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«زندگى نو» یک بسته اقتصادی برای درست تر هزینه کردن  منابع 

مالی خانواده  در شرایط کنونی پیشنهاد می کند

مدیریت خرید 
اقتصاد مصرف چرا برخی خانواده ها و بازماندگان

 بیمار مغزی به «اهدای عضو» 

رضایت نمی دهند؟
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کارشناس حقوق  

محمدمعین وطن خواه دانسته ھای شھروندی 

همه ساختمان ها و خانه های 

قدیمی بعد از سپری شدن عمر 

مفیدشان در اثر عواملی مانند گذشت 

زمان، نشست زمین و... استقامت و 

کیفیت خود را از دست می دهند و نیازمند 

بسیاری  هستند.  اساسی  تعمیرات 

را فرسوده  از مردم وقتی ملک خود 

می بینند، به فکر بازسازی آن می افتند 

اما اغلب این پرسش پیش می آید که 

برای این کار باید به کجا مراجعه کرد و 

مراحل صدور مجوز چگونه است. اصولا 

یکی از مشکلات اساسی این کار، طولانی 

بودن زمان صدور پروانه های ساختمانی 

و بوروکراسی های اداری بین نهادهای 

مختلف از جمله شهرداری، آتش نشانی 

و نظام مهندسی است. در این شماره، 

قصد داریم شما را با ضوابط بافت فرسوده 

و مراحل دریافت مجوز و تسهیلات آن 

آشنا کنیم.

ضوابط و انواع بافت های فرسوده 

 بافت های فرسوده به طور کلی، 

شهرها بازمانده از چرخه توسعه شهرند 

که امروزه به محلی برای سکونت مهاجران 

و گروه های کم درآمد تبدیل شده اند.

 در سالیان اخیر، مشکلات موجود

در زمینه جذب و اختصاص منابع مالی 

به پروژه های نوسازی بافت های فرسوده 

باعث شده است این پروژه ها از قابلیت 

الزام برای اجرا برخوردار نباشند.

 بافت های فرسوده در انواع مختلفی

دسته بندی می شوند شامل بافت های 

بافت های  فرهنگی،  میراث  دارای 

شهری فاقد میراث فرهنگی و بافت های 

حاشیه ای یا سکونتگاه های غیررسمی.

صدور پروانه بازسازی چه مراحلی دارد؟ 

 وقتی مالک تصمیم به تخریب و

بازسازی ملک خود می گیرد ابتدا باید 

به دفاتر خدمات الکترونیک مراجعه و 

مدارک خود را شامل سند، فیش آب، 

برق، گاز و تسویه عوارض نوسازی ارائه 

کند.

 بعد از تشکیل پرونده، یک بازدید

از سوی کارشناس شهرداری صورت 

می گیرد تا وضعیت ملک از حیث ابعاد، 

شیب گذر، دسترسی ها و درختان بررسی 

و گزارش آن تنظیم  شود.

 گزارش اساس  بر  نهایت،  در 

وارد  ملک  مشخصات  تهیه شده، 

سامانه شهرسازی و روند بازسازی آغاز 

می  شود. در این بخش، موقعیت ملک 

با طرح تفصیلی انطباق داده می شود 

تا نوع کاربری و موقعیت زمین مشخص 

شود.

 برای تخریب ملک باید به کجا مراجعه 

کرد؟

 به افراد  که  می آید  پیش  بیشتر 

نوسازی منزل خود اقدام و در این فرایند، 

خانه خود را به یک ساختمان چندطبقه 

تبدیل می کنند اما در بعضی موارد امکان 

نوسازی ساختمان وجود ندارد و به ناچار 

باید آن را تخریب کرد.

 تخریب ساختمان مانند نوسازی آن

دارای مراحلی است و مالک برای این 

منظور باید مراحل مورد نیاز را طی کند. در 

صورتی هم که از انجام این امر خودداری 

کند، مرتکب تخلف قانونی شده است و 

باید جریمه بپردازد.

 اولین مرحله برای تخریب ساختمان

دریافت مجوز از شهرداری است. افراد 

برای دریافت مجوز باید به همراه مدارک 

مورد نیاز به شهرداری مراجعه و درخواست 

تخریب را تقدیم این مرجع کنند.

 مدارک موردنیاز برای این کار شامل

اصل و کپی سند، فیش نوسازی، پایان 

کار یا جواز قبلی (در صورت وجود) و... 

است. پس از بررسی مدارک، مرجع صالح 

که همان شهرداری است، به صدور مجوز 

اقدام خواهد کرد.

 به یاد داشته باشید دریافت مجوز

تخریب و نوسازی با هدف ساخت وساز 

قانونی، دریافت تسهیلات و وام، بیمه 

شدن نیروهای انسانی و ابزارآلاتی که 

در این عملیات دخیل هستند صورت 

می گیرد.

شرایط دریافت وام نوسازی 

 بر اساس اعلام معاون وزیر راه و

شهرسازی، سقف وام نوسازی مسکن در 

بافت فرسوده نزدیک ۶۰۰ میلیون تومان 

است و متقاضیان می توانند ۱۵۰ میلیون 

تومان از مبلغ وام خود را بدون سود بانکی 

دریافت کنند.

 همه مالکان و انبوه سازانی که در

محدوده بافت فرسوده، سکونتگاه های 

غیررسمی و بافت تاریخی به ساخت وساز 

اقدام می کنند  و پروژه آن ها دست کم ۱۰

درصد پیشرفت فیزیکی داشته است، 

می توانند برای دریافت تسهیلات اقدام 

کنند.

 بدون متقاضیان  به  وام  اعطای 

سپرده گذاری است و فقط باید ملک 

آن ها در بافت فرسوده باشد. بانک مسکن 

این وام را پرداخت خواهد کرد.

سختی های نوسازی ملک فرسوده
A سیر تا پیاز   ویتامین

ویتامین A جزو آن دسته ویتامین های محلول در چربی است و اگر میزان 

اضافی آن به راحتی از بدن دفع نشود، می تواند سلامت فرد را به خطر 

بیندازد. کمبود این نوع ویتامین باعث بروز مشکل 

سوءتغذیه می شود.

تیک سلامتی یزدی       

مواد غذایی گیاهی 
(به صورت کاروتنوئید) 

جانوری 
(به صورت مستقیم)

کجا دنبال 
A ویتامین
بگردیم؟
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حالت تهوع و استفراغ

درد مفصلی

کنفوزیون و یا گیجی و کاهش هوشیاری 
A در موارد مسمومیت با ویتامین

خشکی پوست

سردرد

نکته: افرادی که به بیماری های کبدی و کلیوی 
دچار هستند، نباید بدون توصیه پزشک کپسول مکمل 
ویتامین A مصرف کنند. مکمل ویتامین A می تواند با 
برخی انواع قرص ضد بارداری، ضد انعقاد خون، ضد 

آکنه، داروهای سرطان و ... تداخل داشته باشد.

یک فنجان هویج خام یا یک فنجان کلم پیچ یا
۳۰ گرم جگر سیاه گاو می تواند همه نیاز روزانه شما را 

به ویتامین A تأمین کند.

بدخلقیزردی

کاهش تراکم استخوان

خانم ها 
تا پیش از سن پنجاه سالگی 

میکروگرم  روزانه ۷۰۰
A ویتامین

آقایان 
تا پیش از سن پنجاه سالگی 

میکروگرم  روزانه ۹۰۰
A ویتامین

بی اشتهایی

ریزش مومشکلات کبدی

چه 
بخوریم؟

مخاطرات 
کمبود 

A ویتامین

مقابله با سلول های سرطانی

سلامت سیستم ایمنیسلامت مو به ویژه پوست

تسریع در بهبود زخم ها حفظ سلول ها از استرس

خواص  سلامت چشم رشد سلولی 
A ویتامین
چیست؟

عوارض 
A ویتامین

شب کوری

تأخیر در رشد کودکان

خشکی پوست ناشی از هایپرکراتوز فولیکولار

 افزایش ابتلا به عفونت به خصوص عفونت
ریه، گلو و شکم

بی خوابی

کوفتگی

مشکلات باروری

افزایش احتمال سرطان

... و

کمبود این ویتامین باعث:

۳۰ گرم جگر سیاه گاو می تواند همه نیاز روزانه شما را 
Aبه ویتامین Aبه ویتامین A تأمین کند.

