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هـاي كشـور بـا        تا سه دهه پيش تـعـداد بـانـك      
احتساب دو سه بانك غيردولتي، جمعا به تـعـداد   

رسيد و اين بانكها تـحـت     انگشتان دو دست نمي
كـردنـد و     نظارت بانك مركزي انجام وظيفه مي

 .ترين آنها بانك ملي ايران بودشاخص
از آن طرف در صنعت بيمه كشور و بيمه گـري    
هم تعداد شركتهاي بيمه دولتي و غيردولتي نـيـز   

تريـن  به تعداد انگشتان يك دست نبود و شاخص
شركتهاي بيمه هم شركت بيمه وابسته به دولـت،    

 .يعني بيمه ايران بود
ها نـيـز     رابطه و وابستگي شركتهاي بيمه به بانك

امري بسيار معمول و مـرسـوم در هـمـه جـاي            
هـاي  دنياست، چرا كه بخشي از سرمايه گـذاري   

ها در صنعت بيمه است و اعتبـارات مـورد     بانك
هاي بيمه از طريق بانكها تا حـدودي    نياز شركت

 .گرددتأمين مي
ها به شركتـهـاي   بينيد رونق بانكپس تا اينجا مي

دهد و رونق شركتهاي بيمـه  بيمه جان مي
 .گرددنيز موجب توسعه بانكها مي

در دولتهاي نهم و دهم محمود احـمـدي     
نژاد، خيلي تصميمات عجيب و غريب و 
غير كارشناسانه گرفـتـه شـد و از آن            
تصميمات شتابزده بدتر، عملي شدن آنها 

طوري كه ظرف هشت سال، يعـنـي   .  بود
، در ايـن      1391تا سـال     1384از سال 

. كشور مثل قارچ بانك و بيـمـه رويـيـد      
هاي برخـي  گاهي ميزان ثروت و دارايي

بانكها و صندوقهاي پس انداز بـه حـدي     
نبود كه براسـاس مـقـررات پـولـي و            
اعتباري كشور رسما شروع به كار كننـد  
و به نوعي فعاليتشان غير قانوني بود، امـا  
بنا به ملاحظاتي، به كارشان ادامه دادنـد    

و تعدادي هم يا خريداري شده و يـا تـعـطـيـل          
ايـن قصـه در مـورد تـعـدادي از                .  گرديدنـد 

شركتهاي بيمه غير دولتي نيـز صـادق بـوده و          
اي در كشور داشته و   يعني شركتهاي بيمه.  هست

هاي جـاري خـود،       داريم كه حتي از پس هزينه
آينـد،  هم برنمي...  مثل پرداخت حقوق پرسنل و

هـاي انـدك و زيـر پـا             اما آنها نيز با سرمـايـه  
 .اندگذاشتن قوانين به فعاليت پرداخته

نتيجه اين امر ايـن اسـت كـه اولا بـرخـي از                
هايي را كـه  شركتهاي بيمه، توان بازپرداخت وام

انـد  از بانكها براي سرمايه گذاري دريافت كـرده 
 .گردندثانيا مجبور به مقابله با مردم مي. ندارند

شيوه كار خيلي پيچيده نيست و آن شـيـوه و           
 .ترفندي جز ناديده گرفتن تعهدات نيست

هـاي  هرچند براساس مقررات و دسـتـورالـعـمـل     
شركتهاي بيمه و در رأس آنها شركت بيمه ايران 
ملزم به رعايت قوانين هستند، اما در بسيـاري از    
مواقع با دور زدن قوانين و بي اطـلاعـي مـردم،      

 .زننددست به سودجويي و سوء استفاده مي

شايد ذكر چند نمونه بتوانـد بـه روشـن شـدن           
براساس قوانين راهنمايي و   . موضوع كمك كند

اي فـاقـد     رانندگي هـرگـاه راكـب و رانـنـده           
گواهينامه در تصادفات مقصر شـنـاخـتـه شـد،          
شركتهاي بيمه هزينه مصدوم و ديه مـقـابـل را        

 .پردازندنمي
اي داراي گواهينامـه و    حال اگر راكب و راننده

اي كه راكـب و    بيمه در تصادفات با وسيله نقليه
اش فاقد گواهينامه باشد مقصر شناخـتـه   يا راننده

شود، شركت طرف قرارداد بيمـه مـلـزم اسـت         
خسارات مالي و جاني و ديه را در حـمـايـت از      

 .بيمه گذار بپرازد
اين در حالي است كه در مواردي مشاهده شـده    

اي به اين بهانه يا از دادن ديه طـفـره   شركت بيمه
رفته و يا اينكه آن را كامل پرداخـت نـنـمـوده       
است و بيمه گذار بابت عدم تمكن مالي و عـدم    
رضايت شاكي، محكوم به حبس گرديده و بـه      

