
بخور نخورهای وعده سحری در ماه رمضان

در ماه رمضان برای تأمین آب بدن از نوشیدنی های شربتی تهیه شده با تخم 
شربتی، خاکشیر و تخم خرفه و همچنین از ماءالشعیرهای طبیعی برای رفع 
عطش اســتفاده کنیــد. روزه داری، دارای فواید زیادی برای افزایش ســطح 
سلامتی و پیشگیری از ابتلاء به بیماری ها است. متخصصان طب ایرانی روزه 
داری را روشــی برای پاکسازی بدن دانسته و توصیه می کنند برای باز کردن 
افطار، از یک استکان آب ولرم و خرما استفاده شود تا معده برای هضم غذایی 
که می خورید، آماده باشد.آب گرم با رطوبتی که دارد حرارت معده را شکسته 
و به حد اعتدال می رساند، همچنین خرما نیز یکی از غذاهایی است که قند آن 

به سرعت از طریق دستگاه گوارش جذب می شود.
استفاده از غذاهای سبک

بهتر است در وعده افطار غذاهای لطیف و سبک مانند آش و سوپ های ساده 
و ســهل الهضم بخورید و از خوردن غذاهای غلیظ مانند آش رشته، ماکارونی، 
کله پاچه، پیتزا، لازانیا، قارچ که موجب تضعیف سیســتم گوارش می شــوند، 
خودداری کنید.شــله زرد، فرنی یا شیر برنج برای شروع افطار خوب است. اگر 
معده مرطوبی دارید روی آنها کمی دارچین و ســیاه دانه بریزید. برای تقویت 
دهانه معده، همراه با فرنی، شــله زرد یا شــیر برنج کمی مربا بخورید. برای 
افرادی که گرمی و خشکی زیادی در معده دارند، سوپ جو همراه با آلو بخارا 
مناسب تر است به شرطی که در آن قارچ نریزند.از غذاهایی استفاده کنید که با 
مزاجتان متناسب است. برای شروع نخست سراغ غذای لطیف و سبک تر بروید 
و غذایتان را خوب بجوید و پرخوری نکنید. برای گرم مزاج ها که دچار ریزش 
صفرا به معده هستند، شربت سکنجبین ولرم در شروع افطار بسیار مفید است 

اینگونه معده از صفرا پاکسازی می شود.
کمتر مصرف کردن مواد قندی

زولبیا و بامیه در ماه رمضان برای بالا بردن سریع قند خون مصرف می شود، اما 
به دلیل شیرینی و چربی زیادی که دارد، خوردن زیاد آن توصیه نمی شود. این 

شیرینی ها بروز تشنگی را در فرد افزایش می دهد.
استفاده به اندازه از مایعات

بعد از چندین ساعت روزه داری روزه خود را با آب سرد باز نکنید زیرا باز کردن 
روزه با آب ســرد به شدت مضر بوده و باعث تضعیف عملکرد معده و سیستم 
گوارش می شــود. همچنین بلافاصله آب نخورده و سعی کنید آب را کم کم و 
جرعه جرعه و ترجیحاً با فاصله از غذا بنوشــید.برای رفع عطش و تأمین آب 
بدن از نوشیدنی های شربتی تهیه شده با تخم شربتی، خاکشیر و تخم خرفه 
استفاده نمائید، بهتر است دو الی سه قاشق غذاخوری خاکشیر را با یک لیتر 
آب، یک الی دو ساعت قبل از خواب مخلوط کرده و در وعده سحری استفاده 
کنید.در خوردن وعده سحری و افطاری باید حد اعتدال رعایت شود. غذا و آب 
را به اندازه ای بخورید که بدنتان نیاز دارد. در فاصله بین افطار تا ســحر زیاده 

روی نکنید و از درهم خوری بپرهیزید.
مقابله با تشنگی به کمک ماءالشعیر طبیعی

برای مقابله با تشنگی در ماه رمضان ماءالشعیر طبیعی بنوشید. برای تهیه این 
ماءالشــعیر یک لیوان جوی پوست کنده شده و پرک نشده را با ۱۴ لیوان آب 
مخلوط کرده حدود ۵۰ الی ۶۰ دقیقه بر روی گاز گذاشته و تا جایی که جوها 
تا حدودی شــکافته شوند، بجوشانید و آب غلیظ آن را با صافی صاف کرده و 
با عسل مخلوط کرده و بنوشید.برای برطرف شدن تشنگی در فاصله افطار تا 
سحر، خوردن عرق کاسنی و عرق شــاه تره توصیه می شود.در ماه رمضان از 
مصرف تنقلاتی مانند چیپس، کیک، تنقلات آماده و بیســکوئیت خودداری 
کنید و به عنوان میان وعده مخلوط کاهو و شیره ی انگور، سکنجبین و کاهو 
یا فالوده ســیب بخورید. این میان وعده ها رطوبت بدن را تأمین کرده تشنگی 

