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طغیانی از »وبا« نداریم 
 توصیه وزارت بهداشت در فصل 

گرما

معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر 
وزارت بهداشت با تاکید بر اینکه درحال حاضر با 
شرایط غیر عادی یا طغیانی از بیماری وبا مواجه 
تاکنون  که  وبا  به  ابتلا  موارد  گفت:  نیستیم، 
)طی امسال( گزارش شده، کمتر از ۱۰ مورد بوده 

است. 
ایسنا،  با  گفت وگو  در  عشرتی  بابک  دکتر 
با  کشور  در  وبا  بیماری  بروز  وضعیت  درباره 
توجه به فصل گرما، گفت: همواره با گرم شدن 
هوا و در ادامه آن تعطیلات و ایام خاص،  موارد 
بروز اسهال افزایش می یابد؛ البته این نکته مهم 
است که هر اسهالی نشانه بیماری وبا نیست، 
دارند.  نقش  آنها  بروز  در  ویروسی  عوامل  اما 
از طرفی در همه جای دنیا بروز موارد اسهال 

ویروسی بویژه در کودکان افزایشی می شود.
وی با تاکید بر اینکه در حال حاضر با شرایط 
وبا در کشور  بیماری  از  یا طغیانی  غیر عادی 
مواجه نیستیم، تصریح کرد: موارد ابتلا به وبا که 
تا این مقطع زمانی از سال جاری به ما گزارش 
شده کمتر از ۱۰ مورد بوده است اما همواره باید 
مراقبت باشیم و این فرهنگسازی را انجام دهیم 
بیماری زای  را در معرض عوامل  افراد خود  که 
وبا قرار ندهند. البته هنوز تنها یک ماه از فصل 
تابستان گذشته است. همچنین در تجمعات 
مراسم ها باید مراقب باشیم و بخشی از نگرانی 
ما در خصوص شیوع این بیماری معطوف به 

استان های مرزی است.
وی افزود: سال قبل نیز در مجموع ۳۶۷ مورد 
ابتلا به وبا در کشور گزارش شد که این موارد 
ابتلا هم از اواخر خرداد ماه آغاز شده بود و تا 
پایان آبان ادامه داشت و از هفته پایانی آبان 
ماه تا پایان سال مورد جدیدی از ابتلا به وبا در 

کشور گزارش نشد.
وزارت  واگیر  بیماری های  مرکز  فنی  معاون 
بهداشت  رعایت  اهمیت  بر  تاکید  با  بهداشت 
فردی بویژه شست وشوی دست ها،  اظهار کرد: 
غذا  صرف  از  بعد  و  قبل  بویژه  چندبار  روزی 
باید دستان خود را با آب و صابون بشوییم یا 
در مواردی که به آب و صابون دسترسی نداریم 
از محلول های ضدعفونی کننده دست استفاده 
کنیم.او با اشاره به اینکه بهداشت مواد غذایی 
بیان  دارد،  فراوانی  اهمیت  آشامیدنی  آب  و 
کرد: باید سعی کنیم همواره و به شکل ویژه تر 
لوله  کشی  آب  یا  بطری  آب  از  زمان سفر  در 
استفاده کنیم. در صورتی که تحت شرایط خاص 
و عدم دسترسی به آب لوله کشی و بطری شده 
از روان آب ها )آب رودخانه  مجبور به استفاده 
از  قبل  را  باید آب  نیز  و...( هستیم  و چشمه 
مصرف بجوشانیم. در ایام ماه تابستان با افزایش 
سفرها افراد ممکن است به نقاطی بروند که با 
روان آب ها مواجهه زیادی داشته باشند و به هیچ 
عنوان نباید لیوان خود را در آب زده و بنوشند؛ 
بلکه باید نکات بهداشتی را رعایت کنند؛ چراکه 
مطمئن  آب  خروج  سرمنشاء  و  بالاتر  نقاط  از 

