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هر سال با آمدن ارديبهشت ماه، وقت شكوفايـي  
ها و عطرآگين شدن فضاي شهر و روستـاهـا   گل
رسد و در اين ايام زيبا، دو سالروز ارزشمنـد  مي

-كارگر و معلم، زينت بخش اين ماه زيـبـا مـي     
روز يازدهم ارديبهشت زمان ارج گـذاري    .  شود

به كارگران زحمتكـش كشـور اسـت و روز            
دوازدهم آغاز هفته بزرگـداشـت مـقـام والاي         

 .باشدمعلمان دلسوز و عزيزمان مي
شـود و    اما اين كاري است كه هر سال انجام مي

اي كه اختصاص به بـزرگـداشـت    طي يك هفته
هايي در   مقام شامخ معلمان دارد، مراسم و برنامه

مدارس و مراكز آموزشي و ادارات بـرگـزار         
ترين اين مراسم تقديـم  شود كه شايد باارزشمي

هاي گل شاخه
دانش آموزان 
به معلـمـان و     

.. مربـيـان و     .
 .باشد

اما صرف نظر 
-از اين برنامه

ــه      ــي ك ــاي ه
تدارك ديـده  

شود و گاه مي
هـاي  با شـيـوه  

تحـمـيـلـي و       
ناخوشايـنـدي   

كه به هيچ وجه در شأن و جايگاه مـعـلـمـان و         
عزيزان فرهنگي نيست، به نقش و مـوقـعـيـت         
معلمان و اساتيد و مربيان در مراكز آمـوزشـي،     

ها آن طور كـه شـايسـتـه و           مدارس و دانشگاه
يعني معلم را معلـم  .  بايسته است توجه شده است

بينيم و به او اعتماد و بـاور داريـم، عـرصـه         مي
فرهنگي و تربيتي را تمام و كمال در اختـيـارش   

ايم تا او بتواند با اعتماد به نـفـس و بـا          گذاشته
تمام نيرو و توان، وظيفه و رسالت خـويـش را       

انجام دهـد  
و به او بـه    
عنوان يك 
ربات نگـاه  

. كنـيـم  نمي
از آن        

تـــر مـــهـــم
كــارش را   

در 
اي پــروســه

براي خالي 
 .كنيمنبودن عريضه ارزيابي و تلقي نمي

آيا واقعا معلم را يـك الـگـوي بـرتـر بـراي               
آوريم؟ آيا معلم را بـه    فرزندانمان به حساب مي

عنوان شريك و سهيم در رسيدن بـه تـرقـي و        
ايـم؟ آيـا او را در           تعالي فرزندانمان پذيرفتـه 

مجموعه تربيتي و آموزشي، فرهنگي و علمي و 
اخلاقي و اجتماعـي، پـيـشـگـام        

 كنيم؟تصور مي

هاي بسـيـاري در ايـن          ها و مؤلفهيقينا شاخص
توانند به حساب آيند كه با معلمـي و    عرصه مي

مربيگري رابطه تنگاتنـگ دارنـد و بـايـد در             
گيرد هـر يـك از       هايي كه صورت ميمقايسه

افراد جامعه، دانـش آمـوزان و دانشـجـويـان،            
ها و متوليان امر آموزش و پـرورش و      خانواده

آموزش عالي به آنها توجه كنند تا همـگـان بـه      
اين باور برسند كه معلم و استاد بايد محور تعليم 
و تربيت فرزندانمان و در نهايت افراد جـامـعـه      
باشند، نه اينكه در ساعات و روزهايي خاص بـه  
اين نكته پرداخته شود كه اين و آني هم وجـود  
دارند و بايد به بودنشان تصنعي توجـه و ابـراز       

علاقه و توجهي كه گاه بابت گله و .  علاقه كنيم
شكايت فرزند و يـا  
اطرافيان بـه آنـهـا      

 .شودپرداخته مي
شكي نـيـسـت كـه       
امــــــروز در        

ــه   ــوع ــم ــج ــاي م ه
تربيتي و آموزشي، 
مــعــلــم در مــيــان      
ــون،    ــزيـ ــويـ ــلـ تـ
خانواده، دوستان و   

ــم  هـــــــ
شاگـردي  

و هــــم     
ها دانشگاه

مـــات و    
مبهوت و   
ــران  ــيـ حـ
است كـه    
چه كند و 

چه بگويد كـه مـوجـب جـلـب          
هايي گردد كه فقـط  اعتماد انسان

. خواهند با آنان صادق باشـنـد  مي
هايي كه به هر سـو چشـم       انسان

اندازند با معمـاهـايـي روبـرو       مي
شوند كه نياز به يـك يـار و       مي

همراه و رفيق صـمـيـمـي، يـك        
دوست واقعي و محرم به عـنـوان   

 .معلم و استاد دارند
اما معلم من، معلم تو و همـه مـا،     

اش قرار دارد؟ آيا آن قدر آيا در جايگاه واقعي
كند كـه    در خودش احساس امنيت و اعتماد مي

