
خانم دكتر رحمان�ي! برخي آمارها 
از مص�رف بالاي ن�ان در كش�ور ما 
حكايت دارن�د و مي گوين�د ما 37 
درص�د بيش�تر از بقيه م�ردم دنيا 
ن�ان مي خوريم. از نگاه ش�ما هم ما 

ايراني ها زياد نان مي خوريم؟
 بله، واقعاً همينطور اس��ت به خصوص در اقشار 
آس��يب پذير درآمد و كم درآمد شايد تا 90،80 
درصد انرژي روزانه شان را از نان تأمين مي كنند. 
س�ؤال من هم دقيقاً همين اس�ت، 
دليل اين نان خوري ما چيست؟ آيا 
به دليل مسائل اقتصادي ما بيشتر به 

سراغ خوردن نان مي رويم ؟
بله ، بيشتر جنبه اقتصادي دارد و يك بخشي هم 
بحث سيري است. البته خوب است اينجا يك نكته 
علمي را گوشزد كنم كه اين سيري شكمي است 
و سيري سلولي نيست! اتفاقاً وقتي ما براي سيري 
شكم بيشتر نان و كربوهيدرات مصرف مي كنيم، 
اگرچه شكم ما سير مي شود، اما اين برابر است با 
گرسنگي سلولي كه ريز مغذي هاي ما كم دريافت 
مي شود. در نتيجه در معرض كمبود ريز مغذي ها 
قرار مي گيريم. در حالي ك��ه ريز مغذي ها مورد 
نياز سلول هاي بدن ما هستند. در نتيجه سيري 
ش��كمي كه با دريافت نان و كربوهيدرات اتفاق 

مي افتد، برابر است با گرسنگي سلولي. 
آيا نان سفيد عوارضي دارد؟

 با توجه به اينكه نان سفيد از آرد تصفيه شده و 
نشاسته خالي  است مي تواند مضر باشد. 

آرد كامل چيست و از چه چيزهايي 
تشكيل شده و چرا شما متخصصان 
تغذيه مصرف اين نوع نان را توصيه 

مي كنيد؟
 وقتي مي گوييم آرد كامل، منظورمان آردي است 
كه در آن س��بوس و ويتامين هاي گروه ب وجود 
دارد، اما در آرد سفيد سبوس گيري كامل انجام 
مي شود. اين نوع آرد نه سبوس و نه ويتامين هاي 
گروه ب را دارد. به همين علت فقط نشاسته است. 
وقتي اين نشاسته وارد بدن مي شود، براي آنكه به 
گلوكز تبديل شود و گلوكز به عنوان  منبع انرژي 
مورد اس��تفاده بدن قرار بگيرد، به ويتامين هاي 
گ��روه ب ني��از دارد و چون آرد س��فيد فاقد اين 
ويتامين هاست، نمي تواند در بدن به مصرف برسد، 
به همين علت هم تبديل به چربي مي شود، چربي 
هم در نهايت اضافه وزن و چاقي را به دنبال دارد. 
علاوه بر اين خود اضافه وزن و چاقي زمينه س��از 
بروز بيماري هاي متابوليك است. به همين علت 
نان تهيه شده از آرد س��فيد به هيچ  وجه توصيه 
نمي شود. از سوي ديگر آرد سفيد يا نشاسته باعث 
بروز التهاب مي شود، بنابراين يكي از زمينه هاي 
بروز بيماري، مصرف نشاسته است. به همين خاطر 
ما توصيه مي كنيم به هيچ عنوان آرد و نان سفيد 
مورد استفاده قرار نگيرند. به عبارت ديگر نشاسته 
و آرد سفيد و تمامي فرآورده هايي كه از آن تهيه 
مي شود، مانند بيس��كوييت ها، كيك ها و حتي 
ماكاروني هاي��ي ك��ه از آرد س��فيد در تهيه آنها 
اس��تفاده مي ش��ود، اينها باعث بروز مشكلات و 

بيماري مي شود. به همين علت توصيه مي شود 
كه به هيچ عنوان از آرد سفيد تنها به صورت مداوم 

و روتين استفاده نشود. 
اين توصيه شما مطلق است؛  يعني 
به هيچ عنوان از آرد سفيد استفاده 
نكنيم يا مص�رف آن در حد اعتدال 

اشكالي ندارد ؟
آرد سفيد و خوراكي هاي تهيه شده از آن اگر هر 
از گاهي به عنوان تنوع مورد استفاده قرار بگيرد، 
مش��كلي نيس��ت، اما اگر به صورت مداوم مورد 