نیستند.
معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر 
وزارت بهداشت درباره مصرف یخ غیربهداشتی 
نیز هشدار داد و گفت: توصیه می کنیم افراد 
حتما یخ خانگی استفاده کنند؛ اما اگر مجبور به 
خرید یخ هستند باید بدانند که صرفا آب کشی 
بیرون یخ سبب تمیز و یا بهداشتی شدن کل 
آن نمی شود و تنها می تواند خاک و آلودگی های 
بیرونی را از مقابل چشم دور کند. عامل عفونی 
در برابر سرما مقاوم است و با آبکشی تنها از 
از یخ ها را  این نوع  باید  بنابراین  بین نمی رود؛ 
در یک پلاستیک تمیز قرار دهیم و سپس یخ را 
با پلاستیک در آب یا هرچیزی که قصد خنک 
کردن آن را داریم، بگذاریم که یخ با ماده غذایی 
تماس نداشته باشد.وی گفت: وبا یک بیماری 
اسهالی حاد عفونی و به شدت مسری است که 
به دنبال خوردن آب یا غذای آلوده به باکتری 
ویبریوکلرا ایجاد می شود و فقط در انسان ایجاد 

بیماری می کند.

سهم سوابق تحصیلی دروس عمومی 
در رتبه کنکور 

گرچه دیگر دروس عمومی در کنکور سراسری 
قرار  ارزشیابی  مورد  تستی  امتحان  صورت  به 
از  عمومی  دروس  گفت  می توان  و  نمی گیرند 
کنکور حذف شده اند، اما نمرات امتحان نهایی 
دروس عمومی مستقیما به واسطه سهم سابقه 
تحصیلی در کنکور سراسری تاثیر دارد و سهم 
نمرات امتحان نهایی دروس عمومی از نمره کل 
سابقه تحصیلی دانش آموزان در کنکور امسال، 

۲۶ درصد بوده است. 
تحصیلی  سوابق  امسال  ایسنا،  گزارش  به 
در کنکور سراسری سهم ۴۰ درصدی و قطعی 
داشت و این سهم در سال آینده به ۵۰ درصد 
آزمون  به ۶۰ درصد می رسد.در  آن  از  و پس 
سراسری سال ۱۴۰۲ )برای ورود به سال تحصیلی 
سابقه  کل  نمره   )۱۴۰۲-۱۴۰۳ عالی  آموزش 
نهائی دروس  اساس نمرات  بر  فقط  تحصیلی 
عمومی و تخصصی پایه دوازدهم دانش آموزان 
محاسبه می شود و به میزان چهل )۴۰( درصد 
در نمره کل داوطلب تأثیر قطعی خواهد داشت.
در آزمون سراسری سال ۱۴۰۳ )برای ورود به 
نمره  عالی ۱۴۰۳-۱۴۰۴(  آموزش  سال تحصیلی 
کل سابقه تحصیلی فقط بر اساس نمرات نهائی 
دروس عمومی و تخصصی پایه دوازدهم دانش 
آموزان محاسبه می شود و به میزان پنجاه )۵۰( 
درصد در نمره کل داوطلب تأثیر قطعی خواهد 

داشت.
در آزمون سراسری سال ۱۴۰۴ )برای ورود به 
نمره  عالی ۱۴۰۴-۱۴۰۵(  آموزش  سال تحصیلی 
کل سابقه تحصیلی فقط بر اساس نمرات نهائی 
دروس عمومی و تخصصی پایه های یازدهم و 
به  و  محاسبه می شود  آموزان  دانش  دوازدهم 
میزان شصت )۶۰( درصد در نمره کل داوطلب 

تأثیر قطعی خواهد داشت.
در آزمون سراسری سال ۱۴۰۵ )برای ورود به 
سال تحصیلی ۱۴۰۶-۱۴۰۵( و بعد از آن، نمره کل 
سابقه تحصیلی بر اساس  نمرات نهائی دروس 
و  یازدهم  دهم،  پایه های  تخصصی  و  عمومی 
دوازدهم دانش آموزان محاسبه شده و به میزان 
شصت )۶۰( درصد در نمره کل داوطلب تأثیر 