اسفناج 

خام

کدو 

تنبل

تخم 
مرغ

کره

کاهو

انبه
و...

زردآلو

طالبی

کلم 

بروکلی

فلفل 

دلمه ای قرمز

تن 

ماهی

A  مزیت های مصرف ویتامین
  بهترین رژیم غذایی برای کاهش وزن و لاغری

  تأمین مواد مغذی مورد نیاز بدن



                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا                                                                              چند نکته طلایی برای نگهداری سانسوریا

تو قدر آب چه دانی که در کنار فراتی؟

نهج البلاغه و صحیفه ســجادیه در واقع تفســیر قرآن است. از این 

رو، باید دست کم ترجمه فارســی نهج البلاغه و صحیفه سجادیه را 

بخوانیم و یک دوره آن را تمام کنیم. بــه دلیل همین اهمیت، نباید 

درباره این سرمایه های گران بها و ارزشمند کم توجه نباشیم تا به 

قول معروف مشمول این بیت نشویم: تو قدر آب چه دانی 

که در کنار فراتی؟

اینکه همانند قرآن با نهج البلاغه و صحیفه سجادیه انس 

و الفت بگیریم، سرمایه گذاری ارزشمندی است که به 

یقین عمرمان هدر نرفته، زیرا کلام معصومان(ع) در وحی 

ریشه دارد و از این رو به روز و زنده اســت و به زندگی انسان نور می دهد. 

بیش از ۲۰۰ دعا از امام سجاد(ع) هســت که مستقیم یا غیر مستقیم در قرآن 

ریشه دارد و اگر کسی در این زمینه مطالعه کند، خیلی رشد می کند. پس می توان به 

صورت آهسته و پیوسته و به طور روزانه این کتاب عالی را مطالعه و از آن استفاده کرد.

به طور مثال، دعای دوم صحیفه سجادیه یکی از دعاهایی است که یک دوره فشرده 

زندگی پیامبر(ص) می باشد که می توان از آن الگو گرفت. امام رضا(ع) در فرمایشی برای 

کسی که امر ایشان را زنده کند یعنی احادیث امامان معصوم(ع) را با آن جذابیت کلمه 

هایش بیان کند،  دعا کرده اند. به این خاطر می گوییم هر کسی به هر شکلی که در 

توان دارد باید در نشر معارف و آموزه های اهل بیت(ع)  تلاش کند که دعای هشــتم 

صحیفه سجادیه از این قرار است.

نکته دیگر این اســت که ما در دعاهای خود معمولا از خداوند درخواست می کنیم 

که چیزی را به ما بدهد در حالی که بیش از آن محتاج دعایی هستیم که از حضرت 

ا... بخواهیم بعضی چیزها را از ما بگیرد. به طور مثال امام ســجاد(ع) در بخشــی از 

دعای خود در صحیفه سجادیه ۴۴ مورد را می خواهد که حق تعالی بگیرد. این امور 

شامل  حسد، حرص، کم صبری، غضب نامقدس، کم قناعتی، بدخلقی، عصبانیت، 

هواپرستی، نژادپرستی و ... است زیرا وقتی این ها از انسان گرفته شود، مانند پرنده 

بال پرواز می گیرد.

یکی دیگر از آموزه های مورد تأکید در صحیفه سجادیه دعای شماره ۲۴ با محوریت 

پدر و مادر است. در واقع، اگر بخواهیم وظیفه خود را در برابر والدین و راه و رسم ادب 

در برابر آن ها را بدانیم، باید این دعا را بخوانیم که هم پاداش آن نصیب ایشان شود 

هم اینکه با وظیفه خود آشنا شویم.

این روش اهل بیت(ع) است که به انسان ها و حتی افرادی که بدی می کنند، فرصت 

می دهند و عذرخواهی شــان را می پذیرند. بعضی از افراد حاضر نیستند به خاطر 

کمترین بی احترامی به قول معروف «قیافه» او را ببینند در حالی که امام سجاد(ع) در 

صحیفه به مراحل بخشش اشاره و در حق کسانی که کوتاهی کرده اند دعا می کند.

بنابراین توجه به متن دعا  سبب دلگرمی افراد به وعده های الهی، و از سوی دیگر، 

عمل کردن به این درس های زندگی موجب آرامش برای انسان و ارتباط بهتر میان 

خانواده و جامعه می شود.

ھمین نزدیکی   

 شهروند: کارمند هســتم و  ناچارم  با • 

رایانه کار کنم. مدتی است که گردن درد 

شده ام و با نشستن پشت سیستم یا کار 

با تلفن همراه، شرایطم بدتر می شــود. 

آیا با بستن آتل می توانم درد را تسکین 

بدهم و مشــکل را برطرف کنم یا باید به 

پزشک مراجعه کنم؟

باید بررســی شود. 

ممکن است دیسک 

گردن باشد. با وجود 

این، توصیه می کنم 

سرتان را خیلی خم 

نکنید. هنگام کار، 

طبــی  گردن بنــد 

ببندید. نرمش های 

مخصــوص گــردن انجــام بدهیــد. 

اگر دردتان زیــاد اســت و آرام بخش 

می خوریــد و بازهم دردتــان برطرف 

نمی شود، لازم است به پزشک مراجعه 

کنید تــا احتمال دیســک گــردن را 

بررسی کند.

شهروند: ۴۲ سال دارم و وقتی نرمش • 

می کنــم، مفاصلــم تریک تریــک صدا 

می کند. آیا این اتفاق به  معنای آســیب 

به مفاصلم است و باید ورزش را متوقف 

کنم؟

تریک تریک کردن مفاصل بدون درد 

به  علت جابه جایی هواســت و مسئله 

مهمی نیســت. ورزش را قطع نکنید 

ولــی حــرکات را بــا سرعت و شــدت 

کمتری انجام دهید. 

شهروند: چند ســال پیش مچ دستم • 

شکســت و هنوز موقع کار انگشت های 

دستم صدا می کند. کمی نگرانم. آیا این 

مشکل از عمل دستم به  وجود آمده است  

و باید به پزشک مراجعه کنم؟

فکــر نمی کنم اســتخوان دســتتان 

بــد جــوش خــورده باشــد. توصیــه 

می کنم برای قوی شــدن دست خود 

ورزش های مخصوص دست را انجام 

بدهید. بهترین ورزش هــم برای مچ 

دست، کارکردن با خمیر یا ورز دادن 

حلقه های پلاستیکی است. این کار 

را با حلقه های شل تر شروع کنید. بعد 

با نوع سفت تر به تمرین  ادامه دهید. 

هم چنین توصیه می کنــم تا مدتی از 

انجــام فعالیت هایی که به دســتتان 

فشار وارد می کند پرهیز کنید.

درمانگاه  

حجت الاسلام
والمسلمین کمیلی
آزاده و استاد نهج البلاغه 

و صحیفه سجادیه

دکتر 
خسرو شایان

 ارتوپد

گلخونه ترگل ستوده نیا 
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کارت اهدای عضو  را -با یقین -تهیه کنیم

امیرمقدم- نزدیک به یک قرن از معرفی بیماری مرگ مغزی به  

دنیا می گذرد، اما هنوز هم خیلی ها تفاوت مرگ مغزی را با کما 

نمی دانند. براساس آمارهای وزارت بهداشت، از مجموع پنج تا 

هشت هزار مرگ مغزی در کشور که بیش از نیمی از آن ها قابلیت 

اهدا دارند، سالانه تنها حدود هزار مورد اهدا انجام می شود و این 

مسئله در هر ســال میلیارد ها تومان به اقتصاد و سلامت کشور 

آسیب می زند.

همین موضوع ســبب شده اســت فرشــته زمانی کتابی با نام 

«اهدای عضو، طلوعی دوباره» بنویســد و در آن به تفاوت مرگ  

مغزی با کما و بررســی نظر مراجع عظام تقلیــد درباره اهدای 

عضو بپردازد تا هرگونه شــک و شــبهه در این زمینه را مستند 

پاســخ بدهد. قیمت این کتاب در بازار ۵۰ هزار تومان اســت، 

اما می توان نســخه الکترونیک آن را با قیمت بسیار کمتر، 

یعنی ۱۲ هزار تومان، مطالعه کرد. نویسنده مطالعه این 

کتاب را به همه کســانی توصیــه می کند که تصمیم 

دارند کارت اهدای عضو تهیه کنند اما کمی مردد 

هستند.

