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ســبک زندگی سالم، قلب سالم

9 کشــور‌ی که سالم‌ ترین
 عســل رایحه خوانسار

مصاحبه با مدیر محیط زیست و سلامت غذای جهاد استان فارس 
پیامدهای نوسنات نرخ ارز بر کشاورزی 

)HIIT تناسب اندام ) معرفی
مبارزه بیولوژیک )نقش زنبـــوری کوچک در تولید محصول سالم(

پاییزی دلپذیر با گیاهان دارویی!
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باقیمانده سموم شیمیایی در محصولات کشاورزی
با خبر باشید. . . 

مزایـــای مواد غذایی ارگـــانیک
با تخفیف خرید کنید )کوپن تخفیف از فروشگاه های برتر(

چی بخریم؟ از کجا بخریم؟
شركت جوانه رويان كرمان 

گفتگو با مدیر عامل گروه کمپوست سازی آبنوس  و باغدار موفق 
تفاوت موادغذایی ارگانیک و طبیعی 

دریاچه عبرت )چرا دریاچه ارومیه خشک شد؟(
معرفی شبکه محصول سالم )شمس(

سبک زندگی شما کجا و چگونه ساخته میشود؟
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شناسنامه

مجلــه و جریــده بــه اصطــاح ایــن عصــر و زمــان مجموعــه 
ــی و  ــد سیاس ــب مفی ــه دارای مطال ــت ک ــاله‌ای اس ــا رس ی
علمــی و ادبــی و غیرهــا از وقایــع متفرقــه و اخبــار مختلفــه 
از هــر جنــس و هــر نــوع اعــم از تاریــخ و حکایــت و 
مثل‌هــای  و  ادب‌آمــوز  ســخن‌های  و  روایــت  و  قصــه 
ــاً  ــا متوالی ــت، ام ــه نیس ــه یومی ــد و مجل ــدوز باش تربیت‌ان
طبــع و منتشــر می‌شــود. مجلــه ۱۵روزه و ۱۰روزه و یــک 
ماهــه و بیشــتر و کمتــر در الســنه مختلفــه امــروز بســیار 
ــه  ــت ک ــاله‌ای اس ــل رس ــه در اص ــت. مجل ــراوان اس و ف
ــه  ــان کــه صحیف ــر مواعــظ و حکــم باشــد. چن مشــتمل ب
لقمــان را کــه مطالــب حکمتــی وی در آن درج بــوده مجلــه 
ــه  ــت ب ــه را درس ــم مجل ــر بخواهی ــد و اگ ــان گفته‌ان لقم
ــش ــد بگوییــم گنجینــه ی دان فارســی ترجمــه کنیــم، بای

برگرفته از متنی در نشریه تربیت، سال 1319
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صاحب امتیـاز و مدیر مسئول 
ناگهــی محمد 

رئیس شـورای سیـاستگـذاری
احمد بختیـاری

سردبیـر
سید محمودرضا شایسته

دبیرسرویس اجتماعی )سبک زندگی(
سحر سرافرازی

ارتباطات تجاری

ناصر خطیبی، فــروزان جودکی، فاطمه اله وندی

چاپ و صحافی:
چاپ و نشر شهر

موسسه ترویج محصول سالم
از  واحــد جــذب آگهــی همیشــه زندگــی 
شــرکتها و کارخانــه هــای تولیــد کننــده 
ــه  ــک ب ــی و ارگانی ــالم، طبیع ــولات س محص
صــورت ویــژه آگهــی و رپرتــاژ میپذیــرد.

روابط عمومی و دفتر نشریـه
021- 22476542
 021-88974211

نشـانی دفتـر نشـریه
تهران - خ پیروزی - بعـــد از چهـــارراه شکـــوفه - جنب 

دبیرســتان فلســفی - پــاک 10 

همراهان این شماره
ــی،  ــدی غیاث ــد مه ــری، محم ــر جواه ــی اکب ــی، عل ــده کریم حمی
النــاز علــی دوســت، فاطمــه احتشــامی، الهــام اکبــری، همــت مــراد 
قلنــدری، شــاهد صفر، محمــد منجــي خانداني، داریـــوش اکبـــری، 

ســحر  روزبهانــی و ســيده فاطمــه شايســته.  

با تشکر از
ــازمان  ــالم، س ــج محصــول س ــران، موسســه بســوی تروی ــک ای انجمــن ارگانی
ــای  ــگاه ه ــه، فروش ــای داوطلبان ــج کاره ــه تروی ــران، دبیرخان ــات ای ــه نج خان
زنجیــره ای ارگانیــک بــار، خانــم فــرزان جودکــی، خانــم فاطمــه الــه ونــدی، 

ــی  و .. ــای محمــد رضــا قرای آق

این تبلیغات را ببینید . . . 
تبلیغ محصولات سالم، طبیعی و ارگانیک تبلیغی برای سلامتی شماست

انجمن ارگانیک ایران

پروانه انتشـار به شمـاره ثبت 77370 وزارت فرهنـگ و ارشـاد اسلامی
 گستره توزیع: سراسر کشور 

@mohammad.nagahi

@bakhtiyari.ahmad

@shayesteh_mr
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@shayesteh_mr

    یکــی از مزایــای  برنــد ســازی و نشــان تجــاری، کســب اعتمــاد مصــرف کننــده مــی باشــد. ســاختن یــک برنــد 
ــا صــرف هزینــه و کســب موفقیــت هایــی بایســتی تــوام  خــوب در ذهــن و دل مشــتری ارزان بدســت نمی‌آیــد و ب

باشــد.
داشــتن اســتانداردهای مختلــف بــرای محصــول، خــود یکــی از ارکان ایجــاد اعتمــاد مــردم بــه کیفیــت و ســامت 
محصــول مــی باشــد.  امــا ایــن قســمت از ابعــاد اعتمــاد ســازی دچــار چالــش هایــی شــده کــه مصــرف کننــده را بــا 

ســرگردانی مواجــه کــرده اســت.

مــواردی را کــه در نظرســنجی هــا و مصاحبــه هــا بــا مشــتریان محصــولات غذایــی و تولیــد کننــدگان دریافتــه ایــم، 
بعنــوان شــاهد مثــال ایــن ســرگردانی و بــی اعتمــادی مشــتریان ذکــر مــی کنــم:

1- ارائــه ایــزو هــای مدیریتــی بجــای گواهــی نامــه هــای ســامت محصــول بــه مشــتریان در تبلیغــات محصــولات 
در بــازار

2- بــی اعتبــار کــردن مراجــع بازرســی و صــدور گواهــی نامــه در ذهــن مشــتری بــا طــرح بحــث عــدم ســختگیری 
هــای لازم توســط ایــن شــرکتها کــه عمدتــا خصوصــی هســتند.

3- زیــر ســوال بــردن رقبــا یــا دیگــر تولیدکننــدگان محصــولات ســالم و ارگانیــک بــا طــرح ایــن مــورد کــه رعایــت 
قوانیــن در پروتکلهــای مربوطــه را نمــی کننــد و دچــار تقلــب شــده انــد.

4- عــدم آگاهــی مــردم از اســتانداردها و دســتورالعمل هــای مربوطــه و اســتفاده بخشــی از تولیدکننــدگان از کلمــات 
ارگانیــک و ســالم بــرای ســایر محصــولات کــه عمدتــا تحــت عنــوان روســتایی، ســنتی و خانگــی قــرار مــی گیرنــد.

5- عدم تفکیک بین مفاهیم فرایند تولید ارگانیک  و تهیه مواد اولیه ی ارگانیک ، در ذهن مشتریان
6- عدم تفکیک محصولات سالم گواهی شده از محصولات طبیعی یا ارگانیک یا سنتی و سایر ...

ــازار و چگونگــی ســاماندهی  ــا در ب ــی و حاکمیتــی از اوضــاع تقلبه ــه گــزارش توســط نهادهــای نظارت 7- عــدم ارائ
ــوع محصــولات ایــن ن

8- عدم وجود سیستم رهگیری محصولات از مزرعه تا سفره

ــوط  ــالا مرب ــوارد ب ــدادی از م ــت. تع ــارج اس ــب خ ــن مطل ــه ی ای ــه از حوصل ــود دارد ک ــم وج ــری ه ــوارد دیگ م
ــه  ــر مــی گــردد ب ــاع کننــد و قســمتی ب ــه نهادهــای بازرســی مــی باشــند کــه بایســتی از کیــان خــود بهتــر دف ب
روابــط بیــن همــکاران در ایــن بــازار، و بخــش دیگــر بــه فرهنــگ ســازی بــرای مشــتریان بــر مــی گــردد کــه ابــزار 
رســانه بهتریــن روش بــرای آگاهــی رســانی مــی باشــد کــه انتظــار مــی رود بیشــتر مــورد عنایــت اعضــای باشــگاه 

ــرد. ــرار بگی ــدگان محصــولات گواهــی شــده ق تولیدکنن
ــن  ــدن ای ــرف ش ــرای برط ــور را ب ــامت مح ــولات س ــدگان محص ــد کنن ــکلات تولی ــن مش ــفانه ای ــن متاس همچنی
ســرگردانی، بــه اســتفاده از روشــهایی خــارج از اســتاندارد و مــردم پســند، بــرای جلــب اعتمــاد مشــتریان هدایــت 

مــی کنــد.
همــه شــاهد ایــن هســتیم کــه همــکار متعهــد مــا در حــوزه تولیــد لبنیــات بــرای اثبــات حقانیــت و ســامت کار خــود 

بــه قســم خــوردن بــه شــرافت خــود روی مــی آورد و دیگــری از صداقــت خــود یــاد مــی کنــد.
در بازدیــدی کــه از یکــی از فروشــگاه هــای معــروف داشــتم دیــدم بــر روی یــک نــان بســته بنــدی هــم همیــن واژه 
ــه اســتفاده از همیــن واژه هــا روی بیاورنــد، کــه در فرهنــگ مــا واژه هــای  اســتفاده شــده و چــه بســا رقبــا هــم ب

مظلومــی هــم مــی باشــند!!
ــه ایــن اندیشــیدم کــه مگــر مــا چقــدر از ایــن کلمــات اعتمــاد ســاز داریــم کــه بخواهیــم جایگزیــن روشــهای  و ب

رســمی و علمــی نماییــم.
 این واژگان سرمایه های فرهنگی ما هستند و می بایست حفظ و حراست شوند.

امیدواریــم بــا اســتفاده از روشــهای رســمی بتوانیــم بــا نظــارت موثــر تــر بــر بــازار محصــولات گواهــی شــده، شــاهد 
اعتمــاد بیشــتر آحــاد جامعــه باشــیم.

نشان تجاری، بـا
سـرمایه فرهنگی

سید محمودرضا شایسته
سردبیر
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ســبز از  بارانــی  را،  بـــــاغ  هــر  خوشــا 
خوشــا هــر دشــت را، دامانــی از ســبز

نــور از  ســهمی  دریچــه،  هــر  بــرای 
ســبز از  گلدانــی  پنجــره،  هــر  لــب 

قیصر امین پور
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تیتر ویژه

باغ،
 امسال
 چه پاییز
عجیبی دارد

شــاخه بــا ریشــه ی خــود حــس غریبــی دارد
بــاغ امســال چــه پاییــز عجیبــی دارد
غنچه شــوقی به شــکوفا شــدنش نیســت دگر
ــی دارد ــه فریب ــا چ ــه دنی ــته ک ــر گش باخب
ــنه ــری تش ــل کوی ــده مث ــم آب ش ــاک ک خ
ــیبی دارد ــه ش ــر مزرع ــای دگ ــاید از ج ش
ســیب هر ســال در این فصل شــکوفا می شــد
ــیبی دارد.... ــه س ــوش ک ــرده فرام ــان ک باغب

                                                                شعر از حسن میرزایی

ل و ا
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زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
610  

 7
دقیقه

پلنگی و  ــوک  خ ییزِ  پا  : وم د
     بــاغ، امســال چــه پاییــز عجیبــی دارد. بــاغ کــه چــه عــرض کنــم، جنــگل اســت، جنــگل. 
شــروع پاییــزِ نــود و هفــت بــرای خیلــی از مــردم آغازی ســخت و چالشــی بــود و  ظاهرا این 
چالــش هــای خــود ناخواســته همچنــان ادامــه دارد. چالشــهایی  در حــوزه هــای امنیتــی، 
اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی، مدیریت شهری و ... .                                                     .

     وضعیــت اقتصــادی مــردم چنــد ماهــی اســت کــه دچــار بحــران شــده، ایــن واژه چنــد 
مــاه بــرای رئیــس و مرئــوس دقیقــا بــه همیــن شــکل اســت )چنــد مــاه( مثــل قیمــت دلار 
)چنــد هــزار تومان(کــه چیــزی هــم نمــی گوینــد، شــاید یعنــی چیــزی نشــده، چنــد روز 
ــاط  ــا در ارتب ــا آنه ــده ب ــه بن ــادی ک ــراد زی ــرای اف ــی ب ــد، درســت میشــود. ول تحمــل کنی
ــت  ــا دول ــت ی ــن دول ــمی ای ــر رس ــمی و غی ــای رس ــف و آماره ــام تعاری ــا تم ــتم و ب هس
ــری دارد و  ــر هســتند شــکل دیگ ــر خــط فق ــاح، زی ــا آن جن ــاح سیاســی ی ــن جن ــل، ای قب
ــود  ــی ش ــام نم ــه تم ــاه( ک ــد مـــــــــ ــت )چـــــــــنـــــــ ــکل اس ــن ش ــه ای ــا ب دقیق
ــان(  ــزار تــــــومــــــ ــکل )چــــــنــــدهــــــ ــن ش ــه ای ــا ب ــم دقیق ــت دلار ه و قیم
کــه بــه شــکل کامــا واضــح در تمــام زندگــی مــردم همیــن طــور کــش دار  قابــل لمــس 
ــوک پاســت. )کــش + دار(  همیــن »کــش«  اگــر ول شــود عارضــه ای  ــا ن از فــرق ســر ت
ــر  ــر فق ــراد زی ــتر اف ــرای بیش ــت. ب ــخص اس ــه مش ــم ک ــت »دار« ه ــاک دارد وضعی دردن
ــر  ــر عم ــا آخ ــرطان ت ــا و س ــل وب ــما مث ــان ش ــه دور از ج ــم دارد ک ــری ه ــوارض دیگ ع
ــر روزه  ــوردنِ ه ــل خ ــدی مث ــم فوای ــگان ه ــرای پلن ــه ب ــد. البت ــد مان ــان خواه همراهش
ی خاویــار، زعفــران و ژلِ رویــال عســل دارد، بــه برکــتِ جنــگل انســانی.           .
     چنــد روز پیــش یــک مســتند حیــات وحــش دیــدم کــه ذهنــم را درگیــر خــود کــرده 
اســت. یــک پلنــگ وحشــی بــه یــک گلــه کوچــک خــوک خانگــی کــه کاری جــز خــوردن 
ــد، حملــه کــرد. پلنــگ  ــد نمــی کردن آشــغال هایــی کــه انســان هــا برایشــان ریختــه بودن
ــدان  ــه دن ــواده را ب ــو خان ــن عض ــرد و کوچکتری ــتفاده ک ــا اس ــوردن آنه ــه خ ــت ب از غفل
گرفــت و فــرار کــرد، هــر دو خــوک مــادر و پــدر بــه دنبــال پلنــگ راه افتادنــد تــا بچــه شــان 
ــدی  ــه بلن ــه نقط ــت و ب ــز برداش ــام خی ــه تم ــر چ ــی ه ــه راحت ــگ ب ــد. پلن ــات دهن را نج
رفــت، خــوک پــدر و مــادر، بچــه را میدیدنــد کــه جیــغ میزنــد و درد میکشــد و عمــرش رو 
بــه پایــان اســت، امــا چــه کاری میتوانســتند بکننــد، خــدا آنهــا را بــه ایــن شــکل ناقــص 
و بــا محدودیــت خلــق کــرده بــود و پلنــگ را بــه شــکلی دیگــر و بــا ویژگــی هــای خــاص.  
     شــاید پلنــگ هــم بــرای بچــه خــود غــذا میبــرد و آن بچــه خــوک خــوراک 
ــالا  ــگ زاده و احتم ــا پلن ــا حتم ــاده، ام ــا م ــت ی ــر اس ــاید ن ــه ش ــدی ک ــود. فرزن ــدش ب فرزن
ــوردن  ــا خ ــی اش ب ــه ی زندگ ــه چرخ ــت، ک ــوک اس ــری از خ ــرایط، زاده ی بهت ــن ش در ای
ــی  ــورده م ــا را خ ــان ه ــای انس ــز غذاه ــط دور ری ــال فق ــا بح ــه ت ــی ک ــه خوک ــال بچ امث
پلنگــی،  ویــژه  امتیــاز  آن  و  ایــن محدودیــت خوکــی  کــه  نیســت  تردیــدی  گــذرد. 
از اجــزای غیــر قابــل تغییــرِ حیــات وحــش و چرخــه ی  زندگــی حیوانــات اســت. 
ــگل  ــن جن ــن قوانی ــده ای ــکیل ش ــان تش ــی انس ــدف تعال ــا ه ــه ب ــه ای ک ــا در جامع ام
پایــه  را  قوانیــن  ایــن  کــه  کســی  هــر  و  اســت  وحشــیانه  )خــیــــــــــــلـــــی( 
گــذاری کــرده، هــر کســی جلــوی ایــن قوانیــن را نمیگیــرد و هــر کســی چشــمش 
ــت  ــود خُداس ــرده خ ــر ک ــا فک ــدد، حتم ــی بن ــی م ــگ و خوک ــن پلن ــن قوانی را روی ای
ــد.              .  ــودش میچرخان ــت خ ــا راس ــپ ی ــت چ ــا دس ــات را ب ــه حی و دارد چرخ
ــدا  ــد روزی را از خ ــل چن ــان، حداق ــرخ را نچرخ ــت، چ ــد بایس ــت بگوی ــم نیس ــی ه کس
ــرایط کار  ــن ش ــردن در ای ــی ک ــه زندگ ــن ک ــو و ببی ــدا بش ــده خ ــده و بن ــتعفا ب ــودن اس ب
ــواب  ــس خ ــد و رئی ــده باش ــران نش ــه گ ــدارد ک ــود ن ــی وج ــچ کالای ــت. هی ــانی نیس آس
اســت، کــم فروشــی و مخــدوش کــردن قیمــت و احتــکار بیــداد میکنــد و خــوش نشــینان 
ــی  ــرام فرق ــال و ح ــان ح ــردم برایش ــواب، م ــوس خ ــد و مرئ ــداد میکن ــاد بی ــواب، فس خ
نمیکنــد و انــگار تنهــا رســانه بیــدار اســت. ایــن یکــی خــودش را بــه خــواب زده 
ــات  ــه موضوع ــا دارد، ب ــه حتم ــی ک ــانه ای ــواد رس ــا س ــد ب ــر ببین ــر ه ــد و اگ ــا نبین ت
نــگاه ویــژه ای دارد و کلیشــه ســازی میکنــد، بازنمایــی و بــزرگ نمایــی میکنــد، بــا 
ــکار  ــد. اف ــی میکن ــات  را دروازه بان ــار و گزارش ــدگان اخب ــرش در بینن ــر نگ ــدف تغیی ه
ــوادان  ــود و بیس ــت میش ــی هدای ــداف  سیاس ــق اه ــا مطاب ــانه ه ــن رس ــن در همی مخاطبی
. بــه همیــن شــکل )خـــــــــــــــواب(.            رســانه ای هــم خــواب و دقیقــا 

: خوک و پلنگ را  م ســو
سیم بشنا ــتر  بیش

خوک ها قبلا گراز هایی 
بودند که اهلی شدند و 

حیواناتی همه‌چیزخوار، به 
شدت اجتماعی و باهوش 

شدند. خوک سر دارد، چشم 
و پوزه دارد، غضروف دارد 
و مجموعا ۱۶ انگشت و ۴۴ 
دندان دارد. در مواردی در 
کتب غیرعلمی در مورد 

کثیف بودن خوک مسائل 
مختلفی مانند خوابیدن در 

گِل و یا مدفوع‌خواری مطرح 
می‌شود. خوک‌ها در طبیعت 
به‌طور طبیعی مدفوع‌خواری 
نمی‌کنند و بیش از ۹0 درصد 

از گیاهان تغذیه می‌کنند. 
برخلاف باورهای رایج گروهی 
از خوک‌ها حتی میوه‌ها را قبل 
از خوردن در آب می‌شویند. 
این حیوانات به‌دلیل اینکه 

سیستم تعریق ندارند، از آب 
گل‌آلود برای خنک کردن بدن 

خود استفاده می‌کنند؛ زیرا 
آب گل‌آلود دیرتر از آب صاف 

بخار می‌شود.
خوک‌هایی که توسط انسان‌ها 

در مکان‌های بسیار کوچک 
نگهداری می‌شوند، به اجبار در 

مدفوع خود خوابیده و ممکن 
است از آن‌ها تغذیه کنند.

پلنگ ها گربه هایی هستند، 
بزرگتر از گربه های شهری 
و کوچکتر از شیر و ببر که 

تقریباً از هر حیوانی که بتواند 
شکار کند تغذیه می‌کنند. 

از حشراتی چون سوسک و 
ملخ تا بزرگترین پستانداران 

در فهرست طعمه‌های او 
قرار دارند و در صورت پیدا 

نکردن شکار لاشه‌خواری 
هم می‌کنند. پلنگ ها قلمرو 

خوشان را دارند و در مناطقی 
که احساس آرامش داشته 
باشد، روز و شب در حال 

فعالیت هستند، در شرایط 
عادی پلنک آرام و با وقار 

حرکت می‌کند. پلنگ قادر 
است شش متر به صورت افقی 

و سه متر به حالت عمودی 
بپرد.

محمــد ناگهی
صاحب امتیاز و مدیر مســئول
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سبک زندگی سالم، قلب سالم
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تغییرات کوچک در ســبک زندگی برای داشتن 
سالم قلبی 

من علاقمندم که قلبم در سلامت بهتری باشد. اما  انگیزه 
رفتن به سالن ورزشی یا داشتن یک برنامه رژیمی را ندارم.

فکــر نکنیــد کــه مجبوریــد تــا تغییــرات بــزرگ اثرگــذار را 
بــرای ســامت قلبتــان بــه یکبــاره شــروع کنیــد. همــواره 
ــمگیری  ــرات چش ــد تاثی ــک میتوانن ــی کوچ ــی حت گامهای
ــاعت  ــط ۱ س ــا فق ــما ب ــه ش ــی ک ــند. زمان ــته باش داش
فعالیــت بدنــی در هفتــه تغییــری در زندگــی بــی تحــرک 
خــود ایجــاد مــی کنیــد، تحولــی بــزرگ در جهــت ســامت 
قلــب شــما اتفــاق مــی افتــد. متخصصــان »طــرح ســامت 
ــو MayoClinic( توســعه داده  ــب« را در )کلینیــک مای قل
انــد. یکــی از پیــام هــای مهــم ایــن طــرح ایــن اســت کــه 
گامهــای کوچــک ممکــن اســت یــک تفــاوت بــزرگ ایجــاد 
کنــد.  بــه عنــوان مثــال  »۵: بخوریــد، ۱۰:حرکــت کنید، ۸: 
بخوابیــد« بــه اختصــار ۱۰-۸-۵  مهــم تریــن کارهایــی کــه 
بــرای شــروع یــک تغییــر اساســی در زندگی، برای ســامت 
ــد را در خــود جــای داده  ــد انجــام دهی ــی توانی ــان م قلبت
اســت. در اینجــا ایــن اصطــاح را بیشــتر توضیح مــی دهیم:

یــد ر ۵   بخو
خــوردن ۵ وعــده میــوه و ســبزیجات در روز و شــروع 
صبحانــه بــا خــوردن حداقــل یــک واحــد میــوه یــا 
ــده  ــن وع ــوه در بی ــا می ــبزیجات ی ــنک س ــبزی و اس س
هــای غذایــی ســامت قلبتــان را بــالا مــی بــرد. بــه 
صــورت هدفمنــد میــوه هــا و ســبزیجات را در وعــده 
غذاهایــی  مــورد  در  و  بگنجانیــد  تــان  غذایــی  هــای 
نباشــید. نگــران  خیلــی  بخوریــد  توانیــد  نمــی  کــه 

حرکــت کنید  ۱ ۰
 حداقــل ۱۰ دقیقــه فعالیــت بدنــی نــه چنــدان شــدید را به 
آنچــه کــه هــر روز انجــام مــی دهیــد اضافــه کنیــد. البتــه 
ــه روزی  ــت ک ــن اس ــر ای ــی ب ــی مبن ــای عموم ــه ه توصی
ــی  ــی حت ــیم، ول ــته باش ــت داش ــه فعالی ــل ۳۰ دقیق حداق
۱۰ دقیقــه فعالیــت بیشــتر هــم باعــث ایجــاد تغییــر مــی 
شــود.  تنهــا ۶۰ تــا ۹۰ دقیقــه فعالیــت فیزیکــی در هفتــه 
ــف   ــا نص ــی رات ــای قلب ــه بیماریه ــا  ب ــد خطرابت ــی توان م
ــه زحمــت  ــان را ب ــاد خودت کاهــش بدهــد. لازم نیســت زی
بیندازیــد، راه برویــد، از پلــه بــالا برویــد، هــر جــور کــه مــی 
ــد. ــالا ببری ــزان تحــرک خــود را در طــول روز ب ــد می توانی

 
بید ا بخو   ۸

ــزی  ــرای قلبتــان  مفیــد اســت. برنامــه ری خــواب کافــی ب
بــرای داشــتن خــواب خــوب یــک چالــش اســت. بــه مــدت 
ــول  ــی در ط ــواب کاف ــاعت خ ــد ۸ س ــعی کنی ــه س ۲ هفت
هــر شــب داشــته باشــید. البتــه نیازهــای خــواب هــر فــرد 
کمــی متفــاوت اســت. ولــی مقدار۸ ســاعت مناســب اســت.