به دور از هياهو و بلوا، فرزندانمان را هـدايـت     
كند؟ آيا سلام و ارادتش طور ديگري تعبيـر و    

كنند؟ آيا هر آنچـه در مـدرسـه و          تفسير نمي
دهد را به حساب خـطـا و       بيرون مدرسه رخ مي

 گذارند؟اشتباه او نمي

از .  يقينا چنين نـيـسـت     
معلم و معلمـي كـردن،     
سالهاست كـه فـاصـلـه       

شايد از آن     .  ايمگرفته
زماني كه براي تربـيـت   
ــرو و جــذب آن،         ــي ن
ــا         ضــوابــط را زيــر پ
گذاشـتـيـم، شـايـد از          
موقعي كه بـه درد دل      
معلمان و مـربـيـانـمـان        

توجهي نكرديم، شايد از هنگامي كـه رفـاه و         
مـان آن طـور كـه          معيشت معلمان و فرهنگيان

خواستند قياس و محاسبه شـد و بـه         اي ميعده
مـان را    دلايل ديگر، جايگاه و سنگـر مـدرسـه     

روزي كه براي تأمين مـعـاش،     .  ايممعامله كرده
معلمين و فرهنگيانمان را تنها گذاشتـيـم، روزي     
كه براي سوددهي و صرفه جويي، قـوانـيـن و      
مقررات و ضوابط را دست و پاگـيـر ديـديـم،       
همان روز، معلمان و مربيان و از همـه مـهـمـتـر        

-مان را نديديم و امروز كـه مـي    دانش آموزان
ها مـبـارزه     خواهيم با فساد و تباهي و ناهنجاري

كنيم، فرياد همه به آسـمـان اسـت كـه بـايـد             
 .فرهنگ سازي كنيم

مگر مدرسه و معلـم،  
اولين پايگاه و سنگر 
فرهنگ سازي نبوده 
و نــيــســت؟ مــگــر     

تـوانـد   معلمي نـمـي    
جاذبه داشتـه بـاشـد      
كه دانـش آمـوزان     
ــنــد در       تــلاش كــن
آينـده مـعـلـمـانـي         
خــوب و وظــيــفــه     
شناس گردند؟ اگـر  
امروز ديگر چـنـيـن    
نيست، اگر خبري از 

هاي فرهنگي شهري و روستايي نيسـت،  اسطوره
ها نيسـت،  ها و بهمن بيگيناگر اثري از باغچه با

علم بهـتـر اسـت يـا         «اگر پاسخ موضوع انشاي 
موضوعي كـه لااقـل در كـلاس              !»ثروت؟

درس، پاسخش با كوچه و خيابان متفاوت بود و 
اي به سمت و سـوي مـال       مغايرت داشت،  عده

اند، و خبري از ارزشهاي سوق داده...  اندوزي و
زنـنـد   واقعي نيست،  اينها همه به ما تلنگري مـي 

كه روز بزرگداشت مقام ارزشـمـنـد و عـزيـز          
معلمان را نه با گلهاي خوشبوي طبيعي، كـه بـا       

 .ايمگلهاي مصنوعي وكاغذي گرامي داشته
پس خبري هم از عطر و بـوي دل انـگـيـز در           

 .فضاي آموزشي و كلاسهايمان نيست
پس بايد به فكر چاره بود و بزرگداشت حقيقـي  
و واقعي را براي مربيان و مـعـلـمـان فـرزنـدان         
دلبندمان تدارك ديد تا بيش از ايـن خـانـه و          
مدرسه و معلم و دانش آموز، از هـم فـاصـلـه           

 .نگيرند

 !هاي كاغذيمعلم و گل
 منوچهر حبيبي  ����

 اختلال رواني كساني كه

عكس خود در   از گذاشتن 

 هاي اجتماعي شبكه

 !شوند سير نمي 
تحقيقات صورت گرفته توسط روانشناسان نشـان  

دهد، افرادي كه تمايل زيادي به تهيه عـكـس    مي

هاي اجتـمـاعـي     از خود و گذاشتن آنها در سايت
 .برند دارند از اختلالات رواني رنج مي

تحقيقات صورت گرفته توسط روانشناسان نشان  
دهد، افرادي كه تمايل زيادي به تهيه عـكـس    مي

