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آیــت الله محمدباقــر محمــدی لائینــی، در مراســم افتتاحیــه ســال تحصیلــی جدیــد و در جمع اســاتید و طلاب 
مدرســه علمیــه تخصصــی الزهــرا)س( ســاری، بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس اظهــار کــرد: هفتــه دفــاع 
مقــدس، هفتــه بزرگداشــت ایثــار، حماســه و مقاومــت ملــت ایــران اســت کــه بــا تــاش رزمنــدگان و هدایــت 

امــام خمینــی رحمت‌الله‌علیــه شــکل گرفتــه اســت.
آیــت‌الله لائینــی آغــاز ســال تحصیلــی جدیــد را فرصتــی بــرای رحمــت و نعمــت الهــی دانســت و بــرای همــه 
طلبه‌هــا، اســاتید و عوامــل مدرســه آرزوی ســالی پرثمــر و موفقیــت کــرد و افــزود: راه‌انــدازی مقطــع ســطح 
چهــارم در ایــن مرکــز علمــی از موضوعــات مهمــی اســت کــه همــه زمینه‌هــای ارتقاء علمــی، فرهنگــی و دینی 

بــرای طــاب فراهــم شــده اســت تــا دغدغــه‌ای در مســیر پیشــرفت نداشــته باشــند.
نماینــده ولــی فقیــه در مازنــدران همچنیــن بــه چالش‌هــای حــوزه دیــن اشــاره کــرد و یــادآور شــد: در تاریــخ 
دینــی مــا تحریفاتــی رخ داده کــه بــه جدایــی نبــوت و خلافــت انجامیــده و باعــث حــذف حــق اهــل بیــت)ع( 

شــده کــه ایــن انحرافــات موجــب اختلافــات گســترده میــان مســلمانان شــده اســت.
وی تأکیــد کــرد: مــا طلبه‌هــا مســئولیتی خطیــر داریــم تــا بــا آگاهــی و تــاش صحیــح، جلــوی ایــن انحرافــات 

را گرفتــه و جامعــه را بــه ســوی فهــم درســت دیــن و مکتــب اهــل بیــت علیهــم الســام هدایــت کنیم.
  آیــت‌الله لائینــی خاطرنشــان کــرد: امیدواریــم نقشــه‌های دشــمنان خنثــی و جبهه‌هــای اســتکبار و نفوذی‌هــا 
نــاکام بماننــد و همــه در مســیر نــور اهــل بیــت علیهــم الســام باشــیم و بــا صداقــت و ایمــان آینــده‌ای روشــن 

بــرای دیــن و ملــت رقــم زده شــود. 

مسئولیت خطیر طلبه‌ها 

در هدایت جامعه به سوی 

فهم درست دین است 

ــت:  ــدران گف ــتان مازن ــه در اس ــی فقی ــده ول نماین
ــه  ــه ب ــت جامع ــا در هدای ــر طلبه‌ه ــئولیت خطی مس
ــی و  ــا آگاه ــه ب ــت ک ــن اس ــت دی ــم درس ــوی فه س
تــاش مســتمر بایــد انحرافــات دینــی را شناســایی و 
برطــرف کننــد تــا مســیر واقعــی اســام و مکتــب اهل 

ــود. ــظ ش ــت)ع( حف بی


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تکمیل پروژه فاضلاب شهری نوشهر و چالوس با 

ظرفیت ۱۲ هزار متر مکعب 

بهــزاد بــرارزاده در حاشــیه آییــن تکریــم و معارفــه رئیــس آبفــای نوشــهر، بــا اشــاره بــه رونــد روبــه جلــو اجرای 
طــرح فاضــاب شــهری نوشــهر و چالــوس اظهــار کــرد: فاضــاب این دو شــهر به لحاظ پوشــش جمعیــت بومی 
و غیــر بومــی زیــادی کــه دارنــد یکــی از دغدغه‌هــای اصلــی مــا اســت زیــرا در پیــک جمعیتــی، ایــن دو شــهر 

میزبــان ملــت ایــران از همــه نقاط کشــور هســتند.
وی بــا بیــان اینکــه در حــال حاضــر بــه لحــاظ جمعیتــی  ۶۷ درصــد در نوشــهر و ۲۳ درصــد در چالــوس، طــرح 
فاضــاب شــهری اجرایــی شــده اســت، افــزود: ارتقــا تصفیه‌خانــه مــدول اول از ۱۰ هــزار بــه ۱۲  هزارمتر مکعب 
در ایــن دو شــهر اجرایــی شــده اســت همچنیــن ســاخت مــدول دوم با ظرفیــت ۱۲ هــزار متر مکعب در شــبانه 

روز بــه اتمــام رســیده اســت کــه منتظــر حضــور وزیــر و یــا معــاون وزیر بــرای افتتاح هســتیم.
ــد  ــرای ادامــه رون ــدران از پیگیــری اســتاندار در جهــت اختصــاص بودجــه ب مدیرعامــل شــرکت آبفــای مازن
پــروژه فاضــاب در ســایر نقــاط اســتان خبــر داد و گفــت: پــروژه فاضــاب بــرای شــهرهای تنکابــن، محمودآباد، 
قائم‌شــهر، بابــل، ســاری، بابلســر، فریدونکنــار، نــکا و گلــوگاه در حــال پیگیــری اســت و بــزودی کلنــگ شــهر 

گلــوگاه بــه زمیــن‌ زده خواهــد شــد.
بــرارزاده تصریــح کــرد: ضریــب تحــت پوشــش جمعیــت فاضــاب در نوشــهر و چالــوس ۲۲.۶ دهم درصد اســت 

و امیــد اســت بــا اجــرای ایــن پروژه‌هــا بتوانیــم بــه ۵۸ درصــد نــرم کشــوری نزدیک شــویم. 




ــزان  ــاس می ــر اس ــر ب ــال حاض ــه در ح ــان اینک ــا بی ــدران ب ــای مازن ــل آبف مدیرعام
جمعیــت، ۶۷ درصــد فاضــاب شــهری نوشــهر و ۲۳ درصــد چالــوس اجرا شــده اســت، 
ــه ۱۲هــزار متــر مکعــب در ایــن  ــه مــدول اول از ۱۰ هــزار ب گفــت: ارتقــای تصفیه‌خان
دو شــهر اجــرا شــد و مــدول دوم بــا ظرفیــت ۱۲هــزار متــر مکعــب در شــبانه‌روز نیــز 

ــود.  ــاح می‌ش ــزودی افتت ب
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دکتــر ســیده محبوبــه میرتبــار در راســتای جوانــی جمعیت، 
ســامت زنــان بــاردار و پیشــگیری از ســقط جنیــن، دربــاره 
ــاردار« در  ــان ب ــامت روان زن ــت »س ــامانه ثب ــدازی س راه ان
ــل، اظهــار کــرد: ســامانه ثبــت  ــوم پزشــکی باب دانشــگاه عل
ســامت روان زنــان بــاردار بــرای نخســتین بــار بــه صــورت 
آزمایشــی در دانشــگاه علــوم پزشــکی بابــل راه‌انــدازی شــده 
بــود طــی پنــج ســال ایــن نســخه آزمایشــی بیــش از چهــار 
ــاردار و پــس از زایمــان از نظــر ســامت روان  ــم ب هــزار خان

مــورد ارزیابــی قــرار گرفتنــد.
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی بابــل بــا اعــام 
اینکــه ایــن تیــم پژوهشــی بــا مشــارکت بیــش از ۲۰ محقــق 
ــاوری  ــات و فن ــت تحقیق ــت معاون ــا حمای ــگاهی و ب دانش
ــا توســعه  ــا ب ــل در نظــر دارد ت ــوم پزشــکی باب دانشــگاه عل
و به‌روزرســانی »ســامانه ثبــت ســامت روان خانم‌هــای 
ــن«،  ــی آنلای ــرم روان درمان ــا »پلتف ــار ارتق ــاردار« در کن ب
دامنــه ایــن خدمــات را گســترده‌تر کنــد، گفــت: ایــن طــرح 
ــادران  ــا م ــود ت ــروزدر کل کشــور گســترش داده می‌ش از ام
ــی در  ــران از حمایت‌هــای روان ــاط ای بیشــتری در اقصــی نق

ــوند. ــوردار ش ــارداری برخ دوران ب
وی اظهــار کــرد: عــوارض تهدیــد بــه ســقط و نقــش 
روان‌درمانی‌هــای اینترنتــی در بهبــود ســامت روان مــادران 
بــاردار از موضوعــات مهــم مــورد بررســی تیــم تحقیقاتــی مــا 

ــوده اســت. ــن حــوزه ب در ای
دکتــر میرتبــار افــزود: تهدیــد بــه ســقط، یکــی از مهم‌تریــن 
نگرانی‌هــای دوران بــارداری اســت کــه بــا خونریــزی، 

لکه‌بینــی و درد همــراه می‌شــود و عــاوه بــر عــوارض 
جســمانی، فشــارهای روانــی قابل‌توجهــی را بــه زنــان 

تحمیــل می‌کنــد.
ــل،  ــوم پزشــکی باب ــی دانشــگاه عل ــات علم ــن عضــو هی ای
یــادآور شــد: پژوهــش‌ اخیــر در دانشــگاه علــوم پزشــکی بابل 
نشــان می‌دهــد کــه ایــن گــروه از مــادران بــا ســطح بالاتــری 

ــد. از اضطــراب، افســردگی و وســواس مواجه‌ان
ــش  ــج پای ــرد: نتای ــان ک ــی، بی ــی بالین ــرای روانشناس دکت
علمــی کــه بــر پایــه پرسشــنامه‌های روانشناســی و مصاحبــه 
بالینــی بدســت آمــد، نشــان می‌دهــد اختــالات افســردگی، 
ــه  ــد ب ــا تهدی ــه ب ــارداری ک ــان ب اضطــراب و وســواس در زن

ــود. ــادران ب ــد، شــایع‌تر از ســایر م ــه‌رو بودن ســقط روب
میرتبــار خاطرنشــان کــرد: بــرای پاســخ بــه ایــن نیــاز جدی، 
پژوهشــگران و متخصصین روانشناســی، روانپزشــکی و زنان و 
زایمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی بابــل برای نخســتین بــار در 
کشــور، ســامانه‌ای اینترنتــی طراحــی و راه‌انــدازی کردنــد که 
امــکان ارائــه خدمــات روان‌درمانــی آنلایــن بــه مــادران بــاردار 
در مجموعــه تحــت پوشــش دانشــگاه را فراهــم کــرده اســت.

ــی  ــای بالین ــی کارآزمایی‌ه ــه طراح ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
ــروه  ــن گ ــوی ای ــی از س ــه علم ــش از ۲۰ مقال ــار بی و انتش
تحقیقاتــی، اثربخشــی ایــن خدمــات را تأییــد کــرده اســت، 
گفــت: نتایــج نشــان داد کــه روان‌درمانــی اینترنتــی اثــرات 
ــا درمان‌هــای حضــوری داشــته  ــی در مقایســه ب ــل قبول قاب
ــک  ــاردار کم ــان ب ــامت روان زن ــود س ــه بهب ــد ب و می‌توان

شــایانی کنــد.

ــه  ــان اینک ــا بی ــی ب ــی بالین ــرای روانشناس ــک دکت ی
ــامت  ــای س ــی ارتق ــکار مل ــن، راه ــی آنلای روان‌درمان
روان مــادران بــاردار اســت، گفــت: بــا راه‌اندازی ســامانه 
ــای متعــددی از  ــاردار، مزای ــان ب ثبــت ســامت روان زن
جملــه دسترســی آســان‌تر، هزینــه کمتــر، کاهــش انگ 
ــژه  ــاران و به‌وی ــخصی بیم ــم ش ــظ حری ــی، حف اجتماع
امــکان اســتفاده بــرای زنانــی کــه نیــاز بــه اســتراحت 

مطلــق دارنــد، موثــر بــوده اســت. 

روان‌درمانی آنلاین، راهکار ملی 

ارتقای سلامت روان زنان باردار  
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ســی و یکــم شــهریور مــاه ســالروز حملــه‌ی جهــان اســتکبار بــر ضــد نظــام نوپــای جمهــوری اســامی بــا دســت 
نشــاندگی حــزب بعــث در ســال ۱۳۵۹ اســت کــه در فرهنــگ سیاســی -اجتماعــی جامعــه مــا بــه آغــاز هفتــه 
ــر هجــوم وحشــیانه جهــان اســتکبار از دو بلــوک شــرق و غــرب نامگــذاری  گرامی‌داشــت دفــاع مقــدس در براب

شده‌اســت.
امــا امســال ایــن هفتــه مقــارن شــده بــا ایــام حملــه وحشــیانه اســتکبار غــرب و ناتــوی نظامــی بــا عملگــی رژیــم 
کــودک کــش صهیونیســتی درطــول ۱۲روز و شــهادت جمعــی از نخبــگان علمــی و نظامــی و شــهروندان عزیــز 
جمهــوری اســامی کــه ایــن تقــارن مقتضــی توجــه بیــش‌از پیــش بــه دســتاوردهای فرهنگــی – سیاســی دفــاع 

مقــدس اســت.
هرچنــد توجــه بــه مســاله دفــاع مقــدس اعــم از هشــت ســال جنــگ تحمیلــی عــراق بــر علیــه ایــران و۱۲ روز 
جنــگ رژیــم صهیونیســتی از ابعــاد و ســاحت‌های مختلــف لازم و ضــروری اســت امــا در ایــن مقطــع حســاس 
تاریخــی، مســئله بایدهــا و نبایدهــای برخواســته از فرهنــگ دفــاع مقــدس از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت که 
خــود می‌توانــد وجــه ممیــزی بــرای ســنجش دو حادثــه بــزرگ دفــاع مقــدس در دوران هشــت ســاله و دوازده روزه 

نســبت بــه دیگــر اقدامــات دفاعــی از ایــن کیــان پــر مهــر باشــد.
امــا در حــوزه بایدهــا بــر خواســته از فرهنــگ دفــاع مقــدس، بایــد توجــه داشــت کــه نخســتین ویژگی کــه موجب 
تمایــز ایــن بــازده زمانــی برخــاف دیگــر مــوارد از حــوادث مشــابه در طــول تاریــخ معاصــر شــده اســت و متاثــر 
از آن توانســتیم برخــاف گذشــته ســرحد خــود را حفــظ کنیــم و شــاهد کاهــش جغرافیایــی ســرزمین نباشــیم، 
مســئله وحــدت سیاســی و اجتماعــی در میــان همــه دل‌باختــگان و دلــدادگان ایــن فرهنگ با هر ســلیقه سیاســی 

بوده‌اســت.

بایدها و نبایدهای دفاع مقدس از هشت سال 

جنگ تحمیلی تا ۱۲ روز نفس گیر 
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یکــی از مهم‌تریــن الزامــات در کســب پیــروزی در هــر میدانــی، اقدامــات نیروهــا در یــک مســیر و محــور بــرای 
تجمیــع نیروهــای عمــل کننــده اســت کــه تاریــخ نزدیــک بــه نیم قــرن انقــاب در حــوادث مختلــف شــاهد صادق 
بــر صحــت ایــن کلام بنیان‌گــذار انقــاب اســامی خواهــد بــود کــه اگــر حــول ولایــت فقیــه عمــل کردیــم و بــر 
عهــد خــود بــر پشــتیبانی از ولایــت فقیــه بودیــم، بــه مملکــت و نظــام سیاســی مــا آســیب وارد نخواهــد شــد و 
بنابریــن توجــه بــه مســاله ولایت‌پذیــری حــول ولایــت فقیــه یکــی ازمهمتریــن‌ بایدهــا در مســیر فتــح قلــه اســت، 
چراکــه بــه تصریــح صلــوات شــعبانیه صــراط مختــوم بــه نتیجــه، صــراط مقــرون بــه ولایــت اســت نــه متأخــر و 

متقــدم از آن.
توجــه بــه مســاله معنویت‌گرایــی سیاســی در شــکل‌گیری هویــت فــردی و اجتماعــی جوانــان و دلباختــگان ایــن 
کهــن دیــار ازســوی تولیدکننــدگان و ســوق دهنــدگان فرهنــگ سیاســی جامعــه بــرای رشــد بصیــرت و واقع‌بینــی 

در حــوادث مختلــف
و در نهایــت هیــچ صراطــی و هیــچ رهنــوردی بــه قلــه‌ نمــی رســد مگراین‌کــه آن رهنــورد بــه خــود بقبولانــد کــه 
از پــس ایــن مســیر برخواهــد آمــد و می‌توانــد قلــه پیــش رو را فتــح کنــد. ازایــن‌روی بــر همــه نهادهــا و متولیــان 

فرهنگــی سیاســی نظــام، ترویــج امیــد بــه آینــده در بســتر خودبــاوری امــری ضــروری و لازم اســت.
امــا در حــوزه‌ی نبایدهــا، بایــد توجــه داشــت کــه اختــاف و ســهم‌خواهی در پــس هــر پیــروزی و گذرگاهــی از 
ســفره انقــاب، اولیــن بســتر فتنــه انگیــزی و دالونــی بــرای لشــکریان فکــری و فرهنگــی دشــمنان انقــاب اســت.

تجربــه نشــان داد همــان مقــدار کــه انزواطلبــی بین‌المللــی مضــر و مخــل بــه اهــداف و آرمان‌هــای انقــاب اســت، 
همــان انــدازه اعتمــاد بــه غــرب و دل ســپردن بــه ایــده نهادگرایــی در تأمیــن امنیــت و اقتصــاد در بســتر نظــام 
بین‌المللــی مضــرو مخــل محتمــل می‌باشــد کــه تجربــه تلــخ ســعدآباد، برجــام و درنهایــت توافقنامــه گروهــی در 

قاهــره بــرگ هــای زریــن از ایــن اعتمــاد و افراطــی اســت.
همــگان بــا قدرشناســی از ایــن میــراث کهــن فرهنگــی بــر بســتر فرهنــگ ایثــار و شــهادت، بســترهای لازم بــرای 
فتــح قله‌هــای پیــش روی و رســیدن بــه تمــدن اســامی-ایرانی را آمــاده و مهیــا ســازیم تــا آینــده بــه وجــود ایــن 

نســل در حفــظ ســرزمین و فرهنگــی ایــن نســل برخــود ببالنــد.
هم‌زمانــی هفتــه دفــاع مقــدس بــا حمــات اخیــر جبهــه اســتکبار و رژیــم صهیونیســتی علیــه ملــت ایــران، بــر 
ضــرورت توجــه بــه عبرت‌هــای تاریخــی، تقویــت وحــدت سیاســی و اجتماعــی، پایبنــدی بــه ولایــت فقیــه و ترویج 

امیــد بــه آینــده در مســیر تحقــق تمــدن اســامی-ایرانی تأکیــد کــرد.
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شرایط سختگیرانه بانک‌ها برای ضامنان وام ازدواج! 