البته توجه کنید که انجام توصیه های بالا به مدت ۲ هفته بدن شما 
را برای تغییرات اساسی تر آماده می کند، و اصلأ به این معنا نیست 
که با همین تغییرات در طولانی مدت سلامت قلب شما به طور کامل 

حفظ می شود. )این یک شروعی فوق العاده است(

کــه  طبیعــی  وزن  بــا  افــراد 
در  بیشــتر   ، دارنــد  شــکمی  چربــی 
دارنــد قــرار  قلبــی  ســکته  معــرض 

ــو  ــک مای ــط کلینی ــده توس ــه ش ــات ارائ ــق تحقیق طب
ــه وزن  ــانی ک ــخ، کس ــا در مونی ــب اروپ ــره قل در کنگ
ــتند،  ــکمی هس ــی ش ــار چرب ــا دچ ــد ام ــال دارن نرم
بیشــتر از افــراد بــا اضافــه وزن بــالا، در معــرض 
ــوده  ــاخص ت ــا ش ــراد ب ــد. اف ــرار دارن ــی ق ــکته قلب س
ــه دور باســن  بــدن )BMI( نرمــال، نســبت دور کمــر ب
معــرض  در  )دارای چربــی شــکمی(،  بــالا  خیلــی 
خطــر مــرگ ناشــی از ســکته قلبــی قــرار دارنــد. 

ــا  ــت، ام ــر اس ــیار مض ــکم بس ــزی در ش ــی مرک چرب
ــراد  ــی در اف ــع چرب ــوع توزی ــر ن ــد، ب ــات جدی تحقیق
ــر  ــرگ و می ــترین م ــد دارد. بیش ــال تاکی ــا وزن نرم ب
ــر  ــراد مشــاهده مــی شــود. ایــن تحقیــق ب در ایــن اف
روی ١٢٧٨٥ نفــر ١٨ ســال و بالاتــر در آمریــکا انجــام 
شــده اســت. ایــن تحقیــق قــد، وزن، دور کمــر و دور 
باســن و هــم چنیــن وضعیــت اجتماعــی و اقتصــادی، 
ــی و  ــت روح ــان، وضعی ــا همزم ــراه ی ــای هم بیماریه
روانــی افــراد تحــت مطالعــه را بررســی کــرد. اطلاعــات 
ــا شــاخص مــرگ ملــی مطابقــت  در شــروع مطالعــه ب
ــی شــد.  ــا مرگهــای دیگــر ارزیاب ــه ب داشــت و در ادام
اســاس  بــر  گــروه،  ســه  در  مطالعــات  ایــن 
شــدند: بنــدی  طبقــه  بــدن  تــوده  شــاخص 

۱( نرمال : ٥/١٨ -٩/٢٤
 چاق: ٢٥ - ٩/٢٩
و اضافه وزن : ٣٠ 

۲( طبقه بندی نســبت دور کمر به دور باســن 
میانگیــن ســن در مردان ٤٤ تــا ۴۷/۴ و زمان پیگیری 
میانــی ۱۴/۳ ســال تعییــن شــد. در ایــن مــدت ٢٥٦٢ 
ــرگ  ــزان ١١٣٨ م ــن می ــده و از ای ــت ش ــرگ ثب م
ــت.  ــوده اس ــی ب ــی و عروق ــای قلب ــی از بیماریه ناش
ــالا،  ــکم ب ــی دور ش ــال و چرب ــا وزن نرم ــراد ب در اف
بــه نســبت افــراد بــا )BMI( و نســبت دور کمــر 
از  ناشــی  مــرگ  ، خطــر  نرمــال  باســن  دور  بــه 
مرگهــای  و   ۲/۷۵ عروقــی  و  قلبــی  بیماریهــای 
ــوده اســت.  ــر ۲/۸ درصــد ب ــای دیگ ناشــی از بیماریه
میــزان مــرگ بــالا در ایــن گــروه ممکــن اســت 
باشــد. مرتبــط  احشــایی  چربــی  انباشــتگی  بــه 

میــزان چربــی دور باســن و ران هــا و میــزان تــوده 
ــذاری هســتند.  ــر گ ــم و تاثی ــل مه ــز عوام ــی نی عضلان
ــاخص  ــدد )BMI( ش ــادی از ع ــردم زی ــا م ــن روزه ای
تــوده بــدن خــود مطلــع هســتند، امــا بایــد بداننــد کــه 
ــودن  ــر پاییــن ب اگــر ایــن عــدد پاییــن اســت دلیــل ب
خطــر بیماریهــای قلبــی نیســت، موضــوع بســیار مهــم 
نــوع توزیــع و تجمــع چربــی در بــدن آنهاســت، نســبت 
انــدازه دور کمــر بــه دور باســن، حتــی در افــراد بــا وزن 
نرمــال، بــه ســادگی می توانــد این خطــر را نشــان دهد.

 »

BMI چیست؟ 
شاخص حجم بدن 

 Body Mass Index(
BMI =( فرمولی است 

که توسط ، آدولف 
 Adolphe( کتلت

Quetelet( توسعه 

یافت. BMI در واقع 
مرجعی برای نشان 

دادن میزان حجم بدن 
می باشد و دقیق ترین 

معیار جهانی چاقی 
است. با استفاده از 

این مقیاس میتوانید 
متوجه شوید که آیا 

دچار کمبود وزن 
هستید، اضافه وزن 

دارید و یا اینکه 
طبیعی هستید

BMI = )وزن بر حسب 
کیلوگرم( تقسیم بر

)قد بر حسب متر به توان ۲(
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کشــور‌ی کــه ســالم‌ ترین۹
ــد ــی را دارن ــم غذای  رژی
ــون  ــور‌های گوناگ ــی در کش ــزان چاق ــی و می ــه زندگ ــد ب ــن، امی ــی س ــا بررس ب
ــتی از  ــه‌ی فهرس ــا را در تهی ــه م ــرد ک ــدا ک ــت پی ــی دس ــه اطلاعات ــوان ب می‌ت
ــاری می‌کنــد. در ایــن  کشــور‌هایی کــه ســالم‌ترین غذا‌هــا را طبــخ می‌کننــد، ی
فهرســت بــا کشــور‌هایی آشــنا می‌شــویم کــه بــا رعایــت نکاتــی در آشــپزی و 
طبــخ غــذا، رژیــم غذایــی ســالمی را دنبــال می‌کننــد، در نتیجــه زندگی ســالم‌تر 
و شــادتر و انــدام‌ متناســب‌تری دارنــد و امیــد بــه زندگــی در آنهــا بــالا اســت.
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اولیــن جایــگاه ایــن فهرســت بــه ســرزمین آفتــاب، ژاپــن، تعلــق 
دارد. مــردم ژاپــن، بــه داشــتن عمرهــای طولانــی شــهرت دارنــد 
ــواده‌ی  ــبزیجاتی از خان ــرف س ــل مص ــه دلی ــد ب ــن می‌توان و ای
ــد.  ــبز باش ــدو س ــی و ک ــم بروکل ــچ، کل ــم پی ــد کل ــا مانن کلم‌ه
ماهــی و ســویا کــه بــه عنــوان منابــع اصلــی پروتئیــن بــه مصرف 
می‌رســند، ســامت قلــب را تضمیــن می‌کننــد. عــاوه بــر ایــن، 
ژاپنی‌هــا از کودکــی می‌آموزنــد کــه زمانــی بایــد دســت از غــذا 
خــوردن بکشــند کــه هنــوز کمــی گرســنه هســتند. نــرخ چاقــی 
ــت. ــال اس ــی ۸۲ س ــه زندگ ــد ب ــن امی ــن ۱,۵% و س در ژاپ

ژاپن

کمــی عجیــب بــه نظــر می‌رســد کــه یــک رژیــم غذایــی تقریبــاً 
ــد  ــکیل می‌ده ــج تش ــد آن را برن ــتاد درص ــه هش ــت ک یکنواخ
ــان  ــی در جه ــای غذای ــالم‌ترین رژیم‌ه ــی از س ــوان یک ــه عن ب
شــناخته شده‌اســت. مــردم ســنگاپور، برنــج را بــا مقــدار زیــادی 
ــوان  ــه عن ــه ب ــت ک ــی و گوش ــد. ماه ــل می‌کنن ــبزیجات، می س
منابــع اصلــی پروتئیــن در بســیاری از فرهنگ‌هــا شــناخته 
می‌شــوند، بــه نــدرت در میــز غــذای اهالــی ایــن منطقــه 
گرمســیری  میوه‌هــای  ســنگاپور،  اهالــی  می‌شــوند.  یافــت 
ــرول و  ــگ و کاس ــکل پودین ــه ش ــا ب ــازه ی ــورت ت ــه ص ــا ب را ی
ــی  ــرخ چاق ــد. ن ــرف می‌کنن ــکر، مص ــردن ش ــه ک ــدون اضاف ب
ــه زندگــی ۸۲ ســال اســت. در ســنگاپور ۱,۸% و ســن امیــد ب

سنگاپور

ــهرتان  ــی ش ــتوران‌های چین ــما در رس ــه ش ــی ک ــای چین غذاه
می‌خوریــد بــا آنچــه کــه چینی‌هــا همــه روزه در خانــه مصــرف 
ــا از  ــی آنه ــی اصل ــم غذای ــاوت اســت. رژی ــاً متف ــد، کام می‌کنن
ســبزیجات مختلــف، میوه‌هــا، حبوبــات و غــات، تشــکیل شــده‌ 
اســت. کلــم چینــی، تــرب ســفید، ســویا، زنجبیــل و ســیر، همــه 
ــکل  ــه ش ــیر ب ــل و س ــوند. زنجبی ــت می‌ش ــور یاف ــه وف ــا ب ج
ــرخ  ــد. س ــش می‌دهن ــدن را افزای ــاز ب ــایی، سوخت‌و‌س معجزه‌آس
کــردن و آماده‌ســازی مــواد غذایــی بــه ســرعت انجــام می‌شــود، 
در واقــع تنهــا در چنــد ثانیــه، ایــن شــیوه‌ی پخــت و پــز  باعــث 
می‌شــود کــه ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی موجــود در مــواد 
ــرخ  ــوند. ن ــظ ش ــاً حف ــات، کام ــبزیجات و میوه‌ج ــی و س غذای
چاقــی در چیــن ۱,۸% و ســن امیــد بــه زندگی ۷۳ ســال اســت.

چین

۱

۲

۳
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ــه ســطح  ــی ب ــادات غذای ــر ع ــن کشــور عــاوه ب ــه زندگــی در ای ــد ب ســن امی
بــالای خدمــات پزشــکی و مراقبتــی نیــز بســتگی دارد. در ایــن کشــور، افــراد، 
ــی  ــی اصل ــم غذای ــد و رژی ــرف می‌کنن ــری مص ــبزیجات کم‌ت ــات و س میوه‌ج
ــا  ــواع توت‌ه ــی و ان ــوه‌ای، ماه ــای قه ــی، نان‌ه ــولات لبن ــور را محص ــن کش ای
تشــکیل می‌دهــد. کلســیم موجــود در لبنیــات بــه ســوزاندن چربی‌هــای بــدن 
ــه  ــا ک ــر و توت‌ه ــی از فیب ــه غن ــاودار ک ــان چ ــن ن ــد، همچنی ــک می‌کن کم
سرشــار از آنتــی اکســیدان هســتند، بــرای ســامتی مفیــد هســتند. همچنیــن 
مصــرف ماهی‌هــای روغنــی ماننــد ماهــی آزاد و شــاه‌ماهی، بــرای ســامت قلــب 
ضــروری اســت. بــه غیــر از مــواد غذایــی ســالم، ســوئدی‌ها بــه طــور منظــم بــه 
ورزش اســکی می‌پردازنــد و همیــن عــادت پســندیده موجــب ســوختن چربی‌هــا 
می‌شــود. نــرخ چاقــی در ســوئد ۱۱% و ســن امیــد بــه زندگی ۸۱ ســال اســت.

سوئد

شــاید شــما هــم دربــاره‌ی تضــادی کــه بیــن رژیــم غذایــی 
باشــید.  افــراد وجــود دارد شــنیده  ایــن کشــور و وزن 
فرانســوی‌ها بــا وجــود اینکــه بــه خــوردن پنیرهــای چــرب و 
شــکلات کــه پر‌کالــری هســتند، علاقــه‌ی زیــادی دارنــد، امــا 
دچــار اضافــه‌وزن نمی‌شــوند. زیــرا در هــر وعــده مقــدار کــم 
ــن  ــر ای ــد بناب ــذا را مصــرف می‌کنن ــه‌ی کوچکــی از غ و تکی
ــن  ــا همچنی ــد. آنه ــت نمی‌کن ــه دریاف ــری اضاف بدنشــان کال
بــرای طبــخ غــذا از روغــن کــم و روش‌هــای ســالم‌تری مثــل 
آب پــز کــردن و بخارپــز کــردن اســتفاده می‌کنند. نــرخ چاقی 
در فرانســه ۶,۶% و ســن امیــد بــه زندگــی ۸۱ ســال اســت.

فرانسه

ــدار  ــا مق ــتا ب ــزا و پاس ــزرگ پیت ــای ب ــا تکه‌ه ــا ب ــنتی ایتالی ــپزی س آش
ــی سراســر  ــروزه در رســتوران‌های ایتالیای ــه ام ــر ک ــادی گوشــت و پنی زی
ــه  ــد ک ــح می‌دهن ــا ترجی ــردم ایتالی ــه دارد. م ــت، فاصل ــج اس ــا رای دنی
ــرف  ــود مص ــی خ ــای غذای ــتری را در وعده‌ه ــات بیش ــبزیجات و غ س
ــه  ــود بلک ــرف نمی‌ش ــی مص ــذای اصل ــوان غ ــه عن ــم ب ــتا ه ــد. پاس کنن
ــان  ــاوه، هم ــه ع ــود دارد. ب ــا وج ــایر غذاه ــار س ــم در کن ــزان ک ــه می ب
ــه‌ی  ــون علاق ــن زیت ــه روغ ــا ب ــنیده‌اید، ایتالیایی‌ه ــاً ش ــه حتم ــور ک ط
ــباع  ــرب غیر‌اش ــید‌های چ ــار از اس ــه سرش ــد ک ــان می‌دهن ــادی نش زی
ــخ  ــی طب ــیوه‌های اصل ــد. ش ــن می‌کن ــب را تضمی ــامت قل ــت و س اس
غــذا در ایتالیــا، بخــار پــز کــردن، آب پــز کــردن و کبــاب کــردن اســت. 
ــه زندگــی ۸۰ ســال اســت. ــرخ چاقــی در ایتالیــا ۱۳% و ســن امیــد ب ن

ایتالیا

۴

۵

۶
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  )Serrano( شــاید به ســختی بــاور کنید کشــوری که به داشــتن ژامبــون ســرانو
ــوش  ــا فرام ــی را دارد. ام ــای غذای ــالم‌ترین رژیم‌ه ــی از س ــت، یک ــروف اس مع
نکنیــد کــه ایــن ژامبــون بــه مقــدار خیلــی کــم و بــه عنــوان میان‌وعــده مصــرف 
می‌شــود نــه غــذای اصلــی. پایــه و اســاس رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای بــر مصــرف 
ســبزیجات سرشــار از فیبــر و محصــولات کم‌چــرب، اســتوار اســت. اســپانیایی‌ها 
از روغــن زیتــون بــرای طبــخ غــذا اســتفاده می‌کننــد و مصــرف مقــدار زیــادی 
ــج اســت.  ــا بســیار رای ــان آنه ــی در می ــای دریای ــات و غذاه ــبزیجات و غ از س
ــرای ســامتی بســیار  ــد ب ــن کشــور رشــد می‌کنن ــه در ای ــی ک ــادام و مرکبات ب
مفیــد هســتند. هنــگام آشــپزی بــه نــدرت چیــزی را ســرخ می‌کننــد و بیشــتر 
ــد.  ــتفاده می‌کنن ــردن اس ــز ک ــردن و آب پ ــز ک ــد بخارپ ــا مانن ــایر روش‌ه از س
ــت. ــال اس ــی ۸۰ س ــه زندگ ــد ب ــن امی ــپانیا ۱۶% و س ــی در اس ــرخ چاق ن

اسپانیا

پایــه و اســاس رژیــم غذایــی کــره‌ای، مصــرف غذاهــای کم‌چــرب اســت. توفــو 
)Tofu( یــا پنیــر لوبیــا، نــودل، ماهی و انــواع مختلف ســبزیجات در رژیــم غذایی 
کــره‌ی جنوبــی بــه وفــور یافــت می‌شــود. کیمچــی )Kimchi( یکــی از غذاهــای 
ســنتی کــره اســت که بــا ترکیبــی از ترشــی ســبزیجات و ادویه‌های تنــد، جایگاه 
ویــژه‌ای در آشــپزی کــره‌ی جنوبــی دارد و بــه عنــوان صبحانــه، نهــار و شــام بــه 
ــی، گوشــت  مصــرف می‌رســد. تنهــا وعــده غــذای غیــر ســالم در کــره‌ی جنوب
ــی فقــط در مراســم خــاص  ــادی دارد ول ــی اســت کــه علاقه‌منــدان زی گاو کباب
تهیــه می‌شــود. هــر کــره‌ای بــه طــور متوســط ۷ پونــد گوشــت در ســال مصــرف 
ــرای یــک شــهروند آمریکایــی ۳۰ کیلوگــرم اســت.  می‌کنــد امــا ایــن مقــدار ب
نــرخ چاقــی در کــره‌ی جنوبــی ۱۰% و ســن امیــد بــه زندگــی ۷۹  ســال اســت.

کره جنوبی

ــر  ــه خاط ــه ب ــا ن ــه یونانی‌ه ــد ک ــه معتقدن ــان تغذی متخصص
ــود از  ــت ف ــاد فس ــرف زی ــل مص ــه دلی ــه ب ــالم بلک ــذای ناس غ
مشــکل چاقــی رنــج می‌برنــد. آشــپزی ســنتی یونــان بــر 
ــات، ماهــی و ســبزیجات تاکیــد دارد کــه  مصــرف غــات، حبوب
هیــچ کــدام غــذای نا‌ســالمی محســوب نمی‌شــوند. نــرخ چاقــی 
ــت. ــال اس ــی ۸۰  س ــه زندگ ــد ب ــن امی ــان ۲۵% و س در یون

یونان

۷

۸

۹
مقایســه و بررســی رژیــم غذایــی کشــور‌های گوناگــون و میــزان رشــد چاقــی در میــان آنهــا می‌تــوان 
ــتفاده  ــری اس ــی کمت ــت و چرب ــان از گوش ــده غذایی‌ت ــه در وع ــر چ ــه ه ــید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــود. ــد ب ــالم‌تر خواهی ــد، س ــش دهی ــات را افزای ــوه ج ــبزیجات و می ــرف س ــزان مص ــد و می منبع: Travel ViViکنی
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رایحه خوانسار

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
۱۴۶

 ۲
دقیقه

ــال  ــه و دنب ــزرگ فراگرفت ــدر ب ــدر و پ ــه را از پ ــن پیش ــه ای ــار ک ــه خوانس ــل رایح ــت عس ــری مدیری ــر جواه ــی اکب ــای عل ــاب آق جن
ــای روح الله  ــارم، آق ــل چه ــراه نس ــه هم ــر ب ــال حاض ــود و در ح ــب نم ــتان را کس ــه اس ــوردار نمون ــوان زنب ــال ۱۳۹۳ عن ــد، در س میکن
ــران شــوند. ــوان اولیــن عســل ارکانیــک در ای ــه کســب عن ــق ب ــد در ســال ۱۳۹۱ موف ــوده و توانســته ان جواهــری مشــغول فعالیــت ب

عســل رایحــه خوانساردرســال 1320 تحــت عنــوان زنبورســتان وفروشــگاه عســل صحــت توســط حــاج محمــد علــی جواهــری 
بنیــان نهــاده شد.درســال 87 بــا شــرکت در نمایشــگاه ارگانیــک مدیریــت ارگانیــک را شــروع ودرســال 91 بــا دریافــت پروانــه 
برنــد ارگانیــک عنــوان اولین عســل ارگانیــک در ایــران را بــه خــود اختصــاص داده و موفق به کســب گواهــی ارگانیــک آمریکا 
USDA نیــز گردیــده عســل رایحــه خوانســار با ســابقه هفتــاد ســاله وهمراهــی چهارنســل ومیراثــی گرانبها که مشــتری 
مــداری وعرضــه محصــول بــا کیفیــت مــی باشــد توانســته کارنامــه زرینــی دراذهــان عمومی ثبــت نماید
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زمان مورد نیـاز برایمصاحبه
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
536  

 5
دقیقه

اســتان فــارس در ایــن زمینــه چــه برنامه هــای راهبــردی داشــته و چقــدر در ایــن عرصه موفــق بوده؟ 

برنامــه  طــول  در  فــارس  اســتان  کشــاورزی  جهــاد  زمینــه  ایــن  در       
حــدود  ۳۲۰ هــزار هکتارزمیــن را تحــت نظــارت مدیریتــی ICM  قــرارداد 
ــص داده  ــاورز تخصی ــه کش ــی ب ــانزده رقم ــد ش ــزار ک ــر ۱۵ه ــغ ب ــا بال و تقریب
ــتاندارد  ــتاندارد و اس ــگاه اس ــا ن ــاز ب ــی ب ــر مدیریت ــن تدابی ــود ای ــا وج ــد. ب ش
ــه در  ــل ک ــن دلی ــه ای ــت، ب ــه داش ــا  فاصل ــده ه ــاز آلاین ــد مج ــویقی و ح تش
بحــث ریــز مغــذی هــا مطــرح نبــود و تنهــا تلفیــق آفــات مطــرح بــود. از 
آن  فرآینــد  داشــتیم کــه  را  تشــویقی  اســتاندارد  اخــذ  یــک طــرف مشــکل 
ــود  ــاز ب ــر س ــم دردس ــر و ه ــان ب ــاورز زم ــرای کش ــه ب ــود ک ــه ای ب ــه گون ب
نبــود.  موضــوع  ایــن  بــه  راغــب  هــم  خصوصــی  بخــش  دیگــر  طــرف  از  و 
تنظیــم اصلاحیــه جدیــد  اســتاندارد تشــویقی منتظــر  هنــوز هــم در بحــث 
ــان  ــور کارشناس ــا حض ــرح، ب ــن ط ــص ای ــن نواق ــر گرفت ــا در نظ ــود. ب ــد ب بای
بــا  وهمچنیــن  غذایــی جهــاد کشــاورزی  مــواد  و  زیســت  محیــط  دفتــر  در 
ــاورزی  ــات کش ــز تحقیق ــتیم مرک ــتان توانس ــات اس ــظ نبات ــت حف ــور  مدیری حض
سیســتمی را راه انــدازی نماییــم و ایــن ایــده را دنبــال کردیــم کــه بحــث 
نظــر  در  خــاک  و  آب  آزمایشــات  و  شــیمیایی  کودهــای  و  هــا  مغــذی  ریــز 
کردیــم.  تســهیل  ســازمان  درون  از  را  فرآیندهــا  واقــع  در  و  شــود  گرفتــه 

     
     از ســال ۹۵ مــا ایــن ایــده را بصــورت اجرایــی روی یــک بــاغ انجــام دادیم و در 
ســال ۹۶ ایــن طــرح را بســط دادیــم و در ســایر شهرســتان هــای اســتان نیــز اقدام 
کردیــم. هــم زمــان بــا ایــن رویــداد بــه فکــر افتادیــم کــه ایــن طــرح را بصــورت 
مکتــوب تنظیــم نماییــم بــه ایــن منظــور بعد از گــردآوری مطالــب آنــرا از فیلترهای 
ــت تولیــدات گیاهــی  ــی، شــورای معاونیــن و معاون ــه واحــد حقوق ــف از جمل مختل
گذراندیــم و ســپس ایــن طــرح را  در مســیر اســتاندارد تشــویقی انطبــاق دادیــم.
ــی  ــد و گواه ــه ده ــد ادام ــرد بتوان ــی ICM بگی ــد گواه ــی بخواه ــر کس ــه اگ ک
ــد  ــب دو جل ــرح را در قال ــن ط ــت ای ــرد. در نهای ــم بگی ــویقی ه ــتاندارد تش اس
کتــاب تحــت عناویــن برنامــه جامــع تولیــد محصــول ســالم و دســتورالعمل 
۹۶ در کارگــروه  انتهــای ســال  تولیــد محصــول ســالم تنظیــم کردیــم و در 
ــود. ــرا ش ــتان اج ــه در اس ــم ک ــی کردی ــتان رونمای ــی اس ــت غذای ســامت و امنی

