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 سبک
چگونه راحت به خواب رویم؟زندگی

به گفته یک پزشک متخصص طب سنتی، افرادی که مزاج بدن یا مغزشان گرم و 
خشک است، خواب‌های سبک و کوتاه دارند و کسانی که مزاج بدن و مغزشان مقداری 

رطوبت دارد یعنی سرد و تر است، خواب‌های عمیق و طولانی تری دارند.
به گزارش خبرآنلاین، دکتر الهام پارسا، پزشک متخصص طب سنتی و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در گفت‌وگو با خبرآنلاین می‌گوید: میزان 
خواب برای هر مزاجی تعریف شده است. کسانی که مزاج بدن و مغزشان مقداری 
رطوبت دارد یعنی سرد و تر است، خواب‌های عمیق و طولانی تری دارند. میزان 
خواب این افراد حداکثر باید ۱۰ ساعت باشد و افرادی که مزاج بدن یا مغزشان گرم و 
خشک است، خواب‌های سبک و کوتاه دارند، این افراد حداقل حدود ۶ ساعت لازم 
است بخوابند. افرادی که مزاج سرد و خشک دارند و مقداری خوابشان آشفته است 

و کابوس زیاد می بینند و قبل خواب، خیلی فکر و خیال می‌کنند، باید درمان شوند.
در وعده شام چه بخوریم؟

برای داشتن خوابی خوب فرد باید در اوایل شب شامی سبک میل کند و در همان 
ساعات ابتدایی شب به خواب رود. البته رعایت فاصله شام و خواب بسیار مهم است 
یعنی باید دو الی سه ساعت بین شام و خواب فاصله باشد. برای داشتن خواب خوب 
شبانه فرد نباید غذاهای سنگین و پر ادویه میل کند.  سوپ کدو و چغندر، حریره 
بادام، فرنی و شیربرنج غذاهای خوبی برای وعده شام هستند و نباید در این وعده از 

مواد غذایی نفاخ مثل حبوبات استفاده کرد.
قبل خواب، این نواحی را با روغن ماساژ دهید

افراد قبل خواب نواحی شقیقه، داخل بینی و ناحیه ملاج را با روغن بنفشه، 
روغن بادام شیرین و روغن کدو روغن مالی کنند و ماساژ دهند تا خواب بهتری 
داشته باشند. در کل ماساژ بدن و نوازش ناحیه سر برای داشتن خواب خوب بسیار 
موثر است. دوش گرفتن قبل از خواب با آب ولرم برای داشتن خواب آرام توصیه 
می‌شود. همچنین افراد می‌توانند از آب سیب و آب کاهو برای داشتن خواب راحت 
استفاده کنند. قبل خواب باید از دیدن فیلم‌های هیجان دار و برخوردهای خشن 

و عصبانی پرهیز شود.
 چرت هم نزنید!

در طب سنتی، خواب روز، منع شده است و فقط برای عده ای از افراد چرت مختصر 
توصیه شده است. افرادی که مزاج گرم و خشک دارند در روزهای تابستان می‌توانند 
نیم ساعت چرت بزنند، اما برای بقیه مزاج‌ها خواب روز توصیه نمی‌شود. خواب روز 
از نگاه طب سنتی منجر به افزایش ترشحات پشت حلق، ضعیف شدن قوه مغز، بد 
شدن رنگ چهره و گاهی باعث اضطراب و تشویش می‌شود، بنابراین ما به افراد توصیه 

می‌کنیم بدن خود را عادت به خواب روز ندهند.

طرح: محمد طحانی مهندسی بحران
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ویترین

در یک نشست بررسی می‌شود
نقش سلبریتی‌ها در بازار کتاب

نشست »بررسی نقش سلبریتی‌ها در بازار کتاب« برگزار می‌شود.
به گزارش ایسنا، این نشست که به بررسی تأثیرگذاری چهره‌های شناخته‌شده بر اقتصاد و فضای فرهنگی بازار کتاب می‌پردازد با عنوان »خوانش یا 
نمایش« توسط معاونت پژوهشی دانشکده ارتباطات دانشگاه علامه طباطبایی با همکاری انجمن علمی مطالعات ارتباطی و شهر کتاب مرکزی، روز 

دوشنبه، ۲۶ آبان‌، از ساعت ۱۴ تا ۱۶ در کتابخانه دانشکده علوم ارتباطات برگزار می‌شود.
 پدرام الوندی، علی‌اصغر سیدآبادی و مرتضی کاردر، از فعالان حوزه رسانه و کتاب، سخنرانان  این نشست هستند.