قطعی خواهد داشت.
همچنین برای داوطلبان فارغ التحصیل نظام 
قدیم از امسال )۱۴۰۲( نمره کل سابقه تحصیلی 
و  عمومی  دروس  تراز  شده  نمرات  اساس  بر 
محاسبه  دانشگاهی  پیش  و  دیپلم  تخصصی 
می شود و به نسبت گفته شده در هر سال تأثیر 

قطعی خواهد داشت.
و   ۱۴۰۱ سال  التحصیل  فارغ  داوطلبان  برای 
قبل از آن )که سابقه تحصیلی دوره متوسطه 
کم تأثیر بوده، بنابراین مورد توجه نبوده است(، 
وزارت آموزش و پرورش ضمن ترازیابی نمرات و 
محاسبه نمره کل سابقه تحصیلی و ایجاد سابقه 
امکان  التحصیلان،  فارغ  همه  برای  تحصیلی 
ترمیم سابقه تحصیلی را )یک بار( فراهم کرده 

است.
به گزارش ایسنا، درحالی در گذشته حداکثر 
بین  سراسری  کنکور  در  عمومی  دروس  تاثیر 
۱۲ تا ۱۷ درصد بود که از امسال سهم دروس 
برابر شده است.  عمومی در کنکور حدودا دو 
آزمون تستی  به صورت  گرچه دروس عمومی 
از کنکور سراسری حذف شده است و داوطلبان 
می  آزمون  کنکور  در  را  تخصصی  دروس  تنها 
دهند اما نمرات امتحان نهایی دروس عمومی 
مستقیما به واسطه سهم سابقه تحصیلی در 
کنکور سراسری تاثیر دارد.به طوری که امسال از 
۴۰ درصد سهم قطعی نمره کل سابقه تحصیلی 
درصد   ۲۶ سراسری،  کنکور  در  آموزان  دانش 
معطوف به دروس عمومی و ۱۴ درصد معطوف 
به دروس تخصصی در پایه دوازدهم می شود. 
سال آینده نیز سهم دروس عمومی در نمره کل 
سابقه تحصیلی دانش آموز به ۲۸ درصد و پس 

از آن به ۳۰ درصد می رسد.
سابقه  سهم  بعد  به   ۱۴۰۴ سال  از  واقع  در 
دانش  نهایی  آزمون  نمرات  همان  یا  تحصیلی 
آموزان در کنکور سراسری به ۶۰ و با تاثیر قطعی 
می رسد که در آن نمرات پایه دهم، یازدهم و 
 ۳۰ بین  این  از  که  می شود  محاسبه  دوازدهم 
درصد از سهم نمره کل به دروس عمومی و ۳۰ 

درصد به دروس اختصاصی معطوف می شود.

دو  این  وسیع  بازتاب  آنلاین ،  خبر  گزارش  به 
حکم، در مورد آزاده صمدی او در مجامع عمومی 
بی حجاب ظاهر نشده بلکه کلاهی بر سر داشته 
و در حکم دیگر؛ یک دادگاه عمومی در ورامین زنی 
رانندگی،  حین  حجاب«  رعایت  »عدم  به خاطر  را 
به عنوان مجازات تکمیلی به »یک ماه شستن میت 
است.  کرده  محکوم  تهران«  شهر  غسالخانه  در 
حکم آزاده صمدی به این صورت است که ۶ ماه از 
استفاده از فضای مجازی ممنوع شد و باید هر دو 
هفته یکبار به مرکز روانشناسی مراجعه کند و در 

نهایت گواهی سلامت بگیرد. 
ه آنکه حسن آقاخانی وکیل پرونده آزاده صمدی 
هم در واکنش به این حکم گفته بود: »متاسفانه 
کرده  منتشر  عقیدتی  بیانیه  خود  رای  در  قاضی 
مکلف  قاضی  قانون  مطابق  که  درحالی  است، 
است در زمان صدور دادنامه موارد قانونی را مورد 