قــرار گرفــت.  وزارتخانــه  مــاک عمــل  ایــن دســتورالعمل       خوشــبختانه 
ــی  ــد خوب ــم و در فرآین ــال کردی ــرا دنب ــا آن ــد و م ــرا درآم ــه اج ــرح ب ــن ط ای
بــه بخــش خصوصــی ) کلینیــک هــای گیــاه پزشــکی و نظــام  ایــن طــرح 
کــه  شــد  مشــاهده  و  واگذارشــد  طبیعــی(   منابــع  و  کشــاورزی  مهندســی 
ــی  ــش خصوص ــه بخ ــه ب ــی ک ــی زمان ــال یعن ــاه اول امس ــش م ــرعت کار در ش س
مجمــوع  برابــر  دو  رونــد  ایــن  کــه  ای  گونــه  بــه  بــود  بــالا  شــد  واگــذار 
اســت  شــده  اعطــا  قبــل  ســال  ســه  یــا  دو  در  کــه  اســت  هایــی  گواهــی 

مدیر محیط زیست و سلامت غذای جهاد 
استان فارس 

طرح مدیریت تلفیقی آفات
ــورد  ــون در م ــی خودت ــن معرف ــا ضم ــام، لطف س
)ICM( آفــات  تلفیقــی  مدیریــت  طــرح 
 ،)Integrated Crop Management(
ضــرورت و مزایــای آن وبرنامــه هــای اجرایــی 
بــرای  ایــران  کشــاورزی  جهــاد  وزارت 
دهیــد. توضیــح  مدیریتــی  رهیافــت  ایــن 

 
ــط  ــر محی ــتم مدی ــی هس ــدی غیاث     محمدمه
ــارس،  ــاد اســتان ف ــذای جه زیســت وســامت غ
ــی وزارت جهــاد کشــاورزی  یکــی از وظایــف اصل
بحــث امنیــت و ســامت غذایــی اســت کــه 
ــه  ــه ب ــزون جامع ــای روزاف ــه تقاض ــه ب ــا توج ب
محصــولات کشــاورزی، بحــث عملکــرد محصولات 
کشــاورزی ســرلوحه برنامــه هــای راهبــردی 
وزارت جهادکشــاورزی قرارگرفــت و رقابــت جــدی 
بیــن تولیدکننــدگان، در مســیر افزایــش عملکــرد 
شــکل گرفت.کــه بــا افزایــش ایــن رونــد مصــرف 
نهــاده هــای شــیمیایی بــه ویــژه کودهــا و ســموم 
ــولات  ــه محص ــاد ب ــن اعتم ــت. ضم ــش یاف افزای
ــن  ــه ای کشــاورزی از نظــر ســامت لازم اســت ب
ــه  ــا عرض ــور م ــه در کش ــم ک ــاره کن ــه اش نکت
محصــولات کشــاورزی بــه گونــه ای نیســت کــه 
قبــل از ورود بــه عرصــه بــازار جهــت تعییــن حــد 
مجــاز آلاینــده هــا  مــورد آزمایــش قــرار بگیرنــد. 
ــاورزی در  ــاد کش ــل وزارت جه ــن دلی ــه همی ب
ــای  ــاده ه ــتفاده از نه ــعه اس ــم توس ــه پنج برنام
ــه  ــرف بهین ــت مص ــک در جه ــتی و بیولوژی زیس
ســموم و کودهــای شــیمیایی را مــورد توجــه قرار 
دادو مقــرر شــد تــا پایــان برنامــه پنجــم توســعه، 
ــرح  ــولات در ط ــد از محص ــج درص ــت و پن بیس
ســامت محــور قــرار بگیــرد بــه گونــه ای کــه هــر 
ســاله پنــج درصــد طــرح  بــه ICM کــه مدیریت 
تلفیقــی کنتــرل آفــات اســت و در دنیــا رواج دارد 
اختصــاص داده شــد. در ایــن رهیافــت مدیریتــی 
هــم از کودهای شــیمیایی و ســموم و هــم از نهاده 
هــای زیســتی و بیولوژیــک اســتفاده مــی شــود. 
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ایــن رشــد نشــان داد کــه واگــذاری بــه بخــش خصوصــی       
ــوب  ــی خ ــش خصوص ــت بخ ــه ظرفی ــت ک ــت اس ــن واقعی ــر ای نمایانگ
ــغول  ــوزه مش ــن ح ــد در ای ــاورزی علاقمن ــن کش ــت و متخصصی اس
ــاورزی  ــش کش ــری در بخ ــص پذی ــه تخص ــاز ب ــتند و نی ــت هس فعالی
بخــش  اگــر  اثبــات مــی رســد. چــرا کــه  بــه  بــار دیگــر  نیــز 
کشــاورزی تخصــص پذیــر نباشــد مــا نمــی توانیــم فرآیندهــای 
بشــویم. جهانــی  بــازار  وارد  و  کنیــم  طــی  را  ســازی  اســتاندارد 

دولتــی  بخــش  ز  ا  ICM اخــذ  فرآینــد  واگــذاری  ز  ا پــس      
در  کــه  پزشــکی  گیــاه  هــای  کلینیــک  خصوصــی،  بخــش  بــه 
نظــارت  بیشــتری  کیفیــت  بــا  هســتند  مســتقر  هــا  شهرســتان 
و  خــاک  آب،  ز  ا تولیــد  فرآینــد  در  و  دهنــد  مــی  نجــام  ا را 
نالیــز تهیــه مــی شــود.  آ بــرگ آزمایــش گرفتــه مــی ســود و 
در فرآینــد داشــت کودهــای زیســتی، نهــاده هــای بیولوژیــک، 
آفــات  بــا  مبــارزه  بــا  بطــه  را در  فیزیکــی  ملزومــات  و  ســموم 
نتهــا محصــول نمونــه گیــری شــده  ا اســتفاده مــی شــود و در 
نجــام مــی شــود و  ا و از طریــق آزمایشــگاه مرجــع، آزمایشــات 
نتایــج گواهینامــه ICM اهــدا میشــود.  در صــورت موفقیــت در 
ــوزه  ــورهای ح ــایر کش ــیه و س ــور روس ــرای در کش ب ــی  ــن گواه ی ا
دولــت  چنانچــه   لــذا  میباشــد،  پذیــرش  مــورد  فــارس  خلیــج 
جهــت  در  حمایــت  و  تبلیغاتــی  حمایــت  ذیربــط  نهادهــای  ز  ا
ــولات   ــن محص ی ا ــه  ب ــدگان  ــرف کنن ــی مص ــردن دسترس ــهیل ک تس
داشــت. خواهــد  بدنبــال  مطلوبــی  توســعه  آورد،  فراهــم  را 

شــمس  طــرح  شــما  نظــر  بــه 
طــرح  ایــن  نمــودن  اجرایــی  در 
باشــه،چه  موثــر  تونــه  مــی  چقــدر 
باشــد؟ داشــته  توانــد  مــی  نقشــی 

نــگاه  لحــاظ  بــه  شــمس  طــرح     
ــه  ــن مجموع ــران ای ــه مدی ــادی ک اعتق
ایــن  پذیــری  تخصــص  و  دارنــد 
علاقــه  همــه  از  مهمتــر  و  دوســتان 
مــن شــاهد  کــه  پشــتکاری  و  وافــر 
ــوده  ــه مفق ــد حلق ــی توان ــتم م آن هس
بــازار  توســعه  همــان  کــه  مــا  کار 
ــل  ــی کام ــو مطلوب ــه نح ــد را ب میباش
ــر  ــه اگ ــم ک ــی میکن ــش بین ــد. پی کن
حرکــت  بیفتــد  اتفــاق  مهــم  ایــن 
توســعه  جهــت  در  ای  فزآینــده 
محصــولات ســبز خواهیــم داشــت و 
ــمس  ــرح ش ــتم، ط ــن هس ــده مطمئ بن
بــوده  راهگشــا  بســیار  توانــد  مــی 
و مســیر را بــه خوبــی طــی کنــد و 
توســعه  جهــت  در  موثــری  نقــش 
ــد ــا نمای ــده ایف ــی ش ــولات گواه محص

تلاشــگران  همــه  از  آخــر  در 
و  کنــم  مــی  تشــکر  عرصــه  ایــن 
دارم. افــزون  روز  توفیــق  آرزوی 

IPM ــات  ــی آف ــت تلفیق ــا مدیری ــاورزی ب ــالم کش ــولات س ــرای محص ــرحی ب ش
ــده  ــاز باقیمان ــد مج ــا دارای ح ــد ی ــولات فاق ــد محص ــدف تولی ــا ه ــاورزی ب ــالم کش ــولات س ــد محص تولی
ــرل  ــت کنت ــه تح ــتند، ک ــا هس ــین ه ــنگین و مایکوتوکس ــزات س ــر و  فل ــا، عناص ــش ه ــت ک ــموم، آف س
ــی  ــت تلفیق ــد. مدیری ــی گیرن ــرار م ــخص ق ــای مش ــات ه ــاورزی و عملی ــای کش ــتاندارد ه ــال اس و اعم
ــوار و  ــازمان خ ــط س ــال ۱۹۶۷  توس ــز )IPM (Integrated Pest Management، در س ــات نی آف
ــم  ــترش عل ــا گس ــتم، ب ــرن بیس ــر ق ــد و در اواخ ــد گردی ــل )FAO( تایی ــازمان مل ــاورزی س ــار و کش ب
ــورد  ــت م ــد آف ــور اختصاصــی بتوان ــه ط ــه ب ــردد ک ــد گ ــوژی، شــیمی و .. ســعی شــد ســمومی تولی اکول
ــرل  ــه آن کنت ــه ب ــری وارد آورد ک ــت خســارت کمت ــد و طبیع ــه حشــرات مفی ــرده و ب ــرل ک نظــر را کنت
تلفیقــی آفــات گفتــه شــد و شــامل یــک یــا چنــد روش کنتــرل نظیــر: شــیمیایی، بیولو‍‍‍‍‍‍ژیکــی، 
ــان  ــر آســتانه زی ــا تراکــم جمعیــت آفــات یــک اکوسیســتم در زی ــوام مــی باشــد ت ــه طــور ت زراعــی و . ب
 IPM ــات ــی آف ــت تلفیق ــا مدیری ــرد. صــدور گواهــی محصــولات کشــاورزی ســالم و ب ــرار گی اقتصــادی ق
ــع  ــه ای، صنای ــولات گلخان ــات، محص ــزارع، باغ ــه م ــد از جمل ــی باش ــرا م ــل اج ــف قاب ــش مختل در بخ
ــه  ــا و صــدور گواهینام ــه مراحــل فعالیته ــی. انجــام کلی ــع تبدیل ــا صنای ــی و خوراکــی ی ــواد غذای ــد م تولی
ــود. ــی ش ــام م ــات( انج ــج آزمایش ــاق نتای ــورت انطب ــر ۳۰ روز کاری و در ص ــدود )حداکث ــان مح در زم

هدف
شــرایط  در  محصــول  تولیــد 
مدیریــت کامــل کنتــرل آفــات
در  نویــن  شــیوه‌ای  ایجــاد 
آن  طــی  کــه  محصــول  تولیــد 
زیســت،  محیــط  حفــظ  بــا 
آفــات کنتــرل  فعــال  جمعیــت 
و در زیــر ســطح آســتان زیــان 
اقتصــادی نگــه داشــته مــی شــود.
رویــه  بــی  کاربردهــای  اصــاح 
نهــاده هــای شــیمیایی کــه اخیــرا 
ــده در  ــی هــای فزاین موجــب نگران
بخــش کشــاورزی، محیــط زیســت 
ــت. ــده اس ــع ش ــت از مناب و حفاظ
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اقتصـــــادِ 
کشاورزی

در تهیــه، تدویــن و تصویــب برنامه‌هــای توســعه و بودجه‌هــای ســالیانه، ایــن نکتــه مــورد توجــه قــرار مــی گیــرد کــه شــاخصهای کلان ، بایــد 
متناســب بــا سیاســتهای توســعه و اهــداف و الزامــات چشــم‌انداز تنظیــم و تعییــن گــردد و ایــن سیاســتها و هدفهــا به‌صــورت کامــل مراعــات 
شــود. امــروزه کشــوری کــه اقتصــادآن برمحــور تــک محصولــی باشــد در تحــولات اقتصــادی بیشــتر در معرض خطــر قرار مــی گیرد. بنــد دوم 
سیاســت هــای کشــاورزی بــر حمایــت از صــادرات محصــولات کشــاورزی تأکیــد دارد. صــادرات غیرنفتــی، یکــی از مباحــث مهم اقتصــادی در 
کشــورهای دارای نفــت و بــه طــور کلــی بحثــی اســت کــه در آن، در مــورد تنــوع و گســترش صــادرات در مقابل صــادرات تک محصولی ســخن 
بــه میــان می‌آیــد. بنابرایــن، اتخــاذ سیاســت هایــی جهــت تنــوع بخشــی و گســترش صــادرات غیــر نفتــی بــا از میــان برداشــتن موانــع و نیز 
راهکارهــای مناســب در ایــن زمینــه در همــه کشــورهای در حــال توســعه دارای اقتصــاد تــک محصولــی ضرورتــی اجتنــاب ناپذیــر می باشــد. 
توســعه  اولا  زیــرا  بگیــرد  قــرار  جــدی  توجــه  مــورد  توانــد  مــی  کــه  اســت  اقلامــی  از  یکــی  کشــاورزی  محصــولات 
کشــاورزی امنیــت غذایــی بــرای کشــور راهــم مــی آورد وهمچنیــن صــادرات آن درآمــد ارزی همپــا و شــاید فــرای درآمــد 
صــادرات نفتــی فراهــم کندبدیــن منظوربــه صــورت اجمالــی تاثیــر نوســانات ارزی بــر محصــولات کشــاورزی مرورمیکنیــم
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دقیقه

نوســنات  پیامدهــای 
خ ارز بــر کشــاورزی  نــر

      بخــش کشــاورزی بــه واســطه تامیــن 
ــگاه  ــع از جای ــاز جوام ــورد نی ــی م ــواد غذای م
ــت.  ــوردار اس ــور برخ ــاد کش ــژه‌ای در اقتص وی
ــا و  ــت نهاده‌ه ــر قیم ــه تغیی ــر گون ــن ه بنابرای
ــرف،  ــر مص ــد ب ــاورزی می‌توان ــولات کش محص
ســایر  محصــولات  قیمــت  و  تولیــد  میــزان 
تاثیر‌گــذار  کشــاورزی  بــه  وابســته  صنایــع 
باشــد. نــرخ ارز بــر روی قیمــت نهاده‌هــا و 
محصــولات کشــاورزی و تجــارت آن‌هــا اثرگــذار 
می‌باشــد. بــا توجــه بــه اهمیــت و ســهم بــالای 
نهاده‌هــای وارداتــی در زیــر بخــش دام و طیــور، 
ــادی  ــر زی ــا تاثی ــن نهاده‌ه ــت ای ــش قیم افزای
بــر افزایــش قیمــت محصــولات دام و طیــور 
خواهــد داشــت. مطالعــه نحــوه تاثیر‌پذیــری 
و  دام  اصلــی  نهاده‌هــای  مصــرف  و  قیمــت 
در  می‌توانــد  ارز  نــرخ  نوســانات  از  طیــور 
ــی  ــد داخل ــب واردات و تولی ــزی مناس برنامه‌ری
سیاســت‌های  همچنیــن  و  نهاده‌هــا  ایــن 
ــردد. ــع گ ــر واق ــی موث ــی محصــولات نهای قیمت

نهاده‌هــای  اکثــر  قیمــت  تاثیر‌پذیــری       
کشــاورزی و دامــو طیــور  از تغییــرات نــرخ 
ارز، لــزوم توجــه بــه نوســانات نــرخ ارز در 
نهاده‌هــای  تجــاری  سیاســت‌های  تدویــن 
زیــر بخــش کشــاورزی را ضــروری می‌کنــد. 
ــرخ ارز موجــب  ــه نوســانات شــدید ن از آنجــا ک
بی‌ثباتــی مقــدار واردات و قیمــت نهاده‌هــای 
ــن  ــر بخــش می‌شــود. همچنی ــن زی ــی ای واردات
ــد در  ــبی تولی ــت نس ــود مزی ــه وج ــه ب ــا توج ب
سیاســت‌های  اتخــاذ  بــا  می‌تــوان  کشــور 
مناســب جایگزیــی واردات از خــروج مقــدار 
واردات  بابــت  کشــور  از  ارز  توجهــی  قابــل 
آورد. بعمــل  جلوگیــری  نهاده‌هــا  ایــن 

تاثیــر نوســانات  نــرخ     ارز      بــر کشــاورزی  
ــه؟ ــی ؟   چگون ــا منف ــت  ی مثب

ــداری آن در شــرایط  ــرخ ارز و پای ــش ن افزای
کنونــی قطعــا می‌توانــد پیامدهــا و آثــار 
مثبــت و منفــی بــرای بخــش کشــاورزی 
داشــته باشــد امــا بــه صــورت کلــی می‌تــوان 
ــرای بخــش  ــد ب ــداد می‌توان ــن روی ــت ای گف
ــرا ارزش  ــود چ ــی ش ــت تلق ــاورزی مثب کش
صــادرات و نهایتــا تــراز بخــش کشــاورزی را 
ــد.  ــود بخش ــت بهب ــت مثب ــد در جه می‌توان
البتــه بایــد خاطــر نشــان کــرد افزایــش نــرخ 
ارز و پایــداری تنهــا بــرای بخــش کشــاورزی 
ــتر از واردات  ــواره بیش ــادرات آن هم ــه ص ک
ارزیابــی  می‌شــود، را مــی تــوان مثبــت 
ــد  ــرخ ارز می‌توان ــش ن ــع افزای ــرددر واق ک
و  تکیــه  کــه  کشــاورزی  بخــش  بــرای 
ــت  ــادرات دارد، مثب ــر ص ــتری ب ــد بیش تاکی
ــرای دولتــی کــه بخــش اعظــم  ــا ب باشــد ام
ــن  ــق واردات تامی ــود را از طری ــاج خ مایحت
میکنــد ایــن مــورد منفــی نیــز هســت 
نــرخ  افزایــش  بــا   کــه  اســت  درســت 
ارزش صــادرات و واردات در هــر بخشــی 
ــی  ــش م ــاورزی افزای ــش کش ــه بخ از جمل
ــرای محصــولات  ــه ب ــن زمین ــد کــه در ای یاب
مثبــت  می‌توانــد  کشــاورزی  صادراتــی 
جلوگیــری  بــرای  ولــی  شــود  ارزیابــی 
وارداتــی  محصــولات  قیمــت  افزایــش  از 
کــود،  برنــج،  دامــی،  نهاده‌هــای  ماننــد 
بخــش  نهاده‌هــای  دیگــر  و  ســموم 
در  لازم  تدابیــر  بایــد  نیــز  کشــاورزی 
راســتای کنتــرل بــازار اندیشــیده شــود.

بــرای  کــه  باشــد  ایــن  توانــد  مــی  راهــکار  یــک      
شــده  تمــام  قیمــت  افزایــش  احتمــال  جبــران 
و  بیمــه‌ای  ابزارهــای  از  نیــز  وارداتــی  محصــولات 
ــرد. ــتفاده ک ــان اس ــورهای جه ــایر کش ــد س ــه‌ای مانن تعرف
در واقــع میتــوان از متــن گفتــه شــده دریافــت کــه  افزایــش 
ــش از واردات  ــادرات بی ــه ص ــت اســت ک ــی مثب ــرخ ارز زمان ن
ــی  ــر مهم ــی ام ــت غذای ــه امنی ــه باینک ــا توج ــا ب ــد، ام باش
ــه  ــد ب ــولات نیازمن ــیاری از محص ــا در بس ــور م ــوده و کش ب
واردات اســت، در صورتیکــه تدابیــر درســت سیاســتی تدویــن 
نشــود ممکــن اســت پیامــد منفــی هــم داشــته باشــد. آنچــه 
ــرخ ارز مــی باشــند. کــه مهــم اســت همــه خواســتار ثبــات ن

    
    در کشــورما اکثــر نهاده‌هــای کشــاورزری ارز دولتــی 
آن  بــه  زیــادی  ارتباطــی  ارزی  نوســانات  و  داشــته‌اند 
ــخن از  ــه س ــه زمانیک ــرد ک ــان ک ــد خاطرنش ــی بای ــدارد ول ن
ــد،  ــی آی ــان م ــه می ــادرات ب ــی و واردات و ص ــارت جهان تج
هیــچ محصولــی از نوســانات ارزی در امــان نمــی مانــد.
در حــوزه محصــولات دامــی و کشــاورزی نبایــد انتظــار 
افزایــش قیمــت داشــته باشــیم و بــدون توجــه بــه هزینه‌هــای 
باشــیم. داشــته  را  قیمت‌هــا  کاهــش  انتظــار  تولیــد، 

ــش داشــت  ــته، افزای ــال گذش ــه س ــرغ نســبت ب     قیمــت م
ــزار  ــا ارز ۳ ه ــا ب ــته نهاده‌ه ــال گذش ــت، س ــی اس ــه طبیع ک
ــزار و  ــا ارز ۴ ه ــال ب ــا امس ــدند، ام ــان وارد می‌ش و ۲۰۰ توم
۲۰۰ تومانــی تهیــه می‌شــوند.اما نوســانات نــرخ ارز برکالاهــای 
ــر  ــد  اث ــات نبای ــرغ و لبنی ــج، م ــن، برن ــل روغ ــی مث اساس
ــد.  ــه نهاده‌هــای دامــی بودن گــذار مــی شــد، چــون وابســته ب
در مقابــل قیمــت محصولاتــی ماننــد گوجــه فرنگــی و ســیب 
زمینــی کــه متاثــر از قیمــت بــازار بــود، در اثــر افزایــش نــرخ 
ارز و تمایــل بیشــتر بــه صــادرات دچــار افزایــش قیمــت 
ــود  ــی میش ــش بین ــه پی ــدند. ک ــا ش ــش تقاض ــی از  افزای ناش
کاهــش قیمــت ارز روی قیمــت آن‌هــا تاثیرگــذار خواهــد بــود.
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تناسب 
اندام 

الناز علی دوست

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
1121  
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دقیقه

 HIIT فی  معر
HIIT یکــی از بهترین روش‌های 

تمرینی برای ســوزاندن چربی اســت.
ــا شــدت  HIIT )تمرینــات اینتــروال ب
دارای  تمرین‌هــای شــدید  بــه  بــالا( 
حداکثــر  بــا  تکــراری  بخش‌هــای 
ــه  ــود ک ــه می‌ش ــی گفت اکســیژن مصرف
ــا  ــا متوســط و ب ــاه ت در زمان‌هــای کوت
تکرار‌هــا  بیــن  اســتراحت  وهله‌هــای 
خلاصــه  طــور  بــه  اســت.  همــراه 
شــدت  بــا  کــردن  ورزش   HIIT
ــت.         ــاه اس ــی کوت ــه زمان ــالا در فاصل ب

کارشناس علوم تغذیه و کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش

ــم  ــا، ک ــش بیماری‌ه ــد افزای ــه رش ــد رو ب ــاهد رون ــش ش ــش از پی ــهری بی ــی ش ــوژی و زندگ ــرفت تکنول ــا پیش      ب
ــراوان  ــای ف ــی، هزینه‌ه ــار روان ــر آث ــاوه ب ــا ع ــن بیماری‌ه ــتیم. ای ــدام هس ــب ان ــدم تناس ــه وزن و ع ــی، اضاف تحرک
ــن  ــدد ای ــی متع ــادی و اجتماع ــکلات اقتص ــه مش ــه ب ــا توج ــذا ب ــد ل ــل می‌کنن ــا تحمی ــردم و دولت‌ه ــر م ــی ب درمان
ــا  ــه ب ــراد در مواجه ــامت اف ــای س ــگیری و ارتق ــت پیش ــی جه ــن راهکارهای ــی یافت ــان در پ ــروزه محقق ــا، ام بیماری‌ه
ــده  ــنهاد ش ــای پیش ــن راهکاره ــی از بهتری ــی یک ــت ورزش ــتند. فعالی ــی از آن هس ــکلات ناش ــا و مش ــن بیماری‌ه ای
ــتن  ــار گذاش ــی کن ــه اصل ــغله‌ی کاری بهان ــان و مش ــود زم ــاً کمب ــه غالب ــت ک ــوارض اس ــن ع ــری از ای ــرای جلوگی ب
آن در جوامــع می‌باشــد. در گذشــته متخصصــان بــرای اکثــر بیمــاران خــود اســتراحت طولانــی مــدت تجویــز 
ــگیری،  ــرای پیش ــا ب ــه تنه ــون ن ــده و اکن ــول ش ــا متح ــده کام ــن عقی ــته ای ــه گذش ــه ده ــا در س ــد، ام می‌کردن
ــود. ــتفاده می‌ش ــی اس ــف ورزش ــات مختل ــف از تمرین ــای مختل ــان بیماری‌ه ــر در درم ــل موث ــوان عام ــه عن ــه ب بلک

در جوامــع امــروزی تناســب انــدام از مهم‌ترین فاکتورهای ســامت و جوانی به حســاب می‌آید و ســبب جلوگیری از بســیاری از 
پیامدهــا و بیماری‌هــا خواهد بود. 

