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طلوعی دوباره کن...

احداث ۴۰ قفس دریایی با ظرفیت تولید 
یک هزار و ۸۵۰ تن طی سه سال گذشته 

عجیب ترین خواص خاکشیر برای 
سلامتی

مازندران روی خط بحران

هیئات مذهبی مازندران به 
استقبال محرم می روند
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بالا و پایین‌های آماری مشارکت 

انتخاباتی شهرستان‌های مازندران در 
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اجرای طرح هادی در ۷۰۶ 
روستا 

شاید کمتر کسی وجود بیابان را در مازندران باور کند اما حقیقت 
آن است که اکنون بخش‌هایی از گلوگاه، بهشهر، آمل، تلمادره ساری 
و خطیرکوه به دلیل قرارداشتن در حاشیه کویر جزو مناطق بیابانی 
محسوب می‌شود و کاهش بارندگی طی سال‌های اخیر بر شدت آن 

افزوده است.
کارشناســان آبخیزداری و آبخوانــداری اداره کل منابع طبیعی 
مازندران می گویند : جدای از اینکه بارندگی در این مناطق زیر ۲۰۰ 
میلیمتر در سال و آن هم در فصل غیر رویش است، آب‌های روان را 
نیــز نمی‌توانیم در این بخش حفظ کنیم؛ بنابراین با این روند امکان 
تبدیل بخش‌هایی از این مناطق به کویر دور از ذهن نیست؛ لذا باید 
اقدامات عاجل برای حفــظ این بخش‌ها صورت گیرد تا نگذاریم به 

سمت قهقرایی پیش رود.
بررسی ها از مناطق پنجگانه در خطر گسترش بیابان زایی مازندران 
نشان می دهد که علاوه بر برداشت غیر اصولی از معادن استان، تجاوز 
به عرصه ها با پوشــش درخت و بوته های گیاهی و تجاوز به حریم 

رودخانه ها شدت گرفته است.
فعالیت های بی رویه معادن شــن وماسه در ۲ منطقه خطیر کوه 
در سوادکوه و دره هراز در محور آمل به تهران استان مازندران سبب 
ایجاد شــن چاله وکانون ریزگرد شده اســت، امروز آلودگی زیست 

محیطی آب و مراتع ناشی از فعالیت این معادن بیداد می کند.
همچنین فعالیت های کشاورزی زراعی و باغی با انجام غیر اصولی 
خاک ورزی در اراضی شــیب دار مناطق بالادست، قطع درختان و 

همچنین ورود بی رویه دام به مراتع ســبب شــد تا در این مناطق 
پنجگانه مازندران شاهد ظهور پدیده بیابان زایی باشیم.

لزوم مدیریت مشارکتی منابع طبیعی و توسعه پایدار روستایی با 
اجرای طرح ترسیب کربن

خطر گســترش پدیده بیابان در مازندران ســبب شد تا اداره کل 
منابع طبیعی و آبخیزداری استان منطقه ساری بدنبال گرفتن مجوز 
برای راه اندازی یک واحد بیابان در این اداره کل باشد، موضوعی که 
معاون فنی و آبخیزداری حوزه اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری 

مازندران - ساری آن را تایید کرد.
اســماعیل مختارپور روز دوشنبه در گفت و گو با خبرنگار ایرنا با 
اشــاره به تغییرات رژیم بارش های مازندران که سبب ایجاد حفره و 
دره های عمیق ناشی در مناطق بالا دست شده است، گفت: متاسفانه 
تغییرات اقلیمی در کمتر از یک دهه کاملا ملموس اســت، این که 
مازندران با تنش آبی و ســیلاب غیر فصلی و با پدیده بیابان مواجه 

شود، نمونه های بارز آن است.
وی یکــی از راه ها برای مقابله با پدیده بیابان زایی را اجرای طرح 
»ترسیب کربن« دانست و توضیح داد: این طرح در منطقه بهشهر در 

سطح ۲۰ هزار هکتار در حال اجرا است.
معاون فنی و آبخیزداری حوزه اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری 
مازندران - ســاری تصریح کرد: در حال حاضر طرح »ترسیب کربن« 
را در منطقه بهشهر در دست اجرا داریم که یک پروژه نسبتا موفقی 
است تا بتوانیم شرایط مان را در این منطقه بهبود ببخشیم و اگر این 
روند موفقت آمیز باشد درصدد هستیم تا به سایر بخش‌های بیابانی 

استان، تعمیم دهیم.

به جذب دی اکســید کربن اضافی جو توســط انــدام هوایی و 
زیرزمینی گیاهان مرتعی به منظور کاهش اثرات سوء پدیده گرمایش 
زمین، ترسیب کربن گفته می شود؛ این پروژه بین المللی مبتنی بر 
توسعه پایدار روســتایی، بهبود معیشت مردم محلی و نیز مدیریت 

مشارکتی منابع طبیعی است.
 وی ادامه داد:‌ به طور یقین با انجام مدیریت تلفیقی نظیر زراعت 
چــوب و چراگاه ، جلوگیری از ورود بیــش از حد دام و انجام حصار 
کشــی علاوه بر ارتقا شاخص کیفیت خاک و تنوع گونه های بومی، 

جنگل و مرتع به حالت اول خود برگشت خواهد کرد.
این کارشناس آبخیزداری مازندران تصریح کرد: اگر اراضی تحت 
اجرای طرح ترسیب کربن به درستی و مطابق با اصول فنی با همکاری 
روستاییان مدیریت شود، کیفیت حاصلخیزی خاک و تولیدمحصول 

و در نتیجه ترسیب کربن افزایش خواهد یافت.
 مختارپور با اشاره به وسعت حدود ۴۰۰ هزار هکتاری مراتع استان 
مازندران، بیان کرد: خوشبختانه این عرصه‌ها به لحاظ کیفیت حدود 
۷۰ درصد دارای کیفیت خوب، ۲۵ درصد دارای کیفیت متوســط و 
مابقی را مراتع نامرغوب تشکیل می‌دهد که نقش بسزایی در کنترل 

و جذب روان آب‌ها و کاهش رسوبات دارد.
وی با اشــاره به لزوم بهبود شــرایط مراتع در مازندران، ادامه داد: 
متاسفانه دامی که وارد مراتع استان می‌شود بیشتر از ظرفیت مراتع 
ما اســت و این تخریب مراتع را در پــی دارد که نیازمند مدیریت و 
ساماندهی است به گونه‌ای که حداقل یا برای دامداران منابع درآمدی 
دیگــری را تعریف کنیم و یا تجمیع دام‌هــا را برای اقتصادی بودن 

فعالیت دامداری در پیش بگیریم.

باور کنید! پنج نقطه مازندران درگیر 
»بیابان‌زایی«
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مدیرکل بنیاد مسکن مازندران از اجرای طرح هادی در ۷۰۶ روستا خبر داد.
علــی اصغــر احمــدی از ســاخت و احــداث مســکن روســتایی بــه تعــداد ۱۳ هــزار و ۵۳۴ واحــد طــی 
ســه ســال فعالیــت دولــت ســیزدهم در اســتان خبــر داد و گفــت: درحالــی کــه در هشــت ســال 
ــوده اســت و میــزان  دولــت گذشــته میــزان ســاخت مســکن روســتایی ۱۰ هــزار و ۲۵۰ واحــد ب

ســاخت در دولــت کنونــی ۷۵ درصــد رشــد داشــته اســت.
وی افــزود: در ســه ســال دولــت آیــت الله رئیســی در مازنــدران پرداخــت تســهیلات قــرض الحســنه 
بــه تعــداد ۷۰۵ واحــد بــود کــه در مقایســه بــا هشــت ســال دولــت قبــل کــه ۴۶۰ واحــد بــوده بــه 

میــزان ۶۵ درصــد افزایــش داشــتیم.
وی همچنیــن از اجــرای طــرح هــادی در ۷۰۶ روســتا خبــر داد و گفــت: در طــول هشــت ســال 
دولــت گذشــته طــرح هــادی در ۲۵۷ روســتا اجــرا شــده بــود و بــا رشــد ۶۳ درصــدی در دولــت 

کنونــی روبــرو بودیــم. افرایــش داشــته اســت.
مدیــرکل بنیــاد مســکن مازنــدران ادامــه داد: افزایــش ۷۷ درصــدی آســفالت معابــر داخــل روســتا 
در طــول ســه ســال نســبت بــه هشــت ســال دولــت گذشــته از دیگــر دســتاوردها اســت و آســفالت 
معابــر روســتایی بــه مقــدار ۴۱۳ کیلومتــر ایــن جــام شــد درحالــی کــه ایــن میزان در هشــت ســال 

دولــت گذشــته بــه میــزان ۹۴ کیلومتــر بــود.

مدیــر عامــل جمعیــت هــال احمــر مازنــدران بــا 
بیــان اینکــه در ســاعت اولیــه ســیل در ســوادکوه 
پنــج نفــر اعــام مفقــودی شــده بــود، گفــت: ســه 
غلامرضــا فخــاری افــزود: یکــی از ایــن افــراد یــک 
ســرباز و دو نفــر دیگــر نیــز بومــی منطقــه بودنــد 
کــه در بیمارســتان بســتری شــده بودنــد و اعــام 
ــان تمــام  ــد، چــون شــارژ گوشــی تلفــن آن کردن
شــده بــود بــه همیــن دلیــل از دســترس خــارج 

شــده بودنــد.
وی ادامــه داد: جســد یکــی از مفقــودان کــه یــک 
خانــم ۲۵ ســاله بــود در مســیر رودخانــه تــار در 

قائمشــهر کشــف و از آب بیــرون کشــیده شــد.
ــدران  ــر مازن ــال احم ــت ه ــل جمعی ــر عام مدی
گفــت: یــک دختــر نوجــوان اهــل تهــران نیــز در 
ــه جســتجو  ــود شــده اســت ک ــه مفق ــن حادث ای

ــه دارد. ــردن او ادام ــدا ک ــرای پی ب

فخــاری بــا بیــان اینکــه بیشــترین مناطق آســیب 
دیــده در شهرســتان ســوادکوه و پــل ســفید بــوده 
اســت افــزود: بارندگــی در چنــد نقطه از ســوادکوه 
منجــر بــه راه افتــادن جریان‌هــای ســیلابی شــد 
و در منطقــه طالع‌رودبــار بــا ورود جریــان شــدید 
ــدادی از  ــت و تع ــاده را بس ــزه‌ای ج ــیلاب واری س
ــکل  ــا مش ــوری را ب ــای عب ــافران و خودروه مس

مواجــه کــرد.
ــدادی و ۱۷  ــم ام ــزام ۳۲ تی ــه اع ــاره ب ــا اش وی ب
تیــم پشــتیبان بــه منطقــه گفــت: امدادرســانی به 
۲۵۷ نفــر، اســکان اضطــراری ۶۱ نفــر، انتقــال ۷ 
نفــر بــه مرکــز درمانــی و تخلیــه آب از ۳۹ واحــد 
مســکونی از جملــه خدمــات ارائــه شــده بــه 
متاثریــن از ســیلاب در شهرســتان ســوادکوه و پل 

ســفید بــوده اســت.

مدیرکل بنیاد مسکن مازندران خبر داد:

اجرای طرح هادی در ۷۰۶ روستا  

مدیرعامل جمعیت هلال احمر مازندران:

۳ مفقودی سیل سوادکوه زنده هستند

مدیــرکل شــیلات مازنــدران از احــداث ۴۰ 
قفــس دریایــی بــا ظرفیــت تولیــد یــک هــزار و 
۸۵۰ تــن طــی ســه ســال گذشــته در اســتان 

ــر داد. خب
ــن کــه در ســه  ــان ای ــا بی ــم زاده ب ،قاســم کری
ســال فعالیــت دولــت آیــت الله رئیســی در 
مازنــدران ۴۰ قفــس دریایــی پــرورش ماهیان و 
آبزیــان ایجــاد شــد، میــزان تولیــد در ایــن پروژه 
را هــزار و ۸۵۰ تــن اعــام کــرد و افــزود: میــزان 
اشــتغال در ایــن پــروژه ۱۸۰ نفــر بــوده اســت.

وی ارزش اقتصــادی ایــن پــروژه را ۴۶۰ میلیــارد 
ــال  ــت س ــت: در هش ــرد و گف ــر ک ــان ذک توم
دولــت گذشــته فقــط ۱۴ قفــس دریایــی ایجــاد 
ــش ۱۸۵  ــت افزای ــن دول ــع در ای ــد و در واق ش

ــش ۵۰۰  ــا و افزای ــس ه ــداد قف ــدی تع درص
ــش  ــه و افزای ــن زمین ــتغال در ای ــدی اش درص
۵۰۰ درصــدی ارزش اقتصــادی در ایــن پــروژه 

را داشــتیم.
ــن  ــوان ای ــا عن ــدران ب ــیلات مازن ــرکل ش مدی
کــه ۲۰۵ میلیــون قطعــه بچــه ماهــی تولیــد 
ــای خــزر آزاد ســازی شــد، ادامــه داد:  و در دری
در حالــی کــه در هشــت ســال دولــت گذشــته 
فقــط ۹۰ میلیــون قطعــه بچــه ماهــی تولیــد 
ــن  و آزاد ســازی شــد و طــی ســه ســال ۵۰ ت
ماهــی قــزل آلا بــه ارزش شــش میلیــارد تومان 
در زمیــن هــای کشــاورزی در فصــل زمســتان 
تولیــد شــد، در حالــی کــه اجــرای این طــرح در 
هشــت ســال دولــت گذشــته صفــر بوده اســت.

مدیرکل شیلات مازندران خبر داد:

احداث ۴۰ قفس دریایی با ظرفیت تولید یک هزار و ۸۵۰ تن 

طی سه سال گذشته  

 دولت سیزدهم و 

رئیس‌جمهور آن پس از 32 

ماه کار متراکم و شبانه‌روزی، 

تازه در حال کمر راست کردن 

و بیرون آمدن از زیر آواری 

بود که برایش به ارث رسیده 

بود. 

حــرف 
مــردم

   40 روز گذشــت، 40 روز از یکشــنبه 
30 اردیبهشــت گذشــت کــه هــر دقیقه‌اش 
چــه  هــر  و  می‌گذشــت  روز  چنــد 
می‌گذشــت تلخــی آن بیشــتر می‌شــد. 
ــه  ــرد ک ــه ک ــی را تجرب ــران داغ ــت ای مل
تصــورش را هــم نمی‌کــرد. دولت ســیزدهم 
و رئیس‌جمهــور آن پــس از 32 مــاه کار 
متراکــم و شــبانه‌روزی، تــازه در حــال کمــر 
راســت کــردن و بیــرون آمــدن از زیــر آواری 

ــود.  ــه ارث رســیده ب ــش ب ــود کــه برای ب
بــه تعبیــر رهبــر معظــم انقــاب اســامی 

دولــت ســیزدهم از دولت‌هایــی بــود 
ــتفاده  ــوب اس ــا خ ــن ظرفیت‌ه ــه از ای ک
کــرد. اگــر ایــن دولــت ادامــه پیــدا 
ــم  ــاد می‌ده ــال زی ــده احتم ــرد، بن می‌ک
کــه بســیاری از مشــکلات کشــور، عمدتــاً 
مشــکلات اقتصــادی حــل می‌شــد«. 
چهاردهمیــن دوره انتخابــات ریاســت 
ــر حــدود  جمهــوری روز جمعــه عــاوه ب

۶۰ هــزار و ۸۰ شــعبه در سراســر ایــران در 
۳۴۴ شــعبه اخــذ رأی بــرای ایرانیــان خارج 
ــردم  ــا م ــزار شــده هســت ت از کشــور برگ

ــه  ــده ب ــال آین ــرای 4 س ــور را ب اداره کش
یکــی از 6 نامــزد انتخاباتــی بســپارند. و حالا 
ــه‌ای  ــان در حادث ــازه ایرانی ــک انتخــاب ت ی

تلــخ، حیــن یــک مأموریــت کاری و افتتــاح 
ســد مشــترک بــا کشــور همســایه، رئیــس 
جمهــور انقلابــی، کارآمــد و پرنشــاط خــود 
ــن  ــاب ای ــد. اکنــون در غی را از دســت دادن
شــهید، راه او، تجربه‌هــا و عملکــردش پیش 
روی ایرانیــان قــرار دارد. به عبــارت دیگر در 
فقــدان شــهید رئیســی، الگویــی که شــهید 
رئیســی از خــود بــرای یــک رئیــس جمهور 
مطلــوب بــه جــای گذاشــت، باقــی مانــده 
اســت و همیــن الگــو اســت کــه چــه بســا 
کار انتخــاب را بــرای ایرانیــان ســاده کنــد. 

ایــن الگــو، چیــزی نیســت جــز کارآمــدی و 
انقلابــی بــودن، #مثل-رئیســی. 

پرتکرارتریــن درخواســت مردم از مســئولان 
ــه  ــی ب ــه کس ــود ک ــن ب ــت ای ــد دول ارش
میــدان بیاید کــه بتواند راه شــهید رئیســی 
را ادامــه دهــد. رئیســی عزیــز از نــگاه مــردم 
تبدیــل به شــاخص شــده اســت؛ شــاخصی 
ــاب،  ــر انق ــر رهب ــه تعبی ــم ب ــاز ه ــه ب ک
را در  از خدمتگــزاری  نصــاب جدیــدی 
کشــور ایجــاد کــرد، جامع‌الاطــراف و یکــی 
از بهترین‌هــا زیــر آســمان بــود. از آنجــا کــه 

شــهید رئیســی زنده‌تــر از آیــت‌الله رئیســی 

اســت و پــروژه ناتمــام او یعنــی ســرافرازتر 

کــردن ایــران و جمهــوری اســامی نیازمند 

تکمیــل اســت، امید اســت به هدایــت الهی 

ــل  ــخصیت بی‌بدی ــین آن ش ــردی جانش ف

شــود کــه بــا همــه وجــود دل در گــرو ایــن 

ــا  ــو ب میــراث ارزشــمند داشــته باشــد و ول

فاصلــه، امتــداد شــهید رئیســی باشــد.



w w w . A f a g h o n l i n e . i r
3 رویــداد

اخبار

نخســت  مرحلــه  از  شــده  ثبــت  آمارهــای  طبــق 
چهاردهمیــن دوره انتخابات ریاســت جمهــوری در مازندران 
هشــت شهرســتان بیــن ۳۰ تــا ۴۰ درصــد، ۱۰ شهرســتان 
ــا ۶۰  ــا ۵۰ درصــد، ســه شهرســتان بیــن ۵۰ ت بیــن ۴۰ ت
ــر از ۶۰ درصــد مشــارکت  ــک شهرســتان بالات درصــد و ی
انتخاباتــی داشــت کــه کمتریــن مشــارکت بــا ۳۲.۱۴ درصد 
ــمالی  ــوادکوه ش ــارکت در س ــن مش ــهر و بالاتری در قائمش

ثبــت شــد.
اعــداد و ارقــام مربــوط بــه میــزان مشــارکت مازندرانی‌هــا 
مرحلــه نخســت چهاردهمیــن دوره انتخابــات ریاســت 
جمهــوری کــه هشــتم تیــر برگــزار شــد وضعیــت 
نــرخ مشــارکت  نظــر  از  را  مازنــدران  شهرســتان‌های 
انتخاباتــی در ایــن دوره نشــان می‌دهــد کــه ســاکنان چهــار 
شهرســتان مشــارکت انتخاباتــی بــالای ۵۰ درصــد را ثبــت 
کردنــد و در ۱۸ شهرســتان دیگــر نــرخ مشــارکت پایین‌تــر 