در بخشــی از ایــن کتــاب می خوانیــم: مرگ 

مغزی در ابتدا توســط دو پزشــک فرانســوی 

به نام های مولارت و گولانگ توصیف شــد و 

آن     ها بین کمای depasse که شکلی از مرگ 

مغزی است و کمای طول کشیده که تقریبا 

معــادل زندگی نباتی اســت، اختلاف قائل 

شدند. در ســال ۱۹۶۸ کمیته آلهوک واقع 

در دانشکده پزشــکی هاروارد مرگ مغزی را 

به عنوان یک کمای غیرقابل برگشــت تعریف 

کرد کــه هیچ گونه محرکــی دریافت نمی کند 

و هرگز قادر به ایجاد پاســخ نمی باشند و فاقد 

هرگونــه رفلکس و تلاش تنفســی خودبه خودی، 

بــه  دنبال جداکــردن بیــمار از دســتگاه ونتیلاتور 

می باشند.

کتاب باز

«اهدای عضو، طلوعی دوباره» 
نویسنده: فرشته زمانی 

نشر: کنکاش 

تعداد صفحه ها: ۱۲۰

قیمت: ۵۰٫۰۰۰ تومان
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مدیریت خرید- اقتصاد مصرف
«زندگى نو» یک بسته اقتصادی برای درست تر هزینه کردن  منابع مالی خانواده  در شرایط کنونی پیشنهاد می کند

حذف یارانه از برخى اقلام غذایى در چند روز گذشته شوك اقتصادى زیادى 
به جامعه و بسیارى از خانواده ها به ویژه دهک هاى پایین تر وارد کرده  است. 
کمترین پیامد این شوك مدیریت اقتصادى تر این منابع غذایى خواهد بود 
تا فشار کمترى به دیگر بخش هاى مالى خانوارها وارد آید. قصد نداریم در 
این وضعیت دشوار اقتصادى شما را موعظه کنیم، اما باید جانب انصاف را هم 
رعایت کرد. یارانه هایى که بى ضابطه به بخش هاى مختلف مانند نان که قوت 
غالب بیشتر مردم است تزریق مى شد، زمینه را براى فسادهایى مانند قاچاق 
آرد یا پخت بى کیفیت نان و فروش آن به دامدارها فراهم مى آورد.اینکه 30 تا 
70 درصد نان پخته شده قابلیت استفاده ندارد  و سهم ضایعات است آمارى بسیار 
تکان دهنده است. بنابراین، هرطور هم که به ماجراى حذف یارانه ها نگاه کنیم، باز این 
قسمت آن تأمل برانگیز است. ناگفته نماند که همه این تقصیرها متوجه نانواها یا تولیدکنندگان 
کالاها هم نیست و بخشى از آن به بى مبالاتى خود ما در خرید و چگونگى نگهدارى این 
موادغذایى برمى گردد. براى همین، امروز 
مى خواهیم کمى درباره روش هاى مدیریت 
اقتصادى صحبت کنیم که در این شرایط 
بحرانى مى تواند به ما براى متعادل شدن 
کند.  کمک  خانواده هایمان  مالى  وضعیت 
هم چنین پیشنهادهایى براى اینکه راحت تر 

این روزهاى سخت را پشت سر بگذاریم.

حذف یارانه از برخى اقلام غذایى در چند روز گذشته شوك اقتصادى زیادى 
به جامعه و بسیارى از خانواده ها به ویژه دهک هاى پایین تر وارد کرده  است. 
کمترین پیامد این شوك مدیریت اقتصادى تر این منابع غذایى خواهد بود 

تکان دهنده است. بنابراین، هرطور هم که به ماجراى حذف یارانه ها نگاه کنیم، باز این 
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معصومه متین نژاد

به اندازه و به وقت نیاز خرید کنیم

یکی از رفتارهای ناپسند برخی از ما ایرانی ها 

خرید بیش از نیــاز و حتی بدون نیاز اســت، 

حــالا می خواهد در وضعیت ســفید باشــیم 

ماننــد روزهــای عادی یــا در وضعیــت قرمز 

مانند روزهای قحطی و جنگ. اینکه جنگ یا 

بی ثباتی بازار ما را شرطی کرده  است، بهانه ای 

بیش نیست و سبب می شود بازار ملتهب تر از 

قبل شود و برخی به راحتی از این آب گل آلود 

ماهی بگیرند.

ازدحام مردم در ایــن روزهــا در نانوایی ها یا 

صف های فروش مرغ هیچ توجیهی ندارد زیرا 

نه امکان نگهداری طولانی مــدت نان وجود 

دارد نه قــرار اســت قیمت  مرغ بیــش از این 

قیمتی باشد که اعلام شده  است. دست کم تا 

چند ماه خبر جدیدی نخواهد بود. بنابراین، 

هم خودتان خریدهایتان را مدیریت کنید، هم 

به دیگران این توصیه را داشته  باشید زیرا بین 

نیاز واقعی و نیازی که ما احســاس می کنیم 

تفاوت وجود دارد.

معمولا وقتی خریدی بیش از حد نیاز یا بدون 

نیاز انجــام می دهیم، افزون بــر اینکه یکباره 

بخــش زیــادی از درآمدهــای ماهیانه خود 

را صرف تهیــه آن کالا می کنیم، بــه  علت در 

دسترس بودن زیاد و ترس از فاسد شدن آن، 

در مصرفش هم مدیریت اقتصادی نخواهیم 

داشت. پس:

 پیــش از اینکــه روانــه بــازار شــوید، از

کمبودهای خانه و آنچه نیاز دارید فهرست 

تهیه کنید.
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روش های درست مصرف را یاد بگیریم

قدیمی ها برای اینکه کدبانویی خانمی را محک بزنند، به هنر 

نگهداری او توجه داشــتند. یعنی هرقدر بانویی در نگهداری 

اشــیا و اجناس درون خانه همت بیشــتری به  خــرج می داد، 

کدبانوتر بود چون از نظر آن هــا خریدکردن هنر نبود و فقط به 

پول نیاز داشــت، اما طولانی کردن عمر وسیله ای واقعا هنر و 

مهارت می خواست. حالا خرید کردن و نگهداری از موادغذایی 

همین قصه است. ما ایرانی ها ســالانه بیش از ۳۵ میلیون تن 

موادغذایی را دور می ریزیم، معادل ۵۰ تا ۶۰ درصد صادرات 

مواد نفتی در کشورمان.

یادگیری روش های درســت مصرف موادغذایــی به گذراندن 

کلاس آموزشــی نیاز ندارد و با کمی توجه و استفاده از تجربه 

دیگــران به راحتــی به دســت می آیــد. هزینــه ای هــم که با 

صرفه جویی از این روش پس انــداز می کنید، می تواند کمک 

زیادی به اقتصــاد خانواده شــما در بخش هــای دیگر بکند. 

در ادامــه، برخی از ایــن فوت وفن های کلیدی را بــا هم مرور 

می کنیم.

مرغ

 مــرغ را کامــل و ســبز بخریــد و از همــه

بخش هــای آن اســتفاده کنید. پوســت برای 

روغن گیری، ران برای چلو، سینه برای اولویه، 

پاچین بــرای ســوخاری، بــال و گــردن برای 

ســوپ، دل و جگر برای خــوراک و پاهــا برای 

عصاره گیری.

 مرغ را تازه اســتفاده کنیــد و از فریز کردن

طولانی مدت آن بپرهیزید.

 اگر بــرای ناهار چلومرغ درســت می کنید

و اضافه می آید، مرغ اضافــه را برای نوبت بعد 

درون سوپ بریزد.

نان

 نان هــای داغ را روی هــم نچینید و قبل از سرد شــدن

کامل، آن ها را دسته نکنید.

.نان سردشده را در پلاستیک دربسته بگذارید

 بیــش از نیاز روزانه تــان نان نخرید و در صــورت اضافه

بودن، آن ها را در فریزر نگهداری کنید.

 .از نانوایی هایی که نان باکیفیــت می پزند خرید کنید

نان خوب نانی است که آرد آن خوب، خمیر آن تخمیرشده و 

نانوای آن ماهر باشد. با این کار، دیگر نانوایی ها را به ویژه در 

شرایط رقابتی کنونی وادار به پخت بهتر می کنید.

 خرده های نــان را دور نریزید و از آن ها بــرای تهیه مواد

اولیه غذاهایی مانند کوفته، کتلت و همبرگر استفاده کنید.

