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رئیس سازمان هواشناسی کشور خبر داد
تجهیز ۵۵۰ نقطه کشور به سامانه 

هشدار سیل

رئیس سازمان هواشناسی کشور گفت: ۵۵۰ 
فاز  در  سیل  هشدار  سامانه  به  کشور  نقطه 
نخست تجهیز شده است و در فاز دوم ۳۰۳۰ 

نقطه دیگر کشور به این سامانه مجهز می شود.
به گزارش ایسنا سحر تاجبخش مسلمان در 
نشست خبری مدیران وزارت راه و شهرسازی - 
که امروز در وزارت راه و شهرسازی برگزار شد - 
با بیان اینکه در دولت سیزدهم اتفاقات خوبی 
در سازمان هواشناسی رخ داده است، گفت: با 
حمایت های دولت حدود ۵۰۰ مجوز استخدامی 
اخذ شده تا جذب نیرو برای سازمان صورت گیرد.

بخشی  کردن  اختصاصی  کرد:  ادامه  وی 
بود  اقداماتی  دیگر  از  سازمان  درآمدهای  از 
سازمان  برنامه های  از  بسیاری  راهگشای  که 

هواشناسی است.
کرد:  تصریح  شهرسازی  و  راه  وزیر  معاون 
افزایش حق الزحمه متصدیان ایستگاه های باران 
بهبود  به  که  بود  اقداماتی  دیگر  از  نیز  سنجی 

فعالیت این کارکنان کمک کرده است.
اینکه  به  اشاره  با  هواشناسی  سازمان  رئیس 
ایجاد سامانه های هشدار سیل و هشدار آلودگی 
هوا نیز از دیگر اقدامات انجام شده در سازمان 
اقدامات،  این  بر  گفت:علاوه  بود،  هواشناسی 
بخش مهمی از تجهیزات مربوط به ارسال "داده" 
روز رسانی شد. توسعه شبکه ارتباطات ماهواره ای 

نیز انجام گرفت.
وی در بخش دیگری از صحبت هایش گفت: 
۵۵۰ نقطه کشور به سامانه هشدار سیل در فاز 
نخست تجهیز و در فاز دوم تجهیز ۳۰۳۰نقطه 
دیگر کشور به این سامانه پیش بینی شده است.

به گفته تاجبخش در دولت سیزدهم ۲۵۰ انواع 
هواشناسی  رادار  جمله  از  هواشناسی  ایستگاه 

لرستان به بهره برداری رسید.
وی افزود: راه اندازی سامانه هشدار بهمن در 

برنامه سازمان هواشناسی قرار دارد.
معاون وزیر راه و شهرسازی ادامه داد: سال 
گذشته مجوز اولیه نخستین مرکز منطقه ای اقلیم 
غرب آسیا در تهران از سازمان جهانی هواشناسی 
دریافت شد و مراحل نهایی شدن این مجوز در 

حال انجام است.
آیا  این  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  وی 
بارندگی های اخیر به پدیده تغییر اقلیم مربوط 
از  زیادی  بخش  گفت:  خیر؟  یا  شود  می 
کنیم  می  مشاهده  کشور  در  که  بارش هایی 
اقلیم و پدیده هایی  پیامدهای تغییر  مربوط به 
از جمله ال نینو است اما نوع بارش های کشور 
ما به سمت بارش های سیلابی رفته است و اگر 
زیرساخت های ما از لحاظ منابع آبی و کاربری 
اراضی هماهنگ نباشد، این بارش ها مخاطره آمیز 
کشور  هواشناسی  سازمان  رییس  شد.  خواهد 
افتاد  چالوس  جاده  در  که  اتفاقی  کرد:  اضافه 
اگرچه به بارش زیاد باران ارتباط داشت اما موارد 
دیگری هم در آن دخیل بود. در مشهد هم به 

همین صورت بود.
وی در ادامه به افزایش دما نیز اشاره کرد و 
گفت: سال ۲۰۲۳ گرم ترین دما را داشتیم و سال 
۲۰۲۴ نیز شرایط به همین صورت است. احتمالا 