ــت. ــد اس از ۵۰ درص
در انتخابــات هشــتم تیــر ۱۴۰۳ جمعیــت واجــد شــرایط 
مازنــدران ۲ میلیــون و ۴۸۷ هــزار و ۲۴۴ نفــر شــامل یــک 
میلیــون و ۲۵۱ هــزار و ۱۱۲ نفــر مــرد و یک میلیــون و ۲۳۶ 
هــزار و ۱۳۲ نفــر زن بــود کــه از ایــن تعــداد یــک میلیــون و 
۴۳ هــزار و ۵۷۰ نفــر آرای خــود را بــه صنــدوق انداختنــد و 

مشــارکت ۴۲.۰۳ درصــدی در مازنــدران ثبــت شــد.
کمترین و بیشترین نرخ مشارکت انتخاباتی

ــر  ــی روز هشــتم تی ــزان مشــارکت انتخابات ــن می کمتری
ــه قائمشــهر  ــوط ب ــدران مرب ۱۴۰۳ در شهرســتان‌های مازن
اســت کــه بــا ۷۸ هــزار و ۳۸۲ رای مــردم ایــن شهرســتان 

ــه نامــش ثبــت شــد. مشــارکت ۳۲.۱۴ درصــدی ب
بالاتریــن مشــارکت انتخاباتی نیز در شهرســتان همســایه 
ــد.  ــت ش ــمالی ثب ــوادکوه ش ــی س ــهر یعن ــی قائمش جنوب
ــا ۹ هــزار و چهــار رای مشــارکت  مــردم ایــن شهرســتان ب

ــد. انتخاباتــی ۶۳.۴۰ درصــدی را ثبــت کردن
بــر اســاس داده‌های منتشــر شــده توســط ســتاد انتخابات 
مازنــدران، شهرســتان‌های آمــل، تنکابــن، چالــوس، ســاری، 
ــارکت  ــرخ مش ــهر ن ــهر و نوش ــیمرغ، قائمش ــوادکوه، س س

انتخاباتــی کمتــر از ۴۰ درصــد را ثبــت کردنــد.
ــزار و ۵۶۰ رای  ــا ۱۱۰ ه ــا ب ــی‌ آملی‌ه مشــارکت انتخابات
ــه  ــزار و ۱۶۴ رای ب ــا ۴۸ ه ــود. تنکابنی‌ه ــد ب ۳۶.۸۲ درص
ــت  ــد و مشــارکت ۳۸.۰۷ درصــدی را ثب ــدوق انداختن صن
ــه  ــزار و ۴۶۹ رای ب ــوس ۳۲ ه ــتان چال ــد. در شهرس کردن
صندوق‌هــا انداختــه شــد و مشــارکت ۳۷.۹۳ درصــدی بــه 

ثبــت رســید.
شهرســتان ســاری ۱۴۶ هــزار و ۳۶۵ رای داشــت و 
مشــارکت ۳۷.۹۷ درصــدی توســط مــردم ایــن شهرســتان 
ثبــت شــد. مشــارکت انتخاباتــی در ســوادکوه بــا ۱۳ هــزار 
و ۷۳۰ رای معــادل ۳۶.۰۶ درصــد جمعیــت واجــد شــرایط 

ایــن شهرســتان بــود.
پــای  نفــر  در شهرســتان ســیمرغ ۶ هــزار و ۱۴۳ 
صندوق‌هــای رای رفتنــد و مشــارکت ۳۹.۶۷ درصــدی 
ــزار و ۳۸۲ رای  ــا ۷۸ ه ــهری‌ها ب ــد. قائمش ــت کردن را ثب
مشــارکت ۳۲.۱۴ درصــدی داشــتند کــه پایین‌تریــن نــرخ 
مشــارکت اســتان از نظــر شهرســتانی در انتخابــات هشــتم 

ــر اســت. تی
در شــهر بنــدری نوشــهر نیــز ۳۸ هــزار و ۵۹۴ رای 
ثبــت شــد کــه مشــارکت ۳۷.۱۲ درصــدی را بــه نــام ایــن 

ــرد. ــت ک ــتان ثب شهرس
مشارکت در کانال ۴۰ درصد

ــارکت  ــدران مش ــتان مازن ــا در ۱۰ شهرس ــق آماره طب
ــا ۱۶۰  ــل ب ــود. در باب ــا ۵۰ درصــد ب ــن ۴۰ ت ــی بی انتخابات

هــزار و ۵۳۷ رای مشــارکت ۴۰ درصــدی ثبــت شــد. مــردم 
بابلســر بــا ۴۴ هــزار و ۵۹۸ رای مشــارکت انتخاباتــی ۴۴.۰۳ 

ــتند. درصدی داش
بهشــهری‌ها ۵۷ هــزار و ۶۵۱ رای بــه صنــدوق انداختنــد 
و نــرخ مشــارکت ۴۵.۶۳ درصــدی را ثبــت کردنــد. جویبــار 
ــد  ــادل ۴۱.۵۳ درص ــه مع ــت ک ــزار و ۳۹۶ رای داش ۲۴ ه

جمعیــت واجــد شــرایط ایــن شهرســتان اســت.
ــای صندوق‌هــای رای  ــر پ ــزار و ۵۸۱ نف در رامســر ۲۳ ه
رفتنــد و مشــارکت انتخاباتــی ۴۲.۱۰ درصــدی ثبــت شــد.

عباس‌آبــاد بــا ۱۶ هــزار و ۲۹۱ رای مشــارکت ۴۱.۹۷ 
ــزار و ۲۵ رای  ــار هــم ۲۰ ه درصــدی داشــت. در فریدونکن
ــی ۴۲.۹۱  ــارکت انتخابات ــرخ مش ــد و ن ــا ش وارد صندوق‌ه

ــود. درصــد ب
ــن  ــردم ای ــزار و ۳۸۱ رای م ــا ۳۶ ه ــاد ب ــرای محمودآب ب
ــد.  ــت ش ــدی ثب ــارکت ۴۷.۰۵ درص ــرخ مش ــتان ن شهرس
ــد  ــدوق انداختن ــه صن ــزار و ۲ رای ب ــا ۲۰ ه میاندورودی‌ه
و مشــارکت ۴۵.۴۶ درصــدی را ثبــت کردنــد. در شهرســتان 
نــور نیــز با ۴۰ هــزار و ۴۱۹ رای مشــارکت انتخاباتــی ۴۵.۶۳ 

درصــدی ثبــت شــد.
مشارکت بالاتر از ۵۰ درصد

ــار  ــمالی چه ــوادکوه ش ــکا و س ــوگاه، ن ــت، گل کلاردش
شهرســتانی بودنــد کــه ساکنان‌شــان نــرخ مشــارکت 

انتخاباتــی بالاتــر از ۵۰ درصــد داشــتند.
ــا  ــزار و ۲۷۹ رای وارد صندوق‌ه ــت ه ــت هش در کلاردش
ــن  ــام ای ــه ن ــدی را ب ــارکت ۵۸.۰۱ درص ــرخ مش ــد و ن ش

شهرســتان ثبــت کــرد.
ــا  ــوگاه ب ــی گل ــدران یعن ــتان مازن ــرقی‌ترین شهرس ش
ــود.  ــد ب ــارکت ۵۱.۶۵ درص ــرخ مش ــزار و ۲۰۱ رای ن ۱۶ ه
ــزار و ۸۰۱ رای  ــا ۴۴ ه ــم ب ــکا ه ــتان ن ــاکنان شهرس س

مشارکت انتخاباتی ۵۰.۳۳ درصدی را ثبت کردند.
تنهــا شهرســتانی کــه نــرخ مشــارکت بیــش از ۶۰ 
درصــد داشــت نیــز ســوادکوه شــمالی بــود کــه معمــولا در 
انتخابات‌هــای مختلــف نــرخ مشــارکت بالایــی دارد و حتــی 
در ســال ۱۳۹۴ بالاتریــن نرخ مشــارکت شهرســتانی کشــور 
ــزار و  ــتان ۹ ه ــن شهرس ــر در ای ــتم تی ــت. روز هش را داش
چهــار رای ثبــت شــد کــه معــادل ۶۳.۴۰ درصــد جمعیــت 

واجــد شــرایط ســوادکوه شــمالی اســت.
در مجمــوع میانگیــن مشــارکت انتخاباتــی مازندرانی‌ها در 
انتخابــات هشــتم تیــر ۴۲.۰۳ درصــد بــود کــه پایین‌تریــن 
نــرخ مشــارکت انتخاباتــی مــردم ایــن اســتان در همــه ادوار 

انتخابــات ریاســت جمهوری اســت.
ــات  ــدران در ادوار انتخاب ــرخ مشــارکت مازن ــن ن پایین‌تری

ریاســت جمهــوری
ــته  ــا در ۱۳ دوره گذش ــی مازندرانی‌ه ــارکت انتخابات مش
انتخابــات ریاســت جمهــوری پایین‌تــر از ۵۴ درصــد نبــود. 
کمتریــن میــزان مشــارکت انتخاباتــی مــردم مازنــدران در 
ــه دوره چهــارم در  ــوط ب ــات ریاســت جمهــوری مرب انتخاب
ســال ۱۳۶۴ اســت کــه نــرخ مشــارکت ۵۴.۶۸ درصــدی را 
ثبــت کردنــد. بیشــترین نــرخ مشــارکت نیــز ســال ۱۳۸۸ 
در دهمیــن انتخابــات ریاســت جمهــوری رقــم خــورد کــه 

ــود. مشــارکت ۱۰۰ درصــدی ب
ریاســت  انتخابــات  نخســت  دوره  در  مازندرانی‌هــا 
ــد و  ــت کردن ــدی را ثب ــارکت ۶۵.۴۱ درص ــوری مش جمه
نــرخ مشــارکت ۷۳.۲۵ درصــد در دوره دوم، ۷۳.۲۸ درصــد 
در دوره ســوم، ۵۴.۶۸ درصــد در دوره چهــارم، ۵۸.۸۴ درصد 
در دوره پنجــم، ۵۶.۲۷ درصــد در دوره ششــم، ۸۰.۲۵ 
درصــد در دوره هفتــم، ۶۸.۵۵ درصــد در دوره هشــتم، 
۶۰.۸ درصد)مرحلــه نخســت( و ۶۵.۲۶ درصد)مرحلــه دوم( 

دوره نهــم، ۱۰۰.۲۴ درصــد در دوره دهم)بــه علــت حضــور 
مســافران در اســتان(، ۹۳ درصــد در دوره یازدهــم، ۹۰.۹۷ 
درصــد در دوره دوازدهــم و ۶۰.۷۵ درصــد در دوره ســیزدهم 
بــه نــام ایــن اســتان ثبــت شــد کــه ایــن نــرخ در مرحلــه 
نخســت انتخابــات دوره چهاردهــم ریاســت جمهــوری بــه 

۴۲.۰۳ درصــد رســید.
بــه گــزارش ایرنــا، رای‌گیــری چهاردهمیــن دوره انتخابات 
ریاســت جمهــوری در مازنــدران روز هشــتم تیــر همزمــان 
ــت و ۶۸۶  ــا سراســر کشــور در ۲ هــزار و ۵۴۲ شــعبه ثاب ب
ــر از  ــزار نف ــه ۶۰ ه ــک ب ــا فعالیــت نزدی ــدوق ســیار ب صن
عوامــل اجرایــی برگــزار شــد کــه یــک میلیــون و ۴۳ هــزار 
ــد. ــای رای رفتن ــای صندوق‌ه ــدران پ ــر در مازن و ۵۷۰ نف

از مجمــوع آرای ماخــوذه انتخابــات هشــتم تیــر در 
مازنــدران، ســعید جلیلــی بــا ۴۴۸ هــزار و ۳۰۸ رای معــادل 
ــب  ــر منتخ ــزد برت ــدران نام ــردم مازن ــد آرای م ۴۳ درص
مازندرانی‌هــا بــود. مســعود پزشــکیان نیــز بــا ۴۰۶ هــزار و 
۴۸۵ رای، ۳۹ درصــد کل آرای مازندرانی‌هــا را کســب کــرد.

محمدباقــر قالیبــاف بــا ۱۳۲ هــزار و ۱۵۱ رای )۱۳ درصد 
ــا ۹ هــزار و ۶۲۹ رای )یــک  آرا( و مصطفــی پورمحمــدی ب
درصــد آرا( در رتبه‌هــای بعــدی انتخــاب مــردم ایــن اســتان 

ــرار گرفتند. ق
بنــا بــر اعلام ســتاد انتخابــات کشــور، در انتخابات هشــتم 
ــزار و ۹۹۱  ــون و ۴۱۵ ه ــر مســعود پزشــکیان ۱۰ میلی تی
ــزار و ۲۹۸ ‌رای،  ــون و ۴۷۳ ه ــی ۹ میلی ــعید جلیل رای، س
محمدباقــر قالیبــاف ۳ میلیــون و ۳۸۳ هــزار و ۳۴۰ رای و 
مصطفــی پورمحمدی ۲۰۶ هــزار و ۳۹۷ رای کســب کردند.

بــا توجــه بــه حــد نصــاب نرســیدن آرای نامزدهــا، رقابــت 
ــه  ــی ب ــی بیــن مســعود پزشــکیان و ســعید جلیل انتخابات

مرحلــه دوم کشــیده شــد.

بالا و پایین‌های آماری مشارکت انتخاباتی شهرستان‌های مازندران در هشتم تیر ۱۴۰۳

  ســواحل و دریــای خــزر در مجــاورت مازنــدران همــواره 
یکــی از حادثــه خیزتریــن آب هــای کشــور محســوب مــی 
ــه کام  ــی را ب ــا مســافر و بوم ــاله صده ــر س ــه ه شــود ک
مــرگ مــی کشــاند. عمــق متغیــر، وجــود گــرداب هــای 
زیرســطحی، ســاخت و ســازهای چندیــن دهــه پیــش در 
زمــان پســروی دریــا و ورود رودخانــه هــا و ایجــاد جریانات 
ــدران  ــواحل مازن ــا س ــده ت ــث ش ــدام باع ــی هرک کشش
ــز  ــب نی ــه اغل ــای بیشــماری باشــد ک ــی ه ــان غرق میزب

مســافر و بــی توجــه بــه هشــدارها هســتند.
ــروژه ای  ــال ۱۳۹۱ پ ــائل از س ــن مس ــه ای ــه ب ــا توج ب
ــا هــدف کاهــش  ــا عنــوان »طــرح سالمســازی دریــا« ب ب
غــرق شــدگان از طریــق اســتقرار ناجیــان غریــق در 
مناطــق حادثــه خیــز دریــا، همــراه بــا ارائــه خدمــات برای 

ــود. ــی ش ــرا م ــدران اج ــواحل مازن ــگران در س گردش
ــر  ــکلاتی نظی ــا مش ــرا ب ــد اج ــه در رون ــرح ک ــن ط ای
ــی  ــد دســتگاهی، فقــدان متول ــت نامتمرکــز و چن مدیری
اصلــی، فقــدان ردیــف اعتبــاری و بودجــه مســتقل مواجــه 
بــود نتوانســته آنچنــان کــه بایــد و شــاید موفقیــت هــای 

ــد. ــر برس ــورد نظ ــداف م ــت آوردن اه لازم در بدس
بــرای حــل ایــن موضــوع ســید محمــود حســینی پــور 

ــه  ــا ابلاغی ــته ب ــال گذش ــدران در س ــت مازن ــتاندار وق اس
جمعیــت هــال احمــر را بــه عنــوان مســول پیشــگیری 
از کاهــش غریــق در دریــای خــزر انتخــاب کــرد و بدیــن 
طریــق صفــر تــا صــد کار نجــات غریــق در دریــای خــز بــر 

ایــن نهــاد واگــذار شــده اســت.
ــا نظــارت و  ــن طــرح ب ــون در ســال دوم اجــرای ای اکن
هماهنگــی جمعیــت هــال احمــر، مدیرعامــل جمعیــت 
ــی  ــی مدیریت ــزارش تجمیع ــدران گ ــر مازن ــال احم ه
ــش بیمارســتانی  ــی و پی ــداد و نجــات، درمان ــات ام خدم
کمیتــه پیشــگیری و کاهــش غریق طــرح ســاحلی در بازه 

زمانــی ۹ خــرداد لغایــت ۹ تـیـــر ۱۴۰۳را ارائــه کــرد.
ــا  ــگار ایرن ــا خبرن ــو ب ــت و گ ــاری در گف ــی فخ غلامعل
ــواحل  ــت در س ــل فعالی ــدت ۶۶ مح ــن م ــزود: در ای اف
ــت  ــده اس ــتقر ش ــدران مس ــوزه مازن ــزر در ح ــای خ دری
کــه شــامل ســه پایــگاه ثابــت دریایــی، ۶۰ پســت ســیار 

ــت. ــامت اس ــادر س ــپ چ ــه کم ــت و س و موق
ــه کارگیــری  ــی و ب ــا گشــت زن ــه ب وی ادامــه داد:‌ روزان
ــی شــامل ۸۴ پرســنل،  هــزار و ۵۷۹ نفــر نیــروی عملیات
۱۰۹ داوطلــب گشــت موتــوری و هــزار و ۳۸۶ ناجــی غریق 
خدماتدهــی بــه حادثــه دیــدگان ســواحل دریــا ارائــه مــی 

شود.
مدیــر عامــل جمعیــت هــال احمــر مازنــدران در 
خصــوص امکانــات و تجهیــزات بکارگرفتــه شــده در ایــن 
ــری  ــاوگان تراب ــتگاه ن ــرد : ۹۸ دس ــام ک ــز اع ــرح نی ط
موتورلانــس، ۴۷  آمبولانــس، ۲  امــدادی شــامل ۳۸ 
موتورســیکلت امــدادی، ۱۱ خــودروی کمکــدار در طــول 

ــتند. ــتقر هس ــواحل مس س
ــات در طــول  ــرو و خدم ــداد نی ــن تع ــه کرد:‌ای وی اضاف
ــدران  ــای خــزر در مازن ــوار ســاحلی دری ــر ن ۴۷۳ کیلومت
خدمــات امــدادی، درمانــی، پیش بیمارســتانی و اورژانســی 

بــه افــراد ارائــه مــی کنــد.
ــرح  ــرای ط ــاه اج ــک م ــدت ی ــت: در م ــاری گف فخ
سالمســازی دریــای خــزر در مازنــدران تاکنــون بــه یــک 
هــزار و ۴۷۲ نفــر خدماتدهــی صــورت گرفتــه اســت کــه 
ایــن خدمــات شــامل ۱۱۵ نفــر نجــات از غــرق شــدن در 
دریــای خــزر، ۹ نفــر مصــدوم انتقالــی بــه مراکــز درمانی و 
هــزار و ۳۴۸ نفــر مصــدوم بــه صــورت خدمــات حضــوری 
ــام  ــون، انج ــد خ ــت قن ــون، تس ــار خ ــت فش ــر تس نظی
ــات بهــره  ــن خدم ــل بنــدی از ای پانســمان، فیکــس و آت

منــد شــدند.

بــا شــروع فصــل گــرم طــرح دریــا بــا اســتقرار ناجیــان 
غریــق در ســاحل دریــای مازنــدران شــروع می‌شــود کــه 
امســال از ۹ خردادمــاه طــرح دریــا در دریــای خــزر آغــاز 

شــد.
ــدران دارای ۱۵ شهرســتان ســاحلی اســت کــه در  مازن
ایــن میــان شهرســتان‌های محمــود آبــاد بــا ۳۰ کیلومتــر 
ســاحل آزاد و بیــش از ۱۲۰ راه دسترســی دارای ۱۶ طــرح، 
بابلســر بــا ۲۷ کیلومتــر نــوار ســاحلی و ۱۳ کیلومتــر نــوار 
ســاحلی قابــل شــنا، از شــاخص‌ترین شهرســتان‌های 
مرکــزی اســتان در اجــرای ایــن طرح محســوب می‌شــوند.