همچنین دبیری نشست را بهارک محمودی و لیدا کاووسی بر عهده دارند.
 حسنا براتی، دبیر انجمن علمی مطالعات ارتباطی دانشگاه علامه طباطبایی، درباره هدف این رویداد به ایسنا گفت: در این برنامه ابعاد گوناگون 
چهره‌های شاخص در عرصه تولید و ترویج کتاب را بررسی می‌کنیم، چرا که در سال‌های اخیر، ورود سلبریتی‌ها به بازار نشر با واکنش‌های متنوعی 
از سوی نویسندگان، ناشران و مخاطبان همراه بوده است؛ برخی آن را فرصتی برای گسترش دامنه مخاطبان کتاب و تقویت فرهنگ مطالعه می‌دانند 

و برخی دیگر آن را تهدیدی برای کیفیت آثار کشور تلقی می‌کنند.
او در ادامه یادآوری کرد: واژه سلبریتی با بار معنایی منفی همراه شده است، اما لزوما به این معنای منفی تعبیر نمی‌شود و شامل تمام‌ چهره‌های 
شناخته‌شده می‌شود. براتی همچنین بیان کرد: در دنیای رسانه با چیزی تحت عنوان کتاب بلاگر مواجه هستیم و از طرف دیگر در کشور ما که 
سرانه مطالعه آن بسیار پایین است، معرفی کتاب توسط یک شخص معروف، آمار فروش را افزایش می‌دهد. برای مثال معرفی کتاب توسط سروش 
صحت در برنامه‌های اکنون و کتاب‌باز تاثیر بسیاری به همراه داشت. افراد دیگری همچون مهران مدیری و هوتن شکیبا از این جمله افراد هستند 

که به واسطه کلام آنها، کتاب مورد نظر با فروش بالایی روبه‌رو شد.

ده رئیس در مسیر تحول؛ از هم افزایی محلی تا نقش آفرینی ملیده رئیس در مسیر تحول؛ از هم افزایی محلی تا نقش آفرینی ملی

گزارش ویژه روزنامه ابتکار از حرکت نوین مدیریت شهری در سیستان و بلوچستانگزارش ویژه روزنامه ابتکار از حرکت نوین مدیریت شهری در سیستان و بلوچستان

ــهر  ــدان، ش ــکار از زاه ــه ابت ــگار روزنام ــزارش خبرن ــه گ ب
ــه ای از  ــرای مجموع ــا اج ــر ب ــای اخی ــس در ماه ه ده رئی
طرح هــای عمرانــی، خدماتــی و مدیریتــی، بــه یکــی 
ــتان در  ــتان و بلوچس ــتان سیس ــرو اس ــهرهای پیش از ش

ــت. ــده اس ــل ش ــهری تبدی ــول ش ــه تح زمین
ــس و  ــهردار ده رئی ــروزی، ش ــد فی ــیر احم ــدس بش مهن
رئیــس اتحادیــه شــهرداران اســتان، در گفت وگویــی 
ــا و  ــن فعالیت ه ــریح آخری ــا تش ــکار، ب ــگار ابت ــا خبرن ب
ــت  ــتین نشس ــزاری نخس ــهرداری، از برگ ــای ش برنامه ه
ــل  ــعه و تعام ــور توس ــا مح ــتان ب ــهرداران اس ــه ش اتحادی
خبــر داد و ایــن رویــداد را ســرآغازی بــرای انسجام بخشــی 

ــت. ــتان دانس ــهری اس ــت ش ــه مدیری ب
مهنــدس فیــروزی بــا تأکیــد بــر اهمیــت تشــکیل اتحادیــه 
شــهرداران گفــت: ایــن اتحادیــه یــک نیــاز اساســی 
بــرای همگرایــی، هم فکــری و انتقــال تجربــه میــان 

ــب  ــه اغل ــرایطی ک ــت. در ش ــتان اس ــهرداری های اس ش
ــاختاری  ــادی و س ــترک اقتص ــکلات مش ــا مش ــهرها ب ش
ــازوی  ــوان ب ــد به عن ــکلی می توان ــن تش ــد، چنی مواجه ان

ــد. ــل کن ــهری عم ــور ش ــر ام ــورتی دفت مش
وی افــزود: در نشســت اخیــر اتحادیــه کــه با حضــور داوود 
صفایی کشــتگر، مدیــرکل دفتــر امــور شــهری و شــوراهای 
اســتانداری برگــزار شــد، موضوعاتــی چــون ظرفیت هــای 
قانونــی، تعامــل ســازنده بــا دفتــر امــور شــهری و پیگیــری 

مســائل مشــترک شــهرداری ها بررســی شــد.
شــهردار ده رئیــس بــا اشــاره بــه تنــوع فرهنگــی و اقلیمــی 

سیســتان و بلوچســتان گفــت:
مدیریــت شــهری در چنیــن اســتانی بایــد بر پایه شــناخت 
ــق  ــای موف ــری از تجربه ه ــی و بهره گی ــای بوم واقعیت ه
دیگــر شــهرها انجــام شــود. برنامه ریــزی علمــی و پرهیــز 

از دوبــاره کاری، کلیــد موفقیــت مدیریــت شــهری اســت.

