
 ۹۵درصد هندوانه از آب تشکیل شده است. 
مصرف هر ۱۰۰ گرم هندوانه با ۳۰ کیلو کالری 
و مقدار کمی مواد غذایی ضروری همراه است. 
ویتامین C موجود در هندوانه ۱۰ درصد مقدار مورد 
نیاز روزانه است. ویتامین A در هندوانه که در زیبایی 

پوست موثر است نیز ۴ درصد نیاز روزانه است.

کدو سبز:
شده  تشکیل  آب  از  سبز  کدو   ۹۴درصد 
است. کالری کمی دارد و بخاطر داشتن مواد 
معدنی و ویتامین از نظر غذایی ارزش زیادی 

و چربی خون  قند  افزایش  از  دارد. کدو سبز 
جلوگیری می‌کند.

ریواس:
 ۹۴درصد ریواس از آب تشکیل شده است. 
ریواس از نظر غذایی نیز ارزش زیادی دارد و 
دارای آهن، فسفر، ویتامین C و اسید اگزالیک 

و سرشار از فیبر است.

تربچه:
 ۹۴درصد تربچه از آب تشکیل شده است. 
و  چربی  بدون  جات  صیفی  از  یکی  تربچه، 
مواد  مهمترین  از  یکی  فیبر  است.  کلسترول 
موجود در تربچه است. همچنین تربچه دارای 
است.  فولات  و  نیاسین   ، B6، k، cویتامین
برگ‌های این گیاه شش برابر بیشتر از ریشه آن 

داری ویتامین C است.

شیرینک )سرده(:
 ۹۳درصد شیرینک از آب تشکیل شده. با 
شیرینک می‌توان سالادهای لذیذی بخصوص 
در فصل گرما تهیه کرد. این گیاه کالری کمی 

دارد و دارای آهن و ویتامین C فراوان است.

شیکوره:
و  شده  تشکیل  آب  از  شیکوره   ۹۲درصد 
مانند کاهو آرام بخش و خنک کننده است و 
به انسان طراوت می‌دهد. همچنین دارای ماده 
تنظیم  اثر  که  نام Intybin است  به  تلخی 
کنندگی بر دستگاه گوارش و سیستم گردش 
خون دارد. شیکوره دارای ماده‌ای به نام اینولین 

است که در متابولیسم بدن نقش دارد.

توت فرنگی:
 ۹۰درصد توت‌ فرنگی از آب تشکیل شده 
است. توت فرنگی منبع فوق العاده‌ای از ویتامین 
 Cو فیبر است. توت فرنگی همچنین غنی از 
برای  مغذی  مواد  از  یکی  که  است  پتاسیم 

کنترل فشار خون محسوب می‌شود.

لوبیا سبز:
شده  تشکیل  آب  از  سبز  لویبا  درصد   ۹۰
 ۴/۱۴ محتوی  سبز  لوبیا  فنجان  یک  است. 
میکروگرم ویتامین K است. این مقدار تقریبا 
معادل ۲۰ درصد نیاز روزانه بدن به این ویتامین 
است. همچنین یک فنجان لوبیا سبز می‌تواند ۴ 
درصد از کلسیم مورد نیاز بدنتان را تأمین کند.
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نوعی چربی که به حافظه شما آسیب می‌زند

وز‌های گرم فواید شگفت‌انگیز دوش آب سرد در ر

۱۰ راه موثر برای خلاصی از دست سفیدی زبان

برترین‌ها: اگر یک دوش آب داغ اولین چیزی است که هر روز صبح، 
بعد از بیدار شدن از خواب تمایل دارید انجام دهید، شما تنها نیستید. اما 
چرا همیشه زمان خستگی‌ها با این جمله مواجه می‌شویم: »یک دوش آب 
گرم بگیر تا سرحال بشی«، و کمتر راجع به فواید دوش گرفتن با آب سرد 

صحبت می‌شود؟
بعضی از ما عادت داریم که به زیر دوش آب سرد برویم و بعضی دیگر از 
احساس سبکی خاصی که زیر دوش آب گرم تجربه می‌کنیم لذت می‌بریم. 
البته بسیاری از ما به صورت غریزی احساس می‌کنیم که دوش آب سرد 
می‌تواند تنش و استرس ما را کم کند. شاید به همین دلیل است که به 
محض دیدن دوستی که عصبی یا خسته است، اکثر ما دوش آب سرد را 

برای او تجویز می‌کنیم.

تاثیر دوش آب سرد بر جسم و روح
در حال حاضر در حال سپری کردن گرمترین روزهای سال هستیم و 
با توجه به قطعی گسترده و مکرر برق و نبود کولر و وسایل سرمایشی که 
باعث تعریق بیشتر بدن می‌شود، نیاز به دوش گرفتن در روز بیشتر شده 
است. در روز‌های گرم مخصوصاً در تابستان دوش گرفتن با آب خنک و سرد 
بسیار لذت بخش است و در این میان حمام آب سرد فوایدی نیز برای بدن 
و سلامتی ما دارد. در این مطلب چند مورد از فواید دوش آب سرد را با هم 

می‌خوانیم.

کمک به کاهش وزن
استفاده از دوش آب سرد می‌تواند به کاهش وزن اضافه بدن کمک کند. 
دوش آب سرد چربی قهوه‌ای در بدن را فعال می‌کند که برای گرم کردن بدن 

مورد استفاده قرار گرفته و می‌تواند به کاهش وزن کمک کند.
با افزایش فعالیت این چربی، کالری بیشتری برای گرم نگه داشتن بدن 
سوزانده می‌شود. نتایج یک پژوهش نشان داد که دمای سرد نسبت به دمای 

عادی می‌تواند چربی قهوه‌ای را ۱۵ برابر بیشتر فعال کند.

بهبود شرایط سیستم ایمنی
که  داد  نشان  شد،  انجام  انگلیسی  دانشمندان  توسط  که  مطالعه‌ای 
استحمام با آب سرد به صورت منظم تسریع آهنگ متابولیک و افزایش تعداد 

گلبول‌های سفید که با بیماری‌ها مبارزه می‌کنند را به همراه دارد.

گردش خون بهتر
بهبود گردش خون به معنای سلامت کلی بهتر دستگاه قلبی عروقی 
است. یکی از فواید دوش آب سرد کمک به گردش خون بهتر است. استفاده 
از آب سرد برای دوش گرفتن افزایش جریان خون با هدف گرم نگه داشتن 

اندام‌های بدن را در پی دارد.

تخلیه سیستم لنفاوی
دوش آب سرد به تقویت فعالیت سیستم لنفاوی که وظیفه خروج مواد 
زائد از سلول‌ها را بر عهده دارد، کمک می‌کند. بر همین اساس، خطر ابتلا به 

عفونت‌ها کاهش می‌یابد.

بهبود انعطاف پذیری احساسی
نتایج یک مطالعه نشان داد که دوش آب سرد می‌تواند به توسعه یک 
سیستم عصبی که انعطاف پذیری بیشتری نسبت به استرس دارد، کمک 
کند. دوش آب سرد به عنوان عاملی برای شکل گیری یک استرس اکسیداتیو 
محدود و کوچک عمل می‌کند که این اقدام با گذشت زمان به مغز چگونگی 

آماده کردن خود برای مقابله با استرس را می‌آموزد.

کاهش استرس
همانگونه که مغز چگونگی مقابله با موقعیت‌های استرس‌زا را فرا می‌گیرد، 
تقویت سطوح  و  اوریک  اسید  به کاهش سطوح  دوش آب سرد می‌تواند 

گلوتاتیون در خون کمک کند که می‌تواند به کاهش استرس کمک کند.

کاهش احتمال ابتلا به افسردگی
دوش آب سرد می‌تواند علائم افسردگی را با تحریک بخشی در مغز که 
نورآدرنالین ترشح می‌کند، کاهش دهد. نور آدرنالین یک ماده شیمیایی موثر 

در کاهش افسردگی است.

افزایش سطوح تستوسترون
برای مردان، حتی مقدار اندکی گرما می‌تواند برRNA ،DNA، و سنتز 
پروتئین در بیضه‌ها تاثیرگذار باشد. نتایج یک مطالعه نشان داد که ۱۵ دقیقه 
افزایش گرما در بیضه به کاهش چشمگیر در سطوح تستوسترون منجر 
شود، که می‌تواند چرایی معکوس شدن این اثر به واسطه دما‌های سرد را 

توضیح دهد.

بهبود باروری
دوش آب سرد می‌تواند تعداد اسپرم‌ها را افزایش داده و باروری را بهبود 
ببخشد. به گفته پژوهشگران، این می‌تواند آثار حمام‌های داغ که به عنوان 

یک عامل ضد بارداری در نظر گرفته می‌شود را معکوس کند.
طی یک مطالعه، مردانی که به مدت سه هفته یک روز در میان نیم ساعت 

را در حمام داغ سپری می‌کردند، با ناباروری برای شش ماه مواجه شدند.

ریکاوری سریع‌تر ماهیچه‌ها

مطالعه‌ای در سال ۲۰۰۹ نشان داد که حمام یخ پس از تمرینات ورزشی 
شدید، گردش خون را بهبود بخشیده و به دفع مقداری از اسید لاکتیک جمع 

شده در بدن کمک می‌کند که می‌تواند روند ریکاوری بدن را تسریع کند.

بهبود شرایط پوست و مو
دوش آب سرد نه تنها برای سلامت انسان را مفید است، بلکه می‌تواند 
ظاهر بهتری نیز به انسان ببخشد. آب سرد می‌تواند به کاهش خطر از دست 

دادن بیش از حد چربی‌های طبیعی پوست و مو کمک کند.
همچنین، آب سرد می‌تواند به ظاهر درخشان مو و تقویت پوست سر 

کمک کند.

بهبود کیفیت خواب
یک حمام یخ ۱۰ دقیقه‌ای می‌تواند کمک شایانی به خواب خوب شبانه 
شما کند. دوش آب سرد می‌تواند اثری آرامش بخش داشته باشد که به 

خواب رفتن راحت و تجربه خواب با کیفیت را ممکن می‌سازد.

محدویت‌ها وخطر‌های دوش آب سرد
دوش آب سرد یک درمان جادویی برای هر بیماری و شرایطی نیست. این 
روش درمانی باید به عنوان یک درمان کمک کننده در کنار درمان اصلی 

باشد، نه به عنوان جایگزین آن.
اگر بیمار هستید و به تازگی از بیمارستان ترخیص شده‌اید، یا هر شرایط 
دیگری که سیستم ایمنی شما را تضعیف کرده دارید، برای امتحان کردن 

دوش آب سرد کمی تعلل کنید.

نحوه انجام دوش آب سرد
در انتهای یک دوش عادی، به آرامی شروع به کم کردن درجه حرارت 

آب کنید.
آب را به اندازه‌ای سرد کنید که با ایستادن زیر آن، احساس ناخوشایندی 

بکنید، سپس ۲ تا ۳ دقیقه زیر آن بمانید.
نفس عمیق کشیدن می‌تواند به کاهش احساس ناخوشایندی که در ذهن 

شماست کمک کند.
دفعه بعد که می‌خواهید دوش آب سرد را امتحان کنید، آب را کمی 

سردتر از دفعه قبل کنید.
سعی کنید این بار ۱ تا ۲ دقیقه بیشتر در آب سردتر بمانید.