جان در چنگال خزر

امیــر جمشــیدی گفــت: طــی ســه‌ماهه ســال ۱۴۰۳، 
۵۱۵ هــزار تــن کالا بــه ارزش ۸۸ میلیــون و ۵۷۷ هــزار 
دلار از طریــق گمــرکات مازنــدران از کشــور صادر شــده 

ست. ا
وی بــا اشــاره بــه صــادرات بیــش از ۱۲۰ قلــم کالا از 
پنــج گمــرک نوشــهر، امیرآبــاد، فریدونکنــار، ســاری و 
آمــل عمــده تریــن آن را از نظــر ارزش فــرآورده هــای 
لبنــی بــه ارزش ۲۸ میلیــون دلار، ســیمان بــا ارزش ۱۲ 
میلیــون دلار، فلــزات معمولــی و مصنوعات بــا ارزش ۱۱ 
ــا ارزش ۱۰ میلیــون  میلیــون دلار، مــواد پلاســتیکی ب
ــا  ــی ب ــواد معدن ــولات از م ــات و محص دلار و مصنوع
ارزش ۴ میلیــون دلار بیــان کــرد و گفــت: ایــن میــزان 
صــادرات نســبت بــه مــدت مشــابه ســال ۱۴۰۲ از نظــر 
وزنــی ۵۲ درصــد و از نظــر ارزشــی ۱۴ درصــد رشــد را 

ــد. ــان می‌ده نش
جمشــیدی در مــورد مهــم تریــن مقاصــد صادراتــی 
گمــرکات مازنــدران گفــت: عــراق بــا واردات ۳۵ هــزار 
تــن کالا بــه ارزش ۳۳ میلیــون و ۷۷۹ هــزار دلار اولیــن 
مقصــد صــادرات کالاهــای مازنــدران، روســیه بــا ۳۸۰ 
هــزار تــن بــه ارزش ۲۵ میلیــون و ۶۴۱ هــزاردلار، 
ترکمنســتان بــا ۲۷هــزار تــن بــه ارزش ۸ میلیــون دلار، 
ــه ارزش ۵ میلیــون دلار و  ــا ۴۹ هزارتــن ب قزاقســتان ب
ترکیــه بــا ۲ هــزار تــن بــه ارزش ۲میلیــون دلار پنــج 
کشــوری بودنــد کــه در مجمــوع بیــش از ۴۹۳هــزار تن 
کالا بــه ارزش ۶۷۴میلیــون دلار از گمــرکات مازنــدران 
وارد کردنــد. صــادرات بــه کشــورهای فــوق ۹۶ درصــد 
وزن و ۸۳درصــد ارزش کل صــادرات گمــرکات مازندران 

را بــه خــود اختصــاص داده اســت.
مازنــدران ســه بنــدر شــامل بنــادر امیرآبــاد بهشــهر، 

منطقــه ویــژه اقتصــادی نوشــهر و فریدونکنــار اســت.
منطقــه ویِــژه اقتصــادی بنــدر نوشــهر بــا بیــش از ۸۰ 
ــودن ۱۱ پســت  ــار و دارا ب ــه گســتره ۸۸ هکت ســال ب
اســکله تجــاری و خدماتــی و تجهیــزات مــدرن بنــدری 
و دریایــی از ظرفیــت مناســبی بــرای تخلیــه و بارگیری 
ــا  ــاری ب ــای تج ــتی ه ــرش کش ــا و پذی ــواع کالا ه ان
ظرفیــت بالــغ بــر ۶ هــزار و ۵۰۰ تـُـن برخــوردار اســت.
ــه  ــدران در منطق ــوردی مازن ــادر و دریان اداره کل بن
ــدر  ــت و بن ــتقر اس ــهر مس ــادی نوش ــژه اقتص وی
فریدونکنــار هــم زیــر مجموعه ایــن اداره کل اســت.
بنــدر فریدونکنــار حــدود ۵۵ هکتــار وســعت دارد 
و بــه عنــوان نخســتین بنــدر خصوصــی شــمال کشــور 
ــا کشــورهای  ــی ب ــادلات بازرگان ــی گســترش مب در پ

حاشــیه دریــای خــزر بــه شــمار مــی‌رود.
ایــن بنــدر از طریــق جــاده هــای هــراز و فیروزکــوه 
ــده  ــوده و عم ــور ب ــز کش ــه مرک ــدر ب ــن بن نزدیکتری
فعالیــت آن بــه عنــوان بنــدر چنــد منظــوره در زمینــه 
ــات و  ــی، غ ــای نفت ــراورده ه ــری ف ــه و بارگی تخلی
کالاهــای عمومــی اســت و بــا ۲ پســت اســکله ســالانه 
ظرفیــت بارگیــری و تخلیــه حــدود ۷۰۰ هــزار تــن کالا 

دارد. را 
ــری  ــه ۲۰۰ کیلومت ــهر در فاصل ــدری نوش ــهر بن ش
پایتخــت قــرار دارد. بنــدر نوشــهر در اردیبهشــت مــاه 
ــه  ــس شــورای اســامی ب ــب مجل ــا تصوی ســال ۹۰ ب

ــل شــد. ــژه اقتصــادی تبدی ــه وی منطق

۳۷ کشور جهان مقصد 
۱۲۰قلم کالا صادراتی 
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خاکشــیر گیاهــی یــک یــا دو ســاله از تیــره شــب بویان 
ــواص  ــه خ ــی دارد. از جمل ــیار فراوان ــواص بس اســت و خ
ــیر  ــت، خاکش ــع یبوس ــد رف ــواردی مانن ــه م ــیر ب خاکش
بــرای اســهال ســخت، از بیــن بــردن جوش‌هــای صــورت، 
ســامت پوســت، کنتــرل فشــار خــون، رفــع عطــش، ضد 
عفونــی کننــده، دفع ســنگ کلیــه و مجــاری ادرار، تقویت 
معــده، درمــان لاغــری، جلوگیــری از شــوره مــو، تقویــت 
قــوای جنســی مــردان، خــارش پوســت، کاهــش آلــرژی، 
کنــد کــردن ســلول‌های ســرطانی، رفــع بواســیر و واریــس 

و از بیــن برنــده چربــی کبــد می‌تــوان اشــاره کــرد.
ــک  ــوان ی ــه عن ــد ب ــرفه: خاکشــیر می‌توان ــان س   درم
ضــد ســرفه طبیعــی اســتفاده شــود و بــه کاهش ســرفه و 

تســکین علائــم آن کمــک کنــد.
درمــان التهابــات دســتگاه گــوارش: خاکشــیر می‌توانــد 
ــش  ــرای کاه ــی ب ــاب طبیع ــد الته ــک ض ــوان ی ــه عن ب
التهابــات دســتگاه گــوارش و تســهیل در هضــم غــذا موثر 

باشــد.
ــوان  ــه عن ــد ب ــیر می‌توان ــل: خاکش ــش درد مفاص کاه
یــک درمــان طبیعــی بــرای کاهــش درد و التهــاب مفاصل 

اســتفاده شــود.
تســکین اضطــراب: خاکشــیر می‌توانــد بــه عنــوان یــک 
ــش  ــراب و تن ــکین اضط ــرای تس ــی ب ــش طبیع آرامبخ

عصبــی اســتفاده شــود.
ــد  ــیر می‌توان ــک: خاکش ــای اورولوژی ــان بیماری‌ه درم
ــای  ــرای بیماری‌ه ــی ب ــان طبیع ــک درم ــوان ی ــه عن ب
اورولوژیــک، ماننــد التهــاب مجــاری ادراری و ســنگ کلیــه 

اســتفاده شــود.
مطالعــات نشــان داده اســت کــه خاکشــیر  مــی تواند اثر 
ضــد التهابــی، ضــد عفونــی کننــده، ضــد ســرطانی، ضــد 
اضطــراب، تقویــت کننده سیســتم ایمنــی و کاهش دهنده 
فشــار خــون داشــته باشــد. همچنیــن خاکشــیر مــی تواند 
ــای  ــکین درده ــرماخوردگی، تس ــم س ــش علائ در کاه
مفصلــی و حتــی در درمــان بیمــاری هــای پوســتی نیــز 
موثــر باشــد. در کل، خــواص دارویــی خاکشــیر ایــن گیــاه 
طبیعــی باعــث شــده اســت کــه بــه عنــوان یــک داروی 
گیاهــی بــرای بســیاری از بیمــاری هــا در سراســر جهــان 
ــب  ــان ط ــک درم ــوان ی ــه عن ــود و از آن ب ــناخته ش ش

ســنتی اســتفاده مــی شــود.
خواص خاکشیر ناشتا

ــردرد،  ــکین س ــامل تس ــتا ش ــیر ناش ــواص خاکش خ
کاهــش التهابــات، تســکین ســوء هاضمــه، کاهــش ســطح 
کلســترول و قنــد خــون و همچنیــن بهبــود عملکــرد کبد 

می‌شــود.
خواص خاکشیر برای پوست

ــکین  ــامل تس ــت ش ــرای پوس ــیر ب ــت خاکش خاصی
التهابــات پوســتی ماننــد آکنــه و جــوش، رفــع خشــکی 
پوســتی،  لکه‌هــای  بهبــود  پوســت،  ترک‌هــای  و 
ــت  ــش رطوب ــری زودرس پوســت و افزای ــری از پی جلوگی
و نرمــی پوســت می‌شــود. همچنیــن خاکشــیر بــه دلیــل 
داشــتن ترکیباتــی ماننــد ویتامیــن C و آنتــی اکســیدان‌ها 
ــری از  ــت و جلوگی ــامتی پوس ــود س ــه بهب ــد ب می‌توان
ــتفاده از  ــرای اس ــد. ب ــیب‌های اکســیداتیو کمــک کن آس
خاکشــیر بــرای پوســت، می‌توانیــد از محصــولات آرایشــی 
حــاوی خاکشــیر یــا از ماســک‌های خانگــی بــا اســتفاده از 

ــرای پوســت خــود اســتفاده کنیــد. خاکشــیر ب
 ایا خاکشیر برای جوش صورت خوبه؟

بلــه، خاکشــیر بــه دلیــل داشــتن خــواص ضــد التهابــی 
ــان جــوش  ــرای درم ــد ب ــده، می‌توان ــی کنن و ضــد عفون
صــورت مؤثــر باشــد. بــرای اســتفاده از خاکشــیر در درمان 
ــوری از  ــق غذاخ ــک قاش ــد ی ــورت، می‌توانی ــوش ص ج
پــودر خاکشــیر را بــا آب یــا روغــن نارگیــل مخلــوط کرده 
و بــه صــورت پوششــی روی صــورت خــود بگذاریــد و بعــد 
از چنــد دقیقــه بــا آب گــرم بشــویید. همچنیــن، مصــرف 
خاکشــیر بــه صــورت داخلــی نیــز می‌توانــد بــه پاکســازی 

پوســت و کاهــش جوش‌هــا کمــک کنــد.
خواص خاکشیر برای معده و روده

ــد  ــی می‌توان ــاه داروی ــک گی ــوان ی ــه عن ــیر ب خاکش
خــواص زیــادی برای معــده و روده داشــته باشــد، از جمله:

 کاهش التهاب و التهابات معده و روده
 تسکین دردهای معده و روده

 تسکین سوء هاضمه و تقویت عملکرد گوارش
 تسکین سردرد ناشی از مشکلات گوارشی

بهبود عملکرد کبد و جلوگیری از چربی در کبد
کاهش سطح کلسترول خون

ــد از روش  ــیر می‌توانی ــا خاکش ــازی روده ب ــرای پاکس ب
تهیه شــربت خاکشــیر اســتفاده کنیــد. برای تهیه شــربت، 
ابتــدا یک قاشــق خاکشــیر را در یــک لیوان آب جوشــانده 
و ســپس بــه مــدت چنــد دقیقــه خنــک شــده و صــاف 
شــده، ســپس بــا اضافــه کــردن عســل بــه آن، می‌توانیــد 
ــد  ــربت می‌توان ــن ش ــد. ای ــرف کنی ــربت را مص ــن ش ای
بــه عنــوان یــک مکمــل غذایــی بــرای پاکســازی روده و 
تســکین ســوء هاضمــه مفیــد باشــد. همچنیــن می‌توانید 
از قرص‌هــای خاکشــیر نیــز برای پاکســازی روده اســتفاده 

، کنید
خواص خاکشیر در کاهش فشار خون

خاکشــیر بــه دلیــل دارا بــودن ترکیباتــی ماننــد 
فلاونوئیدهــا، کومارین‌هــا و تانن‌هــا مــی توانــد در کاهــش 
فشــار خــون مفیــد باشــد. همچنیــن خاکشــیر می‌توانــد 
بــا کاهــش ســطح کلســترول و افزایــش عملکــرد کبــد، 
بــه کاهــش فشــار خــون کمــک کنــد. بــه هرحــال، بــرای 
ــون،  ــار خ ــش فش ــیر در کاه ــواص خاکش ــتفاده از خ اس
بهتــر اســت بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد و مصــرف 
آن را بــه عنــوان یــک مکمــل غذایــی در نظــر بگیریــد.

درمان کبد چرب با خاکشیر
ــن خــواص  ــی دارد. یکــی از ای خاکشــیر خــواص فراوان
ــا  ــد ب ــازی کب ــان پاکس ــدت زم ــه م ــک ب ــدد کم متع
خاکشــیر و درمــان علائــم کبــد چــرب اســت. خاکشــیر 
ــن  ــد از ای ــه می‌توان ــی دارد ک ــت ادرارآوری طبیع خاصی
طریــق در ســم زدایــی و پــاک ســازی کبــد بســیار مفیــد 

باشــد.
در نتیجــه خاکشــیر بــرای درمــان بیمــاری هــای کبــد 
ــی از  ــیر یک ــت. خاکش ــد اس ــرب مفی ــد چ ــد کب مانن
ــرای پاکســازی کبــد اســت.  ــی ب ــن گیاهــان داروی بهتری
ــی وجــود  ــان داروی ــد چــرب گیاه ــرای خلاصــی از کب ب
دارد کــه موجــب پــاک ســازی کبــد مــی شــوند؛ یکــی 
از ایــن گیاهــان دارویــی خاکشــیر اســت کــه بــرای کبــد 
چــرب بســیار مفیــد اســت. خاکشــیر و ترنجبیــن بــرای 
کبــد چــرب یکــی از بهتریــن ترکیباتی اســت کــه توصیه 

مــی شــود.
خواص خاکشیر و ترنجبین

روش مصــرف خاکشــیر بــرای کبــد چــرب: بــرای بهــره 
منــد شــدن از خاصیــت پاکســازی کبــد بــا خاکشــیر باید 
خاکشــیر را بــا ترنجبیــن مخلــوط کنید. ترکیب خاکشــیر 
ــم  ــودا و بلغ ــان س ــوص در درم ــه خص ــن ب ــا ترنجبی ب
تأثیــر عالــی دارد. ترکیــب خاکشــیر و ترنجبیــن بهتریــن 
نــرم کننــده مــزاج هــای خشــک )صفــرا و ســودا( اســت. 
ترکیــب خاکشــیر بــا آب پنیــر، دارویــی ضــد ســودا و ضد 
صفــرا اســت و مفتــح قــوی کبــد بــه خصــوص بازکننــده 

مســیرهای کبــدی اســت.
مــدت زمــان پاکســازی کبــد بــا خاکشــیر بــه عواملــی 
ماننــد میــزان چربــی در کبــد، مقــدار مصــرف خاکشــیر 
و وضعیــت کلــی ســامتی فــرد بســتگی دارد و نمی‌تــوان 
بــه طــور دقیــق مــدت زمــان لازم بــرای پاکســازی کبــد 

بــا خاکشــیر را تعییــن کــرد.
خواص خاکشیر برای دل پیچه و اسهال

ــور  ــه ط ــی ب ــک داروی گیاه ــوان ی ــه عن ــیر ب خاکش
ــهال  ــه و اس ــان دل‌پیچ ــگیری و درم ــترده در پیش گس
ــادر اســت  ــاه ق ــن گی ــرد. ای ــرار می‌گی ــورد اســتفاده ق م
بــا کاهــش التهــاب و التیــام زخم‌هــای دســتگاه گــوارش، 
ــن  ــود بخشــد. همچنی ــم دل‌پیچــه و اســهال را بهب علائ
خاکشــیر می‌توانــد فعالیــت آنتی‌باکتریــال و ضــد التهابــی 
ــا عفونت‌هــای  ــه مبــارزه ب ــد ب داشــته باشــد کــه می‌توان

دســتگاه گــوارش کمــک کنــد.
درمان یبوست با خاکشیر

از دیگــر خــواص خاکشــیر، درمــان یبوســت با خاکشــیر 
ــی  ــت‌های ناش ــدن و یبوس ــودا در ب ــه س ــل از غلب حاص
ــن  ــی اســت. از مهم‌تری ــای عصب ــش ه ــراب و تن از اضط
نشــانه‌های ایــن نــوع یبوســت خــروج مدفــوع بــه صــورت 
ــوع در  ــداری از مدف ــی گاهــی مق تکــه تکــه اســت.  حت
روده باقــی می‌مانــد و بــدن قــادر بــه تخلیــه روده‌هــا بــه 

درســتی نیســت و ایــن موضــوع در طــول زمــان منجــر به 
بــروز مشــکلات بــرای ســامت فــرد می‌شــود، زیــرا باقــی 
مانــدن مدفــوع در روده هــا موجــب جــذب مــواد ســمی و 

ــق جــداره روده می‌شــود. ناســالم از طری
یبوســت یکی از مشــکلات شــایع گوارشــی اســت که در 
بســیاری از افــراد رخ می‌دهــد. خاکشــیر بــه عنــوان یکــی 
از گیاهــان دارویــی می‌توانــد بــه درمــان یبوســت کمــک 
کنــد. ایــن گیــاه دارای خــواص ملینــی اســت و می‌توانــد 
ــا افزایــش حرکــت روده‌هــا و تســهیل در خــروج مــواد  ب

معــده‌ای، بــه درمــان یبوســت کمــک کنــد.
ــک ضــد  ــوان ی ــه عن ــد ب ــن، خاکشــیر می‌توان همچنی
التهــاب طبیعــی بــرای کاهــش التهابات دســتگاه گــوارش 
ــر  ــز موث ــوارش نی ــات دســتگاه گ ــش ترشــح مایع و افزای
باشــد. بــه طــور کلــی، مصــرف خاکشــیر بــه عنــوان یــک 
درمــان طبیعــی بــرای یبوســت می‌توانــد بــرای بســیاری 

از افــراد مفیــد باشــد.
طرز تهیه خاکشیر برای یبوست

خاکشــیر یــک ملیــن کننــده طبیعــی شــناخته اســت 
ــان  کــه باعــث افزایــش حــرکات روده می‌شــود و در درم
یبوســت موثــر اســت. شــما می‌توانیــد شــربت خاکشــیر 
ــود.  ــان ش ــا یبوســت درم ــد ت ــه کنی ــرم تهی ــا آب گ را ب
ــان  ــرای درم ــربت ب ــن ش ــم در ای ــل ه ــتفاده از عس اس

ــا خاکشــیر مرســوم اســت. یبوســت ب
یبوســت در کــودکان موجــب دل درد و بــروز جوش‌هایی 
در بــدن می‌شــود. بــرای درمــان یبوســت کــودکان روزی 
ــا آب  ــد و ب ــیر را بکوبی ــوری خاکش ــق چای‌خ ــک قاش ی

ولــرم در شیشــه ریختــه و بــه کــودک بدهیــد.
درمــان یبوســت بــا خاکشــیر در افــراد مســن معمــولا 
بــه علــت کمبــود آب و خشــک شــدن کــه باعــث خشــک 
ــود.  ــاد می‌ش ــردد، ایج ــا می‌گ ــدن روده‌ه ــم آب ش و ک
ــن  ــراد مس ــت در اف ــی یبوس ــان طبیع ــن راه درم بهتری
اســتفاده از ترکیــب خاکشــیر کوبیــده شــده به همــراه آب 

داغ و عســل اســت.
خانم‌هــا در دوران بــارداری و حتــی بعــد از زایمــان 
دچــار مشــکل یبوســت می‌شــوند. در  دوران دوران 
ــرف  ــی را مص ــر داروی ــد ه ــا نمی‌توانن ــارداری خانم‌ه ب
ــدل  ــم و معت ــع ملای ــتن طب ــا داش ــیر ب ــد. خاکش کنن

بهتریــن گزینــه در دوران بــارداری اســت.
خواص خاکشیر برای سنگ صفرا

خاکشــیر یکــی از گیاهــان دارویــی اســت کــه ممکــن 
ــی از  ــد. برخ ــد باش ــرا مفی ــنگ صف ــان س ــت در درم اس

ــد از: ــه عبارتن ــن زمین خــواص خاکشــیر در ای
داشــتن اثــرات دفــع کننــده ســنگ صفــرا و کمــک بــه 

تســهیل خــروج آن
ــی و تســکینی کــه ممکــن  ــرات ضــد التهاب داشــتن اث
اســت در کاهــش درد و التهــاب ســنگ صفــرا موثــر باشــد

ــه  ــی ک ــد ویروس ــال و ض ــرات آنتی‌باکتری ــتن اث داش
ــا  ــط ب ــای مرتب ممکــن اســت در پیشــگیری از عفونت‌ه

ســنگ صفــرا مفیــد باشــد.
خاکشیر آسیاب شده برای چی خوبه؟

ــطح  ــتن س ــل داش ــه دلی ــده ب ــیاب ش ــیر آس خاکش
بهبــود  در  می‌توانــد  فعــال،  ترکیبــات  از  بیشــتری 
ــی،  ــای عصب ــد درده ــف مانن ــای مختل ــم بیماری‌ه علائ
التهاب‌هــای مفاصــل، علائــم آســم و برونشــیت، تقویــت 
ــدن و همچنیــن کنتــرل قنــد خــون  سیســتم ایمنــی ب
ــه دلیــل داشــتن خــواص ضــد  ــه کار رود. همچنیــن، ب ب
التهابــی، مصــرف خاکشــیر آســیاب شــده می‌توانــد 
ــم  ــود علائ ــدن و بهب ــی ب ــای داخل ــش التهاب‌ه در کاه

ــد. ــک کن ــن کم ــای مزم بیماری‌ه
خواص خاکشیر و آبلیمو و عسل

خاکشــیر، آبلیمــو و عســل هــر کــدام خــواص و فوایــد 
ــز  ــم نی ــا ه ــب ب ــه در ترکی ــد ک مخصــوص خــود را دارن
می‌تواننــد ترکیبــی مفیــد بــرای بهبــود ســامتی باشــند. 