اما شركتهاي بيمه وابستـه بـه     .  زندان افتاده است
دولت، تمام و كمال خسارت را در موارد مشابـه  

 .پردازندپرداخته و يا مي
مورد ديگري كه كمتر از اين نـمـونـه مشـكـل          
آفرين نيست اين اسـت كـه شـركـت بـيـمـه                
غيردولتي در تصادف منجر به فوت بـه بـهـانـه         
اينكه فرد فوت شده خويشاوند بيمه گذار است، 
از پرداخت ديه يا خودداري نموده و يا ايـنـكـه    

جالب اينـكـه   .  نصف آن را پرداخت نموده است
شـود و بـرخـي        هر سال نرخ ديـه اعـلام مـي         

هايي از پرداخت مبـلـغ   شركتهاي بيمه نيز به بهانه
يا اينكـه  .  نماينداعلام و ابلاغ شده خودداري مي

برخي از شركتهاي بيمه در شهرستان، به مـحـض   
مراجعه بيمه گذاران در روند پـيـگـيـري آنـان          

كنند و در نهـايـت   كارشكني و سنگ اندازي مي
هايـي  با بهانه.  دهندآن را به مركز استان پاس مي

چون عدم داشتن فرم و يا عدم تشكيل پـرونـده     
شوند و   در شعب موجب معطلي بيمه گذاران مي

از آن بدتر اينكه شعبه مركزي در اسـتـان نـيـز         

بابت تأخير در مراجعه، 
از تعهـداتشـان سـربـاز       

 .زنندمي
مواردي از ايـن دسـت     
كه به پـايـمـال شـدن         

انجامـد  حقوق مردم مي
حـال بـه     .  بسيار اسـت   

توان تصـور  راحتي مي
كرد كه عواقب ادامـه    

اين روند و فرار برخي از شركتهـاي بـيـمـه از         
تعهداتشان موجب ازدحام  بـه دادگـاه هـا و              

گردد و در نهايت كـم  شوراهاي حل اختلاف مي
چـرا  .  هايي كه بسيار دردناك اسـت   نيست حكم

كه علت بروز مشكل ناشي از تصادفات نيـسـت،   
بلكه ناشي از عدم پايبندي برخي شركتهاي بيمـه  
است كه متأسفانه راه فرار از قانون را همان طور 

 .يابندخبري بيمه گذاران ميكه عرض شد در بي
ها و   اما از آنجايي كه تعداد اين دادخواست

مراجعات حقوقي از حد و اندازه گـذشـتـه      
طلبد كه قوه قضـايـيـه و بـانـك          است، مي

هاي مربوطه و ديـگـر       مركزي و وزارتخانه
نهادهاي مرتبط با صنعت بيمه كشور، بـيـش     
از اين دست روي دست نگذارند و بـه داد        
مردم يعني بيمه گذاراني برسند كـه چـون       
طعمه به دام برخي از شركتهاي مختلف بيمـه  

افتند و نمايندگي و شركتهاي مختلف را   مي
 .تنبيه و مجازات و يا تعطيل كنند

تواند با كمك نماينده دادسـتـان   اين كار مي
هـا سـرعـت      ها و مراكز اسـتـان  در شهرستان

گيرد تا علاوه بـر آنـكـه جـلـوي دعـاوي             
ها و شعـب  حقوقي بيشتر و مراجعه و دادگاه

آنها را بگيرد، مردم نيز به حـق و حـقـوق        
ضمن آنكـه مـردم بـايـد خـود            .  خويش برسند

هوشيار باشند و گول تبليغات و ترفندهاي عـوام  
فريبانه برخي شركتهاي بيمه غـيـر دولـتـي را           
نخورند و با اطلاع و شناخت به شركتهاي بـيـمـه      

شان را بررسـي  مراجعه كنند، سقف تعهدات مالي
كنند و از معتبر بودن شركت بيمه نيز مـطـمـئـن     

 .شوند
هر چند كه با همه احتياط و دقـت مـردم، بـاز          

كنند، اما امروز به لـحـاظ     اي كارشان را ميعده
اينكه تعداد دعاوي حقوقي بيش از حـد اسـت،       
بي شك دخالت هر چه بيشتر افـراد دلسـوز و         
امين را براي پايـان دادن بـه بـرخـي از ايـن                

-طلبد و آسـان ها ميها و كلاهبرداريسوداگري
ها بـه    ترين راه براي انتقال واقعيتترين و كوتاه

هاي خبري، مطبوعات و بـه ويـژه       مردم، رسانه
 .راديو و تلويزيون است

ها ومطبوعات بايد به درج هشـدارهـا،     پس رسانه
هاي مسئولـيـن ذيـربـط اقـدام          نظرات وديدگاه