امسال جزو سال های گرم باشد.
خاک  و  گرد  پدیده  به  اشاره  با  تاجبخش 
اظهارکرد: گرد و خاک ایجاد شده در قم هم منشا 
داخلی دارد و هم منشا خارجی. به همین دلیل 
وضعیت جوی به مرحله اضطرار رسید و ادارات 
تعطیل شد. در گیلان نیز  که استانی مرطوب 

است هم حتی با پدیده گرد و خاک مواجهیم.
وی در پایان گفت: تغییر اقلیم و عدم مدیریت 
ایجاد  را  زیادی  مشکلات  آب  منابع  صحیح 

می کند.

تأثیر استفاده از پابند الکترونیک در 
کاهش جرم سرقت

دادستان کل کشور از تأثیر مثبت استفاده از 
پابند های الکترونیک در کاهش آمار جرم سرقت 

در تهران و البرز خبر داد.
دادستان  موحدی آزاد؛  محمد  حجت الاسلام 
کل کشور امروز دوشنبه ۱۸ تیر در جلسه شورای 
پایش هوشمند  اجرای طرح  قوه قضاییه  عالی 
سارقان پرسابقه در استان های تهران و البرز طی 

مدت اخیر را مثبت ارزیابی کرد.
وی گفت: در جریان این طرح شاهد هستیم 
که بکارگیری و استفاده از پابند های الکترونیک 
برای سارقین سابقه داری که مدت محکومیت 
آنها در زندان تمام شده و اکنون آزاد شده اند، 
نقش قابل توجهی در کاهش جرم سرقت در 

استان های تهران و البرز داشته است.

سرپرست شرکت کنترل ترافیک تهران 
خبر داد

 رونمایی از مسیریاب تهران تا
پایان شهریور

سرپرست شرکت کنترل ترافیک تهران در مورد 
جزئیات اپلیکیشن مسیریاب تهران توضیحاتی 
ارائه کرد و گفت: از مسیریاب شهرداری تهران 

تا پایان شهریور رونمایی می شود.
با بیان  با ایسنا،  حمید برادران در گفت وگو 
اینکه مسیریاب شهر تهران با رویکرد حمل و نقل 
ترکیبی درحال تهیه است، گفت: بر اساس برنامه 
ریزی های صورت گرفته فاز اول این مسیریاب تا 
پایان شهریور ماه در سامانه »شهرزاد« بارگذاری 

شده و در دسترس شهروندان قرار می گیرد.
بر  این مسیریاب علاوه  با  اینکه  بیان  با  وی 
تعیین مسیر با خودرو، شهروندان می توانند از 
نحوه دسترسی به شبکه حمل و نقل عمومی 
نیز با خبر شوند، افزود: در این مسیریاب، برای 
رسیدن به مقصد شبکه حمل و نقل عمومی 
پیشنهاد می شود و حتی زمان رسیدن به مقصد 
را نیز مشخص می کند و هدف ما این است که 
هر شهروند تهرانی از مبداء تا مقصد بتواند با اتکا 
به نرم افزار مذکور سفر خود را با حمل و نقل 

عمومی ادامه دهند. 
 برادران با بیان اینکه این اپلیکیشن به ما این 
قابلیت را می دهد که شهروند متقاضی بتواند 
زمان سفرش با خودروی شخصی و حمل و نقل 
عمومی را مقایسه کند، افزود: با این اپلیکیشن 
زمان بندی حرکت مترو و اتوبوس به طور دقیق 
در اختیار شهروندان قرار می گیرد و می توانند 
با برنامه ریزی دقیق از مبداء سفر خود را آغاز 
کنند و این مسئله از ویژگی های منحصر به فرد 