استفاده قرار بگيرد، مشكل ايجاد مي كند. 
الان از ميان نان هايي كه در كش�ور 
پخته مي ش�ود، كدام نان ه�ا از آرد 

كامل است؟
 در حال حاضر تمام نان هاي ما از آرد سفيد است، 
حتي نان سنگك! اين مسئله بيشتر به مسئولان 
ما باز مي گردد تا م��ردم، چراكه وقتي مردم نان 
ديگري در دسترس ش��ان نيس��ت، مجبورند از 
همين نان هاي تهيه ش��ده از آرد سفيد استفاده 
كنند. حتي در حالي كه م��ا توصيه مي كنيم از 
نان سنگك اس��تفاده كنيد كه از آرد كامل تهيه 
مي شود، اما متأسفانه شاهد آن هستيم كه بيشتر 
نانوايي ها حتي براي پخت نان سنگك هم از آرد 
سفيد استفاده مي كنند. به همين خاطر است كه 
مي گويم بيشتر از آگاه س��ازي مردم و رسانه اي 
نيازمند توجه مس��ئولان هس��تيم، به خصوص 
كس��اني كه در امنيت غذايي جامعه مسئوليت 
مستقيم به عهده دارند، موظف هستند آرد سالم 

و كامل را در اختيار جامعه قرار دهند. اينكه ما به 
مردم بگوييم و آگاه��ي بدهيم كه نان كامل نان 
تهيه شده از آرد كامل را مصرف كنند، اما اين نان 

دسترس شان نباشد، فايده اي ندارد. 
نانوايي هاي ما چرا اينقدر به استفاده 
از آرد س�فيد گرايش دارن�د؟ گويا 
عمل آوري آرد س�فيد از آرد كامل 
براي پخت نان راحت تر اس�ت؛  اين 

نكته درست است؟
 بله، اين نكته درستي اس��ت كه عمل آوري آرد 
س��فيد راحت تر از آردهاي كامل اس��ت، اما اين 
مس��ئله توجيه خوبي نيس��ت كه م��ا بخواهيم 
به اين دليل به س��مت توليد و پخ��ت نان از آرد 

سفيد برويم!
مزاياي آرد كامل چيست كه اين قدر 

مورد تأكيد قرار مي گيرد؟ 
مواد مغ��ذي آرد كامل مورد اس��تفاده بدن قرار 
مي گيرد. البته آن هم به شرطي كه به اندازه مورد 
نياز مصرف شود، يعني اگر آرد كامل هم بيشتر 
از ميزان مورد نياز بدن مصرف شود، مازاد آن به 
چربي تبديل مي شود و همان مشكلات آرد سفيد 
را به دنبال خواهد داشت. به خاطر همين هم بايد 

در حد مجاز مصرف شود. 
و اين حد مجاز چقدر است؟

 توصيه ما اين اس��ت كه روزانه بين ۶ تا ۱۱ واحد 
از كل گروه آرد اس��تفاده ش��ود. يعني نان، برنج، 
ماكاروني و امث��ال آن روزانه بيش��تر از ۱۱واحد 

نباشد. 
هر واحد چقدر است؟

اين در خوراكي هاي مختلف ف��رق مي كند. هر 
واحد به اندازه يك كف دست نان،  در برنج حدود 
پنج، شش قاشق، ماكاروني حدود نيم ليوان و اگر 
سيب زميني باشد، نيم ليوان سيب زميني پخته 
هم به عنوان يك واحد تلقي مي ش��ود. اگر چه 
سيب زمينی جزو سبزيجات اس��ت، اما به دليل 
آنكه غني از نشاسته است، ما آن را در گروه مواد 

نشاسته اي و نان قرار مي دهيم. 
اينكه گفته مي ش�ود در رژيم هاي 
غذايي نان كامل با نان سفيد به لحاظ 
كالري خيلي فاصله اي ندارد و بيشتر 
به لح�اظ ويتامين آنه�ا متفاوتند، 

چقدر درست است؟
بله، نان كامل با نان سفيد به لحاظ كالري چندان 

تفاوتي ندارد و بيشتر مسئله ريز مغذي هاست. 
با عنايت به اينك�ه جامعه ما جامعه 
نان خوري است و بيشتر انرژي اش را 
از مصرف نان و كربوهيدرات دريافت 
مي كند، اين مسئله اهميت اصلاح 
نان و مص�رف آرد كامل را بيش�تر 
مي كند تا لااقل ناني ك�ه مردم مان 
مصرف مي كنند، بتواند بخش�ي از 
ريز مغذي ه�اي مورد نياز بدنش�ان 
را تأمين كند. نظر ش�ما در اين باره 