را کاهش می دهد.
جلوگیری از یبوست به کمک میوه و سبزیجات

برای جلوگیری از یبوست در وعده افطار از میوه ها، غذاهای فیبردار و سبزیجات 
خام و در وعده سحر از ســبزیجات پخته استفاده نمائید. مصرف کدو، هویج 
پخته و زیتون همراه با تحرک و ورزش مناسب و خواب منظم در پیشگیری از 

یبوست بسیار مفید می باشد.
خواب کافی

خوابیــدن در این زمان، هر چند به مــدت کوتاه، در هضم بهتر معده و ایجاد 
اشــتها در وعده سحری مؤثر اســت و با توجه به روزه داری، یک تا دو ساعت 
خواب در طول روز نیز برای تجدید قوای سیستم های بدن، به شرطی که پیش 

از غروب آفتاب نباشد، توصیه می شود.
مواد غذایی ممنوع از دیدگاه طب ایرانی

عدم مصرف غذاهای غلیظ و ســنگین، مصرف غذاهــای غلیظ و لزج، مانند 
حلیم، شــله زرد، حلوا و زولبیا و بامیه و مواد غذایی مختلف که ظرفیت هضم 
متفاوت دارند، در وعده افطار و فاصله بین افطار تا سحر، موجب سنگینی معده 
و خواب ناآرام شــده و از تمایل به خوردن سحری می کاهد.همچنین مصرف 
یک وعده غذای کامل در سحر و بیداری تا حدود یک ساعت و نیم پس از آن، 
برای جلوگیری از ســو هاضمه و بروز علائمی مانند رفلاکس و نفخ، اســتفاده 
می شــود.مصرف غذاهای خشک، شیرین، سرخ شده و پرچرب، نشاسته دار، پر 
ادویه و تند و مصرف بیش از حد گوشت و همچنین، نوشیدن قهوه، کاکائو و 
چای پررنگ، از مواردی هستند که سبب بروز تشنگی می شوند و بهتر است از 
وعده ســحری کنار گذاشته شوند.آنچه که به روزه دار کمک می کند، روزها را 
با کمترین میزان ضعف و تشنگی طی کند، تغذیه مناسب در زمان سحری و 
افطار است. تغذیه ای سرشار از فیبر، آب و مواد مغذی ضروری که کمتر موجب 
تشنگی شوند. 3۰ برنامه غذایی ویژه افطار و سحر برای لاغری در ماه مبارک 
رمضان - مجله کسب و کار بازدهبرای سحری این مواد غذایی توصیه می شود. 
در هنگام سحر مصرف غذاهای پروتئین دار مانند لبنیات کم چرب، حبوبات 
و انواع گوشت توصیه شــده و تأکید می شود که افراد از مصرف غذاهای شور 
و چرب بپرهیزند. غذاهای ماه رمضان برای ســحری را می توان در پنج دسته 
زیر بررســی کرد.میوه ها و سبزیجات جز غذاهای مناسب سحری ماه مبارک 
رمضان هســتند که عــلاوه بر ویتامین ها و مواد معدنی بــالا، در طول روز به 
حفظ انرژی بدن کمک می کنند. برای تأمین بیشتر آب بدن می توان از آب یا 
میوه هایی مانند هندوانه، خیار یا پرتقال استفاده کرد. به عقیده کارشناسان و 
افراد صاحب نظر در حوزه تغذیه »کاهو« بهترین ســبزی در وعده سحر است 
که به دلیل فیبر و آب بالای خود از یبوست و تشنگی جلوگیری می کند.یکی 
از غذاهای مناســب برای ســحری تخم مرغ است که به دلیل پروتئین بالای 
خود منجر به سیری بیشتر در طول روز می شود. شما می توانید به روش های 
مختلفی از این ماده غذایی در برنامه سحری خود استفاده کنید. برنج ها غذای 
مناسب سحری ماه رمضان هستند که اغلب افراد به ویژه ایرانیان از آن استفاده 
می کننــد. ترجیحاً غذاهای برنجی را با گروه کربوهیدرات میل نکنید. توصیه 
می شــود برنج را به صورت کته یا دمی بپزید تا خواص آن بیشتر حفظ شود. 
برای افزایش ویتامین غذای خود می توانید از مقداری سبوس در برنج در حال 
پخت اســتفاده کنید. اگر شــما هم جز افرادی هستید که به خوردن ته دیگ 
علاقه زیادی دارند بهتر اســت در ماه رمضان آن را ترک کنید تا مانع از ورود 
چربی زیاد به بدن خود شوید. شما می توانید برنج را در کنار خورشت های زیر 
یا به صورت ترکیبی میل کنید و دیگر دغدغه درست کردن غذای سحری در 