ملاحظه قرار دهد.«
واکنش به احکامی که بود

عزت اله ضرغامی نیز در توییتر خود در واکنش 
»اعلام  نوشت:  آزاده صمدی  علیه  اخیر  حکم  به 
عمومی مجازات کار در غسالخانه و یا ارائه ی گواهی 
جای  به  حجاب،  متخلفین  برای  روانی  سلامت 
باعث  کند،  حل  را  عفاف  و  مشکل حجاب  اینکه 
ایجاد چالش های مهم تر و بیشتری خواهد شد.« 
آقای  جناب  نمیکنم  »فکر  آمده:  توییت  ادامه  در 

محسنی اژه ای، موافق صدور این احکام باشند.«
اتحادیه  و  کارگردانان  کانون  حال  همین  در 
مشترکی  بیانیه  در  ایران  سینمای  تهیه کنندگان 
حکم صادر شده در قوه قضائیه برای آزاده صمدی، 
بازیگر سینما و تلویزیون، به دلیل رعایت نکردن 
حجاب اجباری را محکوم کردند و آن را »توهین به 

شعور تمام اهالی سینما« خواندند.
این دو صنف سینمایی زیرمجموعه خانه سینما، 
در  اجباری  حضور  شده،  منتشر  که  بیانیه ای  در 
کلاس های روانشناسی را »حکم عجیب« خوانده اند 
و نوشته اند علاوه بر آن که توهین به شعور همه 
مغایرت  جمهوری«  »اصل  با  است،  سینماگران 
عده ای  »انگار  افزودند:  بیانیه  نویسندگان  دارد، 
هرگونه  راه  حکم هایی  چنین  با  دارند  دوست 
کنند.«در  عبور  از جمهوری  و  ببندند  را  گفتمانی 
این بیانیه از رئیس قوه قضائیه خواسته شده که 
»هر چه زودتر جلوی این حکم گرفته شود.« آنها 
بند  در  که  »توهینی«  بابت  خواسته اند  همچنین 
مربوط به حضور اجباری در کلاس های روانشناسی 

صورت گرفته »عذرخواهی« شود.
واکنش رئیس دانشکده روانشناسی

در  قضایی  احکام  خبرآنلاین،  گزارش  به 
بازیگران  برخی  حجاب  درباره  گذشته  روز های 
استفاده  محدودیت  از  شد،  صادر  سینما  زن 
البته  و  حبس  تا  گرفته  مجازی  فضای  از 
به چشم  احکام  این  در  روانشناس  به  مراجعه 
روانشناس  به  بازیگران  این  ارجاع  می خورد، 
است،  گرفته  قرار  واکنش  و  پرسش  مورد  حالا 
روانشناسی  دانشکده  رئیس  پورحسینی  رضا 
توئیتری  تهران درهمین باره در حساب  دانشگاه 
خودش نوشت: جناب آقای اژه ای گرامی، »نظام 
روند  دارای  روانپزشک  و  روانشانس  به  ارجاع« 
متخصص  افراد  تنها  است،  حرفه ای  و  علمی 
روانپزشک  و  روانشناس  به  را  افراد  می توانند 
تا بیهوده به آن ها برچسی نخورد.  ارجاع دهند 

درهمین باره قبل تر هانیه زائر رضایی، روانشناس 
به خبرآنلاین گفته بود: »وقتی این خبر را شنیدم 
یک  به  مراجعه  از  که  بد  چقدر  گفتم  به خودم 

روانشناس به عنوان تنبیه استفاده شده است.«
درهمین  حقوقدان  نوروزی،  کامبیز  همچنین 
کسی  »این که  بود:  گفته  خبرآنلاین  به  موضوع 
روانی  و  روحی  بیماری های  دچار  یا  است  بیمار 
این است که  نکته مهم  اما  نیست،  توهین  است 
بیماری  قاضی چگونه فهمیده متهم پرونده دچار 
روحی است؟ در اخباری که منتشر شده ما متوجه 
نمی شویم که قاضی متهم پرونده را به روانشناس 