نمايند و مراجع قانوني نيز با متخلفـان بـرخـورد      
 .كنند

 بيمه و سنگ اندازي
 منوچهر حبيبي  ����

تعدادي از صاحبنظران جهت شناخت جرائم اقتصادي سـه مـعـيـار       
 :اعلام كرده اند

كه با توجه به ايـن مـعـيـار، جـرم          : معيار محرك هاي مرتكب  -1
اقتصادي هر رفتار غيرقانوني است كه به انگيزه تحصيل مـنـفـعـت     

 .اقتصادي صورت مي گيرد
كه با توجه به اين معيار، جرم اقتـصـادي   :  معيار عوايد اقتصادي-2

 .هر رفتار غيرقانوني است كه مبتني بر نقض گردش اقتصادي باشد
كه با توجه به اين معيار،فرايندهايي كه :  معيار فرآيند اقتصادي-3

منجر به رفتار جنايي مي گردد همسان با رفتارهايي هسـتـنـد كـه         
علي الـقـاعـده    .  نشانگر رفتار مصرف كنندگان در فروشگاه هاست

جرائم اقتصادي به هر تعريف و با هر قلمرو كه باشند اقتصاد كلان 
هر كشور را در معرض آسيب قرار مي دهند و از همين روست كه 

در » اقتصاد زيـرزمـيـنـي    « اقتصاددانان جرائم اقتصادي را با عنوان 
هر چند كه جرائم نـظـام   . اقتصاد كلان مورد بررسي قرار مي دهند

سازند در اقتصاد خرد توليد و توزيع كه بازار را با تلاطم مواجه مي
قانونـگـذار   .  نيز مورد توجه مي باشند

ايران در سال هاي اخيـر بـه عـنـوان         
جرائم اقتصادي اشاراتي داشته اسـت    
ولي اين اصـطـلاح غـالـبـاً در زبـان             
غيرحـقـوقـي و بـه ويـژه در نـزد                 
دولتمردان به كار برده مي شـود كـه     
گاه گاه به جاي جـرائـم اقـتـصـادي،        

فسـاد  « يـا       » مفاسد اقتصـادي « تعبير
نيز »  تخلفات اقتصادي« يا  » اقتصادي

اما تعريف ايـن    .  به كار برده مي شود
. جرم در قانون مسكوت مانـده اسـت    

اما حقوقـدانـان در تـعـريـف جـرم             
جرائم اقتصادي به « اقتصادي گفته اند

دسته اي از رفتارهاي غيرقانوني گفته مي شود كه موضـوع آنـهـا      
معيـار تشـخـيـص جـرائـم           .  » امنيت اقتصادي در سطح كلان است

كه مـعـيـار كـلان بـودن          : برپايه معيار-1اقتصادي بر دو پايه است
كه برخي جرائم بعنوان جرائم اقتصـادي  :  بر اساس مصداق-2است

ويژگيهاي جرم اقتصادي در قانون .  معرفي شده اند مانند پولشويي
بيان نگرديده و نمي توان اوصاف مشخص و قطعي براي آن بـيـان   
كرد ولي با توجه به قوانين پراكنده و الگوهاي بيـن الـمـلـلـي و          

-1تطبيقي مي توان برخي ويژگي هاي غـالـب را احصـاء كـرد          
-2. از ويژگي هاي بنيادين جرائم اقـتـصـادي اسـت        : ويژگي مالي

چندگونه -4تنوع رفتارهاي مجرمانه-3پيچيدگي رفتارهاي مجرمانه
موضوع جرائم اقتصادي به يك موضوع خـتـم     :  گي موضوع جرم

بـرخـي   :  قـراردادي بـودن    -5. نمي شود بلكه دامنه آن وسيع است
صور جرائم اقتصادي مانند ارتشاء،پورسانت،تباني در مـعـامـلات        

قراردادي هستند و بين دو نفر يا دو گـروه در قـالـب          ... دولتي و
مهمترين و بـرجسـتـه تـريـن        : كلان بودن-6. توافق انجام مي شوند

ويژگي كـلان بـودن سـه حـالـت              . ويژگي جرائم اقتصادي است
عوايد جرم يا موضوعي كه جرم بر ضد آن واقـع شـده     ) داردالف

رفتار فيـزيـكـي    ) ب.است از يك رقم تعيين شده قانوني فراتر باشد
فرد در مكانهاي مختلف ارتكاب يابد مانند اينكه در چندين شهر يا 

آثار يـا عـواقـب        ) ج. استان مبادرت به توزيع اسكناس جعلي نمايد
جرم به اندازه اي شايع و گسترده باشد كه عملاً زندگـي مـردم و       