باتوجــه بــه اینکــه متقاضیــان دریافــت وام ازدواج و فرزندآوری 
ــی از  ــن در برخ ــه ضام ــرای ارائ ــختگیرانه ب ــن س ــا قوانی ب
بانک‌هــا مواجــه هســتند و حتــی دربــاره ســن و مــدت مانــده 
ــن  ــرط تعیی ــان ش ــرای متقاضی ــز ب ــن نی ــت ضام ــه خدم ب
ــه  ــی و نیم ــای دولت ــی بانک‌ه ــورای هماهنگ ــود، ش می‌ش
دولتــی تصویــب کــرد کــه وام ازدواج و فرزنــدآوری فقــط بایــد 

ــا یــک ضامــن پرداخــت شــود. ب
ــوع وام ازدواج  ــه موض ــت ک ــنا، مدت‌هاس ــزارش ایس ــه گ ب
ــن  ــای ای ــرای اعط ــط لازم ب ــن و ضواب ــدآوری و قوانی و فرزن
تســهیلات در ســایه روشــن ابهــام میــان مــدارک لازم بــرای 
دریافــت وام قــرار دارد و متقاضیــان دریافــت ایــن وام در ابهــام 
قوانین تســهیل کننــده ابلاغی از ســوی دولــت و بانک مرکزی 
تــا قوانیــن ســخت گیرانــه شــبکه بانکــی و بانــک هــای عامل 

. هستند
ــان  ــه صــف متقاضی ــه روز ب ــه روز ب ــی اســت ک ــن در حال ای
دریافــت ایــن تســهیلات اضافــه می‌شــود و در مجمــوع 
متقاضیــان در صــف دریافــت وام قرض‌الحســنه ازدواج و 
ــد.  ــرده ان ــور ک ــر عب ــون نف ــک میلی ــرز ی ــدآوری از م فرزن

براســاس پیگیری‌هــای خبرنــگار ایســنا، در برخــی از شــعب 
بانک‌هــای عامــل بــرای دریافــت وام ازدواج ســخت گیریهایــی 
ــنامه‌ها و  ــا بخش ــه ب ــود ک ــال می‌ش ــعب اعم ــوی ش از س
توصیه‌هــای سیاســتگذاران پولــی و مقامــات دولتــی در 

تناقــض اســت. 
در حالــی کــه بانــک مرکــزی بــه شــبکه بانکــی اعــام کــرده 
ــنه ازدواج  ــرض الحس ــت وام ق ــان دریاف ــرای متقاضی ــه ب ک
و فرزنــدآوری یــک ضامــن نیــز کارســاز اســت، امــا در اکثــر 
ــت  ــهیلات را پرداخ ــن تس ــه ای ــل ک ــای عام ــعب بانک‌ه ش
ــی نیســت  ــک ضامــن کاف ــن کــه ی ــر ای ــد، عــاوه ب می‌کنن
بلکــه بایــد حتمــا دو ضامــن بــرای هــر یــک از زوجیــن وجــود 

داشــته باشــد. 
در یکــی از مــوارد، بانــک عامــل نیــز از متقاضــی دریافــت وام 

ــد  ــد دو ضامــن  کارمن ازدواج خواســته اســت کــه حتمــا بای
زیــر ۶۰ ســال کــه حداقــل ۱۰ ســال تــا مــدت بازنشســتگی 
آنهــا زمــان باقــی مانــده باشــد، ضمانــت وام آنهــا را بــر عهــده 

 . ند بگیر
ــه در  ــخت گیران ــوارد س ــن م ــه ای ــت ک ــی اس ــن در حال ای
هیــچ جــای ضوابــط مربــوط بــه پرداخــت تســهیلات ازدواج و 
فرزنــدآوری نیــز نیامــده و ســختگیری بانک‌هــا بــرای پرداخت 
ــی  ــا توصیه‌های ــان، ب ــه متقاضی ــدآوری ب وام ازدواج و و فرزن
مقامــات دولتــی و بانــک مرکــزی مبنــی بــر تســهیل شــرایط 
بــرای دریافــت کننــدگان وام قــرض الحســنه ازدواج، همخوانی 

نــدارد. 
ــی  ــورای هماهنگ ــرکل ش ــته دبی ــال، روز گذش ــن ح ــا ای ب
ــرو  ــه پی ــرد ک ــام ک ــی اع ــه دولت ــی و نیم ــای دولت بانک‌ه
ــن  ــل ای ــتور العم ــزی و دس ــک مرک ــس کل بان ــد رئی تاکی
بانــک مبنــی بــر دریافــت حداکثــر یــک ضامــن از متقاضیــان 
تســهیلات ازدواج و فرزنــدآوری، ایــن موضــوع در جلســه اخیر 
شــورای همانگــی بانک‌هــا مطــرح و تاکیــد شــده تــا شــعب 
ــتورالعمل  ــق دس ــن تســهیلات طب ــان ای ــا از متقاضی بانک‌ه
»حداکثــر یــک ضامــن« یــا ســفته اخــذ نماینــد و مجــاز بــه 

اخــذ یــک ضامــن بیشــتر نیســتند. 
علیرضــا قیطاســی - دبیــرکل شــورای هماهنگــی بانک‌هــای 
دولتــی و نیمــه دولتــی - همچنیــن گفــت: همچنیــن قانــون 
حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت بانک‌هــا بایــد نهایــت 
همــکاری را بــا متقاضیــان ایــن تســهیلات بــه عمــل آورنــد و 
ایــن تســهیلات بایــد بــا حداکثــر یــک ضامــن و یــک ســفته 

پرداخــت شــود. 
دبیــرکل شــورای هماهنگــی بانک‌ها همچنیــن، دربــاره وثایق 
مــورد نیــاز جهــت دریافــت تســهیلات قــرض الحســنه ازدواج، 
نیــز می‌گویــد در ابتــدا، متقاضیــان تســهیلات قرض‌الحســنه 
ــنجی  ــه اعتبارس ــر رتب ــوند و اگ ــنجی می‌ش ازدواج، اعتبارس
آنهــا مناســب بــود دیگــر نیــازی بــه ضامــن ندارنــد. چنانچــه 
اعتبارســنجی متقاضیــان، ضعیــف بــود در وهلــه اول می‌تــوان 
یارانــه، ســهام عدالــت و یــا ســایر دارایی‌هــای مالــی آنهــا و یــا 

بســتگان درجــه اول را بــه عنــوان ضمانــت قــرار دهنــد. 
امــا تــا بــه حــال گزارشــی مبنــی بــر اینکــه متقاضــی دریافت 
وام ازدواج و فرزنــدآوری از یارانــه و ســهام عدالــت بــه عنــوان 
وثیقــه اســتفاده کــرده و ایــن وثایــق توســط بانک‌هــا پذیرفته 

شــده، منتشــر نشــده اســت.
 حــال بایــد منتظــر مانــد و دیــد کــه بانک‌هــای عامــل بــه این 
دســتورات و توصیه‌هــا عمــل می‌کننــد یــا اینکــه متقاضیــان 
دریافــت وام‌هــای قرض الحســنه ازدواج و فرزنــدآوری همچنان 
بــا قوانیــن ســختگیرانه از ســوی شــبکه بانکــی روبــرو خواهند 

 . بود
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مطالبات پزشکان خانواده در مازندران ویژه پیگیری می‌شود 

در پــی تجمــع پزشــکان خانــواده در مازنــدران 
ــه در پرداخــت  ــار ماه ــر چه ــل تأخی ــه دلی ب
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ــات، رئی مطالب
اســتان اعــام کــرد کــه معوقــات پزشــکان از 
مجــرای قانونــی و بــا همــکاری مراجــع مربوط 
و ســازمان‌های بیمه‌گــر پیگیــری خواهــد 
شــد تــا دغدغــه مالــی ایــن قشــر زحمتکــش 

برطــرف شــود.
ــروز -دوشــنبه-  ــا، صبــح دی ــه گــزارش ایرن ب
ــدران  ــواده در مازن ــکان خان ــی از پزش گروه

مقابــل دانشــگاه علــوم پزشــکی اســتان تجمع 
کردنــد و خواســتار پرداخــت معوقــات حقوقی 
ــی  ــن اجتماع ــازمان تأمی ــوی س ــود از س خ

شــدند.
پزشــکان معتــرض بــا در دســت داشــتن 
پلاکاردهایــی بــا مضمــون »تأمیــن اجتماعــی 
ــر  ــد تأخی ــداده« گفتن ــوق ن ــاه حق ــار م چه
ــان  طولانــی در پرداخت‌هــا ادامــه فعالیــت آن

ــت. ــرده اس ــن ک را غیرممک
یکــی از پزشــکان گفــت از فروردیــن تاکنــون 
تنهــا ۸۵ میلیــون تومــان دریافــت کــرده در 
ــه‌ماهه‌اش ۷۵  ــب س ــاره مط ــه اج ــی ک حال

میلیــون تومــان بــوده اســت.
روابــط عمومــی علــوم پزشــکی اســتان 
مازنــدران طــی ایــن ماجــرا اطلاعیــه‌ای 
ــر  ــش از ظه ــادر کرد:پی ــر ص ــرح زی ــه ش ب
دیروز-دوشــنبه-، جمعــی از پزشــکان خانواده 
اســتان بــا حضــور در دانشــگاه علــوم پزشــکی 
مازنــدران، بــا رئیــس دانشــگاه دیــدار کردنــد 
ــر  ــی از تأخی ــکلات ناش ــرح مش ــن ط و ضم
در دریافــت مطالبــات بیمــه‌ای، خواســتار 
ــود  ــوق خ ــات مع ــت مطالب ــری پرداخ پیگی
ــدند.  ــر ش ــه گ ــای بیم ــازمان ه ــوی س از س

در ایــن دیــدار کــه بــا حضــور مدیــر درمــان 
تامیــن اجتماعــی اســتان، در ســالن آیــت‌الله 
کوهســتانی دانشــگاه برگــزار شــد، نمایندگان 
پزشــکان خانــواده بــا اشــاره بــه نقــش کلیدی 
ایــن پزشــکان در اجــرای طــرح پزشــک 
ــه مراقبت‌هــای  ــواده و نظــام ارجــاع و ارائ خان
اولیه ســامت در ســطح اســتان، تأخیــر چهار 
ماهــه در پرداخــت مطالبــات از ســوی بیمه‌ها 

ــن حــوزه دانســتند. ــش جــدی ای را چال
محمدصــادق رضایــی رئیــس دانشــگاه علــوم 
پزشــکی مازنــدران نیــز در ایــن جلســه ضمن 
قدردانــی از تــاش و تعهــد پزشــکان خانــواده، 
اعــام کــرد کــه موضــوع مطالبــات معــوق از 
مســیرهای قانونــی و از طریــق مراجع اســتانی 
ــا ســازمان‌های بیمه‌گــر پیگیــری  ــی ب و رایزن
خواهــد شــد. طــرح پزشــک خانــواده و نظــام 
ارجــاع در اســتان مازنــدران بــه عنــوان یکی از 
الگوهــای اصلــی ارائــه خدمــات اولیه ســامت 
ــه  ــی ب ــاق مل ــت وف در کشــور، از ابتــدای دول
صــورت جــدی بــه اجــرا درآمــده و پزشــکان 
ایــن طرح مســئولیت خــط مقدم پیشــگیری، 
درمــان و مراقبــت از ســامت جمعیــت تحــت 

پوشــش را بــر عهــده دارنــد.
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کتاب سفرهای گالیور

ــان ســوییفت در ایــن اســت کــه  ــر جانات ــدگاری مشــهورترین اث  راز مان
ــرا  ــود، چ ــس نمی‌ش ــا حب ــای تمثیل‌ه ــاده‌اش در دنی ــان خارق‌الع قهرم
کــه نویســنده میراثــی چنــد وجهــی در تاریــخ ادبیــات خلــق کرده اســت. 
ــه  ــادی ب ــا اســتفاده از تمثیــل نقدهــای زی ــاب، ســوییفت ب ــن کت در ای

حاکمیــت، مذهــب و جامعــه انســانی وارد می‌کنــد.
جاناتــان ســوییفت از ســرآمدان ادبیات کلاسیســیم، ســال ۱۶۷۷ در دوبلیــن زاده 
شــد و زیــر نظــر عموهایــش پــرورش یافــت و تحصیــات خــود را در دانشــگاه 
دوبلیــن ادامــه داد. در جوانــی ایرلنــد را تــرک کــرد و از ســال ۱۶۸۹ بــا ســمت 
ــه کار پرداخــت و  ــزد ســر ویلیــام تمپــل سیاســتمدار معــروف ب منشــی‌گری ن
هم‌زمــان در رشــته‌ی الهیــات تحصیــل کــرد و بــه ســلک روحانیــان پیوســت. 
در همــان دوران ســوییفت در مباحــث و جدل‌هــای میــان نویســندگان جدیــد 
ــز  ــا نی ــت. بعده ــا نوش ــرد کتاب‌ه ــوان نب ــا عن ــاز ب ــه‌ای خبرس ــم هجوی و قدی

ــرد. ــق ک کتاب‌هــای مهــم دیگــری خل
ــا  ســال ۱۷۳۸ ســوییفت دچــار نشــانه‌های اختــال مغــزی شــد و رفته‌رفتــه ب
پیشــرفت بیمــاری تــا لحظــه‌ی مــرگ در ســال ۱۷۴۵ بــا نوعــی جنــون درگیــر 
بــود. ســوییفت از نظــر سیاســی، شــخصیتی متنفــذ بــود، خاصــه دفــاع وی از 
حقــوق مــردم ایرلنــد و وظایفــی کــه بــرای رفــاه آنــان بــر عهــده گرفتــه، از او 

قهرمانــی ملــی ســاخته بــود.
ــه‌  ــه حرف ــتان اســت ک ــریف در انگلس ــادری ش ــدر و م ــور، زاده پ ــل گالی  لموئ
جراحــی را در پیــش گرفتــه. از او بــه عنــوان پزشــک در کشــتی بهــره می‌برنــد و 
ناخداهــا او را بــه ســفرهای دریایــی می‌برنــد. هــدف او از ســفر بــا کشــتی طبیعتا 
بــه دســت آوردن ثــروت اســت تــا خــود و خانــواده‌اش در رفــاه زندگــی کننــد 
امــا همان‌طــور کــه خــود او در کتــاب بیــان می‌کنــد، هــدف نهایــی او انتقــال 
تجربــه اســت. بدون شــک گالیــور خــودش را یــک جهانگــرد نمی‌دانــد و از اینکه 

نوشــته‌هایش نیــز بــه ایــن صــورت دیــده شــود در هــراس اســت.
لموئــل گالیــور بــه عنــوان شــخصیت اصلــی و راوی کتــاب، مــا را همــراه خــود 
ــرد کــه هرکــدام  ــه چهــار مــکان مختلــف می‌ب ــه چهــار ســفر و در نتیجــه ب ب
ویژگی‌هــای خــاص خودشــان را دارنــد. در تمامــی ســفرها کشــتی‌ای کــه گالیور 
ســوار بــر آن اســت دچــار حادثــه می‌شــود و او هــر بار کــه خود را به ســاحلی 
می‌رســاند قــدم بــه دنیایــی ناشــناخته 

می‌گــذارد.

ــرزمین  ــه س ــفر ب ــفر او، س ــده‌ترین س ــالا شناخته‌ش ــن و احتم به‌یادماندنی‌تری
لیلیپوت‌هــا اســت. ســرزمینی کــه در آن آدم‌هــا بــه انــدازه شــش بنــد انگشــت 
هســتند و گالیــور در میــان آن‌هــا یــک غــول و یــا بــه قــول خــود لیلیپوتی‌هــا 
»کوه‌مــرد« اســت. اهالــی لیلیپــوت در ابتدا گالیور را دشــمن دانســته و او را اســیر 
می‌کننــد امــا رفتــار خــوب گالیــور باعــث می‌شــود مــورد محبــت امپراتــور قــرار 

بگیرد.
مدتــی بعــد، گالیــور دیگــر آن غول ترســناک نیســت و مــردم لیلیپــوت و امپراتور 
از او بــرای حــل مشــکلات و جنــگ خــود بــا مردمــان بلفوســکو تقاضــای کمــک 
می‌کننــد. میــان مــردم لیلیپــوت و مــردم بلفوســکو جنــگ عظیمــی در جریــان 
اســت کــه منشــاء آن موضوعــی بســیار عجیــب و حتــی احمقانــه اســت. علــت 
ایــن جنــگ اختــاف بــر ســر شکســتن تخم‌مــرغ از ســر کوچــک یــا بــزرگ آن 

اســت. ایــن موضــوع در کتــاب چنیــن بیــان شــده اســت:
تاریــخ شــش‌هزارماهه‌ی مــا جــز بــه امپراتوری‌هــای بــزرگ لیلیپــوت و بلفوســکو 
بــه هیــچ منطقــه‌ی دیگــری اشــاره نکــرده. ایــن دو قــدرت عظیــم همان‌طــور 
کــه می‌گفتــم در سی‌وشــش مــاه گذشــته درگیــر جنگــی ســخت لجاجت‌آمیــز 
ــه  ــد ک ــول معترف‌ان ــه متفق‌الق ــود. هم ــب ب ــن ترتی ــه ای ــد. شــروع آن ب بوده‌ان
ــا  ــوده، ام ــزرگ آن ب ــش از ســرِ ب شــیوه‌ی شکســتن تخم‌مــرغ پیــش از خوردن
ــود و می‌خواســت تخم‌مرغــی  ــا وقتــی پســربچه‌ای ب ــزرگ اعلیحضــرت م پدرب
بخــورد، آن را طبــق رســوم باســتانی شکســت و برحســب اتفاق یکی از انگشــتان 
خــود را بریــد. ســپس پدربــزرگ ایشــان، حضــرت امپراتــور فرمانــی صــادر کــرد 
و بــه همــه‌ی رعایــای خــود دســتور داد کــه تخم‌مرغ‌هــا را از ســر کوچکشــان 

بشــکنند. )کتــاب ســفرهای گالیــور اثــر جاناتــان ســوییفت - صفحــه ۵۴(
 گالیــور بــا اســتفاده از انــدام عظیم‌الجثــه خــود مانــع شــروع جنــگ می‌شــود 
و بســیار مــورد توجــه امپراتــور قــرار می‌گیــرد امــا در ادامــه هیچ‌چیــز بــرای او 

خــوب پیــش نمــی‌رود و ...
گالیــور در ســفر بعــد، طــی یــک ســری اتفاقــات بــه ســاحلی ناشــناخته مــی 
‌رســد کــه معولــم مــی شــود ســرزمین برابدینگنگ‌هــا اســت. ایــن بــار همه‌چیــز 
برعکــس شــده و گالیــور موجــودی ریــز و کوچک‌اندام اســت. اهالــی برابدینگنگ‌ 
همگــی غول‌پیکــر هســتند و کوچک‌تریــن مشــکل آن‌هــا بــرای گالیــور بســیار 
ــد  ــاق می‌افت ــرزمین اتف ــن س ــه در ای ــت هرآنچ ــوان گف ــت. می‌ت ــزرگ اس ب

برعکــس ســرزمین لیلیپــوت اســت.
در ســفر ســوم گالیــور بــه ســرزمین لاپوتــا می‌رســد کــه جزیــره‌ای معلــق در 
ــالا  ــه احتم ــد ک ــرزمین لاگادو می‌زن ــه س ــم ب ــری ه ــا س ــت و از آنج ــوا اس ه
کمتــر مخاطبــی دربــاره آن چیــزی خوانــده باشــد )بــه اتفاقــات لاگادو اشــاره‌ای 
نمی‌کنیــم و امیدواریــم ترغیــب بــه خوانــدن کتــاب شــوید(. اهالــی ایــن جزیــره 
بســیار اهــل علــم هســتند و در علــوم مختلــف از جملــه نجــوم بســیار پیشــرفت 
ــه‌وار تهی‌مغــز هســتند  ــا بــه شــکلی دیوان ــا ایــن حــال مــردم لاپوت ــد. ب کرده‌ان
و علــم و دانــش را بــه مــرز جنــون رســانده‌اند. همچنیــن مــردم لاپوتــا بســیار 

نگراننــد کــه مبــادا توســط ســتاره دنبالــه‌دار بعــدی نابــود شــوند.
جزیــره‌ی پرنــده یــا معلــق کامــاً مــدور اســت، قطــرش هفت‌هــزار و 
صدوشصت‌وشــش متــر یــا حــدود چهارونیــم مایــل اســت و در نتیجــه شــامل 
ده‌هــزار هکتــار می‌شــود. دویســت و هفتادوپنــج متــر ضخامــت دارد. تـَـه آن یــا 
ســطح زیرینــش کــه مقابــل نــگاه افــرادی اســت کــه از پاییــن بــه آن می‌نگرنــد، 
حــدوداً تــا ارتفــاع دویســت متــری ورقــه‌ای صاف و یکدســت از ســنگ خاراســت. 

)کتــاب ســفرهای گالیــور اثــر جاناتــان ســوییفت - صفحــه ۱۷۸( 

کتــاب ســفرهای گالیــور از جملــه مشــهورترین رمان‌هــای کلاســیک اســت کــه در آن، نویســنده مــا را بــه ســفرهایی 
شــگفت‌انگیز می‌بــرد. ســفر بــه مکان‌هایــی کــه باعــث می‌شــود کتــاب بــه اولیــن رمــان پادآرمان‌شــهر در دنیــای 

ادبیــات کلاســیک بــدل شــود.
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جنگل الیمستان،
گردشگری شبیه به یک تابلوی نقاشی!