یا پزشکی قانونی ارجاع داده و پزشکی قانونی چنین 
برمی آید  چنین  اخبار  از  باشد،  داده  تشخیصی 
است،  داده  تشخیصی  چنین  شخصاً  قاضی  که 
است  رشته تخصصی  یک  روانشناسی  درحالی که 
حرف  آن  درباره  باید  روانشناس  و  روانپزشک  که 
بزنند، یک قاضی هرقدر هم فرد آگاهی باشد اصولاً 
صلاحیت تشخیص بیماری روانی ندارد و این به 

نوعی مداخله در امور پزشکی است.«
فعالیت دوباره گشت

این در حالی است که پس از وقفه ۱۰ ماهه و پس 
از فوت مهسا امینی و متوقف شدن فعالیت گشت 
فعالیت  از  فراجا  سخنگوی  دیگر  بار  حالا  ارشاد 
دوباره آنها در خیابان ها خبر داده است، موضوعی 
که نمایانگر هماهنگی بین دستگاه ها برای کنترل 
بی حجابی با ابزارهای بازدارنده و سلبی است.در 
این میان واکنش روزنامه های وابسته و نزدیک به 

دولت، متفاوت بوده است.
روزنامه ایران نوشت: »انتشار جزئیات حکم یک 
زن بی حجاب که از سوی دادگاه، به یک ماه کار 
در غسالخانه تهران و شستن اموات محکوم شده 
است، تعجب ناظران را بدنبال داشت. این تعجب 
از دو زاویه است: نخست اینکه، شستن اموات و 
شرعی  وظیفه  یک  و  دینی  امر  یک  میت،  غسل 
است. از این رو معلوم نیست چرا در این حکم، 
عنوان یک محکومیت  به  دینی  و  امر شرعی  یک 
اجتماعی درنظر گرفته شده است! برخی کاربران نیز 
با واکنش به این نوع مجازات، نسبت به تخفیف 
عمل شرعی شست و شوی اموات و جلوه دادن آن 
به عنوان یک کار غیرقابل تحمل و کوچک انتقاد 

کردند.«
روزنامه  در  صمدی  آزاده  تصویر  انتشار  اما 
همراه  به  را  نخبگان  غالب  واکنش  همشهری، 
داشت. در این تصویر روی جلد که با تیتر »سلبریتی 
درمانی با نسخه قاضی« درج شده است.در برابر 
روزنامه های دولتی، روزنامه هم میهن در انتقاد 
برچسب  تکنیک  کاربرد  و  تصویر  این  انتشار  به 
»مهم ترین  نوشت  همشهری،  روزنامه  گذاری 

بیماری روان  به  انگ زدن  اما  این روزنامه،  خطای 
اندکی  عمومی  نهاد  این  متولیان  ای کاش  است. 
با بیماری روان و رنج مضاعفی که این بیماران از 
سال هاست  بودند.  آشنا  می برند  انگشت نماشدن 
محترمی  روزنامه نگاران  و  روانشناسان  پزشکان، 
انگ زدایی  روان  بیماری های  از  که  تلاشند  در 
نام  روزی  که  است  این  آن ها  تلاش  همه  کنند. 
مثل  اسکیزوفرنی  و  دوقطبی  چون  بیماری هایی، 
آرتروز، ذات الریه، دیابت و... شود. ای کاش یکی 
روزنامه  آن  یادداشت نویسان  و  مدیران  اهالی  از 
زمانی گذرشان به بیمارستان های روانپزشکی افتاده 
بود و با پزشکی صحبت کرده بودند که انگ زدن 
به بیماری روان چه تبعاتی برای افراد درگیر این 