ورزش منظــم یکــی از بهترین راه‌ها برای تناســب اندام اســت.

بنابرایــن، اگــر شــما وقــت کم دارید و می‌خواهید فعال شــوید، بهترین انتخاب برای شــما HIIT   اســت!

طــور  بــه  شــدید  تمرینــات  ایــن 
ــن  ــای بی ــاب وقفه‌ه ــا احتس ــول ب معم
دقیقــه   30 الــی   20 از  کمتــر  آن 
ــن  ــروع ای ــل از ش ــد. قب ــول می‌کش ط
برنامــه‌ی تمرینــی بایــد مطمئــن شــوید 
شــدید  فعالیــت  انجــام  بــرای  کــه 
هســتید  ســالم  کافــی  انــدازه‌ی  بــه 
ــا  ــد ت ــورت کنی ــک مش ــا پزش ــس ب پ
مطمئــن شــوید در ســامت هســتید. 
ــاً شــامل  ــن HIIT عموم جلســات تمری
چندیــن  آن  از  پــس  و  کــردن  گــرم 
ــات - ــراه تمرین ــه هم ــدید ب ــن ش تمری

ــا شــدت متوســط)برای ریــکاوری( و   ب
ــن  ــر تمری ــردن در آخ ــرد ک ــپس س س
 40 تــا   30 مثــال  بــرای  می‌باشــد. 
ــا  ثانیــه فعالیــت شــدید و ســپس 15 ت
ــر  ــدت پایین‌ت ــا ش ــت ب ــه فعالی 20 ثانی
ماننــد در جــا زدن و یــا پیــاده‌روی 
ایــن ســیکل. کل جلســه‌ی  و تکــرار 
تــا   4 بیــن  اســت  ممکــن  تمرینــی 
ــات  ــوع تمرین ــه ن ــته ب ــه بس 30 دقیق
ــاعت  ــک س ــتفاده از ی ــرد. اس ــان بب زم
و  زمــان  محاســبه  بــرای  تایمــر  یــا 
. می‌شــود  توصیــه  دورهــا  تعــداد 
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ــد  ــر روز ورزش کنی ــی ه ــه راحت ــد ب ــما می‌توانی ــا HIIT ش ب
ــن  ــید. ای ــوب برس ــه‌ی مطل ــه نتیج ــم ب ــیار ک ــدت بس و در م
ــه  ــرا ک ــام داد زی ــی انج ــان و مکان ــر زم ــوان در ه ورزش را می‌ت
تمرینــات HIIT شــامل تمرینــات ســاده‌ای مثــل دراز نشســت، 
شــنا، لانگــز پرشــی، اســکات پرشــی، پروانــه و ... می‌باشــد.

شــما  خیــر.  داریــد؟  نیــاز  مربــی  یــک  بــه  شــما  آیــا 
برنامــه  یــک  و  باشــید  خــود  شــخصی  مربــی  می‌توانیــد 
شــما  بــه  کــه  کنیــد  طراحــی  خــود  بــرای  تمرینــی 

دهیــد. تغییــر  کوتــاه  زمانــی  در  را  خــود  بدنــی  ترکیــب  و  کنیــد  کــم  وزن  کنــد  کمــک 
یــک  میتوانیــد  اســت.  کافــی   HIIT تمرینــات  بــرای  هفتــه  در  روز   3 تــا  دو 
   . دهیــد.                                  انجــام  آن  فواصــل  در  را  یــوگا  یــا  اســتراحت  روز 

شواهد علمی:
عنــوان  بــه  ورزش  ایــن  
بــرای  مؤثــر  جایگزینــی 
ســنتی  هــوازي  تمرینــات 
توجــه  مــورد  تازگــی  بــه 
قــرار گرفتــه اســت. شــواهد 
افزایــش  حــال  در  علمــی 
ایــن  کــه  می‌دهــد  نشــان 
نــوع تمریــن در مقایســه بــا 
دیگــر،  متــداول  تمرینــات 
و  کمتــر  زمــان  وجــود  بــا 
حجــم کلــی تمریــن کمتــر، 
ــی  ــک فیزیولوژیک ــث تحری باع
می‌شــود.  بیشــتري 
نشــان  اخیــر  تحقیقــات 
بــا  مقایســه  در  داده‌انــد 
ورزش‌هــای تداومــی بــا شــدت 
در  تمرینــات  ایــن  متوســط، 
ــه  ــی کــه زمــان کمتــري ب حال
می‌توانــد  می‌انجامــد،  طــول 
بــه بهبــود بیشــتر آمادگــی 
آمادگــی  افزایــش  بدنــی، 
قلبــی- تنفســی، افزایــش تــوده 
و ابعــاد قلــب، ســازگاری قلــب 
فیزیولوژیکــی،  اســترس  بــه 
ــاژی  بهتــر شــدن ظرفیــت پمپ
قلــب، تواناتــر کــردن قلــب 
و  خــون  بیشــتر  انتقــال  در 
عضلــه  بــه  اکسیژن‌رســانی 
ــن  ــد؛ ای ــک کنن ــکلتی کم اس
یافته‌هــا از دیــدگاه ســامت 
عمومــی بســیار مهــم هســتند.

مزایای دیگر:
* کاهش سطح استرس
* کند شدن روند پیری

* تقویت عمومی
* احســاس شادابی و تازگی هر روزه

* افزایش انرژی بدن
* صرفه جویی در زمان

* افزایش ســامت قلب و عروق
* یکی از دلایلی که HIIT به شــما کمک می‌کند 

کالری بســوزانید این است که بعد از ورزش کالری‌سوزی انجام 
می‌شــود. مطالعات چشم‌گیری توانایی HIIT  را برای افزایش 

میزان متابولیســم برای ســاعت‌ها پس از تمرین نشان داده است. 
پس در نتیجه کالری ســوزی پس از تمرین ادامه می‌یابد. 

* عــاوه بــر کمــک بــه کاهــش چربــی، HIIT  می‌توانــد 
بــه افزایــش حجــم عضلانــی کمــک کنــد. بــا ایــن حــال 
کــه  اســت  عضلاتــی  در  عمدتــاً  عضلانــی  تــوده  افزایــش 
بیشــتر مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. اغلــب تنــه و پاهــا.

ــه  ــیژن را ب ــرف اکس ــد مص ــدید HIIT می‌توان ــات ش * تمرین
همــان انــدازه تمرینــات اســتقامتی ســنتی بهبــود بخشــد، 
حتــی اگــر شــما فقــط حــدود نیمــی از تمریــن را انجــام دهیــد.

قلــب  ضربــان  و  خــون  فشــار  می‌توانــد    HIIT  *
افــراد  مــورد  در  خصــوص  بــه  دهــد،  کاهــش  را 
بــالا. خــون  فشــار  بــا  چــاق  یــا  وزن  اضافــه  دارای 

ــرای افــرادی کــه  ــا شــدت شــدید ممکــن اســت ب * تمرینــات ب
نیــاز بــه کاهــش قنــد خــون و مقاومــت بــه انســولین دارنــد مفیــد 
باشــد. ایــن پیشــرفت‌ها در افــراد ســالم و دیابتــی دیــده می‌شــود.
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ــوری  ــش زنبـــ نق
ــد  ــک در تولی کوچ
ســالم محصــول 

رشــد روزافــزون جمعیــت و‌ نیــاز بــه غــذا، باعــث شــد انســان 
ــرای  ــیمیایی را ب ــموم ش ــه س ــی از جمل ــای مختلف روش ه
ــس از  ــرد. پ ــاورزی به کار گی ــای کش ــات و بیماریه ــرل آف کنت
هشــدارهای زیســت شــناس آمریکایــی خانــم راشــل کارســون 
در کتــاب بهــار خامــوش )۱۹۶۲(، توجــه بیشــتری بــه روشــهای 
کنتــرل غیــر شــیمیایی گردیــد. یکــی از ایــن روشــها 
ــی  ــمنان طبیع ــان از دش ــتفاده انس ــک )اس ــرل بیولوژی کنت
ــد. ــا( میباش ــا بیماریه ــات ی ــت آف ــش جمعی ــور کاه ــه منظ  ب

حشــرات از جملــه آفاتــی هســتند کــه بــه محصــولات کشــاورزی 
)باغــی، زراعــی، انبــاری...( خســارت وارد میکننــد و انســان جهــت 
ــث  ــاورزی باع ــموم کش ــه از س ــتفاده بیروی ــا اس ــا ب ــرل آنه کنت
مقــاوم شــدن آفــات بــه ســموم و آلودگــی آب، خــاک و محصولات 
کشــاورزی و دامی و شــده اســت، درحالی که برای آفات، دشــمنان 
طبیعــی وجــود دارد کــه بــا از بیــن بــردن آفــات و کنتــرل جمعیت 
 آنهــا باعــث میشــوند خســارت بــه ســطح زیــان اقتصــادی نرســد.
خانــواده از   »)Bracon hebetor( هبتــور  »براکــن  زنبــور 

ــادر  ــه ق ــوده ک ــد ب ــرات مفی ــن حش ــی از ای Braconidae، یک
 بــه کنتــرل مراحــل نابالــغ انــواع آفــات بــال پولکــداران میباشــد.
تــا 4  بیــن 1  و  قهوهــای  رنــگ  بــه  زنبــور کوچــک  ایــن 
ــن  ــا ای ــول دارد و ب ــدی( ط ــرایط رش ــه ش ــته ب ــر )بس میلیمت
اندازهــی کوچــک قــادر اســت آفــات بزرگــی ماننــد کــرم 
انــدازه  کوچکــی  درآورد.  پــای  از  را  فرنگــی  گوجــه  میــوه 
درون  بــه  بتوانــد  مفیــد  حشــرهی  ایــن  میشــود  باعــث 
ــد. ــار نفــوذ کن ــه و انب ــات در مزرع ــن مخفیگاههــای آف  کوچکتری

ــه روی  ــود ک ــی خ ــگرهای بویای ــا حس ــور ب ــن زنب ای
شــاخکهایش قــرار دارد میزبــان را پیــدا کــرده و ســپس 
در زمــان نیشــزدن آفــت، زهــری بــه درون بــدن آفــت 
ــود.  ــدن آن میش ــج ش ــث فل ــه باع ــد ک ــق میکن تزری
ســپس زنبــور روی بــدن آفــت شــروع بــه تخمگــذاری 
ــا  میکنــد و لاروهــای زنبــور پــس از خــروج از تخــم ت
قبــل از زمــان شــفیرگی از بــدن آفــت تغذیــه مینمایند. 
ــا  ــت ت ــادر اس ــان، ق ــوع میزب ــه ن ــته ب ــور بس ــر زنب ه
395 تخــم بگــذارد. زنبورهــای مــاده در شــرایط بهینــه 
حــدود 35 روز و زنبورهــای نــر تــا 20روز عمــر میکنند.
بــه  قــادر  زنبــور  ایــن  کــه  مهمــی  آفــات  از 
ــای  ــره ه ــب پ ــه ش ــوان ب ــت، میت ــان اس کنترلش
ــه  ــوه گوج ــرم می ــس Helicoverpa spp )ک جن
ــوزه  ــرم غ ــا، ک ــود و لوبی ــوار نخ ــه خ ــی، پیل فرنگ
 Spodoptera spp پنبــه، کــرم غــوزه گلرنــگ( و
ذرت،  زمینــی،  ســیب  قنــد،  چغنــدر  )برگخــوار 
ــوع  ــش از 200 ن ــه بی ــه ب ــرد ک ــاره ک ــه( اش یونج
گیــاه زراعــی، باغــی و صنعتــی حملــه میکننــد. 
ــت  ــره هندی )آف ــب پ ــد: ش ــی مانن ــن آفات همچنی
ــرم  ــره ک ــب پ ــکبار(، ش ــج و خش ــای برن ــار ه انب
 آرد، کــرم میــوه خــوار خرمــا و... اشــاره کــرد.
ــوه در  ــورت انب ــه ص ــر ب ــال حاظ ــور در ح ــن زنب ای
کشــور تولیــد شــده وکشــاورزان پیشــرو جهــت 
ــی،  ــول ســالم )عمدتــا: گوجــه فرنگ تولیــد محص
نخــود و لوبیــا( از ایــن زنبور مفیــد اســتفاده میکنند.

* اینسکتاریوم: پرورش و تکثیر حشرات مفید در کارگاه

*
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ویــی!  دار گیاهــان  بــا  دلپذیــر  پاییــزی 
همگــی بخاطــر داریــم فصــل پاییــز و ســرما کــه میشــد 
ــر  ــی معط ــانده های ــکی جوش ــای خش ــا از گله ــزرگ ه ــادر ب م
بــه  فصــل  کل  آنهــا  نوشــیدن  بــا  کــه  می‌کردنــد  تهیــه 
ســامت مــی گذشــت. الان در ایــن مطالعــه مــی خواهیــم 
راز شــفای جوشــانده‌ی مــادر بزرگ‌هــا را فــاش کنیــم و بــا 
پرمصرف‌تریــن گیاهــان دارویــی فصــل پاییــز آشــنا شــوید. 

	
فصــل زیبــای پاییــز نیــز هماننــد ســایر فصل‌هــا دارای تدابیــر 
ــن  ــی از پرطرفدارتری ــه یک ــت ک ــودش اس ــاص خ ــنتی خ ــب س ط
تدابیــر، نوشــیدن دمنوش‌هــای گیاهــان دارویــی مناســب فصــل 
میباشــد. در ادامــه مناســبترین گیاهــان دارویــی و معطــر ایــن 
ــا و  ــی آن ه ــواص داروی ــی از خ ــا آگاه ــردد ب ــی می‌گ ــل معرف فص
ــد. ــر بگذاری ــت س ــری را پش ــز دلپذیرت ــد پایی ــان میتوانی ــرف ش مص

الهام اکبری
کارشناس گیاهان دارویی و معطر
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گیاهان 
دارویی

آویشــن: گلبــول هــای ســفید بــدن را فعالتــر مــی ســازد، بــرای مقابلــه بــا 
ســینوزیت، برونشــیت موثــر اســت. این گیاه معطــر، تقویت کننده‌ی سیســتم 
دفاعــی بــدن و ضدســرفه بــوده و بــرای درمــان گلــودرد بســیار موثــر اســت.

ایمنــی  افزایــش  و  درد  تســکین  بــر  عــاوه  اســطوخودوس: 
اســت.  فصلــی  افســردگی  و  ســودا  خلــط  مانــع  بــدن، 

ــينا  ــي س ــي ابوعل ــزرگ ايران ــب ب ــه طبی ــورد علاق ــه: داروی م بادرنجبوی
ــز مــی ك‌ــرده اســت.  اســت كــه جهــت تقويــت قلــب و انبســاط روح تجوي
ــع  ــرده آن در رف ــت. دم ك ــك اس ــرم و خش ــت گ ــه داراي طبيع بادرنجبوي
ســرماخوردگی، خســتگي عصبــی و افســردگی فصلــی مفيــد اســت.

دیابتــی،  آنتــی  اکســیدانی،  آنتــی  خــواص  بــر  عــاوه   : دارچیــن 
ــی  ــد ویروس ــواص ض ــدن، خ ــده ‌ی ب ــرم کنن ــق و گ ــده تعری ــش دهن افزای
اســت.  رســیده  اثبــات  بــه  اخیــر  تحقیقــات  طــی  آن  قارچــی  و 

زنجبیــل: عــاوه بــر خــواص درمانی در ســینوزیت، ســرگیجه و ضعــف بدن، 
می‌توانــد درد‌هــای عضلانــی‌ را بویــژه در فصــل ســرد درمــان کنــد. باعــث 
ــردد.  ــرما می‌گ ــاس س ــع احس ــده و مان ــدن ش ــون در ب ــردش خ ــود گ بهب

ســرفه،  معالجــه  بــرای  دارو  عنــوان  بــه  ســرد،  فصــل  در  هــل: 
بــرای  مفیــد  می‌شــود.  اســتفاده  تــب  و  ســرماخوردگی 
اســت. گــوارش  دســتگاه  و  تنفســی  دســتگاه  عفونــت  رفــع 



رهگیری محصول یعنی چه و چرا  ردیابی محصول ســالم اهمیت 
دارد؟

 Traceability رهگیــری یــا بــه تعبیــر دقیق تــر قابلیــت ردیابــی یــا
یکــی از روشــهای اطمینــان یافتــن از ســامت محصــول و منشــاءآن 
اســت. مــا بــه صــورت روزانــه محصولاتــی خریــداری مــی کنیــم. در 
ــد او  ــه روش تولی ــیم و ب ــی شناس ــا م ــده را کام ــواردی تولیدکنن م
ــی  ــام م ــده انج ــتقیما از تولیدکنن ــد را مس ــم و خری ــان داری اطمین
دهیــم. در ایــن مــوارد مــی توانیــم شــخصا بــه اطمینــان برســیم. ایــن 
کار در همــه مــوارد و بــرای همــه افــراد ممکــن نیســت. در مــواردی 
ــا امــکان خریــد مســتقیم  از تولیدکننــده شــناخت کامــل نداریــم و ی
محصــول از تولیدکننــده وجــود نــدارد. در چنیــن مــواردی، روشــهای 
دیگــری بــرای اطمینــان یافتــن از منشــاء محصــول و کیفیــت آن بــکار 
مــی بریــم. بهتریــن روش در ایــن زمینــه ایــن اســت کــه محصولاتــی 
 Traceable ــا ــی ی ــل ردیاب ــم، قاب ــی کنی ــداری م ــازار خری ــه از ب ک
ــا  ــد و ب ــی باش ــل ردیاب ــم قاب ــی خری ــه م ــی ک ــر محصول ــند. اگ باش
کمــک شناســه هــا و کدهایــی کــه بــر روی محصــول درج شــده و مــی 
تــوان اصالــت و صحــت آنهــا را از جایــی ماننــد یــک ســایت اینترنتــی 
یــا بــا پیامــک پــرس و جــو کــرد، تــا حــد بســیار زیــادی مــی تــوان 
ــاره  ــه در ب ــی ک ــن کس ــر ای ــد. بناب ــن ش ــول مطمئ ــامت محص از س
ــول  ــا محص ــد حتم ــی خواه ــت و م ــاس اس ــی حس ــولات غذای محص
ســالم مصــرف کنــد، قابــل ردیابــی بــودن محصــول بــه او کمــک مــی 
کنــد کــه در مــورد محصــولات و ســالم بــودن آنهــا بــه اطمینان برســد.  

همت مراد قلندری
عضو شبکه محصول سالم )شمس(
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سـالم محصول  رهگیـری 
سفره تا  مزرعه  از   

چطور مــی توانیم با کمک قابلیت ردیابی محصول ســالم را 
ــیم و انتخاب کنیم؟ بشناس

ــته  ــر روی بس ــب ب ــتند، اغل ــی هس ــل ردیاب ــه قاب ــی ک محصولات
بنــدی یــا اســناد همــراه آنهــا اطلاعاتــی وجــود دارد کــه بــا کمــک 
ایــن اطلاعــات مــی تــوان بــه منشــاء تولیــد و فــراوری آنها پــی برد. 
عــاوه بــر آن ایــن اطلاعــات و شناســه هــای همــراه محصــول را می 
تــوان از یــک ســایت اینترنتــی یــا مرکــز پیامکــی صحــت ســنجی 
کــرد. محصــولات ســالم در منشــاء تولیدشــان غالبا توســط نهادهای 
ذیصــاح گواهــی شــده انــد یعنــی شــخص ثالــث و بیطرفــی تاییــد 
مــی کنــد کــه ایــن مقــدار از محصــول کــه در شــرایط اســتاندارد 
و درســتی تولیــد و فــراوری شــده ســالم اســت. نکتــه مهمــی کــه 
بایــد در نظــر داشــته باشــیم ایــن اســت کــه محصــول یــک برنــد 
خــاص نمــی توانــد همیشــه ســالم باشــد چــون شــرایط تولیــد و 
ــت  ــر نوب ــرای ه ــس ب ــت. پ ــر اس ــال تغیی ــواره در ح ــراوری هم ف
تولیــد یــک محصــول بایــد بررســی انجــام شــود و چنانچــه محصول 
تولیــدی همــان نوبــت ســالم باشــد، گواهــی ســامت بــرای آن داده 
ــه  ــردد ک ــذاری گ ــه گ ــی و شناس ــل ردیاب ــوی قاب ــه نح ــود و ب ش
همــان میــزان از محصــول در بــازار بــه عنــوان محصــول ســالم در 
ــوان  ــه عن ــا ب ــن صــورت، م ــرد. در ای ــرار بگی دســترس مشــتری ق
مشــتری مــی توانیــم بــا کمــک شناســه هــای درج شــده بــر روی 
ــک بســته خــاص از محصــول، و جســتجوی شناســه در ســایت  ی
ــم. ــالم را بشناســیم و انتخــاب کنی ــی مرجــع محصــول س اینترنت

کــدام محصولات موجود در بازار ایران قابلیــت ردیابی دارند و چطور می توان محصولــی را قابل ردیابی کرد؟
ــا  ــر روی بســته ه ــا برچســبی ب ــد. در برخــی داروه ــی دارن ــت ردیاب ــه اصطــاح قابلی ــی ب ــروز کشــور محصــولات بســیار کم ــای ام در بازاره
ــه صــورت  ــی ب ــه های ــی بســته‏بندی شــده شناس ــواد غذای ــد. در برخــی از م ــی کن ــاد م ــی ایج ــت ردیاب ــا حــدی قابلی ــه ت ــود ک ــی ش زده م
بارکــد وجــود دارد کــه گرچــه اقدامــی مثبــت اســت امــا کافــی نیســت و قابلیــت ردیابــی بــه مفهــوم درســت آن ایجــاد نمــی کنــد. در مــورد 
ــان  ــورد ن ــز اســت. در م ــی ناچی ــت ردیاب ــوه و ... قابلی ــات، آبمی ــرغ و لبنی ــرغ، گوشــت، م ــوه و ســبزی، تخــم م ــد می ــازه مانن ــی ت ــواد غذای م
ــه  ــی ک ــم غذای ــت‏فودها ه ــتورانها و فس ــی و رس ــات غذای ــه خدم ــز ارائ ــاهدیم. مراک ــت را ش ــن وضعی ــش همی ــم کمابی ــیرینی ه ــواع ش و ان
ــی نیســتند، حتــی اگــر  ــل ردیاب ــی اســت کــه چــون قاب ــر از محصولات ــی نیســت. در مجمــوع بازارهــای کشــور پ ــل ردیاب ــد قاب ــه می‏کنن ارائ
واقعــا ســالم باشــند، در مــورد ســامت آنهــا نمیتــوان بــه اطمینــان رســید. بــرای اینکــه محصولــی را قابــل ردیابــی کنیــم، بایســتی شناســه 
ــرار  ــول در آن ق ــه محص ــی ک ــا ظرف ــراه ی ــناد هم ــا اس ــا ی ــته ه ــام بس ــر روی تم ــم و ب ــاد کنی ــرای آن ایج ــع ب ــی مرج ــه ردیاب کالا و شناس
ــرای  ــه تولیــد و فــراوری و بســته بنــدی اســت کــه ب ــرای انجــام ایــن کار، مرحل ــه ب ــا الصــاق شــود. بهتریــن مرحل دارد، شناســه هــا چــاپ ی
محصــولات کشــاورزی، مزرعــه یــا محــل جمــع آوری و بســته بنــدی آنهاســت. شناســه کالا و شناســه ردیابــی عــاوه بــر اینکــه بــر روی محصــول 
فیزیکــی قــرار می‏گیرنــد، بایــد در یــک ســایت اینترنتــی در دســترس عمــوم هــم قابــل بازیابــی و مشــاهده باشــند. خوشــبختانه ســازوکارها و 
مراکــزی در کشــور وجــود دارنــد کــه در حــوزه محصــولات کشــاورزی شناســه کالا و شناســه ردیابــی بــه متقاضیــان اعــم از صاحــب مزرعــه، 
ــوان  ــی ت ــز م ــن مراک ــد.  از ای ــه می‏کنن ــک نشــان تجــاری ارائ ــروش و مال ــروش، خــرده ف ــده، عمــده ف ــدی کنن ــده و بســته بن ــراوری کنن ف
ــات  ــه خدم ــزی ک ــرد. یکــی از مراک ــرای محصــولات حرکــت ک ــی ب ــت ردیاب ــه ســمت ایجــاد قابلی ــج آرام آرام ب ــه تدری ــت و ب ــی گرف خدمات
ــا اعضــای شــبکه محصــول  ــی دارد ت ــن موسســه آمادگ ــن اســت. ای ــه آفری ــد، موسســه گســترش سیســتم ب ــی کن ــه م ــی ارائ ــت ردیاب قابلی
ــه خواهــد شــد.  ــه زودی ارائ ــاره ب ــن ب ــی در ای ــات تکمیل ــد. اطلاع ــی پشــتیبانی کن ــت ردیاب ــرای ایجــاد قابلی ــی ب ــات کامل ــا خدم ســالم را ب
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هایــی  میــوه  داخــل  بــه  کــش  آفــت  ســموم  آیــا 
کننــد؟  مــی  نفــوذ  خیــار  و  ســیب  طالبــی،  ماننــد 
      در کشــورهای توســعه یافتــه بــا وجــود مصــرف ســموم بــا کیفیــت تــر و کــم خطــر، ســازمانهای 
ــی  ــر باق ــاورزی از نظ ــول کش ــر محص ــه ه ــگاه و رتب ــورد جای ــی در م ــات منظم ــی گزارش نظارت
ــال 2017  ــده در س ــالات متح ــور ای ــال در کش ــوان مث ــه عن ــد. ب ــی دهن ــه م ــموم ارائ ــده س مان
ــده  ــی مان ــاظ باق ــالم از لح ــای س ــوه ه ــه می ــت 15 گان ــه در فهرس ــود ک ــی از آن ب ــات حاک گزارش
ــده  ــش ش ــای آزمای ــه ه ــه نمون ــی ک ــن معن ــه ای ــرار دارد، ب ــدول ق ــالای ج ــی در ب ــموم، طالب س
ســطوح نســبتا پاییــن آفــت کــش هــا را دارا بودنــد. از طــرف دیگــر، ســیب در بیــن میــوه هایــی 
ــفناج و  ــی، اس ــوت فرنگ ــس از ت ــتند و پ ــموم را داش ــده س ــی مان ــترین باق ــه بیش ــت ک ــرار گرف ق
ــه  ــه و در رتب ــالای جــدول پرخطرهــا گریخت ــز از ب ــار نی ــه چهــارم  را کســب کــرد. خی شــلیل رتب
ــال 2015،  ــا در س ــه اروپ ــی اتحادی ــامت غذای ــز س ــزارش مرک ــه گ ــت. ب ــرار گرف ــدول ق 13 ج
ــد  ــا فاق ــر اروپ ــده از سراس ــع آوری ش ــی جم ــاورزی و غذای ــولات کش ــد محص ــش از 53 درص بی
ــه منظــور انــدازه  باقیمانــده ســموم بودنــد. در کشــور عزیزمــان نیــز آزمایشــگاه هــای متعــددی ب
ــیل  ــوان از پتانس ــی ت ــجم م ــازماندهی منس ــا س ــه ب ــد ک ــود دارن ــموم وج ــده س ــری باقیمان گی
ــود.  ــتفاده را نم ــر اس ــموم حداکث ــده س ــی مان ــات باق ــه گزارش ــور ارائ ــه منظ ــزی ب ــن مراک چنی