 بخشی از نانی را که مازاد اســت و نمی توانید در فریزر

نگهداری کنید، بگذارید در هوای آزاد سریع خشک شود. 

برای نمونــه، مانند لباس روی طنابی پهــن کنید. این نان 

خشک شــده قابلیت نگهداری طولانی مدت را دارد و برای 

ترید کــردن در غذاهایی مانند آب دوغ خیار، آب گوشــت و 

اشکنه عالی است.



اضطراب خود را مدیریت کنید

   هر عامل بیرونی که به بدن فشار غیرطبیعی 

دکتر زهره معینی
روان شناس

وارد کند، ســبب واکنش هایی از سوی بدن 

می شــود که بــه آن اســترس می گویند. این 

فشار می تواند یک عامل روحی باشد، مانند 

اتفاق هــای غیرمنتظــره، یــا یــک عامــل 

شیمیایی مانند مسمومیت یا هر چیز دیگری 

که ســبب ترس و اضطراب و افزایش ضربان 

قلب شود.

آنچــه این روزها ســبب اســترس زیاد بین مردم شــده  اســت 

اســترس روحی ناشــی از جراحی اقتصادی اســت که 

دولت در حال انجام آن است. برخی افراد در برخورد 

با این مسئله بیشــتر و برخی کمتر آسیب می بینند. 

دســته اول کســانی هســتند که زمینه استرس را از 

قبل دارند  و معمولا افرادی عجول و بی قرار هستند.

اســترس این افــراد معمــولا بــه دوران کودکی شــان 

برمی گــردد. بــرای نمونــه، در دوران کودکــی شــاهد 

ورشکســتگی پدر یا به  علت شرایط ضعیــف اقتصادی، دائم در 

حال اسباب کشــی بوده اند. بنابراین، این افراد این روزها ترس 

از شکست و فقر زیادی دارند و لازم است روی استرس خودشان 

تخصصی تر از بقیه کار کنند و حتی از یک روان شــناس مجرب 

کمک بگیرند.

دســته دوم هم که بیشــتر افــراد جامعه را شــامل می شــوند و 

مخاطــب اصلی صحبت ما هســتند، این روزها اســترس زیادی 

را تجربــه می کننــد و لازم اســت تدابیــری را بــرای متعــادل 

شــدن شرایــط پراضطــراب کنونــی در پیــش بگیرند تا فشــار 

کمتری بــه آن ها وارد شــود. در ادامه، بــه برخی از ایــن تدابیر 

اشاره می کنیم.

 ایمان خود را قوی و توکلتان به خداوند را بیش از قبل کنید. باور

داشته باشید که روزی دهنده اصلی خداست. با این کار، فکرتان نظم 

بیشتری می گیرد و راحت تر می توانید مسائل پیش رو را حل کنید.

 بین نیاز واقعی و خواســته های خود تفاوت قائل شــوید. برای

نمونه پرداخت قسط و بدهی و خرید موادغذایی یک نیاز، و تفریح و 

سرگرمی و خرید پوشاک یک خواسته است. نیاز را نمی توان حذف 

کرد یا به تأخیر انداخت ولی خواســته را چرا. در واقع، باید اعتدال 

داشــت، یعنی مرز بین نیاز و خواسته مشــخص باشد. هرچند این 

روزها فضای مجازی این مرزها را به قدری به هم نزدیک کرده  که برای 

خیلی ها خرید مبلمان به یک نیاز تبدیل شده است.

 به جای مادیات قدری روی معنویات تمرکز کنید. این جمله به

 معنای بی تفاوتی در برابر نیازهای مادی نیست، بلکه توجه بیشتر به 

داشته های معنوی در زندگی است.

 غصه فردای نیامده را به مشکلات امروزتان اضافه نکنید. با این

کار، فقط حال را از دســت می دهید. دوراندیشی خوب است، اما 

نگرانی نه، چون فشارهای موجود را دوچندان می کند.

 برای تعدیل فشــار موجــود و پیداکردن راه حــل، از افراد خبره

مشورت و کمک بخواهید.

 غرور را کنار بگذارید و از حمایت های عاطفی اطرافیان برای حل

مشکلاتتان استفاده کنید.

 از ایجاد چالش های مالی جدید تا زمانی که وضعیت ثبات لازم

را پیدا کند خودداری کنید. برای نمونه، به سراغ خریدهای قسطی 

و وام جدید نروید. در عوض، بدهی های قبلی خود را صاف کنید.

 به مراکزی که وسوسه خرید در شــما ایجاد می کنند کمتر سر

بزنید. در زمان مراجعــه هم پول نقد کمتر یا کارتــی با اعتبار کمتر 

همراه داشته باشید.

 ،مدیتیشن و تمرکز خود را از دست ندهید. برای این منظور

به مکان هــای آرام سر بزنید، از خبرهای منفــی دوری کنید و از 

حضور در جمع هایی که مدام اخبار منفــی را ردوبدل می کنند 

پرهیز کنید.

 .تنش های محیــط  بیرونی را بــه درون خانه منتقــل نکنید

به جای آن، خود را در خانــه به انجام کارهای مختلف مشــغول 

کنید.

 با بچه ها بیشتر بازی کنید. این کار هم به شما انرژی مثبت

بیشــتری می دهد و هم به بچه هــا و هم قــدری ذهنتان را برای 

رویارویی با مشکلات بازتر می کند.

 .با همسرتان دربــاره گذران بهتر این شرایــط صحبت کنید

تقســیم فشــار بین دونفر، تاب آوری شــما در برابر مشــکلات را 

افزایش می دهد.

به اندازه و به وقت نیاز خرید کنیم

یکی از رفتارهای ناپسند برخی از ما ایرانی ها 

خرید بیش از نیــاز و حتی بدون نیاز اســت، 

حــالا می خواهد در وضعیت ســفید باشــیم 

ماننــد روزهــای عادی یــا در وضعیــت قرمز 

مانند روزهای قحطی و جنگ. اینکه جنگ یا 

بی ثباتی بازار ما را شرطی کرده  است، بهانه ای 

بیش نیست و سبب می شود بازار ملتهب تر از 

قبل شود و برخی به راحتی از این آب گل آلود 

ماهی بگیرند.

ازدحام مردم در ایــن روزهــا در نانوایی ها یا 

صف های فروش مرغ هیچ توجیهی ندارد زیرا 

نه امکان نگهداری طولانی مــدت نان وجود 

دارد نه قــرار اســت قیمت  مرغ بیــش از این 

قیمتی باشد که اعلام شده  است. دست کم تا 

چند ماه خبر جدیدی نخواهد بود. بنابراین، 

هم خودتان خریدهایتان را مدیریت کنید، هم 

به دیگران این توصیه را داشته  باشید زیرا بین 

نیاز واقعی و نیازی که ما احســاس می کنیم 

تفاوت وجود دارد.

معمولا وقتی خریدی بیش از حد نیاز یا بدون 

نیاز انجــام می دهیم، افزون بــر اینکه یکباره 

بخــش زیــادی از درآمدهــای ماهیانه خود 

را صرف تهیــه آن کالا می کنیم، بــه  علت در 

دسترس بودن زیاد و ترس از فاسد شدن آن، 

در مصرفش هم مدیریت اقتصادی نخواهیم 

داشت. پس:

 پیــش از اینکــه روانــه بــازار شــوید، از

کمبودهای خانه و آنچه نیاز دارید فهرست 

تهیه کنید.

 از کارت بانکی ای که مقدار مشخصی پول

دارد برای خریدهای روزانه تان استفاده کنید.

 برای خریدهای روزانه و ماهیانه تان برنامه

داشته باشید و منابع مالی تان را تقسیم بندی 

کنید.

 برای خرید، فروشــگاه های بســیار بزرگ

ماننــد هایپرمارکت هــا را انتخــاب نکنیــد. 

چیدمــان و کالاهــای عرضــه شــده در این 

فروشگاه ها، احســاس نیاز کاذب برای خرید 

ایجاد می کنند.

 تخفیــف شــیوه ای تبلیغی بــرای فروش

است. پس فقط به علت تخفیف داشتن خرید 

نکنید.

 خریدکردن روشــی برای تخلیــه انرژی و

رفع ناراحتی به ویژه در زنان اســت. بنابراین 

زمان هایی کــه ناراحــت و افسرده یا بســیار 

خوشحال هستید، بازار را مقصد گردشگری 

خود نکنید.