بیماری و به تبع آن جامعه داشته است.«
احکامی مغایر با فرهنگ عمومی جامعه 

به گزارش خبرآنلاین اما به نظر می رسد صدور 
هدف  با  که  قضایی  غریب  و  عجیب  احکام  این 
بازدارندگی جرم انجام می شود، به دلیل مغایرت 
با فرهنگ عمومی مردم و یا به عبارت بهتر تعارض 
با عرف و شاذ بودن، نتیجه معکوس داشته باشد 
و مجری قانون را به اهداف خود در پیشگیری از 
جرم نرساند. در صدور حکم مرده شویی یا مراجعه 
به روانشناس، ضمن اینکه جوانب اجتماعی چنین 
این  ابزاری  کاربرد  بود،  نشده  سنجیده  احکامی 
احکام توسط برخی رسانه های وابسته به نهادهای 
عمومی، بر تقویت جریان منفی علیه این احکام 

قضایی افزود.
تصاویر  از  گیری  بهره  در  روزنامه  این  آنکه  چه 
بازیگر معروف چنان عمل کرد که از چارچوب های 
اخلاقی صنف بازیگران و رواشناسان عبور کرد و در 
تلاشی نافرجام، کوشش کرد از این احکام قضایی 
نماید.  برداری  بهره  رقیب سیاسی  به  برای حمله 
از  پیشگیری  هدف  به  را  قضات  نه  که  موضوعی 
جرم می رساند و نه آن رسانه را به هدف سیاسی 
خود. در چنین شرایطی به نظر می رسد محاسبات 
با  مواجه  در  کنشگری  برای  بیشتری  عقلانی 

موضوعات مرتبط با حجاب و عفاف نیاز است.

بلوای بازگشت یک گشت
البته در این میان به گزارش فراز ، شواهد و قرائن 
از بازگشت قطعی گشت ارشاد، هر چند با ظاهر و 
ماموریتی جدید حکایت دارند. حکایتی که دولت 
و خیلی از طرف های دیگر نمی خواهند مسئولیت 
مستقیمش را بر گردن بگیرند. دولت در این روزها 
سعی کرده از منظر سلبی به بازگشت گشت ارشاد 
ورود کند و صرفا به این سوال پاسخ بدهد که آیا 
نقشی  بازگشت  این  در  جمهوری  رئیس  دستور 
داشته یا نه؟ اما در این میان سوال مهم تری هم 
نادیده  وجود دارد که دولت سعی می کند آن را 
بگیرد؛ آیا پاستورنشینان با اصل گشت ارشاد موافق 
چه  گشت ارشاد  درباره  دولت  خیر؟   یا  هستند 

نظری دارد؟ 
این پرسشی است که هنوز کسی به درستی پاسخ 
آن را نمی داند. دولت سیزدهم در هفته های اخیر 
در قبال مساله حجاب بر دو نکته  تاکید داشته؛ 
اول اینکه دستگاه های مختلف باید به فکر مدیریت 
کردن حوزه حجاب و عفاف باشند و دوم هم اینکه 

بازگشت گشت ارشاد محصول نظر دولت نبوده. 
به گزارش فراز، احیاء دوباره گشت ارشاد بعد از 
حدود 9 ماه تعطیلی دیگر قطعی شده؛ اینکه این 
گشت ارشاد -با صورت بندی تازه- چگونه است و چه 
دایره عملی دارد هنوز به درستی و روشنی مشخص 
نیست. برخی منابع مانند خبرگزاری تسنیم گفته اند 
سابق  ون های  بدون  ارشاد  دوره جدید گشت  که 
است و ماموران جز تذکر زبانی اقدام دیگری در 
مقابل شهروندان انجام نخواهند داد. با این حال 
این تصویر جدید از گشت ارشاد هم هنوز نتوانسته 
موج انتقادات از این بازگشت را چندان بخواباند. 
از  بخشی  حتی  که  ای  پدیده  بازگشت  هم  آن 
موافقان حجاب اجباری معتقد بودند کارایی لازم را 
ندارد. در این میان روزی که خبر احیاء گشت ارشاد 
به صورت رسمی توسط سخنگوی فراجا منتشر شد، 
احیاء  اینکه  آن هم  راه رسید.  از  دیگری هم  خبر 
رئیس  درخواست  و  تقاضا  ارشاد محصول  گشت 

جمهوری بوده است.