شاهد صفر
کارشناس ارشد بیماری شناسی گیاهی
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ســموم  باقیمانــده 
در  شیمیــــــــایی 
ــاورزی ــولات کش محص

ــر روی غشــای  ــر روی میــوه هــا و ســبزیجات پاشــیده مــی شــوند ب ســمومی کــه ب
ــل  ــر قاب ــع غی ــک مان ــا پوســت ی ــد، ام ــی یابن ــوه تجمــع م ــا پوســت می خارجــی ی
ــت  ــه داخــل باف ــوذ ب ــرای نف ــع ب ــد. برخــی از ســموم در واق ــوذ ایجــاد نمــی کن نف
میــوه یــا ســبزیجات ســاخته شــده انــد تــا  از آفاتــی کــه بــه داخــل پوســت میــوه 
نفــوذ کــرده محافظــت کننــد. پوســت ضخیــم تــر میــوه هــا ممکــن اســت در نگــه 
ــد.  ــر باش ــی موث ــد طالب ــا مانن ــوه ه ــت برخــی می ــن ســموم از درون باف داشــتن ای

توصیــه مــی شــود کــه پــس از خریــد ســیب آن را بــا محلــول جــوش شــیرین وآب 
بشــویید. مطالعــات اخیــری کــه در مجلــه شــیمی کشــاورزی و مــواد غذایــی بــه چاپ 
ــواد  ــا م ــی ی ــول جــوش شــیرین  از آب معمول ــه محل رســیده اســت، نشــان داده ک
ــر  ــده هــای آفــت کــش از ســطح پوســت موثرت ــی مان ــده در حــذف باق ســفید کنن
اســت، البتــه میــوه بایــد بــه مــدت 15 دقیقــه داخــل ایــن محلــول غوطــه ور باشــد. 

ــه  ــی را ک ــش های ــت ک ــده آف ــی مان ــوان باق ــی ت ــو نم ــا شستش ــال ب ــر ح ــه ه  ب
ــد را  ــرده ان ــوذ ک ــوه نف ــت می ــه باف ــت ب ــق پوس ــا از طری ــت و ی ــق پوس ــه عم ب
حــذف کــرد. اگرچــه پوســت کنــدن میــوه ممکــن اســت مؤثــر باشــد، امــا 
ــر  ــیب ه ــار و س ــود. خی ــی ش ــت م ــذی در پوس ــواد مغ ــن م ــن رفت ــث از بی باع
ــت  ــه آف ــی ك ــا هنگام ــد، ام ــده ان ــیده ش ــی پوش ــظ موم ــای محاف ــه ه ــك از لای ی
ــخت  ــا س ــوی آنه ــوند، شستش ــی ش ــر م ــا منتش ــه ه ــن لای ــق ای ــا از طری ــش ه ك
ــل  ــوه در حم ــظ می ــرای حف ــدگان ب ــع کنن ــه توزی ــی ک ــردد. هنگام ــی گ ــر م ت
ــد، شستشــوی  ــی کنن ــه م ــا اضاف ــوه ه ــن می ــه ای ــر ب ــوم دیگ ــه م ــک لای ــل ی و نق
ــت.  ــد داش ــموم نخواه ــده س ــی مان ــذف باق ــادی در ح ــر زی ــالا تاثی ــوه احتم می

ســموم  باقیمانــده  وضعیــت 
و  هــا  میــوه  در  شــیمیایی 
ــادی در  ــت زی ــبزیجات، از اهمی س
ســفره غذایــی مــردم برخــوردار 
اســت، بطوریکــه ســازمان غــذا 
و دارو، بررســی ایــن موضــوع را 
در دســتور کار قــرار داده اســت. 
مهــر  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
ــرای  ــه ســازمان غــذا و دارو ب برنام
ــه ۲۴  ــن اســت ک ــاری ای ــال ج س
از  را  کشــاورزی  محصــول  نــوع 
نظــر میــزان باقیمانــده ســموم 
کنــد.  بررســی  کــش  آفــت 
)تاریخ درج خبر97/6/11( 
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با  خبر  باشید .. !

ایــران؛ ۹۷ درصــد گرفتــار خشکســالی شــدید

صــادق ضیاییــان،‌ رییــس مرکــز خشکســالی و مدیریــت 
بحــران ســازمان هواشناســی مــی گویــد اســتان تهــران 
بــه همــراه بیســت اســتان دیگــر ایــران بــا خشکســالی 
شــدید و حتــی بســیار شــدید مواجــه هســتند.

ــالی  ــدی خشکس ــد:‌ »پهنه‌بن ــی گوی ــان م ــادق ضیایی ص
۱۲۰ ماهــه منتهــی بــه پایــان تیرمــاه ۱۳۹۷حاکــی 
از آن اســت کــه بخش‌هــای گســترده‌ای از مســاحت 
کشــور دچــار خشکســالی خفیــف تــا بســیار شــدید 
ــران،  ــتان‌های ته ــی از اس ــت. در بخش‌های ــدت اس بلندم
البــرز، قزویــن، آذربایجــان شــرقی، زنجــان، فــارس، 
بویراحمــد، خراســان  و  خراســان رضــوی، کهگیلویــه 
ــان  ــهر، کرم ــتان، بوش ــی، خوزس ــان جنوب ــمالی، خراس ش
و قســمت‌هایی از کرمانشــاه، لرســتان، یــزد، ســمنان، 
بخش‌هایــی  همچنیــن  بلوچســتان  و  سیســتان  قــم، 
خشکســالی  بختیــاری  و  چهارمحــال  و  اصفهــان  از 
ــود دارد.« ــدید وج ــیار ش ــی بس ــدید و حت ــدت ش بلندم
ــازمان  ــران س ــت بح ــالی و مدیری ــز خشکس ــس مرک ریی
هواشناســی در گفتگــو بــا ایســنا تاکیــد کــرده اســت کــه 
در ده ســال اخیــر بیشــتر از ۹۷ درصــد از مســاحت ایــران 
بــه خشکســالی انباشــته و بلنــد مــدت دچــار شــده اســت و 
بحــران آب یکــی از پیامدهای اصلی این خشکســالی اســت.
شــهرهای  از  بســیاری  در  آب  بحــران 
اســت. رســیده  هشــدار  مرحلــه  بــه  ایــران 
ــر  ــی، دو براب ــم میلیون ــت و نی ــت هش ــا جمعی ــران ب ته
مصرف ســرانه آب را نســبت به اســتانداردهای جهانی دارد.
از ذخایــر آبــی شــهر  اینکــه ۷۰ درصــد  بــا وجــود 
در  امــا  می‌شــود  تامیــن  ســطحی  منابــع  از  تهــران 
آب  درصــد   ۵۰ کم‌بــاران  ســال‌های  و  گــرم  فصــول 
می‌شــود. تامیــن  زیرزمینــی  منابــع  از  شــهر  ایــن 

انــدازه  بیــش‌از  مصــرف  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
ایــن ذخایــر،  منابــع زیــر زمینــی و کــم شــده آب 
می‌دهــد. افزایــش  را  آب‌هــا  ایــن  آلودگــی  خطــر 

ســهم ســرانه آب در شــهر تهــران بــه ۳۵۰ متــر مکعــب در 
ســال رســیده اســت و همین موضوع باعث شــده تــا کمبود 
آب آشــامیدنی در ایــن شــهر از وضعیــت بحران عبــور کند.

ــام  ــن 2017 اع ــاه ژوپ ــد در م ــل متح ــازمان مل س
کــرد کشــورهای خاورمیانــه و شــمال آفریقــا بــا 
ــق را  ــن مناط ــای ای ــه کویره ــاری ک ــه غب ــه ب توج
و  آب  کمبــود  بــرای  را  بایــد خــود  می‌نــوردد  در 
ــال  ــل س ــد. در چه ــاده کنن ــش رو آم ــالی پی خشکس
و  بیشــتر  مناطــق  ایــن  در  خشکســالی  گذشــته 
طولانی‌تــر شــده اســت. بــر اســاس گــزارش اداره غــذا 
و کشــاورزی ســازمان ملــل،‌ فائــو، ایــن مناطــق ســهمی 
ــد. ــان را دارن ــامیدنی جه ــر آب آش ــن ذخای از کمتری

ــالا  ــرایط احتم ــن ش ــه ای ــد ک ــازمان می‌افزای ــن س ــزارش ای گ
شــد.  خواهــد  نیــز  بدتــر  اقلیمــی  تغییــرات  وجــود  بــا 
ــوارض  ــا ع ــه ب ــد از اینک ــه بای ــن منطق ــورهای ای ــن کش بنابرای
ــی  ــد برنامه‌های ــد و بتوانن ــر برون ــد فرات ــه کنن خشکســالی مقابل
موثــر بــرای رویارویــی بــا شــرایط بدتــر بــه کار ببندنــد.
 Euronews منبع

فروزان جودکی

محصــولات  اســتاندارد  ایــران؛ 
شــود مــی  بازنگــری   ارگانیــک 

بــه گــزارش روابــط عمومــی انجمــن ارگانیــک ایــران، 
بــا توجــه بــه اینکــه اســتانداردهای ارگانیــک در دنیــا 
ــرایط  ــاب ش ــا بازت ــوند ت ــی ش ــری م ــالیانه بازنگ س
ــس  ــند، پ ــک باش ــولات ارگانی ــد محص ــه روز تولی ب
از رایزنــی انجمــن ارگانیــک ایــران بــا دفتــر محیــط 
زیســت و ســامت غــذا وزارت جهــاد کشــاورزی ایــن 
دفتــر درخواســتی را در خصــوص بازنگــری اســتاندارد 
 ملــی 11000بــه ســازمان ملــی اســتاندارد ارائــه داد.
ســازمان ملــی اســتاندارد هــم موافقــت خــود را 
مبنــی بــر تجدیــد نظــر اســتاندارد » الزامــات تولیــد، 
فــراوری، بازرســی و صــدور گواهــی برچســب گــذاری 
 بــازار رســانی مــواد غذایــی ارگانیــک« اعــام نمــود.

در همیــن راســتا بــه زودی جلســات کمیســیون فنــی 
اســتاندارد ارگانیــک بــا حضــور نمایندگانــی از انجمن 
ارگانیــک و ســازمان هــای مربوطــه برگــزار می‌شــود

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

روی  طبیعــی  میــوه  جالیــز  بلژیــک؛ 
بروکســل در  مارکتــی  ســوپر  بــام 

بلژیــک  پایتخــت  بروکســل،  در  مارکتــی  ســوپر 
می‌فروشــد  را  جالیــزی  ارگانیــک  محصــولات 
اســت. برپــا کــرده  بــام ســاختمانش  کــه روی 

ایــن جالیــز کــه آن را »کشــتزار شــهری« نامیده‌انــد 
از یــک جالیــز روبــاز و یک گلخانه زمســتانی تشــکیل 
شــده و در تولیــد محصولاتــش نظیــر گوجه‌فرنگــی، 
ــموم  ــه س ــره از هیچگون ــی و غی ــوت فرنگ ــو، ت کاه
ضدآفــت اســتفاده نمی‌کنــد. هــدف ایــن کار ســاخت 
کوتاه‌تریــن زنجیــره از تولیــد بــه مصــرف بــوده اســت.

آب بــاران تصفیــه شــده ایــن باغچــه را آبیــاری 
صفحــات  از  نیــازش  مــورد  بــرق  و  می‌کنــد 
ــای  ــه از گرم ــال آنک ــد می‌شــود ح خورشــیدی تولی
نیــز  فروشــگاه  تهویــه  دســتگاه‌های  خروجــی 
ــود. ــتفاده می‌ش ــه اس ــای گلخان ــم دم ــرای تنظی ب

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ــا بــرای  ــد اروپ ــا: قوانیــن جدی ــه اروپ اتحادی
اســت شــده  تاییــد  ارگانیــک  کشــاورزی 

عضــو  کشــورهای   ،2017 نوامبــر   20 تاریــخ  در 
اتحادیــه اروپــا )ES( در کمیتــه تخصصــی کشــاورزی 
)SCA( موافقــت نامــه ای را دربــاره اصــاح قوانیــن 
موجــود در مــورد تولیــد و برچســب زدن محصــولات 
کردنــد. امضــا  اروپــا  پارلمــان  در  ارگانیــک، 
 organic-europe منبع
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ــر از  ــرف نظ ــک ص ــی ارگانی ــواد غذای ــای م مزای
رژیــم غذایــی، انتخــاب مــواد غذایــی ارگانیــک 
یــک اولویــت هوشــمندانه اســت. انتخــاب 
ــرای  ــر ب ــک راه موث ــک ی ــی ارگانی ــواد غذای م
ســامت شــخصی و جهانــی اســت. خریــد مــواد 
ــی ارگانیــک فاقــد مــواد شــیمیایی مضــر،  غذای
ــر و  ــزه‌ی بهت ــتر، م ــذی بیش ــواد مغ ــوی م محت
ــک  ــک کم ــت ی ــط زیس ــتر محی ــداری بیش پای
مســتقیم بــه بهداشــت فــوری و آینــده‌ای 
می‌باشــد. بعــدی  نســل  بــرای  روشــن‌تر 

کننــدگان  تولیــد  کــه  دلایلــی  جملــه  از 
ایــن  مصــرف  بــرای  ارگانیــک  محصــولات 
می‌نماینــد  مطــرح  محصــولات  گونــه 
نمــود: اشــاره  مــوارد  ایــن  بــه  می‌تــوان 

خــوردن غذاهــای ارگانیــک تنهــا راه بــرای اجتنــاب از اثــرات 
ــش  ــی تجــاری می‌باشــد. بی ــواد غذای ــیمیایی در م ســموم ش
از 600 نــوع مــاده شــیمیایی بــرای اســتفاده در کشــاورزی در 
ــزاران  ــدار ه ــه مق ــه ب ــت شــده ک ــکا ثب ــالات متحــده آمری ای
تــن در ســال مصــرف می‌شــود. بــه طــوری کــه متوســط مــواد 
ــرای  ــرم ب ــن کشــور 7 کیلوگ ــیمیایی مصــرف شــده  در ای ش
ــیمیایی  ــواد ش ــن م ــیاری از ای ــت. بس ــال اس ــرد در س ــر ف ه
ــل از  ــت )EPA( قب ــط زیس ــت ازمحی ــس حفاظ ــط آژان توس
ــت. ــرار گرف ــد ق ــورد تایی ــی م ــم غذای ــترده رژی ــت گس تس

اجتناب از مواد شیمیایی

مزه‌ی بهتر 
مــواد غذایــی ارگانیــک بــه طــور کلــی مــزه‌ی بهتــری 
دارنــد زیــرا مغذی‌تــر هســتند و اینکــه خــاک متعــادل 
دارنــد. مقاوم‌تــری  گیاهــان  و  دارد  ســالمی  تولیــد 

محافظت از اکوسیستم
اکوسیســتم  پایــداری  بــه  ارگانیــک  کشــاورزی 
می‌کنــد.  کمــک  طبیعــت  بــا  متناســب  وکشــاورزی 
زمیــن  تناوبــی  کشــاورزی  و  خــاک  از  محافظــت 
کشــاورزی را ســالم نگــه داشــته و پرهیــز از بکاربــردن 
می‌کنــد. محافظــت  اکوسیســتم  از  شــیمیایی  مــواد 

کاهش آلودگی و 
حفاظت از خاک و آب

مــواد شــیمیایی کشــاورزی، آفت کش‌هــا و کودهای شــیمیایی 
محیــط زیســت را آلــوده کــرده و باعــث ســمی شــدن منابــع 
ارزشــمند آبــی شــده، و زمین‌های کشــاورزی را نابــود می‌کنند. 
طبــق نظــر حشــره شــناس دانشــگاه کرنــل دیویــد پیمنتــل، 
تخمیــن زده شــده کــه فقــط 0.1 درصــد آفــت کش‌هــای بــکار 
ــی  ــا تمام ــات هــدف می‌رســند. و )99%( آن ب ــه آف ــه  ب رفت
ــد. ــی می‌مان ــط زیســت باق ــه دارد در محی ــرات ســوئی ک تاثی

ی یـــــا ا مز
ــواد غذایی  م
نیک رگـــــا ا
ترجمه و تالیف: تحریریه همیشه زندگی

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
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موجودی مواد مغذی بیشتر 
ــه صــورت ارگانیــک تولیــد می‌شــوند  غذاهایــی کــه ب
ــا و  ــی، آنزیم‌ه ــواد معدن ــا، م ــذی، ویتامین‌ه ــواد مغ م
ــی  ــواد غذای ــه م ــبت ب ــتری نس ــای بیش ــز مغذی‌ه ری
ــرا  ــد زی ــد، دارن ــد کردن ــاری رش ــورت تج ــه ص ــه ب ک
خــاک آن بــا شــیوه‌های پایــدار و اســتاندارد‌های 
قابــل اطمینــان مدیریــت و تغذیــه شــده اســت. 
مجلــه‌ی جایگزیــن و مکمــل پزشــکی خلاصــه‌ای 
اســت از 41 تحقیــق منتشــر شــده کــه ارزش غذایــی 
میــوه، ســبزیجات و غــات ارگانیــک و تجــاری را 
مقایســه کــرده و نتیجه‌گیــری می‌کنــد کــه بــه 
طــور قابــل ملاحظــه‌ای بیــش از چندیــن نــوع مــاده‌ی 
مغــذی در محصــولات غذایــی ارگانیــک موجــود اســت.  
ــک %21.1  ــی ارگانی ــواد غذای ــه طــور متوســط، م ب
آهــن بیشتر)نســبت به نــوع متعــارف(، 27% ویتامین 
C ، 29.3% منیزیــم، 13.6% فســفر دارا می‌باشــند.

وهای شیمیایی عدم اســتفاده از هورمون‌ها، آنتی‌بیوتیک‌ها و دار
 در تولیدات حیوانی

بــرای مثــال بســیاری از دانشــمندان و کارشناســان هشــدار داده‌انــد کــه اســتفاده‌ی بــی رویــه آنتــی بیوتیک‌هــا نظیــر پنــی 
ــد. ــا مقاومن ــک ه ــی بیوتی ــر آنت ــه در براب ــود ک ــی می‌ش ــای اپیدم ــروز بیماری‌ه ــب ب ــوراک دام موج ــایکیلین در خ ــیلین و تتراس س

حفاظت از تنوع کشاورزی
امــروزه شــیوع انقــراض گونه‌هــای جانــوری نگرانــی اصلــی 

در خصــوص محیــط زیســت اســت. تخمیــن زده شــده کــه 
ــک  ــاورزی در ی ــولات کش ــی در محص ــوع ژنتیک ــد تن 75 درص
ــوع  ــا دو ن ــک ی ــر ی ــه ب ــت. تکی ــه اس ــن رفت ــر از بی ــرن اخی ق
ســبب  کــه  اســت  فرمولــی  موجــود  غذایــی  محصــولات  از 
نابــودی می‌شــود. بطــور مثــال، در نظــر بگیریــد کــه تنهــا 
ــی  ــازار کنون ــیب‌زمینی، ب ــواع س ــمار از ان ــت ش ــدادی انگش تع
ــزاران  ــی ه ــه زمان ــت ک ــی اس ــن در حال ــت دارد، ای را در دس
گونــه ســیب زمینــی موجــود بــود. بــرای مثــال در قحطــی 
بیمــاری  جائیکــه  ایرلنــد،  معاصــر  تاریــخ  در  ســیب‌زمینی 
کــه  را،  محصــولات  تمامــی  ســیب‌زمینی(  )بیمــاری  بلایــت 
ــن  ــد،  از بی ــی می‌ش ــیب زمین ــه س ــن گون ــا چندی ــامل تنه ش
گردیــد.  انســان  میلیون‌هــا  مــرگ  ســبب  گرســنگی  و  بــرد 
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نماییــد دریافــت 
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بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه اینترنتی سالم کالا
http://salemkala.ir :آدرس

تلفن:  88974212 / 021-88974211
+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله

+ امکان ارسال رایگان
+ امکان خرید اینترنتی

+ بدون محدودیت زمانی خرید
+ تنوع زیاد محصولات

بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه ارگانیک نوا

آدرس: تهران، یوسف آباد، خیابان نوزدهم، پارک 
شفق، جنب آمفی تئاتر فرهنگسرا

تلفن:  021-88971257 
+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله 

+ امکان ارسال رایگان 

بخریــد اینجــا  از 
سلامتکده و دمنوشکده شفق

آدرس: آدرس : خیابان یوسف آباد ، بین 
خیابان نهم و یازدهم ،پلاک 49

تلفن : 88706323 
+ تخفیف با هماهنگی تلفنی

@nava_organic_shop

محصــولات  بهتریــن 
و  طبیعــی  ســالم، 
ــگاه  ــک را از فروش ارگانی
هــای معتبــر خریــد کنیــد

ــریه  ــژه  نش ــف وی و تخفی
زندگــی  همیشــه 
نماییــد دریافــت  را 

بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه های

 زنجیره ای ارگانیک بار
شعب تهران

شعبه1:تهرانپارس، شهرک امید،   
مجتمع تجاری، پلاک 34            

شعبه1:تهرانپارس، شهرک امید،   
           مجتمع تجاری، پلاک 34 

شعبه1:تهرانپارس، شهرک امید،   
           مجتمع تجاری، پلاک 34 

ـــ  ـــ 

ــا ــف ت 10 %تخفی
در صفحه قبلکارت تخفیف 

+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله 
+  امکان ارسال رایگان

+ جمعه ها و برخی از ایام تعطیل باز است
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)GreenerG( گرینرجی
نوشیدنی انرژی زای ارگانیک

 گرینرجــی اولیــن و تنها نوشــابه انــرژی زای 
ــه تحــت  ــد ک ــی باش ــران م ــک در ای ارگانی
آلمــان   Pure Bio شــرکت  لیســانس 
منطبــق بــا الزامــات قانــون ارگانیــک اتحادیه 
اروپــا تولیــد مــی شــود. کامپانــد این نوشــابه 
در کارخانــه Pure Bio آلمــان فرمولــه و 
تولیــد شــده و در ایــران توســط شــرکت یکتا 
 Pure آراســپ شــرق )نماینــده انحصــاری
Bio در منطقــه خاورمیانــه( در قوطــی 
ــود. ــی ش ــدی م  250 ســی ســی بســته بن

ــه اینکــه تمامــی نوشــابه هــای  ــا توجــه ب ب
انــرژی زای موجــود در بازار ایران، شــیمیایی 
ــواد و  ــد م ــرژی زا فاق ــن ان ــند ای ــی باش م
افزودنــی شــیمیایی بــوده، بــا طعــم دلپذیــر 
ــم  ــاک، تقدی ــی و پ ــرژی طبیع ــوه ای، ان می
 بــه طرفــداران محصــولات ســالم و ارگانیــک

از: آب  ایــن نوشــابه عبارتنــد  ترکیبــات 
ــا،  ــاره گوارانـ ــی، عص ــن طبیع گازدار، کافئی
پرتقــال  کنســانتره  ارگانیــک،  شــکر 
ارگانیــک،  هویــچ  کنســانتره  ارگانیــک، 
کنســانتره هلــو ارگانیــک، اســید ســیتریک، 
ــید  ــیدان )اس ــی اکس ــون، آنت گلوکرونولاکت
اســکوربیک(، شــکر نیشــکر، پاســتوریزه 
مــواد  از  عــاری  نوشــیدنی  ایــن  شــده. 
نگهدارنــده و اســانس شــیمیایی مــی باشــد. 
بیشــترین میــزان کافئیــن طبیعــی 32 
میلــی گــرم در 100 میلــی لیتــر اســت 
ــاردار،  ــان ب ــرای مصــرف کــودکان، زن ــذا ب ل
مــادران شــیرده، افــراد حســاس بــه کافئین، 
 بیمــاران قلبــی و عروقــی توصیــه نمی شــود.

