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ارسـال بـار هوایـی یا هـمان فریـت بـار در  کوتاه ترین زمان، مشـکل کسـانی 

را کـه قصـد ارسـال کالاهـای خود به آن سـوی دنیـا را دارنـد، حل کرده اسـت.

اسـتفاده از خدمـات فریت بار به شـما امکان می دهد که وسـایل و بـار اضافی تان 

را در هـر حجـم و وزنـی، بـا بسـته بندی ایمـن و اسـتاندارد و در زمـان مناسـب و تعیین شـده 

بـه کشـور مقصـد بفرسـتید و ایمـن و قانونی در کشـور مقصـد تحویـل بگیرید. ایـن روش برای 

کسـانی که قصـد مهاجرت یا ادامه تحصیل در سـایر کشـورهای دنیا را دارند، کاربردی اسـت.

شادفر

 وقتـی از رژیـم غذایـی صحبـت می شـود، ذهـن بیشـتر افـراد به سـمت کاهـش وزن 

می رود. درسـت اسـت که هدف بیشـتر رژیم های غذایی کاهش وزن اسـت، اما در یک 

نـگاه درسـت، رژیم غذایـی برای نظارت بـر غذاهـای دریافتی و با هـدف برآورده کردن 

نیازهـا و سالم نگهداشـتن بـدن طراحی می شـوند.

از رژیم هایـی کـه به ویـژه بـرای کاهـش وزن در چنـد دهـه بسـیار محبـوب بـود، رژیـم 

کم کربوهیـدرات اسـت. ایـن دسـته از رژیم هـای غذایـی از معروف تریـن رژیم هـای 

غذایـی در دنیـا هسـتند کـه به احتـمال زیـاد شـما هـم نـام آن هـا را شـنیده اید. انـواع 

مختلفـی از رژیم هـای کم کربوهیدرات وجود دارد، اما همه  آن ها شـامل محدودکردن 

مـصرف کربوهیـدرات بـه مقـدار ۲۰ تا ۱۵۰گـرم در روز هسـتند.

هـدف اصلـی در رژیم یادشـده این اسـت کـه بدن شـما را مجبـور کند به جای اسـتفاده 

از کربوهیدرات هـا به عنـوان منبـع اصلی انرژی، از چربی های بیشـتری برای سـوخت 

اسـتفاده کنـد. رژیم هـای کم کربوهیـدرات بـر مـصرف مقادیـر نامحـدود پروتئیـن و 

چربـی تأکیـد می کننـد و درعین حـال، مـصرف کربوهیـدرات را به شـدت محـدود 

می کننـد. هنگامی کـه مـصرف کربوهیـدرات بسـیار کـم اسـت، اسـیدهای چـرب در 

کبـد بـه کتـون تبدیـل می شـوند و بـدن وارد حالـت کتـوز می شـود. سـپس بـدن شـما 

می توانـد در نبـود کربوهیدرات هـا از اسـیدهای چـرب و کتون هـا به عنـوان منبـع 

انـرژی اولیـه خـود اسـتفاده کند.

ایـن رژیم به ویـژه در کاهش وزن افراد مبتلا بـه چاقی مفرط مفید بوده  اسـت. همچنین 

یـک رژیـم عالی بـرای لاغـری شـکم و پهلوسـت. ایـن رژیـم همچنین اشـتهای شـما را 

کـم می کنـد و باعـث می شـود کمـتر احسـاس گرسـنگی کنیـد. افـزون بـر ایـن مزایای 

دیگـری هم دارد:

         کاهش کلسـترول و تری گلیسیرید

         کاهش سـطح قند خون

         تنظیم سـطح انسولین

         کاهش فشـارخون

البتـه ایـن رژیـم برای همه مناسـب نیسـت و گاهـی ممکن اسـت به افزایش کلسـترول 

بـد خون منجر شـود.

توصیـه می شـود پیـش از شروع یـک رژیـم غذایی، به پزشـک متخصـص مراجعـه کنید 

و باتوجه بـه سـبک زندگـی و وضعیـت جسـمی تان از او کمـک و راهنمایـی بخواهید.
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ویژه روز پست

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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نکته روز

چند نکته طلایی درباره تخم مرغ

شادفر

 هفدهم مهرماه روز جهانی تخم مرغ 

نام گذاری شده است. این منبع 

غذایی طبیعی و کامل دارای 

پروتئیـن باکیفیـت و مقدار 

زیـادی ویتامیـن  و مـواد 

معدنـی ضروری اسـت.

پروتئین تخم مرغ بیشترین 

تعـداد اسـیدآمینه های 

ضروری برای بدن را دارد 

کـه درصـد جـذب زیادی 

دارنـد. همچنیـن پروتئیـن 

هـم در سـفیده و هـم در زرده 

تخم مرغ با نسبت ۶۰به۴۰درصد 

وجود دارد.