: مقيد بودن به نتـيـجـه   -7. امنيت اقتصادي را مختل و يا تهديد كند
 .جرائم اقتصادي عمدتاً مقيد به حصول نتيجه هستند

 :مصاديق جرائم اقتصادي
از مجموع ديدگاه هاي حقوقدانان و دستورالـعـمـل رئـيـس قـوه           

كـه  81قضاييه براي تشكيل مجتمع قضايي امور اقتصادي در سـال   
حدنصاب يك ميليارد تومان يا بيشتر كه توسط كاركنان دولت يـا  

با كمك انان از اموال عمومي يا دولتي 
گـيـرد و     مورد اسـتـفـاده قـرار مـي           

كـه حـدنصـاب         88دستورالعمل سـال 
پنجاه ميليون تومان پيش بـيـنـي شـده       
است مي توان مصاديـق ذيـل را نـام          

-3اخـتـلاس  -2رشاء و ارتشـاء   -1برد؛
اعمال نفوذ بـر خـلاف     -4كلاهبرداري

حق و مقررات قـانـونـي در صـورت         
مداخله وزراء و نماينـدگـان   -5تحصيل مال توسط مجرم يا ديگري

تباني در -6مجلس و كارمندان دولت در معاملات دولتي و كشوري
تعـديـات   -8اخذ پورسانت در معاملات خارجي-7معاملات خارجي

قاچاق كالا و -10جرائم گمركي-9مأمورين دولتي نسبت به دولت
اخلال در نظام اقـتـصـادي      -13پولشويي-12جرائم مالياتي-11ارز

كشور و جرائم مربوط به مقررات بانكي،بيمه اي و صـادرات و          
تصرف غيرقانوني در اموال عمومي -14.واردات،گمرك و ماليات

جرائم مربوط به معـامـلات   -15يا دولتي
 49،   52،46،47،48بورس در مـواد      

قانون بازار بورس اوراق بهادار  50،51،
. 1384جمهوري اسلامي ايران مصـوب 

جرائم مربوط بـه اجـراي قـانـون         -16
قـانـون   44سياست هـاي كـلـي اصـل           

 4جرائم مربوط به تبـصـره     -17اساسي
جـرائـم     -18   86قانون بـودجـه سـال       

 .مربوط به تجارت الكترونيك
راهكارهاي پيشگيري از جـرائـم       

 :اقتصادي
تك نرخي كـردن  -2تك نرخي ارز  -1

كنترل دقيق بر مناقصـه  -4اصلاح ساختار مالياتي و گمركي-3كالا
نظارت بيشتر بر پيمـانـكـار قـراردادهـا و          -5و مزايده هاي دولتي

رعايت دقـيـق نـص مـقـررات،          -6پيمانكاريهاي داخلي و خارجي
مقدم داشتن پيمانكاران داخلي بر پيمـانـكـاران    -7.ضوابط و قوانين

لغو انحصارات دولتي و كاهش حجم -9. خارجي در شرايط مساوي
 .تصدي گري آن

 :راهكارهاي درماني
رهايي بودجه كشور از     -2تشديد مجازات مرتكبين و متخلفين-1

رعايت اكيد قانون و آيين نـامـه هـاي        -3تكيه به درآمدهاي نفتي
اطلاع رساني و آشـنـانـمـودن       -5آموزش مديران -4مالي و اداري

نقدسياست هاي پولي -6ارباب رجوع با قوانين و مقررات بازرگاني
هدفمنـد كـردن     -7. و بانكي توسط نخبگان و وسايل ارتباط جمعي

ايجاد سازمان هاي مستقل نظـارت  -  8يارانه ها در تمامي قسمت ها 
شـفـافـيـت و فـراگـيـرشـدن             -9مردمي مبارزه با مفاسد اقتصادي

ارتقاء سطح معيشتي كاركنان متناسب با هزينـه هـاي     -10مقررات
ممنوعيت ورود كـالاهـا تـوسـط ادارات،         -11واقعي زندگي آنان

 .موسسات، نهادها و ارگانها به جهت عدم فروش و عرضه در بازار
راهكارهاي پيشگيرانه در -1همچنين در كنار همه اين اقدامات بايد

-2قبال مفاسد اقتصادي با تاكيد بر عوامل فرهنگي و اجـتـمـاعـي    
راهكارهاي مبارزه با مفاسد با تأكيد بر توسعه مديريت و نـيـروي     

راهكار مـبـارزه بـا      -4راهكارهاي مستمر و شديد نظارتي-3انساني
راهـكـارهـاي    -5. مفاسد اقتصادي با تأكيد بر اصلاح ساختار سياسي

-6مبارزه با مفاسداقتصادي با تأكيد بر اصلاح سـاخـتـار اداري و       
راهكارهاي حقوقي و قضايي در كنار همه آنها بايد لحاظ گردد تـا  
با اين تدابير به سمت افق هاي روشن جهت پيشگيري از هـرگـونـه    