 با شــکم گرســنه خرید نروید و همیشــه

مقداری آب همراه خود داشته باشید. تجربه 

نشــان داده  اســت افراد گرســنه خریدهای 

بیشتر و غیرضرور انجام می دهند.

هوشمند خرید کنیم

حتی اگر کالایی را به اندازه نیاز بخرید، برای 

طولانی شدن عمر آن و هدررفت کمترش، باز 

هم باید هنگام خریــد به برخی نکات کلیدی 

توجه ویژه داشته  باشید.

 به تاریــخ انقضای کالایی کــه می خرید

توجه کنید. تاریخ انقضای کوتاه مدت یا شما 

را مجبور به مصرف بیش از اندازه نیاز می کند 

یا دور ریختن آن ماده غذایی.

 در کالا  یــک  بســته بندی  کیفیــت 

کیفیت بخشی به عمر آن کالا تأثیر دارد. پس 

حواستان به این نکته مهم در انتخاب هایتان 

باشد.

 مواد غذایی فاسدشــدنی را پس از خرید

و بــردن بــه خانــه، بلافاصلــه درون یخچال 

بگذارید. اگر نمی توانید آن ها را قبل از زمان 

توصیه شده مصرف کنید، در فریزر بگذارید.

 هنگامــی که یک محصول فاسدشــدنی

را در فریزر قرار می دهید، مهم نیســت تاریخ 

انقضای آن بگــذرد، چون عمــر موادغذایی 

درون فریزر طولانی تر است.

 هنــگام خرید مــواد غذایی بســته بندی

به مشخصات روی بســته بندی مانند شماره 

ثبت و پروانه ساخت از وزارت بهداشت، نشان 

استاندارد و سیب سلامت، مواد ترکیبی آن و 

تاریخ تولید و انقضــای کالا توجه کنید. مواد 

فلــه ای را هــم از جاهای مطمــئن و پرفروش 

بخرید کــه موادغذایــی در این فروشــگاه ها 

خیلی نمی ماند.

 برای خرید محصولات تــر و تازه ای مانند

گوشت و لبنیات یا میوه و سبزیجات، صبح را 

برای خرید انتخاب کنید.

 هنگام خرید از فروشگاه های بزرگ، مواد

فاسدشدنی مانند نان، گوشت و لبنیات را آخر 

از همه انتخاب کنید.

۵

اســترس روحی ناشــی از جراحی اقتصادی اســت که 

شنـبـــه
۳۱ اردیبهشت ۱۴۰۱

۱۹ شوال ۱۴۴۳

شماره ۳۶۶۹

از احوال دل یکدیگر غافل نشویم

هیچ کدام از ما روزهای سخت همه گیری کرونا را فراموش نکرده ایم، به ویژه موج های نخست را که وضعیت 

اقتصادی بسیار آشفته بود و بسیاری از مشاغل به علت قرنطینه آسیب دیده بودند. همدردی مردم خیلی زود 

مسکنی شد بر بخشی از این دردها. تهیه بسته های معیشتی، همراهی صاحب خانه ها و مالکان مکان های 

تجاری با مستأجرهایشان و فعالیت های داوطلبانه و جهادی حتی در بخش های درمانی، نمونه هایی از 

هم بستگی مثال زدنی مردم کشورمان بود که مشابه آن را در هیچ جای دنیا نمی شد دید.

کرونا هیچ چیز که نداشت، به ما بی اهمیت بودن دغدغه های زندگی را یادآور شد، اینکه چقدر مرگ و بیماری 

به ما نزدیک است و هرلحظه ممکن است عزیزی را از دست بدهیم، چقدر درکنار هم بودن اهمیت دارد و بدون 

یکدیگر نمی توانیم زندگی کنیم، اما نمی دانم چرا این قدر زود همه چیز را فراموش کردیم. شلوغی های این 

روزها، احتکارهایی که انجام می شود و در آن «دیگری» رنگ باخته است، دغدغه ها و نگرانی های بی موردی 

که داریم، حرف دیگری می زند.این در حالی است که این روزهای سخت نقاهت پس از جراحی اقتصادی در 

کشورمان، نیازمند همراهی بیشتری از همه ماست تا فشار کمتری به قشرهای ضعیف تر وارد بیاید و دولت با 

خیال آسوده تری برنامه های اقتصادی خود را پیش ببرد. پس بیایید یک بار دیگر به خودمان و دیگران ثابت 

کنیم که ما همان رزمندگان پشت جبهه های دفاع مقدس هستیم که با همه توان به حرکت قطار اقتصادی 

کشورمان روی ریل خودش کمک خواهیم کرد.

روغن

 چربی های اضافه گوشــت و مرغ، قابلیت

باز کردن و روغن گیــری دارند. پس آن ها را دور 

نریزید.

 کره اگر قدری درون یخچــال مانده و طعم

کهنگی گرفته است، آن را باز و به روغن تبدیل 

کنید.

 برای سرخ کردن مواد غذایی به اندازه روغن

بریزد تا مجبور نشوید روغن اضافه را دور بریزید.

 ،برای سوخاری کردن، از ظرف های نچسب 

کوچک و گود استفاده کنید، مانند شیرگرم کن، 

تا مجبور به اســتفاده از حجم زیــادی از روغن 

نباشید.

 ،هرچند قیمت روغن های حیوانی بالاست

برکتشان درون غذا بسیار بیشتر از روغن های 

گیاهــی اســت. ایــن روغن هــا ارزش غذایی 

بیشتری هم دارند و برای سلامتی مفیدترند.

لبنیات

 لبنیات جزو موادغذایی ای هستند که باید

همیشه به  مقدار نیاز آن ها را تهیه کنید، چون 

عمر کوتاهی دارند و زود فاسد می شوند.

 به جای خرید ماســت و پنیر، شــیر فله ای

پرچرب بخرید و آن ها را درست کنید.

 روش درســت نگهداری از مواد لبنی را یاد

بگیرید. برای نمونه، کره مازاد را در فریزر و پنیر 

را درون آب نمک نگهداری کنید.

 به جــای خرید شــیرهای بســته بندی، از 

لبنیاتی های مطمئن محله تان، شــیر کیلویی 

بخرید و آن را خوب بجوشــانید سپس استفاده 

کنید.

 اگر شــیر اضافی می خرید، آن را سریع به

یک محصول لبنی یا یک غــذای دیگر تبدیل 

کنید، مانند ماســت تازه، شــیربرنج یا کارامل 

بستنی.



پیشنھاد سرآشپز                  
مقدم

صبحانه های رژیمی، مغذی اما کم کالری
 خوردن یک صبحانه مغذی نه تنها چاقتان نمی کند، بلکه از اضافه وزن  در شما هم 

پیش گیری می کند زیرا متابولیسم بدن افزایش می یابد و کالری سوزی بیشتری 

خواهدشد. وافل، تخم مرغ، اسموتی، جو دوسر و انواع میوه ها می توانند بستر این 

صبحانه  مغذی را به راحتی برای شما فراهم کنند، خوراکی هایی که همه آن ها کمتر 

از ۳۵۰ کالری انرژی دارند و در عین کم کالری بودن، ویتامین و مواد معدنی موردنیاز 

بدن را هم تأمین می کنند. این موضوع زمانی که صحبت از کم کردن وزن باشد، 

اهمیت بیشتری می یابد چون درست مانند سدی در برابر هوس های روزانه شما 

عمل خواهد کرد و مانع از مصرف هله هوله های مضر خواهد شد. در ادامه، 

با تعدادی از این صبحانه ها آشنا می شویم.

اسموتی

یک فنجان شیر یا ماست کم چرب یا بدون چربی را با تکه های 

یخ زده میوه یا موز مخلوط و نوش جان کنید.

تخم مرغ

با مخلوط کردن تخم مرغ و انواع ســبزی نیمرو درست کنید و 

یک صبحانه کامل بخورید. یک تخم مرغ کامل یا سفیده سه 

تخم مرغ را  هم بزنید و با یک سبزی مانند اسفناج بخارپزشده یا 

مخلوط فلفل قرمز و کدوسبز ترکیب و با کمی روغن سرخ کنید.

جو دوسر

جو دوسر را در شیر کم چربی یا بدون چربی غنی شده با کلسیم 

و ویتامین دی بخیســانید و با مخلوطی از میوه های شــیرین 

مانند انواع توت یا وانیل و دارچین شیرین و نوش جان کنید.