برخــی از خــواص ایــن ترکیــب عبارتنــد از:
کاهش التهابات در بدن

تقویت سیستم ایمنی بدن
کمک به کاهش وزن و لاغری سریع

بهبود عملکرد گوارش و هضم غذا
کاهــش فشــار خــون و پیشــگیری از بیماری‌هــای 

قلبی-عروقــی
حفظ سلامت پوست و مو

کاهش علائم سرماخوردگی و آنفولانزا
بــرای اســتفاده از ایــن ترکیــب، می‌توانیــد یــک قاشــق 
غذاخــوری خاکشــیر، یــک قاشــق غذاخــوری آبلیمــو و دو 
ــوط  ــوان آب مخل ــک لی قاشــق غذاخــوری عســل را در ی
ــه  ــل از صبحان ــر روز قب ــوط را ه ــن مخل ــد و همی کنی

مصــرف کنیــد.
خواص خاکشیر قبل از خواب

ــه دلیــل داشــتن  خــوردن خاکشــیر قبــل از خــواب، ب
ــود  ــه بهب ــد ب ــواب آور، می‌توان ــش و خ ــواص آرام بخ خ

کیفیــت خــواب کمک کنــد. همچنیــن، مصرف خاکشــیر 
قبــل از خــواب باعــث افزایــش ســطح ســروتونین در بــدن 
ــه  ــد ب ــواب، می‌توان ــود خ ــر بهب ــاوه ب ــه ع ــود ک می‌ش
ــق و خــوی مثبــت  ــت روحــی و افزایــش خل ــود حال بهب
کمــک کنــد. بهتــر اســت بــرای مصــرف خاکشــیر قبــل 
از خــواب، حداقــل دو ســاعت پــس از غــذا خــوردن صبــر 
کــرده و بهتــر اســت بــا رعایــت میــزان مصــرف مناســب و 

توصیــه پزشــک متخصــص مصــرف شــود.
خواص خاکشیر برای مردان

ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــان داروی ــی از گیاه ــیر یک خاکش
مــردان نیــز خــواص مفیــدی دارد. بــر اســاس تحقیقــات 
ــه  ــد ب علمــی، مصــرف خاکشــیر به‌طــور منظــم می‌توان
کاهــش التهــاب پروســتات کمــک کنــد. همچنیــن، ایــن 
ــز  ــردان را نی ــود عملکــرد جنســی م ــد بهب ــاه می‌توان گی
افزایــش دهــد. بــرای بهبــود عملکــرد جنســی، خاکشــیر 
بــه صــورت نوشــیدنی یــا آســیاب شــده در ســالاد و غذاها 
مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. بــا ایــن حــال، مصــرف هــر 
گونــه دارو و گیاهــی بــرای بهبــود عملکــرد جنســی بایــد 

بــا متخصصیــن پزشــکی مشــورت شــود.
خواص خاکشیر در طب سنتی

خاکشــیر )Descurainia sophia( یکــی از گیاهان 
دارویــی معــروف در طــب ســنتی اســت. در ایــن راســتا از 
خــواص ایــن گیــاه بــه عنــوان ضــد التهــاب، ضــد عفونــی 
کننــده، تســکین دهنــده ســرفه، تقویــت کننــده کبــد، 
افزایــش تولیــد شــیر مــادر، کاهــش خشــکی و خــارش 
پوســت، کاهــش فشــار خــون و بهبــود هضم و جــذب مواد 
ــل  ــه دلی ــیر ب ــن، خاکش ــود. همچنی ــاد می‌ش ــی ی غذای
ــت و  ــان یبوس ــد در درم ــهل، مفی ــواص مس ــتن خ داش

ــز می‌باشــد. تنگــی نفــس نی
خواص خاکشیر جوشیده

ــت  ــه خاصی ــوان ب از خــواص خاکشــیر جوشــیده می‌ت
ضــد بلغمــی آن اشــاره کــرد. همچنین اگــر خاکشــیر را با 
ترنجبیــن بجوشــانید خاصیــت ضــد ســودایی دارد و بــرای 
پــاک ســازی پوســت بســیار موثــر و مفیــد خواهــد بــود. 
خاکشــیر جوشــیده بــرای رفــع یبوســت و بــرای افــرادی 
کــه شکم‌شــان ســخت کار می‌کنــد بســیار موثــر اســت.
ــرد  ــزاج س ــدن م ــب ش ــانه‌های غال ــن نش از مهمتری
ــد  ــه آب، ب ــی ب ــم میل ــان، ک ــکی ده ــه خش ــوان ب می‌ت
طعمــی طعــام، بــی ‏اشــتهایی، نفــخ شــکم، بــروز برخــی 
دردهــا در معــده، ضعــف و لاغــری اشــاره کــرد کــه مصرف 
ــک  ــکل کم ــن مش ــان ای ــه درم ــیده ب ــیر جوش خاکش
ــانده  ــیر جوش ــواص خاکش ــر از خ ــی دیگ ــد. یک می‌کن
پیشــگیری از بــروز دل‌ضعفــه اســت، بــرای بهره‌منــدی از 
این خاصیت خاکشــیر، خاکشــیر جوشــیده و آب عســل را 

بــا هــم ترکیــب و میــل کنیــد.
طــب ســنتی از خاکشــیر جوشــیده بــه عنوان خاکشــیر 
ــه،  ــاب کلی ــع الته ــر، رف ــک، تب‌ب ــهال، دیورتی ــرای اس ب

ــرد. ــه‌کار می‌ب ــان آب آوردن انســاج ب ــرم و درم ــع ک دف
یکــی دیگر از خواص خاکشــیر جوشــیده، درمان ســنگ 
ــرای دفــع ســنگ کلیــه، بایــد جوشــانده  کلیــه اســت؛ ب
خاکشــیر همــراه بــا خارشــتر و ترنجبیــن را صبــح ناشــتا 
مصــرف کنیــد. همچنیــن طب ســنتی بــرای درمــان کبد 
چــرب بــا خاکشــیر جوشــانده تاکیــد دارد. تهیه جوشــانده 
خاکشــیر بــرای کبــد چــرب بــه ایــن صورت اســت کــه دو 
قاشــق غذاخــوری خاکشــیر را در دو لیــوان آب بجوشــانید 
ــزی  ــاعت چی ــم س ــا نی ــد و ت ــل کنی ــتا می ــح ناش و صب

نخورید.
بــرای اثــر بخشــی بهتــر خاکشــیر مــی توانیــد آن را بــا 
مقــداری ترنجبیــن مخلــوط کنیــد، همچنیــن بــرای بــاز 
کــردن مســیر‌های کبــدی می‌توانیــد از ترکیــب خاکشــیر 

بــا آب پنیــر نیــز اســتفاده کنیــد.
 طرز مصرف خاکشیر

ــرد  ــاعت در آب س ــن س ــیر را چندی ــانده: خاکش خیس
ــه آن  ــد ب ــد. می‌توانی ــل کنی ــد و ســپس می خیــس کنی
ــه کــرده و در یــک لیــوان آب  ــا نبــات هــم اضاف شــکر ی

ــوش جــان کنیــد. ــد و ن ســرد بریزی
ــا آب  ــیر را ب ــه خاکش ــدت ۱۰ دقیق ــه م ــانده: ب جوش

ــد. ــل کنی ــد می ــرد ش ــه س ــد از اینک ــانید و بع بجوش
ــا،  ــع ورم ه ــات و رف ــم، جراح ــع زخ ــرای رف ــاد: ب ضم
خاکشــیر را بکوبیــد و بــه صــورت ضمــاد درآوریــد. ضمــاد 
بــه صــورت موضعــی مــورد اســتفاده قــرار خواهــد گرفــت.

بهترین روش مصرف کردن خاکشیر
بــرای مصــرف خاکشــیر حتمــا چنــد بــار آن را بشــویید. 
بهتریــن روش مصــرف کــردن خاکشــیر، جوشــاندن آن بــا 
آب و چنــد حبــه قنــد یــا شــکر اســت کــه بــه آن قنــد 
داغ می‌گوینــد. مصــرف روزانــه ۲ تــا ۳ قاشــق غذا‌خــوری 
خاکشــیر بــا آب جــوش و نبــات عــاوه بــر بهبود یبوســت 
بــه شــفاف شــدن پوســت و زیبایــی رنــگ چهــره کمــک 
می‌کنــد زیــرل خاکشــیر مقــوی هاضمــه و مقــوی معــده 

ست. ا

ــه  ــه ب ــی مرحل ــذ عرب ــذای لذی ــش غ ــن پی ــه ای ــرای تهی ب
ــد: ــل کنی ــر عم ــق زی ــه مطاب مرحل

در اولیــن مرحلــه از طــرز تهیــه متبــل بایــد ابتــدا بادمجان‌ها 
را شســته و کامــل خشــک نماییــد. بــا نــوک چاقــو چنــد برش 
در داخــل بادمجــان ایجــاد کنیــد. ســپس بادمجان‌هــا را ســیخ 
ــی  ــاً کباب ــا کام ــد ت ــال ســرخ شــده بگذاری ــد و روی زغ بزنی
ــاب  ــز کب ــا را روی گاز نی ــد بادمجان‌ه ــما می‌توانی ــوند. ش ش

. کنید
ــه  ــا هم ــد ت ــب بچرخانی ــرارت مرت ــا را روی ح بادمجان‌ه
قســمت‌های بادمجــان کامــاً کبــاب شــده و پوســت آن 
ــوخت،  ــاً س ــان کام ــت بادمج ــه پوس ــی ک ــود. زمان ــیاه ش س

ــت. ــاده اس ــما آم ــی ش ــای کباب بادمجان‌ه
بعــد از اینکــه بادمجان‌هــا را از روی حــرارت برداشــتید آن‌هــا 
ــه  ــا کاس ــرف ی ــد. روی ظ ــی بریزی ــا ظرف ــه ی ــل کاس را داخ
ســلفون کشــیده و بــه مــدت ۱۵ دقیقــه صبــر کنیــد. ایــن کار 
ــا  ــت آنه ــرده و پوس ــرق ک ــا ع ــا بادمجان‌ه ــود ت ــث می‌ش باع
بــه راحتــی جــدا شــود. حــالا پوســت بادمجان‌هــا را بــه آرامــی 
جــدا نماییــد. تخم‌هــای بادمجــان را نیــز جــدا کنیــد تــا ظاهــر 

غــذای شــما زیباتــر شــود.
در ایــن مرحلــه از پخــت متبــل بادمجان بــه روش رســتورانی 
لازم اســت بادمجان‌هــای کبابــی پوســت گرفتــه شــده را 
ســاطوری خــرد کــرده یــا در دســتگاه غذاســاز کاملاً لــه نمایید.

ســیر را پوســت بگیریــد و پــس از شســتن و خشــک شــدن 
ســیر، بــا اســتفاده از رنــده ریــز، ســیر را کامــا پــوره کنیــد. در 
ــد از نصــف  ــازه می‌توانی ــه ســیر ت ــدم دسترســی ب صــورت ع
قاشــق چای‌خــوری یــا کمتــر پــودر ســیر نیــز اســتفاده کنیــد. 
ــای خــرد شــده  ــه بادمجان‌ه ــیر را ب ــودر س ــا پ ــیر ی ــوره س پ

اضافــه نماییــد.
ــورت  ــه ص ــیر ب ــودر س ــد پ ــرای خری ــل ب ــورت تمای در ص
حضــوری و اینترنتــی بــه فروشــگاه‌های افــق کــوروش مراجعــه 

کنیــد.
حــالا ماســت )طــرز تهیــه ماســت ســفت( و ارده )طــرز تهیــه 
ارده( را بــه ســیر و بادمجــان اضافــه کــرده و هــم می‌زنیــم تــا 
مخلــوط یکدســت و یکنواخــت شــود. از هــم زدن زیــاد ماســت 
ــذای  ــا غ ــود ت ــث می‌ش ــن کار باع ــرا ای ــد، زی ــودداری کنی خ

شــما آب بینــدازد.
در ایــن مرحلــه از پخــت پیــش غــذای لبنانــی مطبــل، آب 
لیمــو تــرش را گرفتــه و بــه ســایر مــواد داخــل کاســه اضافــه 
کنیــد. بــرای اینکــه آب لیمــو تــرش کامل خــارج شــود، قبل از 
بــرش لیمــو آن را بــا فشــار کــف دســت روی ســطح صــاف بــه 
جلــو و عقــب حرکــت دهیــد. بعــد از اینکه لیمــو را بــرش دارید 
ــری دســتی، آب  ــا دســتگاه آبلیموگی ــا اســتفاده از دســت ی ب
لیمــو را کامــل خــارج کنیــد و هســته‌های آن را دور بیندازیــد. 

اگــر لیموتــرش نداریــد از آبلیمــو اســتفاده کنیــد.
ــپس  ــویید. س ــوب بش ــرده و خ ــاک ک ــل پ ــری را کام جعف
ــا آب  ــد ت ــای شســته شــده را داخــل آبکــش بریزی جعفری‌ه
ــز  ــوی تی ــا اســتفاده از یــک چاق ــی آنهــا خــارج شــود. ب اضاف
ــد. ــز خــرد کنیــد و کنــار بگذاری جعفری‌هــا را ســاطوری و ری

در ایــن مرحلــه از درســت کــردن متبــل، بایــد نمــک و فلفل 
ســیاه را بــه ســایر مــواد اضافــه کــرده و همــه مــواد را بــا هــم 
ترکیــب کنیــد. طعــم متبــل را بچشــید و نمــک و فلفــل آن را 
انــدازه کنیــد. اگــر دوســت داریــد غــذای شــما کمــی ترش‌تــر 
ــود  ــذای خ ــه غ ــتری ب ــرش بیش ــد آب لیموت ــود، می‌توانی ش

اضافــه کنیــد.
ــذا  ــل، روی کاســه غ ــه متب ــه از طــرز تهی ــن مرحل در آخری
کیســه فریــزر یــا ســلفون بکشــید و کاســه را داخــل یخچــال 
بگذاریــد. حداقــل بــه مــدت یــک یــا دو ســاعت بایــد متبــل در 

یخچــال بمانــد تــا طعــم مــواد بــه خــورد هــم بــرود.
بعــد از اینکــه متبــل آمــاده شــده آن را داخــل ظــرف ســرو 
ــن  ــده تزیی ــرد ش ــری خ ــار و جعف ــای ان ــا دانه‌ه ــد و ب بریزی
کنیــد. بــا پشــت قاشــق وســط مــواد را گــود کــرده و مقــداری 
روغــن زیتــون بــه آن اضافــه کنیــد. شــما می‌توانیــد ایــن غــذا 
را بــا انــواع نــان یــا در کنــار غذاهــای مختلــف بــه عنــوان مــزه 

ســرو کنیــد.