جنــگل الیمســتان در شهرســتان آمــل واقــع شــده اســت، امــا اگــر بخواهیم 
بطــور دقیــق محــل ایــن جنــگل را معرفــی کنیــم بایــد گفــت کــه ایــن 
ــام الیمســتان تشــکیل  ــه ن ــهر، ب ــن ش ــتاهای ای ــی از روس ــگل در یک جن
شــده اســت. ایــن روســتا کــه جــدا از ایــن جنــگل زیبــا، خــود نیــز منظــره 
دیدنــی دارد در مســیر 20 کیلومتــری از جــاده هــراز شهرســتان آمــل قــرار 
گرفتــه اســت. کــه ســالانه گردشــگران و مســافران زیــادی بــرای دیــدن این 
منطقــه از اســتان مازنــدران ســفر مــی کننــد. امــا چــرا ایــن جنــگل بــه این 
نــام، نامگــذاری شــده اســت؟ شــاید حــدس بزنیــد بخاطــر قــرار گرفتــن در 
روســتای الیمســتان ایــن نــام را بــه خــود گرفتــه اســت، امــا اغلــب دلیــل 
آن را اینطــور مــی داننــد کــه بخاطــر پوشــش گیاهــی ایــن منطقــه و رشــد 
فــراوان گیاهــی بــه نــام الیمــا کــه در اواســط فصــل بهــار شــروع بــه رشــد 
مــی کنــد، نــام ایــن جنــگل سرســبز را نیــز الیمســتان کــه برگرفتــه از نــام 
ایــن گیــاه اســت، نامگــذاری کــرده انــد. در مســیر ایــن جنــگل، مــی توانیــد 
ــا ارتفاعــی حــدود 2510 متــر را مشــاهده کنیــد کــه ایــن قلــه  قلــه ای ب
هــم یکــی از مــکان هــای گردشــگری بــرای علاقمنــدان بــه کوهنــوردی 
محســوب مــی شــود. امــا بخــش تاریخــی و رویایــی ایــن جنــگل را مــی 
تــوان بــه عقیــده بومیــان ایــن منطقــه نســبت داد، بــه ایــن خاطــر کــه اگــر 
شــما بعــد از دیــدن جنــگل الیمســتان، مســیر کوهنــوردی بــه قلــه انتخاب 
کردیــد در نزدیکــی قلــه مــی توانیــد چالــه هایــی را مشــاهده کنیــد کــه 
عمــق آن هــا معمــولا بــه 10 تــا 11 متــر نیــز مــی رســد. بومیــان منطقــه 
الیمســتان علــت ایــن چالــه هــا را برگرفتــه از افســانه ای زیبــا از شــاهنامه 
مــی داننــد کــه ایــن چالــه هــا نشــان از زانــو هــای رســتم اســت کــه در این 
منطقــه زانــو زده و آب آن را نوشــیده اســت. کــه بعــد هــا این منطقه افســانه 

ای را نقــش پــای رســتم نامیــده انــد.
 امــا بــرای دیــدن جنــگل الیمســتان بایــد از روســتای لهــاش کــه در منطقه 
ــن  ــای ای ــد، ســپس در انته ــور کنی ــع شــده اســت عب ای کوهســتانی واق

ــد  ــی توانی ــی الیمســتان م ــه بخــش محل ــگام رســیدن ب ــتا و در هن روس
ــگل  ــن جن ــه ای ــگام ورود ب ــد. در هن ــتان را ببینی ــای الیمس ــگل زیب جن
درختــان تنومنــد و ســر بــه فلــک کشــیده را کــه در غبــار مــه آلــود منظــره 
ــد. بعــد از طــی  ــه خــود گرفتــه اســت خواهیــد دی ــی را ب رویایــی و جذاب
کــردن مســیر ابتدایــی جنــگل بــه مراتــع سرســبز آن خواهیــد رســید کــه 
مکانــی منحصــر بــه فــرد بــرای عکاســی و یا اســتراحت و گــردش اســت. در 
سراســر ایــن جنــگل، پوشــش گیاهــی انبــوه وبــی نظیــری از درختــان ســر 
بــه فلــک کشــیده تــا دشــت هــای سرســبز و پــراز گل هــای رنگارنــگ را در 
برگرفتــه اســت، کــه زیبایــی ایــن منطقــه از الیمســتان را چنــد برابــر کــرده 
اســت. از پوشــش گیاهــی آن کــه بگذریــم، آب و هــوای دلپذیــر و بســیار 
مطلــوب ایــن منطقــه را نمــی شــود نادیــده گرفــت، کــه بــدون شــک ســفر 
بــه ایــن منطقــه بــرای کســانی کــه مــدت زمــان زیــادی را در شــهر هــای 
پرجمعیــت و بــا هــوای نســبتا آلــوده ســپری کــرده انــد، فرصت بــی نظیری 
بــرای تنفــس هــوای پــاک و جــان دوبــاره بخشــیدن به روح و جســم اســت.

ــه روســتای  ــوان ب ــی ت ــگل، م ــن جن ــف ای ــای مختل ــه بخــش ه  از جمل
کوهســتانی الیمســتان و قلــه ای کــه در مســیر ایــن جنــگل واقــع شــده 
اســت، اشــاره کــرد کــه انتخــاب مناســبی بــرای کوهنــوردان و بازدیــد تــور 
هــای گردشــگری اســت. همانطــور کــه در بخــش قبــل گفتــه شــده در این 
منطقــه نقــش پــای رســتم قــرار گرفتــه اســت کــه توجــه توریســت هــای 
زیــادی را بــه خــود جلــب مــی کنــد. درایــن تکــه از بهشــت زیبــای ایــران، 
امــکان تفریــح و گــردش و دیدنــی هــای مختلفــی فراهــم شــده اســت از 
جملــه بــرای گردشــگرانی کــه علاقــه بــه دیــدن طبیعــت دارنــد مــی توانند 
بــا قــدم زدن در مســیر جنــگل الیمســتان و اســتفاده از آب و هــوای خنــک 
و فضــای دیدنــی ایــن جنــگل نهایــت اســتفاده را ببرنــد. بازدیــد و دیــدن 
از ایــن مســیرفرصتی اســت کــه خســتگی مشــغله هــای روزمــره زندگــی 
را بطــور کامــل از تــن بیــرون کنــد. گردشــگران مــی تواننــد از روســتاهای 
لهــاش و الیمســتان کــه هــر کــدام مناطــق سرســبز و بــی نظیــری هســتند 
ــد دیــدن کننــد و از  و دســت کمــی از زیبایــی جنــگل الیمســتان را ندارن
محصولاتــی کــه توســط مردمــان روســتا مثــل لبنیــات و غــات خریــداری 
و تهیــه نماینــد. ایــن منطقــه از شــهر آمــل مــی توانــد مــکان بســیار خوبی 
بــرای پیــک نیــک و گذرانــدن زمــان صبحانــه و یــا ناهــار بجــای اســتفاده از 
رســتوران هــای بیــن راهــی باشــد کــه قطعــا خاطره بــه یــاد ماندنی تــری را 
خواهــد داشــت. عکاســی از ایــن منطقــه و کوهنــوردی و بازدیــد از امــام زاده 
قاســم کــه در ابتــدای ایــن مســیر قــرار گرفتــه اســت و هم چنیــن دوچرخه 
ســواری در دل طبیعــت جنــگل الیمســتان و ســایر تفریحــات دیگــر مثــل 
ــه  ــن منطق ــی کــه در ای ــع و دشــت های ــی کــه در مرات ــدن اســب های دی
هســتند قطعــا خالــی از لطــف نیســت و تجربــه بــی نظیــری از ســفر بــه 

شــمال ایــران را در پــی خواهــد داشــت. 
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   شرایط بازدید
علاقمنــدان بــرای ســفر و بازدیــد از ایــن جنــگل بکــر و زیبــا مــی تواننــد 
در همــه ایــام ســال بــه ایــن مــکان ســفر کننــد. جنــگل الیمســتان بخاطــر 
قــرار گرفتــن در منطقــه ای کوهســتانی معمــولا در فصــل های ســرد ســال 
بخصوص در زمســتان آب و هوای بســیار خنک و پوشــیده از برفی را خواهد 
داشــت . کــه در فصــل پاییــز بــا ریــزش برگ هــای درختــان منظــره جذاب 
و رنگارنگــی را خواهــد داشــت کــه قطعــا زمان مناســبی بــرای افرادی اســت 
کــه علاقمنــد بــه عکاســی از طبعیت هســتند. در فصل بهــار و تابســتان نیز 
کــه پوشــش گیاهــی جنــگل رو بــه سرســبزی و شــادابی و رشــد دوبــاره می 
رود، آب و هــوای بســیار مطلبوبــی را بــرای مســافرت و گــردش بــه همــراه 
خواهــد داشــت. امــا بــه پیشــنهاد مســتر بلیــط، بهتریــن زمــان بــرای ســفر 
بــه ایــن نقطــه از بخــش شــمالی ایــران، در فصــل بهار بخصــوص در اواســط 
اردیبهشــت و هــم چنیــن فصــل پاییــز اســت کــه در هــر دو ایــن فصــل هــا 

مــی توانیــد زیبایــی خاصــی از ایــن جنــگل رویایــی را مشــاهده نمایید.

   آدرس و نحوه دسترسی با وسایل مختلف
جنــگل الیمســتان در اســتان مازنــدران و در 52 کیلومتــری از شهرســتان 
آمــل قــرار گرفتــه اســت.  روســتای لهــاش یکــی از توابــع و روســتاهای ایــن 
شــهر اســت. همانطــور کــه  گفتــه شــد ایــن جنــگل در مســیر انتهایــی 

روســتای لهــاش قــرار گرفتــه اســت کــه بــرای رســیدن بــه ایــن روســتا، اگر 
مبــدا شــما شــهر تهــران اســت مــی توانید مســیر کیلومتــر 140 جــاده هراز 
و اگــر مبــدا شــما خــود شــهر آمــل اســت از کیلومتــر 30 ایــن جــاده را برای 
ســفر خــود انتخــاب کنیــد. هــر کــدام از ایــن مســیر هــا بــه جــاده ای فرعی 
بــا تابلوهــای امــام زاده لهــاش و یــا امــام زاده قاســم منتهــی مــی شــود، کــه 
ســپس راهــی مســیری مــی شــوید کــه پــس از طــی کــردن مقــدار اندکــی 
از آن بــه دو راهــی خواهیــد رســید کــه بایــد مســیر ســمت چــپ را بــرای 
ادامــه ســفر انتخــاب کنیــد. ایــن مســیر جــاده ای، باریــک و آســفالت شــده 
را بایــد دنبــال کنیــد تــا حــدود 7 کیلومتــر بعــد از آن بــه روســتای لهــاش 

ــید. می رس
ــت و  ــیار دق ــد بس ــوردو شــخصی هســتید بای ــا خ ــیر ب ــن مس ــر در ای اگ
احتیــاط کنیــد بــه ایــن خاطــر کــه ایــن جــاده پــر از پیــچ و خــم هــای 
بســیاری اســت، کــه در اثــر بــی توجهــی و بــی دقتــی مــی توانــد ســبب 
بــروز مشــکلات و یــا آســیب جــدی بــه شــما شــود. حــالا بعــد از عبــور از 
ایــن روســتا و بــا طــی کــردن مســافتی حــدود 5 کیلومتــر که مســیر خاکی 
و بــدون آســفالت اســت بــه بخــش محلــی و روســتای الیمســتان خواهیــد 
رســید کــه مــی توانیــد از ایــن جــا بــه بعــد خــود را بــرای دیــدن طبیعــت 
ایــن جنــگل بکــر آمــاده کنیــد.  بــرای جلوگیــری از مشــکلات احتمالــی در 
ادامــه مســیر جنــگل، بهتر اســت جعبــه کمک هــای اولیــه، کفــش و لباس 
مناســب و آب و غــذای کافــی را بــه همــراه داشــته باشــید. در صــورت تمایل 
بــه کوهنــوردی در مســیر کوهســتانی جنــگل بهتر اســت همــراه بــا تورهای 
کوهنــوردی و یــا همــراه یکــی از راهنمایــان محلــی بــه ایــن منطقــه ســفر 

کنیــد تــا مشــکلی برایتــان ایجــاد نشــود.  
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آشپزی پلو بندری؛ 

غذایی که کمتر از ۱ ساعت آماده می‌شود 

در طــرز تهیــه پلــو بنــدری می‌توانیــد هــم از تــن 
ماهــی و هــم از انــواع ماهــی جنــوب، گوشــت مرغ، 

میگــو یــا گوشــت گوســفندی اســتفاده کنید.
ــدری را  ــو بن ــه پل ــواد اولی ــه اول: م مرحل

ــد ــاده کنی آم
پیــش از شــروع مراحــل طــرز تهیــه پلــو بنــدری با 
ماهــی، برنــج را بشــویید و همــراه بــا آب و مقــداری 

نمــک بــه مدت ۱ ســاعت بخیســانید.
ــر  ــا نیمــه پ ــه قابلمــه مناســبی را ت ــن فاصل در ای
از آب کنیــد و روی حــرارت زیــاد بگذاریــد تــا 
بجوشــد. قوطی‌هــای تــن ماهــی را بشــویید و 
بــه مــدت ۲۰ دقیقــه در آب در حــال جــوش قــرار 

ــا بجوشــند. دهیــد ت

ــه  ــا زردچوب ــیر را ب ــاز و س ــه دوم: پی مرحل

تفــت دهیــد
در فاصلــه خیــس خــوردن برنــج مایــه میانــی پلــو 
ــدون  ــته و ب ــاز شس ــد. پی ــدری را درســت کنی بن
ــا  ــد و ب ــی خــرد کنی ــه صــورت نگین پوســت را ب
مقــداری روغــن داغ تفــت دهیــد تــا کامــا ســبک 

شــود.
ســپس، حبه‌هــای ســیر را هــم پوســت بگیریــد و 
بــه صــورت نگینــی خــرد کنیــد. ســیرهای نگینی 
ــه  ــده اضاف ــت داده ش ــاز تف ــه پی ــده را ب ــرد ش خ
کنیــد تــا عطرشــان آزاد شــود. زردچوبــه را نیــز در 
تابــه بریزیــد و چنــد ثانیــه تفــت دهیــد تــا رنــگ 

بــاز کنــد.

ــن  ــد، ت ــبز تن ــل س ــوم: فلف ــه س مرحل
ــد ــه کنی ــا را اضاف ــی ادویه‌ه ــی و باق ماه

فلفل‌هــای ســبز و تنــد را خــرد کــرده و بــه تابــه 
ــت  ــه تف ــی ۲ دقیق ــا حــدود ۱ ال ــد ت ــه کنی اضاف
ــی را دور  ــن ماه ــی ت ــن اضاف ــالا، روغ ــد. ح ببینن
بریزیــد و قطعــات تــن ماهــی را همــراه بــا فلفــل 
ــه  ــودر تخــم گشــنیز، ادوی ــز، پ ســیاه، فلفــل قرم
پلویــی، ادویــه ماهــی )طــرز تهیــه ادویــه ماهــی( و 
نمــک بــه مــواد داخــل تابــه اضافــه کنیــد و تفــت 

دهیــد.

مرحلــه چهــارم: گوجــه فرنگــی و شــوید را 
در تابــه بریزیــد

در ایــن مرحلــه از طــرز تهیــه پلــو بنــدری جنوبی، 
گوجــه فرنگی‌هــا را بشــویید، پوســت بگیریــد و بــه 
صــورت نگینــی خــرد کنیــد. ســپس، گوجه‌هــا را 
نیــز بــه تابــه اضافــه کنیــد. شــوید تــازه خرد شــده 
ــب را  ــن ترکی ــد. ای ــواد بریزی ــی م ــم روی باق را ه
بــه خوبــی هــم بزنیــد و چنــد دقیقــه دیگــر ســرخ 
ــوط شــوند و  ــا هــم مخل ــواد ب ــا همــه م ــد ت کنی
طعــم یکدیگــر را بگیرنــد. آب گوجــه فرنگــی بایــد 

کشــیده شــود.
مرحله پنجم: مایه پلو بندری را بپزید

بعــد از اینکــه آب گوجــه فرنگــی کشــیده شــد، بــه 
انــدازه یــک لیــوان دســته‌دار فرانســوی آب جــوش 
در تابــه بریزیــد و هــم بزنیــد. پــس از بســتن درب 
تابــه، حــرارت را ملایــم کــرده و حــدود ۵ دقیقــه 

صبــر کنیــد تــا مایــه پلــو بنــدری بپــزد و روغــن 
بینــدازد. وقتــی از جــا افتــادن و غلیــظ شــدن مواد 
ــن شــدید، حــرارت را  ــدری مطمئ ــو بن ــی پل میان

خامــوش کنیــد.

مرحله ششم: برنج را بجوشانید
ــج  ــو بنــدری ســنتی از برن اگــر در طــرز تهیــه پل
عنبــر بــو اســتفاده می‌کنیــد، ترجیحــا بهتر اســت 
آن را بــه صــورت دمــی یــا کتــه بپزیــد تــا عطــر 
و بــوی برنــج از بیــن نــرود. بــرای ایــن منظــور، ۵ 
لیــوان آب را در قابلمــه مناســبی بریزیــد. بــه اندازه 
ــی  ــدار کم ــک و مق ــوری نم ــق مرباخ ــک قاش ی

ــه آب اضافــه کنیــد. روغــن هــم ب
قابلمــه را روی حــرارت متوســط بگذاریــد تــا 
بجوشــد. آبــی کــه برنــج را در آن خیســانده‌اید، دور 
بریزیــد و برنــج خیــس خــورده را بــه آب در حــال 
جــوش اضافــه کنیــد. ارتفــاع آب روی ســطح برنــج 

بایــد بــه انــدازه یــک بنــد انگشــت باشــد.

مرحلــه هفتــم: مایــه پلــو بنــدری را اضافــه 
کنیــد و پلــو را دم کنیــد

حــدود ۱۵ دقیقــه منتظــر بمانیــد تــا بیشــتر آب 
قابلمــه )حــدود دو ســوم( بــه خــورد دانه‌هــای برنج 
بــرود. ســپس، مایــه پلــو بنــدری را نیــز بــه قابلمــه 
حــاوی برنــج اضافــه کنیــد و مــواد را بــه آرامــی هم 

بزنیــد تــا کامــا بــا یکدیگــر مخلــوط شــوند.
در ادامــه، زعفــران دم کــرده را نیــز روی پلــو بریزید 
و ایــن قاطــی پلــوی تنــد و تیــز را بــه صــورت کلــه 
قنــدی در قابلمــه جمــع کنیــد. پــس از گذاشــتن 
ــه  ــد دقیق ــد. چن ــه را ببندی ــی، درب قابلم دم‌کن
ــد.  ــار کن ــا بخ ــه کام ــا قابلم ــد ت ــر بمانی منتظ
ســپس، حــرارت را ملایــم کنیــد تــا پلو دم بکشــد.

مرحله آخر: پلو بندری را سرو کنید

پــس از گذشــت ۳۰ دقیقــه، پلــو بنــدری بــا تــن 
ماهــی تنــد و تیــز شــما آمــاده اســت. حــالا، دمــی 
ــات  ــا قطع ــد و ب ــرو بریزی ــرف س ــدری را در ظ بن
لیموتــرش تــازه، پیازچــه و انــواع دورچیــن تزییــن 
ــد  ــی را می‌توانی ــن ماه ــا ت ــدری ب ــو بن ــد. پل کنی
بــا انــواع ســالاد، ترشــی بنــدری، ترشــی انبــه یــا 

ســبزیجات تــازه نــوش جــان کنیــد.