هاي اجتـمـاعـي     از خود و گذاشتن آنها در سايت
 .برند دارند از اختلالات رواني رنج مي

به گزارش سـرويـس پـژوهشـي خـبـرگـزاري             
 ، عكس گرفتن از خـود     ) ايسنا( دانشجويان ايران

  )Selfie  (هاي همراه هوشـمـنـد     كه با رواج تلفن
عكاسي پيشرفته شـيـوع يـافـتـه          مجهز به دوربين

است، در اصل شاخصي است كه عدم اعتماد بـه    
 .كند نفس فرد را مشخص مي

روانشـنـاس بـيـمـارسـتـان          »ديويد ويـل «دكتر 
Priory  دو سوم بيماراني كـه  :  لندن تأكيد كرد

به ايـن مـركـز        )  BDD( با اختلال بدشكلي بدن 
اند، تمايل زيادي به تهيه عكـس از     مراجعه كرده

 هـاي اجـتـمـاعـي           خود و قرار دادن در سـايـت  
 .دارند

شـود،     تهيه عكس از خود اعتياد محسوب نـمـي     
اي از اختلال بدشكلي بدن اسـت كـه        بلكه نشانه

 .شامل كنترل كردن بيش از حد ظاهر است
كـنـنـد تـا          ها زمان صرف مـي  اين افراد ساعت 

عكسي از خود بگيرند كه هـيـچـگـونـه نـقـص            
در آن ديده نشود كه اين مساله بـيـانـگـر       ظاهري

 .مشكل عدم اعتماد به نفس فرد است
ساله انگليـسـي بـه       15به طورمثال يك نوجوان  

هـا     دليل ناراضي بودن از ظاهر خود در عـكـس    
 10اين نوجوان بيش از   .  اقدام به خودكشي كرد
عكس از خود صرف  200ساعت زمان براي تهيه 

كرده بود كه هيچكدام مورد رضايت وي واقـع    
 نشده و باعث اقـدام بـه خـودكشـي وي شـده              

 .بود
دهند كه تمايل بيش از انـدازه   محققان هشدار مي

 به تهيه عكس از خود به ويـژه در نـوجـوانـان،          
يك شاخص مرتبط با عدم اعتماد به نـفـس يـا         

درگير شدن نوجوان با مشكلات روانـي ديـگـر        
 .است

 فرهنگي -علمي 

    خانه اي مثل دسته گل در نيم ساعتخانه اي مثل دسته گل در نيم ساعتخانه اي مثل دسته گل در نيم ساعتخانه اي مثل دسته گل در نيم ساعت
هاي شاغل، حفظ تميزي و آراسـتـگـي خـانـه، يـكـي از               براي خانم

آنها در پايان يك روز كاري فشرده، به خـانـه    .ترين كارهاست سخت
رسند و قبل از انجام فهرست بلند و بـالاي كـارهـا از خسـتـگـي              مي
اولين نتيجه آزاردهنده اين جريان تند زندگـي، از    .  شوند هوش مي بي

دست رفتن تميزي خانه است اما ما يك فرمول جـادويـي بـه شـمـا            
كـافـي   .  هفته تميز نگه داريـد  2توانيد خانه را براي  گوييم كه مي مي

وقـت     است هر روز فقط نيم ساعت قبل از خـارج شـدن از خـانـه            
اين فهرست را مثل دستور رژيـم غـذايـي روي يـخـچـال             .  بگذاريد

اي تميز تضـمـيـن       بچسبانيد و اجرا كنيد؛ موفقيت شما در داشتن خانه
 .شده است

هـا،     بعد از شستـن ظـرف     -
سينك و شير ظرفشويـي را    
هم تميز كنيد تا اثري از لك 

. و كثيفي روي آن نـمـانـد       
دقيقه وقـت   5براي اين كار 

  .بگذاريد
با استفاده از يك دستـمـال    -

يا حوله آشپـزخـانـه سـطـح        
وشـو     بد نيست يك مـايـع شـسـت      .  ها و گاز را هم تميز كنيد كابينت

كاره هم دم دست داشته باشيد تا در صورت مشـاهـده بـا         دهنده همه
 .اين كار را در يك دقيقه انجام بدهيد. لكه، كار شما آسان باشد

بار در آخـر     اي يك توانيد هفته جارو و تي كشيدن كف خانه را مي -
ها انجام بدهيد ولي هر روز نگاهي به كف خانه بيندازيد و اگـر       هفته

كاره و دستمال پـاك     لكه خاصي ايجاد شده، با استفاده از اسپري همه
 .گيرد دقيقه وقت شما را نمي 2اين كار بيشتراز . كنيد