طرز تهیه متبل بادمجان 
)پیش غذای لبنانی( در ۳۰ 
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 حمــزه آقاپــور کاظمــی در گفــت وگــو بــا خبرنــگاران 
از ۶۱ دوره آموزشــی، ترویجــی و توانمنــد ســازی در 
مازنــدران در ســه ماهــه اول ســال خبــر داد و افــزود: ۵۰ 
دوره آموزشــی و ترویجــی برگــزار شــده مرتبــط بــا بهــره 
ــرداران و مســئولان فنــی بهداشــتی بخــش خصوصــی  ب
دامپزشــکی مازنــدران و ۱۱ دوره آموزشــی بــرای توانمنــد 
ــوده  ــدران ب ــکی مازن ــان اداره کل دامپزش ــازی کارکن س

اســت.
ــژه  ــی وی ــای آموزش ــزاری دوره‌ه ــوص برگ وی در خص
توانمندســازی کارکنــان گفــت: بــا عنایــت بــه تغییــرات 
ــی  ــامانه‌های تخصص ــانی س ــروز رس ــتورالعمل‌ها و ب دس
ــزوم  ــتند و ل ــکی هس ــوزه دامپزش ــا ح ــط ب ــه مرتب ک
پاســخگویی شایســته و درســت بــه اربــاب رجــوع در اداره 
کل و شهرســتان‌ها و بــا هــدف افزایــش میــزان رضایــت 
منــدی مــردم از خدمــات ارائــه شــده در ســطح اســتان، 
ــی  ــای آموزش ــزاری دوره‌ه ــه برگ ــدام ب ــن اداره کل اق ای
ــدران در  ــکی مازن ــان دامپزش ــدف کارکن ــه ه ــا جامع ب
حوزه‌هــای نظــارت، تشــخیص و درمــان، بهداشــت و 
ــل،  ــور عس ــور، زنب ــی و طی ــای دام ــت بیماری‌ه مدیری
ــی کــرده اســت. قرنطینــه و امنیــت زیســتی و امــور مال

ــای آموزشــی  ــن دوره‌ه ــه داد: ای ــی ادام ــور کاظم  آقاپ
در مناطــق ســه گانــه غــرب، شــرق و مرکــزی بــا حضــور 
ــده اداره کل  ــر ش ــای ذک ــان حوزه‌ه ــر از کارکن ۱۵۳ نف
دامپزشــکی مازنــدران برگــزار شــد کــه طــی آن آخریــن 
ــف و کار  ــه مختل ــیوه نام ــی و ش ــتورالعمل‌های ابلاغ دس
ــه صــورت کامــاً کاربــردی آمــوزش داده  ــا ســامانه‌ها ب ب

شــد.
ــزوم  ــوص ل ــدران در خص ــکی مازن ــرکل دامپزش مدی

ــئولین  ــی مس ــای کیف ــوزی و ارتق ــش، بازآم ــا دان ارتق
فنــی بهداشــتی بخــش خصوصــی و آشــنایی بــا آخریــن 
ــت:  ــور گف ــکی کش ــازمان دامپزش ــتورالعمل‌های س دس
۵۰ دوره آموزشــی بــا حضــور ۸۲۴ نفــر از مســئولین فنی 
ــه  ــادر، جوج ــتی و م ــور گوش ــای طی ــتی واحده بهداش
کشــتارگاه‌های  دام،  خــوراک  کارخانجــات  کشــی‌ها، 
طیــور و واحدهــای قطعــه بنــدی و بســته بنــدی 
ــکی  ــارت دامپزش ــت نظ ــی تح ــام دام ــای خ فراورده‌ه

ــد. ــزار ش برگ
ــه  ــرورت توج ــه ض ــا ب ــن دوره‌ه ــه داد: در ای وی ادام
ــوزه  ــی در ح ــش فن ــای دان ــه ارتق ــی ب ــئولین فن مس
ــت  ــغلی و رعای ــاحت ش ــه س ــژه ب ــگاه وی ــردی و ن عملک
ــامانه  ــوص س ــد و در خص ــد ش ــرد تاکی ــت در عملک امان
GIS طیــور، ثبــت دقیــق و صحیــح واکسیناســیون 
ــق  ــع و دقی ــه موق ــت ب ــرورت ثب ــامانه، ض ــور در س طی
آلــوده،  کانون‌هــای  حــذف  و  طیــور  بیماری‌هــای 
ضــرورت دقــت در ثبــت آمــار و اطلاعــات و نژادهــا ثبتــی 
، در خصــوص دســتورالعمل‌های حــوزه نظــارت بهداشــتی 
از جملــه ضوابــط بهداشــتی کشــتارگاه‌های دام و طیــور، 
نشــانه گــذاری محصــولات تولیــدی، آشــنایی بــا تفاســیر 
ــط  ــا، ضواب ــولات و آب واحده ــات محص ــج آزمایش نتای
ــرل  ــت کنت ــوراک دام، اهمی ــه خ ــواد اولی ــه م ــوط ب مرب
ــا در  ــف محموله‌ه ــن تکلی ــه، تعیی ــامانه قرنطین ــم س دائ
ــدور  ــرای ص ــات ب ــت در درج اطلاع ــی، دق ــت قانون مهل
ــات درج  ــی اطلاع ــغلی و حقوق ــا، مســئولیت ش گواهی‌ه
شــده در ســامانه مذکــور، شــیوه‌های اصــاح و یــا حــذف 
گواهی‌هــای صــادره، عــدم تحویــل رمــز ورود بــه ســامانه 

ــد. ــه ش ــای لازم ارائ ــراد آموزش‌ه ــایر اف ــه س ب

معــاون حفاظــت و بهره‌بــرداری شــرکت آب منطقــه‌ای 
ــا  ــدران گفــت: از ابتــدای ســال کشــاورزی جــاری ت مازن
ــب آب از  ــر مکع ــون مت ــه ۱۵۵ میلی ــک ب ــون نزدی کن
آب‌بندان‌هــای مازنــدران برداشــت شــده کــه معــادل ۴۰ 
ــی اســتان در  ــن مخــازن محل درصــد کل آب موجــود ای

ابتــدای ســال ۱۴۰۳ اســت.
 ســید محمــد موســوی در گفت‌وگــو بــا خبرنــگاران بــا 
ــای  ــری آب‌بندان‌ه ــن آبگی ــه امســال میانگی ــان این‌ک بی

ــد  ــه ۹۶ درص ــره ب ــزان ذخی ــترین می ــدران در بیش مازن
رســید، اظهــار کــرد: بــه لطــف بارش‌هــای بــه هنــگام و 
ــدران  مناســب حجــم آب موجــود در آب‌بندان‌هــای مازن
فروردیــن امســال از ۳۸۸ میلیــون متــر مکعــب نیــز عبور 
ــتر از  ــب بیش ــر مکع ــون مت ــدود ۸۶ میلی ــه ح ــرد ک ک
ــال  ــتان در س ــای اس ــره آب‌بندان‌ه ــد ذخی ــن ح بالاتری

ــت. ۱۴۰۲ اس
ــون  ــون حــدود ۱۵۵ میلی ــن تاکن ــزود: از فروردی وی اف

ــت  ــدران برداش ــای مازن ــب آب از آب‌بندان‌ه ــر مکع مت
ــه ۲۳۴ میلیــون  شــده و در حــال حاضــر نیــز نزدیــک ب
متــر مکعــب آب در ایــن مخــازن  محلــی اســتان وجــود 
ــاری  ــرای آبی ــزی ب ــق برنامه‌ری ــرور و طب ــه م ــه ب دارد ک

ــود. ــت می‌ش ــتان برداش ــر اس ــتزارهای سراس کش
بــه گفتــه معــاون حفاظــت و بهره‌بــرداری شــرکت آب 
منطقــه‌ای مازنــدران، در فصــل کشــاورزی ســال جــاری 
ــه هنــگام و افزایــش آورد آب  ــه بارش‌هــای ب ــا توجــه ب ب
ــه ســال گذشــته، میــزان برداشــت  رودخانه‌هــا نســبت ب

ــر شــده اســت. ــدران کمت ــای مازن آب از آب‌بندان‌ه
موســوی با اشــاره به خشکســالی شــدید ســال گذشــته 
کــه ســومین ســال پیاپــی خشکســالی در مازنــدران بــود، 
گفــت: در مــدت مشــابه پارســال یکــم فروردیــن تــا ۲۳ 
ــای  ــده از آب‌بندان‌ه ــت ش ــم آب برداش ــر ۱۴۰۲حج تی
ــه  ــود ک ــب ب ــر مکع ــون مت ــدود ۲۰۸ میلی ــدران ح مازن
معــادل ۶۹ درصــد از کل آب ذخیــره شــده آب‌بندان‌هــای 
ــا امســال در همیــن  اســتان در ســال گذشــته اســت. ام
بــازه زمانــی حــدود ۵۳ میلیــون متــر مکعــب آب کمتــر 

ــل  ــه دلی ــده ک ــت ش ــدران برداش ــای مازن از آب‌بندان‌ه
اصلــی آن بارش‌هــای بــه هنــگام و بهتــر شــدن وضعیــت 

ــت. ــتان اس ــای اس آورد رودخانه‌ه
وی خاطرنشــان کــرد: پارســال در مجمــوع حــدود ۲۲۶ 
میلیــون متــر مکعــب آب از آب‌بندان‌هــای مازنــدران 

ــرای تأمیــن آب کشــاورزی اســتان برداشــت شــد. ب
معــاون حفاظــت و بهره‌بــرداری شــرکت آب منطقــه‌ای 
مازنــدران اظهــار کــرد: در مازنــدران ۸۷۸ قطعــه آب‌بندان 
ــار و حجــم  ــزار و ۵۵۸ هکت ــا مســاحت مجمــوع ۱۶ ه ب
ــه  ــود دارد ک ــب وج ــر مکع ــون مت ــری ۴۰۵ میلی آبگی
نزدیــک بــه ۳۵ هــزار هکتــار از کشــتزارهای اســتان را زیر 

ــد. ــرار می‌ده ــش ق پوش
وی دربــاره تعــداد آب‌بندان‌هــای مازنــدران اظهــار 
ــر  ــتان از نظ ــای اس ــداد آب‌بندان‌ه ــترین تع ــرد: بیش ک
ــاحت  ــه مس ــه ب ــا ۲۰۷ قطع ــتانی ب ــیمات شهرس تقس
ــل  ــتان باب ــار در شهرس ــزار و ۶۲۷ هکت ــه ه ــوع س مجم
قــرار دارد و کمتریــن تعــداد نیــز بــا یــک آب‌بنــدان بــه 
مســاحت ۲۰ هکتــار مربــوط به شهرســتان نوشــهر اســت.

۶۱ دوره آموزشی و ترویجی 
دامپزشکی در مازندران برگزار شد

۱۵۵ میلیون متر مکعب آب از 
آب‌بندان‌های مازندران وارد شالیزارهای 

استان شد

ســیلاب هــای اخیــر در مازنــدران کــه اوج آن روز 
ــود مناطــق مختلــف اســتان را درگیــر  ــاه ب پنجــم تیرم
ــای  ــردن آب ه ــش ک ــا فروک ــون ب ــرده و اکن ــود ک خ
ســیلاب، خــراش اثــرات و تبعــات ایــن حادثــه طبیعــی 
بــر زیرســاخت هــای آب، بــرق، ‌ گاز، ‌ راه، ‌ اراضــی 
ــد. ــی کن ــی م ــکونی رخ نمای ــازل مس ــاورزی و من کش

هواشناســی مازنــدران بــا صــدور هشــدار ســطح زرد به 
تــدوام ناپایداری‌هــای همرفتــی و وقــوع ســیلاب محلــی 
و نقطــه ای در دامنــه هــا و ارتفاعــات ایــن اســتان اطــاع 
رســانی کــرد و زمــان فعالیــت ایــن ســامانه را از بعدازظهر 
ــا روز یکشــنبه اعــام و پیــش  ــاه ت روز شــنبه دوم تیرم
بینــی کــرد کــه آســمان ایــن اســتان در طــی ایــن مــدت 
ــاد و در  ــرق، وزش ب ــاران، رعــد و ب ــاوب ب ــار متن ــا رگب ب

مناطــق کوهســتانی بــا احتمــال تگــرگ همــراه اســت.
ــوع  ــال وق ــی‌ و احتم ــی، آبگرفتگ در آن روز هواشناس
ــرآب شــدن رودخانه‌هــا،  ــی، پ ســیلاب نقطــه ای و محل
صاعقــه‌ و ریزش‌ســنگ در جــاده هــا و محورهــای 
کوهســتانی را اثــر مخاطــره ایــن ســامانه ناپایــدار جــوی 
ذکرکــرد و بــه شــهروندان توصیــه کــرد عــاوه بــر انجــام 
اقدامــات پیشــگیرانه و پرهیــز از فعالیت‌هــای کوهنوردی 
و خــودداری از چــرای دام در حاشــیه رودخانــه هــا 

بپرهیزند.
آبگرفتگــی‌ و احتمــال وقوع ســیلاب نقطــه ای و محلی، 
ــنگ در  ــه‌ و ریزش‌س ــا، صاعق ــدن رودخانه‌ه ــرآب ش پ
جــاده هــا و محورهــای کوهســتانی را اثــر مخاطــره ایــن 
ســامانه ناپایــدار جــوی ذکرکــرد و بــه شــهروندان توصیه 
کــرد عــاوه بــر انجــام اقدامــات پیشــگیرانه و پرهیــز از 
ــرای دام در  ــودداری از چ ــوردی و خ ــای کوهن فعالیت‌ه

حاشــیه رودخانــه هــا بپرهیزنــد.
ــا  ــوی ب ــد ج ــرایط ب ــن ش ــذر ای ــس از گ ــدران پ مازن
ــدران در روز  ــی مازن ــر هواشناس ــه دیگ ــدور اطلاعی ص
ــدت  ــداوم ســیلاب را در م ــر ت ــار دیگ ــاه ب ــارم تیرم چه

ــرد. ــه ک ــاه تجرب کوت
ــدور  ــا ص ــدران ب ــی مازن ــه آن روز هواشناس در اطلاعی
ــکل‌گیری  ــا ش ــرد: ب ــام ک ــی اع ــطح نارنج ــدار س هش
جریانــات همرفتــی تــا روز چهارشــنبه ۶ تیــر در ارتفاعات 
مازنــدران رگبــار بــاران، رعدوبــرق، وزش بــاد و در مناطق 
ــه  ــت ک ــم داش ــرگ خواهی ــال تگ ــا احتم ــتانی ب کوهس
ــدن روان  ــاری ش ــی ج ــرایط آب و هوای ــن ش ــات ای تبع
آب بــه صــورت محلــی و نقطــه‌ای و افزایــش حجــم آب 
رودخانــه هــا، صاعقــه، ریــزش ســنگ و اختــال در تــردد 
محورهــای کوهســتانی از پیامدهــای ایــن ســامانه اســت.

ــدران  ــی، ‌مازن ــای هواشناس ــی ه ــش بین ــاس پی براس
ــارش  ــاهد ب ــاه ش ــج تیرم ــارم و پن ــای چه ــی روزه ط
ــه  ــارش هــای ســیلاب ب ــن ب ــه ای ــود ک ــراوان ب هــای ف
شهرســتان هــای مختلــف اســتان خســارت وارد کــرد و 
ــی  ــای فرع ــاده ه ــان بخشــی از ج ــان زم ــی در هم حت
متصــل بــه جــاده هــراز را آب بــرد و تعــدادی از خودروها 

ــرد. ــر ک را در جــاده ســوادکوه زمینگی
ــه  خســارت هــای ســیلاب اخیــر در مازنــدران تنهــا ب
ــد و  ــه نش ــرق، ‌آب و گاز خلاص ــای راه، ‌ب ــاخت ه زیرس
در ایــن حادثــه ۲ نفــر مفقــود شــدند کــه بعد از گذشــت 
چنــد روز هنــوز جســد یکــی از مفقــودان پییــدا نشــده 

اســت.
مدیــر کل مدیریــت بحــران اســتانداری مازنــدران 
گفــت: بخــش مــرزن آبــاد در شهرســتان چالــوس، کجور 
در شهرســتان نوشــهر، بلــده در شهرســتان نــور، لاریجان 
در شهرســتان آمــل، بندپــی شــرقی در شهرســتان 
ــتان  ــتایی شهرس ــهری و روس ــق ش ــام مناط ــل، تم باب
ســوادکوه، لفور در شهرســتان ســوادکوه شــمالی، کیاســر 
ــار  ــر دچ ــای اخی ــیلاب ه ــاری در س ــتان س در شهرس

ــدند. ــارت ش خس
حســینعلی محمــدی شــیرکلایی روز دوشــنبه بــا بــی 
ســابقه خوانــدن اثــرات ســیلاب در مازنــدران اظهــار کرد: 
اثــرات و تبعــات ایــن ســیلاب تــا بــه حــدی اســت کــه 
بعــد از چهــار روز ســپری شــدن از ایــن حادثــه طبیعــی، 
ــده  ــی مان ــیلابی باق ــق س ــی مناط ــا در برخ ــرگ ه تگ

اســت.
وی ادامــه داد: همچنیــن در برخــی نقــاط کــه ســالها 
اثــری از ســیلاب نبــود در ایــن مرحلــه ســیلابی شــد که 
از جملــه ســرازیر ســیلاب در جــاده ســوادکوه کــه منجــر 
ــز  ــن بخشــی از اراضــی کشــاورزی و نی ــرآب رفت ــه زی ب
گرفتــار شــدن خودروهــا در ایــن جــاده مواصلاتــی شــد.

مدیــر کل مدیریــت بحــران اســتانداری مازنــدران 
همچنیــن بــه مفقــودی ۲ نفــر در منطقــه ســوادکوه بــه 
ــر  ــای وارده ســیلاب اخی ــوان بخشــی از خســارت ه عن
اشــاره و تصریــح کــرد:‌ جســد یــک نفــر از ایــن مفقــودان 
پیــدا شــد و جســتجو بــرای پیــاده کــردن جســد دیگــر 
ــر  ــال احم ــران ه ــط امدادگ ــه توس ــن حادث ــود ای مفق

ــه دارد. ادام
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه بیشــترین خســارت ســیلاب 
ــود، گفــت: همچنیــن  ــه شهرســتان ســوادکوه ب اخیــر ب
هــزار هکتــار اراضــی کشــاورزی شهرســتان ســوادکوه بــه 
ــده  ــیب دی ــاورزان آس ــولات کش ــت و محص ــر آب رف زی

اســت.
بــه گفتــه محمــدی شــیرکلایی در همیــن حــال ۷۶۰ 

ســردهنه زراعــی مازنــدران خســارت دیــد.
ــریع  ــرای تس ــدران ب ــتاندار مازن ــه اس ــه دغدغ وی ب
ــر  ــیلاب اخی ــدگان س ــه دی ــه حادث ــانی ب ــات رس خدم
اشــاره و تصریــح کــرد: در همیــن راســتا »یوســف نوری« 
اســتاندار مازنــدران شــخصا در روســتای حادثــه دیــده و 
دور افتــاده چهــار رودبــار در بخــش کیاســر حضــور یافت 
ــده از  ــع مشــکلات پیــش آم ــرای رف و دســتورات لازم ب

ــن ســیلاب را داد. ای
مدیــر کل مدیریــت بحــران اســتانداری مازنــدران 
ــد  ــه قی ــدران ب ــتاندار مازن ــتور اس ــا دس ــه کرد:‌ب اضاف
فوریــت ادوات و ماشــین آلات بــرای رفــع موانــع ســیلاب 

ــد. ــزام و مســیر بازگشــایی ش ــتا اع ــن روس ــه ای ب
ــاد  ــی سرپرســت نه ــه دســتور تکلیف ــن ب وی همچنی
ریاســت جمهــوری بــه ســازمان مدیریــت و برنامــه ریزی 
بــرای تخصیــص اعتبــار مــورد نیــاز بــه عنــوان بخشــی از 
اقدامــات حمایتــی دولــت بــه مناطــق ســیلزده مازنــدران 

نــام بــرد.

مازندران روی خط 
بحران

ــا  ــدورود ب ــامی میان ــات اس ــس اداره تبلیغ ریی

ــت:  ــرم گف ــاه مح ــودن م ــش ب ــه درپی ــاره ب اش

ــتقبال  ــه اس ــتان ب ــی شهرس ــای مذهب ــات ه هیئ

ــد. ــی رون ــرم م مح

  حجــت الاســام محمــد چوپانــی در گفــت وگــو 

بــا خبرنــگاران بــا تاکیــد بــر اهمیــت برگــزاری هــر 

چــه باشــکوه‌تر مراســم‌های عــزاداری ســید و 

ســالار شــهیدان حضــرت ابــا عبــدالله الحســین )ع( 

و یــاران باوفایــش و بــا اشــاره بــه اهمیت مشــارکت 

حداکثــری در انتخابــات پیــش رو و انتخــاب اصلــح، 

ــی،  ــات مذهب ــزرگ هیئ ــش ب ــرد: همای ــار ک اظه

مداحــان و شــاعران آئینــی و روحانیــون شهرســتان 

ــا همــکاری شــورای هیئــات مذهبــی  ــدورود ب میان

شهرســتان برگــزار می‌شــود و هیئــات هــای 

مذهبــی شهرســتان در روســتای حلمســر بــا 

ســخنرانی آیــت الله محمدباقــر لایینــی به اســتقبال 

ــد. ــرم می‌رون مح

ــای  ــزام گروه‌ه ــه اع ــاره ب ــا اش ــه ب وی در ادام

تبلیغــی بــه شــهر و روســتاهای شهرســتان 

ــرای  ــزی ب ــه ری ــال برنام ــزود: در ح ــدورود، اف میان

اعــزام روحانیــون و گروه‌هــای تبلیغــی بــه تمامــی 

ــی در  ــن مذهب ــا و اماک ــینیه، تکای ــاجد، حس مس

شهرســتان هســتیم و تــاش خواهیــم کــرد هیــچ 

ــدورود  ــتان میان ــینیه‌ای در شهرس ــجد و حس مس

ــم  ــغ از ق ــداد ۳۵ مبل ــد و تع ــی نباش ــدون روحان ب

ــتان  ــه شهرس ــی ب ــت تبلیغ ــرای فعالی ــهد ب و مش

ــد ــد ش ــزام خواهن ــدورود اع میان

حجــت الاســام محمــد چوپانــی در بخــش پایانی 

ــذار  ــای اثرگ ــر از فعالیت‌ه ــا تقدی ــود ب ــخنان خ س

هیئــات مذهبــی در ترویــج و تبلیــغ فرهنــگ اهــل 

بیــت )ع( بــه ویــژه ســیره و ســبک زندگــی حضرت 

سیدالشــهدا )ع( و بصیــرت افزایــی در ســطح جامعه 

و تبییــن عبرت‌هــای عاشــورایی، خاطــر نشــان کرد: 

مهم‌تریــن شــاخصه هیئــات مذهبــی مردمــی بودن 

آن اســت و ایــن مهم‌تریــن رمــز مانــدگاری حرکــت 

خونیــن حضــرت سیدالشــهداء )ع( در طــول تاریــخ 

اســام اســت.