چيست؟
بل��ه، دقيقاً همين اس��ت. البته اي��ن يك بخش 
است و بخش ديگر اين است كه بتوانيم از منظر 
اقتصادي كاري كنيم مردم به س��اير گروه هاي 
غذايي مانند لبنيات، سبزيجات، گروه پروتئين 
و گوشت هم دسترسي داشته باشند و بتوانند از 
آنها هم اس��تفاده كنند و اينگونه نباشد كه فقط 
نيازهايش��ان را از يك گروه غذايي تأمين كنند، 
بلكه از گروه ه��اي مختلف غذاي��ي انرژي مورد 
نياز بدنشان را به همراه ريز مغذي هاي ضروري 

به دست بياورند. 

بارورسازي ابرها در ايران عملياتي نيست!

ایننانهافقطچاقميكند!
گفت وگو با متخصص تغذيه و مدرس دانشگاه درباره اهميت مصرف نان كامل

فرآيند سبوس گيري از آر د موجب مي شود  علاوه بر فيبر، بسياري از ريز مغذي ها هم از آرد جدا شود 
و ما فقط بخش نشاسته اي آرد را استفاده مي كنيم

رئي�س مرك�ز مل�ي پيش بين�ي و مديريت 
بحران مخاطرات وضع هوا با تأكيد بر اينكه 
تأثيرگ�ذاري بارورس�ازي ابرها تنه�ا براي 
وس�عت هاي كوچ�ك و در يك ب�ازه زماني 
مش�خص تأيي�د شده اس�ت، اظه�ار كرد: 
بارورس�ازي ابره�ا براي كش�وري وس�يع 
همچ�ون اي�ران اجراي�ي و عملي نيس�ت. 

ط��ي چن��د روز گذش��ته اخب��اري مبن��ي بر 
بارورسازي ابرها از سوي س��ازمان هواشناسي 
منتشر شده اس��ت؛ اين در حالي اس��ت كه به 
گفته رئيس مركز مل��ي پيش بيني و مديريت 
بحران مخاطرات وضع هوا متولي اين امر وزارت 
نيرو است و سازمان هواشناس��ي كشور در آن 
نقشي ندارد. همچنين تأثير بارورسازي ابرها بر 
بارندگي هاي كشور و در سطح گسترده و پهنه 
وسيع هنوز توس��ط نهادهاي بين المللي تأييد 
نشده است.  صادق ضياييان، رئيس مركز ملي 
پيش بيني و مديريت بح��ران مخاطرات وضع 
هوا درباره ميزان تأثيرگذاري بارورسازي ابرها بر 
ميزان بارندگي ها اظهار كرد: بارورسازي در بازه 
زماني و مكاني محدود اثرگذار است. براي مثال 

در رويدادي نظير المپيك يا يك موقعيت مكاني 
نظير پشت سدها و درياچه ها  سابقه عملي دارد.  
وي با تأكيد بر اينكه بارورسازي ابرها يك طرح 
تحقيقي اس��ت كه در بس��ياري از نقاط جهان 
اجرا مي شود، گفت: نهادهاي بين المللي معتبر 
اثرگذاري بارورسازي ابر در بلندمدت و موقعيت 
مكاني به وسعت پهنه كشورها را تأييد نمي كنند 

و اظهارات در اي��ن رابطه بي��ش از آنكه علمي 
باش��د، »گمانه زني عاميانه« اس��ت و نمي توان 
قاطعانه گف��ت كه اي��ن كار در مقياس بزرگ و 
بر بارندگي هاي يك كش��ور مي تواند تأثيرگذار 
باشد. در واقع اين مسئله براي كشور پهناوري 
همچون ايران اص��لًا اجرايي و عملي نيس��ت.  
رئيس مركز ملي پيش بين��ي و مديريت بحران 

مخاطرات وضع هوا تأكيد ك��رد: تحقيقات در 
زمينه بارورس��ازي مس��ئله جديدي نيست و 
سابقه آن به سال ۱۳۳0 باز مي گردد و محققان 
ايراني در دستگاه هاي دولتي و پژوهشي نظير 
وزارت نيرو نيز در اين بازه زماني روي اين مسئله 
متمركز بوده اند.  ضياييان در پايان در پاسخ به 
اين س��ؤال كه آيا وزارت نيرو براي اجراي اين 
طرح با سازمان هواشناسي مشورت كرده است 
يا نه، گفت: بر اس��اس مصوبه هيئت دولت در 
اواخر دوره رياست جمهوري آقاي روحاني بايد 
سازمان هواشناسي بر اجراي طرح بارورسازي 
ابرها نظارت داشته باشد و مجوز اين كار را صادر 
كند، اما اين مصوبه چندان عمر زيادي نداشت 
و پس از يك س��ال ابطال شد و س��ازماني ذيل 
وزارت نيرو به وجود آمد كه متولي اجراي طرح 