رمضان را نداشته باشید.
توصیه می شــود از غذاهایی که در صورت مصرف منجر به سوزش سر معده، 
ناراحتی های گوارشــی، ترش کردن یا عطش زیاد می شود اشاره کنیم. کوکو 
ســیب زمینی، کوکو سبزی، کتلت، جوجه کباب، کباب، سوسیس و کالباس، 
غذاهای سرشــار از چربی و قند، غذاهای همراه با سس مایونز، خامه یا چای 
زیاد منجر به عوارض گفته شــده در روزه داران می شــود که از مصرف آن ها 
باید خودداری کرد.آمادگی بدن برای ماه رمضان، کمک می کند بدن عملکرد 
بهتری داشــته باشــد، همچنین هنگام افطار از آغاز کردن تغذیه با آب سرد، 
نوشــابه و مانند اینها جدا خودداری کنید. به جای آب سرد کمی آب گرم یا 
چای میل کرده و افطار را با خوردن خرما، کشمش، عسل و به طور کلی با یک 

قند طبیعی آغاز شود؛ به این ترتیب اشتها کنترل شده می شود.

نگاه

خرابی دو رام قطار و اعزام آن ها به 
تعمیرگاه علت اختلال در خط ۴ مترو

عضو شــورای شــهر تهران »خرابی دو رام قطار« و اعزام 
آن ها به تعمیرگاه را علــت اختلال در خط ۴ مترو اعلام 
کرد. سید جعفر تشکری هاشمی، عضو شورای شهر تهران 
در گفت وگو با خبرنــگار ایلنا در خصوص علت تاخیر در 
حرکت خطوط ۱ و ۴ مترو تهران در روزهای اخیر گفت: 
با مســئولان شرکت مترو در خصوص این تاخیر صحبت 
کردم و اعلام کردند علت این موضوع خرابی دو رام قطار 
بوده که یکی در حدود ساعت ۷ و دیگری در ساعت صبح 
۸ اتفاق افتاد و نوع خرابی به گونه ای بوده که به فوریت و 
در محل قابل رفع نبود و در نتیجه باید به تعمیرگاه اعزام 
می شــدند و به همین دلیل، این وضعیت مقداری تأخیر 
ایجاد کرد.وی افزود:  این وضعیت در ســایر خطوط مترو 
نبوده اســت و این تاخیرها آنگونه که گزارش شد، صرفاً 
در خــط ۴ بوده، آن هم به دلیل خرابی دو رام قطار که با 
فاصله های تقریباً یک ساعت از هم ایجاد شده بود. طبیعتاً 
این مسئله باعث انباشــتگی مسافر در یک خط می شود 
و همچنین در ایســتگاه های تبادلی ممکن است مشکل 
ایجاد کند.وی افزود: این روزها حجم ســفرهایمان بسیار 
زیاد است، زیرا به پایان سال نزدیک می شویم و از طرفی 
به علت ایام ماه مبارک رمضان، مردم ســعی می کنند در 
ساعات کوتاهتری تردد داشته باشند. این فراوانی مسافر 
در ایستگاه ها نیز می تواند عامل تشدید کننده ای باشد. در 
هر صورت، به دوستان تذکر دادم که دقت بیشتری داشته 
باشــند و تلاش بیشتری کنند تا این خرابی ها به حداقل 
برسد.این عضو شورای شهر درباره ساخت 3 بزرگراه جدید 
در تهران گفت: بزرگراه هایی وجود دارد که ساخت آن از 
قبل شروع شده است و پیشتر هم مطالعات ترافیکی آن ها 
انجام شــده وساخت این بزرگراه ها برای تهران لازم دیده 
شده است، مانند بزرگراه شهید شوشتری و بزرگراه شهید 
بروجردی که این ها از قبل ساخته شده و در حال تکمیل 
هســتند. در حال حاضر از ساخت بزرگراه جدید اطلاعی 
نــدارم. بزرگراه هــای قبلی که در حال ســاخت بوده اند، 

مطالعات ترافیکی آن ها نشان داده که مورد نیاز هستند.