ــات  ــزرگ هیئ ــش ب ــت همای ــر اس ــه ذک لازم ب

مذهبــی شهرســتان میانــدورود در تاریــخ ۱۲ تیرماه 

ســال جــاری روز ســه شــنبه بعــد از نمــاز مغــرب و 

عشــاء بــا ســخنرانی نماینــده ولی فقیــه در اســتان 

حضــرت آیــت الله محمدباقــر لایینــی و امــام جمعه 

شهرســتان حجــت الاســام حاجــی زاده و بــا 

مداحــی جمعــی از مداحــان شهرســتان در مســجد 

جامــع روســتای حلمســر برگــزار خواهــد شــد.

رییس اداره تبلیغات اسلامی میاندورود:

هیئات مذهبی مازندران به استقبال 
محرم می روند

هفته نامه سیاسی فرهنگی ورزشی
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پزشکی

از  اســتفاده  می‌دهــد  نشــان  جدیــد  پژوهــش 
ــه صــورت  ــان ب ــه نوجوان ــر هم ــی ب رســانه‌های اجتماع
ــه  ــل از جمل ــی عوام ــذارد و برخ ــر نمی‌گ ــان تاثی یکس
نظــارت و راهنمایــی والدیــن هنــگام اســتفاده نوجوانــان 
ــری  ــان جلوگی ــی از افســردگی آن ــانه‌های اجتماع از رس

می‌کنــد.
یــک پژوهــش جدیــد با بررســی ارتبــاط میان اســتفاده 
از رســانه‌های اجتماعــی و افســردگی در دوران نوجوانــی و 
جوانــی نشــان داد برخــی عوامــل ممکــن اســت در تأثیــر 
ــته  ــش داش ــردگی نق ــر افس ــی ب ــانه‌های اجتماع رس

. شند با
 Journal of Adolescence این یافته‌هــا کــه در
منتشــر شــده اســت، نشــان می‌دهــد اســتفاده از 
ــه صــورت  ــان ب ــر همــه نوجوان ــی ب رســانه‌های اجتماع
ــرات  ــد و مض ــن فوای ــذارد و تعیی ــر نمی‌گ ــان تأثی یکس
ــه  ــان، ب ــامت روان جوان ــر س ــی ب ــانه‌های اجتماع رس

ــاز دارد. ــردی نی ــرد ف ــک رویک ی
بــرای ایــن پژوهــش، ۴۸۸ نوجــوان ســاکن آمریــکا یک 
ــنی  ــن س ــه میانگی ــادی ک ــال، از ۲۰۱۰ می ــار در س ب
ــال  ــدت ۸ س ــه م ــود، ب ــال ب ــرکت‌کنندگان ۱۳ س ش

بررسی شدند.
افزایــش  بــا  اجتماعــی  رســانه‌های  از  اســتفاده 
ــن،  ــا والدی ــتر ب ــت بیش ــان و خصوم ــردگی نوجوان افس
قلــدری بــرای همســالان، اضطــراب، واکنش‌پذیــری بــه 
ــر رســانه  ــن ب ــر والدی عوامــل اســترس‌زا و نظــارت کمت
ــل  ــا و عوام ــیاری از ویژگی‌ه ــا بس ــا ب ــود؛ ام ــط ب مرتب
ــم  ــا افزایــش علائ دیگــر ارتباطــی نداشــت و همیشــه ب

ــود. ــط نب ــردگی مرتب افس
ــم  ــگاه بریگهَ ــگران دانش ــق پژوهش ــای تحقی یافته‌ه
یانــگ آمریــکا نشــان داد بــرای دانســتن تأثیــرات 
ــد  ــاص، بای ــوان خ ــک نوج ــر ی ــی ب ــانه‌های اجتماع رس
دیدگاهــی گســترده داشــته باشــید و مســائل گوناگونــی 

ــد: ــر بگیری را در نظ
ــه  ــرار دارد )ب ــکننده ق ــی ش ــوان در موقعیت ــر نوج اگ
ــه  ــای خصمان ــا رفتاره ــی ب ــا والدین ــانند ی او آزار می‌رس
دارد و یــا بــر اســتفاده رســانه‌ای نوجــوان خــود نظــارت 

ــوان از  ــن نوج ــدن ای ــیب‌ دی ــال آس ــد(، احتم نمی‌کنن
ســوی شــبکه‌های اجتماعــی بســیار بیشــتر اســت؛ بــه 
ــه  ــش از س ــبکه‌ها بی ــن ش ــتفاده او از ای ــر اس ــژه اگ وی

ــد. ــاعت در روز باش س
پژوهشــگران معتقدنــد اگــر دوســتان و والدیــن 
نوجوانــان، صمیمــی و حامــی باشــند و والدیــن، اســتفاده 
از رســانه‌های فرزنــدان نوجــوان خــود را زیــر نظــر 
داشــته باشــند، میــزان متوســط اســتفاده از رســانه‌های 
اجتماعــی )کمتــر از ۳ ســاعت در روز( ممکن اســت تأثیر 

ــر روی آن‌هــا داشــته باشــد. مثبتــی ب
ــان از  ــه نظــر می‌رســد اگــر هنــگام اســتفاده نوجوان ب
رســانه‌های اجتماعــی، والدیــن آن‌هــا را راهنمایــی کنند، 
ایــن امــر بــرای آن‌هــا بســیار ســودبخش خواهــد بــود؛ در 
واقــع راهنمایــی از ســوی والدیــن احتمــالاً تفــاوت زیادی 

ــد. ایجــاد می‌کن

ــواص درد  ــی دارد. خ ــد بالای ــت بلن ــس لیس ــواص کرف خ
ــی  ــم م ــی دهــد، فشــار خــون را تنظی ــده را تســکین م مع
ــرگ و آب  ــرد. ب ــی ب ــن م ــان را از بی ــد ده ــوی ب ــد و ب کن
ــد و  ــی کن ــان م ــروز را درم ــری و آرت ــرای لاغ ــس ب کرف
گرفتگــی رگهــای قلــب را برطــرف می‌کنــد. خــواص کرفــس 
بســیار اســت چنانچــه کرفــس را ســلطان ســبزی هــا مــی 
نامنــد. در میــان هــزاران خــواص کرفــس مــی تــوان درمــان 
انــواع بیمــاری هــای داخلــی و پوســتی را بــه دســت آورد . 
فوایــد بــرگ و آب کرفــس بــرای تناســب انــدام و زیبایــی در 
سرتاســر جهــان شــناخته و مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد.
ــاه شناســی اســت  ــواده گی ــی از خان کرفــس گیاهــی علف
کــه شــامل جعفــری، هویــج، شــوید و رازیانــه نیــز می شــود. 
گیاهانــی کــه بــرای ریشــه کشــت مــی شــوند، معــروف بــه 
ــرای  ــه ب ــی هســتند ک ــز از گیاهان ــه ای متمای ــس، گون کرف
ســاقه هایشــان کشــت مــی شــوند، مــا در مــورد کرفــس در 
ــاه کرفــس ســاقه هــای  ــه صحبــت مــی کنیم.گی ــن مقال ای
بلنــد و فیبــری تولیــد مــی کنــد کــه تــرد، آبــدار و معطــر، 

بــا طعــم علــف، شــیرین و تنــد اســت.
ــج  ــاز و هوی ــد پی ــر« مانن ــاح »معط ــبزی به‌اصط ــن س ای
ــای  ــترده در غذاه ــور گس ــود و به‌ط ــه می‌ش ــر گرفت در نظ
کلاســیک به‌عنــوان یکــی از ســه جــزء میپویکــس )همــراه 
ــابه،  ــور مش ــه ط ــود. ب ــتفاده می‌ش ــج( اس ــاز و هوی ــا پی ب
کرفــس نیــز بــا پیــاز و فلفــل دلمــه ای ترکیــب مــی شــود 

ــاث مقــدس« غذاهــای کاجــون را تشــکیل دهــد. ــا »ث ت
ــت داده  ــا تف ــده ی ــت داده ش ــاً تف ــا عموم ــن مخلوط‌ه ای
بی‌شــمار ســس‌ها، ســوپ‌ها،  طعــم  پایــه  و  می‌شــوند 
تشــکیل  را  دیگــر  غذاهــای  و  خورش‌هــا  آبگوشــت‌ها، 
ــوپ  ــج در س ــر رای ــک عنص ــن ی ــس همچنی می‌دهند.کرف
هــا، دلمــه هــا، چاشــنی هــا، ســالادها، ســالادها، غذاهــای 
ــا  ــی ه ــرخ کردن ــده و س ــان ش ــده و بری ــرخ ش ــتی س گوش
اســت. دانــه کرفــس را مــی تــوان عــاوه بــر ســاقه و ریشــه 
آن خشــک کــرد و بــه عنــوان ادویــه بــه دو صــورت کامــل 
و آســیاب شــده اســتفاده کــرد. و بــرگ هــا را مــی تــوان بــه 
عنــوان یــک ســبزی معطــر در بســیاری از غذاهــا و همچنین 

ــوان چاشــنی اســتفاده کــرد. ــه عن خشــک و ب
کرفــس سرشــار از آنتــی اکســیدان هایــی اســت کــه بــه 
ــک  ــرطان کم ــرک س ــای آزاد مح ــکال ه ــا رادی ــارزه ب مب
مــی کنــد. حــاوی دو فلاونوئیــد زیســت فعــال - آپیژنیــن و 
لوتئولیــن - اســت کــه ممکــن اســت ســلول هــای ســرطانی 
ــل پیشــگیری  ــک عام ــن ی ــرد. آپیژنی ــن بب ــدن از بی را در ب
ــی اســت و خــواص ضــد ســرطانی  ــده از شــیمی درمان کنن
آن رادیــکال هــای آزاد را در بــدن از بیــن مــی بــرد و باعــث 
مــرگ ســلول هــای ســرطانی مــی شــود. همچنیــن باعــث 
ــق آن  ــه از طری ــدی ک ــود، فرآین ــی ش ــاژی م ــش اتوف افزای
بــدن ســلول هــای ناکارآمــد را کــه بــه پیشــگیری از بیمــاری 

کمــک مــی کنــد، حــذف مــی کنــد.
خاصیــت ضــد ســرطانی لوتئولیــن فرآینــد تکثیــر ســلولی 
ــس  ــود در کرف ــای موج ــن فلاونوئیده ــی کند.ای ــار م را مه
پتانســیل درمــان ســرطان پانکــراس و ســینه را دارنــد.
ــتیلن  ــی اس ــس دارای پل ــود کرف ــی ش ــه م ــن گفت همچنی
هــای زیســت فعــال اســت. ایــن ترکیبــات محافــظ شــیمی 
درمانــی پتانســیل جلوگیــری از تشــکیلات ســرطانی متعــدد 

ــد. را دارن
  خواص کرفس برای کاهش التهاب

کرفــس مملــو از آنتــی اکســیدان هــای گیاهــی اســت کــه 
دارای خــواص ضــد التهابــی اســت. ایــن ســبزی همچنیــن 
ــول هــا اســت. مطالعــه دیگــری کــه  منبــع مهمــی از فلاون

توســط دانشــگاه ایالتــی اوهایــو انجــام شــد نشــان داد کــه 
آب کرفــس بــرای لاغــری یــا عصــاره کرفــس نیــز فعالیــت 
ــا التهــاب مرتبــط هســتند  پروتئیــن هــای خاصــی را کــه ب
ــه  ــاره دان ــه عص ــود ک ــی ش ــه م ــد. گفت ــی ده ــش م کاه

ــی اســت. کرفــس دارای خــواص ضــد التهاب
ــن  ــام لوتئولی ــه ن ــی ب ــاوی ترکیب ــن ح ــس همچنی کرف
ــز  ــای مغ ــلول ه ــاب در س ــد از الته ــی توان ــه م ــت ک اس
ــک  ــگاه مل ــط دانش ــه توس ــه ای ک ــد. مطالع ــری کن جلوگی
ســعود )ریــاض( روی مــوش هــا انجــام شــد، نشــان داد کــه 
ــد از رشــد هلیکوباکتــر پیلــوری، باکتــری  کرفــس مــی توان
ــری  ــود، جلوگی ــی ش ــده م ــاط مع ــاب مخ ــث الته ــه باع ک

ــد. کن
ــام  ــه ن ــی ب ــیمیایی گیاه ــاده ش ــک م ــاوی ی ــس ح کرف
فتالیــد اســت کــه دیــواره ســرخرگ هــا را شــل مــی کنــد 
و جریــان خــون را افزایــش مــی دهــد. همچنیــن ماهیچــه 
ــه  ــی را منبســط مــی کنــد و ب هــای صــاف رگ هــای خون
کاهــش فشــار خــون کمــک مــی کنــد. یــک مطالعــه ایرانــی 
ــا انجــام شــد، خــواص ضــد فشــار خــون  ــه روی موش‌ه ک
ــس  ــبت داد.کرف ــیمیایی نس ــان فیتوش ــه هم ــس را ب کرف
ــه  همچنیــن سرشــار از نیتــرات اســت کــه ممکــن اســت ب
کاهــش فشــار خــون کمــک کنــد. بررســی هــای دیگــر در 
مــورد مشــخصات فیتوشــیمیایی عصــاره دانــه کرفــس نیــز 
نشــان مــی دهــد کــه ممکــن اســت ســطح فشــار خــون را 

کاهــش دهــد.
ــه عنــوان یــک  در طــب ســنتی چینــی، کرفــس اغلــب ب
ــد فشــار  ــی توان ــه م ــی شــد ک ــده م ــک« نامی ــذای »خن غ
ــه  ــان داد ک ــری نش ــه دیگ ــد. مطالع ــش ده ــون را کاه خ
ــاردار در  ــان ب ــه زن ــرکه ب ــا س ــوط ب ــازه مخل ــس ت آب کرف
ــالا را  ــون ب ــار خ ــا فش ــود ت ــی ش ــی داده م ــای جنوب آفریق

ــد. ــش دهن کاه
ــود  ــب و عــروق را بهب ــرای ســامت قل خــواص کرفــس ب

بخشــد
کرفــس معمــولا بــه عنــوان یــک عامــل ضــد فشــار خــون 
ــه حفــظ  ــد ب ــز مــی شــود. مــی توان در طــب ســنتی تجوی
ســامت قلــب و عــروق کمک کنــد. مطالعــه ای کــه در ایران 
انجــام شــد نشــان داد کــه عصــاره بــرگ کرفــس مــی توانــد 
پارامترهــای قلبــی عروقــی متعــددی ماننــد کلســترول، تری 
گلیســیرید و کلســترول بــد را بهبــود بخشــد.کرفس سرشــار 
از پلــی فنــول اســت کــه دارای فوایــد ضــد التهابــی و قلبــی 
عروقــی اســت.با ایــن حــال، تحقیقــات بیشــتری بــرای درک 

ایــن مزیــت کرفــس در انســان مــورد نیــاز اســت.
نوروژنــز را تقویــت کنــد و از از دســت دادن حافظــه 

جلوگیــری کنــد
ــه را  ــت دادن حافظ ــر از دس ــت خط ــن اس ــس ممک کرف
کاهــش دهــد. بیــن فلاونوئیــد موجــود در کرفــس و کاهــش 
ــاط  ــش ســن ارتب ــا افزای ــط ب ــزان کاهــش حافظــه مرتب می
ــد و  ــی کن ــز را آرام م ــاب مغ ــن الته ــود دارد. لوتئولی وج
ممکــن اســت در درمــان اختــالات التهابــی عصبــی کمــک 
ــب  ــه کاهــش خطــر تخری ــن، ممکــن اســت ب ــد. بنابرای کن
عصبــی نیــز کمــک کند.اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه آپیژنیــن، 
یــک فلاونوئیــد زیســت فعــال موجــود در کرفــس، بــه رشــد 
ــن  ــا ای و توســعه ســلول هــای عصبــی کمــک مــی کنــد. ب
ــت.  ــده اس ــت نش ــان ثاب ــوز در انس ــل هن ــن عام ــال، ای ح
ــورون هــا  ــه ســامت ن آپیژنیــن همچنیــن ممکــن اســت ب
ــه  ــن زمین ــات در ای ــال، تحقیق ــن ح ــا ای ــد. ب ــک کن کم

نامشــخص اســت.
ــا  ــت. ب ــدود اس ــه مح ــن زمین ــات در ای ــم تحقیق ــاز ه ب
ایــن حــال، شــواهد حکایتــی نشــان مــی دهــد کــه کرفــس 
ــد.  ــت کن ــوارش را تقوی ــتگاه گ ــن اســت ســامت دس ممک
ــاده  ــک م ــه ی ــس آن را ب ــود در کرف ــی موج ــر طبیع فیب
ــد.  ــی کن ــل م ــوارش تبدی ــتم گ ــرای سیس ــم ب ــی مه غذای
فیبــر محلــول در کرفــس توســط باکتــری هــای روده بــزرگ 
تخمیــر مــی شــود. ایــن فرآینــد تخمیــر اســیدهای چــرب 
ــا  ــی از آنه ــه یک ــد ک ــی کن ــد م ــاه تولی ــره کوت ــا زنجی ب
ــد.  ــی ده ــا م ــوارش را ارتق ــتگاه گ ــرات( ســامت دس )بوتی
ــول اســت و ممکــن  ــر نامحل کرفــس همچنیــن حــاوی فیب

ــد. ــت کن ــرکات روده را تقوی ــت ح اس
ــه  ــت ک ــر اس ــاوی فیب ــی دارد و ح ــری کم ــس کال کرف

ــاس  ــری احس ــی ت ــدت طولان ــرای م ــود ب ــی ش ــث م باع
ســیری کنیــد. محتــوای فیبــر نامحلــول کرفــس مــی توانــد 
ــد.  ــک کن ــش وزن کم ــه کاه ــد و ب ــش ده ــیری را افزای س
محتــوای بــالای آب کرفــس ممکــن اســت بــه کاهــش وزن 
ــم  ــد را تنظی ــن متابولیســم لیپی ــد. همچنی ــز کمــک کن نی
مــی کند.همچنیــن مــی تــوان آن را بــا ســبزیجات دیگــری 
کــه چگالــی انــرژی بیشــتری دارنــد مصــرف کــرد. شــواهد 
حکایتــی حاکــی از آن اســت کــه کرفــس، غنی از آب اســت، 
ــا آنهــا  ــرژی ســایر مــوادی را کــه ب ممکــن اســت تراکــم ان
جفــت مــی شــود کاهــش دهــد. ایــن ممکــن اســت باعــث 

