
در حالي كه مردم كشور با چالش هاي اقتصادي 
و معيشتي فراواني دست و پنجه نرم مي كنند و 
نوسانات ارزي و كاهش ارزش ريال عرصه را در 
حوزه هاي مختلف تنگ كرده است، ماجراي سفر 
ش�ش تن از نمايندگان مجلس به روسيه براي 
»نظارت« بر عملكرد تي�م ملي فوتبال آنچنان 
ابعاد طنزآميز ب�ه خود گرفت كه روز گذش�ته 
اسد الله عباسي، عضو هيئت رئيسه مجلس از لغو 
حضور نمايندگان در اين سفر خبر داد. در اين 
ميان اما پروانه سلحشوري، رئيس فراكسيون 
زنان مجلس كه ق�رار بود يك�ي از اعضاي تيم 
نمايندگان ناظر بر عملكرد تيم ملي فوتبال باشد 
گفته كه با هزينه شخصي اش به روسيه مي رود. 
وي دليل اين سفر را اينگونه اعلام كرده است : 
»جام جهاني روسيه را فرصتي مغتنم مي دانم تا 
تابوي غيرقانوني و غيرشرعي ممنوعيت ورود 
زنان ايران به ورزشگاه ها كه برخي با سليقه هاي 
مردسالارانه خود ايجاد كرده اند، شكسته شود.«

 اظهارات اين نماين��ده مجلس در بي��ن كاربران 
فضاي مجازي و شبكه هاي اجتماعي با واكنش تند 
كاربران مواجه شده،  كاربران طيف هاي گوناگون 
سياس��ي كه توجيه عجيب و غريب خانم نماينده 
نه تنها برايش��ان قانع كننده نبوده، بلكه احساس 

تمسخر شدن از جانب وي را دارند. 
حضور در مس��ابقات جام جهاني روسيه آن هم با 
هدف تابوشكني غير قانوني و غير شرعي ممنوعيت 
ورود زن��ان اي��ران به ورزش��گاه ها و س��ليقه هاي 
مردسالارانه را يك اپوزيسيون خارج نشين نگفته 
است، بلكه اظهارات رسمي رئيس فراكسيون زنان 
مجلس شوراي اسلامي است. نماينده اي كه با رأي 
مردم به خانه ملت راه يافته و هدف رأي دهندگان 
به وي اعم از زن و م��رد پيگيري مطالبات عمومي 
و به خصوص برطرف كردن دغدغه هاي معيشتي 
مردم بوده است. زنان و مرداني كه امروز به واسطه 
عملكرد نادرس��ت همين قانونگذاران و ناظران بر 
اجراي قوانين با انواع و اقسام آسيب هاي اجتماعي 
و مشكلات اقتصادي دس��ت و پنجه نرم مي كنند. 
حالا افرادي كه ب��ه نمايندگ��ي از آنها در مجلس 
قانونگذاري حضور يافته اند ب��ه جاي تلاش براي 
برطرف كردن خلأهاي قانوني براي بهبود وضعيت 
معيشت به عنوان اولويت دارترين مطالبه عمومي و 
تلاش براي كاهش آسيب هاي اجتماعي با تندترين 
مواضع و اظهارنظرهاي اپوزيسيوني در تلاشند تا 
با استفاده از تكنيك برجسته سازي، كارنامه خالي 
و عملكردهاي معكوس خ��ود را توجيه كنند، اما 
توجيه ه��اي خانم نماين��ده آنچنان از اس��تدلال 

تهي اس��ت كه هيچ يك از طيف هاي اجتماعي را 
قانع نكرده و به تندترين عكس العمل ها در انتقاد 
از رفتار و گفتارش در فضاي مجازي و شبكه هاي 
اجتماعي تبديل شده اس��ت. جالب اينجاست كه 
خانم سلحشوري در واكنش به اين ماجرا انتقادات 
مطرح ش��ده را س��ناريويي از پيش تعيين ش��ده 
دانسته كه هدفش تخريب وي و براساس تفكرات 

مرد سالارانه است!
جالب اينجاست كه اين نماينده مجلس، پيش از 
اينها در گفت وگو با رس��انه ها تأكيد ك��رده بود: تا 
زماني كه ورود به ورزش��گاه سهميه اي و گزينشي 