 .جرائم اقتصادي در راستاي پيشبرد اهداف عاليه نظام باشيم

 جرائم اقتصادي و لزوم پيشگيري از آن
 كارشناس ستاد پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون -محمد بازيار ����

 فرهنگي -علمي 

دلايل زيادي براي خنديدن و راه هاي زيادي براي 
اگرچه هجـوم اسـتـرس      .  بشاش بودن وجود دارد

هاي روزانه سعي دارد بر اين احساس غلبه كرده و 
در ميـان  .  ما را به فردي خشن و نااميد تبديل كند

اين عوامل محيطي كه همگي بر خلق و خوي مـا    
. تأثير مي گذارند، تغذيه نيز عاملـي مـهـم اسـت        

شايد براي شما هم جالب باشد كـه بـتـوانـيـد بـا           
تغييراتي در رفتارهاي روزانه برخي از اين عوامل 

آنچه شما مي خوريد مـي  .  استرس را كنترل كنيد
تواند بر احساس شما نسبت به زندگي و موقعيتتان 

 تأثيرگذار باشد
نوشيدن يك ليوان آب هنـگـام   :  هيدراته باشيد*   

بيدار شدن از خواب با شست و شوي مواد سـمـي   
تجمع يافته در دستگاه گوارش در طي يك شـب،  

 . باعث احساس سرزندگي صبحگاهي خواهد شد
سعي كنيد در فواصل متعدد حتي بـدون احسـاس     

بدن ما بعد از تـلاش بـراي         .  تشنگي آب بنوشيد
جبران تشنگي به مغز دستور تشنگي مي دهد و ما 

از اين رو نوشـيـدن   .  به فكر نوشيدن آب مي افتيم
آب به طور مرتب مانع خسـتـگـي زودرس بـدن         

 .خواهد شد
گردو نيز منبـع بسـيـار خـوب         :  گردو بخوريد*  

گردو همچنين حاوي چربي هاي .  سروتونين است
است كه به پيشگيري از افسردگي و ايجاد   3امگا 

وجود پـروتـئـيـن و       .  حس شادي كمك مي كند
، روي، فسفر، منيزيم، آهن و كلسيم Bويتامين ها 

در گردو نيز از دلايل ديگري است كه اين مـاده    
غذايي را به ماده اي شادي آور تـبـديـل كـرده         

 .است
در ماهي تن، آن را  3مقادير بالا امگا : ماهي تن* 

به ماده غذايي مناسب در بهبود خلق و خو تبديـل  
وعده در هفته از   2بهتر است حداقل .  كرده است

 .اين ماهي استفاده كنيم

سعي كـنـيـد هـمـراه        : مصرف ميوه در صبحانه* 
مقادير بـالاي  .  صبحانه يك ميوه نيز مصرف كنيد

فيبر، آب و آنتي اكسيدان ها در ميوه ها و نـيـز       
بافت اسفنجي و سفت ميوه ها، آنها را بـه مـواد         

 .غذايي شادي آور براي مغز تبديل مي كند
آجيل و مغزها حاوي مقـاديـر   :  مغزهاي روغني*  

البته از آنجـايـي كـه      .  بالايي از سروتونين هستند
مقدار زياد از هر چيزي بد است، دريافت مقاديـر  

از اين رو . تواند سمي باشدبالاي سروتونين نيز مي
براي بهبود خلق و خو بهتر است روزي يك مرتبه 

 .از مغزها استفاده شود،  حداكثر نصف ليوان
گوجـه فـرنـگـي       :  سالاد گوجه فرنگي بخوريد*  

به علاوه آنكـه  .  يك سبزي حاوي سروتونين است
. را نيز دارا مي بـاشـد   Cمقادير بالايي از ويتامين 

مصرف روزانه گوجه فرنگي در سالاد دلخواهتـان  
مي تواند باعث بهبود احساس و خلق و خـو در        

 Cبه علاوه آنكه مقادير بالاي ويتامين . شما گردد
در آن، باعث افزايش جذب آهن غذا و درمان كم 

لازم است بدانيد كه كم خـونـي   .  خوني مي گردد
بيماري است كه اگرچه درمان ساده اي دارد، ولي 

 .گذاردتأثيراتي بسيار مهم  بر كل بدن مي
-بيشتر مواد غذايي با تأثير بر سطح انتقال دهـنـده  
-هاي عصبي اين تأثير را بر خلق و خوي ما مـي   

يكي از انتقال دهنده هاي عصبي كـه در    .  گذارند
ايجاد حس شادي و انرژي اهميت دارد، سروتونين 