بارورسازي ابرها شد. 
 اين اظهارات در حالي بيان مي شود كه »جوان« 
طي گفت و گوهاي متعددي با كارشناس��ان و 
مديران شركت هاي دانش بنيان فعال در حوزه 
بارورس��ازي ابرها، گزارش ه��ا و گفت و گوهاي 
مفصل��ي در تأييد ام��كان بارورس��ازي ابرها و 

همچنين مسئله ابردزدي تهيه كرده است. 

 بر اساس آخرين اعلام قوه قضائيه پرونده سقوط هواپيماي اوكرايني 
در ديوان عالي كش��ور در حال بررسي اس��ت و به گفته سخنگوي قوه 
قضائيه بيشتر جانباختگان اين سانحه از اتباع ايراني هستند و پرونده اي 
كه در اين باره در ديوان بين المللي دادگس��تري در جريان است، فاقد 

اعتبار قانوني و بر محور اهداف سياسي است. 
 ش��هردار تهران از اح��داث مجتمع ورزش��ي ب��زرگ در پايتخت با 
مشاركت دولت و ش��هرداري تهران خبر داد و گفت: اين مجموعه در 

كشور نمونه ندارد. 
 معاون توسعه مشاركت هاي مردمي كميته امداد امام خميني )ره( 
از اهداي بسته معيشتي به ۲۶0 هزار خانوار تحت حمايت خبر داد. به 
گفته وي امسال در پويش ملي يلداي مهرباني حدود ۱0 ميليارد تومان 

كمك مردمي در سراسر كشور جمع آوري شد. 
 در راستاي نياز كشور به خودكفايي در زمينه سل باتري ليتيوم � يون 
با قابليت استفاده در خودروهاي برقي، پژوهشگاه فضايي ايران موفق به 

طراحي و ساخت اولين سل باتري با كاربرد فوق در كشور شده است. 
 مركز رصد جمعيت كشور سازمان ثبت احوال اعلام كرد: بر اساس 
آمارهاي موجود در 9 ماهه اول سال ۱۴0۲ تعداد ۲9 هزار و ۷۲8 مورد 
چندقلوزايي در كشور به ثبت رس��يده  كه بر اساس اين گزارش تعداد 
۲8هزار و ۱۴8 رويداد دوقلو، يك هزار و ۵0۶ رويداد سه قلو، ۶۴ رويداد 

چهار قلو و تعداد ۱0 رويداد پنج قلو بوده است. 
 رئيس مركز نظارت، ارزيابي و تضمين كيفيت دانشگاه فرهنگيان با 
اشاره به تدريس ۵هزارو۷09 دانشجومعلم در مدارس گفت: آموزش 
و پرورش در تلاش اس��ت بعد از مهرماه ۱۴0۳ از دانش��جومعلمان در 

مدارس استفاده نشود. 
 رئيس سازمان ثبت اسناد و املاك از افزايش ۱88 درصدي صدور 
اسناد اراضي كشاورزي و رشد ۴۲ درصدي صدور اسناد ساختمان هاي 
فاقد سند رسمي در 9 ماه ابتدايي س��ال جاري نسبت به مدت مشابه 

سال گذشته خبر داد. 
 مدير عامل كنترل كيفيت هواي تهران گفت: يك موتورس��يكلت 
فرسوده نسبت به يك موتورس��يكلت جديد ۱0 برابر و نسبت به يك 

خودرو سواري يورو ۵، ۱۳ برابر آلودگي دارد. 
 رئيس مركز مديريت بيمارس��تاني و تعالي خدم��ات باليني وزارت 
بهداشت با بيان اينكه در حال حاضر ۳۲ درصد از تخت هاي بيمارستاني 
كشور غيردانشگاهي است، در عين حال گفت: پنج استان كشور از وجود 

تخت بيمارستاني بخش خصوصي برخوردار نيستند. 
 رئيس انجمن توليدكنندگان تجهيزات پزشكي گفت: تعداد اقلام 
تجهيزات پزشكي بسيار زياد است و بيش از ۳۶ هزار كالاي داراي كد 
IRC هستند كه قيمت گذاري اين اقلام در پتانسيل سازمان غذا و دارو 

و وزارت صنعت، معدن و تجارت نيست. 
 رئيس فراكس��يون محيط زيست مجلس شوراي اس��لامي با اشاره 
به اينكه زوج و ف��رد كردن خودروه��ا در روزهاي آل��وده هيچ توجيه 
محيط زيستي ندارد، گفت: بهتر اس��ت در روزهاي آلوده خودروهاي 

پاك تر اجازه تردد داشته باشند. 