باشد، حضور پيدا نمي كنم. 
   انتخاب شدن يا سفر با هزينه شخصي 

در برابر اظهارات اپوزيسيوني رئيس فراكسيون زنان 
مجلس يكي از كاربران توييتر نوشته است تابوي 
حضور زنان ايراني در ورزشگاه هاي خارج از كشور 
تاكنون به وس��يله هزاران زن ايراني شكسته شده 
است. بس��ياري از كاربران ديگر هم با اعتراض به 
ناديده گرفته شدن مشكلات و معضلات اولويت دار 
زنان از اين حركت انتق��اد كرده اند و توجيه خانم 
نماينده برايشان غير قابل قبول است، به خصوص 
اينكه هيچ ارتباطي ميان حضور وي در مسابقات 
جام جهاني فوتبال و شكستن تابوي حضور زنان در 

ورزشگاه هاي ايران وجود ندارد. 
رئيس فراكسيون زنان مجلس اما در مورد سفر به 
روس��يه و حضور در بازي هاي جام جهاني 2018 
روس��يه در مصاحبه اي گفته است: نمي دانم علت 
اين هم��ه هجمه و انتقاد به س��فر من به روس��يه 
چيست، در حالي كه در دوره هاي قبل نيز دو نفر از 
زنان نماينده در جام جهاني برزيل حضور داشتند 
و كس��ي در آن زمان انتقاد و اعتراضي نداش��ت و 
حتي شاهد اين همه سر و صدا و جنجال رسانه اي 
نبوديم؛ اين در حاليس��ت كه س��فر نمايندگان به 
برزيل به دليل طولاني بودن مسافت چندين روزه 

بود و حالا سفر ما به روسيه دو روزه است. 
وي ادامه داد: هر يك از نمايندگان مجلس با توجه 
ب��ه عضويت در يك��ي از كميس��يون هاي مجلس 
متناسب با موضوعات مختلف هر بار يكي از اعضا 
در جلسات و برنامه هاي خارجي شركت مي كند، 
در حالي كه من از ابت��داي حضورم تاكنون به هيچ 
سفر خارجي نرفته بودم تا اينكه اين سفر پيش آمد 
و به دليل اينكه هيچ سفري نرفته بودم، من براي 

جام جهاني روسيه 2018 انتخاب شدم. 
سلحش��وري در مصاحبه اي ديگر ادعا كرده كه با 
هزينه ش��خصي به اين س��فر خواهد رفت. »سفر 
مس��افران مس��كو قرار بود دو يا س��ه روزه باشد. 
ظاهراً نگراني دوستان هدررفت بيت المال توسط 
نمايندگان اس��ت كه امري س��تودني اس��ت. اگر 
حساسيت اجتماعي در مقابل اسراف و نابجا خرج 
كردن بيت المال بالا رود و البت��ه منجر به اصلاح 
رويه هاي نامطلوب شود، بسيار قابل  تقدير است، اما 

قطعاً با هزينه شخصي به اين سفر خواهم رفت.« 
   نطق 7 دقيقه اي رزوم�ه خانم نماينده در 

ورزش!
برجسته سازي موضوع حضور زنان در ورزشگاه ها 
در حالي از س��وي برخ��ي چهر ه ه��ا و نمايندگان 
مجلس پيگيري مي ش��ود كه بسياري از مطالبات 
اصلي زنان جامعه فراموش و رها ش��ده اس��ت آن 
هم در شرايطي كه بارها بس��ياري از مسئولان از 
جمله رئيس س��ازمان بهزيس��تي تأكيد كرده اند 
آسيب هاي اجتماعي در حال زنانه شدن است. از 
آسيب هاي اجتماعي و معضل 2ميليون و 800 هزار 
زن سرپرست خانوار و چالش هاي گريبانگير آنها كه 
بگذريم، حتي ورزش زنان چه در حوزه عمومي و 
چه در حوزه قهرماني رها شده است و قهرمانان تيم 
فوتسال بانوان در ديدار با معاون زنان رئيس جمهور 
از دغدغه هاي مالي و فقدان امنيت شغلي به عنوان 
اصلي ترين مشكلاتش��ان س��خن گفتند. با تمام 
اينها اما بازي تيم ملي كش��ورمان در روسيه ناظر 
مي خواهد و چه ناظري بهتر از خانم سلحش��وري 
كه نطق هفت دقيق��ه اي در دف��اع از وزير ورزش 