پس از اینکه ۷ تا ۱۰ بار این کار را انجام دادید، متوجه خواهید شد که 
حتی هنگام دوش معمولی هم دوست دارید، با آب با دمای سردتری دوش 

بگیرید!
بعد از خواندن این مقاله، وقت آن رسیده که دوش آب سرد بگیرید و از 

مزایای آب درمانی با آب سرد بهره ببرید.

برترین‌ها - آرمان رمضانی: از نظر متخصصان سلامتی از 
راه‌های متفاوتی می‌توان درباره میزان سلامتیِ بدن اطلاع 
کسب کرد و یکی از این راه‌ها در کنار آزمایش ادرار و مدفوع 

و عرق، بررسی زبان است.
روی سطح زبانِ همه ما برجستگی‌هایی به نام پاپیلیِ 
وجود دارد و همین برجستگی‌ها محل بسیار مناسبی برای 

انباشتِ قطعات ریزِ غذا، باکتری‌ها و سلول‌های مرده است.
با عادت به تمیز کردنِ منظم زبان نه تنها سطحِ زبانتان 
را سم زدایی می‌کنید بلکه علاوه بر آن حساسیت زبانتان در 
دریافت طعم‌ها را افزایش می‌دهید، به طرز قابل توجهی نفسِ 
خوش‌بوتری خواهید داشت و تا حد زیادی شر بیماری‌های 
دهان و دندان و لثه را از خودتان دور می‌کنید. به همین 
دلیل است که در این مقاله قرار است همراه هم ساده‌ترین 

راه‌ها برای نظافتِ زبان و رفع‌ِ سفیدی آن را مرور کنیم.

سفیدی سطحِ زبان نشانه چیست؟
اثر  بر  اینکه ممکن است  بر  سفیدی سطح زبان علاوه 
مصرف دارو ایجاد شود، در عین حال می‌تواند نشان دهنده 
اختلالات و بیماری‌های متفاوتی باشد. زبانِ انسان این امکان 
را دارد که خیلی پیش از آن‌که یک بیماری پیشرفت کند 
و علائمی مانند و درد و بدحالی را بروز دهد، درباره بیماری 
به شما هشدار دهد. جالب است بدانید در گذشته‌های دور 
بیشتر پزشکان برای درمانِ بیمار به شرایطِ زبانش توجه 
می‌کردند و بسیاری از بیماری‌ها را از روی شکل و رنگ زبان 

تشخیص می‌دادند.
با همه این‌ها باید بدانید در بیشتر موارد سفید بودن سطح 
زبان خبر از یک بیماری جدی نمی‌دهد و عموما جای نگرانی 
ندارد. با این وجود مواردی که سفیدی زبان می‌تواند نگران 
کننده باشد و نیاز به مراجعه به فرد متخصص دارد را با هم 

مرور می‌کنیم.

چه زمانی باید نگران سفیدی سطح زبان باشیم؟
در بسیاری از موارد اگر روی سطح زبانتان پلاک‌هایی 

نگران  باید  کردید،  مشاهده  دیگری  رنگ  هر  به  یا  سفید 
بهداشت دهان و دندانتان باشید و با استفاده منظم از مسواک 
و نخ دندان و دهان شویه باید سطح بهداشت دهانتان را بالا 
ببرید. با این وجود ممکن است این نشانه را مواردی مانند 
خشکی دهان، تب، استعمال الکل و دخانیات، تنفس از راه 

دهان و مصرف آنتی بیوتیک هم باعث شود.
سفیدی سطح زبان در برخی موارد ممکن است نشانه‌ای 
برخی  کمبود  یا  بدنتان  ایمنی  سیستم  ضعف  از  باشد 
ویتامین‌ها و مواد معدنی. سفیدی زبان اگر با علائمی مانند 
درد و احساس داغ شدن همراه بود حتما درباره آن با یک 

متخصص مشورت کنید.
در مواردی هم سفیدی زبان ممکن است به دلیل شرایطی 
که  شرایط  این  باشد.  آمده  وجود  به  دهانی  برفکِ  نام  به 
کاندیدیازیس هم نامیده می‌شود به دلیل تجمع قارچ‌هایی به 
نام کاندیدا ایجاد می‌شود. ارگانیسم‌هایی که به صورت عادی 
روی زبان ما وجود دارند و گاهی به دلیل زیاد شدن تعداد و 

حجمِ آنها باعث سفیدی زبان می‌شوند.

ساده‌ترین راه‌ها برای پاکیزه نگاه داشتن زبان کدام 
است؟

همان‌گونه که به شما وعده داده بودیم در ادامه قرار است 
راه‌های ساده و کم‌خرجی را با هم مرور کنیم که نه تنها 
سطح زبان شما را از سموم و باکتری‌ها و قارچ‌های مضر پاک 
می‌کند بلکه سطح سلامت لثه، دندان و به طور کلی دهان 

شما را در حد قابل توجهی افزایش می‌دهد.

سیر
عجیب است، نه؟ هرچه باشد ما به این ایده که سیر باعث 
بوی بد دهان می‌شود عادت کرده‌ایم. از این باور عامیانه که 
عبور کنیم باید بدانید مصرف سیر به ویژه به صورت خام، 
تاثیر فراوانی در از بین بردن باکتری‌های مضر موجود در 
دهان و روی سطح زبانتان خواهد داشت و سفیدی سطح 

زبانتان را هم از بین می‌برد.

آلوئه‌وِرا
و  دارد  التهابی  ضد  خواص  آلوئه‌ورا  دارید  اطلاع  حتما 
التیامِ زخم‌ها را سرعت می‌بخشد. برای از بین بردن جِرم‌های 
مضرِ درون دهان و البته رفع سفیدی سطح زبان شما هم 
از محصولاتی مانند خمیر دندان و دهان شویه  می‌توانید 
حاوی آلوئه‌ورا استفاده کنید و هم می‌توانید نوشیدنی‌های 

محتوی آلوئه‌ورا را مصرف کنید.

نمک
نمک احتمالا یکی از بهترین کمک کننده‌ها به نظافت 
زبان و دهان است. ساییده شدن بلورهای نمک روی سطح 
انباشت  و  آلودگی‌ها  شر  از  رهایی  برای  راه  بهترین  زبان 
سلول‌های مرده روی سطح زبانتان است. کمی نمک روی 
سطح زبانتان بپاشید و بعد با لطافت در حدود یک دقیقه 
مسواکتان را روی سطح زبانتان بکشید و در نهایت دهانتان 
را آب بکشید. در صورتیکه مصرف نمک برایتان ضرری ندارد 

همین عملیات را روزی دوبار تکرار کنید.

زردچوبه
بهترین  است،  محبوبی  ادویه  اینکه  بر  علاوه  زردچوبه 
هم  دهان  کننده  ضدعفونی  شیمیاییِ  داروهای  جایگزین 
می‌باشد. مقداری زردچوبه را به آب مرکبات)پرتقال یا لیمو( 
اضافه کنید و این مخلوط را آن‌قدر به هم بزنید که نتیجه 
نهایی خمیرمانند شود. این خمیر چسبناک را روی زبانتان 
بمالید و در حدود دو دقیقه صبر کنید. در نهایت دهانتان را 

با آب گرم بشویید و از نتیجه نهایی شگفت زده شوید.

مسواک
اگر سفیدی سطح زبانتان دلیلی جز انباشت سلول‌های 
مرده نداشته باشد شما می‌توانید به آسانی و با استفاده از 
مسواک شخصیتان این مشکل را بر طرف کنید. مسواکتان 
را به آرامی از ته زبان به سمت نوکِ آن روی زبانتان بکشید 
و هربار که دندان‌هایتان را مسواک می‌زنید این کار را تکرار 

کنید.

دهان‌شویه خودتان را بسازید
شما می‌توانید با این دستورالعمل ساده دهان شویه طبیعی 
و کم خرج خودتان را بسازید و از شر بسیاری از بیماری‌های 
دهان و لثه راحت شوید. یک قاشق غذاخوری بابونه، یک 
قاشق غذاخوری نعناء و یک قاشق غذاخوری مریم‌گلی را در 
یک ظرف مخلوط کنید و به آن اندکی پودر پوست درخت 
بلوط اضافه کنید. به این مخلوط 4 لیوان آبِ جوش اضافه 
کنید و پس از سرد شدن محلولتان را با رد کردن از یک 
توری صاف کنید. در نهایت یک قاشق غذاخوری نمک به 
آن اضافه کنید و دهان شویه شما آماده است. روزی دوبار و 
پس از مسواک زدن این محلول را در دهانتان بچرخانید و از 

نتیجه آن لذت ببرید.

جوش شیرین
یک  مانند  و  دارد  فراوانی  استفاده‌های  شیرین  جوش 

ادویه جادویی است. بر اساس تحقیقات انجام شده این پودر 
جادویی می‌تواند با بالا بردن سطح  PHزبان و دهان، میزانِ 
باکتری‌های مضر موجود در دهان را به شدت کاهش دهد. 
جوش شیرین را به مقداری آب لیمو اضافه کنید و از نتیجه 
خیمر مانند به عنوان یک لایه بردار طبیعی استفاده کنید. 
این محصول علاوه بر نابود کردن باکتری‌های مضر، تمام 
سلول‌های مرده انباشته شده روی سطح زبانتان را از بین 

می‌برد.
در انتهای این مقاله باید اضافه کنم اگر به دنبال راه‌های 
اساسی‌تری برای از بین بردن سفیدی سطح زبانتان هستید 

به این سه گزینه بسیار ساده بیشتر توجه کنید:
آب بیشتری بنوشید.

با استفاده منظم از مسواک، نخ دندان، دهان شویه و ... 
سطح بهداشت دهان، لثه و دندانتان را بالاتر ببرید.

برنامه غذاییِ روزانه سالم‌تری داشته باشید)مصرف فراوان 
میوه و انواع سبزیجات و کاهش مصرف خوردنی‌های مضر 

مانند انواع فست فودها(.

ایسنا/خراسان رضوی نتایج تحقیق جدید نشان می‌دهد که چربی‌های 
خوب یا سالم و چربی‌های بد به روش‌های مختلف بر سلول‌های مغز تاثیر 

می‌گذارند.
یا  و  شده  اشباع  چربی  از  سرشار  غذایی  رژیم‌های  هلث،  از  نقل  به 
کربوهیدرات‌های تصفیه شده با اختلالات عصبی، التهاب عصبی و اختلال 
عملکرد شناختی مرتبط هستند در مقابل، رژیم‌های غذایی غنی از چربی‌های 
غیراشباع چندگانه مانند اسیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ ممکن است اثرات 

محافظت‌کننده عصبی و ضد التهابی داشته باشند.
نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که رژیم‌های پرچرب باعث کاهش اسیدهای 
چرب اشباع نشده و افزایش اسیدهای چرب اشباع در هیپوکامپ می‌شوند؛ 
هیپوکامپ بخشی از مغز است که برای شکل‌گیری حافظه‌های جدید و 

فرآیندهای یادگیری مهم است.