مواد لازم برای تهیه پلو بندری با تن ماهی 

)برای ۵ نفر(

برنج ایرانی: ۴ لیوان

کنسرو تن ماهی: ۲ عدد

پیاز )برای پیاز داغ(: ۲ عدد بزرگ

شوید تازه و ساطوری خرد شده: ۱ لیوان  

گوجه فرنگی: ۳ عدد متوسط

سیر )برای سیر داغ(: ۳ حبه درشت

پودر تخم گشنیز: ۱ قاشق چای‌خوری

زردچوبه: ۱ قاشق مرباخوری

فلفل سبز تند: ۲ عدد متوسط

زعفران )دم کرده غلیظ(: ۳/۱ لیوان  

روغن: به مقدار کافی

ادویه ماهی: ۱ قاشق مرباخوری

ادویه پلویی: ۱ قاشق مرباخوری

نمک و فلفل سیاه و فلفل قرمز: به مقدار لازم

ترشی: برای سرو پلو بندری
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میوه‌ای تابستانه که به سلامت قلب کمک می‌کند 
طالبــی میــوه‌ای پرخاصیــت بــرای روزهــای داغ تابســتان اســت و نقشــی مؤثــر 
در ســامت قلــب، کلیــه، بــارداری و حتــی تنظیــم قنــد خــون ایفــا می‌کنــد.

طالبــی یکــی از میوه‌هــای تابســتانی اســت کــه فوایــد و خــواص بســیاری دارد. 
ــد  ــای مانن ــا نام‌ه ــی را ب ــت. طالب ــای A و C اس ــار از ویتامین‌ه ــی سرش طالب
خربــزه فارســی، خربــزه تخــم قنــدی و خربــزه تلــخ نیــز می‌شناســند. طالبــی 
حــاوی کربوهیدرات‌هــا )قنــد(، پروتئیــن و آب اســت کــه کالــری هــر صــد گــرم 
از میــوه طالبــی معــادل ۳۴ کالــری بــوده و از جملــه میوه‌هــای مناســب بــرای 

رژیــم غذایــی کاهــش وزن اســت.
ــه ویتامیــن A، بتاکاروتــن،  طالبــی همچنیــن سرشــار از ویتامین‌هــای از جمل
ویتامیــن B1، ویتامیــن B2، ویتامیــن B6، ویتامیــن B9، ویتامیــن C و 
ویتامیــن K اســت. طالبــی همچنیــن سرشــار از مــواد معدنــی ماننــد پتاســیم، 

ــم، فســفر و روی اســت. کلســیم، آهــن، منیزی
طالبی و دیابت

از دیگــر فوایــد طالبــی کمــک بــه کنتــرل ســطح قند خــون اســت. یکــی از علل 
بیمــاری دیابــت مصــرف بیــش از انــدازه خوراکی‌هــای چــرب و شــیرین اســت. 
ــد  ــق می‌توان ــن طری ــده و از ای ــیری ش ــاس س ــب احس ــی موج ــرف طالب مص
ــا بهبــود ســوخت و ســاز  از دیابــت جلوگیــری کنــد. عــاوه بــر ایــن طالبــی ب
انســولین مرتبــط اســت؛ یعنــی موجــب کاهــش نوســان ســطح قنــد خــون و 
ــر روی  ــی موجــب کاهــش شــدت اکسیداســیون ب ــرل آن می‌شــود. طالب کنت
ــا  ــط ب ــتر مرتب ــای بیش ــق از بیماری‌ه ــن طری ــد از ای ــده و می‌توان ــه ش کلی

ــد. ــری کن ــا جلوگی کلیه‌ه
طالبی و کلیه

ــا اســت.  ــظ ســامت کلیه‌ه ــوه در حف ــن می ــر ای ــی تأثی ــد طالب ــر فوای از دیگ
ــوده و یــک میــوه دیوریتیــک اســت، طالبــی  طالبــی دارای خاصیــت ادرارآور ب
ــع ادرار در طــول  ــا خاصیــت دیوریتیــک خــود موجــب افزایــش حجــم و دف ب
روز می‌شــود و از ایــن طریــق موجــب افزایــش فعالیــت کلیه‌هــا شــده و مــواد 
ــا آب‌لیمــو هــر روز  ــد را دفــع می‌کنــد. مصــرف ترکیــب طالبــی ب ســمی و زائ
صبــح پیــش از صــرف صبحانــه می‌توانــد موجــب حفــظ ســامتی و افزایــش 

ــود. ــا ش ــامتی کلیه‌ه س
طالبی و بارداری

یکــی از فوایــد طالبــی ایــن اســت کــه ایــن میــوه منبعــی غنــی از مــواد مغــذی 
ــرای  ــرژی ب ــارداری ســالم حمایــت می‌کنــد. طالبــی یــک بمــب ان ــوده و از ب ب
 A و ویتامیــن C خانم‌هــای بــاردار اســت. طالبــی یــک منبــع غنــی از ویتامیــن
اســت. وجــود ویتامیــن C موجــب تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن شــده و ایــن از 

دیگــر فوایــد طالبــی اســت.
طالبــی حــاوی فــولات اســت کــه فــولات بــرای زنــان بــاردار بســیار مفیــد بــوده 
ــد از  ــی می‌توان ــود. طالب ــص می‌ش ــوزادان ناق ــد ن ــرخ تول ــش ن ــب کاه و موج
بــروز نواقــص عصبــی در نــوزادان جلوگیــری کــرده و همچنیــن طالبــی توانایــی 

تضمیــن ســامت نــوزادان را بــدون هیــچ عــوارض جانبــی دارد؛ بنابرایــن یکــی 
دیگــر از فوایــد طالبــی خــواص ایــن میــوه در بــارداری و ســامت نــوزادان اســت.

طالبی و قلب
طالبــی حــاوی آدنوزیــن اســت کــه از رســوبات خــون کــه موجــب بــروز حملــه 
ــردن ســلول‌های  ــد در ســرکوب ک ــرده و می‌توان ــری ک ــی می‌شــود جلوگی قلب
خونــی مزاحــم بــه بــدن کمــک کــرده و از ایــن طریــق موجــب کاهــش خطــر 
احتمــال حملــه قلبــی می‌شــود. همچنیــن طالبــی حــاوی لیکوپــن اســت کــه 
موجــب کاهــش بــروز حمــات قلبــی شــده و موجــب می‌شــود تــا شــما قلــب 
ســالمی داشــته باشــید. همچنیــن وجــود پتاســیم در طالبــی که برای ســامت و 
بهبــود عملکــرد قلــب ضــروری اســت از دیگــر فوایــد طالبی محســوب می‌شــود.

پتاســیم از دیگــر مــواد معدنــی مفیــد در طالبــی اســت. طالبــی بــا داشــتن فیبر، 
ــرای حفــظ ســامت قلــب  آنتی‌اکســیدان‌های قــوی، ویتامیــن C و پتاســیم ب
بســیار مفیــد اســت. از جملــه فوایــد طالبــی ایــن اســت کــه بــا داشــتن فیبــر 
ــن  ــده و از ای ــش کلســترول ش ــون و کاه ــار خ ــش فش ــد موجــب کاه می‌توان

طریــق بــه ســامت قلــب کمــک می‌کنــد.
طالبی و کبد

یکــی از فوایــد طالبــی ایــن اســت کــه یــک میــوه زود هضــم اســت و سرشــار از 
فیبــر اســت. طالبــی دارای طبیعتــی گــرم و تــر اســت و از ایــن رو می‌توانــد برای 
درمــان ســو مــزاج ســرد کبــد کــه موجــب کــم خونــی و بلغــم می‌شــود مفیــد 
بــوده و ایــن مشــکل را درمــان کنــد. ســو مــزاج ســرد کبــد بــر اثــر آلودگــی هوا، 
خــواب نامناســب و متابولیســم ناقــص کــه ایجــاد کننــده‌ی رادیکال‌هــای آزاد 
ــا  ــد ب ــوده و می‌توان ــیدان‌ها ب ــاوی آنتی‌اکس ــی ح ــد. طالب ــاق می‌افت ــت اتف اس

رادیکال‌هــای آزاد مبــارزه کــرده و آن‌هــا را خنثــی کنــد.
طالبی و ریه

یکــی از فوایــد طالبــی ایــن اســت کــه سرشــار از ویتامیــن C بــوده و بــه همیــن 
دلیــل بــرای درمــان عفونت‌هــا مفیــد اســت. ویتامیــن C بــرای بهبــود گــردش 
خــون و اکسیژن‌رســانی بــه اندام‌هــای بــدن بســیار ضــروری اســت؛ در تابســتان 
گرمــا موجــب تعریــق زیــاد شــده و امــاح زیــادی از بــدن دفــع می‌شــود؛ طالبی 
می‌توانــد از ســامتی بــدن حمایــت کنــد. یکــی دیگــر از فوایــد طالبــی وجــود 
مقادیــر بــالای پتاســیم در آن اســت کــه پتاســیم بــه عنــوان یــک ماده ضــروری 
در انقبــاض عضــات و تقویــت عملکــرد سیســتم تنفســی بــدن بســیار مفیــد و 

ــت. تأثیرگذار اس
مضرات طالبی

مصــرف طالبــی بــه افــرادی کــه طبــع گــرم و تــر دارنــد، توصیــه نمی‌شــود. در 
صــورت مصــرف طالبــی عــوارض طبــع ایــن افراد شــدت پیــدا کرده و مشــکلاتی 
بــرای آن‌هــا ایجــاد می‌کنــد. کهیــر زدن، حالــت تهــوع، احســاس ســنگینی در 
معــده و ســخت شــدن فرآینــد هضــم غــذا، از جملــه مشــکلاتی اســت کــه عــدم 

ســازگاری مــاده خوراکــی بــا طبــع، باعــث بــروز آن‌هــا می‌شــود.
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پیشگیری از سکته و نارسایی قلبی با 
رژیم غذایی مخصوص دیابتی‌ها

ــرای  ــی کــه ب ــم غذای ــد نشــان می‌دهــد رژی ــی بالینــی جدی یــک کارآزمای
ــر  ــد تغیی ــس از چن ــه شــده اســت، پ کاهــش فشــار خــون در نظــر گرفت

ــد. ــر باش ــز مؤث ــوع ۲ نی ــت ن ــان دیاب ــد در درم ــی، می‌توان جزئ
محققــان اخیــراً گــزارش دادنــد کــه رژیــم غذایــی DASH )رژیــم غذایــی 
بــرای توقــف فشــار خــون بــالا( بــه طــور مؤثــری فشــار خــون بــالا را در بیــن 

بیمــاران دیابتــی نــوع ۲ درمــان کــرده اســت.
دکتــر »لارنــس اپــل«، محقق ارشــد و اســتاد پزشــکی در دانشــکده پزشــکی 
ــه کنتــرل دیابــت و  دانشــگاه جــان هاپکینــز، گفــت: »بســیاری از مــردم ب
فشــار خــون خــود از طریــق رژیــم غذایــی و ســایر تغییــرات ســبک زندگــی 

ــد هســتند.« علاقه‌من
اپــل افــزود: »بیشــتر افــراد در ایــن مطالعــه بیــش از یــک داروی فشــار خــون 
مصــرف می‌کردنــد، امــا مــا دریافتیــم کــه می‌توانیــد بــا تغییــر رژیــم غذایــی 
آن را بیشــتر کاهــش دهیــد. فشــار خــون یکــی از مهمتریــن اعــداد بــرای 
کنتــرل اســت زیــرا هرچــه عــدد بالاتر باشــد، خطــر ســکته مغــزی و بیماری 

قلبی بیشــتر اســت.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نســخه جدیــدی از رژیــم غذایــی DASH را 
توســعه دادنــد کــه آن را DASH۴D - DASH بــرای دیابــت- نامگــذاری 

کردند.
ــا،  ــار از میوه‌ه ــی DASH سرش ــی اصل ــم غذای ــه رژی ــد ک ــان گفتن محقق
ســبزیجات و لبنیــات کم‌چــرب اســت، در حالــی کــه مصــرف چربــی اشــباع 
و کلســترول را کاهــش می‌دهــد. اپــل در توســعه ایــن نســخه اصلــی از رژیــم 

غذایــی کمــک کــرد.
محققــان گفتنــد رژیــم غذایــی DASH۴D ایــن دســتورالعمل‌ها را حفــظ 
می‌کنــد و در عیــن حــال کربوهیدرات‌هــا را کاهــش و مصــرف چربی‌هــای 
اشــباع نشــده را افزایــش می‌دهــد تــا بــه افــراد در حفــظ ســطح قنــد خــون 

ــدار کمــک کند. پای

محققــان افزودنــد کــه رویکــرد جدیــد بــه رژیــم غذایــی DASH، مصــرف 
پتاســیم را نیــز کاهــش می‌دهــد تــا بــه جلوگیــری از بیمــاری کلیــوی کــه 

اغلــب بــا دیابــت نــوع ۲ همــراه اســت، کمــک کنــد.
ــکده  ــکی در دانش ــتادیار پزش ــد و اس ــق ارش ــا«، محق ــکات پی ــر »اس دکت
ــم  ــه خبــری گفــت: »رژی ــک بیانی ــز، در ی پزشــکی دانشــگاه جــان هاپکین
غذایــی DASH مــدت زیــادی اســت کــه وجــود دارد و بخشــی از درمــان 

ــالا اســت.« اســتاندارد فشــار خــون ب
بــا ایــن حــال، مطالعــات کمــی در مــورد ایــن رژیــم غذایــی در افــراد مبتــا 
ــرای کاهــش مصــرف  ــه خصــوص اگــر ب ــت انجــام شــده اســت، ب ــه دیاب ب

ســدیم نیــز تنظیــم شــده باشــد.
بــرای کارآزمایــی بالینــی، محققــان بــه طــور تصادفــی ۸۵ نفــر را بــرای دنبال 
کــردن یکــی از چهــار رژیــم غذایــی بــه ترتیــب تصادفــی انتخــاب کردنــد؛ 
 DASH۴D بــا ســدیم کمتــر، رژیــم غذایــی DASH۴D رژیــم غذایــی
بــا ســدیم بالاتــر، رژیــم غذایــی معمولــی بــا ســدیم کمتــر و رژیــم غذایــی 

معمولــی بــا ســدیم بالاتــر.
محققــان گفتنــد حــدود ۶۶٪ از شــرکت‌کنندگان دو یــا چنــد داروی فشــار 

خــون بــالا مصــرف می‌کردنــد.
محققــان دریافتنــد کــه رژیــم غذایــی کم‌ســدیم DASH۴D در مقایســه 
بــا رژیم‌هــای غذایــی پرســدیم، فشــار خــون سیســتولیک را حــدود ۵ واحــد 
کاهــش داد. فشــار سیســتولیک بالاتریــن عــدد در اندازه‌گیــری فشــار خــون 
اســت و نشــان دهنــده فشــار درون رگ‌هــای خونــی در طــول ضربــان قلــب 

ست. ا
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه ایــن کاهــش پنــج واحــدی، خطــر ســکته مغــزی 

را ۱۴٪، نارســایی قلبــی را ۸٪ و مشــکلات قلبــی را ۶٪ کاهــش می‌دهــد.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه در مقایســه، مصــرف داروهــای فشــار خون 

معمــولاً فشــار خــون سیســتولیک را حــدود ۱۰ واحــد کاهــش می‌دهــد.
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صف ۷۰۰ هزار نفری »وام ازدواج« 
تا پایان سال 

معــاون جوانــان وزیــر ورزش و جوانــان از پرداخــت ۶۱۳ هــزار فقــره وام ازدواج 
ــزار و  ــته، ۴۵۸ ه ــال گذش ــان س ــت: در پای ــر داد و گف ــته خب ــال گذش در س
ــد از  ــی ۵۷ درص ــور کل ــه ط ــد و ب ــی ماندن ــف وام ازدواج باق ــر در ص ۴۲۳ نف
متقاضیــان، موفــق بــه دریافــت وام ازدواج شــدند. ایــن درحالیســت کــه باتوجــه 
ــن ۲۷۵  ــر گرفت ــال و در نظ ــی امس ــد ط ــان جدی ــدن متقاضی ــه ش ــه اضاف ب
ــد  ــرای پرداخــت تســهیلات قرض‌الحســنه و همچنیــن رون همــت ســهمیه ب
ــی ۷۰۰  ــدود ۶۰۰ ال ــود ح ــی می‌ش ــته، پیش‌بین ــال گذش ــای س پرداخت‌ه
هــزار فقــره وام ازدواج تــا پایــان امســال پرداخــت شــود کــه بــا ادامــه روند فعلی 
ــاد حــدود ۷۰۰  ــال زی ــه احتم ــان ســال، ب ــا پای ــا ت ــا و پرداخت‌ه در ثبت‌نام‌ه

هــزار نفــر در صــف وام ازدواج خواهنــد بــود.
علیرضــا رحیمــی در گفت‌وگــو بــا ایســنا، بــا اشــاره بــه وضعیــت پرداختی‌هــای 
ــره وام ازدواج  ــزار و ۴۳ فق ــته ۶۱۳ ه ــال گذش ــرد: در س ــار ک وام ازدواج، اظه
پرداخــت شــد کــه مجمــوع ریالــی آن بــه ۲۰۴ هــزار و ۹۱۵ میلیــارد و ۵۴۲ 
ــزار و  ــان ســال گذشــته، ۴۵۸ ه ــن در پای ــان می‌رســد. همچنی ــون توم میلی
۴۲۳ نفــر در صــف وام ازدواج باقــی ماندنــد؛ بــه عبارتــی، بــه طــور کلی در ســال 

گذشــته ۵۷ درصــد از متقاضیــان، موفــق بــه دریافــت وام ازدواج شــدند.
ــان، طبــق آخریــن آمــار  ــان وزیــر ورزش و جوان ــر اظهــارات معــاون جوان  بناب
ــان اردیبهشــت‌ماه صــف  ــا پای ــزی، ت ــک مرک ــه شــده توســط بان رســمی ارائ
متقاضیــان این تســهیلات با افزایشــی چشــمگیر بــه بیــش از ۵۷۶ هــزار و ۶۲۸ 
هــزار نفــر رســیده اســت؛ البتــه ایــن میــزان بــا توجــه بــه افزایــش مبلــغ وام 
ازدواج در ابتــدای هــر ســال و افزایــش حجــم ثبت‌نام‌هــا دور از انتظــار نیســت، 
امــا نیازمنــد مدیریــت بانک مرکــزی در ســرعت پرداخت‌هــای وام ازدواج اســت 

تــا از حجــم زیــاد در صف‌مانــدگان کاســته شــود.
ــال ۱۴۰۴،  ــای وام ازدواج در س ــت پرداختی‌ه ــه وضعی ــه ب ــی در ادام رحیم
پرداخــت و گفــت: طبــق اعــام بانــک مرکــزی، از ابتــدای ســال جــاری تــا ۱۷ 
ــارد و  ــزار میلی ــه ارزش )۳۰ ه ــره وام ازدواج ب ــزار و ۱۹۱ فق ــاه، ۹۱ ه خردادم
۵۵۰ میلیــون تومــان( پرداخــت شــده کــه در مقایســه بــا مــدت مشــابه ســال 
قبــل، پرداخــت ایــن تعــداد وام نشــان‌دهنده‌ جهشــی ۳۲ درصــدی در عملکــرد 
بانک‌هاســت کــه گویــای تمرکــز و اولویــت شــبکه بانکــی بــر اجــرای تکالیــف 

حمایتــی در حــوزه ازدواج جوانــان اســت.
پایان امسال احتمالا ۷۰۰ هزار نفر در صف وام ازدواج خواهند بود

وی بــا اشــاره بــه میــزان اعتبــار پرداخــت وام ازدواج در ســال جــاری و میــزان 