اهمیت منیزیم در کنترل اضطراب و استرس به قدری زیاد است 
که از آن به عنوان مکمل ضد اضطراب یاد شده است. این ماده 
معدنی نقش بسیار مهمی در بسیاری از واکنش های بیوشیمیایی 
بدن از جمله کنترل استرس دارد. این نکته ثابت شده است که 
کمبود منیزیم می تواند سبب افسردگی، اختلالات رفتاری، سردرد، 
گرفتگی عضلات، تشنج، روان پریشی و تحریک پذیری شود. به 
گفته محققان تمامی این وضعیت ها، با دریافت کافی منیزیم قابل 

بهبود هستند.
مطالعات نشان داده اند که مصرف مکمل های منیزیم می تواند 
برخی علائم مرتبط با استرس و اضطراب را کاهش دهد. در کنار 
مکمل های این ماده معدنی، شما می توانید از طریق رژیم غذایی، 
مقادیر کافی منیزیم را به بدن برسانید. آجیل و دانه هایی مانند 
بادام و بادام زمینی حاوی منیزیم هستند. شما با مصرف ۲۸ گرم از 
این دانه ها در طول روز، ۲۰ درصد از نیاز روزانه به منیزیم را برطرف 
می کنید. دانه کدو تنبل نیز سرشار از این ماده معدنی است. کافی 

است روزانه ۳۰ گرم از این خوراکی محبوب را مصرف کنید تا ۳۷ 
درصد از نیاز روزانه شما به منیزیم تامین شود. توجه داشته باشید 
که میزان نیاز روزانه شما به منیزیم، ۴۰۰ میلی گرم است.در میان 
گزینه های غذایی گیاهی، اسفناج حاوی منیزیم است. تنها با مصرف 
نصف فنجان اسفناج پخته شده، ۲۰ درصد از نیاز روزانه خود به این 

ماده معدنی را تامین می کنید.
موز و سیب نیز در میان میوه ها، گزینه های غذایی حاوی منیزیم 
هستند. در عین حال سینه مرغ و گوشت گاو بدون چربی نیز 
می توانند این ماده معدنی را به بدن شما برسانند.اما اگرچه برنج 
و سایر غلات نیز از منیزیم تهی نیستند، فراموش نکنید که نوع 
پردازش شده آنها مانند برنج سفید یا غلات تصفیه شده، منیزیم 
کمتری دارند. به طور کلی فرایند پردازش میزان قابل توجهی از 
منیزیم را در این گزینه های غذایی از بین می برد. سعی کنید در 
انتخاب این گزینه ها، نوع کمتر پردازش شده مانند برنج قهوه ای یا 

گندم سبوس دار و ماکارونی تیره را انتخاب کنید.

بعد از اعلام عمومی مجازات آزاده صمدی برای کار در غسالخانه مطرح شد

احکام حاشیه ساز ارشادی
صدور چند حکم قضایی که در آن برای مجازات متهمان، فعالیت های عجیب و غریبی درنظر گرفته شده، این سوال را مطرح کرده که صدور چنین احکام 
مجازاتی، چه میزان در پیشگیری از ارتکاب جرم موثر خواهد بود. احکام عجیب و غریب قضایی علیه یک بازیگر سینما و تلویزیون بخاطر مساله حجاب 
که بایستی به روانکاو مراجعه کند و یک زن دیگر در ورامین با اتهام مشابه که بایستی به مدت یک ماه در غسالخانه مرده شویی کند، بازتاب وسیعی در 

افکار عمومی داشته است.