ــد. دارای  ــی باش ــال م ــاء دو س ــخ انقض تاری
مجــوز از موسســه جهانــی حــال، منطبــق با 
 )EU( الزامات قانــون ارگانیک اتحادیــه اروپا
و تحــت کنتــرل، بازرســی و گواهــی شــرکت 
نمایندگــی  )بــه  آلمــان   Kiwa BCS
ــتر(. ــواه گس ــارس گ ــرکت پ ــاری ش  انحص

از  دیگــر  یکــی   GreenerG برنــد 
برندهــای شــرکت مــی باشــد، ترکیبــی از دو 
کلمــه Green + Energy کــه اشــاره 
ــک( دارد. ــالم )ارگانی ــاک و س ــرژی پ ــه ان ب

خريد از  سایت سالم کالا
 شعبات ارگانیک بار

  فروشگاه ارگانیک نوا

دمنوش قهوه سبز
 مهرگياه

دمنــوش  ايــن  خــواص  جملــه  از 
تمرکــز، کمــک  افزايــش  بــه  ميتــوان 
بــه کاهــش وزن، تنظيــم کلســترول و 
ــب و  ــت قل ــون، محافظ ــي خ ــد و چرب قن
ــرد. ــاره ک ــيداني  اش ــي اکس ــواص آنت خ

- قيمت:17500 تومان

نرگس گل تفرش

توليــده كننــده محصــولات بهداشــتي، 
بيــن  از  و  طبيعــي  بردارهــاي  لايــه 
کــه  پوســت  مــرده  ســلولهاي  برنــده 
باعــث ماســاژ و خــون  از آن  اســتفاده 
ــت  ــت و در نهاي ــطح پوس ــه س ــاني ب رس
ميگــردد. پوســت  لطافــت  و  شــادابي 

خريد از
 فروشگاه هاي زنجيره اي شهروند  

فروشگاه هاي زنجيره اي خانه ايراني  
فروشگاه هاي زنجيره اي سبوس

فروشگاه هاي زنجيره اي مايا 
ديجي كالا و .....

 شکلات جيره جنگي
کنليتا

طبيعــي  بــار  پروتئيــن  اوليــن 
مخصــوص  ايــران،  در  ســالم  و 
 ورزشــکاران، کــودکان و ســالم خــواران

 - بدون شکر و مواد نگهدارنده 
 - حاوي پروتئين کينوا
- قيمت 5000 تومان

سرکه بالزاميک
 ماناديت

ــراي  ــد ب ــي مفي ــک محصول ســرکه بالزامي
تقويــت قلــب و رســوب زدائــي از رگهاســت 
ــردد. ــي گ ــارخون م ــم فش ــث تنظي و باع
ايــن محصــول حــاوي مقاديــر زيــادي 
کلســيم پتاســيم فســفر روي  آهــن و 
 ويتاميــن هــاي A B C  مــي باشــد.

انقضــا  تاريــخ  فاقــد  محصــول  ايــن 
باعــث  کهنگــي  و  باشــد  مــي 
شــود. مــي  آن  کيفيــت   ارتقــاي 
ســامت محصــولات ايــن شــرکت بــا 
ارگانيــک  المللــي  بيــن  گواهينامــه 
 اتحاديــه اروپــا تضميــن شــده اســت.

 - حجم محصول:250 سي سي 
 - قيمت :16000 تومان
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عسل سفيد ارگانيک
 رايحه خوانسار

جــزو  کريســتاليزه  يــا  ســفيد  عســل 
ــه  ــولات رايح ــوب محص ــاي مرغ ــل ه عس
بــه  توجــه  بــا  کــه  اســت  خوانســار 
و  متفــاوت  و طعــم  اســتفاده  ســهولت 
لذيــذي کــه دارد بــه صــورت همگــن 
ــود. ــي ش ــدي م ــته بن ــده بس و گرماندي

 - وزن محصول: 850 گرم
- قيمت: 98000 تومان

 سمنو
جوانه فرد

اين محصول فاقد شکر افزوده مي باشد و 
فقط با جوانه گندم و آرد گندم تهيه شده 

 است.
سمنو داراي مقادير فراواني پروتئين، فيبر، 
ويتامين هاي گروه B و E ، D و املاحي 

نظير کلسيم، مس، آهن، سلنيوم، منگنز و 
فسفر مي باشد.

کالباس قارچ و زيتون  
نوپرو

کالبــاس هــای نوپــرو فاقــد گوشــت و 
ــدیم  ــت س ــل نیتری ــی مث ــده های نگهدارن
ــی و  ــه داخل ــواد اولی ــن م ــوده و از بهتری ب
خارجــی تولیــد و عرضــه مــی گــردد. ایــن 
محصــول دارای پروانــه بهداشــتی ســاخت 
رضایتمنــدی  اســت  توانســته  و  بــوده 
آورد. رابدســت  کننــدگان  مصــرف 

- قيمت: 11700 تومان

 هات داگ 
نوپرو

ایــن محصــول فاقــد نیتــرات و نیتریــت و 
ــرای ســامتی  ســایر مــواد مشــابه مضــر ب
ــود در  ــای موج ــی ه ــام افزودن ــوده، تم ب
ــوده، بســته بنــدی محصــول  آن گیاهــی ب
قابلیــت ویــژه ای داشــته کــه باتکنولــوژی 
نویــن قابلیــت نگهــداری تــا ۲ مــاه در 
شــرایط ســردخانه ای و بــدون افــزودن هــر 
گونــه افزودنــی های شــیمیایی را در بســته 
ــازد.  ــی س ــم م ــوم فراه ــی وکی ــدی هل بن
ــی  ــترول و چرب ــد کلس ــول فاق ــن محص ای
حیوانــی و هورمــون بــوده و دارای خاصیت 
باشــد. فیبــری مــی   بــالای غذایــی و 

- قيمت: 15100 تومان

ماست موسیر
 کوهپناه

شــرکت لبنیــات کوهپنــاه بــا بهره بــرداری 
لبنیــات  از دانــش روز دنیــا در تولیــد 
طبیعــی، بعنــوان تنهــا تولیــد کننــده 
لبنیــات ارگانیــک مــی باشــد. ماســت 
ارگانیــک  ای  خامــه  موســیر  چکیــده 
ــت  ــات اس ــواع لبنی ــی از ان ــاه یک ــوه پن ک
ــی  ــط نوع ــر آن توس ــیر و تخمی ــه از ش ک
ــه  ــیلوس تهی ــام لاکتیباس ــه ن ــری ب باکت
میشــود.  ایــن محصــول ارزش غذایــی 
ــن  ــار از پروتئی ــی دارد، سرش ــیار بالای بس
و   )B12,E, B6 ویتامیــن)  انــواع  و 
ــی همچــون کلســیم، فســفر،  امــاح معدن
باشــد. مــی  روی  و  پانتوتنیــک   اســید 

 - وزن محصول: 1500  گرم 
- قيمت: 18800 تومان

مایع لباسشویی 
 اکو

شرکت اکو یکی از شرکت های پیشگام 
در تولید محصولات شوینده و پاک کننده 

با ترکیبات گیاهی و سازگار با محیط 
زیست، فاقد الکل و مواد شیمیایی پر 

خطر و البته مجهز به فن آوری نانو می 
باشد.مایع لباسشویی اکو بدلیل استفاده 
از مواد طبیعی و گیاهی ضد حساسیت 
بوده و همچنین سعی شده از اسانس ها 
و خوشبوکننده های شیمیایی نیز در آن 

 استفاده نشود.

-قيمت:14800 تومان
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 گندم سیاه 
O A B

گنــدم ســیاه دانــه اي بســیار مناســب 
بــرای سیســتم قلبــی عروقــی مــی باشــد. 
ــیاه   ــدم س ــاوی گن ــه ح ــی ک ــم غذای رژی
باشــد از خطــر افزایــش میــزان کلســترول 
کنــد.  مــی  جلوگیــری  خــون  قنــد  و 
همچنیــن گنــدم ســیاه منبــع بســیار 
ــاده  ــن م ــه ای ــت ک ــم اس ــی از منیزی خوب
معدنــی باعــث بهبــود عملکــرد رگ هــای 
ــال  ــون و انتق ــان خ ــت جری ــی، تقوی خون
ــدن در  ــاط ب ــام نق ــه تم ــذی ب ــواد مغ م
ــد. ــي باش ــون م ــار خ ــت فش ــگام اف  هن

- قيمت: 23000 تومان

 فلفل قلمي 
مزرعه قرباني

ايــن محصــول منطبــق بــر اســتاندارد 
 )١١٠٠( ايــران  ارگانيــک  ملــي  هــاي 
شــرکت  بازرســي  و  نظــارت  تحــت 
ــارس گــواه تهيــه شــده اســت. بازرســي پ

- قيمت: 5000  تومان

نان روگن  
ارکازه

روگــن در آلمانــی بــه معنــی چــاودار 
ــودن  ــل دارا ب ــن بدلی ــان روگ ــد. ن میباش
آرد چــاودار منبــع خوبــی از مــواد معدنــی 
خصوصــا منیزیــم و ویتامیــن هــای گــروه 
B, K و آنتــی اکســیدان هــای بســیار 
ــه جــدا  ــه ایســت ک ــی باشــد.چاودار غل م
کــردن ســبوس از دانــه آن بســیار مشــکل 
اســت بــه همیــن دلیــل آرد چــاودار تیــره 
ــادی  ــر زی ــاوی مقادی ــولا ح ــگ و معم رن
ــم و عطــر  ــی باشــد و طع ــواد مغــذی م م
ــدم دارد. ــان گن ــه ن ــری نســبت ب ــوی ت ق

 کافی میکس 
استویانو

ــیرین  ــس ش ــی میک ــا کاف ــتویانو تنه اس
خواصــی  و  بــوده  اســتویا  بــا  شــده 
ــی،  ــاط بخش ــردگی، نش ــد افس ــر ض نظی
کبدشــوی طبیعــی، تســکین دهنــده درد، 
افزایــش تمرکــز و هوشــیاری و چربــی 
شــیرین  میکــس  کافــی  دارد.  ســوزی 
شــده بــا اســتویا کــه طبیعتــا شــیرین مــی 
باشــد بدلیــل اســتفاده از شــیرین کننــده 
طبیعــی تاثیــری روی بــدن شــما نخواهــد 
باشــد. رژیمــی مــی  و کامــا   داشــت 

- قيمت: 19900  تومان

ترکیب بره موم و عسل
مدا

مــدا عســل  و  مــوم  بــره   ترکیــب 
ترکیــب  یــک  عنــوان  بــه  مــوم  بــره 
ــور  ــه زنب ــود ک ــی ش ــف م ــی تعری صمغ
کــردن  مخلــوط  بــا  را  آن  عســل 
بــزاق دهــان و مــوم بــا مــواد تــراوش 
کنــد. مــی  تولیــد  ازگیاهــان   شــده 

ــم  ــای بســیار مه ــوم یکــی از نیازه ــره م ب
کــه  عســل  زنبورهــای  دنیــای  در  را 
مهــر و مــوم کــردن شکســتگی هــای 
ناخواســته و فاصلــه هــای کوچــک در 
کنــد. مــی  بــرآورده  را  اســت   کنــدو 

ــش از ۳۰۰  ــده بی ــر گیرن ــوم در ب ــره م ب
ــو  ــل: آمین ــی از قبی ــات طبیع ــوع ترکیب ن
ــک  ــد فنولی ــا، آلدئی ــن ه اســیدها، کوماری
هــا، پلــی فنــل هــا، کویینیــن هــای 
ســیکورپن و اســتروئیدها اســت. بــه طــور 
ــا شــامل ۵۰  ــوم خــام تقریب ــره م ــی، ب کل
درصــد صمــغ ،30درصــد مــوم، ۱۰ درصــد 
روغــن هــای ضــروری، ۵ درصــد گــرده و ۵ 
 درصــد ترکیبــات ارگانیــک متفــاوت اســت.

ــه  ــوان ب ــره مــوم مــی ت از خــواص مهــم ب
تقویــت سیســتم ایمنی بــدن و پیشــگیری 
اشــاره کــرد. و درمــان ســرماخوردگی 

 - وزن: 250 گرم
- قيمت: 50000 تومان

شیر سویا
  بکر 

شیر سویا در حقیقت شیر با فراوری شیر 
معمولی نیست و  نحوه تهیه آن از پختن 
سویای بدون پوست در آب و جدا کردن 

مواد جامد از آن ایجاد می شود. شیر سویا 
بکر حاوی مقدار مشابه پروتئین در برابر 
شیر گاو است و در بسیاری از دستورات 
آشپزی و تهیه نوشیدنی ها مورد استفاده 

قرار می گیرد و همچنین بسیار مورد توجه 
 گیاهخواران است.

- قيمت: 6000  تومان
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حفظ سلامتي و نشاط جامعه با استفاده از فرآورده هاي طب سنتي مأموريت و هدف اصلي ماست

     امــروزه اهميــت گياهــان دارويــي و طــب ســنتي ايرانــي اســامي و شناســاندن نقــش حياتــي آن در پيشــبرد اهــداف ملــي، 
منطقــه اي و جهانــي بــراي تحقــق ســامت و نشــاط جوامــع، خــود كفايــي دارويــي، ايجــاد اشــتغال، توســعه اقتصــادي، امنيــت 
غذايــي و حفــظ ذخايــر ژنتكيــي و حضــور فعــال در بازارهــاي جهاني بركســي پوشــيده نيســت. براســاس آمار ســازمان بهداشــت 
جهانــي بيــش از 80 درصــد از مــردم جهــان بــراي درمــان انــواع بيمــاري هــا از گياهــان دارويــي و يــا روش هــاي طــب مكمــل و 
ســنتي اســتفاده مــي كننــد. كشــور ايــران مهــد اســتفاده از طــب ســنتي و داروهــاي گياهــي اســت، امــا گويــا زندگــي امــروز 
بــا گذشــته بســيار متفــاوت شــده، بــه طــوري كــه گاه بــراي درمــان بيمــاري هــاي بســيار جزئــي بــه پزشــك متخصــص مراجعه 
مــي شــود و گاه خودســرانه از داروهــاي شــيميايي بــا قــدرت اثــر بــالا و عــوارض جانبــي فــراوان اســتفاده مــي گــردد، در حالــي 
كــه 75 درصــد از مــردم فرانســه، 50 درصــد از مــردم كانــادا، 48 درصــد از مــردم اســتراليا و 40 درصــد از مــردم بلژيــك در حال 
حاضــر از داروهــاي گياهــي بــراي درمــان اســتفاده مــي كننــد. در روســيه 4 بيمارســتان مخصــوص طــب ســنتي وجــود دارد. در 
چيــن بــا جمعيتــي بيــش از يــك ميليــارد و ســيصد ميليــون نفــر 80 درصــد خدمــات پزشــكي از طريــق طب ســنتي چيــن ارائه 
مــي شــود. البتــه ارزان تــر بــودن هزينــه درمــان طب ســنتي نســبت بــه درمــان هــاي نوين هــم در ايــن زمينــه نقــش دارد، زيرا 
در چيــن هزينــه درمــان از طريــق طــب ســنتي بيــن يــك بيســت و پنجــم درمــان از طريــق طــب نويــن اســت. جايــگاه دارويي 
و طــب ســنتي در ميــان مــردم كشــور مــا از ديربــاز بســيار حائــز اهميــت بــوده اســت و در اغلــب مــوارد مــردم بــر پيشــگيري 
و درمــان از طريــق طــب ســنتي معتقدنــد و بــه شــدت از اســتفاده داروهــاي شــيميايي اجتنــاب مــي كننــد، امــا ايــن در حالــي 
اســت كــه طــب ســنتي و گياهــان دارويــي هنــوز نتوانســته جايــگاه اصلــي خــود را در كشــور مــا و بازارهــاي جهانــي پيــدا كند.

كيــي از شــركت هــاي موفــق كــه سالهاســت در زمينــه توليــد فــرآورده هــاي طبيعــي طــب ســنتي و محصــولات غذايــي ســالم 
فعاليــت مــي كنــد، شــركت جوانــه رويــان كرمــان اســت كــه بــا هــدف حفــظ ســامت مصــرف كننــدگان پــا بــه عرصــه توليــد 
گذاشــته اســت. در ايــن شــماره بــه گفتگــو بــا مديرعامــل موفــق ايــن مجموعــه نشســتيم كــه ماحصــل آن در ادامه آمده اســت.

شركت 
جوانه رويان 

كرمان
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ــد  ــي متول ــي خاندان ــد منج      محم
شــيمي  كارشــناس   ،1357 ســال 
محــض از دانشــگاه صنعتــي اصفهــان، 
كارشــناس ارشــد مديريــت اجرايــي از 
دانشــگاه علــم و صنعــت و دانشــجوي 
ــي  ــنتي م ــراي پزشــكي طــب س دكت
باشــد. وي از ســال 79 فعاليــت حرفــه 
اي خــود را بــا عنــوان مديرعامــل 
ــود و  ــاز نم ــه آغ ــارچ جوان ــه ق مزرع
ــك  ــت ي ــال 82 مديري ــپس در س س
در  فنــاوري  و  مهندســي  شــركت 
زمينــه خدمــات فنــي و مهندســي در 
ــت  ــده گرف ــه عه ــي را ب ــع غذاي صناي
و هــم زمــان مديريــت پــروژه احــداث 
چنديــن واحــد صنايــع غذايي تا ســال 
ــت.  ــته اس ــده داش ــر عه ــز ب 87 را ني

شركت جوانه رويان كرمان تاكنون توانسته براي بيش 
از 30 نفر بصورت مستقیم اشتغال زايي کند که این 
میزان روز به روز با اقبال بیشتر مصرف کنندگان به 

محصولاتمان در حال افزایش است.

محمدمنجــی از ســال 87 در صــدد تأســيس شــركت جوانــه رويــان كرمــان برآمــد و بــا ســرمايه كــم 
ــدي  ــا چن ــاز نمــود، ام ــاووت آغ ــد ســمنو و ق ــه تولي ــت خــود را در زمين و در فضــاي كوچــك فعالي

ــص و  ــا تخص ــه، ب ــوان و نخب ــر ج ــن مدي ــه اي ــت ك نگذش
ــه توليــد انبــوه متوســط حــدود  خلاقيــت خــود توانســت ب
ــر  ــاي 1300 مت ــا زيربن ــه ای ب ــن در روز در کارخان 1.5 ت
برســاند و جالــب تــر ايــن كــه وي چنديــن ســال در 
ــه  ــق پرداخت ــش و تحقي ــه پژوه ــنتي ب ــب س ــه ط زمين
ــه  ــر ب ــولات منحص ــرآوري محص ــد و ف ــل آن تولي و حاص
ــی  ــد صنعت ــار روش تولی ــن ب ــراي اولي ــه ب ــردي اســت ك ف
اســت. آمــده  بدســت  وي  توســط  آنهــا  فرمولهــای  و 
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ــراي  ــاووت ب ــمنو و ق ــز س ــاب انگي ــواص اعج خ
ــا ــاري ه ــیاری از بيم ــگيري از بس ــامتي و پيش س

مديرعامــل شــركت جوانــه رويــان كرمــان ضمــن اشــاره 
ــمنو و  ــواص س ــه خ ــه ب ــده در ادام ــر ش ــوارد ذك ــه م ب
ســمنو  افــزود:  و  پرداخــت  توليــدي  هــاي  قــاووت 
خوشــمزه و شــيرين اســت و ايــن در حالــي اســت كــه بــه 
آن هيــچ نــوع مــاده شــيرين كننــده اضافــه نمــي كننــد. 
ــه  ــدم ب ــل نشاســته گن ــه شــيريني آن حاصــل تبدي بلك

قندهــای ســاده و طبيعــي توســط 
ــدم  ــه گن ــاي جوان ــم ه آنزي
مــي باشــد. مــواد و ويتاميــن 
هــاي موجــود در گنــدم و 
غذايــي  ارزش  آن  جوانــه 
ــک  ــمنو ی ــي دارد. و س بالاي
غــذای فراســودمند اســت. 
ــذاي  ــوان كيــي غ ســمنو بعن
محلــي و نشــانه اي كهــن 
ــار  ــي سرش ــگ غذاي از فرهن
عصــاره  پخــت  از  ايرانيــان 
ــراه  ــازه بهم ــدم ت ــه گن جوان
مــي  بدســت  گنــدم  آرد 
آيــد و ريشــه در شــناخت 
ارزش فــوق العــاده جوانــه 
ســال  هــزاران  از  هــا 
پيــش در كشــور مــا دارد.

ــمبل  ــوان س ــين بعن ــت س ــفره هف ــه در س ــذا ك ــن غ اي
ــن  ــه از چندي ــاي گرفت ــی ج ــبزي و فزون ــت و سرس برك
ــاوب در  ــادري، بصــورت متن ــواده م ــش در خان نســل پي
طــول ســال پخــت ميشــده اســت و اكنــون ايــن شــركت 
ــا  ــا ارزش را ب ــي ب ــاده غذاي ــن م ــت اي ــده اس ــق ش موف
همــان مــدل پخــت ســنتي بــه صــورت انبــوه و صنعتــي 
ــا  ــا بســته بنــدي بهداشــتي و منطبــق ب توليــد كنــد و ب
بالاتريــن اســتانداردها در اكثــر نقــاط ايــران و كشــور هاي 
خــارج عرضــه و بــه ســبد غذايــي خانــواده هــا برگردانــد.

تمــام  در  بلكــه  عيــد  بــه شــب  نــه محــدود  امــا 
ــا  ــداد ه ــاد و روي ــا اعي ــه روزه ــال و در هم ــول س فص
ــرد ــه ف ــمنو جوان ــا س ــوروز ب ــان ن ــر روزت ــعار ه ــا ش ب

در طــب ســنتي ســمنو گــرم و در تــری و خشــكي معتدل 
اســت. غذائیــت بالائــی دارد و در کبــد خلــط صالــح از ان 
ــده بلغــم اعضــاء رئیســه  ــل كنن ــد. تعدی بوجــود مــي آي
)قلــب، كبــد و مغــز( اســت لــذا در تمــام بيمــاري هــای 
بــا منشــا ســردی ماننــد ســوء هاضمــه و ســردي معــده، 
نفــخ، نازايــي، كنــدي ضربــان قلــب، ریــزش مو، يبوســت، 
واریــس، ديابــت، ضعــف اعصــاب، تصلــب شــرائین، ضعــف 
حافظــه، كــم كاري تيروئيــد، ضعــف انــدام، كــم خونــي، 
آرتــروز و ضعــف بينايــي و ماليخوليــا موثــر اســت.

ــت  ــرب اس ــينه مج ــك و درد س ــرفه خش ــان س در درم
ــي  ــز م ــه مغ ــوداوی ب ــار س ــود بخ ــع صع ــث رف و باع
ــح  ــا مصل ــد ب ــان باي ــرم مزاج ــد در گ ــر چن ــود. ه ش
نمــود. مصــرف  كاســني  يــا  و  انگبیــن  ســركه  آن 

ــر  ــاي معتب ــگاه ه ــمنو در آزمايش ــز س  آنالي
نشــان داده اســت کــه ســمنو حــاوي مقاديــر 
فــراوان پروتئيــن، فيبــر، ويتاميــن گــروه 
آهــن،  مــس،  كلســيم،  اصــاح  و   B، E، D
ســوي ســلنيوم منگنــز و فســفر میباشــد.

نخســتين  بــراي  شــركت  ايــن  همچنيــن 
بــار اقــدام بــه توليــد قــاووت چهــل گيــاه 
ــا تريكــب بيــش از چهــل نــوع انــواع بــذر،  ب
نمــوده  گياهــان  بــرگ  و  ريشــه  و  مغــز 
فــن  بــا  اولیــه آن  مــواد  تمــام  کــه  اســت 
آوری نویــن اســتریل میشــود.  نكتــه حائــز 
اهميــت اســتفاده از شــكر قهــوه اي بجــاي 
شــكر ســفيد بــراي نخســتين بــار در ایــران 
در تريكــب قــاووت اســت كــه مــورد توجــه و 
خواســت مشــتریان عزیزمــان بوده اســت.