ــان  ــدن متقاضی ــه ش ــه اضاف ــه ب ــرد: باتوج ــح ک ــون، تصری ــت آن تاکن پرداخ
جدیــد در ســال ۱۴۰۴ و در نظــر گرفتــن ۲۷۵ همــت ســهمیه بــرای پرداخــت 
تســهیلات ازدواج، فرزنــدآوری و ســایر وام‌هــای قرض‌الحســنه، در ســال ۱۴۰۴ 
و بــا در نظــر گرفتــن رونــد پرداخت‌هــای ســال گذشــته، پیش‌بینــی می‌شــود 
حــدود ۶۰۰ الــی ۷۰۰ هــزار فقــره وام ازدواج تــا پایــان امســال پرداخــت خواهد 
ــال  ــان س ــا در پای ــا و پرداخت‌ه ــی در ثبت‌نام‌ه ــد فعل ــه رون ــا ادام ــد. ب ش
جــاری، بــه احتمــال زیــاد حــدود ۷۰۰ هــزار نفــر در صــف وام ازدواج خواهنــد 

بــود کــه البتــه ایــن میــزان تخمینــی اســت.
 معــاون جوانــان وزیــر ورزش و جوانــان معتقــد اســت کــه جهــت کاهــش صف 
هــر یــک از تســهیلات ازدواج و فرزنــدآوری بــه ۲۰۰ هــزار متقاضــی در پایــان 
ســال ۱۴۰۴، نیــاز بــه تامیــن منابــع و ســهمیه جدیــد و مــازاد بر میــزان تعیین 
شــده در قانــون بودجــه ۱۴۰۴ بــه میــزان حــدود ۲۴۰ هــزار میلیــارد تومــان 
ــنه  ــپرده‌های قرض‌الحس ــده س ــد مان ــوبات و رش ــه رس ــه ب ــه باتوج ــت ک اس
شــبکه بانکــی و اســتفاده‌ از راهکارهــای مکمــل پیشــنهادی، قابــل دســتیابی 

اســت.
 رحیمــی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه میانگیــن زمــان انتظــار بــرای دریافــت 
وام ازدواج در کشــور چقــدر اســت و در کــدام اســتان‌ها ایــن صــف طولانی‌تــر 
اســت؟، یــادآور شــد: میانگیــن زمــان انتظــار، بســتگی زیــادی بــه شــعبه بانکی 
معرفــی شــده و آمــاده شــدن مــدارک و تضامیــن بانکــی و... دارد و میانگیــن 
مــدت انتظــار طبــق پرونده‌هــای وام‌هــای اعطایــی توســط بانــک مرکــزی قابل 
ــه شــده توســط بانــک مرکــزی در ســال  احصــاء اســت، امــا، طبــق آمــار ارائ
ــن در  ــد. همچنی ــرار دارن ــر در صــف وام ازدواج ق ــزار و ۴۲۳ نف ۱۴۰۳، ۴۵۸ ه
ــب،  ــه ترتی ــزد ب ــرز و ی ــم، بوشــهر، الب ــن، ق ســال گذشــته، اســتان‌های قزوی
بهتریــن عملکــرد در پرداخــت وام ازدواج را بــا پرداخــت میانگیــن ۷۰ درصــد 
ــتان،  ــتان و بلوچس ــتان، سیس ــتان‌های خوزس ــته‌اند و اس ــان داش از متقاضی
ــا  خراســان رضــوی، خراســان شــمالی و گلســتان، ضعیف‌تریــن عملکــرد را ب

ــته‌اند. ــدی داش ــن ۴۵ درص میانگی
ــی  ــل اصلــی طولان ــه دلای ــا اشــاره ب ــان ب ــر ورزش و جوان ــان وزی معــاون جوان
ــی پرداخــت و  ــه توضیحات ــه ارائ ــر، ب ــای اخی شــدن صــف وام ازدواج در ماه‌ه
ــرای پرداخــت وام ازدواج  ــادآور شــد: بانــک مرکــزی تمــام تــاش خــود را ب ی
می‌کنــد و حتــی از ابتــدای امســال تــا ۱۷ خردادمــاه ۱۴۰۴، ۹۱ هــزار و ۱۹۱ 
ــدت مشــابه در ســال  ــا م ــه در مقایســه ب ــره وام ازدواج پرداخــت شــده ک فق
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قبــل، پرداخــت ایــن تعــداد وام نشــان‌دهنده‌ جهشــی ۳۲ درصــدی در عملکرد 
بانک‌هاســت کــه گویــای تمرکــز و اولویــت شــبکه بانکــی بــر اجــرای تکالیــف 
ــت  ــر، پرداخ ــال حاض ــا در ح ــت. ام ــان اس ــوزه ازدواج جوان ــی در ح حمایت
تســهیلات ازدواج و فرزنــدآوری بــا چالش‌هایــی مواجــه شــده کــه مهم‌تریــن 
ــا  ــرای دریافــت وام اســت. ب آن انباشــت صف‌هــای چنــد صــد هــزار نفــری ب
توجــه بــه منابــع درنظرگرفتــه شــدۀ بودجــه ۱۴۰۴، در ســال جــاری ایــن صف 

طولانی‌تــر شــده و بــه مســاله و بحرانــی قابــل توجــه تبدیــل خواهــد شــد.
ــورد تســهیلات قرض‌الحســنه ازدواج  ــر شــبکه بانکــی در م وی مشــکل دیگ
ــرازی بانک‌هــا دانســت  ــر نات ــوع از تســهیلات ب ــرات ایــن ن ــدآوری را اث و فرزن
و خاطرنشــان کــرد: ناتــرازی بــه معنــای بیشــتر بــودن هزینــه‌ تجهیــز منابــع 
نســبت بــه تخصیــص آن اســت. نکتــۀ دیگــر، حجــم بســیار پاییــن تســهیلات 
ــدآوری در کل تســهیلات پرداختــی بانک‌هاســت.  قرض‌الحســنه ازدواج و فرزن
ــزی در ســال ۱۴۰۲، شــبکه بانکــی کشــور  ــک مرک ــار رســمی بان ــق آم طب
مجموعــاً ۵۶۰۰ همــت تســهیلات بــه بخش‌هــای دولتــی و غیردولتــی اعطــا 
ــه تســهیلات  ــغ ب ــا ایــن حــال، تنهــا ۲۰۷ همــت از ایــن مبل کــرده اســت ب
ــن  ــت. ای ــه اس ــاص یافت ــدآوری، اختص ــه وام ازدواج و فرزن ــی، از جمل اجتماع
میــزان انــدک کــه معــادل تنهــا ۳ درصــد از کل تســهیلات پرداختــی اســت، 
به‌وضــوح نشــان‌دهنده ســهم ایــن تســهیلات در تخصیــص اعتبــارات بانکــی 
اســت. ایــن‌ ادعــا کــه تســهیلات ازدواج و فرزنــدآوری بــار ســنگینی بــر دوش 
شــبکه بانکــی کشــور قــرار داده اســت، بــا توجــه بــه آمــار موجــود قابــل تامل و 
نیازمنــد بازنگــری اســت. لــذا انتســاب ناتــرازی بانکــی بــه تســهیلات اجتماعی 
بــه جــز تاثیــر آن در کاهــش انــدک ســودآوری بانــک، بــا توجه بــه آمــار و ارقام 

موجــود، فاقــد توجیــه کارشناســی اســت.
ــز  ــانه‌ای نی ــای رس ــی و گزارش‌ه ــی‌های میدان ــه داد: بررس ــی ادام    رحیم
نشــان می‌دهــد کــه عمــده مشــکلات متقاضیــان وام ازدواج بــه نبــود منابــع در 
بانک‌هــا برمی‌گــردد؛ بــه عبارتــی می‌تــوان گفــت کــه کمبــود منابــع بانکــی 
و ســهمیه محــدود هــر بانــک، الــزام بــه معرفــی ضامــن معتبــر و بعضاً دشــوار، 
عــدم پاســخگویی منســجم در برخــی شــعب بانکــی و هم‌زمانــی تقاضــای بــالا 
ــد پرداخــت  ــر رون ــع و عــدم نظــارت دقیــق ب ــی مناب و تخصیــص قطره‌چکان

بانک‌هــا، جــزء دلایــل اصلــی طولانــی شــدن صــف وام ازدواج اســت.
ــن  ــان، ضم ــت جوان ــزود: معاون ــان اف ــان وزارت ورزش و جوان ــاون جوان مع
ــت  ــد وضعی ــه رص ــبت ب ــزی نس ــک مرک ــئولان بان ــا مس ــتمر ب ــاط مس ارتب
ــه تفکیــک هــر اســتان و  موجــود و دریافــت گزارشــات وام‌هــای پرداختــی ب
ارائــه راهکارهــای متفــاوت و بحــث وبررســی نتایــج بررســی‌ها در ســتاد ملــی 
ســاماندهی و شــورای عالــی جوانــان نســبت بــه پیگیــری ایــن موضــوع اهتمام 
دارد. ایــن معاونــت همچنیــن گزارش‌هــای منظمــی بــرای نهادهــای ذیربــط از 
جملــه مجلــس شــورای اســامی و دفتــر بازرســی نهــاد ریاســت جمهــوری و 
ــا ارســال آمارهــای پرداختی‌هــای  اســتانداران ارســال می‌کنــد و همچنیــن ب
وام ازدواج بــه صــورت ماهیانــه، بــرای ادارات کل ورزش و جوانان اســتان نســبت 
بــه بررســی و طــرح در ســتادهای ســاماندهی امور جوانان اســتان و پیگیــری از 
طریــق شــورای هماهنگــی بانک‌هــای اســتان اقدامــات لازم را انجــام می‌دهــد، 
امــا نبایــد فرامــوش کــرد نهایتــاً بانــک مرکــزی و اعتبــارات ابلاغــی و منابــع 
حاصــل از رســوب حســاب‌های بانکــی اســت کــه تعیین‌کننــده نهایــی ایــن 
وضعیــت اســت، ضمــن اینکــه نظــارت بیشــتر بانــک مرکــزی در ایــن خصوص 

ــد راهگشــا باشــد. می‌توان
وی در ادامــه در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا نظارتــی بــر نحــوه عملکــرد 
بانک‌هــا در پرداخــت ایــن وام وجــود دارد و بــا بانک‌هایــی کــه از پرداخــت وام 
ازدواج شــانه خالــی می‌کننــد، چــه برخــوردی می‌شــود؟، اینطــور توضیــح داد: 
ایــن موضــوع بــه قوانیــن و فرایندهــای نظارتــی بانــک مرکــزی مربــوط اســت. 
متقاضیــان می‌تواننــد مشــکلاتی ماننــد تعلــل بانک‌هــا در پرداخــت، شــرایط 
ســخت ضمانــت یــا برخــورد نامناســب کارکنــان را گــزارش دهنــد. پیگیــری 

ایــن شــکایات از طریــق کــد رهگیــری انجــام می‌شــود.
ــا تعــدادی  ــک مرکــزی ب ــر اظهــارات رحیمــی، در ســال‌های گذشــته بان  ناب
ــدون  ــا ب ــد ی ــه می‌کردن ــک ضامــن مطالب ــه بیــش از ی ــف ک از شــعب متخل
دلیــل موقتــاً پرداخــت وام را متوقــف کــرده بودند، برخــورد کرد. ایــن برخوردها 
شــامل تعلیــق روســای شــعب و اخــذ جریمــه نقــدی بــود. تجربــه موفقــی که 
ــک مرکــزی  ــک مرکــزی اعــام شــده، بان ــه خــود مســئولین بان ــق گفت طب
ــی ۱۵بنــدی را اجــرا کــرده کــه شــامل رصــد  از خــرداد ۱۴۰۲ بســته نظارت

هفتگــی ســهمیه بانک‌هــا و اعــزام ناظــران بــه شــعب پرترافیــک اســت. ایــن 
اقدامــات منجــر بــه رشــد ۲۱۰ درصــدی پرداخت‌هــا نســبت بــه ســال قبــل 

شــده اســت. 
ــزی در  ــک مرک ــرد: بان ــح ک ــان تصری ــان وزارت ورزش و جوان ــاون جوان   مع
ــه تســهیل در  ــزم ب ــا صــدور بخشــنامه‌هایی بانک‌هــا را مل ســال‌های اخیــر ب
پرداخــت وام کــرده و آســان‌گیری بانک‌هــا در اخــذ ضمانــت کــرده اســت؛ از 
جملــه بخشــنامه‌هایی در زمینــه ضامــن معتبــر بــا یــک گواهی کســر از حقوق 
یــا ســفته از یــک یــا چنــد نفــر و ممنوعیــت درخواســت بیــش از حد اســناد از 
متقاضــی و الــزام اکتفــا بــه یــک ضامــن، ولــی بــا ایــن حــال، گزارش‌هایــی از 
ســخت‌گیری بانک‌هــا همچنــان وجــود دارد کــه آمــار هــم همیــن را نشــان 
ــا  می‌دهــد و حتــی برخــی نماینــدگان مجلــس خواســتار نظــارت بیشــتر ی

ــف شــده‌اند. ــای متخل ــرای بانک‌ه اعمــال جریمــه ب
وی بیــان کــرد: نظــارت بانک مرکزی بــر پرداخــت وام ازدواج از طریق ترکیبی از 
ســامانه‌های الکترونیــک، بســته‌های نظارتــی و برخــورد با متخلفــان بهبودیافته 
اســت. بــرای مشــکل ضامــن نیــز راهکارهایــی ماننــد کاهــش تعــداد ضامن‌ها، 
ــن حــال،  ــا ای ــن و معافیت‌هــای شــغلی اجــرا شــده‌اند. ب وثیقه‌هــای جایگزی
کمبــود منابــع بانکــی و عــدم اجــرای یکســان مقــررات در شــعب همچنــان 
چالــش اصلــی هســتند. متقاضیــان در صــورت مواجهــه بــا تخلــف می‌تواننــد 
از طریــق ســامانه ۲۷۰۶ و بانــک مرکــزی )crm.cbi.ir( شــکایت ثبــت کنند.

رحیمــی بــا تاکیــد بــر اینکــه طبــق مصوبــه بانــک مرکــزی، بانک‌هــا موظفنــد 
تنهــا بــا یــک ضامــن معتبــر وام را پرداخــت کننــد، گفــت: ضامــن می‌توانــد 
ــه گواهــی  ــا ارائ شــامل افــرادی همچــون کارمنــدان رســمی/پیمانی دولــت ب
کســر از حقــوق، کســبه دارای پروانــه کســب معتبــر و گــردش حســاب مالــی 
و روســتاییان بــا تضمیــن شــورای اســامی روســتا باشــند. همچنیــن امــکان 
اســتفاده از وثیقــه جایگزیــن ماننــد ســفته، چــک صیــادی یــا ســهام عدالــت 
بــرای متقاضیانــی کــه ضامــن انســانی ندارنــد، فراهــم شــده اســت. عــاوه بــر 
ایــن، همچنیــن کارمنــدان دولــت، نیروهــای مســلح، بازنشســتگان و کارگــران 
ــدون  ــوق، ب ــد کســر اقســاط از حق ــی تعه ــه گواه ــا ارائ ــد ب رســمی می‌توانن

ضامــن اضافــی وام دریافــت کننــد.
ــر  ــال ه ــن ح ــد: در عی ــادآور ش ــان ی ــان وزارت ورزش و جوان ــاون جوان مع
ــود  ــررات خ ــای لازم، مق ــی و ضمانت‌ه ــای بانک ــذ وثیقه‌ه ــرای اخ ــک ب بان
ــه  ــت ک ــروم و دور دس ــق مح ــوع در مناط ــن موض ــد و ای ــرا می‌کنن را اج
ــای ملکــی در دســترس  ــا ضمانت‌ه ــد رســمی ی ــد کارمن ــی مانن ضمانت‌های
ــال  ــان در ح ــود. وزارت ورزش و جوان ــاس می‌ش ــتر احس ــیار بیش ــد، بس ندارن
بررســی راه‌حل‌هایــی بــرای ایــن مشــکل اســت و بررســی‌هایی در ایــن زمینــه 
انجــام شــده و راهکارهــای جدیــدی کــه مطــرح شــده و می‌توانــد در حــل ایــن 

مشــکل موثــر باشــد بــه ایــن شــرح اســت:
• ضمانــت از طریــق یارانــه نقــدی: برنامه‌ریــزی بــرای اســتفاده از وثیقــه یارانــه 
نقــدی به‌جــای ضامــن فیزیکــی و اعتبارســنجی متقاضیان: توســعه ســامانه‌ای 

کــه بــا تحلیــل وضعیــت مالــی متقاضــی، نیــاز بــه ضامــن را کاهــش دهد
• حــذف نیــاز بــه ضامــن بــرای برخــی گروه‌هــا و اســتفاده از مــدارک 
زمین‌هــای روســتایی بــرای ضمانــت وام افــراد ســاکن در روســتا می‌توانــد بــه 

ــه بررســی شــود. ــن زمین ــر در ای ــوان راهکارهــای موث عن
ــه  ــورت ماهان ــه ص ــامی ب ــورای اس ــس ش ــه مجل ــا ب ــی بانک‌ه • گزارش‌ده
ــا  ــود ت ــه سیســتمی طراحــی ش ــا و اینک ــا، توســط بانک‌ه از پرداخــت وام‌ه
بانک‌هایــی کــه ســهمیه خــود را تکمیــل نکننــد، مشــمول کاهــش امتیــاز و 

ــع شــود. ــر واق ــه موث ــن زمین ــد در ای ــه شــوند، می‌توان رتب
ــه نقــدی چنــد نفــر از نزدیــکان  ــرای اســتفاده از وثیقــه یاران • برنامه‌ریــزی ب

ــد. ــر باش ــد موث ــی می‌توان ــن فیزیک ــای ضام به‌ج
•  توســعه ســامانه‌ای کــه بــا تحلیــل وضعیــت مالــی متقاضــی، نیــاز بــه ضامن 
را کاهــش دهــد و شفاف‌ســازی فرآیندهــا از طریــق راه‌انــدازی ســامانه بــرای 
اطلاع‌رســانی آنــی بــه متقاضیــان دربــاره وضعیــت پرونــده و کاهــش خطاهای 
ــد  ــوص بای ــن خص ــزی در ای ــک مرک ــه بان ــت ک ــنهاداتی اس ــام. پیش ثبت‌ن

ســازوکارهای آنهــا را طراحــی و ابــاغ کنــد.
• تقویــت سیســتم گزارش‌دهــی بانک‌هــا و ارائــه گــزارش ماهانــه از پرداخــت 
ــود را  ــهمیه خ ــه س ــی ک ــه بانک‌های ــی ک ــه نوع ــا ب ــط بانک‌ه ــا توس وام‌ه
تکمیــل نکننــد، مشــمول کاهــش امتیــاز نظارتــی ‌شــوند، می‌توانــد بــه عنــوان 

پیشــنهادهای تکمیلــی مطــرح شــود.  
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محافظت از پوست در طب ایرانی 

ــد  ــدن، می‌توان ــی ب ــت طبیع ــا و کاهــش رطوب ــش دم ــل افزای تابســتان به‌دلی
تأثیــر قابــل توجهــی بــر ســامت پوســت داشــته باشــد و در صــورت بی‌توجهی، 

موجــب بــروز یــا تشــدید بســیاری از بیماری‌هــای پوســتی شــود.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر به نقــل از وبــدا، محمدمهــدی پرویــزی، متخصص 
طــب ایرانــی و عضــو هیــأت علمــی مرکــز تحقیقــات مولکولی پوســت دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــیراز به مناســبت بیســت و پنجــم تیــر »روز ملی طب ســنتی 
ایرانــی« بــه ارائــه توصیه‌هــای علمــی و عملــی بــرای حفــظ ســامت پوســت در 

تابســتان به‌ویــژه بــرای بیمــاران پوســتی پرداخــت.
تأثیــر فصــل تابســتان بــر پوســت از دیــدگاه طــب ســنتی ایرانیدکتر پرویــزی با 
تأکیــد بــر اهمیــت شــناخت مــزاج فصــل تابســتان گفــت: تابســتان دارای مزاج 
گــرم و خشــک اســت کــه افزایــش حــرارت و کاهــش رطوبــت طبیعــی بــدن، 
می‌توانــد باعــث التهــاب، خشــکی، خــارش و بــروز بثــورات پوســتی به‌خصــوص 
در افــرادی کــه مــزاج گــرم و خشــک دارنــد یــا پوســت آن‌هــا تحریک‌پذیرتــر 

. د شو
اصول تغذیه‌ای محافظت از پوست در تابستان

ایــن متخصــص طــب ایرانــی، اصــاح تغذیــه در تابســتان را یکــی از مهم‌تریــن 
راهکارهــای پیشــگیرانه طــب ســنتی ایرانــی در مراقبــت از پوســت دانســت و 
افــزود: بهتــر اســت مصــرف غذاهایــی بــا طبیعت گــرم و خشــک ماننــد غذاهای 
ــاز داغ و  ــیر، پی ــه، س ــد و پرادوی ــای تن ــت‌فودها، خوراک‌ه ــرخ‌کردنی، فس س
گوشــت‌ها بــه دلیــل افزایــش حــرارت داخلــی بــدن و تضعیــف عملکــرد اعضای 

داخلــی در ایــن فصــل محــدود شــود.
ــا  ــرم ی ــیدنی‌های گ ــرف نوش ــت از مص ــرد: لازم اس ــه ک ــن توصی وی همچنی
تحریک‌کننــده ماننــد قهــوه، چــای پررنــگ، نوشــیدنی‌های شــیرین صنعتــی 

ــم. ــز کنی ــابه‌ها در تابســتان پرهی و نوش
ــد  ــر را مفی ــرد و ت ــت س ــا طبیع ــیدنی‌های ب ــا و نوش ــرف غذاه ــزی مص پروی
دانســت و افــزود: آش کــدو، ســوپ جــو بــا گشــنیز و کاســنی، آش ماســت، آش 
غــوره، آش ســماق، خورش‌هــای ســبک گیاهــی، ماســت و خیــار، آب‌دوغ خیــار 
ــا کاهــو، خیــار، گوجه‌فرنگــی، لیمــو و کمــی ســرکه از جملــه  و ســالادهایی ب

غذاهایــی اســت کــه مصــرف آن در ایــن فصــل توصیــه می‌شــود.
ــار،  ــا خی ــده ب ــکنجبین رقیق‌ش ــد س ــنتی مانن ــربت‌های س ــن ش وی همچنی
ــاب و  ــربت عن ــتر، ش ــن، خارش ــاه‌تره، آویش ــنی، ش ــرق کاس ــو، ع ــربت لیم ش

شــربت بنفشــه را بــرای تنظیــم دمــای داخلــی بــدن و مراقبــت از پوســت مفید 
برشمرد.