پيشنهادي را در كارنامه عملكرد خود دارد!
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در فصل زاد و ولد حيات وحش، محيط زيست با دريافت 10 هزار دلار مجوز شكار گونه هاي ايراني را  براي خارجي ها صادر كرده است
نفوذ مافياي خارجي شكار در قلب محيط زيست ايران

نماینده مردم ایران یا سخنگوي جریان اپوزیسيون؟!
در حالي كه مشكلات اقتصادي و مسائل اجتماعي اولويت امروز جامعه ايراني است، پروانه سلحشوري اعلام 

كرده براي تابوشكني از حضور زنان در ورزشگاه به روسيه و ديدار بازي هاي تيم ملي فوتبال مي رود !

در حالي كه س�ازمان حفاظت محيط زيست 
از س�ال 92، طرح ممنوعيت پنج ساله شكار 
چهارپايان را به اجرا گذاش�ته ب�ود و هرگونه 
صيد و ش�كار چهارپاي�ان در كش�ور تخلف 
محسوب مي ش�د، اقدام به صدور پروانه هاي 
ش�كار عجيب بر خلاف مقررات كرده اس�ت. 
موضوعي كه نه تنها فعالان محيط زيس�ت را 
نگران كرده است، بلكه شكارچيان بومي هم 
با اين اقدام سازمان محيط زيست به مخالفت 
بر خاستند، اما ديدگاه مسئولان محيط  زيستي 
بس�يار متفاوت از بقيه بوده و معتقد هستند 
خرداد ماه فصل زادآوري حيات وحش نيست! 
موضوع مهم اينجاست كه صدور اين مجوزها 
كه پيش از اي�ن حتي به ش�كارچيان محلي 
هم داده نمي ش�د، ام�ا يكبار ديگ�ر حكايت 
جولان شكارچيان بيگانه در كش�ور را زنده 
كرده اس�ت. روزنه نفوذ مافياي شكار به بدنه 
سازماني كه علاوه بر باز كردن پاي تخلفات و 
شكارهاي غير قانوني، جان و مال شكارچيان 
بوم�ي و محيط بان�ان را هم تهدي�د مي كند. 
گفته مي شود ابتداي ارديبهشت ماه فصل زاد و ولد 
و توليد مثل گونه هاي پستاندار و علف خوار وحشي 
اس��ت كه به طور عمده تا پايان خ��رداد ماه ادامه 
دارد، اما امس��ال س��ازمان حفاظت محيط زيست 
در اقدامي قابل تأمل پروانه شكار براي 110 رأس 
از گونه هاي كل و قوچ و به تازگي گراز را صادر كرده 
است. مجوزي كه حتي پيش از اين به شكارچيان 
بومي و محلي هم داده نمي شد، اما پاي شركت هاي 
گردشگري بيگانه در ايران را رسماً باز كرده است و 
طبق گفته مديركل دفتر حفاظت و مديريت شكار و 
صيد سازمان حفاظت محيط زيست مجوز 10 هزار 
دلاري شكار قوچ براي دو امريكايي صادر شده است 

و البته مجوز هاي 1۵ هزار دلاري هم در راه است!
علي تيم��وري در گفت وگويي با تأكي��د بر اينكه 
س��ازمان حفاظت از محيط زيس��ت متولي صدور 
پروانه شكار است، معتقد است: ممكن است صدور 
پروانه ش��كار در برخي از مناطق كش��ور به دليل 
شرايط زيست محيطي، خشكسالي يا فقدان پوشش 