کاهش استرس با مصرف منیزیم در رژیم غذایی

اما به نظر 
می رسد صدور 

این احکام 
عجیب و 

غریب قضایی 
که با هدف 

بازدارندگی جرم 
انجام می شود، 

به دلیل مغایرت 
با فرهنگ 

عمومی مردم 
و یا به عبارت 

بهتر تعارض 
با عرف و شاذ 
بودن، نتیجه 

معکوس داشته 
باشد
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ــه  ــبت ب ــر دارد نس ــران در نظ ــادرات ای ــک ص بان
شناســایی پیمانــکاران توانمنــد و متخصــص در 
کلیــه رشــته های مرتبــط بــه امــور ســاختمانی 

اقــدام کنــد. بــه همیــن منظــور از تمامــی پیمانــکاران فعــال در زمینه هــای 
تاسیســات برقــی و مکانیکــی ســاختمانی، ابنیــه، صوتــی و تصویــری، امنیتی 
ــل، از روز دوشــنبه مــورخ  و حفاظتــی و... دعــوت می شــود در صــورت تمای
ــنبه 1402/05/09            ــت اداری روز دوش ــان وق ــا پای ــر ت 1402/05/02حداکث
)بــه اســتثنای پنج شــنبه و جمعــه( از ســاعت 7 صبــح لغایــت ســاعت 13 بــا 
در دســت داشــتن معرفی نامــه رســمی نســبت بــه دریافــت اســناد ارزیابــی 
کیفــی بــه نشــانی: تهــران، خیابــان ســمیه، بیــن خیابان هــای بهــار و مفتــح، 
ــاق 10(  ــا )ات ــتعلام و قرارداده ــره اس ــه 5، دای ــپهر، طبق ــاختمان برج س س

مراجعــه نماینــد. 
متقاضیــان لازم اســت بــه آگهی نوبت دوم کــه در روز دوشــنبه 1402/05/02 

چــاپ خواهــد شــد و مــلاک عمــل می باشــد، دقــت نمایند. 
ــه  ــرای کســب اطلاعــات بیشــتر و پاســخگویی ب تلفــن تمــاس ب

ــوالات: 021-88832904  س

آگهی شناسایی پیمانکار

2736

آقای عبدالله میرزایی عراقی فرزند اکبر مالک مشاعی      
باقیمانده پلاک 3۴6۹ اصلی بخش دو اراک 

نظــر بــه اینکــه شــهرداری اراک مالــک مشــاعی )۹۵ شــعیر و یــک 
ــه دوم  ــدانگ قطع ــعیر شش ــعیر( از ۹۶ ش ــم ش ــتاد و نه ــت و هش دویس
افــرازی باقیمانــده پــاک فــوق اعــام نمــوده کــه پــاک مزبــور در بافــت 
فرســوده پهنــه شــهید فردیــن پــور واقــع گردیــده و پــس از چندیــن ســال 
از آغــاز اجــرای پــروژه احیــای بافــت فرســوده بــه علــت مجهــول المــکان 
ــتناد  ــه اس ــذا ب ــما نشــده ، ل ــهم مشــاعی ش ــک س ــه تمل ــق ب ــودن موف ب
مــاده ۹ قانــون حمایــت از احیــای بهســازی و نوســازی بافتهــای فرســوده 
ــه  ــس شــورای اســامی ب ــد شــهری مصــوب ۱۳۸۹/۱۰/۱۲ مجل و ناکارآم
ــع مشــکل شــهرداری در اجــراء  ــه منظــور رف ــردد ب ــی گ شــما اخطــار م
ــد از  ــاعت ۱۴ بع ــورخ ۱۴۰۲/۰۵/۰۷ راس س ــه م ــور در جلس ــروژه مذک پ
ظهــر در محــل اداره ثبــت اســناد و امــاک شهرســتان اراک حضــور بهــم 

ــع رســیدگی نخواهــد شــد .  رســانید. بدیهــی اســت عــدم حضــور مان

محمد حسین عبدی - رئیس ثبت اسناد و املاک منطقه یک اراک 

آگهی دعوت
شخص مجهول المکان