این یافته ممکن است ارتباط بین غذاهای پرچرب و اختلال حافظه را 
به ویژه در افراد مسن توضیح دهد. علاوه بر این، نتایج تحقیق کنونی نشان 
داد که امگا ۳ اسید دوکوزاهگزانوئیک (DHA) توانایی کاهش تاثیرات منفی 

التهاب ناشی از غذاهای پرچرب در سلول‌های مغز را دارد.
پیش از این محققان نشان دادند که مصرف غذاهای تهیه شده با روند 
فرآوری زیاد با سطوح بالاتر التهاب در مغز و با از دست دادن حافظه مرتبط 

است اما مکمل‌های اسید دوکوزاهگزانوئیک از این مشکل جلوگیری کردند.
اسید دوکوزاهگزانوئیک می‌تواند التهاب را با اثر مستقیم روی میکروگلیا 
در پاسخ به مسائلی مانند آسیب مغزی تروماتیک، اختلالات عصبی از جمله 
از سلول‌های  انواعی  آلزایمر و عفونت‌های مغزی کاهش دهد؛ میکروگلیا 
ایمنی هستند که در رشد مغز و پاسخ‌های التهابی به آسیب مغزی نقش 

دارند.

دکتر روث بارینتوس، محقق ارشد این تحقیق گفت: نکته جالب تحقیقاتی 
این است که برای اولین بار، واقعا شروع به جدا کردن این چیزها بر اساس 

نوع سلول کرده‌ایم.
آزمایشگاه ما و دیگران اغلب به کل بافت هیپوکامپ نگاه کرده‌اند تا واکنش 
مغز مربوط به حافظه را به رژیم غذایی پرچرب مشاهده کنند اما گروه ما 
کنجکاو بود که بداند، کدام نوع سلول کم و بیش تحت تأثیر این اسیدهای 

چرب اشباع قرار می‌گیرد و این اولین تلاش ما برای تعیین آن است.
برای این مطالعه، سلول‌های میکروگلیا از بافت حیوانی گرفته شد و در 
اسید  این مدل‌های میکروگلیا در معرض  یافت سپس  توسعه  آزمایشگاه 
پالمیتیک، رایج‌ترین چربی اشباع شده در غذاهایی مانند گوشت گاو، روغن 

نخل و کره کاکائو قرار گرفتند.
نتایج نشان داد که اسید پالمیتیک باعث تغییراتی در بیان ژن درگیر در 

پاسخ التهابی می‌شود با این حال، درمان با اسید دوکوزاهگزانوئیک به‌طور 
کامل از تغییرات جلوگیری کرد یا تا حدی آنها را کاهش داد، بنابراین اسید 

دوکوزاهگزانوئیک از سلول‌ها در برابر التهاب محافظت می‌کند.
دکتر مایکل باتلر، محقق ارشد این تحقیق گفت: نتایج تحقیقات پیشین 
نشان داده است که اسید دوکوزاهگزانوئیک در مغز محافظت ایجاد می‌کند و 
اسید پالمیتیک برای سلول‌های مغز مضر است اما این اولین باری است که 
به این موضوع پرداخته‌ایم که چگونه اسید دوکوزاهگزانوئیک می‌تواند به‌طور 
مستقیم در برابر اثرات اسید پالمتیک از میکروگلیا محافظت ایجاد کند و 

تاثیرات قدرتمند آن را مشاهده کردیم.
اثرات محافظتی اسید دوکوزاهگزانوئیک ممکن است محدود به تاثیرات 
التهابی باشد که در مقابل کمبودهای  بر بیان ژن مربوط به پاسخ پیش 

متابولیکی که چربی اشباع شده نیز ایجاد می‌کند، قرار دارد.
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بهبود علائم آرتروز دست با دارویی مقرون‌به‌صرفه

با چند ترفند برای سریع خوابیدن آشنا شوید

۱۲ نمونه از بهترین و بدترین غذا‌ها برای وعده شام

آرگا: همه ما در طی زندگی ممکن است بعضی از شب‌ها دچار بی‌خوابی 
شویم، اگر این بی‌خوابی‌های شبانه مداوم شود قطعا در زندگی روزمره ما 
اختلالاتی به وجود می‌آید، خوشبختانه امروزه روش‌های مختلف زیادی برای 
خواب سریع بیان شده است که تعداد زیادی از آنها بر پایه علمی می‌باشند. در 

این جا چندین ترفند برای سریع خوابیدن را به شما معرفی می‌کنیم.
اگر شما فردی  هستید که شب‌ها به سختی می‌خوابید احتمالا جزء آن 
دسته افرادی می‌باشید که به بی‌خوابی ثانویه مبتلا هستند. بهتر است برای 

حل مشکل خواب خود روش‌های زیر را مطالعه کنید.

روش نظامی

در این روش شما باید همه اعضای بدن خود از جمله همه قسمت‌های 
صورت، شانه‌ها و دست‌ها، ران‌ها، پاها و حتی انگشتان خود را آرام کنید، 
همچنین باید با نفس کشیدن قفسه سینه را نیز آرام کنید. سعی کنید به 
یک تصویر زیبا و آرام بخش فکر کنید و برای خالی کردن ذهن خود کلمات 
“فکر نکنید ” را ۱۰ ثانیه تکرار کنید. با انجام این کارها شما در مدت ۱۰ 

ثانیه باید به خواب می‌روید.
اگر با این روش نتوانستید بخوابید به این معناست که شما همه مراحل را 
به درستی اجرا نکرده اید و همه قسمت‌های بدن شما در آرامش کامل قرار 
نگرفته است، بهتر است دوباره با تمرکز بیشتری این تمرین را تکرار کنید تا 

نتیجه مطلوب بگیرید.

تکنیک ۴-۷-۸
این تکنیک یک تمرین تنفسی است که دکتر اندرو ویل آن را بر اساس 
تنفس در یوگا طراحی نموده است. این ترفند سریع خوابیدن به این گونه 
است که ابتدا باید لب‌های خود را باز کرده و بازدم را به طور کامل از دهان 
بیرون کنید، سپس لب‌ها را ببندید و از طریق بینی هوا را به داخل هدایت 
کنید. یادتان باشد در حین انجام این کار تا ۴ بشمارید، نفس خود را به مدت 
۷ ثانیه نگه داشته و خود را شل کنید و در پایان به مدت ۸ ثانیه بازدم را با 

صدا بیرون دهید.

شل کردن پیش رونده عضلانی
در این روش به ترتیب گفته شده بازوان، پیشانی، چشم‌ها و گونه، دهان 
و فک، گردن و اندام‌های دیگر و در نهایت انگشتان خود را به مدت ۵ ثانیه 
منقبض کرده و بعد به مدت ۱۰ ثانیه شل کنید. احتمالا قبل از اتمام همه 

اندام‌ها به خواب رفته اید.

تلاش برای نخوابیدن
در این روش که به آن روش هدف پارادوکس یا متضاد برای بی‌خوابی نیز 
گفته می‌شود، فرد برای رهایی از استرس نخوابیدن باید مدام به بیدار ماندن 
فکر کند و تلاش کند که نخوابد با این روش استرس او از نخوابیدن کم شده 
و به خواب می‌رود. این روش معمولا برای افرادی که از خستگی شدید دچار 

بی‌خوابی شده اند بسیار موثر می‌باشد.

مکانی آرام بخش را تصور کنید
تحقیقات علمی نشان می‌دهد استرس و اضطراب باعث بی‌خوابی می‌شوند 
بنابراین با تصور یک مکان شاد و آرام بخش از میزان استرس شما کم شده 
و به خوابی عمیق فرو می‌روید این ترفند سریع خوابیدن بسیار لذت بخش 

می‌باشد.

تغییر دادن حالت بدن
علم می‌گوید افرادی که به پشت و روی کمر دراز می‌کشند بیشتر 
به خواب  باعث دیر  نتیجه  در معرض آسیب و کمر درد هستند و در 
رفتن نیز می‌شود پس بهتر است برای خواب سریع و کمک به پمپاژ 
برای خانم‌های  امر  این  اهمیت  بکشید،  دراز  پهلو‌ها  به  قلب  تر  راحت 

باردار بیشتر است.

زمزمه کردن آهنگ مورد علاقه خود
شما با زمزمه کردن یک آهنگ به صورت بسیار آهسته و زیر لب باعث 
می‌شوید حرکتی مانند یوگا انجام دهید و ذهنتان به آرامشی خاص برسد و 

راحت تر به خواب بروید.

خوابیدن روی یک سطح مناسب
تحقیقات نشان می‌دهد اگر سطحی که روی آن خوابیده اید از کیفیت 
و سلامت خوبی برخوردار نباشد و بدنمان در وضعیتی نامناسب قرار بگیرد 
خوابی راحت و سریع نخواهیم داشت بنابراین سطحی که برای خوابیدن 
باعث  زیرا  می‌شود  محسوب  بی‌خوابی  در  مهمی  عامل  می‌کنیم  انتخاب 
مشکلاتی از جمله فشار بر روی ستون فقرات و همینطور قفسه سینه خواهد 

شد.

دور کردن و یا خاموش کردن لوازم الکترونیکی
طی تحقیقات دهه‌های اخیر یکی از اصلی ترین دلایل برای بی‌خوابی و 
مشکلات خواب استفاده از وسایل الکتریکی مخصوصا گوشی‌های هوشمند 
می‌باشد. بنابراین محققان توصیه می‌کنند حداقل یک ساعت قبل از رفتن به 

رخت خواب همه لوازم الکتریکی را از خود دور کنید.

نکات پایانی برای سریع خوابیدن در شب
گوش دادن به یک موسیقی آرام و گوش نواز قبل از خواب

دوش گرفتن قبل از خواب
نوشیدن یک لیوان شیر ۲۰ دقیقه قبل از خواب

کم کردن دمای اتاق خواب
پوشیدن یک لباس راحت مخصوص خواب

مطالعه کردن قبل از خواب
عدم استفاده از نوشیدنی‌های حاوی کافئین یک ساعت قبل از خواب

همان طور که می‌دانید بی‌خوابی عوارض بسیاری مانند ابتلا به فشار خون 
و دیابت در پی دارد بنابراین سعی کنید با توجه به نکات گفته شده مشکل 
بی‌خوابی خود را حل کنید و اگر نتیجه مطلوب نگرفتید حتما با یک مشاور 

متخصص در این زمینه صحبت کنید.
در پایان جهت اطلاع از دلیل خواب دیدن و دلیل علمی بختک در خواب 
می‌توانید کلیک کنید و اطلاعات نسبتا خوبی را در رابطه با این موضوعات 

به دست آورید.

برترین‌ها: شب شام بخوریم یا نه؟ یکی از پر بحث‌ترین 
سوالات تاریخ بشریت که هنوز عده زیادی به جواب قانع 
که  است  این  واقعیت  اما  نرسیده‌اند.  آن  برای  کننده‌ای 

نخوردن شام شب برای سلامت بدن مضر است.
اما آیا شما مجاز هستید برای شام شب هر نوع غذا و 
خوراکی بخورید؟ قطعا پاسخ منفی است. برای انتخاب شام 
باشید و  باید محتاط  اصلی دیگر  از دو وعده  بیشتر  شب 

غذا‌های مناسب شام شب را انتخاب کنید.
برای شام که  بهترین غذا‌ها  از  نمونه  شما می‌توانید ۹ 
ساده‌ترین و بهترین غذا‌های شام شب هستند و البته بدترین 

غذا‌ها برای شام را در این مطلب بخوانید.