گياهي محدود باشد. 
وي در ادامه مي گويد: سازمان محيط زيست مجوز 

100 رأس را مي توانس��ت به صورت آزاد و به نرخ 
دولتي يعن��ي 900 هزار تومان كه نرخ را ش��وراي 
عالي محيط زيست مشخص كرده است، صادر كند 
كه س��ازمان اين كار را نكرد و در پنج استان كشور 
)خراسان ش��مالي، جنوبي و خراسان رضوي، يزد، 
كرمان و قسمتي از اس��تان البرز( مجوز شكار كل 
و قوچ صادر ش��د كه اين مجوزها به ن��ام صندوق 
ملي محيط زيست پروانه انتفاعي صادر مي شود و 
قرار شد كه س��هم دولت را صندوق محيط زيست 
پرداخت كند و مازاد پول دريافتي از ش��كارچيان 

هزينه منطقه شود. 
تيموري همچنين در خص��وص پرداخت 10 هزار 
دلار براي صدور مجوز ش��كار بيان كرده است: اين 
مبلغ از نظر سازمان محيط زيست ناچيز است و در 
برخ��ي از مناطق مبلغ 1۵ه��زار دلار نيز پرداخت 
ش��ده اس��ت، مانند منطقه خراسان ش��مالي كه 
شكارچيان حدود 1۵ هزار دلار براي صدور مجوز 
پرداخت كرده اند و همين مبالغ با نظارت سازمان 

محيط زيست هزينه منطقه مي شود. 
 اي��ن در حال��ي اس��ت ك��ه س��ازمان حفاظ��ت 
محيط زيس��ت از س��ال 92، طرح ممنوعيت پنج 
س��اله ش��كار چهارپايان را به اجرا گذاش��ته بود و 
هرگونه صيد و ش��كار چهارپايان در كشور تخلف 

محسوب مي شد. 
اكنون در حالي كه فعالان محيط زيست و شكارچيان 
بومي با اين اقدام سازمان حفاظت محيط زيست در 
فصل زاد و ولد حيوانات وحشي مخالف هستند، اما 
ديدگاه مسئولان محيط زيست بسيار متفاوت است 
و معاون محيط زيست طبيعي س��ازمان حفاظت 
محيط زيست معتقد است خردادماه عموماً نه فصل 

جفت گيري حيات وحش است و نه فصل زايمان!
جالب اين است كه پس از انتشار گزارش هاي متعدد 
در خصوص صدور مج��وز ويژه ش��كار چهارپايان 
همزمان با فصل زاد و ولد حيات وحش در رسانه هاي 
مختلف، معاون محيط زيس��ت طبيعي س��ازمان 
حفاظت محيط زيس��ت با بيان اينكه ش��كار مورد 
وفاق تمام متخصصان اين حوزه در راستاي حفظ 
تنوع زيستي اس��ت، گفت: انگيزه برخي رسانه ها 

خبرسازي است. 
حميد ظهرابي ضمن واكنش نسبت به درج اخبار 
صدور مجوزها تأكيد كرد: خبرسازي برخي رسانه ها 
ارزش پاس��خگويي ندارد، رس��الت اين رس��انه ها 
اطلاع رساني نيست، آنها به دنبال تخريب دولت و 
زير سؤال بردن موفقيت ها هستند. به همين دليل 
است كه نقاط قوت و اقدامات موفق و مؤثر دولت را 

هدف مي گيرند!

   توجيهات محيط زيستي ها 
محيط زيس��تي ها مازاد جمعيتي برخ��ي گونه ها، 
ضعف پوشش گياهي و كاهش منابع آبي را توجيه 
اين اقدام توصي��ف كردند، در حالي ك��ه جمعي از 
فعالان محيط زيس��ت اع��لام كردند هي��چ يك از 
زيستگاه ها در حال حاضر با ظرفيت برد جمعيتي 
گونه هاي ويژه شكار چهارپا مواجه نبوده و در بيشتر 
مناطق با كاهش شديد جمعيت متناسب با زيستگاه 
مواجه اس��ت، لذا نمي توان با اس��تناد ب��ه افزايش 
جمعيت سرش��ماري هاي اخير مبادرت به صدور 
پروانه ويژه ش��كار كرد.  محمد درويش، مدير كل 
سابق دفتر مشاركت هاي مردمي سازمان حفاظت 
محيط زيس��ت در اين باره اظهار داشت: اگر صدور 
مجوز به دليل افزايش جمعيت ب��وده، چرا قبل از 
عيد و قبل از زاد و ولد اين حيوانات پروانه هاي شكار 
را صادر نكردند. حتي گفته شده بود در كنار لاشه 
ش��كار عكس نگيرند و در صفحات مجازي منتشر 