اپلیکیشن مسیریاب شهرداری تهران است.
حوادث  و  شهری  انسدادهای  برخط  اعلام 

شهری در مسیریاب شهرداری تهران
سرپرست شرکت کنترل ترافیک تهران ادامه 
شهروندان،  با  ارتباط  بعدی  فازهای  در  داد: 
انسدادهای شهری، حوادث شهری، اطلاع رسانی 
و.... به صورت برخط در اختیار شهروندان قرار 
می گیرد و یکی از خصوصیات ویژه این مسیریاب 
اطلاع رسانی انسدادهای موقت در سطح شهر 
است؛ چراکه نرم افزاری مشابه داخلی و خارجی 
این قابلیت را ندارند؛ بگونه ای که انسداد موقت 
برخی برنامه های مناسبتی در این آپ ها اطلاع 
رسانی نمی شود و شهروندان در تعیین مسیر 

دچار اختلال می شوند.

روند تجویز داروهای تک نسخه ای 
در شرایط خاص

دبیر کارگروه بررسی و تدوین فهرست دارویی 
در  ای  نسخه  تک  داروهای  تجویز  روند  ایران 

شرایط خاص را تشریح کرد.
با  یوسفی،  نازیلا  وبدا،  از  ایلنا  گزارش  به 
تاکید بر اینکه بر اساس قانون تجویز داروهای 
تخلف  ایران  دارویی  رسمی  فهرست  از  خارج 
محسوب می شود، اظهار کرد: در شرایطی که 
پزشک متخصص براساس شواهد علمی مستند، 
اثربخشی داروهای موجود در فهرست را برای 
یک بیمار خاص کافی نداند و برای درمان بیمار، 
نیاز به دارویی خارج از فهرست دارویی کشور 
مسئولیت  پذیرش  با  تنها  دارو  تجویز  باشد، 
درخواست  فرم  )در  بیمار  و  پزشک  طرف  از 
داروی موردی( و با تایید کمیته منتخب وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی )کمیته ماده 
۹ آیین نامه اجرایی برنامه توسعه ششم( امکان 

پذیر خواهد بود.
وی افزود: در صورت تایید تجویز در کمیته 
و  غذا  سازمان  نماینده  از  متشکل  که  ماده ۹ 
دارو، نماینده معاونت درمان، نماینده سازمان 
نظام پزشکی و نماینده انجمن های علمی پزشکی 
است )که هر دو هفته یک بار برگزار می شود(، 
بیمار به یکی از شرکت های وارد کننده یا تولید 
کننده داروهای تک نسخه ای معرفی و فرایندهای 
بازرگانی دارو که فرایندی زمان بر است، انجام 
تحویل  خاص  های  داروخانه  طریق  از  دارو  و 
بیمار خواهد شد. وی خاطرنشان کرد: داروهای 
حمایتی  های  سیاست  مشمول  تک نسخه ای 
منابع  از  استفاده  با  ای  غیربیمه  و  ای  )بیمه 

دولتی( نمی شوند.

به  »نه  کارزار  امضای  با  پایتخت،  شهروندان 
زاکانی«، خواستار برکناری »علیرضا زاکانی«، شهردار 

تهران شدند.
کارزار »نه به زاکانی«، بازتاب و واکنش های فراوانی 
است. حدود ۱۵۰ هزار  داشته  به همراه  تاکنون  را 
شهروند تهرانی، با امضای کارزاری، خواستار برکناری 

»علیرضا زاکانی« شهردار تهران شده اند.
پایتخت،  شهروندان  از  نفر  هزار   ۱۵۰ تاکنون، 
»علیرضا  برکناری  خواستار  کارزار،  این  امضای  با 