پاسداشتآزادي
بااعلامجرمعليهدوستاناسرائيل!

رئيس دس��تگاه قضا خطاب به دادستان هاي كل كش��ور گفته است: 
»كساني را كه در فضاي مجازي و غيرمجازي با ارتكاب اعمال مجرمانه 
همسو با اسرائيل، امريكا و داعش به اين دشمنان كمك كرده اند و دل 
مؤمنين را ب��ه درد آورده اند، رها نكنند و تعقيب كنند. « روز گذش��ته 
همچنين خبري از دادستاني تهران منتشر شد كه طبق آن عليه هفت 
چهره شناخته شده، به دليل انتشار مطالب كذب و توهين  آميز پيرامون 

حادثه كرمان، اعلام جرم شده است. 
اين رويكرد قوه قضائيه كه پيشتر، كمتر مشابه داشته است، منطبق بر 
به  روزترين آموزه هاي حقوقي است. مطابق انديشه هاي نوين حقوق، 
خصوصاً حقوق كيف��ري، يكي از دلايل جرم  ان��گاري پديده ها و وضع 
مجازات، صيانت از حقوق جامعه است. به بيان ديگر، مجرم با ارتكاب 
اعمال مجرمانه، عليه يكي از وجوه رواني، مالي و جنسي فرد بزه  ديده و 

جامعه اقدام مي  كند و همين موضوع وي را مستحق كيفر مي  كند. 
مدعي  العموم، كه نام ديگر دادس��تان اس��ت، همين معنا را  از فلسفه 
جرم  انگاري پديده ها با خود حمل مي  كند: دادستان كسي است كه از 
طرف جامعه نمايندگي دارد از حق��وق جامعه صيانت كرده و مجازات 

يكي از ابزارهاي او در اين راستا است. 
با حذف اين انديش��ه نوين در حقوق كيفري، اساساً فلسفه بسياري از 
مجازات  ها رنگ مي  بازد. چه  بسا، بزه ديده بی واسطه هر جرم، در نهايت 
و با اغواگري ها و لطايف  الحيلي كه مجرم ب��ه  كار مي  گيرد، به رضايت 
تن دهد. اگر اس��تيفاي حق جامعه از مجرمي كه به مال و روان جامعه 
متعرض شده است، مطرح نباشد، عملًا مجازات بي  معنا خواهد بود. حق 

جامعه و صيانت از آن، يكي از اصول مترقي فقه اسلامي نيز هست. 
جوامع غربي كه نظام هاي قضايي خود را بر پايه اين آموزه هاي كيفري 
بنا نهاده اند، بس��ياري از جرائ��م را غيرقابل گذش��ت مي  دانند. جرائم 
غيرقابل گذشت به جرائمي اطلاق مي  شود كه حتي در صورت رضايت 
بزه  ديده هم، مجرم به دليل تعرضي كه به حقوق يك جامعه داشته است، 
مستحق مجازات خواهد بود. همين مفهوم )جرائم غيرقابل گذشت( 
در قانون مجازات كش��ور ما نيز م��واد متعددي را ب��ه خود اختصاص 

داده است. 
اسطوره هاي فراملي نظير حاج قاسم، مفاهيم والا و مورد وفاق مذهبي 
نظير شهادت در راه وطن، بايد مورد حمايت قاطع قانوني باشند. همه 
كشورهاي دنيا از اين ارزش هاي مشترك جمعي سفت و سخت حمايت 
مي  كنند. تعدي  كنندگان به وجدان مشترك ملي، تنها مرتكب جرائم 
شخصي نشده اند كه با گذشت و رضايت شخصي، مجازات  شان منتفي 
باشد. مدعي  العموم به نمايندگي از جامعه مسئول پاسداشت ارزش هاي 
مشترك جامعه ايراني است. دادستان طبق قانون مي  تواند و بايد نسبت 
به توهين  كنندگان به شهيد س��ليماني و ش��هادت چند ده هموطن 
موضع گيري قاطع قانوني كند؛ همان درخواستي كه قاضي  القضات از 