نكنند تا باعث حساسيت مردم نشوند. 
   نگاه مخالف شكارچيان بومي 

ياشار روستايي فر كه يك شكارچي است درباره اين 
اقدام س��ازمان حفاظت محيط زيست گفته است: 
براساس آنچه ما شنيديم تاكنون مجوز شكار 110 
رأس در پنج نقطه از كش��ور از جمله يزد، خراسان 
جنوبي، خراس��ان رضوي و البرز صادر شده است. 
همچنين به غير از شكار كل و قوچ پروانه شكار گراز 

در شمال و جنوب كشور نيز صادر شده است. 
وي ب��ا بيان اينكه اين مجوزها از س��وي س��ازمان 
حفاظت محيط زيس��ت و ب��ه درخواس��ت برخي 
ش��ركت  هاي جهانگردي و گردشگري شكار صادر 
ش��ده اس��ت، خاطر نش��ان كرد: در داخل كشور 
شكارچيان زيادي را داريم كه تمايل دارند دو برابر 
قيمت را براي ش��كار پرداخت كنند، اما نه در اين 

فصل كه فصل زاد و ولد حيات وحش است. 
نكته مهم اينجاست كه براس��اس مستندات مبلغ 
دريافتي از شكارچيان خارجي بابت شكار هر يك 
چهارپا براساس نوع گونه، طول شاخ و غيره حدود 
70 ميليون تومان بوده است؛ يعني با ريختن خون 
حدود 100 رأس چهارپا ح��دود 7 ميليارد تومان 
به خزانه دولت يا صندوق ملي محيط زيست واريز 

شده است!

در اين ستون پيام ها،  متن ها، عكس نوشت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر ش�ده در فضاي مجازي را منتش�ر خواهيم كرد؛ بدون 
هيچ گونه توضيح و تفسير. بازنشر اين موارد هم به منزله تأييد 

يا رد محتواي هيچ كدام از آنها نيست. 

  
پگاه شين با انتشار اين عكس توييت زد: ميوه هاي گنديده اسرائيل ! 
اين ميوه ها روي قفسه فروش��گاهي )Carrefour(  در فرانسه ماندند و 
خراب ش��دند. كس��ي آنها را نخريد. چ��را؟ چون محصول دزديده ش��ده  
س��رزمين هاي اش��غالي ب��ود. محص��ولات اس��رائيلي در بس��ياري از 

سوپرماركت هاي اروپا روي دست فروشندگانش باد مي كنند. 

* حس�ام آبنوس رش�ته توييتي را منتش�ر كرده اس�ت: محمود 
دولت آبادي: هنوز شب ها بيدارم و گاهي كه به تلويزيون نگاه مي كنم، روايت 

فتح مي بينم و اشكم مي آيد. آقاي آويني عجب كاري كرد، حيف شد. 

* اسماعيل آذري با انتش�ار اين تصوير توييت زد:  گوسفندان آب 
نداشتند، چشمه ها خشك شده و با تانكر آب مي آورند. آب بهداشتي ندارند. 
زن روستايي با الاغ مس��ير خطرناكي را طي مي كرد تا مقداري آب بياره. 
روستاي ديگر در هفته پنج روز آب ندارد درخت انجير خشك شده است. 

 
 شقايق منطقي توييت زد: رسوايي پشت رسوايي وال استريت ژورنال:  
فيسبوك به برخي شركت ها اجازه دسترسي به اطلاعات برخي كاربران را  
داده است. اطلاعاتي از جمله شماره تلفن و نزديك ترين دوست كه مي تواند 

الگوي شبكه اي از علايق را ترسيم كند!

 Runner توييت زد: اينم عك��س مزار رفيق جديدم آق��ا بابك نوري 
هريس؛ مثل اينكه رفاقتمون رو خيلي جدي گرفت��ه تا مياد از يادم بره از 
خودش يه نشوني مي فرسته اين عكس��و يكي از اهالي رشت گرفته و برام 
ارسال كرده سلام عزيز برادرم س��لام مدافع حرم كي بشه خودم بيام سر 

مزارت.