زاکانی«، شهردار تهران شدند.
کارزاری با هشتگ »شهردار خوب کجاست؟«، به 
این کارزار درخواست برکناری  افتاده است. در  راه 
شهردار تهران مطرح شده و خطاب به اعضای شورای 
شهر تهران آمده است: »همان طورکه مستحضرید 
جناب  تهران  شهردار  اخیر  اقدام  با  مخالفت  در 
آقای زاکانی جهت بنای مسجدی در پارک قیطریه 
کارزاری به راه افتاده که تاکنون از مرز یکصدوچهل 
هزار امضا گذشته و این عدد مدام در حال افزایش 
است. شهروندان تهرانی محق به داشتن شهرداری 
هستند که توانایی ساختن پارک های جدید و افزایش 
سرانه فضای سبز را داشته باشد. در کلان شهری 
که در بیشتر روز های سال از هوای آلوده و بمباران 
شیمیایی ناشی از بنزین غیراستاندارد پتروشیمی و 
خودرو های فرسوده و بی کیفیت داخلی رنج می برد 
و هرساله هزاران نفر بر اثر بیماری های تنفسی و 
قلبی جان می دهند و تعداد زیادتری مخصوصا از 
جامعه زنان کشور بر اثر بی تحرکی ناشی از کمبود 
و نبود فضای سبز کافی و پیست دوچرخه سواری 
دچار انواع بیماری های جسمی و روحی و اضافه وزن 
و افسردگی می شوند؛ در حالی که مسئولین شهری و 
کشوری هیچ عزم و تدبیری برای حل این معضلات 
بزرگ زیست محیطی و خسارت های مادی و جانی 
ندارند و شهردار تهران به جای توسعه فضای سبز 
پارک ها میل وافری به تراکم فروشی و تغییر کاربری 
فضای سبز پارک های موجود به مسجد و هتل و برج 
و رستوران و شهربازی و فضا های اداری و تجاری و 

کسب درآمد از پارک ها دارد«.
در بخش دیگر این درخواست آمده است: »شهردار 
خوب شهرداری است که خادم مردم و تابع خواست 
اکثریت شهروندان باشد، نه شهرداری که برای مردم 
شمشیر از رو ببندد و با آن ها از موضع لج بازی و 

قلدری برخورد و برخلاف میل آن ها عمل کند.
آن  اداره  و  است  پرمساله  کلان شهری   تهران 
مسئولیتی سنگین است که شهرداری دانشمند و 
توانمند و با فکر و با تجربه می طلبد که از عهده 
و توان آقای زاکانی خارج است. ایشان به تجربه 
از عهده  این میدان نیست و  ثابت کرده که مرد 
آن شورا  از  لذا  برنمی آید؛  این مسئولیت سنگین 
از  را  سنگین  مسئولیت  این  بار  تا  می رود  انتظار 
اهلش  دوش  بر  و  برداشته  ایشان  دوش  روی 
بگذارد. تهران پس از انقلاب شهرداران و مدیران 
شایسته و توانمندی به خود دیده که همگی حی 
شهروندان اند.  و  شهر  به  خدمت  برای  حاضر  و 
مملکت قحط الرجال نیست و با وجود افراد صالح 
و شایسته گذاشتن افراد ناتوان در مسئولیت های 
بزرگ به مثابه خیانت در امانت و ایراد خسارت 

به کشور و مردم و باعث مدیونی و خسران دنیا 
و آخرت است«.

در پایان گفته شده که این کارزار از طرف ملت 
ایران، مردم تهران، اهالی شمیران، اهالی قیطریه و 
دوستداران محیط زیست است و تاکنون بیش از ۱۵۰ 
هزار نفر آن را امضا کرده اند. واکنش رئیس شورای 

شهر تهران به کارزار برکناری زاکانی
مقایسه زاکانی با بایدن توسط چمران! 

رئیس شورای اسلامی شهر تهران به کارزار برکناری 
زاکانی از شهرداری واکنش نشان داد.