میوه

با نواع میوه دسر پارفیت درست و یک صبحانه عالی نوش جان 

کنید. برای این کار، یک لیوان بلنــد بردارید و آن  را لایه لایه با 

نیم فنجان برش میوه، یک فنجان ماســت یونانی و یک قاشق 

چای خوری برش های نازک مغز بادام پر کنید.

یک وافــل را بردارید و روی آن برش های میــوه یا یک لایه کره بــادام زمینی بگذارید و 

نوش جان کنید. برای تهیه وافل به دو لیوان آرد سفید، یک قاشق غذاخوری بیکینگ 

پودر، یک فنجان شکر، دو عدد تخم مرغ، یک لیوان شیر گرم، ۵۰ گرم کره و یک قاشق 

چای خوری وانیل نیاز دارید.

.ظرف گودی را انتخاب کنید. آرد و بیکینگ پودر را با هم الک کنید و درون آن بریزید

 تخم مرغ ها در ظرف دیگری بشکنید. وانیل را به آن اضافه کنید و با همزن برقی با

سرعت بالا هم بزنید.

 شــکر را به تخم مرغ ها اضافه کنید و دوباره هم بزنید. ســپس کره را به شــیر گرم

اضافه کنید و به ترکیب تخم مرغ ها بیفزاییــد. (هرچه اضافه می کنید، حدود ۲ دقیقه 

هم بزنید.)

 مواد مایع را به آرد اضافه و با لیسک خوب مخلوط کنید تا مایعی نه رقیق نه سفت

به  دست آید.

 روی دستگاه وافل ساز که خوب گرم شده است، مقداری روغن اسپری کنید یا درون

ظرفی مقداری روغن بریزید و بگذارید خوب داغ شود. مقداری از مایع وافل را بریزید. 

در آن را ببندید و اجازه دهید وافل شما آماده شود.

آرد سفید 

روغن گیاهی (کانولا)

بیکینگ پودر

شکر

شیر

فلفل سیاه

کره

وانیل

تخم مرغ (متوسط آب پز)

شیوه  تهیه وافل

هیجان های منفی، ژنتیکی نیستند

شــهروند: خیلی زود عصبانی می شــوم و از کوره درمی روم. • 

حرف هایی می زنم یا کارهایی می کنم که پشیمان هم می شوم. 

بارها ســعی کرده ام خــودم را کنترل کنم ولی بی فایده اســت و 

معمولا سبب رنجش اطرافیانم می شوم. صبوری ای که همسرم 

در مقابل این رفتار زشــتم از خود نشــان می دهد بیشــتر آزارم 

می دهــد. نمی دانم باید چــه کار کنم. لطفــا راهنمایی ام 

کنید.

  یکی از مهم ترین جنبه های ارتباطی همه آدم ها 

هیجانات اســت. هرچــه هیجانــات ارتباطی مــا بــا نزدیکانمان 

مثبت تر باشد، انرژی بیشتری دریافت می کنیم و ارتباط سالم تری 

خواهیم داشــت. برعکس، هرچــه هیجانات ارتباطــی ما منفی تر  

باشــد، مانند داشــتن اضطراب، خشــم، ترس، اندوه، نفرت و کینه، 

ارتباطمان ناســالم تر خواهد بود و حــس ناخوشــایندتری از آن ارتباط 

خواهیم داشت.

خیلی ها تصور می کنند ایــن هیجانات منفی مانند عصبانیت و خشــم ژنتیکی 

هســتند، یعنی چون پدر فردی آدم خشــنی بوده ، او هم خشن شــده  است اما 

این طور نیست. خیلی از این هیجانات منفی قابلیت کنترل دارند. می توانیم با 

یادگیری مهارت کنترل هیجانات، این رفتارها را در خودمان کنترل کنیم، مهارتی 

که که روش های زیادی برای آن وجود دارد و باید آن ها را یاد گرفت.

برای نمونه، ترک محل هنگام عصبانیت یکی از این روش هاست که به ما فرصت 

می دهد برای مهار خشــم  خود و منطقی فکر کردن زمان بیشتری بخریم. ترک 

کردن اتاق، خوردن یک لیوان آب خنک یا ذکر گفتن چند نمونه از روش های ترک 

موقعیت هســتند که با رهاکردن بحث در زمان عصبانیت، به ما کمک می کنند 

قدری سرد شویم و مغز از طریق سازوکارهای خودگران خود، شدت این هیجان 

منفی را تا اندازه ای در ما کاهش دهد.

۲۰ ثانیه هم روش دیگری برای مهارت کنترل خشم است به این معنا که هنگام 

عصبانیت ۲۰ ثانیه به خودمان زمان بدهیم و فکر کنیم: چرا عصبانی شده ایم؟ آیا 

باید عصبانی می شدیم؟ آیا راه  دیگری وجود داشت که رفتار کنیم؟ ورزش کردن 

مداوم هم روش دیگری برای کنترل هیجانات منفی است، به مرور از شدت آن ها 

کم می کند و به ما حس خوبی در ارتباطاتمان با دیگران می دهد.

باید یادمان باشد پس از فروکش کردن خشم و عصبانیت، در موقعیتی مناسب 

درباره اینکه چرا ناراحت و عصبانی شده ایم با طرف مقابلمان حرف بزنیم و مشکل 

را حل کنیم تا دوباره تکرار نشــود. بنابراین خشــم و عصبانیــت را هم می توان 

کنترل کرد. فقط باید مهارت آن را به  دســت آورد. این مهــارت را هم می توان به 

مرور از طریق مطالعه و تمرین در خود ایجاد کرد اما اگر کسی همه این روش  ها 

را یاد گرفت و بازهم نتوانســت به خشــم خود غلبه کند، لازم است از یک مشاور 

دراین باره کمک بگیرد. گاهی ریشه خشم و عصبانیت ما در جایی نهفته  است که 

با مشــکلات امروزمان  ارتباط چندانی ندارد و به چشم نمی آید و باید ابتدا آن ها 

را برطرف کرد.

دکتر
 حسین سلیمان پور

 روان شناس

با شکم پر حمام نروید

با شکم پر نباید ورزش یا فعالیت های سنگین کرد. استحمام هم از همین جمله 
است و سبب درد قولنج می شود. غذا براى اینکه هضم و جذب شود، نیازمند 
مقدارى حرارت است، اما وقتى حرارتى از خارج بدن را گرم  کند، حرارت داخلى 
بدن کم و عمل هضم با اختلال و مشکل روبه رو مى شود که نتیجه آن درد قولنج 
است و سردى دست وپا و درد شدید در داخل و خارج شکم به ویژه در قسمت 
بالایی آن و پریدگى رنگ همراه با سردرد و سرگیجه و عرق زیاد و بی حالى از 

نشانه های آن است.

  طب الرضا(ع)

 صدای مشاور

۶

شنـبـــه
۳۱ اردیبهشت ۱۴۰۱

۱۹ شوال ۱۴۴۳

شماره ۳۶۶۹

برای اطلاع از میزان 

کالری  موجود

 در خوراک وافل 

این کد را اسکن کنید



۷

شنـبـــه
۳۱ اردیبهشت ۱۴۰۱

۱۹ شوال ۱۴۴۳

شماره ۳۶۶۹

با اطبای  سنتی متین نژاد 

هدف طب سنتی پیش گیری 

از بیماری ها و حفظ سلامتی 

است. این تدابیر به اقتضای 

ســن، جنس، فصل و مکان، 

بــرای هرکســی متفــاوت از 

دیگری خواهد بــود. با وجود 

این، برخی از ایــن توصیه ها 

جنبه عمومی دارند و می توان 

به آن ها به چشم راهنمایی برای سپری کردن 

یــک دوره خــاص از زندگی نگاه کــرد. دوره 

ســالمندی از این دوره های خاص اســت که 

توجه به آن اهمیت بســیاری دارد زیرا در این 

دوره شاهد ظهور و بروز بیماری های مختلفی 

هستیم و اگر قرار باشد به آن بی توجه باشیم، 

عواقــب جبران ناپذیــری بــرای خودمــان و 

اطرافیانمان خواهد داشت. در ادامه مطلب 

هفته قبل، برخی دیگر از ایــن توصیه ها را با 

هم مرور می کنیم.

 ورزش سالمندان باید متناسب با شرایط

جسمانی و با توجه به عادت های آن ها باشد. 