بهترین غذاها برای وعده شام
۱- پنیر کم چرب از بهترین وعده‌های شام

به عقیده دانشمندان دانشگاه‌هاروارد پرخوری کردن در 
وعده شام بیشتر از گرسنگی برای خواب شبانه و سلامت 
بدن مضر و مختل کننده است. به همین خاطر دانشمندان 
اصرار دارند که وعده شام شب را سبک برگزار کنید. برای 
مثال چند برش پنیر کم چرب بخورید که هم هوس شام 
آن  هضم  هم  و  کند  رفع  را  نخوابیدن  گرسنه  و  خوردن 
برای معده سخت و سنگین نباشد. پنیر کم چرب از جمله 
ساده‌ترین و بهترین غذا‌های شام شب است. همچنین شما 
درست  پنیر  با  به  سبک  غذا‌های  از  شب  برای  می‌توانید 

می‌شوند استفاده کنید.

۲- ماست یونانی؛ ساده‌ترین و بهترین شام شب
طبق گفته متخصصان تغذیه ماست یونانی ساده‌ترین و 
بهترین شام شب است. ماست یونانی سرشار از پروتئین است 
و چربی کمی دارد و پروتئین هم فقط باعث احساس سیری 
کالری  می‌کند  کمک  بدن  به  پروتئین  می‌شود.  شما  در 
بیشتری در طول شبانه‌روز بسوزانید و به تناسب اندام برسید.
۳- بیسکوییت رژیمی و کراکر؛ حاوی کربوهیدرات‌ 

پیچیده
بیسکوییت و کراکر‌هایی که از گندم کامل تهیه می‌شوند 
از جمله بهترین غذا‌ها برا شام هستند که برای رفع گرسنگی 
شبانه مناسبند. این خوراکی‌ها که از گندم کامل تهیه شده‌اند. 
حاوی کربوهیدرات‌های پیچیده‌اند که به کندی هضم شده و 
مدت طولانی شما را سیر نگه می‌دارند. طعم کراکر و بیسکوییت 

را می‌توانید با پنیر و میوه‌هایی مثل انگور خوشمزه‌تر کنید.

۴- پاپ کورن یک وعده غذایی کامل برای شام
دارید  دوست  شب‌ها  اگر  تغذیه  متخصصان  توصیه  به 
اسنک و هله هوله بخورید و از سوی دیگر دغدغه سالم بودن 
این اسنک را دارید »پاپ کورن بدون نمک« بخورید. این 
هله هوله تناسب اندام شما را به هم نمی‌ریزد. اگر پاپ کورن 
بدون نمک طعم مورد علاقه شما نیست به جای نمک به آن 

مقداری فلفل سیاه یا پودر سیر اضافه کنید.

۵- تخم مرغ یک وعده غذای مقوی و خوشمزه
یکی از ساده‌ترین و بهترین غذا‌های شام شب تخم مرغ 
است. هر عدد تخم‌مرغ آب‌پز فقط ۷۵ کالری دارد و برای 

یک شام سبک و سالم عالی است.

و  خوشمزه  شامی  آب‌پز؛  ماهی  و  سبزیجات   -۶
متفاوت

وقتی که از سبزیجات صحبت می‌کنیم منظورمان این 
نیست که فقط سالاد کاهو و گوجه فرنگی بخورید. برای شام 
شب از سبزیجات بخارپز یا کبابی که با انواع چاشنی و فلفل 
و روغن زیتون فرابکر مزه‌دار شده‌اند استفاده کنید. انواع کلم، 
بروکلی، هویج، لوبیا سبز، سیب‌زمینی، کدو، مارچوبه در کنار 
یک تکه ماهی آب پز یا کبابی یکی از کامل‌ترین و بهترین 
غذا‌های شام شب را تشکیل می‌دهند. زمانی که این بشقاب 
رنگی و لذیذ را میل می‌کنید خیال‌تان از هر نظر راحت باشد، 

تناسب اندام شما سر جایش باقی می‌ماند.

۷- پوره سیب با دارچین از ساده‌ترین غذا‌های شام
غذا‌های سالم اغلب خاص هستند. اگر برای شام شب 
یک خوراکی شیرین هوس کرده‌اید یکی از بهترین انتخاب‌ها 
این  به  است.  دارچین«  با  »پوره سیب درختی  برای شما 
ترتیب هوس خوردن دونات و انواع شیرینی و کیک خامه‌ای 
در شما کشته می‌شود. برای درست کردن پوره سیب درختی 
کافی است سیب‌ها را بعد از پوست گرفتن با مقدار کمی آب 
بپزید، سیب را داخل میکسر یا با دست و به کمک چنگال 
پوره کنید و با مقداری دارچین مزه دار کنید. پوره سیب و 

دارچین یکی از ساده‌ترین و بهترین غذا‌های شام است.

۸- یک لیوان آب گیلاس؛ وعده خوشمزه
به نظر می‌رسد این وعده خوشمزه برای فصل تابستان 
لیوان آب گیلاس  از یک  توصیه شده است، چون منظور 
قطعا یک لیوان آب گیلاس طبیعی است. این وعده خوشمزه 
را بعد از یک شام سبک هم می‌توانید میل کنید، چون طبق 
تحقیقات انجام شده یک لیوان آب گیلاس کیفیت خواب 

شما را عمیق‌تر و طولانی‌تر می‌کند.

۹- با خوردن یک عدد موز به یک خواب عمیق 
بروید

با این‌که برخی عقیده دارند موز سنگین است و معده را 
سنگین می‌کند، اما موز سرشار از پتاسیم و منیزیم است و 
به شما برای آرام بودن در طول شب و یک خواب راحت 
و عمیق کمک می‌کند. موز سرشار از ملاتونین است که 
حدود  تا  را  خواب  کیفیت  گرفته  صورت  تحقیقات  طبق 
زیادی بهبود می‌بخشد. به همین دلیل اگر دنبال ساده‌ترین 
و بهترین غذا‌های شام می‌گردید خوردن یک عدد موز را 

فراموش نکنید.

بدترین غذا‌ها برای وعده شام
۱- کربوهیدرات‌های ساده را برای شام حذف کنید

کربوهیدرات‌های ساده مثل انواع نان که با گندم ساده 
تهیه شده‌اند و نیز انواع شیرینی و کیک نه تنها برای وعده 
شام از جمله بدترین غذا‌ها محسوب می‌شوند بلکه سبب 

افزایش وزن بی‌رویه شما می‌شوند.

۲- غذا‌های شور و فست فود‌ها ممنوع
غذا‌های شور و فست‌فود‌های چرب نه فقط معده شما را 
سنگین و ناراحت می‌کنند بلکه سبب اختلال خواب شما 
هم می‌شوند. زمانی که برای وعده شام غذا‌های شور، فست 
فود و چرب می‌خورید در طول شب مجبورید چندین بار 
برای  مسئله  همین  بخورید.  آب  و  شوید  بیدار  خواب  از 
بد خواب شدن شما کافی است. از سوی دیگر معده هم 
میل  که  است  و سنگینی  غذای چرب  تکاپوی هضم  در 

کرده‌اید، به همین دلیل در طول شب هم معده و هم سایر 
اعضای بدن درگیر هضم می‌شوند و به جای استراحت و 
ریلکس کردن مجبورند مدام فعالیت کنند. به این ترتیب 
خواب خوب و با کیفیتی نخواهید داشت و روز بعد کسل 

و خسته هستید.

۳- از خوردن غذا‌های تند دوری کنید
ادویه‌ها شاید دوای طیف وسیعی از بیماری‌ها باشد، اما 
وقتی آخر شب هوس خوردن غذایی به سرتان می‌زند، از 
سس و غذا‌های تند دوری کنید. غذا‌های تند می‌توانند باعث 
ناراحتی معده می‌شوند، و مواد شیمیایی موجود در غذا‌های 
تند می‌توانند باعث تحریک حواس شوند، و به خواب رفتن 

را سخت کنند.

ایسنا/خراسان رضوی برای افراد مبتلا به استئوآرتریت دردناک دست، 
تسکین در راه است.

به گزارش یورکالرت، نتایج تحقیق دانشگاه موناش و مرکز سلامت آلفرد 

استرالیا نشان داد یک داروی مقرون به‌صرفه موجود می‌تواند کمک‌کننده 
باشد.

این تحقیق، داروی متوترکسات را مورد بررسی قرار داد که یک درمان 
کم هزینه و موثر برای بیماری‌های التهابی مفصل مانند آرتریت روماتوئید و 
آرتریت پسوریاتیک است. این دارو از اوایل دهه ۱۹۸۰ به‌طور گسترده در 

استرالیا و در سطح جهانی مورد استفاده قرار گرفت.
به  مبتلا  افراد  در  را  علائم  متوترکسات  داروی  که  دریافتند  محققان 
استئوآرتریت دست کاهش می‌دهد. دوز خوراکی ۲۰ میلی‌گرم در هفته طی 
۶ ماه، تأثیر متوسطی در کاهش درد و سفتی در بیماران دارای نشانه بیماری 

استئوآرتریت دست داشت.
استئوآرتریت دست یک بیماری ناتوان‌کننده است که باعث درد می‌شود 
و عملکرد را تحت تاثیر قرار می‌دهد و مانع از فعالیت‌های روزانه مانند لباس 
پوشیدن و غذا خوردن می‌شود. این بیماری می‌تواند کیفیت زندگی را به 
میزان قابل توجهی کاهش دهد. از هر دو زن یک نفر و از هر چهار مرد یک 
نفر تا زمانی که به سن ۸۵ سالگی می‌رسند علائم آرتروز دست را تجربه 

می‌کنند.
حدود نیمی از آنان مفاصل ملتهب دارند که باعث درد می‌شود و با آسیب 
قابل توجه مفصل همراه است. با وجود شیوع بالا و بار بیماری، هیچ داروی 

موثری وجود ندارد.

پروفسور فلاویا سیکوتینی، محقق ارشد این تحقیق و سرپرست واحد 
اسکلتی عضلانی دانشگاه موناش و رئیس روماتولوژی آلفرد گفت: این تحقیق 
نقش التهاب در استئوآرتریت دست و مزایای بالقوه هدف قرار دادن بیمارانی 

را که استئوآرتریت دردناک دست را تجربه می‌کنند، شناسایی کرد.
پروفسور سیکوتینی بیان کرد: در تحقیق ما، مانند بسیاری از مطالعات 
در مورد استئوآرتریت، درد هر دو گروه دارونما و متوترکسات در یک ماه 

اول بهبود یافت.
وی اضافه کرد: با این حال، سطح درد در گروه دارونما ثابت ماند اما در 
گروه متوترکسات در سه و ۶ ماه بعد، زمانی که هنوز در حال کاهش بود، 
به کاهش بیشتر ادامه داد. بهبود درد در گروه متوترکسات دو برابر بیشتر از 

گروه دارونما بود.
بر اساس این نتایج، استفاده از متوترکسات را می‌توان در کنترل آرتروز 
دست با الگوی التهابی در نظر گرفت. این یک گزینه درمانی برای پزشکان 

این گروه فراهم می‌کند که به‌طور معمول آسیب بیشتری در مفاصل دارند.

بهبود علائم آرتروز دست با دارویی مقرون‌به‌صرفه
پروفسور سیکوتینی ابراز کرد: در بیماران مبتلا به استئوآرتریت و التهاب 
دست، اثرات متوترکسات در حدود سه ماهگی وجود داشت و تا ۶ ماهگی 

تاثیرگذاری آن به‌طور کامل مشخص بود.