 ناميرا با انتشار اين تصوير توييت زد: يزد بهشته باور كنيد ! يعني واقعاً 
دلتون غنج نميره از ديدن اين خونه ها و كوچه ها؟ عكس سفره افطاري. 

 مهدي برار با انتش�ار اين تصوير توييت كرد: ايدن مصطفي حميد، 
خلبان عراقي كه از دستور بمباران حلبچه سرپيچي كرد و به دستور صدام 
اعدام شد، قبل از اعدامش گفته بود: آيا ملت ايران سال هاي بعد از من ياد 

مي كنند؟ شادي روحش صلواتي بفرستيد.

 علي عليزاده با انتشار اين عكس توييت زد: عكس هاي يك شهروند 
 ليبي از بنغازي. پاييني ها را 1۳79 گرفته و  بالايي ها را امس��ال. يعني به 
ترتيب 11سال قبل و هفت سال بعد »آزادي ليبي« توسط كلينتون و شركا. 
براندازان ايراني و اربابان سعودي- اسرائيلي- امريكايي شان چنين خوابي 

براي تهران/ همدان/سنندج هم دارند، اما اين آرزو را به گور خواهند برد.

* نود اقتصادي توييت زد: عباس آخوندي، وزير راه و شهرسازي 
در سال 9۵ با سايت اقتصاد آنلاين مصاحبه اي مي كند و مي گويد: 
اگر بوئينگ و ايرباس به هر دليلي به ما هواپيما ندهند، به طور حتم 
از آنها غرام��ت مي گيريم! اميدواريم آقاي آخون��دي به وعده خود 

عمل كند!

كبري فرشچي
  گزارش  یک

نيره ساري
  گزارش  2

مقابله عملي با فشار خون
فشار خون ميزان نيرويي است كه به جدار سرخرگ ها وارد مي شود تا خون 

در سراسر بدن گردش پيدا كند؛ از همين رو همه افراد فشار خون دارند. 
زماني كه فشار وارد شونده بر ديواره رگ ها و فشار جريان خون از يك حد 
نرمال و پذيرفته ش��ده، بالاتر  رود فش��ار خون بالا رخ مي دهد. پرفشاري 
خون از هر سني ممكن است شروع ش��ود، ولي بيشتر از دوره ميانسالي يا 
سالمندي آغاز مي شود. اكثر افراد مبتلا به پُرفشاري علائمي  ندارند، اما اين 
مشكل مي تواند سبب آسيب حاد يا مزمن به بخش هاي مختلف بدن شود. 
در مغز اين مشكل به مويرگ هاي خوني آسيب مي رساند، در نتيجه سكته 
مغزي بروز مي كند. در چش��م ها، پرفشاري س��بب آسيب به مويرگ هاي 
خوني و بروز اختلال بينايي و در كليه ها نيز سبب نارسايي كليه مي شود. 
ممكن است علائمي   از قبيل سردرد، دردهاي قفسه سينه، تنگي نفس و 

گرگرفتگي نيز بروز كند. 
از عوام��ل مؤث��ر در بروز پر فش��اري خون مي ت��وان به اس��ترس، چاقي، 
كم تحركي، س��وابق فاميلي، مص��رف دخانيات، بيماري ه��اي كليوي و 
هورموني، تغذيه نامناسب )دريافت زياد چربي اشباع و نمك از طريق رژيم 
غذايي( و سالمندي اشاره كرد. اگرچه داروهايي براي درمان پرفشاري خون 
در دسترس است، اما تحقيقات نشان داده اند كه با اصلاح شيوه زندگي از 
جمله رژيم غذايي مي توان به درمان اين بيماري كمك كرد يا لااقل بروز 