غذاهايي وجود دارند كه هضم و جـذب و    .  است
متابوليسم آنها در نـهـايـت بـه افـزايـش سـطـح               
سروتونين در بدن منجر مي شـود و از ايـن رو           

تـوانـد بـاعـث       مصرف آنها در رژيم غذايـي مـي    
سلنيوم و چربي هـاي    .  تغييرات خلق و خو گردد

نيز از تركيباتي هستند كه مصرف آنها در   3امگا 
رژيم غذايي مي تواند باعث تغيير احسـاسـات بـه      

در اينجا به بـرخـي از مـواد          .  سمت شادي گردد

 :غذايي اشاره مي كنيم
از خـوردن    :  از خوردن اسفناج لـذت بـبـريـد      *  

اين سبزي منبع بسيار غنـي از    .  اسفناج لذت ببريد
آنتي اكسيدان ها با از بـيـن   .  آنتي اكسيدان هاست

بردن راديكال هاي آزاد از هجوم آنها به بافت هـا  
و تخريب آنها و عوارض اين آسيب كه يكـي از    
آنها مي تواند احساس غـم و افسـردگـي بـاشـد            

 .جلوگيري مي كند
كه  Dمواد غذايي غني از ويتامين :  Dويتامين * 

باعث افزايش سطح سروتونين در بدن مي شـونـد،   
مـاهـي قـزل آلا،        .  به خنديدن ما كمك مي كند

ساردين، ماهي تن، تـخـم مـرغ و قـارچ هـاي                
هسـتـنـد     Dخوراكي مواد غذايي غني از ويتامين 

كه مصرف روزانه آنها مي تواند بر خلق و خـو      
 .تأثيرگذار باشد

كم خوني مي تواند بـاعـث     :  سالاد و سبزي ها*   
اما خيلي وقت ها اين كم خـونـي   .  افسردگي شود

ناشي از اسيدفوليك است و در اين شرايط هرچـه  
قدر هم مكمل آهن يا غذاهاي حاوي آهن مصرف 

اسيدفوليـك  .  كنيم اين كم خوني درمان نمي شود
مطالعـات  .  است Bويتاميني از گروه ويتامين هاي 

زيادي وجود دارند كه نشان مي دهنـد كـمـبـود       
سـبـزي   .  اسيدفوليك منجر به افسردگي مي شـود 

 .هاي برگ سبز منبع غني از اسيدفوليك هستند
شير نيز نوشيدني است كه وجـود آن در      : شير* 

رژيم غذايي روزانه مي تواند در ايـجـاد احسـاس      
 .آرامش مناسب باشد

شكلات نيز به عنوان يك ماده غذايي :  شكلات*   
شادي آور در نظر گرفته مي شود ولي يـادآوري    
اين نكته ضروري است كه تمام فوايد شكلات بـا    
مصرف شكلات تلخ و البته كم چرب و آن هم بـه  

 .ميزان متعادل به دست مي آيد

    ))))تنبلي چشمتنبلي چشمتنبلي چشمتنبلي چشم((((    آمبليوپيآمبليوپيآمبليوپيآمبليوپي    رژيمي شادي آور داشته باشيمرژيمي شادي آور داشته باشيمرژيمي شادي آور داشته باشيمرژيمي شادي آور داشته باشيم
 كاردان بهداشتي  مركز بهداشتي شهيد اسماعيلي –مريم خسرويان  ����

 
باشـد  تنبلي چشم يكي از علل نابينايي و كم بينايي خفيف تا  شديد مي

به طوري كه تنبلي چشم شايعترين علت نابينايي يك چشمي در افـراد  
 .سال و دومين علت كاهش بينايي در كودكان است  20زير 

تنبلي چشم كاهش ديد يكطرفه و كاهي دو طرفه است كه حـتـي بـا        
اصلاح عيب انكساري و رفع مشكلات ساختماني چشم برطرف نشده و 

 .يابد ادامه مي
تنبلي چشم با تشـخـيـص بـه       
موقع قابل درمـان اسـت در       
حالي كـه اگـر بـه مـوقـع            
تشخيص داده و درمان نشود، 
فرد را از يك يا هردو چشـم  
بسيار كم بينا و نابينا خـواهـد   

 .كرد 
چشمان بعضي از كودكان بـا  
آن كه سالم وطبيعي به نـظـر     
مي رسند اما از سـلامـتـي و      
ديد كافي برخوردار نيستند، رشد و تكامل مركز بينايي در مـغـز، از       

سالگي ادامه دارد  اما حـداكـثـر سـرعـت         10دوران جنيني تا حدود 
 .سالگي است  3رشد آن تا 

هر چه درمان .  سالگي است  5بهترين سن براي درمان تنبلي چشم زير 
چشم تنبل بيشتر به عقب بيفتد، احتمال به دست آوردن بينايي كـامـل     