وی افزود: در آن زمان بیماران و پزشکان آنان می‌توانند درباره ادامه یا 
توقف آن تصمیم بگیرند و بسیار شبیه به کاری است که ما در حال حاضر با 

سایر اشکال آرتریت التهابی انجام می‌دهیم.
کارآزمایی تصادفی‌شده، دوسوکور و کنترل‌شده با دارونما روی ۹۷ نفر 
ارزیابی کرد که آیا ۲۰ میلی‌گرم متوترکسات در هفته باعث کاهش درد 
بیماری  نشانه  دارای  بیماران  در  دارونما  با  مقایسه  در  عملکرد  بهبود  و 

استئوآرتریت دست و سینوویت )التهاب( در طی ۶ ماه می‌شود یا خیر.
مبتلا  افراد  برای  می‌تواند  نتایج  کرد:  خاطرنشان  سیکوتینی  پروفسور 
تجربه می‌کردند،  را  یائسگی  زنانی که  در  به‌ویژه  آرتروز دست  التهاب  به 

تسکین‌دهنده باشد.
سیکوتینی اظهار کرد: آزمایش‌های بیشتری لازم است تا تعیین کنیم آیا 
اثر متوترکسات بیش از ۶ ماه طول می‌کشد، تا چه مدت به درمان بیماران 
اینکه آیا متوترکسات آسیب مفاصل را در بیماران مبتلا به  نیاز داریم و 

استئوآرتریت دست و التهاب مرتبط کاهش می‌دهد.
برای  گسترده  کارآزمایی  یک  دارد  قصد  سیکوتینی  پروفسور   اکنون 
پاسخ به این سؤالات انجام دهد، به‌ویژه زنانی که در نزدیکی یائسگی دچار 
استئوآرتریت دست می‌شوند و اغلب درد شدید و آسیب مفاصل دارند، ممکن 

است از این نتایج سود ببرند.
یافته‌های این تحقیق در مجله The Lancet منتشر شده است.
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نوشیدن آب، راهکار کلیدی برای 
نجات از عوارض گرمای شدید

و رکوردهای دمایی  روزها موج گرمای شدید  این 
جدید منجر به بروز عوارض جدی برای سلامت جسمی 
و روانی در بسیاری از افراد در نقاط مختلف جهان شده 

است.
به گزارش ایسنا به نقل از نشریه تخصصی »مدیکال 
اکسپرس«، در این شرایط رعایت برخی نکات تغذیه‌ای 

می‌تواند به کاهش عوارض نامطلوب گرما کمک کند.

چگونه  می‌شویم،  گرم  حد  از  بیش  وقتی 
بدن‌مان خنک می‌ماند؟

عرق می‌کنیم. این تبخیر آب ناشی از تعریق است 
یک  اساس  بر  می‌کند.  کمک  ما  به خنک شدن  که 
بررسی جالب در مورد عرق که در یک مجله علمی 
به نام Temperature انجام شده است، وقتی بدن از 
مایعات برای کمک به ادامه فعالیت غدد عرق استفاده 

می‌کند، ممکن است ما دچار کم آبی شویم.
گرمازدگی- وضعیتی که بر اثر گرم شدن بیش از 
حد بدن ایجاد می‌شود – خطرناک است. کمبود شدید 
مایعات حتی می‌تواند باعث از کار افتادن اندام‌های اصلی 

بدن هم شود.
طبق گزارش سازمان زمین شناسی ایالات متحده، 
حدود ۶۰ درصد وزن بدن ما آب است. علاوه بر عرق، آب 
اساسا شامل تمام مایعات بدن ما از جمله بزاق، خون، ادرار 

و مایعی است که از مفاصل ما محافظت می‌کند.
به طور متوسط، زنان به حدود ۹ فنجان مایعات در 

روز و مردان به ۱۳ فنجان مایعات نیاز دارند.
شامل  مایعات  که  باشید  داشته  یاد  به  همچنین 
و سایر  میوه و سبزیجات  قهوه، چای، شیر، آب  آب، 
نوشیدنی‌ها است. بهتر است از نوشیدنی‌های مملو از 

شکر نیز خودداری کنید.
متخصصان اظهار کرده‌اند: ادرار خود را بررسی کنید. 
اگر تیره است، مصرف مایعات خود را افزایش دهید. 
همچنین از دیگر نشانه‌های کم آبی بدن می‌توان به 

خستگی، سرگیجه و گیجی اشاره کرد.
هنگامی که ما به شدت عرق می‌کنیم، بدن ما بیشتر آب 
و نمک )سدیم و کلرید( و همچنین مقدار کمی پتاسیم، 

کلسیم، آهن و سایر مواد مغذی را از دست می‌دهد.
از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز  گفته‌های  اساس  بر 
بیماری‌های ایالات متحده)CDC(، مهم‌ترین راه برای 
پیشگیری از گرمازدگی، نوشیدن مایعات کافی است. 
منتظر نمانید تا تشنه شوید. تشنگی به تنهایی نشانگر 

کاهش سطح مایعات در بدن است.
هنگام کار در گرما نیز توصیه می‌شود که هر ۱۵ 
تا ۲۰ دقیقه یک فنجان آب بنوشیم. همچنین سعی 
کنید آب را در فواصل زمانی مختلف بنوشید و از مصرف 

یکباره مقادیر زیادی آب بپرهیزید.
به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های 
ایالات متحده، آب اضافی اگر غلظت نمک در خون را 
رقیق کند که می‌تواند باعث متورم شدن سلول‌های مغز 

شود، کشنده است.

آیا تغییر آب و هوا بر افزایش خطر بروز سکته 
مغزی تأثیر می‌گذارد؟

آب و هوا و دما بر وقوع سکته مغزی تاثیر می‌گذارد. 
آب و هوای خیلی خیلی گرم یا خیلی خیلی سرد در 

این زمینه تاثیرگذار است.
دکتر »رابرت براون«، متخصص مغز و اعصاب مرکز 
تخصصی »مایو کلینیک« در آمریکا می‌گوید: افزایش 
خطر سکته مغزی ممکن است با تاثیر گرما، رطوبت و 

سرمای شدید بر بدن مرتبط باشد.
عواملی مرتبط با فشار خون و حتی برخی از عوامل 
مربوط به برخی بیماری‌های قلبی ممکن است در این 

زمینه دخیل باشند.
هرچه  است.  پزشکی  اورژانس  یک  مغزی  سکته 
سریعتر درمان شوید، شانس بهبودی شما بیشتر است.

با  بروز علائم مرتبط  از درمان‌ها در زمان  تعدادی 
سکته مغزی در دسترس هستند و از جمله آنها می‌توان 
به رفع لخته‌ها اشاره کرد، یعنی داروهایی که برای رفع 
لخته‌ای طراحی شده‌اند. این لخته در سرخرگی تشکیل 

می‌شود که جریان خون به مغز را مسدود می‌کند.
اوقات  گاهی  که  دارد  وجود  درمان‌هایی  همچنین 
می‌توان برای رفع مستقیم انسداد شریان استفاده کرد.

ضعف  ناگهانی  شروع  شامل  مغزی  سکته  علائم 
صورت، بازو یا پا، بی‌حسی ناگهانی در یک طرف بدن، 
مشکل ناگهانی در دیدن، صحبت کردن یا درک دیگران، 

بی‌ثباتی ناگهانی یا سردرد ناگهانی و شدید است.

پیامدهای گرما برای سلامت روان
همچنین دکتر »رابرت برایت«، روان‌پزشک »مایو 
کلینیک« در این باره می‌گوید: داده‌های مطالعه‌ای روی 
بیش از دو میلیون نفر نشان می‌دهد که میزان مراجعه 
افراد برای دریافت خدمات مرتبط به سلامت روان یا 
میزان بروز مشکلات سلامت روان در دوره‌های گرمای 

شدید افزایش می‌یابد.
داده‌های این مطالعه نشان داد که میزان مراجعات 
و  خلقی  اختلالات  اضطراب،  مواد،  مصرف  سوء  برای 
حتی افراد مبتلا به اسکیزوفرنی که علائم بیماری‌شان 

در روزهای گرم تشدید شده بود، افزایش یافته است.
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ترشی بخوریم یا نخوریم؟ــ
متخصص طب سنتی گفت: افرادی که به طور مداوم ترشی می‌خورند زودتر پیر 
می‌شوند. ترشی بدن را لاغر می‌کند اما این لاغری مناسب نیست؛ چرا که عوارضی 

را به همراه دارد.
به گزارش خبرنگار سلامت خبرگزاری فارس، رضا ایلخانی، متخصص طب سنتی، 
در استودیوی شبکه دو سیما در خصوص تغذیه سالم از دیدگاه طب سنتی،گفت: 
افراد باید از خوردن غذاها با طمع غالب به صورت مستمر خودداری کنند؛ چرا که 
این مسئله می‌تواند عوارض خاصی را به همراه داشته باشد. یکی از اصول تغذیه آن 
است که انسان غذاهایی را با طمع غالب استفاده نکنند. به طور کلی استمرار در 
خوردن غذاها مناسب نیست؛ برای مثال خوردن غذاهای تند برای مدت طولانی 

منجر به لاغری ناسالم، خشکی بدن و سودایی شدن بدن می‌شود. 
وی ادامه داد: افرادی که به طور مداوم ترشی می‌خورند در سنین کمتری پیر 
می‌شوند. ترشی نیز بدن را لاغر می‌کند اما این لاغری نیز مناسب نیست؛ چرا که 
عوارضی را به همراه دارد. برای مثال افرادی که صبح ناشتا سرکه می‌خورند زخم 
معده می‌گیرند. ترشی به طور کلی ضدخون است؛ چرا که مزاج سرد و خشک دارد؛ 
در نتیجه افرادی که مزاج سرد دارند یا به تالاسمی مینور مبتلا هستند باید از 

خوردن ترشی خودداری کنند. 
وی افزود: ترشی در سنین بالا ضرر بیشتری دارد و افرادی که سن کمتری دارند 
به نسبت کمتر تحت تاثیر عوارض منفی ترشیجات قرار می‌گیرند؛ چرا که در سنین 

بالایی بدن انسان به طور طبیعی مزاج سردتری به خود می‌گیرد. 
ایلخانی گفت: شوری نیز به شدت سودا ساز است؛ افرادی که زیتون شور یا 
خیارشور می‌خورند باید بدانند که سودای آنها به شدت افزایش پیدا می‌کند و منجر 
به لاغری ناسالم می‌شود. از طرف دیگر شیرینی‌جات نیز معده را ضعیف و قوه‌هاضمه 
را کم می‌کنند. افراد نباید غذاهایی با طمع غالب میل کنند؛ چراکه هیچ‌کدام برای 

طولانی مدت تاثیرات مثبت ندارند.

بدن ما به چقدر آب نیاز دارد و چرا؟

برترین‌ها: مشغله‌های روزمره ممکن است افراد را از اهمیت 
نوشیدن غافل کند. به همین دلیل یادآوری نقش حیاتی آب بر 
عملکرد اکثر اعضای بدن و تاثیری که کاهش حتی دو درصد 
آب بر بدن می‌گذارد، اهمیت زیادی دارد .انسان می‌تواند ۳۰ 
روز بدون غذا زنده بماند، اما بدون نوشیدنی فقط سه روز 
می‌تواند دوام بیاورد. قانون طلایی به ما می‌گوید، بدون آب 
تنظیمات بدن به هم می‌ریزد ۸۰ .درصد بدن نوزاد انسان از 
آب تشکیل شده است. وقتی انسان رشد می‌کند به تدریج از 

حجم آب بدنش کم می‌شود و به ۶۰ درصد می‌رسد.