دادستان هاي سراسر كشور داشته است. 
از طرف ديگر، مقابله با هجمه  كنندگان به ارزش هاي مش��ترك ملي، 
زمينه  ساز تحقق آزادي در يك جامعه مردم  سالار هم به شمار مي  رود. 
آزادي، چه در فضاي واقع��ي و چه در فضاي مجازي، ب��ا غبارافكني و 
جريحه  دار كردن وجدان هاي عمومي با حمله به ارزش هاي مشترك 
ملي، امكان ب��روز و ظهور نمي  يابد. اش��تغال ظرفيت هاي ملي، چه به 
 صورت حقيقي و چه به ص��ورت مجازي، به پاس��خگويي به اظهارات 
شاذ و ضد ملي، ظرفيت  سوز اس��ت و باعث مي  شود همين ظرفيت ها 
كه بايد در خدمت تحقق واقعي آزادي حقيقي باشند، به مسائل هرزه 

مشغول شود. 
به همين دليل اس��ت كه هم��ه جوامع، چ��ه غربي و چه ش��رقي، به 
هيچ ش��خص حقيقي و حقوقي اي اجازه نمي  دهند عليه امهات نظام 
سياس��ي – اجتماعي اقدامي انجام دهند؛ جرائم عليه امنيت عمومي 
و تشويش اذهان، فصول مشتركي در همه قوانين با نظام هاي مختلف 
حقوقي است. از ديرباز، متعديان به آزادي هاي عمومي و مهاجمان به 
ارزش هاي مورد وفاق، در همه جوامع اول با برخورد عمومي مردمي و 

سپس با برخورد خاص قضايي، عقب نشسته اند. 

زهرا چيذري 
  گفت وگو
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محمدصادق فقفوري سعيده كيايي /  طلبه و پژوهشگر حوزه حجاب

حجابوتمایلاتطبيعيزنان
از جمله مسائل و شبهاتي كه درباره موضوع حجاب در جامعه اسلامي 
مطرح مي گردد، اين است كه حجاب باعث سركوب تمايلات طبيعي 
از جمله ميل به زيبايي زنان كه خداوند در وجود زنان گذاشته اس��ت، 
مي گردد.  قبل از اينكه به پاس��خ اين مسئله برس��يم نياز است كه به 
يك نكته اشاره كنيم. ابتدا بايد مشخص ش��ود كه منظور از تمايلات 
طبيعي چيس��ت؟ امروزه به دليل گس��ترش روحيه مصرف گرايي در 
جامعه و به وجود آمدن نيازهاي كاذب متعدد و متنوع در افراد، تمايز 
بين تمايلات طبيعي و اوليه هر انسان با تمايلات كنوني انسان مدرن 
و تنوع طلب در جامعه مصرفي امروز كار ساده اي نيست، بنابراين بايد 
مشخص كنيم كه حجاب باعث سركوب كدام يك از اين نوع تمايلات 
مي ش��ود؟ اگر منظور اين اس��ت كه حجاب مانع تنوع طلبي و مصرف 
بي رويه كالاها و لوازم آرايشي مي شود، كاملًا درست است و اتفاقاً فلسفه 
حجاب شامل اين امر نيز مي ش��ود، اما اگر منظور اين است كه حجاب 
باعث سركوب تمايلات فطري و اوليه انسان ها مي شود، ادعاي درستي 

نيست كه در ادامه توضيح خواهيم داد. 
پاسخ به مسئله فوق را با اين بحث شروع مي كنيم كه سركوب كردن 
تمايلات با محدود كردن تمايلات تفاوت دارد. چيزي كه مسلم است، 
اين است كه محدود كردن تمايلات طبيعي و ابتدايي بشر كه در بين 
همه مشترك اس��ت، لزوماً نبايد امري منفي تلقي شود، چراكه اساساً 
دين براي محدود كردن خواس��ته ها و تمايلات بشر وضع شده است و 
پذيرفتن دين باعث محدود ش��دن رفتارهاي انس��ان مي شود، به اين 
دليل كه پيروي از خواسته ها و تمايلات نفس��اني باعث گمراهي بشر 
و كشيده شدن او به ورطه افراط و زياده خواهي مي شود، بنابراين دين 
قرار است كه با محدود كردن خواسته هاي نفساني انسان، وي را متوجه 
ساحت ديگري از زندگي كند. واضح است كه اگر انسان عنان خويش را 
به دست نفس و غريزه خود بسپارد، روح خود را كه گوهر وجودي اوست 