هاي آشپزخانه شما تـمـيـز اسـت امـا تصـويـر                 حتي اگر دستمال -
هاي آشپزخانه روي هم تلنبار شده، كثيـفـي و آلـودگـي را            دستمال

هـاي خـيـس را           ثانيه وقت بگذاريد؛ دستمـال  30.  كند يادآوري مي
  .هاي خشك را در محل خودشان قرار بدهيد آويزان كنيد و دستمال

بـراي ايـن كـار         .سينك دستشويي را با يك دستمال تميز كـنـيـد    -
بار مصرفي كه به همين منظـور تـولـيـد        هاي يك توانيد از دستمال مي

ها صرفه اقـتـصـادي     اند، استفاده كنيد ولي استفاده از اين دستمال شده
ايـن  .  كـنـد     ندارد، يك ورق دستمال معمولي نياز شما را برطرف مـي 

  .گيرد ثانيه از وقت شما را مي 30كار 
با يك دستمال آينه دستشويي شـمـا     .   آينه دستشويي را تميز كنيد -

ثانيه وقت شما را    15تميز كردن آينه بيش از .  شود تميز و شفاف مي
  .گيرد نمي

هاي حمام بيندازيد و در صورت كثيف بودن آنـهـا      نگاهي به حوله -
اگـر از    .  ثانيه انجام دهيد 15توانيد در  اين كار را مي .را عوض كنيد
كنيد، اين كار از برنامه شما  اي به جاي حوله استفاده مي دستمال حوله

 .شود حذف مي
اگر كف حمام يا دستشويي شما خيس است، با استفاده از حـوـلـه         -

هـا و     مخصوص اين كار آنجا را خشك كنيد چون خيس ماندن كاشي
 2ايـن كـار هـم حـدود             .  شـود    حتي شيرآلات باعث لك شدن مي

  .برد زمان مي  دقيقه
اين كار هـم    .  با يك دستمال، نشيمنگاه توالت فرنگي را تميز كنيد -

  .شود ثانيه انجام مي 15در 
دقـيـقـه       2تمرين كنيد تا اين كار را در     .  تان را مرتب كنيد تخت -

  .انجام دهيد
امـيـدوارم   .  وسايل پراكنده شده از شب گذشته را هم جمع كـنـيـد    -

  .دقيقه وقت شما را نگيرد 2بيش از 
ها را سر جـاي خـود قـرار           صندلي.  هاي مبل را مرتب كنيد تشك -

. بدهيد و در مجموع سرو ساماني به وضعيت اتاق نشمين خود بدهـيـد  
 .دقيقه انجام دهيد 5اين كار را در 

 چرت نيمروز و خطر مرگ زودرس
نتايج يك بررسي در دانشگاه كمبريج نشان داد افرادي كه در طـول      
روز بيشتر عادت به چرت زدن دارند در معرض خطر مـرگ زودرس    

 .هستند
به گزارش سرويس سـلامـت    

خبرگزاري دانشجويان ايـران    
، بيشتر افراد به دنـبـال   ) ايسنا( 

اين هستند كه در اواسط روز   
يك چرت كوتاه بزنـنـد امـا      

هـا ايـن كـار           طبق بـررسـي  
تواند خطر مرگ در سنيـن   مي

. جـوانــي را افـزايــش دهــد        
سال طول كشيد مشاهده كردند افرادي  13پزشكان در اين مطالعه كه 

درصد بيشتـر   32كه هر روز بيش از يك ساعت چرت نيمروز دارند، 
 .در معرض خطر مرگ زودرس هستند

به گزارش ايسنا به نقل از پريونشن، در اين بررسي سوابق پـزشـكـي      
ساله بررسي و بر اساس مدت زماني كـه   79تا  40هزار مرد و زن  25

. هاي مختلف تقسيم بندي شدنـد  زدند در گروه در طول روز چرت مي
در پايان اين مطالعه مشخص شد افرادي كه در طول روز بيش از يـك  

خوابند بيش از افراد ديگر در معرض مـرگ زودهـنـگـام          ساعت مي
. هاي تـنـفـسـي هسـتـنـد            هاي قلبي، سرطان و بيماري ناشي از بيماري

پزشكان در اين مطالعه تاكيد كردند لازم است مطالعـات بـيـشـتـر و          
 .تري در اين زمينه انجام شود دقيق

كم خوردن گوشت قرمز نه تنهـا بـه حـفـظ         
محيط زيست بلكه به حفظ سلامتي بدن شـمـا     

بر اسـاس يـافـتـه هـاي            .  هم كمك مي كند
تحقيقات دكتر استيون ماسلـي، مـتـخـصـص        