فشار خون را به تأخير انداخت. 
رژيم غذايي و نوع تغذيه، هم در پيشگيري از ايجاد فشار خون بالا و هم در 
كنترل و كاهش فشار خون نقش دارد. بيشتر مردم از ميان عوامل غذايي 
مرتبط با فشار خون، نمك را مي شناسند، در حالي كه هر چند فشار خون 
بيش از نيمي از افراد به نمك حساس است، عوامل ديگري نيز در اين امر 
دخيل هستند كه عبارتند از: كنترل وزن: چربي اضافي ذخيره شده در بدن 
به ويژه چربي ناحيه ش��كمي مي تواند باعث افزايش فشار خون شده و در 
نتيجه خطر بروز حمله قلبي و مغزي را افزايش دهد. حتي افرادي كه براي 
كنترل فشار خون تحت درمان دارويي هس��تند، مي توانند با كاهش وزن 
ميزان داروي مصرفي خود را كاهش دهند. كاهش وزن به تنهايي يكي از 

مؤثرترين درمان هاي غير دارويي براي مبتلايان به پرفشاري خون است. 
فعاليت فيزيكي: فعاليت فيزيكي مي تواند به طور غيرمستقيم به پيشگيري 
از فشار خون بالا كمك كند، فعاليت هاي هوازي مانند ورزش و فعاليت هايي 
كه زمان انجام آنها نسبتاً طولاني تر است و با شدت متوسط انجام مي شوند 
از طريق كنترل وزن باعث كاهش فشار خون مي شوند. افرادي كه فعاليت 
ورزشي منظم )فعاليت هاي هوازي مثل پياده روي( دارند ممكن است براي 

كنترل پرفشاري خون خفيف نيازي به مصرف دارو نداشته باشند. 
كاهش مصرف نمك )سديم( و چربي هاي اشباع: نمك در افزايش فشار 
خون بسياري از افراد تأثير دارد. تحقيقات انجام شده روي جمعيت هاي 
مختلف نشان مي دهد كه مصرف زياد س��ديم باعث افزايش فشار خون 
مي شود. كاهش مصرف س��ديم علاوه بر كنترل فش��ار خون بالا، سبب 
پيش��گيري از ابتلا به اين بيماري نيز مي ش��ود. مصرف غذاهاي حاوي 
چربي اشباع يا چربي ترانس بالا نظير شير كامل )پرچرب(، گوشت هاي 
قرمز چرب، روغن هاي حيواني و روغن هاي نباتي جامد )هيدروژنه( نيز 
در پرفشاري خون مؤثر اس��ت و بايد محدود شود و در طبخ به جاي كره 
و روغن هاي جامد بهتر اس��ت از روغن هاي گياهي سويا، كانولا، ذرت و 

زيتون استفاده كرد. 
گوش��ت و مرغ طبخ ش��ده بدون نمك براي افراد دچار پرُفشاري توصيه 
مي شود. به جاي نمك از چاشني هايي مانند سبزي هاي معطر تازه يا خشك 
مانند نعناع، مرزه، ترخون و ريحان يا سير، ليموترش تازه و آب نارنج براي 

بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك استفاده شود. 
مصرف مواد غذايي حاوي پتاسيم، منيزيم و كلس��يم: مواد غذايي حاوي 
پتاس��يم، منيزيم و كلس��يم در بهبود فشار خون بس��يار مؤثر است. موز، 
زردآلو، پرتقال، انجير، گريپ ف��روت، هلو، انگور و آلو ميوه هايي سرش��ار 
از پتاسيم هستند و س��يب زميني، س��ير، كلم بروكلي ، كدو سبز، قارچ و 
گوجه فرنگي سبزي هاي سرشار از پتاسيم هستند. حبوبات نيز از اين نظر 
غني اند. منابع منيزيم شامل جوانه گندم برشته، بادام زميني، سيب زميني، 
اسفناج و به طور كلي انواع سبزي با برگ سبز تيره، مغزها، حبوبات، نان و 
غلات سبوس دار است. منابع غذايي كلسيم شامل شير و لبنيات و ماهي 
است. دانه كنجد و سبزي هاي برگ سبز، منابع كم سديم و تأمين كننده 