ــوان  ــي ت ــرد م ــه ف ــاه جوان ــل گي ــاووت چه از خــواص ق
بــه مــوارد ذیــل اشــاره نمــود: 1- تونيــك تقويــت كننــده 
ــز(  ــاب و مغ ــب و اعص ــه، قل ــال، كلي ــد، طح ــده، كب )مع
2- موثــر در كاهــش درد و التهــاب مفاصــل، بــي خوابــي 
ــع  ــر در رف ــدن و موث ــواي ب ــش ق ــردگي، 3- افزاي و افس
خســتگي ناشــي از فعاليــت جســمي و ====، 4- موثــر در 
كاهــش فشــارخون، چربــي و كلســترول، 5- مغــزي معده 
ــه،  ــو هاضم ــع س ــر در رف ــذا، موث ــه هضــم غ و كمــك ب
نفــخ و ســردي معــده و بــوي بــد دهــان، 6- كمــك بــه 
ــش  ــه و آرام ــت حافظ تقوي
ــع  ــر در رف اعصــاب، 7- موث
يبوســت و ســموم بــدن، 8- 
ــده  ــت كنن ــيرافزا و تقوي ش
مــادران بــاردار و شــيرده
بــا  محصــولات  ديگــر  از 
ــرد،  ــه ف ــاری جوان ــام تج ن
جوانــه  معجــون  قــاووت 
ــره  ــدم اســت كــه در زم گن
و  درمانــي  هــای  قــاووت 
و  ماســت  شــکر  بــدون 
اســتخوان  پوكــي  بــرای 
كاربــرد  خونــي  كــم  و 
ترکیبــات  دارد.  فــراوان 
جوانــه  آرد  آن،  اصلــی 
ــل،  ــنجد کام ــدم، آرد س گن
اســت. زنجبیــل  و  بــادام  فــرآوري،  برنــج  ســبوس 
گنــدم  جوانــه  شــرکت،آرد  محصــولات  دیگــر  از 
کامــل بــا کیفیــت بســیار عالــی در بســته بنــدی 
250 گرمــی )50 گــرم رایــگان( اســت کــه مــورد 
شــده. واقــع  مشــتریانمان  زیــاد  بســیار  حمایــت 
از دیگــر محصــولات شــرکت قــاووت مقــوی نخــود 
جنســی  قــوای  ضعــف  و  بــاه  قــوه  تقویــت  ویــژه 
انــواع  همچنیــن  هاســت.  کلیــه  تقویــت  بــرای  و 
ــره. ــنجد و غی ــدم، س ــو، گن ــویق ج ــد س ــویق مانن س
در واقــع مأموريــت اصلــي مــا توليــد محصولاتــي اســت 
ــر  ــاوه ب ــا ع ــرف آنه ــوده و مص ــالم ب ــي و س ــه طبيع ك
ســودمند بــودن بــراي مصــرف كننــده و خــواص تغذيــه 
ــته  ــی نداش ــی در پ ــنتي، عوارض ــب س ــي ط اي و داروي
ــب  ــهم مناس ــب س ــال كس ــه دنب ــار آن ب ــد. در كن باش
بــازار ضمــن اســتفاده حداكثــري از مزيــت هــاي نســبي 
ــرد  ــه ف ــر ب ــيون منحص ــتفاده از فرمولاس ــه اس از جمل
و تكنولــوژي پيشــرفته و بــه روز و بــر اســاس روش 
هــاي ســنتي و يكفيــت متمايــز محصولاتمــان هســتيم.
برابــر  در  چيــز  هــر  از  بيــش  باوريــم  برايــن 
مــي  اســتفاده  مــا  محصــولات  از  كــه  مشــترياني 
مــي  تــوان  تمــام  بــا  و  هســتيم  مســئول  كننــد، 
كوشــيم در صحنــه رقابــت جهانــي موفــق باشــيم.
ــي  ــح آن ــت و مصال ــداي كمي ــت را ف ــگاه يكفي ــا هيچ م
و  متمايــز  محصولاتــي  كوشــيم  مــي  كنيــم.  نمــي 
بــا يكفيــت بــالا و قيمــت مناســب عرضــه نماييــم.
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گفتگو
مدیر عامل گروه کمپوست سازی آبنوس  

و باغدار موفق 

تولید کننده موفق

اکبـری  داریـوش 
ســازی  کمپوســت  گــروه  عامــل  مدیــر 
ــق  در  ــران موف ــی از مدی ــدار یک ــوس و باغ آبن
تولیــد محصــولات ارگانیــک و ســالم اســت.

مطلــب  دو  ابتــدا  رو  پیــش  صفحــات  در 
محصــول ارگانیــک و ســالم را توضیــح خواهیــم 
غالــب  در  اســت  شــده  ســعی  ادامــه  در  و  داد 
از  ارزشــمندی  تجربیــات  پاســخ  و  ســوال 
نماییــم. بازگــو  را  موفــق  کننــده  تولیــد  یــک 

1( محصــول ارگانیــک: ایــن نــوع محصــولات ماحصل 
بــه کارگیــری اســتاندارد هــای داوطلبانــه ی زیســت 
محیطــی هســتند. دقــت داشــته باشــیم کــه ارگانیــک 
در چارچــوب اســتاندارد هــای زیســت محیطــی قــرار 
ــداری  ــظ و پای ــدف آن حف ــن ه ــم تری ــه مه دارد ک
ــن  ــت. بنابرای ــتمی اس ــای اکوسیس ــاک و ارزش ه خ
کشــاورزی ارگانیــک ، نظــام زراعــی اســت مبتنــی بــر 
ــزی  ــر حاصــل خی ــز ب ــت اکوسیســتم، متمرک مدیری
خــاک و ســامت گیــاه و عدم مصــرف مواد شــیمیایی 
ــی،  ــرایط اجتماع ــا ش ــام ب ــن نظ ــه ای ــی ک مصنوع
اقتصــادی، منطقــه ای و محلــی ســازگار اســت. 

2( محصــول ســالم: محصــولات ایــن دســته ضوابــط 
ــه( در تولیــد  ــه الزامــی )اســتاندارد ســه گان ســه گان
محصــولات غذایــی را رعایــت کــرده اســت. محصــول 
ســالم تحــت کنتــرل اســتاندارد هــای الزامــی و 
اجبــاری کیفیــت غذایی در کشــاورزی قــرار دارد. این 
محصــول دارای حــد مجــاز باقیمانــده ی آفــت کــش، 
عناصــر، فلــزات و ســموم ماحصــل اعمــال اســتاندارد 
هــا و برناممــه هــای مدیریتــی بــر اســاس معیــار های 
مشــخصی مانند کدکــس، ADI، MRL و... هســتند.

سوال
ــما چه محصولاتی تولید میکنید؟  ش

سالم هســتند یا ارگانیک؟

سخ  پا
روی  بــر  زمینــه   ایــن  در  هســتند.  ســالم  مــا  محصــولات 
بــودم. موفــق  و  کارکــردم  هندوانــه  و  انــار  ماننــد  محصولاتــی 
نیــز  طبیعــی  عســل  مقــداری  ســالیانه  ایــم  توانســته  همچنیــن 
بــدون هرگونــه هزینــه ای و تنهــا  از کنــدوی هــای طبیعــی تهیــه 
ــیمیایی  ــواد ش ــاری از م ــط ع ــون در محی ــا  چ ــل ه ــن عس ــم. ای کنی
هســتند.  ارگانیــک  اصطلاحــا  و  طبیعــی  کامــا  انــد  شــده  تولیــد 

سوال
لطفــا درمــورد انــار و هندوانــه بیشــتر توضیــح بدهیــد، چــه مــواردی 

را کنتــرل کردیــد؟ 
چه کودی اســتفاده کردید؟ 

یعنی اصلا از کود یا مواد شــیمیایی اســتفاده نکردید؟
 

سخ پا
مــا هرگــز از کــود و مــواد شــیمیایی اســتفاده نکردیــم. در ابتــدا از 
در‬ و  شــد  اســتفاده  خــاک  آلــی  مــاده  تامیــن  جهــت  کمپوســت‌ها 

ــه و  ــه هندوان ــار بوت ــا کن ــاه لوبی ــت گی ــا کاش ــتیم ب ــد توانس ــه بع مرحل
ــن  ــای تامی ــرده و از ازت و باکتریه ــت ک ــرورژن را تثبی ــار نیت ــت ان درخ
کنیــم.‬ کنتــرل  را  محصــولات  رشــد  مراحــل  خــاک  ازت  ی  کننــده 

سوال
درمــورد کرم گلوگاه انار، چه کاری انجام میشــود؟‬

سخ پا
اســتفاده  نــوری  هــای  تلــه  از  کــرم  نــوع  ایــن  مهــار  بــرای  مــا 
یــک  بوســیله  را  خورشــید  نــور  روز  در  تلــه  نــوع  ایــن  میکنیــم. 
پنــل جــذب و در شــب لامــپ هــای آبــی رنــگ را روشــن میکنــد.
حشــره جــذب نــور میشــود و بــه ســمت نــور حرکــت میکنــد و در 
ــور طراحــی شــده  ــر ن ــه در زی ــی ک ــه ســمت تشــت آب ــج و ب نتیجــه گی
ــود. ــد ب ــار خواه ــوگاه ان ــرم گل ــرل 90 درصــدی ک ــه کنت ــرود و نتیج می

   

سیده فاطمه شایسته

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
823  

 8
دقیقه
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سوال 

بــه نظــر شــما تولیــد محصــول ســالم و محصــول ارگانیــک، ســرمایه‌ی بــالا 
نیــاز دارد؟

پاسخ
ــاد.  ــه زی ــا هزین ــت مناســب دارد ت ــه مدیری ــاز ب ــه محصــولات نی ــد اینگون تولی
ــا یکدیگــر عــوض  در تولیــد محصــولات ســالم جــای یــک ســری نهــاده هــا ب
میشــود. مثــا کــود دامــی آلــوده حــذف و بیوکمپوســت جایگزیــن میشــود، یــا 
اینکــه ســموم حشــره کــش حــذف و جهــت کنتــرل شــته کفشــدوزک جایگزین 
ــود. ــاز میش ــاه آغ ــت م ــولا در اردیبهش ــدوزک معم ــازی کفش ــود. رهاس میش

سوال
آیا سالم یا ارگانیک بودن یک میوه در شکل ظاهر آن تاثیری دارد؟

عــده ای تصــور میکننــد کــه میــوه ای کــه کــود شــیمیایی نخــورده، نبایــد 
درشــت باشــد آیــا ایــن فکــر درســت اســت؟

پاسخ
ــی  ــری آنچنان ــول تاثی ــری محص ــکل ظاه ــودن در ش ــک ب ــا ارگانی ــالم ی س
اصــول  برخــی  رعایــت  بــا  و  طبیعــی  کشــت  در  آنکــه  ضمــن  نــدارد. 
حتــی میتــوان  میــوه هــا را درشــت تــر از روش شــیمیایی تولیــد کــرد.

سوال
کشــاورزان و باغــداران در تولیــد محصــولات ســالم و ارگانیــک ممکن اســت 

بــا چــه مشــکلاتی روبــه رو شــوند؟

پاسخ
تولیــد محصــولات ســالم بعضــی مواقــع از نظــر ســرمایه گــذاری مالــی 
توســط  مزرعــه  شــبه  یــک  مثــا  هســت.  خطرنــاک  کشــاورز  بــرای 
کنیــد. سمپاشــی  نمیتوانیــد  شــما  و  میشــود  نابــود  مهاجــم  حشــرات 

تــا حــدود  میتــوان  زیســتی جدیــد  هــای  از روش  اســتفاده  بــا  البتــه 
کــرد.  جلوگیــری  شــکل  ایــن  بــه  هــای  خســارت  ایجــاد  از  زیــادی 
شــود  رعایــت  بایــد  نیــز  ارگانیــک  مــورد  در  گیرانــه  ســخت  قوانیــن 
بــاغ‬ بــه  ورود  هنــگام  شــده  ضدعفونــی  لباســهای  پوشــیدن  مثــا 

سوال
درمــورد اغلــب میــوه هــا مــردم معتقدنــد کــه چــون بــه درختــان و بوتــه 
هــا کــود شــیمیایی داده میشــود، طعــم واقعــی میــوه از بیــن میــرود، آیــا 
ایــن نظــر درســت اســت؟ یعنــی مثــا هندوانــه ســالم طعــم لذیــذی دارد؟‬

پاسخ
ــت  ــاوت قیم ــما تف ــی ش ــت.‬ وقت ــت اس ــد درس ــد در ص ــاور ص ــن ب ــه ای بل
یــک  میکنیــد،  مشــاهده  را  فروشــگاه  تــا  مزرعــه  از  محصــول  یــک 
دلیــل مهــم دارد عــدم مانــدگاری میــوه.‬ تحــت شــرایط ایــده آل،  مــا 
ــرد.‬ ــداری ک ــاه نگه ــا 6 م ــالم را ت ــار س ــاه و ان ــا 2 م ــه را ت ــم هندوان میتوانی

سوال 
ــدر  ــادی چق ــهای ع ــه روش ــبت ب ــالم نس ــول س ــده محص ــام ش ــه تم هزین

ــاوت دارد؟ تف

پاسخ
ــت و  ــطح کش ــرد، در س ــدن عملک ــن آم ــل پایی ــه دلی ــت ب ــوع کش ــن ن در ای
میــزان برداشــت حــدود 35 درصــد کاهــش محصــول خواهیــم داشــت. 
از طــرف دیگــر در ایــن نــوع کشــاورزی نهــاده هــا ارزان تــر هســتند.‬

  
سوال 

ــه »آی  ــورد گواهینام درم
یــک  لطفــا  ام«  ســی 
ــد  ــر بدی ــح مختص توضی
آشــنا  دوســتان  تــا 

شــوند.

سخ پا
قبــل از کاشــت مراجعــه 
گیــاه  بــه  میکنیــن 
کاشــت  مراحــل  پزشــک 
زیــر  برداشــت  داشــت 
میشــه  انجــام  نظرشــون 
در آخــر نمونــه بــرداری 
و ارســال بــه آزمایشــگاه 
صــدور  نهایــت  در  و 
ــرف  ــول از ط ــوز محص مج
مربوطــه.‬ ســازمانهای 

سوال
چــه  در  را  محصولتــان 
ــی  ــروش م ــی بف بازارهای
ــران  ــرا در ته ــانید چ رس
ــولات  ــن محص ــه ای ــا ب م

ــم؟ ــی نداری دسترس

سخ پا
بیشــتر بــه کشــور قطــر 
امــروز  تــا  میفرســتیم. 
نداشــتیم. داخلــی  بــازار 

  -
سوال

ــوب  ــول خ ــس محص پ
فعــا ســهم خارجــی 

ــت. ــا اس ه

سخ  پا
چــون  متاســفانه.  بلــه 
میکننــد. هزینــه  بابتــش 

ســالم  ســایت  -انشــالله 
مجــازی  مرکــز  کــه  کالا 
محصــولات  فــروش 
شــبکه  یــا  شــمس 
هســت، ســالم  محصــول 

ــولات  ــروش محص ــال ف کان
ســالم و ارگانیــک بــرای 
خواهــد  خــود  اعضــای 
خــوب  مــردم  تــا  شــد 
اعضــای  و  کشــورمان 
بتواننــد  شــمس  محتــرم 
بــه  محصــولات  ایــن  از 
کننــد. اســتفاده  راحتــی 
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تفاوت موادغذایی ارگانیک و طبیعی

هرچنــد ایــن دو کلمــه )یعنــی 
ــه معنــای  ارگانیــک و طبیعــی( ب
می‌رونــد  بــکار  »ســالم« 
را  آنهــا  نمی‌توانیــم  ولــی 
ببریــم.  بــکار  هــم  جــای  بــه 
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وشــندگان مــواد غذایــی  بــرای فر
جادویــی  کلمــه  دو  بازاریاب‌هــا  و 
ــد  ــک می‌کن ــا کم نه ــه آ ــه ب ــت ک هس
در  تــر  راحــت  را  محصولات‌شــان 
ــتری  ــول بیش ــد و پ ــه کنن ــازار عرض ب
کلمــه  دو  ایــن  بگیرنــد.  مــردم  از 
»ارگانیــک«  و  »طبیعــی«  جادویــی 
دارنــد  دوســت  بعضی‌هــا  اســت. 
تغذیــه ســالم‌تری داشــته باشــند 
دنبــال  بــه  خاطــر  همیــن  بــه 
ــی  ــک و طبیع ــی ارگانی ــواد خوراک م
هــم  بعضی‌هــا  می‌گردنــد. 
ــه  ــم مقایس ــا ه ــول را ب ــا محص چندت
ــا  نه ــز آ ــه چی ــی هم ــد و وقت می‌کنن
ــی را  ــد، محصول ــر باش ــم براب ــا ه ب
برچســب  کــه  می‌دهنــد  ترجیــح 
ــد. ــته باش ــک داش ــا ارگانی ــی ی طبیع

ارگانیک
می‌شــود  محســوب  ارگانیــک  محصولــی 
کــه بــر رویــش برچســبی نصــب شــده 
مقــررات  بــا  تطابــق  بــر  مبنــی  باشــد 
ســفت و ســختی کــه از ســوی نهادهــا 
جملــه:  از  مربوطــه  هــای  ســازمان  و 
متحــده  ایــالات  کشــاورزی  ســازمان 
ارگانیــک  انجمــن  و   )USDA( امریــکا 
ایــران تعییــن شــده اســت. یــک محصــول 
ارگانیــک بایــد از عناصــری تشــکیل شــده 
ــا  ــه ی ــک دان ــد. ی ــک ان ــه ارگانی ــد ک باش
ــه  ــت ک ــک اس ــی ارگانی ــط زمان ــوه فق می
ــا اســتاندارهای ارگانیــک )بــدون  مطابــق ب
ــاح  ــدون اص ــا و ب ــتفاده از آفت‌کش‌ه اس
ــولات  ــد. محص ــرده باش ــد ک ــی( رش ژنتیک
ــتانداردهای  ــد از اس ــک بای ــی ارگانی حیوان
ســخت‌گیرانه دام‌پــروری پیــروی کننــد، 
اســتفاده  آنتی‌بیوتیک‌هــا  از  مثــا 
ــی  ــط زندگ ــات محی ــد، حیوان ــده باش نش
محیــط  از  و  باشــند  داشــته  بهتــری 
باشــد. شــده  حفاظــت  آنهــا  زیســت 

طبیعــی
ــت و در  ــرل اس ــل کنت ــه غیرقاب ــن کلم ای
بــه  غذایــی  مــواد  شــرکت‌های  نتیجــه 
می‌کننــد.  سوءاســتفاده  آن  از  شــدت 
 GMO حــاوی  کــه  محصولاتــی  مثــا 
شــده  دســتکاری  یــا  )تراریختــه 
کــه  محصولاتــی  هســتند،  ژنتیکــی( 
دارنــد،  مصنوعــی  تشــکیل‌دهنده  مــواد 
فــراورده  شــدت  بــه  ترکیبات‌شــان  و 
ــود  ــدگان خ ــط تولیدکنن ــت توس ــده اس ش
می‌خورنــد. طبیعــی«  »تمامــا  برچســب 

غذای سالم ، محصولی « 
است که ضوابط سه 

گانه الزامی )استاندارد 
سه گانه ( در  فرایند 

تولید غذایی را 
رعایت کرده است. 

محصول سالم  نسبت 
به غذاهای رایج 

در بازار دارای حد 
مجاز باقیمانده آفت 
کش، عناصر، فلزات 

وسموم ماحصل 
اعمال استاندارد ها و 
برنامه های مدیریتی 
بر اساس معیار های 

مشخصی مانند کدکس 
، MRL ،ADI و…. 

هستند و نسبت به 
محصولات ارگانیک و 
طبیعی قیمت کمتری 
دارند ولی با این حال 
نسبت به محصولات 

صنعتی و شرکتی 
قیمت بالاتری دارند.

سحر  روزبهانی

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه
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وقتی محصولی را برای خریـد یا خوردن انتخاب می‌کنید 
بهتر است بدانیـد که:

 + + +
+  خوراکی‌هــای کشــاورزی ارگانیــک بــر اســاس یــک رویکــرد 
سیســتماتیک و اســتاندارد، کــه مــی تواننــد تاییــد و در ســطح 
ــرف  ــد. از ط ــی گردن ــد م ــوند، تولی ــناخته ش ــی ش ــن الملل بی
دیگــر مــواد غذایــی طبیعــی تعریــف و روش تشــخیص قانونــی 
ندارنــد و بــر اســاس یــک رویکــرد سیســتمی اســتوار نیســتند. 
در حالــی کــه محصــولات طبیعــی بــه طــور کلــی ممکــن اســت 
تحــت یــک پروســس حداقلــی قــرار بگیرنــد هیچگونــه الزاماتــی 
ــکان  ــل ام ــن دلی ــه همی ــدارد و ب ــود ن ــات آن وج ــرای اثب ب
ــردد. ــی گ ــم م ــوان فراه ــن عن ــتفاده از ای ــوء اس ــف و س تخل

از  بالاتــر  قیمتــی  ارگانیــک  محصــولات   +
دارنــد صنعتــی  شــده  فــرآوری  محصــولات 

اگــر  حتــی  غذایــی  ارزش  بــدون  خوراکی‌هــای   +
ارزش  بــدون  خوراکــی  همچنــان  باشــند،  هــم  ارگانیــک 
زیــادی،  قنــد  مثــا  آینــد.  مــی  حســاب  بــه  غذایــی 
حتــی اگــر ارگانیــک باشــد، بــاز بــرای شــما بــد اســت.

کامــا  »طبیعــی«  مثــل  برچســب‌هایی   +
تشــکیل‌دهنده  مــواد  فهرســت  اســت.  بی‌معنــی 
بخوانیــد. بســته  روی  نوشــته‌های  جــای  بــه  را 

ــا حداقــل فــرآوری را انتخــاب کنیــد. +  همیشــه محصــولات ب
خــام  کامــا  مــواد  بــا  را  غذایتــان  ممکــن  حــد  تــا    +
بپزیــد، بهتریــن اســتراتژی بــرای ســامتی همیــن اســت.

+  خــوردن پنــج وعــده ســبزیجات غیــر ارگانیــک در روز خیلــی 
بهتــر از خــوردن فقــط یــک وعــده ســبزیجات ارگانیــک اســت.

ــاره مقایســه خــواص  ــه درب ــی ک ــن مطالعات ــی از تازه‌تری +  یک
آنتی‌اکســیدانی گوجــه ‌فرنگی‌هــای ارگانیــک و معمولــی انجــام 
شــده اســت نشــان داد میزان مــواد مغــذی و آنتی‌اکســیدان‌هایی 
ــواع  ــر بیشــتر از ان ــواع ارگانیــک، دو براب مثــل فلانوئیدهــا در ان
ــده اســت. ــک نتیجــه خیره‌کنن ــه ی ــن البت ــی اســت و ای معمول

درجه بندی مواد غذایی ارگانیک:

بــه طــور  محصولاتــی کــه  صــد در صــد ارگانیــک: 
انــد. آلــی )طبیعــی( تشــکیل شــده  ترکیبــات  از  کامــل 

درصــد   95 کــــه  محصولاتــی  ارگانیــک: 
هســـتند. آلــی  ترکیبــات  از  متشــکل 

محصولاتــی  ارگانیــک:  مــواد  بــا  شــده  تولیــد 
باشــند. طبیعــی  مــواد  درصــد   70 حداقــل  دارای  کــــه 

ــته  ــی داش ــواد طبیع ــر از 70 درصــد م ــه کمت ــی ک ــواد غذای م
ــوند. ــی ش ــوب نم ــک محس ــولات ارگانی ــزو محص ــند، ج باش
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تحقیقات نشان میدهد که به ازای هر واحد استفاده بیشتر  از محصولات رایج آرایشی بهداشتی، درصد 
عناصر شیمیایی موجود در بدن بالا میرود .به عنوان مثال با هر یک بار مصرف محصولاتی که حاوی فتالات 

هستند میزان این ماده 33 درصد در بدن بالاتر میرود. 