به دلیـل کیفیـت زیاد تخم مـرغ، این ماده 

نقشـی مهـم در ایجاد سـیری به ویـژه هنگامی کـه در وعده صبحانه مصرف شـود،

دارد؛ بـه همیـن دلیـل باعث کاهش وزن می شـود، زیـرا علاوه بر القای احسـاس 

سـیری، میـزان کالـری کمـی تولیـد می کنـد. تأثیـر بـر کاهـش وزن و سـلامت 

چشـم و مغذی بـودن بـرای همه گروه هـای سـنی از جملـه فواید تخم مرغ اسـت.

       کولیـن کـه بـه مقـدار زیـاد در تخم مـرغ وجـود دارد، برای رشـد و نمـو جنین و 
کـودک، عملکـرد سیسـتم عصبـی و تقویـت حافظه بسـیار مؤثر اسـت.

       لوتئیـن و گزانتیـن زرده تخم مـرغ از اسـتحاله شـبکیه چشـم و در نتیجـه بـروز 
نابینایـی در پیـری، به شـکلی بسـیار مؤثـر جلوگیـری می کند.

       در تخم مـرغ نسـبت اسـیدهای چـرب غیراشـباع بـه اشـباع، دوبه یـک اسـت 
کـه مـصرف آن را بـرای افـراد بیـمار مطلـوب می کند.

مصرف تخم مرغ به چه کسانی توصیه می شود؟

مـصرف تخم مـرغ بـه زنـان بـاردار و شـیرده، کـودکان و نوجوانـان در حـال رشـد،

ورزشـکاران و همـه بزرگ سـالان سـالم توصیه می شـود. مصرف یـک تخم مرغ در 

روز مانعـی نـدارد و در بعضـی مـوارد مصرف بیشـتر هم ممکن اسـت توصیه شـود.

چه کسانی در مصرف تخم مرغ احتیاط کنند؟

در بعضـی شرایـط بایـد در مـصرف تخم مـرغ کامـل، ملاحظاتـی انجـام شـود،

امـا حـذف تخم مـرغ به دلیـل خـواص ویـژه ایـن مـاده غذایـی، می توانـد کمبـود 

ترکیبـات ضروری ماننـد، کولیـن و لوتئیـن و گزانتیـن، را به همراه داشـته باشـد.

بنابرایـن نبایـد مـصرف تخم مـرغ در هیـچ گـروه سـنی حـذف شـود، بلکـه بایـد 

در مـوارد محدودیـت مـصرف، مقـدار مـصرف آن بـا نظـر پزشـک معالج کم شـود.

حتـی در بیـماران مبتـلا بـه دیابـت، فشـارخون بـالا و بیماری هـای قلبی عروقـی 

تـا حـدود سـه عـدد در هفتـه نیـز پیشـنهاد می شـود. البته در ایـن صـورت باید از 

خـوردن غذاهـای چـرب و پرنمـک همـراه تخم مـرغ خـودداری شـود و تخم مـرغ 

بـدون روغـن پختـه شـود. بـا ایـن روش نه تنهـا مـصرف ایـن مـاده مغـذی خطـری 

نـدارد، بلکـه بـرای ایـن گروه هـای خـاص، مفیـد هـم خواهـد بود.

    سـمیرا شـاهیان  |  پاکت نامه، تمبر و صندوق پسـت، آشـناترین تصاویری هسـتند که از پسـت در گذشـته وجود داشـت؛ البته این روش پسـتی منسـوخ نشـده  و 
سوژه 

 روز
هنـوز در مـواردی کارراه انـداز اسـت. پسـت عـادی بـا هـمان شـیوه گذشـته هنـوز نامـه و مطبوعـات را تـا سـقف دو کیلوگـرم جابه جـا می کنـد. مراحل پسـتی این 

مرسوله ها جایی ثبت نمی شود و رسیدن آن به گیرنده زمان بر است. با این همه، رونق این روش کم شده  است.
ایـن روزهـا پسـت بیشـتر بـرای ارسـال کالا در زمان هایـی کاربـرد دارد کـه فرسـتنده می خواهـد مرسـوله اش مطمـئن و در زمانی مشـخص بـه مقصد برسـد. البته 
هـر چیـزی را هم نمی شـود پسـت کـرد، ماننـد مایعات که جـزو اقلام ممنوع هسـتند و کالاهای بیشـتر از سـی کیلوگـرم؛ اما اگر مرسـوله تان ایـن دو ویژگـی را نـدارد، می توانید 
سراغ یک دفتر پسـتی بروید. در آنجا مسـئول پسـت اطلاعاتی مانند نام، نام خانوادگی، نشـانی، کدپسـتی و شـماره تماس فرسـتنده و گیرنده را در سـامانه ثبت و کارهای آن 
را پیگیـری می کنـد. همچنیـن اگـر مرسـوله  شـما قیمتی یا شکسـتنی باشـد، باید مسـئول پسـت را مطلع کنیـد. در این مـوارد بسـته تان بیمه و علامت دار می شـود تـا هنگام 
حمل و توزیع خسـارت نبیند. بعد هزینه مرسـوله تان باتوجه به وزن و روش پسـتی آن محاسـبه می شـود. پسـت سفارشـی و پیشـتاز دو گزینه ای اسـت که برای ارسال دارید.
از پسـت پیشـتاز در مواقعـی می توانیـد اسـتفاده کنیـد کـه می خواهید بسـته تان زودتر برسـد. در پایان، مسـئول پسـت رسـیدی تحویلتان می دهـد و کد رهگیری مرسـوله 