ایــن متخصــص طــب ایرانــی با اشــاره بــه خاصیــت ضدالتهابــی نشاســته گفت: 
ــرای تابســتان  ــوده، ب مصــرف غذاهــای مشــتق از نشاســته، ماننــد فرنــی و فال

مناســب اســت.
پرویــزی مصــرف ســبزی و صیفی‌جــات بــا طبــع ســرد و مرطــوب ماننــد خیــار، 
کاهــو، کــدو، گوجه‌فرنگــی، اســفناج، ریحــان، خرفــه، کاســنی و گشــنیز را برای 

خنک‌کــردن بــدن و کاهــش التهــاب پوســت مفیــد دانســت.
ــد  ــی مانن ــرف میوه‌های ــت: مص ــز گف ــا نی ــرف میوه‌ه ــوص مص وی در خص
هندوانــه، خربــزه، شــاه‌توت، آلبالــو، انــار میخــوش و انگــور در حــد اعتــدال بــه 
ــاده روی در  ــا زی ــد اســت، ام ــح زود مفی ــا صب ــذا ی ــده غ ــن دو وع ــژه در بی وی
مصــرف ایــن میوه‌هــا ممکــن اســت در برخــی افــراد موجــب یبوســت شــود که 

ــرار می‌دهــد. ســامت پوســت را نیــز تحــت تأثیــر ق
تدابیر رفتاری و سبک زندگی

ایــن عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز پرهیــز از قرارگیــری 
مســتقیم در معــرض نــور آفتــاب به‌ویــژه بیــن ســاعت ۱۰ صبــح تــا ۴ بعدازظهر 
را از مهم‌تریــن نــکات محافظتــی پوســت در تابســتان دانســت و توصیــه کــرد: 
ــگ روشــن، اســتفاده از کلاه لبــه‌دار،  پوشــیدن لباس‌هــای نخــی، ســبک و رن
ســایه‌بان طبیعــی یــا چتــر و اجتنــاب از فعالیــت فیزیکی شــدید در هــوای گرم 

از آســیب بــه پوســت جلوگیــری می‌کنــد.
پرویــزی افــزود: اســتفاده از کــرم ضــد آفتــاب بــا پایــه گیاهــی یــا معدنــی کــه 
فاقــد مــواد شــیمیایی تحریک‌کننــده باشــد، بــرای همه افــراد بــه ویژه بیمــاران 

پوســتی ضروری اســت.
ــا هــوای  وی همچنیــن توصیــه کــرد: هــوای خانــه یــا ماشــین بهتــر اســت ب
ــه اینکــه  ــا توجــه ب ــه کــرد؛ همچنیــن ب ــی ملایــم تهوی ــر آب ــا کول طبیعــی ی
ــا  ــرد ی ــتگاه بخــور س ــد، از دس ــط را خشــک می‌کن ــوای محی ــر گازی، ه کول

ــود. ــتفاده ش ــا گلاب اس ــورت ب ــوی ص شست‌وش
ــت  ــب دانس ــح و ش ــل صب ــتان را اوای ــان ورزش در تابس ــن زم ــزی بهتری پروی
ــه و  ــش یافت ــل کاه ــن فص ــان ورزش در ای ــدت زم ــت م ــر اس ــزود: بهت و اف
ــاعت‌های  ــم، در س ــش ملای ــا نرم ــاده‌روی ی ــد پی ــبک مانن ــای س فعالیت‌ه

ــود. ــام ش ــر انج خنک‌ت
نکات مهم درباره استحمام

عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــیراز در مــورد اســتحمام صحیح 
در فصــل تابســتان گفــت: توصیــه می‌شــود کــه افــراد در فصــل تابســتان بــا آب 
ولــرم اســتحمام کننــد نــه آب داغ و یــا بســیار ســرد، چراکــه آب ولــرم باعــث باز 

شــدن منافــذ پوســت، پاکســازی و آرامــش پوســت می‌شــود.
وی افــزود: اســتحمام بــا آب ســرد ممکــن اســت موجــب گرفتگــی عضــات و 
کاهــش جریــان خــون شــود و بهتــر اســت بــه جــای اســتفاده از صابون‌هــای 
قلیایــی، از شــوینده‌های طبیعــی ماننــد صابون‌هــای گیاهــی ختمــی، بابونــه یــا 

ســدر اســتفاده کــرد.
پرویــزی یــادآور شــد: پــس از اســتحمام، مالیــدن روغن‌هایــی بــا طبــع معتدل و 
رطوبت‌بخــش ماننــد روغــن بنفشــه در پایــه بــادام، روغــن زیتــون ملایــم، روغن 
کــدو یــا روغــن گل ســرخ بــه حفــظ رطوبــت طبیعــی پوســت و جلوگیــری از 

خشــکی و ترک‌خوردگــی کمــک می‌کنــد.
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خواص کنجد
کنجــد، دانــه‌ای ریــز و روغنــی اســت کــه از دیربــاز در آشــپزی و طب ســنتی 
ــای  ــه در رنگ‌ه ــای کوچــک ک ــن دانه‌ه ــژه‌ای داشــته اســت. ای ــگاه وی جای
ــه  ــین ب ــی دلنش ــم و بافت ــا طع ــه تنه ــوند، ن ــت می‌ش ــیاه یاف ــفید و س س
ــی و  ــواد معدن ــا، م ــی از ویتامین‌ه ــی غن ــه منبع ــند، بلک ــا می‌بخش غذاه
ــوداده،  ــام، ب ــورت خ ــه ص ــوان آن را ب ــتند. می‌ت ــز هس ــیدان‌ها نی آنتی‌اکس
آســیاب شــده یــا بــه عنــوان روغــن مصــرف کــرد. کنجــد در انــواع غذاهــا 
ماننــد ســالاد، نــان، ســوپ، ســس، دســر و شــیرینی کاربــرد دارد. گســترگی 
خــواص دانــه کنجــد باعــث شــده اســت تــا افــراد بســیاری در پــی مصــرف 
ایــن دانــه باشــند. کنجــد سرشــار از کلســیم، آهــن، منیزیــم، مــس، فســفر، 
ویتامیــن E، ویتامیــن B1 و فیبــر اســت. ایــن مــواد مغــذی بــرای ســامتی 
بــدن ضــروری بــوده و بــه تقویــت سیســتم ایمنــی، ســامت اســتخوان‌ها، 
ــای  ــه روش‌ه ــد ب ــد. از کنج ــک می‌کنن ــو کم ــت و م ــروق، پوس ــب و ع قل
مختلفــی می‌تــوان اســتفاده کــرد. بــه دلیــل ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی 
غنــی کــه در کنجــد و روغــن آن وجــود دارد، مصــرف آن بــرای گیاهخــواران 

بســیار مناســب اســت.

 ۳۱ مــورد از مهمتریــن خــواص کنجــد بــرای ســامتی و درمــان بیمــاری ها 
همچنیــن پیشــگیری از ابتــا به بیمــاری هــای مختلف عبارتنــد از:

•  مبارزه با دیابت
•  بهبود سلامت دستگاه گوارش

•  ضدسرطان
•  سلامت قلب و عروق

•  درمان کم‌خونی
•  کاهش درد مفاصل

•  بهداشت دهان و دندان
•  تقویت استخوان‌ها

•  بهبود سلامت تنفس
•  حفاظت در برابر آسیب‌های تشعشع

•  کاهش فشار خون
•   تقویت سیستم ایمنی بدن

•  اثرات ضد التهابی
•  خاصیت التیام بخشی

•  کاهش اضطراب
•  کاهش کلسترول
•  محافظت از چشم

•  کاهش وزن
•  سلامت کبد

•  خواص روغن کنجد برای پوست و مو
•  فواید روغن کنجد برای مو

•  پیشگیری از مشکلات پوست سر

•  ضدآفتاب طبیعی مو
•  تیره کننده مو

•  نرم کردن موهای خشک
•  درمان ترک کف پا

•  درمان اگزما و خشکی پوست 
•  محافظت از پوست نوزادان

•  سم زدایی پوست
•  خاصیت التیام بخشی

•  درمان آفتاب سوختگی

بــرای کســانی کــه رژیــم گیاهخــواری بــا پروتئیــن بــالا دارنــد، خبــر خوبــی داریــم! 
دانه‌هــای کنجــد منبــع عالــی پروتئیــن هســتند، بــه طــوری کــه ۲۰ درصــد از ایــن 
دانه‌هــای ریــز از اســیدهای آمینــه باکیفیــت تشــکیل شــده اســت. بنابرایــن کنجــد 
می‌توانــد بــه راحتــی بخشــی از رژیــم غذایــی پــر پروتئیــن شــما باشــد. کافیســت 
کمــی کنجــد روی ســالاد، ســبزیجات و نــودل خــود بپاشــید تــا از خــواص بی‌نظیــر 

آن برخــوردار شــوید.
 از دیگــر خــواص کنجــد بــرای ســامتی می‌تــوان بــه بهبــود دســتگاه گوارش اشــاره 
ــالا از  ــر ب ــل داشــتن فیب ــه دلی ــای کنجــد ب ــت دانه‌ه ــوان گف ــع می‌ت ــرد. در واق ک
ــالای  ــزرگ پشــتیبانی می‌کننــد. ایــن مقــدار ب ســامت دســتگاه گــوارش و روده ب
فیبــر بــه عملکــرد روان روده کمــک کــرده و دفــع مــواد زائــد، هضــم غــذا و رفــع 

ــد. ــان می‌کن یبوســت را آس
ــت  ــز  خاصی ــل نی ــن دلی ــه همی ــت و ب ــم اس ــاوی منیزی ــد ح ــای کنج  دانه‌ه
ــام  ــه ن ــاده‌ای ضــد ســرطان ب ــن حــاوی م ــا همچنی ــن دانه‌ه ضدســرطانی دارد. ای
ــه مصــرف کنجــد در کاهــش  ــات« هســتند. بررســی‌ها نشــان داده اســت ک »فیت
خطــر تومورهــای روده بــزرگ و در نتیجــه پیشــگیری از ســرطان روده بــزرگ موثــر 
اســت‌.  »سســامین« موجــود در کنجــد نیــز ممکــن اســت خاصیــت ضــد ســرطانی 
ــه اثــرات ضــد تکثیــری، ضــد التهابــی،  داشــته باشــد. ایــن خاصیــت را می‌تــوان ب
القــا کننــده مــرگ ســلولی، ضــد متاســتاز، ضــد رگ زایــی و القــا کننــده اتوفــاژی  

سســامین نســبت داد.
 روغــن کنجــد از ایجــاد رســوبات چربی در عــروق )آترواســکلروز( جلوگیــری می‌کند 
ــرای ســامت قلــب مفیــد اســت. همچنیــن کنجــد حــاوی  ــه همیــن دلیــل ب و ب
ترکیبــی بــه نام »سســامول« اســت کــه خاصیــت آنتی‌اکســیدانی و ضدالتهابــی دارد 

و بــا اثــرات ضــد رســوب چربــی، ســامت قلــب و عــروق را بهبــود می‌بخشــد.
 عــاوه بــر ایــن، دانه‌هــای کنجــد سرشــار از اســید چــرب مونوغیــر اشــباع اولئیــک 
اســید هســتند کــه بــه کاهــش کلســترول بــد و افزایــش کلســترول خــوب در بــدن 
کمــک می‌کنــد. ایــن امــر خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر و ســکته مغــزی را 

ــد. ــش می‌ده کاه
 یکــی دیگــر از مهم‌تریــن خــواص کنجــد، مربــوط بــه کاهــش دردهــای مفصلــی 
ــه  ــس هســتند ک ــای کنجــد حــاوی م ــت دانه‌ه ــوان گف ــی می‌ت ــه عبارت اســت. ب
ــی‌رود.  ــمار م ــه ش ــیدان ب ــی آنتی‌اکس ــتم‌های آنزیم ــرای سیس ــی ب ــی حیات معدن
مصــرف کنجــد می‌توانــد بــا کاهــش درد و التهــاب مرتبــط بــا آرتــروز همــراه باشــد. 
همچنیــن، ایــن مــاده معدنــی بــه اســتحکام رگ‌هــای خونــی، اســتخوان‌ها و مفاصل 

ــد.  ــک می‌کن کم

طب سنتی



نگهداری بامبو
ــرای  ــا ب ــن ج ــه بهتری ــتند ک ــی هس ــب و زیبای ــان جال ــا گیاه ــوس ه کاکت
نگهــداری آنهــا درون منــازل البتــه کنــار پنجــره هــا مــی باشــد، کاکتــوس 
ــد و بیشــتر آبیــاری آنهــا بایــد در دوران  ــه آبیــاری کمــی احتیــاج دارن هــا ب
رشــد آنهــا بصــورت مرتــب انجــام شــود بــرای ســفارش کاکتــوس مــی توانیــد 
بــا مجموعــه فــروش آنلایــن گل گیفــت تمــاس بگیریــد در اینجــا بــا روش 

نگهــداری کاکتــوس بیشــتر آشــنا مــی شــویم.
کاکتوس

کاکتــوس گیاهــی مــی باشــد از تیــره کاکتوســیان )Cactaceae( کــه گونه 
ای از میخــک ســانان هســتند کــه بیشــتر خــاردار و گوشــتی می باشــند.

کاکتــوس در ابتــدا در شــمال و جنــوب و نواحــی مرکــزی آمریــکا رشــد مــی 
کــرده اســت امــا امــروزه در بســیاری از مناطــق گــرم و خشــک جهــان توســط 
مــردم پراکنــده گردیــده اســت، کاکتــوس طــی طوفــان هــای ناگهانــی آب را 
ذخیــره مــی کنــد و آب ذخیــره شــده را طــی مــاه ها خشکســالی مصــرف می 

کنــد، کاکتوســیان در ایــران گونــه بومــی ندارنــد.
بیشــتر کاکتــوس هــا ریشــه عمیقــی ندارنــد و ســاقه شــبکه ماننــدی دارنــد 
کــه بصــورت منبــع ذخیــره آب عمــل مــی کنــد ســاقه کاکتــوس توســط تیغ 

هایــی محافظــت مــی شــود.
کاکتــوس هــا اصــولاً یــا بــرگ هــای خیلــی کوچکــی دارنــد یــا اصــاً برگــی 

ندارنــد.
شــما بــرای ســفارش کاکتــوس و یــا هرگونــه خریــد اینترنتــی گل مــی توانید 
بــا مجموعــه گل گیفــت کــه بــا هــدف ارائــه خدمــت، گل فروشــی آنلایــن و 
ارســال گل بــه ایــران و حتــی بیــن الملــل را بــا بهتریــن کیفیــت بــر عهــده 

دارد، تمــاس بگیریــد.

روش نگهداری کاکتوس
در روش نگهــداری کاکتــوس هــا بایــد ایــن موضــوع را در نظــر گرفــت کــه 
کاکتــوس هــا را بایــد در فصــل ســرد، گــرم نگــه داشــت و مناســب تریــن جــا 
بــرای نگهــداری کاکتــوس هــا در داخــل خانــه و کنــار پنجــره‌ی آفتــاب گیــر 
مــی باشــد، بیشــتر کاکتــوس هــا بــا آفتــاب میانــه خوشــی ندارنــد و نبایــد 
آنهــا را در تابــش مســتقیم آفتــاب قــرار داد، البتــه بایــد گفــت تعــداد کمــی از 
کاکتــوس هــا هســتند کــه بــرای رشــد و گل دهــی بایــد زیــر اشــعه مســتقیم 

خورشــید قــرار بگیرنــد.
گاهــی نیــز در زمــان جابجایــی کاکتــوس مــی بینیــم کــه ریشــه گیــاه در 
شــرایط مناســبی نمــی باشــد و پوســیده اســت در ایــن زمــان بهتریــن کار 
اینســت کــه ریشــه گیــاه کاکتــوس هــرس شــود و اگــر همه ریشــه در شــرایط 

مناســبی نبــود از هــرس کــردن تمــام آن نیــز نترســید.
نور مناسب برای کاکتوس

همانطــور کــه اشــاره شــد کاکتــوس به نــور زیــاد احتیــاج دارد و جای مناســب 
بــرای آن کنــار پنجــره و پشــت پنجــره هــای جنوبــی مــی باشــد. در صــورت 
کافــی نبــودن نورطبیعــی، نــور مصنوعــی نیــز به عنــوان مکمــل قابل اســتفاده 

ست. ا
دمای مناسب برای کاکتوس

کاکتــوس هــا در فصــل رشــد خــود دمــای 32 تــا 38 درجــه را مــی تواننــد 
تحمــل کننــد و مناســب تریــن دمــا بــرای فصــل اســتراحت آنهــا 7 تــا 12 
درجــه ســانتی گــراد مــی باشــد ایــن دمایــی اســت کــه کاکتــوس هــا در محل 
طبیعــی زندگــی بــا آن روبــرو مــی شــوند. هــوای ســرد در فصــل اســتراحت 

کاکتــوس مــی توانــد منجــر بــه گلدهــی گیــاه در فصــل رشــد آن بشــود.
آبیاری مناسب برای کاکتوس

• کاکتــوس هــا بــا آبیــاری صحیــح و مناســب رشدشــان تســریع مــی شــود 
نکتــه مهــم در روش آبیــاری کاکتــوس ایــن مــی باشــد کــه آبیــاری کاکتــوس 
هــا بایــد در دوران رشــد آنهــا انجــام پذیــرد، کاکتــوس هــا بــرای رشــد بــه آب 
نیــاز دارنــد و اگــر شــما بــه کاکتــوس هایتــان تنهــا یکبــار در مــاه آب دهیــد 
آنهــا رشــد چندانــی نمــی کننــد و فقــط زنــده مــی ماننــد و ریشــه هایشــان 
خشــک و در نهایــت مــی ســوزد و در ایــن وضعیــت پــس از آبیــاری مجــدد 
ریشــه هــا توانایــی جــذب آب را نخواهنــد داشــت و دچــار پوســیدگی خواهنــد 