جدید  سال  شروع  با  خبرآنلاین،  گزارش  به 
در  مسجد  ساخت  درباره  تهران  شهرداری  اقدام 
با  لاله  پارک  در  فرهنگسرا  البته  و  قیطریه  پارک 
همچنان  اگرچه  شد،  مواجه  زیادی  مخالفت های 
سرنوشت این دو تصمیم به ویژه ساخت مسجد در 
پارک قیطریه شفاف نشده است اما همان اقدامات 
سبب شد کارزاری برای برکناری علیرضا زاکانی در 

تهران شکل بگیرد.
با حضور شهردار تهران در چهاردهمین انتخابات 
ریاست جمهوری ماجرای ساخت و ساز در پارک ها 
و بوستان های پایتخت به فراموشی سپرده شد، اما 
حالا بعد از کناره گیری زاکانی از انتخابات و انتخاب 
بار  مسعود پزشکیان به عنوان منتخب مردم یک 

دیگر این کارزار مورد توجه قرار گرفته است.
ما را به خیر تو امید نیست شر مرسان!

در بخشی از کارزار برای برکناری شهردار تهران 

آمده که: » در حالیکه مسئولین شهری و کشوری 
هیج عزم و تدبیری برای حل این معظلات بزرگ 
جانی  و  مادی  خسارت های  و  محیطی  زیست 
ندارند و شهردار تهران به جای توسعه فضای سبز 
پارک ها میل وافری به تراکم فروشی و پارک خواری 
و تغییر کاربری فضای سبز پارک های موجود به 
و  شهربازی  و  رستوران  و  برج  و  هتل  و  مسجد 
فضاهای اداری و تجاری و کسب درآمد از پارک ها 
دارد. زبان حال مردم تهران خطاب به ایشان این 
است که ما را به خیر تو امید نیست شر مرسان! 
مردم  رفاه  برای  جدیدی  پارک های  نمی توانی  اگر 
بسازی و سرانه ناچیز فضای سبز را توسعه دهی، 
به  و  بردار  موجود  پارک های  سر  از  دست  لااقل 
قطع  را  درختان  و  دست درازی  آنها  سبز  فضای 

نکن.
 لذا از آن شورای محترم انتظار می رود تا بار این 
مسئولیت سنگین را از روی دوش ایشان برداشته و بر 
دوش اهلش بگذارد. تهران پس از انقلاب شهرداران 
و مدیران شایسته و توانمندی به خود دیده که همگی 
حی و حاضر برای خدمت به شهر و شهروندان اند. 
مملکت قحط الرجال نیست و با وجود افراد صالح و 
شایسته گذاشتن افراد ناتوان در مسئولیت های بزرگ 
به مثابه خیانت در امانت و ایراد خسارت به کشور و 
مردم و باعث مدیونی و خسران دنیا و آخرت است .«
تا لحظه تنظیم این گزارش نزدیک به ۷۱ هزار نفر 

این کارزار را امضا کرده اند.

برای بایدن هم کارزار درست کردند اما کنار نمی رود
حالا بعد از برگزاری انتخابات ریاست جمهوری یک 
بار دیگر کارزار تغییر شهرداری تهران مورد توجه قرار 
گرفته است، طوری که پرسش درباره آن به درون 
شورای شهر رسیده و چمران رئیس شورای اسلامی 

شهر تهران به آن واکنش نشان داده است.
کارزار  درباره  به سوال خبرنگار  پاسخ  در  چمران 
»به  گفت:  زاکانی  برکناری  برای  امضا  آوری  جمع 
این کارزارها توجه نکنید، این ها کارزار نیست، از این 

موارد زیاد درست شده است.«
شهر  اسلامی  شورای  را  »شهردار  داد:  ادامه  او 
تعیین می کند، حالا ۱۵۰ هزار نفر یا ۵۰ هزار نفر یک 
کارزار را امضا کنند دلیلی برای تغییر نیست. انتخاب 
شهردار روش قانونی خودش را طی کرده است، به 
طور کلی تغییر مدیریت ها در وسط کار نتیجه جز 

بهم ریختگی و متوفق شدن کارها ندارد.«
چمران در پاسخ به اینکه کسانی که کارزار برکناری 
و  هستند  تهران  شهروندان  کردند  امضا  را  زاکانی 
برسد  مسئولان  گوش  به  صدای شان  می خواهند 
گفت: »اگر این طور است ۳۰۰ هزار نفر هم امضا 
بیاورند و خواستار کس دیگری باشند، ما باید چه 
کار کنیم؟، سیستم کشور ما کارزاری نیست براساس 
انتخاب است، اگر بخواهیم کارزاری تصمیم بگیریم 
باید برای انتخاب رئیس جمهور هم با کارزار تصمیم 
بگیریم، این منطقی نیست، توجه کنید برای آقای 
بایدن چقدر کارزار درست کردند اما کنار نمی رود.«