بـه شـماره موبایلـی کـه داده اید، فرسـتاده می شـود. با ایـن کد از طریـق پورتال ملـی شرکت پسـت می توانیـد موقعیت مرسـوله تان را ردیابـی کنید.

ای بسته که می روی به سویش
درباره مراحل ارسال مرسوله های پستی از مبدا تا مقصد

وزن مرسوله پسـتی در تعیین مبلغ 

آن اثرگذار است.

ممکن اسـت شما درخواسـت جا به جایی بسته  ای کوچک، اما ارزشمند 

را داشـته باشید. به همین دلیل، ارزش مرسـوله، در تعیین هزینه ارسال 

مرسوله اثرگذار خواهد بود.

هزینه ارسـال مرسوله پسـتی باتوجه به اینکه جا به جایی داخل 

اسـتان یا خارج از استان باشـد و همچنین نزدیکی نشانی مقصد 

به استان محل سکونت فرسـتنده بسته، متفاوت است.

بسـته به اینکه مرسوله با هواپیما، اتوبوس،

کامیون یا موتور جا به جا شـود، هزینه 

ارسال آن متفاوت است.
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محاسبه و پرداخت هزینه 

مرسوله پستی

ارائه مشخصات 

مرسوله پستی

ارائه اطلاعات فرستنده و گیرنده و ثبت 

آن ها در سامانه با کمک مسئول پست
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سا          ابتـدا بـه  نشـانی الکترونیکـی اداره پسـتpost.ir  مراجعـه کنیـد. پـس از ورود به 

وبـگاه، از دو راه می توانیـد مراحـل مرسـوله پسـتی خـود را پیگیـری کنید.

         در نخستین روش لازم است که کد پیگیری مرسوله خود را در قسمت مشخص شده 

در وبگاه وارد و روی گزینه جست وجو کلیک کنید.

         در دومیـن روش شـما می توانیـد بـه سـامانه رهگیـری مرسـولات پسـتی شرکـت 

ملـی پسـت وارد شـوید. بـرای ایـن کار روی گزینـه «رهگیـری مرسـوله» کلیـک کنید.

         وقتـی بـه وبـگاه رهگیـری مرسـولات پسـتی وارد شـدید، می توانیـد کـد مرسـوله 

خـود را در قسـمت مشخص شـده وارد و سـپس روی گزینـه زردرنـگ کلیـک کنیـد تـا 

مراحـل پیگیـری مرسـوله پسـتی شـما انجام شـود.

         مرسـولات سـازمانی ماننـد گواهی نامـه، کارت خـودرو، کارت نظام وظیفه، اسـناد 

موتورسـیکلت و... ازجملـه مرسـولاتی هسـتند کـه بایـد از طریـق سـامانه رهگیـری 

مرسـولات سـازمانی ناجـا رهگیری شـوند.

         مرسـولات سـازمانی که پیش تر به آن اشـاره شـد، اسناد مهمی هسـتند که باید در 

زمانـی مشـخص به دسـت گیرنده برسـند. حتما بـرای افـراد زیادی پیش آمده اسـت 

کـه منتظـر مرسـوله سـازمانی خود باشـند، امـا نداننـد که چگونـه از آخریـن وضعیت 

صادرشـدن مرسوله سـازمانی خود آگاه شوند.

ینترنتـی نی ا نی بـه نشـا زما ت سـا لا ی مرسـو نه رهگیـر ما          سـا

  najatracking.post.irبـا هـدف ارائـه خدمـات بـه افـرادی کـه منتظـر دریافـت 
مرسـوله های سـازمانی خـود هسـتند، روی کار آمـده اسـت و دراین راسـتا خدماتـی 

بـه افـراد ارائـه می کنـد. خدماتـی کـه در وبـگاه پیگیـری مرسـولات سـازمانی ارائـه 

می شـود، بـه رهگیری مرسـوله های سـازمانی فرستاده شـده از سـوی سـازمان های 

مختلـف مربوط اسـت.