شــد.
• کاکتــوس هایــی کــه در گلــدان هــای کوچــک هســتند نســبت بــه کاکتوس 

هایــی کــه در گلــدان هــای بــزرگ هســتند آبیــاری بیشــتری نیــاز دارند.
کاکتــوس هــا در گلــدان 7 الــی 10 ســانتی متــر هــر 4 تــا 6 روز یکبــار نیــاز به 

باغبانی
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آبیــاری دارد، و کاکتــوس در گلــدان هــای 15 ســانی متــر هفتــه ای یکبــار نیاز 
بــه آبیــاری دارد. برنامــه آبیــاری کاکتــوس بــر اســاس نــوع خــاک و نــوع گلدان 

) پلاســتیکی، ســرامیک و گلــی( و دمــا تغییــر مــی کند.
o  گلــدان هــای پلاســتیکی و ســرامیکی آب را بــه نســبت گلــدان هــای گلــی 
بیشــتر در خــود نگــه مــی دارد و بنابرایــن بــه آبیــاری کمتــری نیــاز دارنــد، و 
البتــه ایــن میــزان آبیــاری بــه درجــه حــرارت محیــط بســتگی دارد در هــوای 
گــرم کاکتــوس نســبت بــه هــوای ســرد بــه آب بیشــتری احتیــاج دارد. یــک 
ــرای آبیــاری کاکتــوس اینســت کــه پیــش از اینکــه  ــون بســیار خــوب ب قان

خــاک گلــدان کامــاً خشــک شــود نســبت بــه آبیــاری آن اقــدام گــردد.
• بــرای آبیــاری کاکتــوس دو روش اســتفاده مــی شــود یــک نــوع آن آبیــاری از 
بــالای خــاک گلــدان کاکتــوس و نــوع دیگــر قــرار دادن گلــدان بــه مــدت 10 
الــی 15 در ظرفــی کــه آب کمــی در آن قــرار دارد. در روش دوم کاکتــوس آب 
مــورد نیــاز خــود را بــه داخــل جــذب مــی کنــد. مناســب تریــن روش البتــه 

اینســت کــه بصــورت متنــاوب از هــر دو روش اســتفاده شــود.
ــدان خــودداری  ــر روی گل ــردن آب ب ــوس از افشــان ک ــاری کاکت ــرای آبی • ب

شــود.
• کاکتــوس را فقــط زمانــی کــه در حــال رشــد اســت منظــم آبدهــی کنیــد 
زیــرا زمانــی کــه در دوره رشــد خــود قــرار نــدارد آب کمــی احتیاج دارد. ریشــه 
ایــن گیــاه ســریع فاســد مــی شــود و در صــورت آبدهــی اضافــی از بیــن مــی 

رود.
• در هنگامــی کــه کاکتــوس در دوره اســتراحت اســت هــر 2 یــا 3 هفتــه یکبار 
پــس از خشــک شــدن خــاک گلــدان، آبیاری ســبکی لازم اســت بگونــه ای که 

ریشــه ایــن گیــاه کمــی مرطوب شــود.

خاک مناسب برای کاکتوس
یکــی دیگــر از عامــل هــای موثــر در روش نگهــداری کاکتوس ها انتهــاب خاک 
مناســب اســت. در قســمتی از خــاک گلــدان بــا یــک قســمت از ماســه و کمی 
شــن بــرای عبــور راحــت تــر آب، مــی تــوان خــاک مناســبی بــرای کاکتــوس 

ــرد. تهیه ک

لایه های خاک کاکتوس عبارت است از:
1. ریگ ریز

2. خاک گلدان+ماسه
3. خزه یا پوست برنج

4. ریگ یا خرده سفال
کود مناسب برای کاکتوس

گیــاه کاکتــوس در طــول پاییــز و زمســتان تنهــا هــر دو تــا ســه مــاه یکبــار به 
کــود احتیــاج دارد، و بــرای کاکتــوس یــک کــود کــم ازت مناســب مــی باشــد.

ــرای کاکتــوس  ــز ب ــد نی ــج در خــاک آزاد مــی گردن ــه تدری ــی کــه ب کودهای
مناســب مــی باشــند، امــا ایــن کودهــا بایــد فقــط یکبــار در بهــار بــه خــاک 

اضافــه گردنــد.
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واقعیت هایی جالب درباره اقیانوس ها

* دنــدان هــای حلــزون ســخت تریــن جســم در دنیــا مــی باشــد! قــدرت ایــن 
دنــدان هــا بــه قــدری زیــاد اســت کــه مــی تواننــد ســنگ هــا را نیــز خــورد 

! کنند
* بلندتریــن مــردان جهــان در هلنــد زندگــی مــی کننــد، متوســط قــد آن 
هــا 183 ســانتیمتر اســت، بلندتریــن زنــان جهــان در کشــور لتونــی هســتند، 

متوســط قــد آن هــا 170 ســانتیمتر اســت.
 * شــرکت کــوکا کــولا روزانــه بیــش از 1 میلیــارد از محصــولات خــود را بــه 

فــروش مــی رســاند.
 * روش اســتفاده ی صحیــح از ســنجاق ســر بــه این صورت اســت که قســمت 
شــیاردار را بــرای نگــه داشــتن موهــا اســتفاده مــی کننــد، بــا ایــن روش دیگــر 

ســنجاق ســر در موهــای شــما گیــر نمــی کند.
* صــدای ” مومــو ” گاو هــا در کشــورهای مختلــف جهــان بــا هــم متفــاوت 

اســت، آنهــا لهجــه هــای خــاص خــود را دارنــد درســت مثــل انســان.
ــان ســاز قلــب، دســتگاهی کــه جــان میلیــون هــا نفــر در جهــان را  * ضرب
نجــات داده توســط مهنــدس جــان هاپــس بــه طــور تصادفــی اختــراع شــد.

ــود و  ــدن انســان ب ــرای گــرم کــردن ب ــه دنبــال یــک راه ب ــن دانشــمند ب  ای
ناگهــان کشــف کــرد دســتگاهی کــه او طراحــی کــرده بــا تولیــد پالــس هــای 
الکتریکــی مــی توانــد یــک قلــب یــخ زده را وادار بــه حرکــت کنــد و بــه ایــن 

ترتیــب نخســتین ضربــان ســاز قلــب ســاخته شــد.
*  کلاه ایمنی فضانوردان دستگاه های خاصی برای خاراندن بینی دارد.

*  یونانیــان باســتان معتقــد بودنــد کــه زندگــی یــک فــرد در کبــد متمرکــز 
اســت و نــه در قلــب.

ــاور نکردنــی در خوابیــدن  ــدگان و تمســاح هــا توانایــی ب  * دلفیــن هــا، پرن
ــی کــه یــک نیمکــره مغــز آن هــا خــواب اســت، نیمکــره ی  ــد، در حال دارن
ــد جــای خــواب دو نیمکــره را  ــی توانن ــا م ــدار اســت و آن ه ــز بی دیگــر مغ

عــوض کننــد.
*  در ســال 1915، سیســیل چــاب میلیونــر یــک هدیــه بســیار عجیــب بــرای 
همســرش تــدارک دیــد، او اســتون هنــج را بــه همســرش داد بــا ایــن حــال 
همســرش کــه مفهــوم و ارزش ایــن هدیــه را نمــی دانســت، آن را بــه مــردم 

ــید. بریتانیا بخش
ــازی ” ســنگ، کاغــذ، قیچــی ” یــک فدراســیون بیــن المللــی دارد و از  *  ب
ســال 2002 مســابقات ســالانه بیــن المللــی بــا جایــزه 50،000 دلاری برگــزار 

مــی شــود.
*  گوجــه فرنگــی میــوه ای اســت کــه در اواســط قــرن شــانزدهم به اروپــا آمد. 
بــرای مــدت زمــان طولانــی، گوجــه فرنگــی بــه عنــوان یــک میــوه ی ســمی 
شــناخته مــی شــد. باغبــان اروپایــی گوجــه فرنگــی را بــه عنــوان یــک گیــاه 

تزئینــی بــرای لبــاس هــا، کلاه و دســته گل خانــم هــا اســتفاده مــی کردنــد.
* حــدود 4 گــرم آهــن در بــدن انســان وجــود دارد کــه ایــن میــزان برای رشــد 

ناخــن بــه انــدازه ی 7.6 ســانتی متر کافی اســت.
ــت و  ــور اس ــع ن ــودش منب ــش خ ــرا آت ــدارد زی ــایه ای ن ــچ س ــش هی *  آت
هنگامــی کــه پرتــو نــور تولیــد شــده از آتــش مســدود مــی شــود، ســایه هــا 

ظاهــر مــی شــوند.
 *  هلنــد زادگاه اصلــی گل لالــه نیســت. در واقــع بــرای اولیــن بــار در قــرن 16 
میــادی ایــن گل دوســت داشــتنی بــه هلنــد بــرده شــده اســت و زادگاه اصلی 

آن کشــور ایــران و آســیای مرکــزی می باشــد.
 * پشــت گــردن گربــه هــا عصــب هــای زیــادی وجــود دارد، هنگامــی کــه 
یــک گربــه بچــه خــود را بــا گرفتــن پشــت گــردن بلنــد مــی کنــد، بچــه گربه 
دیگــر حرکــت نمــی کنــد و ایــن کمــک مــی کنــد تــا گربــه ی مــادر بچــه را 

بــه راحتــی بــه جــای امنــی منتقــل کنــد.
*  خــط بریــل کــه بــرای نابینایــان اســتفاده می شــود توســط پســر 15 ســاله 
ای بــه نــام لویــی بریــل یــک کارگــر ســاده کــه بــه دلیــل آســیب دیدگــی کور 

شــده بــود، اختراع شــد.
*  قلب میگو در سرش قرار گرفته است.

*  تمساح نمی تواند زبانش را از دهانش بیرون بیاورد.
ــد کــه ایــن  ــی مــردم سراســر جهــان از کوســه هــا وحشــت دارن  *  در حال
موجــودات زیبــا کمتــر از 10 نفــر را در ســال مــی کشــند. و ایــن در حالــی 
ســت کــه انســان هــا در ســال نزدیــک بــه 100 میلیــون کوســه را بــه قتــل 

مــی رســانند! 



22

 14
04

ر  
یو

هر
ش

 -
 18

3 
ره

ما
ش

 -
م 

ه
زد

سی
ل 

سا
  

اقتصاد دریا محور،
موتور محرک توسعه مازندران 

ــا و  ــا، ضرورتــی بــی بدیــل در تحقــق اقتصــاد پوی توســعه دریامحــور و اقتصــاد دری
مقاومتــی کشــور دارد و اســتان مازنــدران نیــز بــا برخــورداری از۴۷۰ کیلومتــر نــوار 
ســاحلی و دراختیــار داشــتن ۵۵ درصــد از ســواحل شــمال کشــور، وجــود ســه بندر و 

‎ .منطقــه ویــژه آزاد اقتصــادی بــه شــدت مســتعد توســعه دریاپایــه اســت
ــی  ــع و گســتره‌های آب ــدار از مناب ــری پای ــای بهره‌گی ــه معن ــا محــور، ب اقتصــاد دری

ــرای رشــد اقتصــادی، بهبــود معیشــت و ایجــاد فرصت‌هــای شــغلی اســت. ب
ایــن رویکــرد شــامل فعالیت‌هــای متنوعــی مانند شــیلات، حمــل و نقل، گردشــگری 

و انرژی‌هــای تجدیدپذیــر دریایــی و صنایــع مرتبــط بــا دریــا می‌شــود.
اهمیــت اقتصــاد دریــا محــور بر رشــد اقتصــادی، ایجــاد اشــتغال و توســعه پایدارتاثیر 
ــه افزایــش تولیــد  ــد ب ــی می‌توان بســزایی دارد چــرا کــه توســعه فعالیت‌هــای دریای
ناخالــص داخلــی و درآمدهــای ارزی کمــک کنــد و عــاوه بــر ایــن اقتصاد دریــا محور 
بــا ایجــاد فرصت‌هــای شــغلی جدیــد در بخش‌هــای مختلــف، می‌توانــد بــه کاهــش 

بیــکاری و بهبــود ســطح معیشــت منجر شــود.
بهره‌بــرداری پایــدار از منابــع دریایــی می‌توانــد بــه حفــظ محیــط زیســت و توســعه 
اقتصــادی در بلندمــدت منجــر شــود چــرا کــه هــم اکنــون بیــش از ۹۰ درصــد از 
ــر  ــن ام ــه ای ــود، ک ــی انجــام می‌ش ــل دریای ــل و نق ــق حم ــی از طری تجــارت جهان

ــی نشــان می‌دهــد. ــی را در اقتصــاد جهان ــع دریای ــادر و صنای اهمیــت بن
ــیلات،  ــه ش ــا از جمل ــترده‌ای از فعالیت‌ه ــف گس ــامل طی ــور ش ــا مح ــاد دری اقتص
گردشــگری دریایــی، حمــل و نقــل دریایــی، اســتخراج معــادن دریایــی، انرژی‌هــای 
تجدیدپذیــر دریایــی، و صنایــع وابســته بــه دریــا اســت و بــرای تحقــق ایــن مهــم نیاز 
ــوط  ــکله‌ها، و خط ــادر، اس ــد بن ــی مانن ــاخت‌های دریای ــرمایه‌گذاری در زیرس ــه س ب

حمــل و نقــل دریایــی اســت.
بــه بــاور کارشناســان، اســتفاده از فناوری‌هــای نویــن در حوزه‌هــای مختلــف اقتصــاد 
دریــا محــور، ماننــد فناوری‌هــای اســتخراج نفــت و گاز از دریــا، انرژی‌هــای تجدیدپذیر 
ــرای  ــا حمــل و نقــل دریایــی، ضــروری اســت و ب دریایــی، و فناوری‌هــای مرتبــط ب
بهره‌بــرداری از ظرفیــت هــای اقتصــاد دریــا محــور، نیــاز به نیــروی انســانی متخصص 

و آموزش‌دیــده در زمینه‌هــای مختلــف دریایــی اســت.
اقتصاد دریا محور در ایران:

ایــران بــا داشــتن ســواحل طولانــی در شــمال و جنــوب کشــور، از ظرفیــت بالایــی 
بــرای توســعه اقتصــاد دریــا محــور برخــوردار اســت.

ــه برنامــه  ــا محــور در برنامه‌هــای توســعه‌ای کشــور، از جمل ــه اقتصــاد دری توجــه ب
هفتــم توســعه، مــورد تأکیــد قــرار گرفتــه اســت و بــا توجــه به موقعیــت اســتراتژیک 
ایــران در منطقــه و مســیرهای مهــم تجــارت جهانــی، توســعه اقتصــاد دریــا محــور 

ــه رونــق اقتصــادی و افزایــش درآمــد ارزی کشــور کمــک کنــد. ــد ب می‌توان
ــد  ــور، مانن ــا مح ــف اقتصــاد دری ــای مختل ــعه‌ای در حوزه‌ه ــای توس ــرای طرح‌ه اج
توســعه بنــادر، کشــتیرانی، شــیلات، و گردشــگری دریایــی، می‌توانــد به اشــتغال‌زایی 

و رشــد اقتصــادی کمــک کنــد.
رهبــر معظــم انقــاب اســامی آبــان مــاه ســال گذشــته در اجــرای بنــد یــک اصــل 
یکصــد و دهــم قانــون اساســی و پــس از مشــورت با مجمع تشــخیص مصلحــت نظام، 
سیاســت‌های کلــی توســعه دریــا محــور را بــرای اقــدام بــه روســای قــوای ســه گانــه 

و رئیــس مجمــع تشــخیص مصلحــت نظــام ابــاغ کردنــد.
ــورای  ــس ش ــک مجل ــا کم ــت ب ــف اس ــه موظ ــوه مجری ــه، ق ــن ابلاغی ــاس ای براس
ــا بســیج دســتگاه‌های مســئول، برنامــه جامــع تحقــق  ــوه قضائیــه و ب اســامی و ق
ایــن سیاســت‌ها را، شــامل تقدیــم لوایــح، تصویــب مقــررات و اقدامــات اجرائــی لازم 

ــه کنــد. در مهلــت ۶ ماهــه ارائ
در متــن سیاســت هــای کلــی توســعه دریــا محــور تصریــح شــده اســت کــه دریاهــا 
و خصوصــاً دریاهــای آزاد و اقیانوس‌هــا از مواهــب الهــی و ذخایــر و منابــع سرشــاری 
ــای  ــن نیازه ــروت، تأمی ــش کار و ث ــاوری، افزای ــم و فن ــرای زمینه‌ســازی رشــد عل ب
ــران  ــند و ای ــازی می‌باش ــرای تمدن‌س ــبی ب ــتر مناس ــدار و بس ــد اقت ــی و تولی حیات
بــا موقعیــت ممتــاز جغرافیایــی و قرارداشــتن بیــن دو دریــا و برخــورداری از هــزاران 
کیلومتــر ســواحل و نیــز جزایــر و ظرفیت‌هــای فــراوان بــر زمیــن مانــده، لازم اســت با 
حضــور مؤثــر در ســاحل، فراســاحل، دریــا و اقیانــوس و بهره‌گیــری از آن بــه عنــوان 
یــک پیشــران و محــور توســعه کشــور، بــرای احــراز جایــگاه شایســته منطقــه‌ای و 

ــا اقــدام کنــد. جهانــی در بهره‌گیــری از دری
توســعه دریامحــور و اقتصــاد دریــا در حالــی گامــی مؤثــر در اشــتغال و توســعه هــر 
ــع  ــت مناب ــدار از ظرفی ــتفاده پای ــک اس ــدون ش ــه ب ــی‌رود ک ــمار م ــه ش ــه ب منطق
ــد  ــرای رش ــر ب ــا و جزای ــا، دریاچه‌ه ــا، دریاه ــم از اقیانوس‌ه ــی اع ــتره‌های آب و گس
اقتصــادی، بهبــود وضعیــت معیشــت و ایجــاد اشــتغال پایــدار و در نهایــت افزایــش 

ــف می‌شــود. ــع تعری ــی جوام ــص داخل ــد ناخال تولی
استفاده بهینه و پایدار از منابع و زیستگاه‌های آبی از جمله اقیانوس‌ها، دریاها، 
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دریاچه‌هــا، ســواحل و جزایــر، بــه‌ عنــوان رویکــردی بــرای رشــد اقتصــادی، بهبــود 
معیشــت و ایجــاد فرصت‌هــای شــغلی، در ســطح جهانــی تحــت عنــوان اقتصــاد آبــی 

یــا اقتصــاد مبتنــی بــر دریــا شــناخته می‌شــود.
کشــورهایی کــه ســطح توســعه‌یافتگی بیشــتری دارنــد، همــواره بــه پهنه‌هــای آبــی 
متصــل هســتند. بــا ایــن حــال، دسترســی بــه آبراهه‌هــا علــت اصلــی توســعه نیســت 

امــا می‌توانــد نقــش تســهیل‌کننده‌ای در رشــد اقتصــادی ایفــا کنــد.
درحال‌حاضــر بیــش از ۹۰ درصــد از تجــارت جهانــی از طریــق حمــل‌ و نقــل دریایــی 
انجــام می‌شــود و بنــادر نیــز عــاوه بــر نقــش محــوری در حمــل‌ و نقــل، تأثیــر مهمی 
ــی و  ــعه داخل ــی در توس ــهم قابل‌توجه ــته و س ــن داش ــره تأمی ــت زنجی در مدیری

ــد. ــعه‌یافته دارن ــعه و توس ــورهای درحال‌توس ــی کش خارج
سهم کشورها در اقتصاد دریا محور

در میــان ۴۴ کشــور محصــور در خشــکی، ۲۰ درصــد از آنهــا جزء کشــورهای توســعه 
‌یافتــه محســوب می‌شــوند کــه همگــی در اروپــا قــرار دارنــد. از میــان ایــن کشــورها، 
ــه در خشــکی شــناخته  تنهــا لیختن‌اشــتاین به‌عنــوان یــک کشــور محصــور دوگان
می‌شــود، درحالی‌کــه ســایر کشــورهای اروپایــی بــا یــک واســطه بــه دریــا دسترســی 
ــا  ــد. در قــاره آفریقــا نیــز ۳۸ کشــور از میــان ۵۴ کشــور ایــن قــاره، ســاحلی ی دارن

ــتند. جزیره‌ای هس
ــه  ــا انجــام می‌شــود، ب ــق دری ــا از طری بیــش از ۹۰ درصــد واردات و صــادرات آفریق
همیــن دلیــل ایــن قاره وابســتگی شــدیدی بــه مســیرهای آبــی دارد. در حــال حاضر، 
حــدود ۳۰ درصــد تولیــد ناخالــص داخلــی کشــورهای توســعه‌یافته از ظرفیت‌هــای 
مرتبــط بــا دریــا تأمیــن می‌شــود. برخــی کشــورها حتــی نیمــی از تولیــد ناخالــص 

داخلــی خــود را از ایــن طریــق بــه دســت می‌آورنــد.
سهم ایران در اقتصاد دریامحور

ایــران بــا داشــتن پنــج هــزار و ۸۰۰ کیلومتــر نــوار ســاحلی جنوبــی و شــمالی )۴۰ 
ــی در میــزان  درصــد مرزهــای کشــور(، کشــوری دریایــی محســوب مــی شــود؛ ول

اســتفاده از ایــن نعمــت خــدادادی چنــدان موفــق عمــل نکردیــم.
بیشــترین فعالیــت در عرصــه ســواحل کشــور، مربــوط بــه محــدوده هــای شــهری و 
روســتایی و تأسیســات بنــدری و نظامــی اســت کــه همــه اینهــا حــدود پنــج درصد از 
ظرفیــت ســواحل کشــور را بــه خــود اختصــاص داده انــد و حــدود ۹۵ درصــد از ایــن 
ظرفیــت مــورد توجــه قــرار نگرفتــه اســت. در حالــی کــه ایــن مناطــق دارای اهمیــت 
ژئواســتراتژیک، ژئوپلیتیــک و ژئواکونومیــک در مقیــاس جهانــی و منطقه ای هســتند.