به فراموشي خواهد سپرد و به سوي گمراهي كشيده خواهد شد. 
حال با روشن ش��دن اين دو نكته ك��ه اولاً تمايلات طبيعي انس��ان با 
تمايلات ام��روزي او كه مول��ود جامعه مصرفي امروز اس��ت، متفاوت 
است و ثانياً محدوديت قائل شدن براي خواسته هاي نفساني بشر امري 
معقول و بجا است، مي توان به اين مس��ئله اينگونه پاسخ گفت كه در 
اسلام سركوب كردن نيازها و تمايلات طبيعي هيچ جايگاهي ندارد و 
امري ناپسند به شمار مي رود و آيات و روايات متعددي در باب تمتع از 
لذت هاي دنيا در دين اسلام وجود دارد. حجاب نيز كه يكي از دستورات 
دين اسلام است به هيچ عنوان با سركوب غرايز و خواسته هاي انسان 
قابل جمع نيست. دليل حجاب، محدود كردن غرايز و لذت طلبي ها به 
درون خانه و در چارچوب شرع است و اگر اسلام زنان را مأمور به رعايت 
حجاب كرده است، به اين دليل است كه قصد دارد تمايلات و غرايز افراد 
را از محيط عمومي جامعه به فضاي خصوصي خانواده و در چارچوب 
شرعي آن بكشاند تا هم حرمت و احترام شخصيت زن حفظ شود و هم 

جامعه از شادابي و سلامت بهره مند گردد. 

كاهش60درصديبارشزمستانه
بر اس�اس اطلاعات س�ازمان هواشناس�ي، از اول تا ۱۶ دي ماه به 
 طور ميانگين 5/4 ميليمتر بارش در كش�ور به ثبت رسيده اس�ت 
كه در مقايس�ه با بلندم�دت ۶۲ درصد كاهش را نش�ان مي دهد. 
ميانگين بارش كشور طي يك هفته منتهي به ۱۶ دي ماه، ۲/ ۲ ميليمتر 
بود كه نسبت به ميانگين بارش ۷/۷ ميليمتري بلند مدت ۷۱/۶ درصد 
كاهش يافته است.  از ابتداي فصل جاري نيز به طور ميانگين بارش ۵/۴ 
ميليمتر بارش به ثبت رسيده اس��ت كه در مقايس��ه با ميانگين ۱۴/۲ 

ميليمتري بلند مدت، ۶۲ درصد كاهش را نشان مي دهد. 
از ابتداي س��ال جاري ميانگين بارش كشور ۳8/8 ميليمتر بوده است. 
ميانگين بارش در بلند مدت ۷۳/۲ ميليمتر ثبت ش��ده، بنابراين طي 
اين بازه زماني ۴۷ درصد كاهش يافته است.  طي سال آبي جاري )اول 
مهرماه( تا ۱۶ دي ماه نس��بت به بلندمدت تنها استان هاي گلستان، 
ايلام و خراسان شمالي بارش بيش��تري دريافت كردند، به گونه اي كه 
مازندران با درياف��ت ۲۴۷/9 ميليمتر، ۱/ ۱ درصد و گلس��تان با ثبت 
۱۷۴/۲ ميليمتر، ۲۱/9 درصد و خراسان شمالي با ثبت ۶8/۱ ميليمتر، 

۱۱/۴ درصد افزايش بارش نسبت به بلندمدت را تجربه كردند. 
طي هفت روز منتهي به ۱۶ دي ماه نيز اس��تان گلستان با ثبت ۲۶/8 
ميليمتر و گيلان با ثبت ۱9/۱ ميليمتر بارش، بيشترين ميزان بارندگي 
را نسبت به ساير استان ها دريافت كردند، اين در حالي است كه بارش 
در استان هاي هرمزگان و ايلام صفر و در قم، همدان، بوشهر و اصفهان 
0/۱ ميليمتر بود.  در حالي بارش بيشتر استان ها طي ۱۶ روز ابتدايي 
زمستان كمتر از نرمال گزارش شده است كه به گفته احد وظيفه - رئيس 
مركز ملي اقليم و مديريت بحران خشكسالي سازمان هواشناسي كشور- 
برخي از مدل ها شرايط مايل به كم بارشي و برخي مدل هاي ديگر نيز 
ش��رايط نرمال و اندكي بيش از نرمال طي زمس��تان را دارند و نشانگر 
شرايطي هستند كه بيشتر به سمت نرمال گرايش دارد و انتظار داريم بر 
اساس خروجي مدل ها طي اين بازه زماني بارش ها در حد نرمال باشد.  
با وجود اين، سحر تاجبخش، رئيس سازمان هواشناسي تأكيد مي كند: 
حتي اگر زمس��تان پربارشي داشته باش��يم، به  دليل خشكسالي هاي 

چندساله، مسئله كمبود آب براي ما جدي است. 