         برای رهگیری هر یک از مرسـولات سـازمانی لازم است افراد، اطلاعات مشخصی 

را بر اسـاس نوع مرسـوله انتخابی خود در این سامانه وارد کنند.

معمولا در 

داخل شهر فعالیت 

می کنند و کالا را 

در کوتاه ترین زمان به 

مقصد می رسانند.

اجناس 

سنگین مانند 

مبلمان را با کامیون 

جابه جا می کنند.

براسـاس مصوبه کمیسیون تنظیم مقررات 

ارتباطات، تعرفه ارسـال مرسوله پستی در 

سـال۱۴۰۱ برای خدمات پایه پستی، عادی 

و سفارشـی، برای افراد عادی ۲۰درصد و برای 

اشـخاص حقوقی و دولتی ۵۰درصد افزایش یافته 

اسـت. همچنین افزایش هزینه خدمات 

غیرپایه ویژه و پیشـتاز نیز ۴۰درصد 

افزایش داشته است.

آیا می توانیم 

شماره تلفن پستچی محل 

اقامتمان را داشته باشیم؟

گیرنده مرسـوله می تواند درتماس با 

اداره پست محل اقامت خود، شماره 

تلفن همراه پسـتچی را دریافت 

کند.

کدپستی
ننوشتن کدپستی مبدأ یا 

مقصد در زمان جریمه دارد.

ارسال 
با پیک 
موتوری

مبلمان را با کامیون 

ارسال 
با باربری 

اتوبوسی و 

کامیونی

ارزش 
مرسوله

بسـته به اینکه مرسوله با هواپیما روش های
ارسال 
مرسوله

وزن 
مرسوله 

نشانی 
گیرنده 
مرسوله

ارسال 
با باربری 

هوایی

مقصد می رسانند.

روش های ارسال مرسوله در شرکت پست

عوامل مؤثر در هزینه مرسوله پستی

تعرفه پستی در سال۱۴۰۱

پست پیشتازپست عادی  پست ویژهپست سفارشی

برای محاسـبه هزینه ارسـال مرسوله پستی،

بایـد بـه مقرراتی کـه بـرای دریافـت هزینه از 

مشـتریان بابت جا به جایی بسته های پستی 

تصویب شـده اسـت، توجه کرد.

مدت ارسال مرسوله از طریق پست پیشتاز

۱۲
ساعت

۷۲
ساعت

۲۴تا ۴۸
ساعت

هزینه پست پیشتاز در تهران و مراکز استان

درباره محاسبه هزینه های پستی

 بـرای اطلاع از هزینه های کامل در وزن های دیگر می توانید این کد را اسـکن کنید.

      هزینه پسـتی تیپاکس براسـاس وزن مرسـوله، شهر مبدأ و شـهر مقصد محاسبه می شود.
      با وارد کردن نوع ارسـال، مبدأ، مقصد، وزن و ارزش کالا در وبگاه چاپار می توان برآوردی از هزینه مرسـوله پسـتی به دسـت آورد.

سایر استان هااستان هم جوارداخل استانتا وزن(کیلو)از وزن(کیلو)

٠٠٫٥۷۱,۳۹۵۹۳,۷۴۰۱۰۰,۲۸۰

٠٫٥١۸۹,۳۸۰۱۱۷,۷۲۰۱۳۰,۸۰۰

١٢۱۱۵,۵۴۰۱۴۷,۱۵۰۱۶۱,۳۲۰

٢٣۱۴۲,۷۹۰۱۷۴,۴۰۰۱۸۸,۵۷۰

٣٤۱۷۰,۰۴۰۲۰۱,۶۵۰۲۱۵,۸۲۰

٤۵۱۹۷,۲۹۰۲۲۸,۹۰۰۲۴۳,۰۷۰

ارسـال بـار هوایـی یا هـمان فریـت بـار در  کوتاه ترین زمان، مشـکل کسـانی 

 حل کرده اسـت

         برای رهگیری هر یک از مرسـولات سـازمانی لازم است افراد

را بر اسـاس نوع مرسـوله انتخابی خود در این سامانه وارد کنند.

آرا
هر

 ش
ل /

کد
 پا

ضا
یر

 عل
ح:

طر

به طور معمول زمان تحویل مرسـوله ای که با پسـت پیشتاز فرستاده شده و درون شهری 

است،۱۲ساعت است.

مرسـوله های برون شهری ۲۴ تا ۴۸ساعت زمان می برد تا به دسـت صاحبانشان برسند.

برای مرسوله های خارجی این زمان ۷۲ساعت است که البته فقط 

روزهای کاری محاسبه می شوند و در روزهای تعطیل

 ارسال انجام نمی شود.