رابطه چاقی و آب بدن

از آنجایی‌ که سلول‌های چربی میزان آب کمتری نسبت به 
دیگر سلول‌ها در خود دارند، بدن افراد لاغرتر نسبت به افراد 

دارای اضافه وزن، میزان آب بیشتری دارد.
مردان هم به نسبت زنان درصد آب بدنشان بیشتر است. 

کدام عضو بدن بیشترین درصد آب را دارد؟
برخی اعضای بدن حجم وسیعی از آب را در خود جای 
داده‌اند. تحقیقات نشان داده است که زجاجیه چشم ۹۹ درصد 
از آب تشکیل شده است. بعد از آن، ۸۰ درصد عنصر به جود 
آورنده ماهیچه‌ها آب است. بهترین کار برای این که از بدن 
خود مراقبت کنید تنها یک کار است: نوشیدن، نوشیدن و 

باز هم نوشیدن.

چرا نوشیدن آب ضروری است؟
یکی از مکانیسم‌های بدن برای تنظیم درجه حرارت تعریق 
است که بر اثر آن معمولا روزانه دو لیتر آب از دست می‌دهیم. 
طبیعتا در تابستان و گرمای شدید و همچنین در جایی که 
وسائل گرمایشی هوای تنفسی را خشک می‌کنند، بدن به آب 

بیشتری نیاز دارد.

علاوه بر این، کلیه که وظیفه‌اش دفع سموم از بدن از طریق 
ادرار است به آب احتیاج دارد. اگر آب کافی در بدن نباشد، ادرار 
فرد به رنگ زرد در می‌آید. اگر رنگ ادرار به قهوه‌ای گرائید، 
علامت هشداردهنده‌ای است و ممکن است خطری جدی 
سلامتی را تهدید کند .روده‌های انسان از طریق دفع غذا و بینی 

از طریق تنفس آب مصرف می‌کنند.
برای اینکه نیاز اعضای بدن به آب فراهم شود، هر فرد 
باید روزانه حداقل بین ۱.۵ تا ۲ لیتر آب یا نوشیدنی بنوشد. 
بعضی کارشناسان ۲ تا ۳ لیتر مایعات را توصیه می‌کنند. برخی 
معتقدند که در صورت فعالیت بدنی از طریق ورزش یا افزایش 
دمای بدن در اثر تب، تهوع، اسهال نیاز بدن به آب بیشتر هم 
می‌شود. دانشمندان می‌گویند برای جبران آب از دست رفته 
حتما نیازی نیست فقط آب بنوشید بلکه مصرف سوپ، میوه‌ها 

و سبزی‌ها هم می‌توانند نیاز بدن را تامین کنند

نشانه‌ها و عوارض کم آبی در بدن
ندارد  اختیار  در  آب  ذخیره  کافی  اندازه  به  بدن  وقتی 
نشانه‌هایی از خود بروز می‌دهد. وقتی دو درصد از آب بدن 
کم ‌شود، نشانه‌های خستگی و خواب‌آلودگی و سردرد در فرد 
پدیدار می‌شوند. اما کمبود بیش از ۷ درصد آب بدن خطرناک 
است. در چنین وضعیتی نبض سریع‌تر می‌زند و فرد دچار 
سرگیجه می‌شود. همه این‌ نشانه‌ها تاکید می‌کنند که بدن 
برای فعل و انفعالات شیمیایی و عملکرد اعضایش به آب نیاز 
دارد .کاهش بیش از ۱۲ درصد آب بدن به شوک و حتی کما 

منجر می‌شود.

نیاز مغز انسان به آب
مغز و طناب نخاعی ما بدون آب نمی‌توانند کار خود را 
انجام دهند. ما بیش از ۱۴۰ میلی‌لیتر مایع مغزی و سلول‌های 
عصبی داریم که از آب تشکیل شده‌اند و به آن مایع مغزی-

نخاعی می‌گویند. مایع مغزی-نخاعی مایعی شفاف و بدون 
رنگ در مغز و نخاع انسان است که به عنوان یک بالشتک 

عمل می‌کند و از مغز درون جمجمه حفاظت می‌کند.
این قسمت مغز روزانه نیم لیتر آب مصرف می‌کند. به همین 
دلیل است که اولین نشانه‌های کمبود آب دربدن با سردرد، 
بیماری‌های مخاطی، و خشکی دهان و حلق و اختلالات بلعی 
خود را بروز می‌دهند .با شروع موج گرما و در اثر تعریق زیاد 
سیستم گردش خون دچار اختلال می‌شود و ممکن است فرد 
تعادل خود را از دست بدهد. بدن با بروز این نشانه‌ها صراحتا نیاز 

خود به آب را فریاد می‌زند.
رابطه افزایش سن و نیاز به آب

سن  افزایش  با  که  داده‌اند  نشان  دانشمندان  مطالعات 
حساسیت بدن در مورد نیازش به مصرف آب کم می‌شود یا به 
عبارتی فرد کمتر در مورد نیاز به مصرف آب هوشیار است. از 
این رو، افراد سالمند اغلب فراموش می‌کنند به اندازه کافی آب 
بنوشند. کاهش مصرف آب در گروه‌های سنی بالاتر می‌تواند به 
سرگیجه، اختلالات هوشیاری یا بیهوشی منجر شود .در موارد 

کم آبی شدید باید به فرد سرم تزریق شود.

چه زمانی به آب بیشتری نیاز داریم؟
در صورتی که فرد به تهوع یا اسهال مبتلاست باید روزانه 
بیش از ۱.۵ لیتر آب مصرف کند. همچنین وقتی فرد دارو 
مصرف می‌کند باید آب بیشتری بنوشد، مخصوصا وقتی داروها 

مدر باشند.
تورم پا یکی از عوارضی است که کم آبی می‌تواند در بدن 
ایجاد کند. تجمع آب در عضوی از بدن زمانی اتفاق می‌افتد که 
بدن در اثر اختلال در فعل و انفعالات شیمیایی نمی‌تواند ورود 

و خروج آب را تنظیم کند.

وپوف می‌کنیم؟ چی می‌شود که خر
برترین‌ها: خروپف کردن یک صدای نسبتا خشن است 
که به دلیل عبور جریان هوا در بافت گلو می‌باشد و باعث 

می‌شود که بافت‌ها هنگام نفس کشیدن کمی بلرزد.
برای بعضی از افراد این خرو پف کردن باعث مشکلات 
مزمنی خواهد شد و گاهی اوقات نیز نشانه مشکل جدی 
است . بیشتر مواقع نیز باعث آزار و اذیت کسی می‌شود که 

کنار مان می‌خوابد. 
تغییر سبک زندگی مثل کاهش وزن ، دوری کردن از 
الکل مخصوصا نزدیک تایم خواب می‌تواند خرو پف کردن را 
متوقف کند. علاوه بر آن داروها و جراحی نیز می‌تواند این 
خروپف‌های آشفته را کاهش دهد . البته که این اقدامات 

برای هرکسی که خروپف می‌کند ، نیاز نیست. 

علل خر و پف کردن
خروپف کردن به دلیل عوامل مختلفی مثل آناتومی دهان 
و سینوس‌ها ، مصرف الکل، آلرژی‌ها، سرماخوردگی و وزن 

فرد رخ می‌دهد. 
زمانی که خواب سبک شما در حال تبدیل به یک خواب 
آرام  گلو  و  زبان   ، دهان  سقف  عضلات   ، می‌باشد  عمیق 
می‌شوند . این بافت‌های درون گلو می‌توانند به اندازه کافی 
ریلکس شوند تا این که جریان هوا بسته شود و بلرزند . 

هرچقدر که راه جریان هوا باریک تر باشد ، نیروی بیشتری 
برای عبور جریان هوا وجود دارد که این اتفاق باعث افزایش 
لرزش بافت می‌شود و باعث خروپف‌های بلندتر خواهد شد. 

شرایط زیر می‌تواند روی جریان هوا تاثیر بگذارد و 
باعث خروپف کردن شود:

آناتومی دهان:
سقف دهان ضخیم و پایین بودن آن می‌تواند باعث تنگ 
شدن راه هوا شود . افرادی که وزن بالا دارند، در این قسمت 
دارای بافت اضافه در پشت گلوی خود هستند که راه عبور 
هوا را باریک تر می‌کنند . قسمت مثلثی این بافت از سقف 
دهان آویزان است که می‌تواند جریان هوا را به دام بیاندازد و 

باعث لرزش و خرو پف شود. 

مصرف الکل:
خروپف کردن همچنین بر اثر مصرف الکل مخصوصا قبل از 
زمان خواب اتفاق می‌افتد . الکل عضلات گلو را ریلکس می‌کند و 
خروپف نیز نتیجه دفاع طبیعی در برابر عبور جریان هوا می‌باشد. 

مشکلات بینی و آلرژی:
گرفتگی مزمن بینی نیز می‌تواند منجر به خروپف شود. 

آشفتگی‌های خواب:
نخوابیدن به اندازه کافی باعث ریلکس شدن بیش از حد 

گلو می‌شود. 

پوزیشن خواب:
خر و پف کردن معمولا زمانی که فرد به پشت می‌خوابد، 

افزایش می‌یابد و باعث باریک شدن راه هوا می‌شود

سن بالا:
زمانی که سن افراد بالا می‌رود، عادت‌های خوابیدن نیز 
تغییر پیدا می‌کند . بعضی از افراد با بالا رفتن سنشان، دیرتر به 
خواب می‌روند و در نتیجه خستگی آنها با یک بار خوابیدن از 
بین نمی‌رود . بالا رفتن سن همچنین روی خروپف کردن آنها 
تاثیر می‌گذارد ، بنابراین عضلات گلو و زبان آرام تر می‌شوند 

و باعث لرزش هنگام دم می‌شود و خروپف را ایجاد می‌کند. 

وزن بالا:
بافت  شدن  ضعیف  باعث  می‌تواند  داشتن  وزن  اضافه 
عضلانی شود و بافت اطراف گردن و گلو را افزایش دهد و 

می‌تواند جزء علت‌های اصلی صداهای شبانه در گلو باشد. 

بزرگ بودن غدد لنفاوی و لوزه:
 ، شود  هوا  جریان  شدن  مسدود  باعث  که  هرچیزی 

می‌تواند عاملی برای سرفه کردن باشد. 