 30قلب سـالـم در       « تغذيه و نويسنده كتاب 
جديدترين برنامه پزشكي براي تغييـر و    : روز

افرادي كـه     » جلوگيري از بيماري هاي قلبي
در آمريكا رژيم غذايي سالم تري داشـتـه و       

-مخصوصا گوشت قرمز كمتر مصـرف مـي    
كنند يا كلا گياهخوار هستند به طور متـوسـط   

داراي ميزان كلسترول و قند خون 
پايين تري نسبت به بـقـيـه افـراد       
بوده و سالم ترنـد و كـمـتـر در           
معرض خطر بيماري هـاي قـلـبـي       

داشـتـن يـك      . عروقي قرار دارند
برنامه غذايي بدون گوشت قـرمـز   
يا شبيه به رژيم گياهخواري داراي 
فوايد بسيار زيادي براي سـلامـت     
است كه در ادامه اين مطلب مـي    

مورد از مهـم تـريـن        10توانيد با 
 .آنها آشنا شويد

    وزن شما كم خواهد شدوزن شما كم خواهد شدوزن شما كم خواهد شدوزن شما كم خواهد شد
تحقيقات گسترده اي كه دركانادا 

انجام شـده نشـان         2013در سال 
داده است كه بدن افرادي كه گوشت قـرمـز     
مصرف نمي كنند نسبت به افرادي كـه زيـاد     

خورند داراي تـوده چـربـي      گوشت قرمز مي
كمتري بوده و احتمال چاقي در اين افراد بـه    

درصـد    4/9(  ميزان قابل توجهي كمتر است   
علاوه بر اين، يافتـه  ).  درصد   3/33در مقابل 

هاي جديدترين تحقيقي كه توسـط انـجـمـن       
انجام شده اسـت    2013چاقي آمريكا در سال 

نشانگر اين است كه افراد چاقي كه به رژيـم    
هاي گياهخواري رو مي آورند بيش از افـراد    
چاق ديگر كه رژيم هاي معمولي مي گيـرنـد   
وزن كم مي كنند حتي اگـر هـر دو گـروه          

. مقدار كالري مسـاوي اي مصـرف كـنـنـد           
مصرف چربي هاي اشباع كه در گوشت قرمز 
و لبنيات وجود دارد باعث افزايش كلستـرول  
خون و در نتيجه خطر ابتلا به بـيـمـاري هـاي       
قلبي مي شود، پس با حذف گوشت قرمز بـه    
طور اتوماتيك ميزان مصرف چـربـي هـاي        
اشباع نيز كمتر شده و به گفته پزشكان خـطـر   

 .بيماري هاي قلبي كمتر مي شود
    خوشبوتر مي شويدخوشبوتر مي شويدخوشبوتر مي شويدخوشبوتر مي شويد

جالب است بدانيد كه بر اساس تـحـقـيـقـات        
گياهخواري باعث مي شود بوي شـمـا بـراي        

در .  جنس مخالف تان بهتر و جذاب تر بـاشـد  
تحقيقي كه در اين زمينه انجام شده اسـت از    
گروهي از مردان گوشتخوار و افـرادي كـه       
كم گوشت قرمز مي خوردند خواسته شد تـا    

هفته هر روز زير بغل خـود پـدي        2به مدت 

قرار دهند تا بوي بدن شان را به خود جـذب    
در ادامه از يك گروه خانم خواستند تـا  .  كند

بوها را بر اساس خوشايند بودن، جـذابـيـت،      
در مـرحلـه     .  مردانه بودن و شدت جدا كننـد 

بعد هر گروه از مردان رژيم خود را عـوض      
بـه  .  كردند و دوباره بوي بدن آنها ارزيابي شد

نظر خانم ها بوي بـدن مـردانـي كـه رژيـم              
گياهخواري داشتند به ميزان قابـل تـوجـهـي       

 .جذاب تر، خوشايندتر و ملايم تر بوده است
    فشار خون تان پايين مي آيدفشار خون تان پايين مي آيدفشار خون تان پايين مي آيدفشار خون تان پايين مي آيد

براساس تحقيقي كه نتايج آن در مجله تغـذيـه   
و سلامت عمومي به چاپ رسيده است فشـار    
خون افراد گياهخوار به طور متوسط نسبت به 

 . افراد گوشتخوار پايين تر است
تـر  گويند دليل اين مسئله پـايـيـن     محققان مي

بودن متوسط وزن اين افراد و مصرف بيشـتـر   
ميوه و سبزيجات است، حـتـي افـرادي كـه         
گياهخوار نيستند و گوشت قـرمـز كـمـتـري        