سهم ۱۰ درصدی ایران در تولید ناخالص ملی از دریا
در حــال حاضــر بســیاری از کشــورهای جهــان ســهم عمــده ای از تولیــد ناخالص ملی 
خــود را از دریــا تأمیــن مــی کننــد. در ایــن میــان ویتنــام و ســپس چیــن بــا بیــش از 
۵۰ درصــد، در صــدر قــرار دارنــد. ایــران نیــز حــدود ۱۰ درصــد از تولیــد ناخالص ملی 
خــود را از دریــا تأمیــن مــی کنــد کــه بــا توجــه بــه ظرفیت هــای موجــود در کشــور، 

رقــم پایینــی تلقــی می شــود.
سهم یک درصدی ایران از اقتصاد دریایی دنیا

ایــران حــدود یــک درصــد اقتصــاد دریایــی دنیــا را بــدون احتســاب منابــع نفتــی و 

گازی و حــدود ۲.۵ صــد را بــا احتســاب ایــن منابــع بــه خــود اختصــاص داده اســت. 
ایــن در حالــی اســت کــه از نظــر ظرفیــت هــای موجــود در اختیــار کشــور، ایــران از 
بیــن ۱۸۴ کشــور در رتبــه چهلــم قــرار دارد، در صورتــی کــه از نظــر کســب درآمــد 
وضعیــت مطلوبــی نداشــته و بیشــترین فعالیــت هــای اقتصــادی در عرصــه ســواحل 

کشــور متمرکــز در محــدوده شــهرهای بــزرگ ســاحلی اســت.
چالــش توزیــع نامتــوازن جمعیــت در کشــور و نــگاه تمرکزگرایــی و عــدم توجه جدی 
بــه ظرفیــت و منابــع نواحــی مــرزی و بــه خصــوص در نواحــی بــا مــرز آبــی بســیار 
جــدی اســت. بــه عنــوان نمونــه، هفــت اســتان ســاحلی مــا کــه حــدود ۲۵ درصــد 
مســاحت کشــور را بــه خــود اختصــاص مــی دهنــد، تنهــا حــدود ۱۰ درصــد جمعیت 
کشــور را بــه خــود اختصــاص داده انــد در حالــی کــه بررســی هــا نشــان مــی دهد که 
بــه ازای ایجــاد یــک شــغل در بخــش اقتصــاد دریــا، چهــار شــغل جدیــد ایجــاد مــی 

شــود کــه در مقایســه بــا ســایر بخــش هــا بســیار قابــل توجــه اســت.
عناصر کلیدی اقتصاد دریا محور

توســعه خوشــه‌های صنعتــی و بنــادر بازرگانــی از عناصــر محــوری اقتصــاد مبتنــی بر 
دریــا بــه شــمار می‌آینــد کــه تقویــت آن‌هــا بهــن طــور مســتقیم بــه افزایــش رشــد و 

پیشــرفت اقتصــادی کمــک می‌کنــد.
نزدیکــی بــه پهنه‌هــای آبــی ایــن امــکان را بــرای کشــورها فراهــم می‌ســازد تــا صنایع 
ــا خطــوط حمل‌ونقــل، جابه‌جایــی  ــرا مجــاورت ب صــادرات‌ محــور ایجــاد کننــد، زی

مــواد اولیــه، کالاهــای واســطه‌ای و محصــولات نهایــی را تســهیل می‌کنــد.
ــد و  ــا می‌کنن ــی نقــش اساســی ایف ــن جهان ــای تأمی مناطــق ســاحلی در زنجیره‌ه
ــی،  ــای ارزش جهان ــارکت در زنجیره‌ه ــرای مش ــان ب ــت بالایش ــه ظرفی ــه ب ــا توج ب

ــد. ــرای توســعه منطقــه‌ای عمــل کنن ــوان محرکــی ب ــه عن می‌تواننــد ب
ــی،  ــرز دریای ــر م ــدود ۶ کیلومت ــورداری از ح ــه برخ ــی از جمل ــود ظرفیت‌های وج
دسترســی بــه آب‌هــای اقیانوســی و هم‌جــواری هفــت اســتان بــا ســواحل، فرصتــی 
کم‌نظیــری در ابعــاد اقتصــادی، سیاســی و اجتماعــی ایــران ایجــاد کــرده اســت امــا 
بــا ایــن حــال، ایــن توانمندی‌هــا تاکنــون نقــش قابــل توجهــی در توســعه کشــور ایفا 

نکــرده و ســهم اقتصــاد دریــا در تولیــد ناخالــص ملــی بســیار محــدود اســت.
ضرورت توجه به اقتصاد دریا محور در مازندران

ــی  ــای دریای ــتفاده از ظرفیت‌ه ــای اس ــه معن ــدران ب ــور در مازن ــا مح ــاد دری اقتص
ایــن اســتان بــرای توســعه اقتصــادی و ایجــاد اشــتغال اســت. ایــن رویکــرد شــامل 
ــل  ــی، حمــل و نق ــان، گردشــگری دریای ــرورش آبزی ــد و پ ــر صی ــی نظی فعالیت‌های

ــود. ــا می‌ش ــا دری ــط ب ــع مرتب ــی، و صنای دریای
مازنــدران بــا داشــتن ســواحل طولانــی، بنــادر مهــم و موقعیــت جغرافیایــی مناســب، 

ظرفیــت بالایــی بــرای توســعه اقتصــاد دریامحــور دارد.
توســعه فعالیت‌هــای مرتبــط بــا دریــا می‌توانــد فرصت‌هــای شــغلی فراوانــی را بــرای 
مــردم محلــی ایجــاد کنــد ضمــن اینکــه اقتصــاد دریــا محــور می‌توانــد بــه عنــوان 
موتــور محــرک رشــد اقتصــادی مازنــدران عمــل کنــد و درآمــد اســتان را افزایــش 

دهــد.
ســواحل و بنــادر مازنــدران ظرفیــت بالایــی بــرای توســعه گردشــگری دریایــی دارنــد 
ــه همــراه داشــته باشــد.و از ســویی دیگــر  ــل توجهــی را ب ــد درآمــد قاب کــه می‌توان
ــرای صــادرات کالا بــه کشــورهای  ــه عنــوان دروازه‌ای ب بنــادر مازنــدران می‌تواننــد ب

حــوزه دریــای خــزر و ســایر نقــاط جهــان عمــل کننــد.
ظرفیت‌های مازندران در اقتصاد دریا محور:

صید و پرورش آبزیان:
مازنــدران بــا داشــتن ســواحل طولانــی و منابــع آبــی فــراوان، ظرفیــت بالایــی بــرای 

توســعه صیــد و پــرورش آبزیــان دارد.
گردشگری دریایی:

ســواحل زیبــا، ورزش‌هــای آبــی، و تفریحــات دریایــی می‌تواننــد به جذب گردشــگران 
و رونــق گردشــگری دریایی کمــک کنند.

حمل و نقل دریایی:
بنــادر مازنــدران می‌تواننــد بــه عنــوان مراکــز مهــم حمــل و نقــل کالا و مســافر در 

منطقــه عمــل کننــد.
صنایع مرتبط با دریا:

وجــود صنایــع کشتی‌ســازی، تعمیــر و نگهــداری شــناورها، و ســایر صنایــع مرتبــط با 
دریــا می‌توانــد بــه توســعه اقتصــاد دریامحــور کمــک کند.

چالش‌ها و راهکارها:
حفاظت از محیط زیست دریا:

ــا در نظــر گرفتــن اصــول حفاظــت از محیــط  ــد ب ــا محــور بای توســعه اقتصــاد دری
ــا انجــام شــود. ــی دری ــری از آلودگ زیســت و جلوگی

توسعه زیرساخت‌ها:
بــرای توســعه اقتصــاد دریــا محــور، نیــاز بــه ســرمایه‌گذاری در زیرســاخت‌های حمــل 

و نقــل دریایــی، بنــادر، و ســایر امکانــات مرتبط وجــود دارد.
آموزش نیروی کار:

آموزش نیروی کار متخصص در زمینه فعالیت‌های مرتبط با دریا، از جمله 
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صیادی، دریانوردی، و صنایع دریایی، ضروری است.
حمایت‌های دولتی:

دولــت می‌توانــد بــا ارائــه تســهیلات مالــی، حمایت‌هــای قانونــی، و تســهیل 
ــد. ــک کن ــور کم ــا مح ــاد دری ــعه اقتص ــه توس ــای اداری، ب فرآینده

توسعه اقتصاد دریایی چرا اهمیت دارد؟
فرمانــدار مرکــز مازنــدران بــا بیــان اینکــه توســعه اقتصــاد دریــا از جنبه‌هــای مختلف 
حائــز اهمیــت اســت، گفــت کــه توســعه اقتصــاد دریــا عــاوه بر اســتقرار جمعیــت در 
اســتان‌های ســاحلی و ایجــاد امنیــت پایــدار، بــا تقویــت اشــتغال پایــدار و متــوازن، از 

فعالیت‌هــای غیرمولــدی ماننــد قاچــاق کالا و ارز جلوگیــری مــی کنــد.
ــا افــزود: متنوع‌ســازی منابــع  ــگار ایرن ــا خبرن محمدعلــی نوبخــت در گفــت و گــو ب
تأمیــن آب آشــامیدنی، غــذای مبتنــی بــر آبزیــان و انــرژی پــاک می‌توانــد بــه افزایش 
ــی، کمبــود کالاهــای  ــی نظیــر کم‌آب ــا بحران‌های ــاب‌آوری اقتصــادی در مواجهــه ب ت

اساســی و ناتــرازی انــرژی بینجامــد.
ــی تأثیرگــذار در تقویــت  ــی نیــز عامل وی اظهــار داشــت: توســعه حمل‌ونقــل دریای
تــوان تجــاری کشــور اســت و امــکان ایجــاد همکاری‌هــای دو یــا چندجانبــه اقتصادی 

بــا شــرکای هــدف را میســر می‌ســازد.
وی خاطرنشــان کــرد: عــاوه بــر ایــن، چنیــن توســعه‌ای بــه پیشــبرد خط‌ مشــی‌های 
ترسیم‌شــده توســط رهبــر معظــم انقــاب اســامی در محوریــت‌ بخشــی بــه اقتصــاد 
دریــا و اســتفاده از آن به‌عنــوان محرکــی بــرای پیشــرفت کشــور کمــک خواهــد کــرد.

ــع  ــو مناف ــک س ــه از ی ــود ک ــث می‌ش ــور باع ــا مح ــعه دری ــرد: توس ــح ک وی تصری
ــا  ــه دری ــوط ب ــای مرب ــواع فعالیت‌ه ــق گســترش ان ــل توجهــی از طری ــدی قاب درآم
بــرای کشــورها فراهــم شــود، و از ســوی دیگــر بــا توجــه بــه تعامــات متقابــل آن بــا 
ســایر بخش‌هــا، موجــب پیشــرفت و شــکوفایی دیگــر صنایــع و بخش‌هــای اقتصادی 

نیــز مــی شــود.
وی بــا بیــان اینکــه مازنــدران از مهم‌تریــن اســتان‌های ســاحلی شــمال اســت و نقــش 
مهمــی در مــراودات دریایــی دارد، گفــت: ایــن اســتان بــا ۴۷۰ کیلومتری نوار ســاحلی 
ــدر و ۵۵ درصــد از ســواحل شــمال کشــور، منطقــه  ــه واســطه داشــتن ســه بن و ب
ــت،  ــتیرانی، صنع ــوردی، کش ــادر و دریان ــی، بن ــای دریای ــادی و فعالیت‌ه آزاد اقتص
کشــاورزی، شــیلات، آبــزی پــروری، گردشــگری طبیعــی و دریایــی، بســتر عظیــم 

فعالیــت اقتصــادی و اجتماعــی در توســعه دریامحــور بــه شــمار مــی‌رود.
وی بــا عنــوان اینکــه مازنــدران بــا فعالیــت دریایی به شــدت مســتعد توســعه دریاپایه 
اســت، خاطرنشــان کــرد: اقتصــاد دریامحــور و اســتفاده از ایــن ظرفیت و نعمــت بزرگ 
ــت در  ــتغال و رقاب ــاد اش ــت معیشــت و ایج ــود وضعی ــد اقتصــادی و بهب ــرای رش ب
افزایــش تولیــد ناخالــص داخلــی بســیار موثــر اســت چــرا کــه بــه ازای هــر شــغل در 
بخــش اقتصــاد دریــا چهــار شــغل ایجــاد می‌شــود کــه همیــن مزیــت بــرای گرایــش 

بــه اقتصــاد دریامحــور بــرای اســتان کافــی اســت
مرکز مازندران پیشتاز در فرآوری ماهیان گرمابی آبی کشور

وی گفــت: شهرســتان ســاری بــه عنــوان مرکــز مازنــدران بــا تولیــد ســالانه ۲۴ هــزار 

تــن ماهــی گرمابــی پیشــتاز در فــرآوری ماهیــان گرمابــی در کشــور اســت. نوبخــت با 
اشــاره بــه اینکــه شهرســتان ســاری یکــی از قطــب هــای تولیــد ماهیــان گرمابــی در 
کشــور اســت، افــزود: شهرســتان ســاری، نقــش کلیــدی در توســعه صنعــت شــیلات 
ــرمایه‌گذاری‌های  ــی و س ــای طبیع ــری ازظرفیت‌ه ــا بهره‌گی ــروری دارد و ب و آبزی‌پ
ــواع ماهــی در شــمال کشــور  گســترده، بــه یکــی از مهم‌تریــن قطب‌هــای تولیــد ان
تبدیــل شــده اســت. ‎وی بــا اشــاره بــه ظرفیــت بی‌نظیــر شهرســتان در حوزه پــرورش 
و تولیــد ماهیــان گرمابــی، ســردآبی، زینتــی و خاویــاری گفــت: ســاری با برخــورداری 
از ۶۴۰ مزرعــه پــرورش ماهیــان گرمابــی و تولیــد ســالانه ۲۴ هــزار تــن، نــه‌ تنهــا در 

اســتان، بلکــه در کل کشــور، پیشــتاز اســت.
تولید سالانه حدود ۲ تن خاویار در ساری

ــاز  ــت ممت ــه موقعی ــاره ب ــا اش ــه ب ــدران در ادام ــز مازن ــت در مرک ــی دول ــام عال مق
ــد  ــه تولی ــون ۱۵ مزرع ــم اکن ــزود: ه ــاری اف ــان خاوی ــرورش ماهی ــتان در پ شهرس
ماهیــان خاویــاری در شهرســتان فعــال اســت و ســالانه ۳۱۳ تــن گوشــت خاویــار و 
یکهــزار و ۸۵۲ کیلوگــرم خاویــار تولیــد می‌کننــد. نوبخــت گفــت: ایــن حجــم تولیــد، 
نویدبخــش جایــگاه مــا در بازارهــای بین‌المللــی و تبدیــل شهرســتان به قطــب خاویار 

کشــور اســت.
فرمانــدار ســاری بــا اشــاره بــه تولیــد ۶۹۶ تــن ماهــی ســردآبی در شهرســتان، اظهــار 
ــاری، ایــن  ــی و خاوی ــدران در ماهیــان گرماب ــر پیشــتازی مرکــز مازن کــرد: عــاوه ب
شهرســتان در تولیــد ماهیــان ســردآبی نیــز نقــش بســزایی دارد و ســالانه ۴۷۵ هــزار 
قطعــه ماهیــان زینتــی در ســاری تولیــد می‌شــود کــه بــازار گســترده‌ای را پوشــش 

می‌دهــد.
وی بــا اشــاره بــه اســتفاده بهینــه از منابــع آبــی شهرســتان افــزود: در ۸۹ قطعــه از 
ــن امــر بیانگــر  ــرورش داده می‌شــود کــه ای ــواع ماهــی پ آبندان‌هــای شهرســتان، ان

ــه اســت. ــع طبیعــی منطق ــی از مناب ــرداری اصول ــرای بهره‌ب ــق ب ــزی دقی برنامه‌ری
وی در بخــش دیگــری از ســخنان خــود از افتتــاح مزرعــه پــرورش ماهیــان زینتــی در 
میانــرود از توابــع شهرســتان ســاری خبــر داد و گفــت: ایــن مزرعــه بــا هفــت هــزار 
مترمربــع زیربنــا و بــا اشــتغال‌زایی پنــج نفــر بــا صــرف ۱۳۰ میلیــارد ریال تســهیلات 
بانکــی و ظرفیــت تولیــد ســه میلیــون قطعــه ماهــی زینتــی بــه یکــی از بزرگ‌تریــن 

پروژه‌هــای حــوزه شــیلات در مرکــز مازنــدران تبدیــل شــده اســت‌
ــر خــود را حفــظ خواهــد کــرد،  ــگاه برت ــان جای ــان اینکــه ســاری همچن ــا بی وی ب
ــرا،  ــعه‌ای در دســت اج ــای توس ــد و برنامه‌ه ــن حجــم از تولی ــا ای ــار داشــت: ب اظه
ایــن شهرســتان در صنعــت شــیلات، پیشــتاز کشــور بــوده و ایــن مســیر را بــا قــدرت 
ادامــه خواهــد داد و آینــده‌ای درخشــان در انتظــار ایــن حــوزه اســت چــرا کــه توســعه 
شــیلات موجــب افزایــش تولیــد و اشــتغال‌زایی در ســطح شهرســتان شــده اســت.

اقتصــاد دریــا محــور در مازنــدران می‌توانــد فرصت‌هــای بی‌نظیــری را بــرای توســعه 
ــرمایه‌گذاری  ــق، س ــزی دقی ــا برنامه‌ری ــد. ب ــم کن ــتغال‌زایی فراه ــادی و اش اقتص
مناســب، و توجــه بــه حفاظــت از محیــط زیســت، می‌تــوان از پتانســیل‌های دریایــی 

ایــن اســتان بــه بهتریــن نحــو اســتفاده کــرد.
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