فصل تابستان از نظر طب ایرانی دارای طبیعت گرم و خشک بوده 
و باید تدابیر این فصل از جمله خوراکی ها و نوشیدنی ها و نوع لباس 
و فعالیت فیزیکی متناسب با طبیعت این فصل در نظر گرفته شود تا 

دچار عوارضی همچون گرمازدگی نشویم.
به گزارش ایرنا، تمام فصل ها و تمام مواد غذایی از دید طب ایرانی، 
دارای طبع و مزاج خاصی هستند از این رو برای حفظ سلامت روح و 
جسم، آشنایی با طبع هر فصل و غذاهای مصرفی آن مهم است و البته 

این اهمیت به ویژه در تابستان و زمان گرمای هوا بیشتر است.
برای حفظ سلامتی خود در فصل تابستان باید بدانیم از چه مواد 
غذایی پرهیز کنیم. توجه داشته باشید که در طب سنتی پرهیز بر درمان 
مقدم است و آغاز کار حفظ سلامتی و درمان بیماری ها پرهیز است، به 

این صورت که از مصرف مواد غذایی مضر پرهیز شود.
همچنین در فصل تابستان افراد با مزاج گرم و خشک، بیشتر در 
معرض آسیب می باشند، زیرا به دلیل گرم و خشک بودن مزاج این 
افراد و همچنین فصل تابستان، احتمال خطر در این افراد بیشتر است. 
بنابراین در این فصل باید از تمام خوردنی ها و نوشیدنی هایی که حرارت 

بدن را بالا می برند و باعث خشکی می شوند، تا حد امکان پرهیز کرد.
    بنا بر اعتقاد متخصصان طب سنتی، هر پدیده ای در عالم طبیعت، 
مزاجی دارد و مزاج فصل تابستان، گرم و خشک است و شدت گرمی 
و خشکی در این فصل باعث آسیب بیشتر به فرد، به ویژه افرادی که 
مزاج گرم و خشک دارند می شود، بر این اساس ضروری است در آداب 

زندگی به خصوص تغذیه، نکات پیشگیرانه لحاظ شود.

در طب ایرانی پرهیز مقدم بر درمان است
دکتر سید مهدی میرغضنفری، با اشاره به اینکه در طب ایرانی پرهیز 
مقدم بر درمان است، اظهار کرد: برای حفظ سلامتی خود در فصل 

تابستان باید نسبت به موادغذایی مصرفی آگاهی کافی داشته باشیم.
معاون تعالی دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت با تاکید بر 
رویکرد پیشگیری محور طب ایرانی و، اصول تغذیه  ای مطلوب از دیدگاه 
طب ایرانی در فصل تابستان، افزود: در فصل تابستان افراد با مزاج 
گرم و خشک، بیشتر در معرض آسیب هستند، زیرا به دلیل گرم و 
خشک بودن مزاج این افراد و همچنین فصل تابستان، احتمال خطر 
در این افراد بیشتر است، بنابراین در این فصل باید از تمام خوراکی ها 
و نوشیدنی  هایی که حرارت بدن را بالا می  برند و باعث خشکی بدن 
ً  مواد غذایی تند از قبیل  می  شوند، تا حد امکان پرهیز شود، مخصوصا
فلفل و زنجبیل، دارچین، زعفران، سس  های تند، خردل، سبزیجات 
تند مانند سیر، پیاز، ترخون، نعنا، تره، شاهی، شوید و نیز شورها و 