اختلال وقفه تنفسی:
این اختلال باعث می‌شود که فرد نتواند هنگام خواب 
نفس بکشد و در نتیجه بافت پشت گلو تخریب می‌شود 
ورودی  شدید  کاهش  باعث  و  می‌بندد  را  هوا  جریان  و 
زیادی  شب‌های  می‌تواند  اتفاق  این  و  می‌شود  اکسیژن 

رخ بدهد. 
 ، می‌شود  تنگ  هوا  راه  که  زمانی  موارد  تمام  در 
سیگنال‌هایی از مغز به بدن ارسال می‌شود که بدن را برای 
دریافت اکسیژن بیشتر بیدار کند و در نتیجه فرد بدون اینکه 

خودش دلیلش را بفهمد ، ناخوداگاه بیدار می‌شود.
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خبر کوتاه

پیامدهای گرما برای سلامت روان
طی روزهای اخیر موج گرمای طاقت فرسا بیشتر 
و  گرفته  دربر  را  اروپا  و  آمریکا  از جمله  نقاط جهان 

باعث ثبت رکوردهای دمایی کم‌سابقه‌ای شده است.
اکسپرس،  مدیکال  از  نقل  به  ایسنا  گزارش  به 
تشدید می‌شود،  هوا  گرمای  تابستان  در  که  هنگامی 
معرض  در  نیز  روان‌مان  سلامت  ما،  جسم  بر  علاوه 

خطر قرار می‌گیرد.
دکتر »رابرت برایت«، روان‌پزشک »مایو کلینیک« 
در این باره می‌گوید: داده‌های مطالعه‌ای روی بیش از 
دو میلیون نفر نشان می‌دهد که میزان مراجعه افراد 
برای دریافت خدمات مرتبط به سلامت روان یا میزان 
بروز مشکلات سلامت روان در دوره‌های گرمای شدید 

افزایش می‌یابد.
داده‌های این مطالعه نشان داد که میزان مراجعات 
و  خلقی  اختلالات  اضطراب،  مواد،  مصرف  برای سوء 
حتی افراد مبتلا به اسکیزوفرنی که علائم بیماری‌شان 
در روزهای گرم تشدید شده بود، افزایش یافته است.

- گرما و احساسات
تحریک  شدید  گرمای  رایج  جانبی  عارضه  یک 
پذیری است که می‌تواند از ناراحتی فیزیکی و اختلال 
در الگوهای خواب ناشی شود. خستگی ناشی از تعریق، 
کار در گرما و کمبود خواب با کیفیت می‌توانند باعث 

ایجاد استرس در افراد شود.
دلیل  به  است  ممکن  افراد  می‌گوید  برایت  دکتر 
گرما تحریک پذیر شوند. این وضعیت می‌تواند بر خلق 

و خو و همچنین احساسات افراد تاثیرگذار باشد.
این متخصص توصیه می‌کند که افراد در زمانی که 
داشته  ذهن  در  را  موضوع  این  پذیر هستند  تحریک 
باشند که دیگران هم به دلیل گرما در چنین وضعیتی 
هستند و درک متقابل می‌تواند به مقابله با چالش‌های 

روزمره کمک کند.

- گرما و داروهای روانپزشکی
مربوط  مسائل  خطر  می‌توانند  داروها  از  برخی 
افزایش  پزشکی  و  روانپزشکی  دیدگاه  از  را  گرما  به 
دهند. به عنوان مثال، دیورتیک‌ها یا داروهای ادرارآور 
می‌توانند باعث افزایش برون‌ده ادرار شده و منجر به 
کم آبی بدن، تغییر وضعیت ذهنی و مه مغزی شوند.

برای  روان  سلامت  برای  که  داروهایی  همچنین 
استفاده  دوقطبی  یا  اسکیزوفرنی  مانند  بیماری‌هایی 
می‌شوند نیز می‌توانند تنظیم گرما و توانایی شما برای 

احساس گرمای بیش از حد را تغییر دهند.
کم آبی همچنین می‌تواند بر سطوح برخی از داروها 
مانند لیتیوم در خون تأثیر بگذارد که در نهایت غلظت 
بالقوه می‌تواند  به طور  یافته و  افزایش  دارو در خون 
عاملی برای مسمومیت شود. به گفته دکتر برایت، اگر 
دچار کم آبی بدن شوید، سطح لیتیوم شما می‌تواند 
به میزان قابل توجهی افزایش یابد که این امر می‌تواند 
منجر به آریتمی قلبی، کما، تشنج و حتی مرگ شود.

نوشیدن زیاد آب و خنک ماندن می‌تواند به کاهش 
متخصصان  حال  همین  در  کند.  کمک  خطرات  این 
توصیه می‌کنند که اگر افراد با انجام این راهکارهای 
ساده نتوانستند این مشکلات را برطرف کنند، بهترین 
و  روان  سلامت  متخصص  یک  به  مراجعه  راهکار 

دریافت کمک از وی است.
از  بیرون  در  ایمن  ورزش  یا  کار  بالا  بسیار  دمای 
منزل را غیرممکن می‌کند، بیماری‌های قلبی و ریوی 
گرما  می‌کند.  بدتر  را  هوا  آلودگی  و  کرده  تشدید  را 
می‌کنند  کار  باز  فضای  در  که  افرادی  برای  ویژه  به 
این  با  است.  خطرناک  مسن  افراد  و  نوزادان  برای  و 
حال هنگامی که گرما با رطوبت ترکیب شود به مراتب 

کشنده‌تر می‌شود.
تغییرات اقلیمی نقش مهمی را در گرمایش زمین 
ایفا می‌کند. در همین حال عامل مهم دیگر بازگشت 
است.  نینو  ال  هوایی  و  آب  پدیده  شده  بینی  پیش 
این  می‌گوید   )WMO( هواشناسی  جهانی  سازمان 
به رکورد جدیدی  را  ترکیب قرار است دمای جهانی 
کارشناسان  که  حالی  در  برساند  آینده  سال  پنج  در 
آب و هوایی اظهار کرده‌اند که این اتفاق می‌تواند در 
 )۲۰۲۴( میلادی  آینده  سال  یا  میلادی  جاری  سال 

رخ دهد.

دیابتی‌ها در مصرف میوه 
زیاده‌روی نکنند

میوه‌ها هم قند دارند؛ وزارت بهداشت هشدار داد: افراد 
دیابتی باید در مصرف همه میوه‌ها تعادل را رعایت کنند.

دفتر  وبدا،  از  نقل  به  مهر  خبرگزاری  گزارش  به 
باور  بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به 
مبنی بر اینکه افراد دیابتی می‌توانند بدون محدودیت 
هر میوه‌ای مصرف کنند، عنوان کرد که این باور فاقد 
شواهد علمی بوده و همه میوه‌ها چه میوه‌های ترش 
و چه میوه‌های شیرین حاوی کربوهیدرات هستند و 

قندخون را بالا می‌برند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ 
می‌توانند  محدودیت  بدون  دیابتی  افراد  آیا  اینکه  به 
چه  میوه‌ها  همه  کرد:  مطرح  کنند؟،  مصرف  میوه 
حاوی  شیرین  میوه‌های  چه  و  ترش  میوه‌های 
هر  می‌برند.  بالا  را  قندخون  و  هستند  کربوهیدرات 
واحد میوه حاوی ۱۵ گرم کربوهیدرات است، لذا باید 
)دوز(  مقدار  تنظیم  جهت  کربوهیدرات  شمارش  در 
انسولین لحاظ شود. افراد مبتلا به دیابت که انسولین 
واحد  تعداد  طبق  را  میوه  باید  نمی‌کنند،  دریافت 
میوه‌ای که توسط متخصص تغذیه تعیین شده است، 
مصرف کنند. بنابراین، افراد دیابتی نباید به هر میزانی 

که دوست دارند میوه مصرف کنند.

۱۰ ترفند برای خواباندن کودکان که معجزه می‌کند

ایرنا: کودکان ممکن است در از فعالیت انداختن مغز خود 
بنابراین، به  برای خوابیدن در شب مشکل داشته باشند. 
جای اینکه با اصرار بر اینکه اکنون وقت خوابیدن است این 
اضطراب را افزایش دهید، تمرکز بیشتری بر روی آرامش و 

آرام نگه داشتن کودک خود داشته باشید
 خواب بخش مهمی از حفظ سلامتی است، اما مسائل 
در  نیستند که  تنها مشکلاتی  رفتن  به خواب  به  مربوط 
بزرگسالی به وجود می‌آیند. کودکان ممکن است در داشتن 
استراحت کافی مشکل داشته باشند و زمانی که کودکان 

نمی‌توانند بخوابند، شما نیز نمی‌توانید بخوابید.
 زمان خواب می‌تواند به میدان جنگ تبدیل شود، زمانی 
که بچه‌های کوچک در تختخواب قرار نمی‌گیرند و به خواب 
نمی‌روند. اما راهکارهایی برای غلبه بر این موضوع و حتی 
شانس پیروزی وجود دارد. سعی کنید از این ۱۰ نکته برای 
یادگیری نحوه مبارزه با نخوابیدن کودک خود استفاده کنید 

و برنده شوید!

زمان خواب فردی را تنظیم کنید
طبق اعلام بنیاد ملی خواب، کودکان در سن مدرسه 
به ۹ تا ۱۱ ساعت خواب در هر شب نیاز دارند. اما تنوع 
زیادی در نیازها و الگوهای خواب وجود دارد. اکثر بچه‌ها 
الگوهایی برای خواب دارند که هر کاری انجام می‌دهید زیاد 
تغییر نمی‌کنند. افراد سحرخیز همچنان زود بیدار می‌شوند 
حتی اگر دیرتر آنها را بخوابانید و جغدهای شب تا زمانی 
که بدنشان آماده نشود به خواب نمی‌روند. »اشانتی وودز«، 
به همین  بالتیمور، می‌گوید  در  اطفال  پزشک متخصص 
دلیل است که والدین باید با فرزندان خود در تنظیم یک 

ساعت خواب مسئولانه کار کنند که تا آنها به موقع بخوابند 
و بیدار شوند.

زمانی برای بیدار شدن تنظیم کنید
نیاز  مورد  خواب  میزان  اساس  بر  را  بیدار شدن  زمان 
کودک و زمان رفتن به رختخواب تنظیم کنید. وودز توصیه 
می‌کند که از همان سال‌های پیش‌دبستانی یک روال بیدار 
شدن برای کمک به جلوگیری از استرس برای والدین ایجاد 
کنید. به یاد داشته باشید که با برنامه هماهنگ باشید. اجازه 
دادن به فرزندتان برای خواب دیرتر در تعطیلات آخر هفته 
سخاوتمندانه است، اما می‌تواند در درازمدت نتیجه معکوس 

داشته باشد.

یک روال ثابت قبل از خواب ایجاد کنید
دبستانی  پیش  و  نوپا  کودکان  برای  مخصوصاً  روال‌ها 
مهم است. وودز توصیه می‌کند که بعد از شام، باقیمانده 
بازی سبک، حمام، مسواک  برای  زمانی  باید شامل  شب 
زدن، خواندن داستان قبل از خواب و سپس خواب باشد. 
برنامه‌ای را هدف قرار دهید که آرامش‌بخش باشد و فضای 
ایده‌آل قبل از خواب را تنظیم کنید. خیلی زود، بدن کودک 
شما ممکن است به طور خودکار در ابتدای برنامه شروع به 

خواب‌آلودگی کند.