سالگي درمان تاثير قابـل   10تا  7كمتر مي شود ، به طوري كه پس از 
 .توجهي در بينايي نخواهد داشت 

 :شايعترين عوامل ايجاد كننده تنبلي چشم 
در نزديك بيني، دوربيني و آستيگماتيسم اگر ديد هـردو چشـم         -1

بسيار كم باشد، هر دو چشم و اگر تفاوت ديد آنها زياد باشـد، چشـم     
ضعيف تر نمي تواند تصوير واضحي از  اشياء دريافت كند و دچـار      

 .تنبلي مي شود 
اشكالات مادر   -2

زادي در            
ساختمان  چشـم      
ــد آب      ــنـ ــانـ مـ
مرواريد و پاييـن  
افتادگـي پـلـك      
باعث مـي شـود       
كه چشم نـتـوانـد    
تصوير واضـحـي   

 .از اشياء دريافت كند و به تدريج دچار تنبلي شود 
 لوچي يا انحراف چشم  -3

 :پيشگيري و درمان
تنها راه پيشگيري از تنبلي چشم تشخيص  به مـوقـع عـوامـل ايـجـاد           
كننده آن است و از آنجا كه بسياري از اين عوامل براي خانـواده هـا      

بار قبل از دبستان در    3ناشناخته است، چشم همه كودكان بايد حداقل 
 : زمانهاي مختلف معاينه شود 

 سالگي  6تا  5 -3 سالگي    3تا  2 -2 ماهگي       4تا  3
در صورت مشاهده هر يك از علائم زير كودك خود را نزد بينـايـي   

 :سنج يا چشم پزشك ببريد 
حـوادث    -3قرمزي چشمها          -2هر نوع اختلال بينايي             -1

 ظاهر غير طبيعي چشم مانند مردمك سفيد  -4چشمي          

مصرف بي رويه مكمل هاي كلسيم 

احتمال ايجاد سنگ هاي كليوي را 

 افزايش مي دهد
موادمعدني، موادمغذي غيرارگانيكي هستند كـه جـهـت        
رشد، توسعه بافت ها، نگهداري و ترميـم بـدن ضـروري        
هستند و بدون توجه به غلظتشان در بدن عـمـلـكـردهـاي        

-متنوعي دارند و كمبود يا زياده از حد شدن آنـهـا مـي     
 .تواند منجر به اختلالات مختلفي گردد

كلسيم فراوان ترين كاتيون بدن انسان است و تـقـريـبـاً         
كـيـلـويـي را        70حدود يك كيلوگرم از وزن يك مرد 

 .اشغال مي كند
درصد از كلسيـم   35تا  25تحقيقات نشان داده اند حدود 

موجود در رژيم غذايي جذب بدن مي شود كـه در اثـر       
،جذب كلسـيـم    D افزايش سن يا كاهش دريافت ويتامين

 .كاهش مي يابد
كمبود كلسـيـم   
مي تواند ناشـي  
از كمـبـود آن     
ــم       در رژيـــ
غذايي، كاهـش  
اســيــد مــعــده،   
افزايش دريافت 
پروتئيـن، كـم     
ــح      ــط ــودن س ب

و    D ويتامـيـن  
 .افزايش حركات لوله گوارش باشد

عملكرد كلسيم شامل معدني سازي استخوان ها و دندانهـا،  
تنظيم فرآيند انعقاد خون، تنظيم انقباض و انبساط ماهيچه 
هاي اسكلتي و قلبي، تنظيم بسـيـاري از آنـزيـم هـا و                
بازسازي استخوان براي تشكيل بافت هاي اسكلتي مـقـاوم   

 . در حين رشد استخوان ها مي باشد
لبنيات مانند شير، ماست، پنير و بستني منابع خوبي بـراي    

مـاهـي و آب           كلسيم هستند و در ميوه ها و سبزيجات،
 .ميوه هاي غني شده نيز كلسيم يافت مي شود 

ميلي  500هزار و  2معمولاً مكمل هاي كلسيم تا دوزهاي 
گرم در روز به خوبي تحمل مي شود ولي دوزهاي بالاتـر  
از اين مقدار، ريسك سنگ هاي كليوي و رسوب كلسيـم  

 .در بافت ها را بالا مي برد
عوارض گزارش شده از مكمل هاي كلسيم عبـارتـنـد از      
يبوست، طعم فلزي در دهان، ضعف ماهيـچـه، تـهـوع و         
استفراغ و در مواردي تغيير در سيستم قلبي ــ عـروقـي        

 .مانند افزايش فشارخون و آريتمي
از پـوكـي     )  درصـد    80حدود   ( بسياري از زنان در دنيا 