شیرین ها.
وی افزود: بهتر است از غذاهای گیاهی خام یا پخته بخارپز ساده 

بدون ادویه  جات و طعم دهنده های قوی استفاده شود.
معاون تعالی دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت ادامه داد: این 
افراد باید نسبت به مصرف نمک و غذاهای شور و تنقلاتی مانند چیپس 

شور، آجیل شور و امثالهم، در فصل تابستان احتیاط کنند.
دکتر میرغضنفری توضیح داد: اکثر مغزها مزاج گرم و خشک دارند و 
همه افراد به ویژه کسانی که مزاج گرم و خشک دارند، نباید در مصرف 
آنها زیاده  روی کنند. همچنین سرخ کردن، بو دادن و تفت دادن باعث 
گرم و خشک شدن مزاج می  شوند، بنابراین، نباید در مصرف غذاهای 
تهیه شده با این روش  ها، زیاده  روی شود و غذاها باید به صورت ساده 

یا درصورت امکان خام و پخته تهیه شوند.
ارتش  پزشکی  علوم  دانشگاه  پزشکی  دانشکده  پژوهشی  معاون 
همچنین بیان کرد: شیرینی  جات نیز مزاج گرم دارند، بنابراین نباید 
در مصرف شیرینی  ها، شکلات  ها و حتی شیرینی  جات طبیعی مانند، 
عسل، کشمش، مویز و میوه های شیرین مانند انجیر، نارگیل، موز، 

خربزه و آناناس در فصل تابستان زیاده  روی شود.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ارتش افزود: توصیه می شود 

در فصل تابستان گوشت  های قرمز به دلیل داشتن گرما و حرارت زیاد، 
کمتر مصرف شوند، به ویژه گوشت پرندگانی مانند کبک و بلدرچین 
که گرمای بسیار بیشتری نسبت به گوشت گوسفند دارند. همچنین 
گوشت شتر هم به دلیل گرما و خشکی زیاد نباید به طور معمول 

مصرف شود.
پرهیز از مصرف غذاهای با مزاج گرم در تابستان

دکتر میرغضنفری با اشاره به ضرورت پرهیز از مصرف غذاهای با مزاج 
گرم مانند فسنجان، گردو و کنجد، توصیه کرد: در فصل تابستان از 
خنکی  جات )مانند آب  دوغ خیار، ماست، خیار و کمی نان، سبزیجات 
خنک مانند خیار، کاهو، کدو خورشتی )سبز( گشنیز، اسفناج، ماست 

و اسفناج( استفاده شود.
وی ادامه داد: بهتر است غذاهایی که در تابستان مصرف می  شوند، 
پخته شده و آبپز باشند و غذاها کباب و یا سرخ نشوند، مانند آش، 
سوپ، خورش سبزیجاتی که سبزی آنها سرخ نشده باشد، حبوبات آن 
کم بوده، مقدار زیادی گوشت نداشته باشند، کمی ترش باشند مثلا با 

غوره، آبغوره، آبلیمو، لیمو، نارنج تهیه شده باشند.
وی مصرف گوشت  های سفید را در این فصل مناسب  تر از گوشت 
های قرمز عنوان کرد و افزود: گوشت  های سفید )مانند مرغ و ماهی( 
گرمای کمتری دارند، مخصوصا ماهی که با داشتن مزاج سرد و تر، برای 
این فصل بسیار مناسب است، به شرطی که خیلی سرخ نشده و ادویه 

جات تند نیز به آن اضافه نشود.
وی همچنین مصرف مرکبات و میوه  جات ملس مانند زرشک و آب 
زرشک، شاه  توت، تمشک، سیب ترش، آلبالو، گوجه سبز، انار، شوید، 
هلو، زردآلو، هندوانه و گریپ  فروت را مفید دانست و گفت: مصرف 
سالادها )کاهو، خیار، آبلیمو( در این فصل مفید است، زیرا مزاج  سرد 
و تر دارند. همچنین خوردن ترشی  جات در این فصل توصیه می شود، 

به شرط آنکه تند نباشد که در این صورت، حرارت آنها بالا می  رود.
دکتر میرغضنفری،با بیان اینکه مصرف کافی آب و لبنیات در فصل 
تابستان مفید است، اظهار کرد: مصرف روزانه لیموترش در فصول گرم 
سال برای گرم  مزاجان توصیه می شود. این میوه از حرارت و رطوبت 
بدن و التهابات درونی کبد می  کاهد، خون را رقیق می  کند و برای هضم 

غذاهای چرب، شیرین و سنگین مفید است.