اعلام ساعات فعالیت میادین 
میوه و تره بار در ماه مبارک رمضان

ساعت فعالیت میادین میوه و تره بار در ایام مبارک رمضان 
از تاریخ ۱2 اسفندماه تا 23 اسفندماه در سال ۱۴۰3 اعلام 
شــد. به گزارش روابط عمومی سازمان مدیریت میادین 
میوه و تره بار شــهرداری تهران؛ ســاعت فعالیت میادین 
میوه و تره بار در ایام مبارک رمضان از روز گذشــته تا 23 
اسفندماه در ســال ۱۴۰3 اعلام شد.بر اساس اطلاعیه ای 
که روابط عمومی ســازمان مدیریت میادین میوه و تره بار 
شــهرداری تهران منتشر شده؛ ســاعت فعالیت میادین 
و بازارهــا در ماه مبارک رمضان )ضمــن تاکید برتکریم 
مشتریان و تامین مایحتاج ایشان حتي بعد از اتمام ساعت 
کاري( از روز گذشــته )مصادف یا یکــم رمضان( تا روز 
پنجشنبه 23 اســفندماه ۱۴۰3 روزهای عادی صبح ها از 
ســاعت ۸ الي ۱3 و عصرها از ساعت ۱۴:۰۰ الي ۱۸:3۰ 
اعلام شــده است. همچنین روزهاي جمعه روزهای ۱۷ و 

2۴ اسفندماه از ساعت ۸ الي ۱3 فعال است.

آمادگی منطقه ۱۴ برای میزبانی
از روزه داران تهرانی

دارالمومنین تهران با بیش از ۸۰ مســجد و ۷۰۰ پایگاه 
مذهبی، حســینیه و هیئت همچنین اجرای برنامه های 
دینــی و قرآنی و فرهنگــی در ایام ماه مبــارک رمضان 
میزبان شهروندان دارالمومنین و سایر مناطق تهران است. 
به گزارش روابط عمومی شــهرداری منطقه ۱۴، همزمان 
با آغاز ماه مبارک رمضان امیر شــهرابی شهردار منطقه، 
از اجرای برنامه های متنــوع فرهنگی و مذهبی، حمایت 
از فعالیت های قرآنی، برپایی ســفره افطاری و پذیرایی از 
روزه داران، کمک های مومنانه با محوریت مساجد، برپایی 
محافــل قرآنی و.. در طول ایام ماه مبارک رمضان در این 
پایگاه های مذهبی و معنوی دارالمومنین تهران خبر داد. 
شــهردار منطقه ۱۴،با تاکید بر گرامیداشــت یاد 2۷۰۰ 
شهید و بیش از 3 هزار جانباز سرافراز و حضور شهروندان 
متدین و شــهید پــرور، دارالمومنین تهــران را میزبانی 
شایسته برای برگزاری مراسم ویژه ایام ماه میهمانی خدا 
برشمرد.شــهردار منطقه ۱۴ در پایان، برگزاری مراســم 
پرفیض شــب های قدر در مســاجد محوری و فرامنطقه 
ای دارالمومنیــن با حضور چهره های برجســته مذهبی، 
نمازگزاران و روزه داران منطقه ۱۴ را از دیگر اقدامات این 

دیار در ایام بهار قرآن اعلام کرد.

آغاز رزمایش »بفرمایید افطاری« 
و توزیع غذای گرم میان نیازمندان

معاون توسعه مشارکت های مردمی کمیته امداد از آغاز 
رزمایش احســان و نیکوکاری از روز گذشته همزمان با 
شروع ماه رمضان،  خبر داد. حبیب اله آسوده در گفت وگو 
با ایسنا،  با بیان اینکه از امروز رزمایش احسان و نیکوکاری 
با شعار »نیکوکاران کنار شما هستند« با مشارکت مردم 
و کمیته امداد در سراسر کشور آغاز می شود، اظهار کرد: 
طی این رزمایش چند پویش از جمله »اطعام مهدوی« 
و »بفرماییــد افطاری« برگزار می شــود. وی در توضیح 
بیشتر پویش اطعام مهدوی افزود: هر ساله کمیته امداد 
پویش اطعام مهدوی را در راستای ترویج خیر و احسان،  
جذب کمک های مردمی و کمک مومنانه در ماه مبارک 
رمضــان برگزار می کند؛ به گونــه ای که کمیته امداد به 
دنبال مردمی شدن این پویش از طریق مراکزی همچون 
مراکز نیکوکاری، گروه های جهادی و... نیازمندان به ویژه 
مناطق محروم و حاشــیه ای را شناسایی و به آنها کمک 

می کند.
معاون توسعه مشارکت های مردمی کمیته امداد تاکید 
کــرد: با اجرای پویش اطعام مهدوی طی ســال جاری، 
پیش بینی می شود که نسبت به سال قبل به میزان 2۵ 
درصد بیشتر، غذای گرم میان نیازمندان توزیع شود. در 
همین راستا ۸۵۰۰ آشپزخانه با محوریت مراکز نیکوکاری 
و پایگاه های بســیج و مساجد و هیات مذهبی در برنامه 
اطعام مهدوی فعال خواهند بود.به گفته معاون توســعه 
مشارکت های مردمی کمیته امداد، کلیه کمک هایی که 
در پویش اطعام مهدوی جمع آوری می شــوند از سوی 