استخوان رنج مي برند و بسياري نـيـز مسـتـعـد پـوكـي              
استخوان هستند و در زنان يائسه بـه دلـيـل حـذف اثـر            
محافظتي استروژن، احتمال بروز پوكي استخوان بيـشـتـر    

 .است
جذب كلسيم در افراد مبتلا به عدم تـحـمـل لاكـتـوز،            

سيگاري و مصرف كنندگـان مشـروبـات الـكـلـي            افراد
كاهش مي يابد و مصرف برخي داروها نيز مي تواند در   

 .جذب كلسيم اختلال ايجاد كند
جذب آهن از دستگاه گـوارش در صـورت مصـرف             

 .همزمان با كلسيم كم مي شود 
  كاردان آزمايشگاه –ليلا آذرافروز 

شايد متوجه شده باشيد اسمارتفون و يـا تـبـلـت         
آندرويدي مورد استفاده شما پس از چند ماه كنُد 

ايـن  .  شده و سرعت عمل آن كاهش يافتـه اسـت    
تواند دلايل مختـلـفـي داشـتـه        كاهش سرعت مي

در اينجا سعي شده راه حل هايي ارائه دهيم .  باشد
كه با اجراي آنها مي توانيد از كـاهـش سـرعـت       

ايـن  .  دستگاه آندرويدي خود جلوگيري نمـايـيـد   
راه حل ها بايد مكررا تكرار شود تا سرعت عمـل  

 .ايده آل دستگاه حفظ شود
 برنامه هاي غير ضروري را پاك كنيد -1

حافظه داخلي دستگاه شما محدود است از همـيـن   
رو اگر حافظه آزاد آن كم باشد سرعت دستـگـاه   

اگر دستگاه خود را با عكسهـا،  .  آوردرا پايين مي
آهنگ ها و برنامه هايي پر كرده ايد كه از آنـهـا   

كنيم كه آنـهـا   كنيد به شما توصيه مياستفاده نمي
را پاك كنيد و فايل هاي صوتي تصويري را بـه    

مجازي مـانـنـد دارپ      )  فضاي ابري( فضاي كلود 
 . باكس و گوگل درايو منتقل كنيد

 هاي اپليكشن ها  cache پاك كردن -2

هـا  با هر بار اجراي برنامـه )  كش(   cacheاطلاعات 
ساخته مي شوند پاك كردن اين اطلاعـات كـش     

. تواند سرعت اجراي برنامه ها را افزايش دهـد مي
توانيـد از روي      براي پاك كردن اين كش ها مي

كش هر برنامه را يكـي يـكـي        Appsمنو قسمت 
پاك كنيد اما براي سرعت بخشيدن به ايـن كـار       

 App Cacheبرنامه هاي جانبي وجود دارد ماننـد 

Cleaner  وClean Master       در اين امر بـه شـمـا
كند با فشار دادن يك دكمـه حـافـظـه       كمك مي

 .كش برنامه را پاك كنيد
 از گجت ها ي كمتري استفاده نماييد -3

-بيشتر برنامه هاي آندرويدي داراي گجـت مـي    
باشند كه با قرار دادن اين گجت هـا بـراي روي       

كنند سريعتر به بـرنـامـه و        لانچر به ما كمك مي
اطلاعات دسترسي پيدا كنيم اما در عين حال هـم    
باعث كاهش سرعت دستـگـاه و مصـرف زيـاد           

 .باتري مي شوند
استفاده كمتر از گجت ها و والپـيـپـرهـاي زنـده        

كنند علاوه بر صرفه جويي در مصرف كمك مي

 .يش مي دهداباتري، سرعت دستگاه را هم افز
 تنظيمات انميشين را خاموش كنيد -4

بر روي هر دستگاه تنظيمات پنهاني وجـود دارد      
كه ممكن است هركس از آنهـا اطـلاع نـداشـتـه          

براي خاموش كردن اين تـنـظـيـمـات در          .  باشد
چندين قسمت تنظيمات وجـود     Settingsقسمت 

دارد اما همه آنها را تغيير ندهيد زيرا ممكن اسـت  
 . به كاركرد دستگاه صدمه بزند

 نرم افزارها را بروز نگه داريد -5
هاي بـروز  سازندگان نرم افزارها هر ازگاهي نسخه

دهد كـه    رساني براي نرم افزارهاي خود ارائه مي
سعي كنـيـد   .  در عملكرد آنها تاثير به سزايي دارد

هميشه اخرين نسخه هاي برنامه هاي نصـب شـده     
علاوه بـر آن      .  بر دستگاه خود را دريافت نماييد

هميشه بروز رساني دستگاه خـود را از قسـمـت          
 ”System updates  “    چك كنيد تا آخرين نسـخـه

 .                   تغييرات بر روي دستگاه نصب باشد
 مهندس زهره يزداني                        
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