ــود. کاهــش وزن ش
خواص کرفس برای کمک به درمان دیابت

کرفــس  اســت.  محــدود  زمینــه  ایــن  در  تحقیقــات 
ــه  ــاون اســت ک ــام ف ــه ن ــی ب ــی اکســیدان های حــاوی آنت
بــه دلیــل نقــش آنهــا در کاهــش ســطح قنــد خــون مــورد 
مطالعــه قــرار گرفتــه اســت. برخــی از کارشناســان معتقدنــد 
ویتامیــن K موجــود در کرفــس ممکــن اســت خــواص ضــد 
دیابتــی داشــته باشــد. ممکــن اســت التهــاب و حساســیت 
ــه ممکــن اســت  ــد، ک ــط را کاهــش ده ــه انســولین مرتب ب
ــا ایــن حــال،  منجــر بــه بهبــود متابولیســم گلوکــز شــود. ب
هیــچ مــدرک علمــی در مــورد مشــابه وجــود نــدارد.
ــس  ــرف کرف ــه مص ــد ک ــی ده ــان م ــی نش ــواهد حکایت ش
ــش  ــوع 2 را کاه ــت ن ــه دیاب ــا ب ــر ابت ــت خط ــن اس ممک
دهــد. دیابــت همچنیــن ممکــن اســت توســط هلیکوباکتــر 
پیلــوری، باکتــری کــه باعــث مشــکلات گوارشــی مــی شــود، 

تشــدید شــود.
ــا ایــن باکتــری  از آنجایــی کــه کرفــس توانایــی مبــارزه ب
را دارد، ممکــن اســت در ایــن زمینــه نیــز مفیــد باشــد. بــا 
ایــن حــال، تحقیقــات بیشــتری بــرای اثبــات ایــن اثــر مــورد 
نیــاز اســت. مطالعــه ای کــه در ایــران انجــام شــد نشــان داد 
ــوش  ــت را در م ــد دیاب ــی توان ــس م ــه کرف ــه عصــاره دان ک
ــرای اثبــات همیــن موضــوع،  هــا کنتــرل کنــد. بنابرایــن، ب

تحقیــق روی انســان هــا لازم اســت.
ــذی  ــاده مغ ــن م ــت. ای ــن C  اس ــاوی ویتامی ــس ح کرف
ممکــن اســت ایمنــی را تقویــت کنــد. آنتــی اکســیدان هــای 
موجــود در کرفــس نیــز مــی تواننــد در بهبــود ایمنــی شــما 
ــلول  ــه س ــت ک ــده اس ــخص ش ــند. مش ــته باش ــش داش نق
ــه و  ــرد بهین ــرای عملک ــی ب ــتم ایمن ــدد سیس ــای متع ه
ــتند.  ــته هس ــن C وابس ــه ویتامی ــاری ب ــگیری از بیم پیش
 C ــن ــه مکمــل ویتامی ــن مشــخص شــده اســت ک همچنی
ــا در خــون مــی  ــن ه ــش غلظــت ایمونوگلوبولی باعــث افزای
ــا  شــود کــه ترکیبــات کلیــدی سیســتم ایمنــی هســتند. ب
ایــن حــال، بــرای درک ایــن مزیــت کرفــس بــه تحقیقــات 

ــاز اســت. بیشــتری نی
اســانس کرفــس حــاوی لوتئولیــن و ســایر ترکیبــات 
ــه  ــنگ کلی ــان س ــد در درم ــی توان ــه م ــت ک ــروری اس ض
اســتفاده شــود )32(. عــاوه بــر ایــن، یکــی از فلاونوئیدهــای 
ــای  ــتال ه ــد کریس ــی توان ــن - م ــس - آپیژنی ــی کرف اصل
ــا  ــه کنــد )33(. ب کلســیم موجــود در ســنگ کلیــه را تجزی
ایــن حــال، تحقیقــات طولانــی مــدت بیشــتری بــرای درک 

ــاز اســت. ــورد نی ــس در انســان م ــت کرف ــن مزی ای
دانــه کرفــس و عصــاره هــای مربــوط بــه آن دارای خــواص 
ــان درد  ــت در درم ــن اس ــه ممک ــتند ک ــت هس ــد آرتری ض
ــه  ــولاً ب ــل معم ــد. درد مفاص ــد باش ــرس مفی ــل و نق مفاص
دلیــل تجمــع اســید اوریــک ایجــاد مــی شــود. یــک نظریــه 
نشــان مــی دهــد کــه خــواص ادرارآور کرفــس ممکــن اســت 
ــوه درد مفاصــل  ــان بالق ــرای درم ــک ب ــع اســید اوری ــه دف ب
کمــک کنــد. روغــن دانــه کرفــس منبــع خوبــی از ســدانولید 
ــائل  ــان مس ــرای درم ــد ب ــی توان ــب م ــن ترکی ــت. ای اس

ــی ماننــد نقــرس و روماتیســم اســتفاده شــود. التهاب
برخــی از ترکیبــات گیاهــی بــه نــام فیتواســتروژن ممکــن 
اســت بــه تعــادل ســطوح هورمونــی کمــک کنــد. غذاهــای 
غنــی از فیتواســتروژن پتانســیل تســکین علائــم یائســگی را 
در زنــان دارنــد. کرفــس حــاوی فیتواســتروژن اســت و مــی 
ــا ایــن حــال، شــواهد  توانــد در ایــن زمینــه مفیــد باشــد. ب

علمــی ملمــوس تــری در ایــن زمینــه مــورد نیــاز اســت.
خواص کرفس برای کمک به درمان ویتیلیگو

ــه طــور کلــی، پوســت را آبرســانی مــی کنــد و ممکــن  ب

اســت از زمــان هــای قدیــم بــرای درمــان ویتیلیگــو اســتفاده 
ــتری  ــی بیش ــات علم ــال، تحقیق ــن ح ــا ای ــد. ب ــده باش ش
بــرای درک ایــن مزیــت کرفــس مــورد نیــاز اســت.اکنون کــه 
همــه چیــز را در مــورد فوایــد ســامتی کرفــس مــی دانیــم، 

بیاییــد نگاهــی بــه مشــخصات تغذیــه ای آن بیندازیــم.
کبــد یکــی از بخش‌هــای مهــم و حســاس در بــدن 
اســت. کــه بنــا بــه دلایــل مختلــف نظیــر آشــامیدن مکــرر 
آب ســرد، خــوردن غذایــی چــرب و غیــره دچــار اختــالات 
ــود. در  ــدی می‌ش ــیروز کب ــرب و س ــد چ ــر کب ــدد نظی متع
این‌خصــوص بــا خــوردن کرفــس مــی تــوان کلیــه و کبــد را 
ســم‌زدایی نمــود و بدیــن نحــو کبــد چــرب را درمــان کــرد. 
ــی  ــس در موادغذای ــد از کرف ــه می‌توانی ــورت ک ــن ص بدی
مختلــف اســتفاده کنیــد و یــا آب کرفــس را گرفتــه و همــراه 

ــا کمــی ســرکه ترکیــب کــرده و ســپس میــل کینــد. ب
  کرفس برای استخوان

جملــه  از  اســتخوان  پوکــی  و  مفاصــل  دردهــای 
بیماری‌هــای شــایع در بیــن افــراد میانســال و ســالمند 
اســت. ایــن مشــکل بنــا بــه دلایــل مختلــف نظیــر شــرایط 
کار، نــوع آب و هــوا و همچنیــن میــزان فعالیــت روزانــه رخ 
می‌دهــد. بــرای درمــان ایــن نــوع بیماری‌هــای مزمــن 
ــن و  ــاوی ویتامی ــبزیجات ح ــی و س ــواد خوراک ــرف م مص
مــواد معدنــی تأثیــر بســزایی دارد. تــا ضمــن بهبــود التهــاب 
ــن نواحــی  اســتخوان‌ها و مفاصــل شــاهد کاهــش درد در ای
ــن  ــی از بهتری ــوان یک ــس به‌عن ــتا کرف ــن راس باشــید. در ای
ــن،  ــادی لوتئولی ــزان زی ــاوی می ــبزیجات ح ــن س و مؤثرتری
فلاونوئیــد و آنتــی اکســیدان اســت. بدیــن جهــت به‌عنــوان 
یــک ضــد التهــاب مؤثــر بــرای کاهــش درد مفاصــل، 
اســتخوان و همچنیــن جلوگیــری از ســرطان مــورد اســتفاده 

قــرار می‌گیــرد.
  عوارض و مضرات کرفس

ــک در  ــدید آلرژی ــش ش ــث واکن ــد باع ــی توان ــس م  کرف
ــراد شــود. برخــی اف

  علائم ممکن است شامل موارد زیر باشد:
  کندوها

 ورم
 مشکل در تنفس

اگــر کســی بعــد از خــوردن کرفــس دچار مشــکل تنفســی 
شــود، بــه مراقبــت هــای فــوری پزشــکی نیــاز دارد. برخــی 
ــه مــی کننــد  ــام آنافیلاکســی را تجرب ــه ن ــراد واکنشــی ب اف
ــس  ــه کرف ــه ب ــد کشــنده باشــد.هر کســی ک ــی توان ــه م ک
ــت  ــه دق ــی را ب ــواد غذای ــب م ــد برچس ــیت دارد بای حساس
بررســی کنــد، زیــرا حتــی آثــار کوچــک مــی توانــد باعــث 

واکنــش شــود.
همچنیــن زنــان بــاردار بایــد از مصــرف مکمــل هــای دانــه 
کرفــس خــودداری کننــد، زیــرا مــی تواننــد باعــث تحریــک 

رحــم شــوند.
بــرای  و خوشــمزه  تــرد  ترکیبــی  کرفــس می‌توانــد 
آن  عصاره‌هــای  و  دانه‌هــا  و  باشــد  غذاهــا  از  بســیاری 
ــه  ــامتی را ارائ ــد س ــیعی از فوای ــف وس ــت طی ــن اس ممک
دهنــد. همچنیــن مــی توانــد یــک میــان وعــده مفیــد و کــم 
کالــری درســت کند.شــایان ذکــر اســت کــه طــب ســنتی و 
ــز  ــس متمرک ــر روی عصــاره کرف ــات بیشــتر ب ــر تحقیق اکث
ــال،  ــن ح ــا ای ــس، ب ــوب کرف ــرف چ ــا مص ــت ت ــده اس ش
شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان مــی دهــد مصــرف انــواع 
میــوه هــا و ســبزیجات تــازه مــی توانــد از بســیاری جهــات 

ــد باشــد. ــرد مفی ــرای ســامتی ف ب
  در حالــی کــه دوز روزانــه آب کرفــس جدیدتریــن شــوق 
ــه خــودی خــود باعــث کاهــش وزن  ســامتی اســت، امــا ب
نمــی شــود.با ایــن حــال، اگــر آب کرفــس بــرای لاغــری را به 
ــری بنوشــید، ممکــن اســت  ــر کال جــای نوشــیدنی هــای پ
بــه کاهــش وزن کمــک کنــد. عــاوه بــر ایــن، ممکــن اســت 
بــه کاهــش التهــاب و فشــار خــون کمــک کند.بــا ایــن حــال، 
ــرات  ــت تغیی ــر اس ــد، بهت ــم کنی ــد وزن ک ــر می‌خواهی اگ
بزرگ‌تــری در رژیــم غذایــی و لاغــری ســریع و ســبک 
زندگــی ایجــاد کنیــد، پــس بــه ســایت غفــاری دایــت برویــد 
و بــا داشــتن یــک برنامــه غذایــی متناســب بــا انــدام خــود 
ــود را  ــی خ ــم غذای ــن رژی ــق م ــای موف ــمت رژیم‌ه از قس

دریافــت کنیــد و از انــدام زیبــای خــود لــذت ببریــد.

خواص کرفس و آب کرفس برای لاغری

رسانه‌های اجتماعی نوجوانان را افسرده 
می‌کند؟

متخصصــان پیوســته می‌کوشــند تاثیــر مــواد غذایــی یــا رژیم 
غذایــی خــاص را روی بیمــاری آلزایمــر بررســی کنند.

ــان  ــاط می ــه ارتب ــات ب ــن مطالع ــزارش ایســنا، تازه‌تری ــه گ ب
آلزایمــر و تخم‌مــرغ پرداختــه و می‌تــوان گفــت کــه نتایــج آن، 
البتــه اگــر زرده‌ تخم‌مــرغ را هــم بخوریــد، امیدوارکننــده بــوده 

اســت.
ــر از  ــر آلزایم ــرغ ب ــر تخم‌م ــی تاثی ــرای بررس ــان ب متخصص
داده‌هــای گــروه شــرکت‌کننده در بررســی »شــتاب حافظــه« 
 Aging( پیــری«  »طــرح  و   )Rush Memory(
Project( اســتفاده کردنــد. آن‌هــا بــا تکیه بر پرسشــنامه‌هایی 
کــه دفعــات مصــرف تخم‌مــرغ را در شــرکت‌کنندگان ردیابــی 

ــد. ــی کردن ــال را بررس ــای ۱۰۲۴ بزرگس ــرد، داده‌ه می‌ک
ایــن متخصصــان ســپس »کولیــن«، مــاده مغــذی موجــود در 
زرده تخم‌مــرغ را کــه بــا ســامت مغــز مرتبــط اســت، بــه صفــر 

رساندند.
ــن  ــه کولی ــی ب ــدف دسترس ــرغ در روز، ه ــرف ۲ تخم‌م مص
و ســایر مــواد مغــذی کلیــدی بــرای ســامتی مغــز را تامیــن 

می‌کنــد
طــی یــک پیگیــری بیــن شــش تــا هفــت ســال مشــخص 
شــد کــه ۲۸۰ شــرکت‌کننده یعنــی حــدود ۲۸ درصــد، 
ــوع آلزایمــر تشــخیص داده شــدند.  ــل از ن ــه زوال عق ــا ب مبت
نتایــج تجزیــه و تحلیــل نشــان داد کــه مصــرف بیــش از یــک 
ــه  ــا ب ــر ابت ــدی خط ــش ۴۷ درص ــه کاه ــرغ در هفت تخم‌م
آلزایمــر را بــه همــراه دارد و ۳۹ درصــد از کل تاثیــر تخم‌مــرغ 
ــه مــاده مغــذی »کولیــن« در رژیــم  ــر مــوارد آلزایمــر هــم ب ب

ــد. ــوط می‌ش ــی مرب غذای
ــتوار  ــر اس ــی قدیمی‌ت ــای تحقیق ــر یافته‌ه ــش ب ــن پژوه ای
اســت کــه نشــان داده بــود حتــی مصــرف محــدود تخم‌مــرغ، 
یعنــی تقریبــا یــک تخم‌مــرغ در هفتــه، رونــد ضعیــف‌ شــدن 

ــد. ــر می‌کن ــه را کندت حافظ
بــه گــزارش ایندیپندنــت، پروفســور »گــری اســمال«، رئیــس 
ــن  ــاک مرایدی ــکی هکنس ــکده پزش ــکی دانش ــش روانپزش بخ
می‌گویــد ایــن تحقیــق ســازوکار ایــن تاثیــر را نشــان نمی‌دهــد 
ــه  ــود دارد ک ــرغ وج ــر در تخم‌م ــن عنص ــم چندی ــا می‌دانی ام
بــرای مغــز مفیــد اســت؛ کولیــن بــه ســنتز و آزادســازی انتقــال 
ــک  ــرات کم ــره خاط ــرای ذخی ــم ب ــی مه ــای عصب دهنده‌ه
می‌کنــد. چربی‌هــای امــگا ۳ باعــث می‌شــوند التهــاب شــدید 
مغــز کــه تخریــب عصبــی را بــه دنبــال دارد، کاهــش پیــدا کند 
و لوتئیــن، اســترس اکســیداتیو مربــوط بــه ســن را کــه باعــث 
ــش  ــود، کاه ــز می‌ش ــلول‌های مغ ــی س ــاییدگی و پارگ س

می‌دهــد.
کولین چیست؟

ــظ  ــه در حف ــت ک ــی اس ــذی حیات ــاده مغ ــک م ــن ی کولی
ســامت کلــی، به‌ویــژه عملکــرد مغــز نقــش مهمــی دارد. ایــن 
مــاده مغــذی بــه دلیــل خــواص و فوایــد مشــابه بــا ویتامین‌های 
گــروه ب، اغلــب در ایــن گــروه قــرار می‌گیــرد. زرده تخم‌مــرغ، 
ــک  ــن اســت. ی ــع کولی ــان‌ترین مناب ــن و آس ــی از غنی‌تری یک

ــن دارد. ــرم کولی ــزرگ ۱۶۹ میلی‌گ ــرغ ب تخم‌م
مصــرف محــدود تخم‌مــرغ، یعنــی تقریبــا یــک تخم‌مــرغ در 
ــر می‌کندطبــق  ــد ضعیــف‌ شــدن حافظــه را کندت ــه، رون هفت
ــدار  ــس، مق ــامت انگلی ــت و س ــی بهداش ــز مل ــه مرک توصی
کولیــن کافــی بــرای مــردان بالــغ ۵۵۰ میلی‌گــرم در روز و برای 
زنــان غیــر بــاردار و زنانــی کــه در دوره شــیردهی نیســتند، ۴۲۵ 

ــت. ــرم در روز اس میلی‌گ
ــه،  ــن مطالع ــق ای ــور والاس«، محق ــر »تیل ــه دکت ــه گفت ب
مصــرف ۲ تخم‌مــرغ در روز، هــدف دسترســی به کولین و ســایر 
مــواد مغــذی کلیــدی بــرای ســامتی مغــز را تامیــن می‌کنــد. 
ــت و کســانی  ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــرای اف ــی ب ــدار حت ــن مق ای
کــه بیمــاری قلبــی متابولیــک دارنــد یــا بــا خطــر ابتــا بــه آن 

مواجه‌انــد، بی‌خطــر اســت.
تخم‌مــرغ را می‌تــوان بــه روش‌هــای گوناگــون از آب‌پــز 
گرفتــه تــا املــت، موقــع صبحانــه، بــه عنــوان میان‌وعــده یــا بــا 

ــد شــد. ــد آن بهره‌من ــرد و از فوای ــل ک ــواع ســالادها می ان

آیا تخم‌مرغ برای حافظه مفید 
است؟
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وقتــی »هــاکان دمیــر« در کســب ســهمیه المپیــک و عملکــرد قابــل توجــه در بازی‌هــای آســیایی هانگــژو نــاکام بــود و در 
میانــه راه همــکاری بــا فدراســیون بســکتبال ایــران اقــدام بــه عقــد قــرارداد رســمی بــرای فعالیــت باشــگاهی در ترکیــه کــرد، 
کامــاً قابــل پیــش بینــی بــود کــه حضــور ایــن مربــی تــرک تبــار در بســکتبال ایــران بــه ســال دوم کشــیده نخواهــد شــد بــا 
ایــن حــال تصمیــم گیــری قطعــی و علنــی در ایــن زمینــه بــه زمانــی موکــول شــد کــه کمتــر از یک مــاه بــه پایــان قــراردادش 

باقــی مانــده بــود.
انتخاب سرمربی جدید بسکتبال از ابتدا تا به امروز

ــی  ــم مل ــت تی ــای هدای ــکتبال، از گزینه‌ه ــیون بس ــا فدراس ــر ب ــاکان دمی ــرارداد ه ــد ق ــدن تمدی ــی ش ــا منتف ــان ب همزم
بســکتبال رونمایــی شــد. مذاکــره بــا گزینه‌هــای خارجــی )ایتالیــا و اســلوونی( خیلــی زود آغــاز شــد و در ادامــه طــرح موضــوع 
بــا گزینه‌هــای داخلــی و رایزنــی بــا آنهــا هــم زودتــر از موعــد مقــرر در برنامــه قــرار گرفــت تــا جمــع بنــدی لازم زودتــر حاصل 
شــود بــا ایــن حــال امــروز و بعــد از گذشــت دو مــاه از تصمیــم گیری‌هــای اولیــه بــرای تعییــن ســرمربی جدیــد تیــم ملــی 
بســکتبال، نــه تنهــا گزینــه‌ای نهایــی نشــده بلکــه فدراســیون مجبــور بــه گســترده‌تر کــردن دایــره گزینه‌هــا بــرای جمــع 