خیران و نیکوکاران است.
وی همچنیــن درخصوص پویــش »بفرمایید افطاری« 
تصریح کرد: در راســتای اجرای این پویش که از ســال 
گذشــته با همکاری نیکوکاران برگزار می شود، خیران 
میزهــای افطاری را جلوی درب منازل یا محل کار خود 
بــرای توزیع افطاری به عابران ایجاد می کنند که در این 
راســتا از مردم دعوت می شود با مراجعه به دفاتر کمیته 

امداد در این پویش مشارکت کنند.

شهری

مددکاری
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با افزایش تبلیغات جذاب و فریبنده، 
تنها  و  افراد بدون آگاهی  از  بسیاری 
به  تخفیف های وسوسه انگیز  به خاطر 
جراحی های زیبایــی روی می آورند. 
از عوارض و خطرات این  اما آیا واقعاً 

جراحی ها مطلع هستند.
با نزدیک شــدن به روزهای پایانی سال، 
تب وتاب انجــام عمل های زیبایی بیش از 
پیش افزایش می یابد. بســیاری از افراد به 
امید تغییر چهره و رسیدن به ظاهر ایده آل 
خود، تصمیم بــه انجام ایــن جراحی ها 
می گیرنــد. اما در این میــان، برخی افراد 
ســودجو با تبلیغات گمراه کننــده و ارائه 
تخفیف های غیرواقعــی، متقاضیان را به 
انجام این عمل ها ترغیب می کنند، بدون 
اینکه به عوارض و مشــکلات ناشی از آن 
توجه داشــته باشند.در ســال های اخیر، 
تبلیغات گسترده در فضای مجازی نقش 
مهمی در افزایش تقاضای عمل های زیبایی 
ایفا کرده اســت. صفحات اینســتاگرامی 
و کانال هــای تلگرامــی بــا اســتفاده از 
تصاویــر اغراق آمیز، وعده های غیرواقعی و 
تخفیف های وسوسه کننده، افراد را به انجام 
این جراحی ها ترغیب می کنند. بسیاری از 
این تبلیغات توســط افراد غیرمتخصص و 
بدون مجوزهای قانونی منتشــر می شوند 
که می توانند سلامت متقاضیان را به خطر 
بیندازند.حال موجی از تبلیغات عمل های 
زیبایــی فضای مجــازی را پــر می کند. 
عکس هــای »قبل و بعــد«، تخفیف های 
وسوســه کننده و وعده هــای اغراق آمیز، 
بسیاری را به سمت تصمیم های عجولانه 
سوق می دهند. اما آیا زیبایی را می توان با 
قیمــت ارزان و در کوتاه ترین زمان ممکن 

به دست آورد؟
وقتــی صحبــت از عمل هــای زیبایــی 
می شود، بسیاری تنها به نتیجه نهایی فکر 
می کنند، بدون آنکه به مسیر پر پیچ وخم 
و خطــرات احتمالــی آن توجــه کنند. 
برخی کلینیک های غیرمعتبر با اســتفاده 
از تبلیغــات هیجان انگیز، متقاضیان را به 
ســمت جراحی هایی هدایت می کنند که 
نه تنها تضمینی برای موفقیت ندارند، بلکه 
می توانند صدمات جبران ناپذیری به دنبال 
داشته باشــند.جراحی زیبایی، ترکیبی از 
علم و هنر اســت که بــه دانش، مهارت و 
تجربه بالا نیــاز دارد. اما متأســفانه، این 
روزها برخی با نگاه تجاری و بدون در نظر 
گرفتن ســلامت افراد، تنها به کسب سود 
فکر می کنند. پزشکان با تجربه تأکید دارند 
که بسیاری از افراد اصلًا نیازی به جراحی 

ندارند و تنها تحــت تأثیر فضای مجازی 
و تبلیغات نادرســت، تصمیم به انجام آن 

می گیرند.
عمل هــای زیبایی به دلیل حساســیت و 
پیچیدگی های خاص خود نیازمند مهارت 
و دقت بســیار زیادی هســتند. متأسفانه 
در برخی موارد، تکنیســین های بی تجربه 
و فاقــد تخصص، اقدام بــه انجام این نوع 
عمل ها می کنند. این افراد ممکن اســت 
با هدف کاهش هزینه ها یا جذب مشتری 
بیشتر، اقدام به انجام خدمات زیبایی کنند، 
بــدون آنکه دانش و توانایــی لازم را برای 