چمران در واکنش به کارزار برکناری زاکانی، او را با بایدن مقایسه کرد!

پایتخت نشینان به دنبال شهردار خوب
گروه جامعه - شهروندان پایتخت، با امضای کارزاری، خواستار برکناری »علیرضا زاکانی«، شهردار تهران شده اند.

با پیشنهادات طب ایرانی، تابستان خنکی را سپری کنیدتوصیه های تغذیه  ای طب ایرانی در فصل تابستان

در بخشی از این 
درخواست آمده 

است: شهردار 
خوب شهرداری 

است که خادم 
مردم و تابع 

خواست اکثریت 
شهروندان 

باشد، نه 
شهرداری که 

برای مردم 
شمشیر از 

رو ببندد و با 
آن ها از موضع 

لج بازی و 
قلدری برخورد 
و برخلاف میل 
آن ها عمل کند

ارائه تسهیلات مهارت آموزی به ۹۰۰۰ سرباز واجد شرایط
فرمانده قرارگاه مرکزی مهارت آموزی کارکنان وظیفه نیرو های مسلح به تشریح عملکرد این قرارگاه در حوزه مهارت آموزی سربازان 

پرداخت.
سردار محمدجواد زاده کمند؛ فرمانده قرارگاه مرکزی مهارت آموزی کارکنان وظیفه نیرو های مسلح در نشست خبری با اصحاب 

رسانه به تشریح عملکرد این قرارگاه در حوزه مهارت آموزی سربازان پرداخت.
سردار زاده کمند با بیان اینکه دوران سربازی فرصتی است که جوانان ما در عرصه دفاعی و امنیتی دستاورد داشته باشند، 
اظهار کرد: در طول هفت سال گذشته، یک میلیون و ۶۸۶ هزار نفر تحت پوشش دوره های عمومی و تخصصی قرار گرفتند 

که از این تعداد ۹۲۳ هزار نفر مهارت های تخصصی را فرا گرفتند.
وی گفت: در سال گذشته ۲۴۸ هزار و ۷۰۰ نفر تحت آموزش تخصصی قرار گرفته و ۳۲۳ هزار و ۶۰۰ نفر نیز دوره های مهارت 
عمومی را طی کردند. سردار زاده کمند به ارائه تسهیلات به سربازان پرداخت و ادامه داد: از حدود ۱۳ هزار نفر واجد شرایط در سال 

گذشته تاکنون ۹ هزار نفر تسهیلات خود را دریافت کردند.
وی از برگزاری دومین مرحله مسابقات مهارتی سربازان خبر داد و گفت: تلاش برای استانداردسازی فضا ها و محتوا های آموزشی، ایجاد انگیزه برای سربازان 
و... از جمله این اهداف است. فرمانده قرارگاه مرکزی مهارت آموزی سربازان نیرو های مسلح با بیان اینکه این مسابقات در چهار مرحله سازمانی، شهرستانی، 
استانی و ملی برگزار می شود، گفت: از اول مردادماه این مسابقات در ۲۰ رشته برگزار می شود که نانوایی، آشپزی، خیاطی، آرایشگری، عکاسی دیجیتال، حفاظت 
فیزیکی، آمادگی جسمانی، برنامه نویسی پایتون، کمک های اولیه، تعمیر تلفن همراه، برق کاری ساختمان، تعمیر آبگرمکن و پکیج، سرویس خودرو و ... برگزار 

خواهد شد. وی خاطرنشان کرد: بیش از ۲۲ هزار نفر از سربازان در این مسابقات شرکت می کنند.