با همه این ها، بهتریــن ورزش برای این قشر 

پیاده روی اســت امــا در صــورت ناتوانی در 

انجــام ورزش و پیــاده روی، نرمــش تــاب یا 

گهــواره و ماســاژ معتــدل و ملایم برایشــان 

بسیار مفید خواهد بود.

 دفع مواد زاید از بدن و حفظ مواد ضرور از

مهم ترین موارد حفظ ســلامت در سالمندان 

اســت. برای همین، افــراد ســالمند باید از 

انجــام فصــد، زالودرمانی و حجامــت پرهیز 

کننــد. دفع ســالمندان اگــر روزدرمیان هم 

باشد، طبیعی اســت و نیازی به مصرف ملین 

نیســت اما از آنجایی که بیشتر افراد مسن از 

یبوســت شــکایت دارند، بهترین ملین برای 

آن ها انجیر یا گل قند است.

 پنج شــش ســاعت خواب در شــب برای

ســالمندان کافــی اســت و از آنجایــی کــه 

رطوبت رســانی به مغز ســبب بهبود خواب و 

ادراک می شــود، مصرف روزانه بادام توصیه 

می شــود. بادام یکی از بهتریــن مقوی های 

مغز است و کار رطوبت رسانی به مغز را انجام 

می دهد. بــا همه این ها و در صــورت ابتلا به 

بی خوابــی، بهتریــن توصیه بــرای حل این 

مشــکل مصرف کاهــو با کمــی دارچین یک  

ساعت قبل از خواب است.

 از آنجایی که بیشــتر ســالمندان گرفتار

افسردگی هســتند، دیدارهــای خانوادگی، 

حضور در جمع دوستان، دوری از انزوا، اندوه 

و ترس، روغن مالی بــدن با روغن هایی مانند 

اســطوخودوس، نرگس، زنبق، یاسمن، گل 

سرخ و بهارنارنــج و مصرف مفرحاتــی مانند 

فالوده ســیب و شربت جــلاب (شربتی که از 

گلاب، شکر یا نبات و زعفران تهیه می شود) 

می توانــد بر پیش گیــری از افسردگــی مؤثر 

باشد.

 هوای معتدل بهترین هوا برای سالمندان

اســت. ازاین رو، ایــن افــراد نبایــد به مدت 

طولانی در محیط بسته که تهویه خوبی ندارد 

قرار بگیرند. هم چنین سالمندان باید خود را 

در برابر سرما بیشــتر محافظت کنند و لباس 

گرم تری در مقایسه با جوان ترها بپوشند.

دکتر زهرا نقیبی 
متخصص  طب ایرانی

تدبیرهای پیش گیرانه طب  سنتی برای سالمندی(٢)

«برپی» را  در خانه امتحان کنید

حرکت برپی یکی از تمرین های ورزشی است که می توانید در خانه آن 

را امتحان کنید. برپی یکی از حرکات بســیار مؤثر برای تمام بدن است 

که موجب برانگیختگی آن برای استقامت قلبی عروقی و قدرت عضلانی 

می شود. کافی است موبه مو نکات زیر را اجرا کنید و در درازمدت تأثیر 

مثبت ان را بر تناسب اندام و سلامت جسمتان نظاره کنید.

بایســتید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید. دســت ها را کنار بدن 

قرار دهید.

دست ها را جلو بدن نگهدارید و حرکت اسکوات را انجام دهید. دستتان 

را روی زمین قرار دهید و پاها را صاف به سمت عقب ببرید.

یک حرکت شنا بروید.

به سمت بالا بیایید، بپرید و دســتان باز خود را از پشت به سمت عقب 

ببرید. پاها را در حین پرش، تا نزدیکی دست ها عقب ببرید.

صاف بایستید، بازوها را بالای سر ببرید و بپرید.

این حرکت را سه ست و هر ست ۱۰ بار تکرار کنید.

از خانه تا زورخانه       یزدی 

 اگر کفش های رنگ روشنی دارید که کمی 

را  دلتان  آن ها  رنگ  یا  شده  اند  چرک مرد 

زده است، با وجود این، به  علت احساس راحتی 

زیادی که با آن کفش ها دارید نمی خواهید 

آن ها را دور بیندازید، به رنگ کردنشان فکر 

کنید.

ساده ترین روش سپردن کار به یک متخصص 

است. برخی تعمیرکارهای کفش این کار را 

انجام می دهند که با توجه به جنس کفش و 

تغییری که می خواهید روی آن  ایجاد کنید، 

کمی برایتان هزینه بر خواهد بود، اما در برابر 

هزینه خرید یک کفش نو بسیار ناچیز است.

روش به صرفه دیگر این است که خودتان در 

خانه دست به کار شوید و کفش هایتان را رنگ 

کنید. برای کفش های چرمی، می توانید از 

رنگ های مخصوص چرم یا اسپری آن استفاده 

کنید. رنگ های اکریلیکی ویژه کفش هم برای 

این منظور گزینه های بسیار خوبی هستند.

از  می توان  نیز  پارچه ای  برای کفش های 

رنگ های مناسب پارچه استفاده کرد. نوعی 

رنگ اکریلیک هم وجود دارد که مخصوص 

نقاشی روی پارچه است و دوام و تنوع بسیار 

زیادی دارد. نکته مثبت این نوع رنگ ها این 

است که پس از خشک شدن ترک نمی خورند.

برای زیباتر شدن کفش های کتانی می توان از 

طراحی روی آن ها هم استفاده کرد که به سلیقه 

شما بستگی دارد. ابتدا باید طرح را با یک مداد 

روی کفش کشید، سپس شروع به رنگ آمیزی 

کرد. برای بخش هایی هم که نمی خواهید رنگ 

شوند از پوشش چسب های نواری استفاده 

کنید.

اگر از اسپری استفاده می کنید، حواستان 

به بخش هایی که نمی خواهید رنگ شوند 

باشد، به ویژه داخل کفش. این بخش ها را 

هم می توانید با نوارچسب و روزنامه به خوبی 

بپوشانید، بعد رنگ آمیزی را شروع کنید.

 ،نکته: باتوجه به قیمت های موجود در بازار

رنگ آمیزی یک جفت کفش در خانه کمتر از ۵۰

هزار تومان هزینه برمی دارد.

مقرون به صرفه امیر مقدم 

کفش های کهنه و قدیمی  را دور نیندازید

۱۲۳

۴
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ملیحه ابراهیمی

زندگی ببخشیم

وقتی باور مرگ مغزی ناممکن می شود

واکنش قریب به اتفاق آن هایی که خبر مرگ 

مغزی عزیزشان را می شنوند، باور نکردن این 

تشخیص پزشکی اســت. این خانواده ها بر 

این باورند که پزشک معالج تشخیص اشتباه 

داده اســت در حالی که بعد از پزشــک معالج، 

چهار پزشک شامل متخصص اعصاب، جراح مغز 

و اعصاب، متخصص بیهوشی و متخصص داخلی 

بیمار را معاینــه و مرگ مغــزی را تأیید می کنند. 

در پایان هم پزشــکی قانونی به عنــوان نماینده 

دادستانی بیمار را معاینه می کند.

اعتقادات قبیله ای و قومی

در جامعه سی درصدی خانواده هایی که رضایت 

نمی دهند اعضای بیمارشــان اهدا شود، شاهد 

گروهی از افراد هســتیم که اعتقــادات قبیله ای 

و قومی شــان در تضاد با اهدای عضو است. این 

گروه از ترس سرزنش اطرافیان حاضر به همکاری 

نمی شوند.

اعتقاد به معجزه

خیلی ها می پذیرنــد که بیمار مرگ مغزی شــده 

اســت اما به معجزه و شــفا گرفتن از محضر ائمه 

پافشاری می کنند. خیلی ها با این تفکر باعث از 

دست رفتن موقعیت اهدا شده اند.

نارضایتی از سیستم درمانی

خانوادهای زیادی هســتند که احساس کرده اند 

قصور پزشکی برای درمان بیمار مرگ مغزی شان 

اتفاق افتاده است. مثلا در لحظه حادثه، اورژانس 

دیر به محــل اعزام شــده اســت یــا کادر درمان 

کوتاهی کرده اند. این حس نارضایتی به رضایت 

ندادن منجر می شود.