خورند فشارخون پايين تـري نسـبـت بـه         مي
خـورنـد   آنهايي كه بيشتر گوشت قـرمـز مـي     

 .دارند
    خطر ابتلا به سرطان كمتر مي شودخطر ابتلا به سرطان كمتر مي شودخطر ابتلا به سرطان كمتر مي شودخطر ابتلا به سرطان كمتر مي شود

 10محققان آمريكايي تحقيقي   2002در سال 
هزار نفر شروع كـردنـد كـه      70ساله را روي 

هـاي مـذهـبـي و         اين افراد به دليـل آمـوزه    
اعتقادات و باورهاي خـود گـوشـت قـرمـز          
كمتري نسبت به مردم عادي جامعـه مصـرف     

نتايج اين تحقيق نشان مي دهد كه .  مي كردند
ارتباط مستقيمي بين رژيم گـيـاهـخـواري و         
كاهش خطر ابتلا به سرطان هـاي مـخـتـلـف          

بايد اين نكته را بدانيد كه ميـزان  .  وجود دارد
ابتلا به سرطان معده در كل افراد گياهخوار و 
خطر سرطان هايي مثل سـرطـان سـيـنـه در            
خانمهايي كه رژيم گياهخواري دارند بسـيـار     

 .كمتر از ديگران است
    كمتر به ديابت مبتلا مي شويدكمتر به ديابت مبتلا مي شويدكمتر به ديابت مبتلا مي شويدكمتر به ديابت مبتلا مي شويد

تحقيقات انجمن ديابت آمريكا نشان مي دهـد  
كه خطر ابتلا به مشكل عمده سلامتي يـعـنـي      

سندرم متابوليك و نيز بيماري هـاي ديـابـت        
، سكته و بيماري هاي قلبـي در افـراد       2تيپ 

با حذف يـا كـم     .  گياهخوار بسيار كمتر است
خوردن گوشت قرمز فشارخون، قند خـون و    
تري گليسريد به ميزان قابل توجهي كـاهـش     
پيدا مي كند و افراد كمتر دچار چـاقـي در       

 .ناحيه شكم مي شوند
    يبوست نمي گيريديبوست نمي گيريديبوست نمي گيريديبوست نمي گيريد

تحقيقات انجمن ديابت آمريكا نشان مي دهـد  
كه خطر ابتلا به مشكل عمده سلامتي يـعـنـي      
سندرم متابوليك و نيز بيماري هـاي  

، سكته و بيماري هـاي  2ديابت تيپ 
قلبي در افراد گياهخوار بسيار كمتر 

با حـذف يـا كـم خـوردن             .  است
گوشت قرمز فشارخون، قند خـون    
و تري گليسريد بـه مـيـزان قـابـل          
توجهي كاهش پيدا مـي كـنـد و          
افراد كمتر دچار چاقي در نـاحـيـه      

 .شكم مي شوند
    پوستتان شفاف تر خواهد بودپوستتان شفاف تر خواهد بودپوستتان شفاف تر خواهد بودپوستتان شفاف تر خواهد بود

استفاده كمتر از گوشت قـرمـز و       
گياهخواري بهترين رژيـم غـذايـي      

بـا  .  براي سلامت پوست شـمـاسـت     
مصرف زياد ميوه، سـبـزيـجـات و       
غذاهايي كه از آرد كـامـل غـلات درسـت           

اند بدن شما بـه مـيـزان زيـادي آنـتـي               شده
اكسيدان دريافت مي كند كه مي تواند تاثيـر  

راديـكـال   .  راديكال هاي آزاد را خنثي كـنـد  
هاي آزاد دشمن پوست بوده و باعث چيـن و    
چروك، لكه هاي قهوه اي و ديـگـر عـلائـم       

 .شوندپيري مي
    شادترخواهيد بودشادترخواهيد بودشادترخواهيد بودشادترخواهيد بود

افزودن ميوه و سبزيجات بـه رژيـم غـذايـي         
گـروهـي از     .  باعث بهبود خلق شما مي شـود 

هزار نـفـر در       80محققان عادت هاي غذايي 
انگلستان را مورد مطالعه قرار دادند و به ايـن    
نتيجه رسيدند كه با مصرف بيشـتـر مـيـوه و         
سبزيجات افراد از نظر روحـي سـالـم تـر و           

وعـده مـيـوه و          5مصـرف    .  شادتر هستـنـد  
سبزيجات در روز براي شادي و سلامت لازم   

 .است
    سطح انرژي تان بالا مي رودسطح انرژي تان بالا مي رودسطح انرژي تان بالا مي رودسطح انرژي تان بالا مي رود