بنــدی نهایــی شــده اســت.
عذرخواهــی »مارکــو راموندینــو« گزینــه ایتالیایــی بــرای پذیــرش پیشــنهاد بســکتبال ایــران و بلافاصلــه بســته شــدن پرونده 
مربیــان ایرانــی بــا پاســخ منفــی مهــران شــاهین طبــع و مهــران حاتمــی، بــه نوعــی دســت فدراســیون و مســئولانش را بــرای 
انتخــاب ســرمربی تیــم ملــی در پوســت گــردو گذاشــت چــون تنهــا »رادوان تریفانوویــچ« باقــی مانــده کــه پاســخ منفی نــداده 

امــا فعــاً خبــری هــم از اوکــی کــردن پیشــنهاد ایــران توســط ایــن مربــی اســلوونیایی نیســت.
اینگونــه شــد کــه فدراســیون بســکتبال بــه ناچــار تصمیــم بــه انتخــاب گزینه‌هــای جدیــد خارجــی گرفتــه تــا دســتش برای 
انتخــاب تــا حــدی بازتــر شــود ایــن در حالــی اســت کــه نظــر ایــن فدراســیون روی جــذب ســرمربی داخلــی بــرای تیــم ملــی 

بــود امــا پاســخ منفــی گزینه‌هــای داخلــی، معــادلات را بــرای مهمتریــن تصمیــم گیــری ایــن روزهــای بســکتبال برهــم زد.
پشت کردن داخلی‌ها به تیم ملی

مهــران شــاهین طبــع و مهــران حاتمــی در حالــی پیشــنهاد فدراســیون بســکتبال بــرای حضــور در راس کادر فنــی را رد کردند 
کــه بــه نظــر می‌رســد ایــن فدراســیون حســاب ویــژه ای روی آنهــا و پاســخ مثبت‌شــان بــاز کــرده بــود و اصــاً بــه همیــن 
دلیــل مذاکــره بــا ایــن دو مربــی را بــه بعــد از رایزنــی بــا گزینه‌هــای خارجــی و مشــخص شــدن تقریبــی وضعیت و پاســخ شــان 
ــد روی داخلی‌هــا و همــکاری  ــه نتیجــه نرســید می‌توان ــه ایــن امیــد کــه اگــر از گزینه‌هــای خارجــی ب ــود ب موکــول کــرده ب

آنهــا حســاب بــاز کنــد بــه خصــوص کــه تیــم ملــی بســکتبال بــا هدایــت شــدن توســط ایرانی‌هــا بیگانــه نیســت.
تــا پیــش از اینکــه »هــاکان دمیــر« ســرمربی تیــم ملــی بســکتبال شــود )اردیبهشــت ۱۴۰۲(، ایــن تیــم چنــد ســال متوالــی 
توســط مربیــان داخلــی هدایــت می‌شــد. مهــران حاتمــی، مهــران شــاهین‌طبع، مصطفــی هاشــمی و ســعید ارمغانــی مربیــان 

ایرانــی بودنــد کــه بعــد از »درک بائرمــن« بــه ترتیــب عهــده دار هدایــت تیــم ملــی شــدند.
عملکــرد تیــم ملــی بســکتبال در دوره هــر یــک از ایــن مربیــان ایرانــی اگــر بیشــتر از دوره مربیــان خارجــی قابــل پذیــرش 
نبــود، کمتــر از دوره آنهــا هــم نبــود و شــاید همیــن موضــوع باعــث شــد فدراســیون و کمیتــه فنــی بــه انــدازه خارجی‌هــا، 
اقــدام بــه تعییــن گزینــه داخلــی بــرای هدایــت تیــم ملــی کننــد غافــل از اینکــه همیــن مســئله و در کل تجربــه‌ای کــه مربیان 
داخلــی از همــکاری بــا فدراســیون بســکتبال دارنــد، می‌توانــد عامــل بازنــده در پذیــرش پیشــنهاد جدیــد همــکاری شــود کمــا 

اینکــه مهــران شــاهین طبــع و مهــران حاتمــی بــه آن »نــه« گفتنــد.
دلیل »نه« ایرانی‌ها چیست؟

»مشــکلات شــخصی« عاملــی اســت کــه بــه عنــوان دلیل عــدم پذیــرش هدایــت تیم ملــی بســکتبال توســط مهران شــاهین 
طبــع و مهــران حاتمــی عنــوان شــده اســت. حتــی یکــی از ایــن دومربــی در گفــت و گــو بــا خبرنــگار مهــر هــم ایــن موضــوع 

ــد کرد. را تایی
ــرای فدراســیون چــاره‌ای جــز انتخــاب از میــان گزینه‌هــای خارجی‌هــا نمانــده اســت در حالــی کــه روی  ــا ایــن اوصــاف ب ب
آوردن بــه آنهــا تنهــا وقتــی می‌توانــد نتیجــه بخــش و تاثیرگــذار باشــد کــه گزینــه منتخــب یــک ســر وگــردن بالاتــر از مربیان 
داخلــی باشــد در حالیکــه مربیانــی بــا ایــن لــول و ســطح کاری، یــا به قــدری درگیــر هســتند و مشــغله باشــگاهی و ملــی دارند 
کــه فرصتــی بــرای فکــر کــردن بــه پیشــنهاد ایــران هــم ندارنــد و یــا اینکــه در ازای وسوســه شــدن از شــنیدن رقم‌هــای بــالا 

ــی داخلــی، طــرح ایــن  ــا وجــود تــورم و بحران‌هــای مال ــه نظــر می‌رســد ب ــه همــکاری می‌شــوند کــه ب و هنگفــت حاضــر ب
هزینه‌هــا اصــاً معقــول و شــدنی نیســت.

بــا ایــن اوصــاف قطعــاً بهتــر آن اســت کــه زمینــه بــرای جــذب مربیــان داخلی بــه قــدری »تمــام و کمــال« مهیا شــود کــه آنها 
بــا هــر شــرایطی دل بــه همــکاری بدهنــد. بــه هــر حــال تیــم ملــی بزرگتریــن پایــگاه بــرای هــر مربــی بــه حســاب می‌آیــد. 
ــاً  ــد. قطع ــدگار کن ــخ مان ــود را در تاری ــام خ ــردش، ن ــا عملک ــد ب ــود و می‌توان ــاخص می‌ش ــی ش ــم مل ــی در راس تی ــک مرب ی
گزینه‌هــای داخلــی بســکتبال کــه همیــن چندســال گذشــته ســرمربی تیــم ملــی بودنــد و موفقیت‌هــای قابــل اشــاره‌ای هــم 
بــا آن بــه دســت آوردنــد بــه ایــن موضــوع واقــف هســتند و نخواســته انــد بــه راحتــی از موقعیــت ایجــاد شــده دوبــاره بگذرند 

امــا چــه بســا برخــی تجربه‌هــا باعــث شــده تــا مشــکلات شــخصی و خانوادگــی بهانــه‌ای بــرای »نــه« گفتن‌شــان شــود.
هدایت تیم ملی بسکتبال؛ لبه پرتگاه برای مربی داخلی

شــرایط فعالیــت ملــی قابــل مقایســه بــا باشــگاهی نیســت حداقــل بــه ایــن دلیل کــه مخاطبــان تیــم ملــی طیف گســترده‌ای 
از مســئولان، اهالــی آن رشــته و مــردم عــادی را در بــر می‌گیرنــد و محــدود بــه طرفــداران شــهری و نهایــت اســتانی نمی‌شــوند. 
همیــن موضــوع می‌طلبــد مربــی تیــم ملــی بــدون هیــچ وابســتگی و مشــغله‌ای مشــغول بــه کار باشــد در حالیکــه لــزوم تامین 
ــه ایــن می‌شــود تــا ســرمربی تیــم ملــی روی فعالیــت توامــان باشــگاهی چشــم  مســائل مالــی در بســیاری مــوارد منجــر ب

نبندنــد چراکــه معمــولاً عــدد و ارقــام مالــی در مــورد مربیــان داخلــی بــه انــدازه مربیــان خارجــی درشــت دیــده نمی‌شــود.
عــاوه بــر ایــن تجربــه نشــان داده کــه جامعــه بســکتبال در رابطــه بــا مربیــان داخلــی »خــوش اســتقبال« هســتند امــا بــه 
همــان انــدازه می‌تواننــد »بــد بدرقــه« باشــند در حالیکــه آنهــا در دوره همــکاری بعضــاً بــا مــواردی مواجــه بودنــد کــه بــه خاطر 
آن حمایــت علنــی و تمــام قــد فدراســیون را پشــت ســر خــود ندیدنــد ماننــد مــواردی کــه برخــی بازیکنــان پــا را فراتــر از 
چارچــوب و حیطــه اختیــار و وظایــف شــان گذاشــتند امــا فدراســیون احتمــالاً بــه خاطــر حفــظ همیــن بازیکنانــی کــه بــه 

اصطــاح شــاخ شــدند، از نقــد و برخــورد مســتقیم بــا آنهــا امتنــاع کــرد.
البتــه از اتفاقــات نقطــه مقابــل نبایــد چشــم پوشــی کــرد مثــل وقتــی کــه حضــور یــک بازیکــن خــاص در ترکیــب تیــم ملی 
خوشــایند فدراســیون نبــوده و ایــن موضــوع بــا وجــود کارنامــه درخشــان همــان بازیکــن بــه کادر فنــی و مربیانــش دیکتــه 

می‌شــود.
اینهــا تجربه‌هــای بــه جــا مانــده از دوره‌هــای مختلــف تیــم ملــی اســت کــه همگــی می‌توانــد بــه یــک نتیجــه منجــر شــود و 
آن اینکــه هدایــت تیــم ملــی حکــم لبــه پرتــگاه بــرای مربیــان داخلــی دارد و چــه بســا گزینه‌هــای اخیــر بــا لحــاظ کــردن آنها 
و بــرای اینکــه پل‌هــای پشــت سرشــان خــراب نشــود، از پذیــرش دوبــاره ســرمربیگری تیــم ملــی بســکتبال امتنــاع کردنــد به 
خصــوص در ایــن مقطــع کــه فدراســیون بعــد از یــک دوره »نادیــده گرفتــن« شــان دوبــاره یــاد آنهــا و خیریتــی کــه می‌تواننــد 

بــرای عاقبــت تیــم ملــی داشــته باشــند، افتاده اســت.
قابــل انــکار نیســت کــه هــاکان دمیــر هیــچ برتــری محسوســی نســبت بــه مربیــان داخلــی نداشــت بــا ایــن حــال یک ســال 
در حضــور آنهــا )مربیــان داخلــی( در راس تیــم ملــی بــود و موجــب ناکامی‌هــای غیرقابــل جبرانــی شــد کــه حــالا مربــی جدیــد 

بایــد بــار جبــران آنهــا را بــه دوش بکشــد. طبیعی اســت
بسکتبال همچنان در پیچ و خم یک انتخاب

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، گردابــی کــه امــروز فدراســیون بســکتبال بــرای انتخــاب ســرمربی تیــم ملــی در آن فــرو رفتــه 
نتیجــه عملکــرد همیــن فدراســیون و تصمیمــات مســئولانش اســت و اگــر غیــر از ایــن بــود بهتریــن و محتمل‌تریــن گزینه‌های 
داخلــی، فرصــت را غنیمــت شــمرده، مثــل همیشــه بــا عشــق و علاقــه پــا بــه میــدان می‌گذاشــتند و دوبــاره زمــام امــور ملــی 
بســکتبال را بــه دســت می‌گرفتنــد امــا بســیاری برخوردهــا و موانــع مالــی و بــه ویــژه اخلاقــی باعــث شــده آنهــا از مشــکلات 

همیشــگی بهانــه‌ای بــرای عــدم پذیــرش هدایــت تیــم ملــی بهــره ببرنــد.
بدیــن ترتیــب فدراســیون بســکتبال اســیر انتخابــی شــده اســت کــه شــاید فکــرش را هــم نمی‌کــرد رونــد آن بــه این انــدازه 
پیچیــده و طولانــی مــدت شــود. رییــس فدراســیون بســکتبال و کســانی کــه او را در ایــن زمینــه مشــاوره می‌دهنــد، بایــد ایــن 
مهــم را در نظــر داشــته باشــند بــرای اینکــه وضعیــت بســکتبال از حــال و روز نــزار امــروزش بدتر نشــود باید بــه انــدازه انتخاب 

گزینــه بــه فکــر صــاف کــردن تمــام خرابی‌هــای گذشــته باشــند و اگــر ســقوط آزاد بســکتبال از تندتــر و تیزتــر خواهد شــد.
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فدراسیون بسکتبال درگرداب 
انتخاب سرمربی

  فدراســیون بســکتبال در حالــی پیگیــر انتخاب 

ســرمربی جدیــد بــرای تیــم ملــی اســت کــه بــه 

نظــر می‌رســد پاســخ منفــی گزینه‌هــای ایرانــی 

بــر خــاف انتظــارات بــوده و بــه نوعی دســت این 

فدراســیون را در پوســت گــردو گذاشــته اســت.
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انتخابات چهاردهمین دوره ریاست جمهوری در ساری
انتخابــات چهاردهمین دوره ریاســت جمهوری 
از ســاعت ۸ صبــح روز جمعــه ۸ تیــر ۱۴۰۳ در 
شــهر ســاری همزمــان بــا سراســر کشــور آغــاز 
ــتان  ــدار شهرس ــت فرمان ــد.محمدعلی نوبخ ش
ســاری بــا حضــور در شــعبه اخــذ رای “دبســتان 
ــرک  ــوی ت ــرادی ک ــهید م ــی ش ــت امنای هیئ

ــت. ــدوق انداخ ــه صن ــود را ب ــه” رای خ محل
ــات  ــن دوره انتخاب ــی چهاردهمی ــه پایان مرحل
ریاســت جمهــوری از ســاعت هشــت صبــح امروز 
در مازنــدران آغــاز شــده و حامیــان چهــار نامــزد 
حاضــر در انتخابــات تــا پایــان مــدت رأی گیــری 
بــا حضــور در شــعب اخــذ رأی سرنوشــت 
ــال  ــار س ــرای چه ــور ب ــی کش ــت اجرای مدیری

ــد.  ــن می کنن ــده را تعیی آین
ــعبه  ــزار و ۲۲۸ ش ــه ه ــا، س ــزارش ایرن ــه گ ب
اخــذ رأی در سراســر مازنــدران امــروز بــرای 
ــات ریاســت  ــن دوره انتخاب ــزاری چهاردهمی برگ
ــا  ــتند ت ــدگان هس ــرای رای دهن ــوری پذی جمه
ــی  ــزار و ۲۴۴ مازندران ــون و ۴۷۸ ه رأی  ۲ میلی
واجــد شــرایط و مســافرانی کــه در ایــن اســتان 
قصــد شــرکت در انتخابــات دارنــد بــه صندوق هــا 

انداختــه شــود.
ــت  ــات ۲ هــزار و ۵۴۲ شــعبه ثاب ــرای انتخاب ب
و ۶۸۶ شــعبه ســیار در نظــر گرفتــه شــده کــه 
حــدود ۶۰ درصــد ایــن شــعب معــادل بیــش از 
ــتان  ــتاهای اس ــعبه در روس ــزار و ۷۷۰ ش یک ه

مســتقر اســت.
فرآیند رای گیری در مازندران آغاز شد

بــه گــزارش ایرنــا، چهاردهمیــن دوره انتخابات 
ــهادت  ــل ش ــه دلی ــه ب ــوری ک ــت جمه ریاس
ــک  ــرد ی ــور در ســانحه ســقوط بالگ رئیس جمه
ــود،  ــزار می ش ــرر برگ ــد مق ــر از موع ــال زودت س
ــرده  ــزی فش ــاه برنامه ری ــک م ــدود ی ــس از ح پ
ــتان ها  ــات اس ــتادهای انتخاب ــور و س وزارت کش
صبــح امــروز -جمعــه- بــه مرحلــه پایانــی یعنــی 

ــری رســید. رأی گی
طبــق برنامه ریزی هــای انجــام شــده از ســوی 
ــت  ــات ریاس ــن انتخاب ــور چهاردهمی وزارت کش
جمهــوری از ســاعت هشــت صبــح آغــاز شــد و 
تــا ســاعت ۱۸ ادامــه خواهــد داشــت کــه مهلــت 
۱۰ ســاعته تعییــن شــده بــرای حضور در شــعب 
ــد  ــل تمدی ــر وزارت کشــور قاب ــا نظ ــذ رای ب اخ

اســت.
بنــا بــه اعــام ســتاد انتخابــات مازنــدران بــرای 
برگــزاری انتخابــات امروز ســه هزار و ۲۲۸ شــعبه 
اخــذ رأی شــامل ۲ هــزار و ۵۴۲ شــعبه ثابــت و 
۶۸۶ شــعبه ســیار تــدارک دیــده شــده اســت که 
بــا فعالیــت حــدود ۶۰ هــزار نفــر عوامــل اجرایــی 

رأی های مردم استان را جمع آوری می کند.
دیار علویان عطر حضور حماسی گرفت

ــر در  ــار دیگ ــامی ب ــران اس ــزرگ ای ــت ب مل
ــی  ــه ای خاص ــر در مرحل ــی دیگ ــرض آزمون مع
ــا  ــت، ب ــرار گرف ــور ق ــت کش ــرایط سرنوش از ش
ــات  ــن انتخاب ــاز چهاردهمی ــگ آغ ــن زن نواخت
ــاب  ــگ لع ــان رن ــار علوی ریاســت جمهــوری، دی
دیگــری پیــدا کــرد و قابــش بــوی عطــر حضــور 
حماســی مــردم گرفــت تــا همچــون گذشــته در 

ــد. ــازی کن ــاب تاریخ س ــه دوم انق چل
ــای  ــعله ه ــون در ش ــدران اکن ــهرهای مازن ش
حضــور مــردم حماســه ســاز غوطــه ور اســت تــا 
ــد و  ــم زنن ــخ را رق ــر تاری ــه های کم نظی حماس
دســته های حضــور مــردم چشــم هــای دشــمنان 
را کــور و گوش هــای آنــان را کــر و عظمــت ایــران 
ــروز  ــرده اســت، ام ــر ســر ک در طــاق آســمان ب
صفحــه تاریــخ نیــز رقــم دگــری را تمریــن کــرد 
و حضــور چشــمگیر دگــری را تضمیــن کــرد. تــا 
ولایــت هســت حضــور مــردم پشــت در پشــت 
ــدر صــف کشــیده اســت و دســت  هــم صــف ان
هــای الهــی بر ســینه هــای ملت نشســته اســت.

ــگاران  ــی از خبرن ــای دریافت ــه گزارش ه ــا ب بن
ایرنــا در سراســر اســتان در همــه جای شــهرهای 
ــا  ــوقی برج ــت ش ــوری برپاس ــان ش ــار علوی دی
ــن  ــان زیباتری ــور گسترده ش ــا حض ــا ب ــت ت اس
ــاب  ــه انق ــوی حماســه حضــور را در کارنام تابل
اســامی ثبــت و ضبــط کننــد./ عکاس)محســن 

ــی بنیادآباد(-خزرنمــا هدایت

گزارش تصویری