کوتاهی با چاشنی عذاب وجدان
در موارد بســیاری بین اعضای خانواده ای که 

باید پای رضایت نامه را امضا می کردند اختلاف 

نظر بوده و کوتاهی یکی از افراد رضایت دهنده 

با گذشت زمان باعث شــده است بیمار مرگ 

مغزی ایست قلبی کند و زندگی اش بدون اهدا 

به پایان برسد.

بی اعتمادی به کادر درمان
بســیار شــنیده شــده اســت کــه 

خانواده ها از فــروش اعضای بدن 

بیمارشــان از ســوی کادر درمانی 

ابراز نگرانی کرده اند و همین تفکر 

که ممکن است کادر درمان مافیا 

باشند باعث شــده است اهدایی 

صورت نگیرد.

جنازه روی زمین نماند
تأخیر در مراســم تشــییع و دفــن برخی 

بیماران مرگ مغزی توسط خانواده هایشان 

تنها علت حاضر نشــدن به پذیــرش فرایند 

اهدای عضو است.

احترام به گفته ریش سفید
موارد زیادی بوده که اعضای خانواده حاضر 

به اهدا شده اند اما بزرگ فامیل مخالفت 

کرده و این اتفاق میسر نشده است.
!وقتی زود دیر می شود

بعضی مواقع عدم تصمیم گیــری فوری بــرای عملیات اهدای 

عضو و درخواســت زمان به عنوان نمونه به قدر ۴۸ ساعت برای 

نهایی شدن نظر تصمیم گیرندگان باعث از دست رفتن فرصت 

اهدا می شود.

آگاهی نداشتن از خواسته متوفا
خیلی از خانواده ها از این مسئله خبر ندارند 

که بیمار مرگ مغزی شــان در زمــان صحت و 

سلامت جسم کارت اهدای عضو دریافت کرده 

و به محض شنیدن، پافشاری می کنند که با ما 

مشورت نکرده است.

اجرای خواسته متوفا
در خیلی مواقــع هم خانواده ها شــاید ته دل 

راضی بــه اهدا شــوند اما وصیــت بیمار مرگ 

مغزی را که در زمان حیــات تمایلی به اهدای 

عضو نداشته است بهانه می کنند.

نگرانی از تغيير شکل جنازه
خانواده هــای زیــادی تحمــل جراحــی روی 

اعضــای بــدن عزیزانشــان یــا بــه دیــدگاه 

خودشــان تکه تکــه و مثله شــدن را ندارند. 

تغییر شــکل جنازه کابوســی است که 

باعث رضایت نــدادن خانواده های 

مرگ مغــزی می شــود در حالی 

که تغییر نامحسوســی بر ظاهر 

جنــازه ای که اهــدا عضــو کرده 

است مشاهده می شود.

ضمیمه روزنامه شهرآرا
صاحب امتیاز:

شـهرداری مشـهد
مدیر عامل:

سید میثم موسوی مهر
 سردبیر:

ارژنگ حاتمی
دبیر  ضمیمه:

ملیحه ابراهیمی یزدی

گرافیک و صفحه آرایی:
مرجانه باقری ورکیانیمرجانه باقری ورکیانی

سال ١٣٩٩سال١٣٨٠ سال ١٤٠١سال ١٤٠٠سال ١٣٩٨

سیر افزایشی
 اهدا عضواز ابتدا  تا کنون

٥٣    اهدا عضو ٣    اهدا عضو
(کاهش شصت درصدی در 
مقایسه با سال قبل به علت 

همه گیری ویروس کرونا)

١٢٥    اهدا عضو 
بیشترین آمار

  اهدای عضو  در کشور

١٣١    اهدا عضو
(به ٦٨٣ نفر عضو یا بافت

 اهدا شده است)

٢٨    اهدا عضو
 (تا ٢٨ اردیبهشت)

٪٦٠

مرگ مغزی
توقف دائمی و برگشت ناپذیر 

عملکرد همه قسمت های 
مغز شامل نیمکره های 

مغزی و ساقه مغز

چرا برخی خانواده ها و بازماندگان بیمار مغزی به «اهدای عضو» رضایت نمی دهند؟

سهم خانواده هایی 
که به اهدای عضو  
رضایت نمی دهند

سهم خانواده هایی 
که به اهدای عضو  
رضایت می دهند ٪٧٠
٪٣٠

نهایی شدن نظر تصمیم گیرندگان باعث از دست رفتن فرصت 

اهدا می شود.



شـهرداری مشـهد
مدیر عامل:مدیر عامل:

 اهدا عضواز ابتدا  تا کنون

نهایی شدن نظر تصمیم گیرندگان باعث از دست رفتن فرصت 

اهدا می شود.

ضمیمه روزنامه شهرآرا

 اهدا عضواز ابتدا  تا کنون

عضو و درخواســت زمان به عنوان نمونه به قدر 

نهایی شدن نظر تصمیم گیرندگان باعث از دست رفتن فرصت 

مشورت نکرده است.

سیر افزایشی
 اهدا عضواز ابتدا  تا کنون

بعضی مواقع عدم تصمیم گیــری فوری بــرای عملیات اهدای 

عضو و درخواســت زمان به عنوان نمونه به قدر 

خیلی از خانواده ها از این مسئله خبر ندارند 

که بیمار مرگ مغزی شــان در زمــان صحت و که بیمار مرگ مغزی شــان در زمــان صحت و 

سلامت جسم کارت اهدای عضو دریافت کرده 

سیر افزایشی

بعضی مواقع عدم تصمیم گیــری فوری بــرای عملیات اهدای 

عضو و درخواســت زمان به عنوان نمونه به قدر 

سیر افزایشی

وقتی زود دیر می شود!
بعضی مواقع عدم تصمیم گیــری فوری بــرای عملیات اهدای 

دبیر  ضمیمه:
ملیحه ابراهیمی یزدی

!وقتی زود دیر می شود

ضمیمه روزنامه شهرآرا
صاحب امتیاز:

شـهرداری مشـهد

!وقتی زود دیر می شود

و به محض شنیدن، پافشاری می کنند که با ما 

مشورت نکرده است.

ضمیمه روزنامه شهرآرا

و به محض شنیدن، پافشاری می کنند که با ما 

مشورت نکرده است.

آگاهی نداشتن از خواسته متوفاآگاهی نداشتن از خواسته متوفا

عضو نداشته است بهانه می کنند.

گرافیک و صفحه آرایی:
مرجانه باقری ورکیانیمرجانه باقری ورکیانی

عضو نداشته است بهانه می کنند.

سید میثم موسوی مهرسید میثم موسوی مهر
 سردبیر:

مغزی را که در زمان حیــات تمایلی به اهدای 

عضو نداشته است بهانه می کنند.

مغزی را که در زمان حیــات تمایلی به اهدای 

عضو نداشته است بهانه می کنند.

راضی بــه اهدا شــوند اما وصیــت بیمار مرگ 

مغزی را که در زمان حیــات تمایلی به اهدای 

سلامت جسم کارت اهدای عضو دریافت کرده 

و به محض شنیدن، پافشاری می کنند که با ما 

سلامت جسم کارت اهدای عضو دریافت کرده 

و به محض شنیدن، پافشاری می کنند که با ما 

در خیلی مواقــع هم خانواده ها شــاید ته دل 

راضی بــه اهدا شــوند اما وصیــت بیمار مرگ 

آگاهی نداشتن از خواسته متوفا
خیلی از خانواده ها از این مسئله خبر ندارند خیلی از خانواده ها از این مسئله خبر ندارند 

که بیمار مرگ مغزی شــان در زمــان صحت و 

در خیلی مواقــع هم خانواده ها شــاید ته دل 

راضی بــه اهدا شــوند اما وصیــت بیمار مرگ 

آگاهی نداشتن از خواسته متوفا

اجرای خواسته متوفا
در خیلی مواقــع هم خانواده ها شــاید ته دل 

مرجانه باقری ورکیانیمرجانه باقری ورکیانی

اهدا می شود.

اجرای خواسته متوفا

ملیحه ابراهیمی یزدیملیحه ابراهیمی یزدی

گرافیک و صفحه آرایی:

اهدا می شود.

اجرای خواسته متوفا

ارژنگ حاتمیارژنگ حاتمی

۸



داده اســت در حالی که بعد از پزشــک معالج،  شنـبـــه
۳۱ اردیبهشت ۱۴۰۱

۱۹ شوال ۱۴۴۳

شماره ۳۶۶۹