مصرف اسفناج، كلم پيچ و جـوانـه مـاش و          
گندم و مواد غذايي ديگري كه سـرشـار از       
نيترات هستند به مرور زمان باعـث افـزايـش      

محققان مي گوينـد  .  سطح انرژي شما مي شود
مصرف نيترات هاي غذايـي بـراي سـلامـت         
عروق مفيد بوده و فشار خون را پايـيـن مـي      
آورد، همچنين مي توانـد قـدرت بـدنـي و           
ورزشي شما را افزايش دهد چـرا كـه ايـن          

ها و مواد غذايي عروق را باز كـرده و      ميوه
 .اكسيژن رساني را تسهيل مي كنند

 ساده ترين راه براي فرار از سرطان و سكته

    عواملي باعث عواملي باعث عواملي باعث عواملي باعث     چه چه چه چه 
    شود؟شود؟شود؟شود؟    كارت ميكارت ميكارت ميكارت مي    سوختن سيمسوختن سيمسوختن سيمسوختن سيم

برخي مشتركان تلفن همراه هـر چـنـد        
سال يك بار و يا شايد هرچند ماه يـك    
بار ممكن است كه به دلايل مختلـف بـا     
مشكلي به نام سوختن سيم كارت مواجه 

 .شوند
به گزارش خبرنگار ارتباطات و فناوري  

اطلاعات خبرگزاري دانشجويـان ايـران    
، براي اين مـوضـوع مـي تـوان         ) ايسنا( 

دلايل مختلفي در نظر گرفت اما در هـر    
كارت بـا نـحـوه       صورت عمر مفيد سيم

استفاده، نگهداري و حتي ميزان مصرف 
 .از آن بي ارتباط نيست

به گفته برخي كارشناسان افزايش ميزان 
روشن يا خاموش كردن تلفن، مقـدار و    

هاي  تعداد مكالمات و حتي تعداد پيامك
ارسالي و دريـافـتـي،      
همه در كاهش عـمـر     

 .سيم كارت اثر دارند
كـارت مـعـمـولا          سيم

سـوزد كـه        وقتي مي
صحيح از آن استـفـاده   

صدمه فيزيكي، .  نكنيد
وارد كردن پيـن كـد     

) Pinمــعــروف بــه     ( 
اشتباه بيش از دفعاتي معـلـوم، وارد يـا        

كارت هنـگـام روشـن       خارج كردن سيم
بودن موبايل، اتصال موقت، نمناكي يـا    
تماس با رطوبت، قرار گرفتن در معرض 
نور خورشيد، لمس يا آغشتـن صـفـحـه       

از ...  طلايي آن به ذرات غبار، چربـي و   
عوامـل ديـگـر خـرابـي و سـوخـتـن                 

 .رود كارت به شمار مي سيم
هايـي كـه در        كارت بر همين اساس سيم

فضاي مرطـوب، شـرجـي، شـهـرهـاي           
نزديك دريا، در مجاورت حرارت بـالا    

شود، امكان دارد زودتـر   استفاده مي... و
خراب شده و يـا در فـاصـلـه زمـانـي             

 .تري بسوزند كوتاه
يكي ديگر از مسائلي كـه مـي تـوانـد         

كـارت شـود        باعـث سـوخـتـن سـيـم          
هاي غيراستاندارد است چـراكـه      گوشي

در موارد متعدد اين گوشيها ولتاژهـا را    
به مقدار استـانـدارد يـا بـدرسـتـي بـه              

كنند و به هـمـيـن       كارت منتقل نمي سيم
دليل لازم است پيش از خـريـد تـوجـه         
كافي نسبت به اين مـوضـوع صـورت        

 .گيرد
البته در اين زمينه مسوولان مخابراتي بـر  
اين نكته تاكيد دارند كه امكان سوختـن  

ها وجود نـدارد و     كارت بدون دليل سيم
تـوان عـمـر اسـتـانـداردي بـراي                 نمي
هاي تلفن همراه تـعـريـف و         كارت سيم

 .مشخص كرد
حرارت، امواج، ضربه، تغييرات ولتاژ و   

كارت، از عـوامـل      اشتباه قرار دادن سيم
رود    شمار مي كارت به عمده سوختن سيم

هايي هم از دفاتـر خـدمـات       اما گزارش
امور مشتركان تلفن هـمـراه و بـرخـي         
مشتركان مبني بر سوخـتـن بـرخـي از         

همراه بدون عـلـت       هاي تلفن كارت سيم
ها بـه     خاص كه ظاهرا تاريخ مصرف آن

پايان رسيده است، شنيده شد و البتـه در    
كـارتـهـاي يـكـي از             اين ميـان سـيـم     