انجام صحیح آن ها داشته باشند.
این کار می تواند عواقب خطرناکی داشته 
باشــد، از جمله بــروز عفونت هــا، نتایج 
ناخواســته مانند عدم تقارن، آســیب به 
بافت های پوست و حتی مشکلات جدی تر 
مثل آســیب به اعصاب یا عضلات. علاوه 
بر این، نقص در رعایت اصول بهداشــتی 
می تواند خطر انتقــال بیماری ها را نیز به 
همراه داشته باشد. در این شرایط، فردی 
که قصد دارد بــه زیبایی خود بپردازد، به 
جای دســتیابی به نتیجه مطلوب، ممکن 
است با مشکلات جبران ناپذیر روبه رو شود.

همچنین در بازدید سرزده ای که ۱۹ بهمن 
۱۴۰3 از بیمارستان خصوصی آپادانا انجام 
شد، مشــخص شد که تکنسین ها به جای 
جراحان، بیمــاران را تحت عمل جراحی 
قرار می دادند. در پی این تخلف، ســه اتاق 
عمل بیمارســتان پلمب و چندین نفر از 

جمله دو جراح، یک متخصص بیهوشــی، 
مســئول اتاق عمل و هفت تکنسین فاقد 
رابطه استخدامی با بیمارستان به کلانتری 

منتقل شدند.
عباس نصیــری، فوق تخصــص جراحی 
پلاســتیک و زیبایی، در این رابطه اظهار 
کرد: متأسفانه بســیاری از افراد بدون در 
نظر گرفتن عوارض احتمالی، تنها به دلیل 
هزینه پایین تر، عمل های زیبایی را انتخاب 
می کنند. اما باید توجه داشت که برخی از 
این خدمات به دلیل نیاز به ابزار و تجهیزات 
خاص، نمی توانند با قیمت های پایین ارائه 
شوند. بنابراین، انجام این جراحی ها توسط 
افراد غیرمتخصص و با اســتفاده از لوازم 
نامرغوب، می تواند باعث ایجاد آسیب های 
جبران ناپذیر شود.وی تأکید کرد: بسیاری 
از ایــن جراحی ها، به ویــژه جراحی های 
مربوط به صورت، نیاز به برنامه ریزی دقیق، 
مشــاوره های متعدد و طی کــردن دوره 
نقاهــت حداقل یک ماهه دارند. انجام این 
عمل هــا در مدت زمان کوتاه باقی مانده تا 
نوروز، می تواند منجر به نتایج نامطلوب و 

حتی مشکلات جدی شود.
طبق گفته نصیری، برخــی از عمل های 
زیبایی مانند لیفت شــقیقه و پیشــانی، 
اصلاح پلک و جراحی بینــی در این ایام 
بیشــتر مورد توجه قرار می گیرند. با این 
حال، وی هشدار داد که این جراحی ها به 
دلیل پیچیدگی ساختار سر و صورت، نیاز 
به مهارت بالا و رعایت دقیق اصول علمی 

دارند. وی افزود: عمل لیفت برخلاف تصور 
عامه، تنها کشیدن پوست نیست، بلکه باید 
پوست و بافت های زیرین آن به درستی و 
در محل مناسب خود جابه جا شود. در غیر 
این صورت، فرد با مشکلاتی مانند ریزش 
مو، بی حسی پوست، غیرقرینگی صورت، 
فلج عضلات و افتادگی پلک مواجه خواهد 
شد. این فوق تخصص جراحی پلاستیک 
توصیه کرد که متقاضیان عمل های زیبایی 
قبل از تصمیم گیری، حتماً تحقیقات کافی 
انجــام داده و به جای تمرکز بر تخفیف ها 
و قیمت هــای پایین، به مهــارت و تجربه 
پزشــک توجه کنند. همچنین، وی تأکید 
کرد که در بســیاری از مــوارد، افراد اصلًا 
نیازی به ایــن جراحی ها ندارنــد و تنها 
تحت تأثیــر تبلیغات، تصمیــم به انجام 
آنها می گیرند.وی در پایان اظهار داشــت: 
به عنوان پزشک فوق تخصص این حوزه، 
تعداد افــرادی که عمل آنها را نمی پذیرم، 
از تعداد افرادی که عمل می کنم بیشــتر 
است. چرا که در معاینه و مشاوره متوجه 
می شویم که شــخص نه تنها به این عمل 
نیــازی ندارد، بلکه نتیجــه ای هم برای او 
نخواهد داشــت.به گزارش مهــر؛ با توجه 
به افزایش تبلیغــات فریبنده در این ایام، 
لازم اســت متقاضیان عمل های زیبایی با 
آگاهــی کامل تصمیم بگیرند و از مراجعه 
به افراد غیرمتخصــص و مراکز غیرمعتبر 
 خودداری کنند تا ســلامت و زیبایی خود 

را به خطر نیندازند.