كلسيم هستند.
مؤسسه تأمين درمان بسيجيان

ايكانا

 ایجاد ۸۵۰ هزار شغل طي ۵ سال
مع�اون خودكفايي و اش�تغال كميت�ه امداد با اش�اره ب�ه اينكه 
اعتب�ار اش�تغالزايي از مناب�ع بانك�ي امس�ال كاه�ش يافت�ه 
اس�ت، گفت: ط�ي پنج س�ال ۸۵0 ه�زار ش�غل ايجاد مي ش�ود. 
حجت الله عبدالملكي در مورد برنامه هاي اشتغالزايي كميته امداد در 
سال جاري افزود: در سال جاري برنامه ها و طرح هاي زيادي در جهت 
اشتغالزايي مددجويان تحت پوشش اجرايي مي شود و طرح هاي اشتغال 
و توانمند سازي روستاييان و شهرهاي كوچك گسترده تر از سال گذشته 
در دستور كار قرار دارد.  وي به برنامه پنج ساله ششم كميته امداد نيز 
اشاره كرد و گفت: بر اساس اين برنامه قصد داريم براي 8۵0 هزار نفر 
شغل ايجاد كنيم كه 1۵0 هزار مورد آن به صورت كاريابي و معرفي به 
واحدهاي شغلي و كارگاهي است.  عبدالملكي تأكيد كرد: 700 هزار 
مورد اين برنامه، اجراي طرح اقتصادي از س��وي خود افراد است و در 
مجموع از كل تعداد شغل هاي برنامه ششم 1۴0 هزار فرصت شغلي در 
سال جاري قرار است با برنامه ريزي هاي انجام شده محقق شود.  معاون 
خودكفايي و اشتغال كميته امداد به كاهش اعتبارات امسال اشتغالزايي 
از محل منابع بانكي اش��اره كرد و گفت: سال گذش��ته 2 هزار و 100 
ميليارد تومان از محل منابع قرض الحس��نه بانك ها براي اشتغالزايي 
مددجويان اختصاص يافته بود كه امسال اين اعتبارات با كاهش زيادي 

نسبت به سال قبل به هزار و ۴0 ميليارد تومان رسيده است. 
  كمك 37۵ ميليوني تهراني ها به مردم فلس�طين و يمن در 

راهپيمايي روز قدس
مديركل كميته امداد اس��تان ته��ران هم گفت: مردم اس��تان تهران 
در راهپيمايي روز جهاني قدس بي��ش از ۳7۵ميليون تومان به مردم 
فلسطين و يمن كمك كردند.  محسن وليئي  با بيان اينكه راهپيمايي 
امس��ال در روز قدس بس��يار متفاوت تر از سال هاي گذش��ته برگزار 
ش��د، گفت: به رغم شيطنت هاي رس��انه اي كه عليه كميته امداد امام 
خميني)ره( آغاز شده بود، مردم بار ديگر نشان دادند بر راهي كه انتخاب 

كرده اند، ثابت قدم هستند. 
مديركل كميته امداد استان تهران به كمك هاي مردمي در روز جهاني 
قدس به اين كميته اش��اره كرد و ادامه داد: مردم استان تهران بيش از 
۳7۵ ميليون تومان براي نيازمندان، مردم فلسطين و مردم يمن كمك 

كردند كه نسبت به سال گذشته ۳6 درصد رشد داشته است. 
وليئي افزود: از مبلغ ذكر شده بيش از 2۳8 ميليون تومان براي مردم 
فلسطين و ۵0 ميليون تومان براي مردم يمن و بيش از 87 ميليون براي 
كمك به نيازمندان و مددجويان تحت حمايت اختصاص يافته است. 

مديركل كميته امداد استان تهران با اش��اره به پايگاه هاي مستقر در 
راهپيمايي روز جهاني قدس خاطر نش��ان كرد: 279 پايگاه در سطح 
استان تهران فعاليت داشتند كه از اين تعداد، 208 پايگاه در شهر تهران 

كمك هاي مردم را دريافت كردند. 
وي به تعداد حامياني كه براي حمايت از فرزندان ايتام و محسنين در 
پايگاه هاي جذب حامي كميته امداد ثبت نام كردند، اشاره كرد و گفت: 
در راهپيمايي روز جهاني قدس 82۵ نفر از نيكوكاران براي حمايت از 

فرزندان يتيم و محسنين استان تهران ثبت نام كردند.