حداقل ۲ ساعت قبل از خواب صفحه نمایش‌ها را 
خاموش کنید

ملاتونین بخش مهمی از چرخه خواب و بیداری است. 
وقتی سطح ملاتونین به بالاترین حد خود برسد، بیشتر افراد 

خواب آلود و آماده خواب هستند. تحقیقات انجام شده در 
سال ۲۰۱۱ نشان داد که نور آبی صفحه تلویزیون، تلفن یا 
مانیتور کامپیوتر می‌تواند در تولید هورمون ملاتونین اختلال 
ایجاد کند. بر اساس این مطالعه در سال ۲۰۱۷، تماشای 
تلویزیون، بازی‌های ویدیویی، یا پیمایش صفحات وب روی 
تلفن یا رایانه درست قبل از خواب، کودک را ۳۰ تا ۶۰ 

دقیقه بیدار نگه می‌دارد.
اتاق خواب را به منطقه‌ای عاری از صفحه تبدیل کنید یا 
حداقل مطمئن شوید که همه صفحه‌ها هنگام خواب تاریک 
هستند. و هنگامی که در اتاق فرزندتان هستید تلفن خود 
را خاموش نگه دارید - یا اصلا آن را در آنجا نبرید. به جای 
وقت گذاشتن روی صفحه نمایش، دکتر »آبیناو سینگ«، 
مدیر مرکز خواب ایندیانا، به کودکتان توصیه می‌کند که در 

شب مطالعه کند تا مغز او استراحت کند.

استرس را قبل از خواب کاهش دهید
کورتیزول  دارد،  نقش  خواب  در  که  دیگری  هورمون 
است که به عنوان »هورمون استرس« نیز شناخته می‌شود. 
وقتی سطح کورتیزول بالا باشد، بدن کودک شما نمی‌تواند 
خاموش شود و بخوابد. فعالیت‌های قبل از خواب کودک خود 
را آرامش بخش کنید. این موضوع می‌تواند به جلوگیری از 
مقادیر اضافی کورتیزول در سیستم بدن کودک شما کمک 
کند. دکتر »سارا میچل«، متخصص کایروپراکتیک و مشاور 
خواب می‌گوید: شما باید استرس را کاهش دهید تا راحت‌تر 

به خواب بروید.

یک محیط خواب‌آور ایجاد کنید
اتاق و سکوت  تاریک‌کننده  نرم، سایه‌های  ملحفه‌های 
نسبی می‌توانند به کودک شما کمک کنند تا بین روز و 
شب تفاوت قائل شود و به خواب رفتن آسان‌تر شود. میچل 
می‌گوید: ایجاد یک محیط خواب‌آور مهم است زیرا با کاهش 
حواس‌پرتی، زمینه را برای خواب فراهم می‌کند. وقتی آرام 
هستید، حواس شما پرت نمی‌شود و می‌توانید سریع‌تر و با 

کمک کمتری بخوابید.

دمای اتاق خواب را خنک نگه دارید
)یا کمبود آن(  نور  به  چرخه خواب کودک شما فقط 
بستگی ندارد. به دما هم حساسه سطح ملاتونین به تنظیم 
افت دمای داخلی بدن مورد نیاز برای خواب کمک می‌کند. 
با این حال، می‌توانید به تنظیم دمای خارجی کمک کنید. 
به کودک خود هنگام خواب زیاد لباس نپوشانید و دمای اتاق 
را نیز خیلی زیاد نکنید. »ویتنی روبان«، دکترای روانشناس 

بالینی و متخصص خواب، توصیه می‌کند که لباس خواب 
پنبه‌ای به کودک خود بپوشانید و دمای اتاق خواب را در 

شب در حدود ۱۸.۳ تا ۲۱.۱ درجه سانتی‌گراد نگه دارید.

کمک به کاهش ترس
ارواح و دیگر موجودات ترسناک ممکن است در واقع 
در شب پرسه نزنند، اما به جای رد کردن ترس‌های قبل از 
خواب، آنها را با کودک خود مطرح کنید. اگر اطمینان ساده 
کارساز نبود، سعی کنید از یک اسباب بازی مخصوص برای 
نگهبانی در شب استفاده کنید یا قبل از خواب اتاق را با 

اسپری دفع هیولا، اسپری کنید.
روبان توصیه می‌کند برای رفع هر گونه ترس، زمانی را 
در طول روز برنامه‌ریزی کنید و از زمان خواب برای این نوع 
مکالمات استفاده نکنید. او می‌گوید: کودکان بسیار باهوش 
هستند و به سرعت یاد می‌گیرند که اگر از زمان خواب برای 
بیان ترس‌های خود استفاده کنند، می‌توانند زمان خواب را 

متوقف کنند.

تمرکز روی خواب را کاهش دهید
کودکان ممکن است در از فعالیت انداختن مغز خود 
بنابراین،  باشند.  داشته  مشکل  شب  در  خوابیدن  برای 
خوابیدن  وقت  اکنون  اینکه  بر  اصرار  با  اینکه  جای  به 
بر  بیشتری  افزایش دهید، تمرکز  را  این اضطراب  است 
روی آرامش و آرام نگه داشتن کودک خود داشته باشید. 
سعی کنید یک تکنیک تنفس عمیق را به کودک خود 
او را آرام کند. روبان می‌گوید: ۴  تا بدن  آموزش دهید 
ثانیه از طریق بینی نفس بکشید، ۵ ثانیه نگه دارید و ۶ 
ثانیه از طریق دهان بازدم کنید.او می‌گوید که کودکان 
کوچک‌تر فقط می‌توانند دم و بازدم‌های طولانی و عمیق 

را تمرین کنند.

مراقب اختلال خواب باشید
گاهی اوقات، بهترین برنامه‌ریزی‌های شما نتیجه‌ای را 
که می‌خواهید به بار نمی‌آورد. میچل می‌گوید: اگر کودک 
شما در به خواب رفتن مشکل دارد، مدام کابوس می‌بیند، 
است  ممکن  می‌کشد،  نفس  دهان  از  یا  می‌کند  خروپف 
اختلال خواب داشته باشد. اگر در مورد عادات خواب کودک 
خود نگران هستید، با پزشک اطفال خود صحبت کنید. آنها 
ممکن است یک مشاور خواب را به شما توصیه کنند یا 
پیشنهادهای دیگری برای شما داشته باشند تا کل خانواده 

بتوانند یک خواب خوب شبانه داشته باشند.

خوراکی‌های مفید برای داشتن خواب راحت شبانه
خوابی  کم  رفع  برای  حلی  راه  دنبال  به  اگر  برترین‌ها: 
می‌گردید این مقاله را که راهکارهای مناسب برای داشتن 

خواب راحت شبانه را معرفی می‌کند مطالعه بفرمایید.
اگر می‌خواهید لاغر شوید و تناسب اندام داشته باشید باید 
به ورزش ، تغذیه و خواب خود دقت کنید زیرا همه ی اینها 
تاثیرات مثبتی را دارند به همین منظور در این بخش غذاهایی 

را که باعث بهبود کیفیت خواب می‌شوند را معرفی می‌کنیم.

۱. خواب راحت شبانه با کیوی
این میوه سبز ممکن است جز میان وعده‌های قبل از خواب 
باشد ؛ هنگامی که افراد دو ساعت قبل ازخواب 2عدد کیوی 
بخورند تقریبا بیشتر می‌خوابند. تحقیقاتی از دانشگاه پزشکی 
تایپه در تایوان انجام شد مبنی بر اینکه کیوی غنی از ویتامین 
ث و ای، سروتونین و اسید فولیک هستند که همه آنها به شما 

کمک می‌کنند خوب بخوابید. 

۲. سویا برای داشتن خواب راحت شبانه
غذاهایی که با سویا درست می‌شوند ، غنی از ایزوفلاون‌ها 
هستند. این ترکیبات، تولید سروتونین که یک ماده شیمیایی 
مغز است و چرخه خواب را تحت تاثیر قرار می‌دهد را افزایش 
می‌دهند . طبق مطالعه مجله تغذیه 2015 ، بزرگسالانی که دو 
یا بیش از دو وعده در روز سویا می‌خورند بیشتر می‌خوابیدند 

و خواب با کیفیتی دارند.

۳. خواب راحت شبانه با غذاهای غنی از فیبر
خوردن فیبر زیاد می‌تواند کلید خواب بهتر باشد. خوردن 
فیبر با خواب بهتر مرتبط است - هرچه بیشتر بخورید، بهتر 
می‌خوابید - در مطالعه‌ای که در ژورنال پزشکی بالینی خواب 
منتشر شد. فیبر مانع از افزایش ناگهانی قند خون می‌شود که 
متالونین را کاهش می‌دهد فیبر را از کنگر فرنگی، سبوس غله 

بدست آورید

۴. ماهی برای داشتن خواب راحت شبانه
طبق مقاله‌ای که در کتاب تاریخ آکادمی علوم نیویورک 
منتشر شده است ، بیشتر ماهی‌ها - به خصوص سالمون،تونا 
نوعی   ( ملاتونین  تولید  برای  هستند  ب6  ویتامین  دارای 

هورمون که در اثر تاریکی ترشح می‌شود ( نیاز است.

۵. آب گیلاس به خصوص گیلاس ترش مفید خواب 
راحت شبانه

در یک مطالعه کوچک، آب گیلاس غنی از ملاتونین است 
که به خواب کمک می‌کند. هنگامی که بزرگسالان مبتلا به 
بیخوابی مزمن ، دو بار در روز یک فنجان آب گیلاس بخورند ، 

از بی‌خوابی کمی احساس آسودگی می‌کنند.

۶. خواب راحت شبانه با مصرف ماست
محصولات لبنی مثل ماست و شیر، مقدار سالم کلسیم را 
نشان می‌دهند کمبود کلسیم ممکن است موجب بی‌خوابی 

شود.

۷. مواد غذایی سبوس دار
جو و دیگر دانه‌ها حاوی منیزیم هستند - و کمبود بیش از 

حد منیزیم ممکن است خوابیدن را دشوارتر کند. 

۸. کلم موثر در داشتن خواب راحت شبانه
محصولات لبنی با مواد غنی از کلسیم شناخته می‌شوند. 
اما سبزیجات برگی مانند کلم مقدار زیادی کلسیم را به خود 
اختصاص می‌دهند. و تحقیقات نشان می‌دهند که کمبود 
کلسیم ممکن است خوابیدن را دشوار کند ،می توانید کلم را 

بخار پز و با سیر سرخ شده میل کنید

۹. خواب راحت شبانه با موز
علوم  آکادمی  تاریخ  کتاب  در  که  مقاله‌ای  به  توجه  با 
نیویورک منتشر شده است ، موز، غنی از پتاسیم و نیز منبع 
خوبی از ویتامین ب6 است، که برای تولید ملاتونین ) نوعی 

هورمون که درتاریکی ترشح می‌شود ( نیاز است.

10. چای بابونه برای داشتن خواب راحت شبانه
چای بابونه حاوی آنتی اکسیدان‌هایی هستند که بی‌خوابی 
را بهبود می‌بخشند و نوشیدن آن برای بهبود کیفیت خواب 

عالی است

۱۱. خواب راحت شبانه با خوردن گردو
گردو ویژگی‌های دارد که می‌تواند خواب بهتری ایجاد کند 

از جمله چربی‌های سالم و ملاتونین. 
بسیاری از غذاهای دیگر هستند خواص خواب آلودگی 
دارند اما به طور خاص برای تاثیرات خواب مورد مطالعه قرار 

نگرفته اند. 
شیر: یک منبع معروف دیگر تریپتوفان، است شیر برای 
بهبود خواب در افراد مسن به خصوص زمانی که با ملاتونین ، 

ورزش همراه باشد خوب است.
بلغور: مانند برنج، بلغور جو دو سر کربوهیدرات بالایی دارد 
و گزارش شده است که هنگام مصرف قبل از خوابیدن ، خواب 
آلودگی ایجاد می‌کند. به علاوه، جو یک منبع شناخته شده از 

ملاتونین است.