رئیس مرکز مطالعات و اطلاعات رفاه 
ایرانیان با بیان اینکه از روز گذشته تا 
پوشش  تحت  افراد  آینده،  روز  چهار 
نهادهــای حمایتی می توانند از طرح 
کنند،  استفاده  الکترونیکی  کالابرگ 
گفت: بلافاصله بعد از آن، دهک های 
۱ تا ۳ مشــمول طرح خواهند شد و 
پس از آن، یعنی تقریبا حدود ۱۰ روز 
بعد، دهک های ۴ تــا ۷ می توانند به 

فروشگاه ها مراجعه کنند. 
احد رستمی با بیان اینکه طبق وعده های 

داده شده، روز گذشته مرحله اول مشمولان 
طرح کالابرگ در سال ۱۴۰3 یعنی افراد 
تحت پوشــش نهادهای حمایتی کمیته 
امداد امام خمینی)ره( و سازمان بهزیستی 
می توانند با مراجعه به فروشگاه ها، براساس 
شارژ اعتباری صورت گرفته اقدام به خرید 
کالاهای موردنظر خود کنند، گفت: طرح 
کالابرگ الکترونیک در مرحله اول در سه 
بازه زمانی انجام خواهد شد؛ در مرحله اول 
افراد تحت پوشش نهادهای کمیته امداد 
و سازمان بهزیستی مشمول طرح شده اند 

که می توانند با مراجعه به فروشــگاه های 
موردنظر، از ۱۱ قلم کالای منتخب حداقل 
سه قلم کالا را انتخاب و خریداری کنند.به 
گفته وی، مشمولان در این مرحله شامل 
۵ میلیون خانوار و تقریبا ۱2 میلیون نفر 
هســتند که 2۰ درصد از جامعه هدف را 

تشکیل می دهند.
بنابــر اظهــارات رئیس مرکــز مطالعات 
و اطلاعــات رفــاه ایرانیــان،  ایــن افراد 
هم می تواننــد با مراجعه بــه 23۰ هزار 
فروشگاهی که در سامانه »شما« بارگذاری 
شــده، اقدام به خرید کالای خود کنند و 
هم می توانند با استفاده از اپلیکیشن شما، 
ضمــن وارد کردن کد ملــی  به اطلاعات 
دهک و اطلاعات شارژ خود دسترسی پیدا 
کنند. همچنین می توانند از )۱۴۶3*۵*( 
ussd اســتفاده کنند و با ارسال کد ملی 

خود، از میزان شارژ حساب مطلع شوند.
رستمی در پاسخ به سوالی مبنی بر اینکه 
قرار بود پرداخت کالابرگ به هفت دهک 
درآمــدی به صورت یکجــا صورت گیرد، 
اینگونه توضیح داد: از روز گذشته تا چهار 
روز بعد، افــراد تحت پوشــش نهادهای 
حمایتی می توانند مراجعه کنند و بلافاصله 

بعد از آن، دهک های ۱ تا 3 مشمول طرح 
خواهند شد. پس از آن، یعنی تقریبا حدود 
۱۰ روز بعــد، دهک های ۴ تا ۷ می توانند 
به فروشــگاه ها مراجعه کننــد.وی تاکید 
کرد: تمام تلاش ما این اســت که بتوانیم 
این طرح را به درســتی مدیریت کنیم تا 
مردم با مشــکلی مواجه نشوند و اگر زمان 
مناســبی وجود داشــت، بلافاصله بعد از 
اجرای مرحله اول، می توان مرحله دوم را 
آغاز کرد. احتمالاً مرحله دوم در عید اجرا 
خواهد شد. به گزارش ایسنا، رئیس مرکز 
مطالعات و اطلاعات رفاه ایرانیان در بخش 
دیگری از سخنان خود تصریح کرد: از روز 
گذشته اعتبار سرپرستان خانوار شارژ شده 
و پول نقد به حساب واریز نشده، بنابراین 
اگر افراد به حساب های بانکی خود مراجعه 
کنند، این اعتبار را مشاهده نمی کنند اما 
با هر کدام از کارت های سرپرســت خانوار 
اگر به فروشگاه های طرف قرارداد مراجعه 
کنند، می تواننــد اقدام به خرید کنند.وی 
افزود: در این طرح، اعتبار دهک یک تا سه 
به ازای هر نفــر ۵۰۰ هزار تومان و دهک 
چهار تا هفت به ازای هــر نفر 3۵۰ هزار 

تومان شارژ می شود.