جریمه3هزارو400خودرویتهرانی
بهدليلزنون

راه�ور  پلي�س  ترافي�ك  فرهن�گ  و  آم�وزش  مع�اون 
ته�ران ب�زرگ از جريم�ه بي�ش از 3ه�زارو4۰۰ خ�ودروي 
س�واري ب�ه دلي�ل نص�ب لام�پ زن�ون در ته�ران خب�ر داد. 
به گزارش »جوان«،  سرهنگ فيروز كشير با اشاره به ممنوعيت نصب 
لامپ هاي زنون  روي خودروهاي سواري گفت: لامپ هاي زنون حدود 
۱0 تا ۱00 برابر يك لامپ رشته اي نور داشته و رنگ آن نيز سفيد است. 
اين نور شديد   حين رانندگي مشكلاتي را براي رانندگان ديگر خودروها 
ايجاد كرده و به نوعي با آثاري كه  روي چشم مي گذارد، براي لحظاتي 
ديد راننده ديگر خودروهاي سواري را محدود مي كند. به همين دليل 

نيز استفاده از آن در خودروي سواري ممنوع است. 
معاون آموزش و فرهنگ ترافيك پليس راهور تهران بزرگ ادامه داد: 
قدرت لامپ زنون به حدي است كه در فلاش دوربين هاي عكاسي نيز 
مورد اس��تفاده قرار مي گيرد. وی گفت: چراغ هاي زنون كه در برخي 
خودروها استفاده مي شود، غير استاندارد است و فيلترهاي لازم را براي 
محافظت از چشم ندارد، به همين دليل نيز نبايد از آن استفاده شود و 

نصب آن مشمول جريمه است. 
كشير افزود:  از ابتداي امسال تا پايان آذرماه مأموران پليس راهنمايي و 
رانندگي تهران بزرگ ۳هزارو۴00 دستگاه خودروي سواري را به دليل 
نصب لامپ زنون جريمه كرده اند. اين رانندگان بايد حتماً نس��بت به 

تعويض لامپ چراغ خودروي سواري خود اقدام كنند. 
وي همچنين گفت كه در اين مدت بيش از ۱۶۷ هزار فقره اعمال قانون 
در خصوص نقص سيستم روشنايي خودروها در سطح معابر شهر تهران 
ثبت شده است و با توجه به اينكه نقص فني خودرو، معاينه فني را ابطال 

مي كند، معاينه فني اين خودروها نيز باطل شده است. 

  محيط زیست

نان قوت غالب مردم و بركت سفره هاي ماست. طبق آمار ها مردم كشورمان 
37 درصد بيشتر از مردم جهان نان مصرف مي كنند و ما ايراني ها درصد 
بالايي از انرژي مورد نيازمان را از نان مي گيريم كه اين درصد براي اقشار 
كم درآمدي كه توانايي خريد ساير گروه هاي غذايي به خصوص پروتئين و 
سبزيجات را ندارند تا حدود 8۰، 9۰ درصد هم مي رسد. در چنين شرايطي 
و وقتي قرار است منبع اصلي انرژي مردم ما از نان باشد، اهميت سلامت 
نان بيش از پيش روشن مي ش�ود. با اين حال اما در بازار نان كشور اغلب 
نان ها از آرد س�فيد تهيه مي شود و آرد كامل نيس�ت. حتي نان سنگك 

كه به طور س�نتي بايد از آرد كامل پخته شود،  در بسياري از نانوايي ها از 
همان آرد سفيد چانه گيري مي شود و تن به گرماي تنور مي دهد. اين در 
حالي است كه فرآيند سبوس گيري از آر د موجب مي شود  علاوه بر فيبر 
بسياري از ريز مغذي ها هم از آرد جدا شود و ما فقط بخش نشاسته اي آرد 
را استفاده مي كنيم. اين حكايت ناني اس�ت كه شكم ما را سير مي كند، 
در حالي كه س�لول هايمان همچنان گرس�نه اند! نان كامل و اهميت آن 
موضوع گفت وگوي ما با دكتر خديج�ه رحماني، متخصص تغذيه و رژيم 
درماني عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي است. 
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