اپراتورهاي تلفن همراه كـه آمـار بـه          
نسبت بالاتري در سـوخـتـن دارد هـم           
وجود دارد كه مسوولان ايـن شـركـت      
پانچ غير اصولي را از مهم تريـن دلايـل     

 .ايجاد اين مشكل مي دانند
پيش از اين سخنگوي شركت مخـابـرات   
ايــران در ايــن بــاره       

در بـرخـي     :  گفته بود
مواقع بازي كـردن بـا     
گوشي باعث ويروسي 
شــدن گــوشــي و         

شـود و     كارت مي سيم
زماني كه ويروسي بـه  

شـود،   گوشي وارد مي
هــاي    گــيــري   شــمــاره

ناخواسته از تبعات آن است و يا زمـانـي   
شود به جاي يـك     كه پيامكي ارسال مي

 .شود پيام همزمان چندين پيام ارسال مي
ي مـادون   وي استفاده از بلوتوث و اشعه

قرمز را از مواردي بـرشـمـرد كـه در           
جذب ويروس بسيار موثر اسـت و در        
آن زمان گوشي به طـور اتـومـاتـيـك          

گيري كرده و يا تماس از دسـت       شماره
ي اينها در عـمـر      اندازد كه همه رفته مي

 .كارت موثر است سيم
ي داود زارعـيـان زمـانـي كـه             به گفته

كارتي، توليد و يا در زمـان فـعـال         سيم
شدن كيفيت لازم را نـداشـتـه و فـاقـد          

ها و استانداردهـاي لازم بـاشـد         تكنيك
مشكلاتي به وجـود آمـده و مـوجـب           

شود كـه الـبـتـه          كارت مي سوختن سيم
هــا از عــوامــلـي اســت كــه بــه               ايـن 

 .توليدكنندگان مرتبط است
در مـواردي    :  او در اين باره معتقد است

ي مـخـابـراتـي داراي            نيز خود شبـكـه  
شود؛ مثل تنظيم نبـودن   مشكلات فني مي

و يا نوسانـات    BTSهاي  تشعشات، آنتن
 .برق كه بسيار نادر است

هاي مكرر و  وي خاموش و روشن كردن
كدهـاي   PINبيش از حد و وارد كردن 

اشتباه بيش از سه بار را از ديگر عـوامـل   
كارت برشمرد و تصـريـح        سوختن سيم

هـاي غـيـر         استفـاده از گـوشـي       : كرد
استاندارد و ارزان از عوامل ديـگـر در       

 .اين زمينه است
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هاي مهم غذايي و در عين حال يكي از عـوامـل      صبحانه يكي از وعده

مهم براي لاغر شدن است اما اين بدان مفهوم نيست كه هر نـوع مـاده     
توانيد در وعده صـبـحـانـه      خوراكي را به هر مقداري كه بخواهيد مي

 .بگنجانيد
كارشناسان سلامت و تـغـذيـه        
معتقدند كه انتخاب موادغذايي 
مناسب براي وعـده صـبـحـانـه        
ضــروري اســت و اگــر ايــن         

تـوانـد    انتخاب درست نباشد مي
تاثير عكس داشته باشد و حتـي  

 .موجب چاقي شود
به گفته اين كارشـنـاسـان، سـه       
اشتباه معمول كه اكثر مردم در انتخاب مواد خوراكي صبحانه انـجـام   

 :دهند و بايد اصلاح شود عبارتند از مي
آب پرتقال در مقايسه با خود ميوه پرتقال، مقدار بيشتري قـنـد و         -

كالري دارد و به همين دليل افراد براي آنكه فيبر خوراكي بيـشـتـري    
تري نيز احساس سـيـري داشـتـه          دريافت كنند و مدت زمان طولاني

شود كه خود پرتقال را به جـاي آب ايـن مـيـوه              باشند، توصيه مي
 .بخورند

. اي در وعده صبحانه دارند ميوه برخي افراد تمايل به خوردن ماست  -
اي لبني انتخاب مناسبي براي صـبـحـانـه      چرب به عنوان ماده ماست كم

اي حاوي قند زياد است و مصرف آن در واقـع         ميوه  است اما ماست
 .كند كالري اضافي وارد بدن مي

تواند مفيد باشد اما بـا   مصرف غلات مغذي در وعده صبحانه نيز مي  -
بيشتـر افـراد در هـر          .  روي كرد اين حال نبايد در خوردن آنها زياده

كنـنـد    وعده صبحانه حجم زيادي غلات را به دفعات بيشتر مصرف مي
شان كـالـري دريـافـت          شود بيش از نياز بدن كه همين امر موجب مي

 .كنند