رئیس مرکز رســانه و روابط عمومی 
در  فرهنگی  انقلاب  عالی  شــورای 
پاسخ به شــبهه ایجاد شده پیرامون 
نیاز دوباره تایید مصوبه جدید »تاثیر 
معدل در کنکور« توســط این شورا 

توضیحاتی ارائه کرد.
عباس میرزاحسینی در گفت وگو با ایسنا، 
با بیان اینکه شورای عالی انقلاب فرهنگی 
در چند جلســه اخیر، اصــلاح و بازنگری 
مصوبه تاثیر معدل در کنکور را در دستور 
کار خود قرار داد گفت: در این جلســات، 
چارچوب های اساســی مانند تاثیر قطعی 
۶۰ درصــدی نمــرات دروس پایه ۱۱ و 
۱2 و حذف پایه دهم از ســوابق تحصیلی 
دانش آموزان، به تصویب رســید و مابقی 

جزییات برای بررسی و تصمیم گیری نهایی 
به شــورای عالی آموزش و پرورش ارجاع 
داده شد. وی با تاکید بر اینکه شورای عالی 
آموزش و پرورش بر اســاس مصوبه اخیر 
شــورای عالی انقلاب فرهنگی، مسئولیت 
بررســی و تعیین جزییات بیشتر مصوبه 
تاثیــر معدل در کنکور را بــر عهده دارد، 
افزود: تصمیمات این شــورا پس از ابلاغ، 
لازم الاجرا بوده و نیازی به تایید مجدد از 

سوی شورای عالی انقلاب فرهنگی ندارد.
رئیس مرکز رسانه و روابط عمومی شورای 
عالی انقلاب فرهنگی در پاسخ به شبهات 
مطرح شــده مبنی بر لــزوم تایید مجدد 
مصوبه، اظهار کرد: این شــبهات ناشی از 
عدم توجه به مصوبه جدید شــورای عالی 

انقلاب فرهنگی اســت. ورود شورای عالی 
آمــوزش و پرورش به ایــن موضوع نیز بر 

اساس همین مصوبه جدید صورت گرفته 
است.

چگونه از دام تبلیغات فریبنده دور بمانیم؟

تخفیف های آخر سالی برای نابودی چهره

رئیس مرکز مطالعات و اطلاعات رفاه ایرانیان تشریح کرد

امکان استفاده از »کالابرگ« برای دهک های ۴ تا ۷ ظرف۱۰ روز آینده

رئیس مرکز رسانه شورای عالی انقلاب فرهنگی:

مصوبه جدید »تاثیر معدل در کنکور« نیازی به تایید مجدد ندارد

کاهش ۴۲ درصدی بارش در کشور »پیک نوروزی« نداریم
بر اساس داده های سازمان هواشناسی، کشور در سال آبی جاری تا ۱۰ اسفند 
۴۲.۹ درصــد با کاهش بارش روبرو بوده و طی این مدت به طور میانگین ۷۸.۸ 
میلی متر بارش دریافت کرده این در حالیســت که میانگین بلندمدت بارش 

کشوری در این بازه زمانی ۱۳۷.۹ میلیمتر بوده است.
به گزارش ایسنا طی هفت روز گذشته منتهی به ۱۰ اسفندماه 3 میلیمتر بارش در این 
بازه زمانی دریافت شده که این میزان در بلندمدت ۷ میلیمتر است بنابراین ۵۷.۴ درصد 
بارش کمتر در این بازه زمانی دریافت شــده اســت. از ابتدای ماه جاری منتهی به ۱۰ 
اسفندماه در کشور به طور میانگین ۵.2 میلیمتر بارش ثبت شده، در حالی که میزان آن 

در بلندمدت ۹.۴ میلیمتر است.

وزیر آموزش و پرورش با تاکید بر اینکه برای تعطیلات نوروز امســال »پیک 
نوروزی« نداریم گفت: چاپ و توزیع تکالیف نوروزی در همه مقاطع تحصیلی 

تخلف محسوب می شود.
به گزارش ایســنا، علیرضا کاظمی با بیان اینکــه چاپ و توزیع تکالیف نوروزی در همه 
مقاطع تحصیلی تخلف محسوب می شــود گفت: اصلًا چیزی به نام پیک نوروزی را نه 
قبول داریم و نه به دنبال آن هســتیم. وی عنوان کرد: بایــد اجازه دهیم دانش آموزان 
خودشــان آنچه را که از اوقات فراغتشــان در طول هفته و در طول سال دوست دارند 
انتخاب کنند. وزیــر آموزش و پرورش اظهار کرد: باید فضای متنوع و متکثری را آماده 

کنیم تا دانش آموزان برای خودشان انتخاب و فعالیت کنند.