و  آموزشــی  دوره هــای  برگــزاری  فیــروزی  مهنــدس 
نشســت های تخصصــی بــرای شــهرداران را از اهــداف 

مهــم اتحادیــه دانســت و گفــت:
ایــن نشســت ها می توانــد زمینــه رشــد مدیریتــی و 
فکــری مدیــران شــهری را فراهــم کنــد و مســیر توســعه 

در ســطح اســتان را منســجم تر ســازد.
ــی  ــای عمران ــه تشــریح بخشــی از پروژه ه ــه ب وی در ادام
ــات  ــر عملی ــای اخی ــت: در ماه ه ده رئیــس پرداخــت و گف
ــاد محمــد  ــوار زنده ی ــر در بل قیرپاشــی و آماده ســازی معاب
یاســین دادکانــی، میــدان بســیج فرهنگــی، میــدان 
کارآفریــن و خیابــان بســیج آغــاز شــده و بــا هــدف 
ــال  ــهروندان در ح ــردد ش ــهیل ت ــر و تس ــازی معاب بهس

ــت. اجراس
ــهری  ــازی ش ــوزه زیباس ــزود: در ح ــس اف ــهردار ده رئی ش
نیــز، نصــب اســتندهای تبلیغاتــی جدیــد برای ســاماندهی 

تبلیغــات محیطــی و بهبــود ســیمای شــهر در دســتور کار 
قــرار گرفتــه اســت.

ــات شــهرداری در  ــه اقدام ــا اشــاره ب ــروزی ب مهنــدس فی
حــوزه ایمنــی اظهــار داشــت: به منظــور افزایــش آمادگــی 
نیروهــای امــدادی، یــک دســتگاه خــودروی آتش نشــانی 
مجهــز بــه تجهیــزات بــه روز بــه نــاوگان شــهرداری 
ــهروندان  ــی ش ــطح ایمن ــای س ــت. ارتق ــده اس ــه ش اضاف
از اولویت هــای اصلــی مدیریــت شــهری ده رئیــس اســت.
ــا  ــی ب ــت هم اندیش ــن از نشس ــس همچنی ــهردار ده رئی ش
ــه  ــاران منطق ــکن و دهی ــاد مس ــدگان، بنی ــدار ایرن بخش

ــت: ــار داش ــر داد و اظه خب
ــای  ــه نهاده ــه هم ــود ک ــق می ش ــی محق ــعه زمان توس
ــا هماهنگــی و تعامــل در یــک مســیر مشــترک  محلــی ب
ــن  ــاد ای ــا ایج ــلاش دارد ب ــس ت ــد. ده رئی ــت کنن حرک
هم افزایــی، رونــد خدمات رســانی و اجــرای طرح هــای 

ــد. ــریع کن ــی را تس عمران
مهنــدس فیــروزی در ادامــه از انتخــاب خــود به عنــوان 
و  شــهرداری ها  اتحادیــه  مؤســس  هیــأت  عضــو 
در  داشــت:  بیــان  و  داد  دهیاری هــای کشــور خبــر 
انتخابــات برگزارشــده در تهــران بــا حضــور ۶۴ شــهردار 
ــده  ــوان نماین ــتم به عن ــار داش ــور، افتخ ــر کش از سراس
بلوچســتان در هیــأت مؤســس  و  اســتان سیســتان 
انتخــاب شــوم. ایــن مســئولیت فرصتــی اســت تــا 
ملــی  ســطح  در  اســتان  شــهرداری های  مطالبــات 

ــود. ــری ش پیگی
ــاد و  ــی از اعتم ــا قدردان ــان ب ــس در پای ــهردار ده رئی ش

ــت: ــار داش ــردم اظه ــی م همراه
ــدارد. در  ــا ن ــردم معن ــارکت م ــدون مش ــدار ب ــعه پای توس
ــدام  ــه اق ــد ب ــم بای ــم کــه هــر تصمی ــاور داری ده رئیــس ب
ــد. ــاه و امی ــی، رف ــی در مســیر آبادان ــود؛ اقدام ــر ش منج