دریاچه عبرت
ومیه خشک شد؟ چرا دریاچه ار
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ومیه عوامل خشک شدن دریاچه ار

   ایجاد سد
ــه 70  ــدای ده ــه از ابت ــازی ک ــت سدس ــان نهض در جری
ــه هایــی  ــود در مســیر رودخان در کشــور آغــاز شــده ب
ــه  ــرار گرفت ــه ق ــه ارومی ــز دریاچ ــه آبری ــه در حوض ک
انــد، ســد هــای بــی شــماری ســاخته شــده اســت. در 
ــاخته  ــد س ــدود ۲۲ س ــه ح ــی و ارومی ــان غرب آذربایج
شــده کــه ۸ عــدد از آن هــا بــه بهــره بــرداری رســیده 
ــد  ــن ۳۶ س ــرقی از بی ــان ش ــتان آذربایج ــت. در اس اس
ــرداری  ــره ب ــه به ــد ب ــدود ۲۲ س ــده ح ــداث ش اح
ــاخته  ــتان س ــتان کردس ــز در اس ــد نی ــیده و ۴ س رس
ــه  ــد ک ــدود ۶۲ س ــزی در ح ــی چی ــت. یعن ــده اس ش
ــرداری رســیده و  ــه بهــره ب حــدود ۳۴ ســد از آن هــا ب
میــزان آب ورودی بــه دریاچــه را کاهــش داده اســت. در 
مجمــوع بــر اســاس برخــی از آمارهــا مــی تــوان گفــت 
ــر روی  کــه حــدود ۴۴ ســد در طــی ۳ دهــه گذشــته ب
ــت. ــده اس ــاخته ش ــه س ــه ارومی ــز دریاچ ــه آبری حوض

حفر چاه های غیر مجاز
در اطــراف دریاچــه ارومیــه و حوضــه آبریــز دریاچــه در طی 
این ســال هــا حــدود ۴۸ هــزار حلقــه چــاه غیر مجــاز حفر 
شــده اســت کــه ایــن موضــوع باعــث کاهــش ســطح آب 

ــزان آب  ــی و می ــای زیرزمین ه
هــای زیرزمینــی ایــن منطقــه 
ــه  ــن منطق ــت. در ای ــده اس ش
حــدود ۶۸۰ هــزار هکتــار 
ــرار  ــت ق ــر کش ــطح در زی س
گرفتــه اســت. بــرای مقایســه 
ــرداری  ــزان بهره‌ب ــتر می بیش
ــن  از آب‌هــای زیرزمینــی در ای
منطقــه را در بیــن ســال هــای 
گذشــته مقایســه مــی کنیــم. 
 ـ۱۳۵۱ ایــن  در ســال هــای ۵۲ 
میــزان معــادل ۶۹۷.۷ میلیــون 
ــی  ــوده در حال ــب ب ــر مکع مت
 ـ۱۳۹۲  ــه در ســال هــای ۹۳  ک
مقــدار بهره بــرداری بــه ۲۴۰۱.۶ 
ــی  ــب یعن ــر مکع ــون مت میلی
ــر  ــدود ۳.۵ براب ــزی در ح چی
ســال های قبل رســیده اســت.

افزایش دمای هوای جهانی
در واقــع در ایــن دو دهــه گذشــته دمــای هــوای کــره زمین 
بــه میــزان ۲ درجــه ســانتی گــراد افزایــش یافته کــه باعث 
ــش  ــران افزای ــدید بح ــی و تش ــای فصل ــارش ه ــود ب کمب
گرمــای هــوا شــده اســت. بــا ایــن حــال ایــن موضــوع را به 
عنــوان عامــل خشــک شــدن دریاچــه ارومیــه نمــی تــوان 
در نظــر گرفــت. چرا کــه آمارهــای بــارش ســالانه در حوضه 
آبریــز دریاچــه ارومیــه در مــدت ۵۰ ســال اخیــر بیــان مــی 
کنــد کــه در ایــن حوضــه مــا شــاهد کاهــش چشــمگیر 
بارندگــی نبــوده ایــم. متوســط بارندگــی در حوضــه آبریــز 
دریاچــه ارومیــه نزدیــک بــه ۳۵۱ میلــی متــر اســت. ایــن 
میــزان تنهــا در ۳ ســال متوالــی ۱۳۷۷ تــا ۱۳۷۹ کاهش پیدا 
کــرد و بــه زیــر خــط نرمــال بارندگــی منطقه رســید. امــا در 
دیگــر ســال هــا، میــزان بــارش در حــد نرمــال بوده اســت. 
پــس افزایــش دمــای هــوا و کاهــش بارندگــی را نمــی تــوان 
بــه عنــوان عامــل خشــک شــدن دریاچــه ارومیه دانســت.

ومیه جاده میان گذر دریاچه ار
در ســال هــای اخیــر احداث جــاده ای غیــر اصولــی از میان 
دریاچــه ارومیــه باعــث دو نیــم شــدن دریاچه ارومیه شــده 
کــه بعضــی از کارشناســان اذهــان داشــته اند ایــن موضوع 
ــد عامــل خشــک شــدن دریاچــه ارومیــه  نیــز مــی توان
باشــد. ایــن کارشناســان گفتــه اند کــه  ایــن جــاده در روند 
طبیعــی دریاچــه اختــال ایجــاد کــرده و در کنــار عوامــل 
دیگــر باعــث خشــک شــدن دریاچــه ارومیه شــده اســت.

ــی  ــت پیش‌بین ــط زیس ــان محی ــی کارشناس برخ
می‌کننــد در صــورت خشــک شــدن کامــل 
ایــن دریاچــه هــوای معتــدل منطقــه تبدیــل بــه 
ــد  ــی خواه ــای نمک ــا باده ــیری ب ــوای گرمس ه
ــد  ــر خواه ــه تغیی ــت‌محیط منطق ــد و زیس ش
کــرد، عــاوه بــر نمــک بســیاری از آلودگی‌هــای 
ــتفاده  ــورد اس ــنگین م ــمی س ــزات س ــامل فل ش
ــتفاده در  ــورد اس ــمی م ــواد س ــت و م در صنع
کشــاورزی بــه آب‌هــای ســطحی و زیــر ســطحی 
مرتبــط بــا دریاچــه نفــوذ کرده‌انــد و در صــورت 
خشــک شــدن کامــل دریاچــه بســیاری از از مواد 
ــای  ــرات بیماری‌ه ــده و خط ــوازی ش ــمی ه س
تنفســی بــرای زیســت‌بوم و مــردم منطقــه 
بوجــود خواهــد آورد. بــا ایــن حــال هنــوز اقــدام 
ــه  ــورت نگرفت ــه ص ــات دریاچ ــرای نج ــدی ب ج
ــاد  ــت اعتق ــط زیس ــالان محی ــان و فع کارشناس
ــه  ــه ارومی ــدن دریاچ ــک ش ــر خش ــد خط دارن
تــا شــعاع ۵۰۰ کیلومتــری ایــن دریاچــه را 
ــورت  ــده در ص ــی ش ــد. پیش‌بین ــد می‌کن تهدی
ــاهد  ــه، ش ــن دریاچ ــل ای ــدن کام ــک ش خش
ــتان‌های  ــیاری از اس ــک در بس ــاران نم ــارش ب ب
همجــوار باشــیم کــه ایــن اتفــاق محتمــل منجــر 
ــه  آواره شــدن ۱۳ میلیــون نفــر خواهــد شــد. ب

ــا احیــای  وقتــی در رابطــه ب
ــت  ــه صحب ــه ارومی دریاچ
ایــن  بایــد  می‌کنیــم، 
موضــوع را بدانیــم کــه اگــر 
دریاچــه ارومیــه خشــک 
ــه  ــهری ب ــر ش ــود، دیگ ش
عنــوان تبریــز نخواهیــم 
موضــوع  ایــن  داشــت، 
بــرای ایــن نیســت کــه 
ــه  ــانیم بلک ــردم را بترس م
ــی  ــت یک ــت اس ــک واقعی ی
از دلایلــی کــه وضعیــت 
شــهر تبریــز را حادتــر از 
ــد  ــان می‌دهن ــت نش واقعی
اســتراتژیک  شــاید 
ــت . ــهر اس ــن ش ــودن ای ب
ــون  ــد 350 میلی ــال بای امس
بــه  آب  مکعــب  متــر 
ــن  ــر ای ــد و اگ ــازی می‌ش ــه رهاس ــمت دریاچ س
ســانتی‌متر   30 دریاچــه  می‌افتــاد،  اتفــاق 
ایــن  در  نیــرو  وزارت  امــا  می‌آمــد  بالاتــر 
زمینــه کــم‌کاری کــرد. دریاچــه ارومیــه در 
حــال کوچک‌تــر ‌شــدن اســت امــا تولیــد 
محصولاتــی همچــون ســیب و چغندرقنــد مــازاد 
ــی  ــان غرب ــتان آذربایج ــازار در اس ــاز ب ــر نی ب
ــه  ــورد. البت ــم می‌خ ــه چش ــته ب ــش از گذش بی
ــاورزی  ــولات کش ــذف محص ــتا ح ــن راس در ای
مقابــل،  در  و  چغندرقنــد  همچــون  پرآب‌بــر 
ــود  ــزا، نخ ــون کُل ــی چ ــت محصولات ــعه کش توس
ــوری  ــه ط ــرار دارد. ب ــتور کار ق ــدم در دس و گن
کــه در ســال زراعــی 96-97 بــا مشــارکت 
ــازمان  ــه‌ای و س ــرکت آب منطق ــداری، ش فرمان
ــند  ــی از س ــزان آب تحویل ــاورزی می ــاد کش جه
»حســنلو« بــه 15 میلیــون متــر مکعــب رســیده 
ــی 93-92  ــال زراع ــه س ــبت ب ــه نس ــت ک اس
اســت. داشــته  کاهــش  درصــد   70 حــدود 
احیــای  ســتاد  کارگــروه  مصوبــه  طبــق 
ــم  ــک و نی ــش از ی ــد بی ــه نبای ــه ارومی دریاچ
ــه  ــراف دریاچ ــد در اط ــن چغندرقن ــون ت میلی
ــات  ــم مصوب ــه رغ ــا ب ــود ام ــد ش ــه تولی ارومی
افزایــش  ممنوعیــت  بــرای  احیــا  ســتاد 
ســطح زیــر کشــت، زمین‌هــای چغندرقنــد 
افزایــش  از  حاکــی  دریاچــه  اطــراف  در 
ســطح زیــر کشــت اراضــی زراعــی اســت.

دریاچه ارومیه در میان استان های آذربایجان شرقی 
و آذربایجان غربی قرار گرفته است. ارتفاع دریاچه  
۱۳۰۰ متر از سطح دریا است. در گذشته متوسط 
عمق دریاچه، حدود ۶ متر بوده است. طول آن نیز 
به ۱۲۰ کیلومتر و پهنایش به ۱۵ تا ۵۰ کیلومتر 
می رسید که مساحتی حدود ۵۰۰۰ تا ۶۰۰۰ 

کیلومتر مربع را شامل می شد. مساحتی که هم 
اکنون دیگر شاهد آن نیستیم. دریاچه ارومیه به 

همراه جزایر کبودان و قیون داغی از مناطق حفاظت 
شده محسوب می شود. همچنین در یونسکو به 
عنوان منطقه حفاظت شده زیست کره به ثبت 

رسیده است. دریاچه ارومیه از سال ۱۳۴۶ به دلیل 
موقعیت و ویژگی های طبیعی و اکولوژیکی که دارد 

به عنوان پارک ملی به ثبت رسید.
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دریاچــه ارومیــه کــه ســه عنــوان پــر طمطــراق 
ــره  ــی و ذخی ــالاب بین‌الملل ــی ،  ت ــارک مل پ
گاه زیســت‌کره ثبــت شــده در یونســکو را 
ــک  ــرانجام خش ــید س ــدک می‌کش ــود ی ــا خ ب
شــد. درســت ماننــد طشــک و بختــگان، 
ــان و  ــون، جازموری ــان، هام ــم، پریش هورالعظی
ــا  ــد، فلامینگو‌ه ــک ش ــه خش ــو. ارومی مهارل
و پلیکان‌هــا و همــه آن 240 گونــه پرنــده‌ای 
دریاچــه شناســایی  در  زمــان  آن  تــا  کــه 
ــه  ــدها و ب ــت س ــه پش ــز ب ــد هرگ ــده بودن ش
ــته در  ــته دس ــد و دس ــیرین نرفتن ــه آب ش میان
ــد!  ــان باختن ــه ج ــای ارومی ــوره زاره ــان ش می
ــن دریاچه‌هــا  خشــکیدگی فقــط دامــن بزرگتری
عریــض  و  نگرفــت  را  ایــران  تالاب‌هــای  و 
و طویــل تریــن رودخانه‌هــای کشــور نیــز 
همچــون کـــــارون و کرخــه و زاینــده رود هــم 
ــک  ــزرگ و کوچ ــد ب ــش از 50 س ــاخت بی ــا س ب
جنگل‌هــا  شــدند.  مبتــا  مشــابه  درد  بــه 
ــکیدگی  ــا خش ــز ب ــران نی ــرب ای ــع غ و مرات
ــه  ــی ک ــا جای ــدند ت ــن ش ــتمی عجی اکوسیس
ــی  ــگل زاگرس ــار جن ــون هکت ــروز 1/2 میلی ام
خشــک و بیــش از 600 دشــت کشــور بــا بحــران 
زیرزمینــی  آب  ســفره‌های  افــت  و  بی‌آبــی 
مواجــه شــده اســت. صرفنظــر از اینکــه هنــوز 
هــم عــده‌ای در تلاش‌انــد تــا خشکســالی 
را تنهــا مســئول نابــودی دریاچــه ارومیــه 
و بســیاری از اکوسیســتم‌های آبــی کشــور 
عنــوان کننــد امــا کارشناســان محیــط زیســت، 
رشــد بی‌رویــه جمعیــت، توســعه ناپایــدار 
کشــاورزی، مدیریــت غلــط منابــع آب و فقــدان 
ــن  ــده تری ــرزمین را از عم ــش س ــه آمای برنام
ــع  ــی و مناب ــتم‌های آب ــودی اکوسیس ــل ناب دلای
ــد.  ــی می‌کنن ــور معرف ــی کش ــی و مرتع جنگل

ــه  ــی دریاچ ــارک مل ــوع زیســتی پ براســاس لیســت تن
ارائــه شــده‌  ارومیــه کــه در ســال ۲۰۱۴ و ۲۰۱۶ 
ــکان ۶۲  ــه محــل اس ــه ارومی ــی دریاچ ــارک مل ــود، پ ب
گونــه باکتــری و آرکئوباکتــر، ۴۲ گونــه قارچهــای 
ــاه،  ــه گی ــک، ۳۱۱ گون ــه جلب ــکوپی، ۲۰ گون میکروس
ــر(،  ــای جزای ــه‌ای )رودخانه‌ه ــان دو کف ــه نرم‌تن ۵ گون
ــده و دوزیســت  ــه خزن ــدگان، ۲۷ گون ــه از پرن ۲۲۶ گون
و ۲۴ گونــه از پســتانداران بــوده اســت. همچنیــن 
شده‌اســت.  یافتــه  گونــه   ۴۷ فســیل  کــم  دســت 
یک‌صــد  از  بیــش  داشــتن  بــا  دریاچــه  ایــن 
جزیــره کوچــک ســخره‌ای محــل توقــف پرنــدگان 
پلیــکان، کفچه‌نــوک،  از جملــه فلامینگــو،  مهاجــر 
نوک‌خنجــری،  پیســه،  اردک  لک‌لــک،  اکــراس، 
اســت. بــوده  نــوروزی  مــرغ  و  چوب‌پــا 
بــه خاطــر شــوری بیــش از حــد دریاچــه هیچ نــوع ماهی 
در ایــن دریاچــه زندگــی نمی‌کنــد. بــا این‌حــال دریاچــه 
ارومیــه یکــی از زیســت‌گاه‌های مهــم سخت‌پوســت 
آرتمیــا شناخته‌می‌شــد. ایــن ســخت پوســت یکــی 
از منابــع اصلــی تغذیــه پرنــدگان مهاجــر از جملــه 
ــال ۲۰۱۳ از  ــل س ــد. در اوای ــمار می‌آم ــو به‌ش فلامینگ
ــل  ــه نق ــای ارومی ــات آرتمی ــز مطالع ــت مرک ــس وق رئی
شــد کــه آرتمیــا در ایــن دریاچــه منقــرض شده‌اســت. 
ــای  ــات آرتمی ــز تحقیق ــس مرک ــن ۱۳۹۴ رئی در بهم
بررســی‌ها  پایــه  بــر  کــه  داشــت  عنــوان  کشــور 
آرتمیــای زنــده در دریاچــه ارومیــه وجــود نــدارد. 
امــروز تمــام ایــن گونه هــا نابود شــده و از بین رفتــه اند.
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وزارت جهاد کشاورزی 
اصلاح الگوی کشت، آبیاری تحت 
فشار و حذف محصولات آب‌بر از 

جمله اقداماتی است که این وزارتخانه 
برای کاهش ۴۰ درصدی مصرف آب 

در حوضه آبریز دریاچه ارومیه
باید انجام دهد

چه کسی چه کاری باید انجام بدهد

و وزارت نیر
پساب تصفیه‌خانه‌های شهرهای 
حوضه آبریز دریاچه ارومیه بر 
اساس برنامه حدود ۷ درصد 
از نیاز دریاچه ارومیه را تامین 

می‌کند. همچنین طرح انتقال آب 
سد کانی سیب به دریاچه ارومیه 
طرح دیگری است که با تونلی به 
طول ۳۶ کیلومتر آب را به دریاچه 

خواهد می‌رساند.
 افزون بر این‌ها طبق برنامه‌ها 
وزارت نیرو باید آب مازاد آب 

پشت سدها را به سمت دریاچه 
ارومیه رهاسازی کند که ۷ درصد 
آب مورد نیاز دریاچه از این مسیر 

تامین می‌شود

سازمان محیط زیست
نظارت و پافشاری بر عدم صدور مجوز 
برای کارخانه هایی مثل چغندر قند و 
محصولات آب بر در محدوده دریاچه

و وزارت نیر
پرداخت کامل اعتبارات احیای دریاچه 

ارومیه که مصوب شده به سازمان 
حفاظت محیط‌زیست

دولت
دولت باید با دادن اولویت از ردیف 
های بودجه ای ) ماده 10 قانون 
تنظیم بخشی از مقررات مالی 
دولت و ماده 12 قانون تشکیل 
سازمان مدیریت بحران کشور، 

بودجه سنواتی و صندوق توسعه 
ملی( مبلغ تصویب شده برای 

بودجه طرح نجات دریاچه ارومیه 
را به طور کامل تامین و محقق 

سازد.

وزارتخانه ها
انجام کار مشترک و عدم بخشی‌نگر 
دستگاه ها و ایجاد یک هم افزایی 

بین تمام وزارتخانه ها 

ستاد احیای
ومیه  دریاچه ار

نظارت بر عملکرد دستگاه‌های 
مسئول، پایش عملکرد و 

تخلف‌های نهادهای مربوط به 
طرح احیا و کنترل عدم حفر چاه 

های غیر مجاز

سازمان برنامه و بودجه
عدم تخصیص اعتبار از طرف سازمان 
برنامه و بودجه به نهادهای متخلف 
و یا با عملکرد ضعیف که توسط 
کارگروه ملی ستاد احیا گزارش 

میشود

مرد م
ومیه، تبریزی‌ها و دیگر  اهالی ار

شهرهای اطراف دریاچه
گزارش تخلفات مردمی از جمله 
حفر چاه های غیر مجاز به ستاد،‌ 
رعایت الگوی های کشاورزی و 
عدم کشت محصولات آب بر در 

محدوده و قبول کردن حقابه های 
خود و امیدواری و . . .

وه ها و احزاب سیاسی گر
عدم بهره برداری سیاسی و جزبی 
از مساله پیش رو و قدم گذاشتن 

در مسیر همکاری و همراهی 
خالصانه با دولت وقت

ومیه در دولت یازدهم برنامه نجات دریاچه ار
ــت  ــه‌کار دول ــاز ب ــد از آغ ــه بع ــود ک ــی ب ــر روحان ــی دکت ــت محیط ــه زیس ــی و برنام ــعار انتخابات ــن ش ــه مهمتری ــه ارومی ــات دریاچ نج
یازدهــم،‌ همانطــور کــه ایشــان وعــده داده بــود در نخســتین جلســه هیــأت دولــت بــا تشــکیل کارگــروه ملــی نجــات دریاچــه 
ارومیــه بــه مدیریــت معــاون اول رئیــس جمهــور تشــکیل شــد. تشــکیل ســتاد احیــای دریاچــه ارومیــه و به‌کارگیــری نزدیــک 
بــه 600 کارشــناس در حوزه‌هــای مختلــف بــرای تهیــه برنامــه نجــات دریاچــه از دســتاوردهای  تشــکیلاتی ایــن کارگــروه بــود.
ــرای  ــن ب ــت ژاپ ــوض دول ــک بلاع ــون دلار کم ــک میلی ــت ی ــکا و دریاف ــن و امری ــورهای ژاپ ــات کش ــری از تجربی ــره ‌گی ــا به ــن ب همچنی
ــاد  ــداد زی ــه و تع ــت در منطق ــوی کش ــاورزی و الگ ــت کش ــا، وضعی ــا ریزگرده ــه ب ــون مقابل ــی همچ ــه، موضوعات ــاورزان منطق ــوزش کش آم
ــار  ــن دوره در کن ــده در ای ــام ش ــی انج ــای ترمیم ــد فعالیت‌ه ــاد دارن ــان اعتق ــی کارشناس ــت. برخ ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــای آب م چاه‌ه
بهبــود شــرایط شده‌اســت. باعــث  برخــی بخش‌هــا  ارومیــه و در  حمایت‌هــای مردمــی، موجــب کاهــش رونــد تخریــب دریاچــه 
بــه رغــم برنامه‌ریزی‌هــای صــورت گرفتــه، وضعیــت دریاچــه ارومیــه وخیم‌تــر شــد. در ۲۹ مهــر ۱۳۹۶ خورشــیدی، تــراز ســطح آب ایــن دریاچــه 
۱۲۷۰.۲۵ متــر اعــام شــد. ایــن تــراز نســبت بــه روز مشــابه در ســال ۱۳۹۵ خورشــیدی، ۲۳ ســانتی‌متر و نســبت بــه میانگیــن دراز مــدت ۴.۵ 
متــر کاهــش نشــان مــی‌داد. مســاحت ایــن دریاچــه نیــز در ۲۹ مهــر ۱۳۹۶ خورشــیدی، ۱۶۹۸.۶۴ کیلومتــر مربــع اعــام شــد کــه نســبت بــه 
روز مشــابه در ســال ۱۳۹۵ خورشــیدی، ۲۷۸.۷۴ کیلومتــر مربــع و نســبت بــه میانگیــن دراز مــدت، ۲۸۲۸.۰۹ کیلومتــر مربــع کاهــش یافته‌بــود. 
حجــم آب موجــود در ایــن دریاچــه نیــز در ۲۹ مهــر ۱۳۹۶ خورشــیدی، ۱.۰۱ میلیــارد متــر مکعــب اعــام شــد که نســبت به روز مشــابه در ســال 
۱۳۹۵ خورشــیدی، ۰.۴۳ میلیــارد متــر مکعــب کاهــش را نشــان مــی‌داد. در نیمــه اول آبــان ۱۳۹۶ خورشــیدی نیــز اعــام شــد کــه ســطح تــراز 
آب دریاچــه ارومیــه بــه ۱۲۷۰.۱۹ متــر رسیده‌اســت. همچنیــن اعــام شــد کــه وســعت ایــن دریاچــه بــه ۱۵۹۴ کیلومتــر مربــع رسیده‌اســت.
در ادامــه ســاخت ســدهای جدیــد )بجــز یــک مــورد( در حوضــه ارومیه متوقف شــد،‌ دریچه ســد بوکان و ســر ریــز 200 میلیون متر مکعــب آب به 
ســمت دریاچــه در ســال گذشــته بازگشــایی شــد و بیــش از 3500 میلیــارد تومــان برای انجــام مطالعــات و اجرایی شــدن طرح‌های نجات بخشــی 
دریاچــه در دوســال اخیــر اختصــاص داد شــده، کــه ایــن مــوارد‌ از مهمترین اقدامات دولــت برای مقابلــه با نابودی دریاچه ارومیه بوده اســت. ســتاد 
احیــای دریاچــه ارومیــه پیش‌بینــی کرده‌اســت بــا اجــرای طرح‌هــای مصــوب دولــت از ســال 1398 بتدریج رونــد احیای دریاچــه آغاز خواهد شــد.
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زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
558

 6
دقیقه

ســالم محصــول  شــبکه  معرفــی 

ســالم محصــول  شــبکه 
ــازی،  ــد س ــور توانمن ــه منظ ب
حمایــت، ترویــج و رتبــه بنــدی 
ــاورزی و  ــالم کش ــولات س محص
بازارســازی ، بازاریابــی و فــروش 
ــتای  ــولات و در راس ــن محص ای
ارتقــاء ســامت و حفــظ ایمنــی 
غذایــی کــه بــه افزایــش اعتماد 
مــردم بــه ســامت محصــولات و 
ــالم  ــی س ــبک زندگ ــج س تروی
ــبکه  ــد، ش ــد ش ــر خواه منج
ــارکت  ــا مش ــالم ب ــول س محص
هــای  گــروه  و  هــا  شــرکت 
کنشــگر و تاثیرگــذار بــر زنجیره 
ــه  ــالم ب ــولات س ــن محص تامی
ــد  ــکیل ش ــه تش ــور داوطلبان ط
ــش  ــا نق ــک از اعض ــر ی ــه ه ک
موثــر و معینــی در دســتیابی 
ــای  ــت ه ــداف و ماموری ــه اه ب
شــبکه ایفــا خواهــد نمــود.
ــدل کاری 12 گام  ــبختانه م خوش
ــه  ــالم از مزرع ــول س ــا محص ب
ــا ســفره در مدیریــت زنجیــره  ت
توســط  کــه  ســبز،  تامیــن 
محصــول  ترویــج  موسســه 
ــن  ــرح( تدوی ــری ط ــالم )مج س
ــاق  ــت در ات ــده اس ــه ش و ارائ
ــت  ــعه زیس ــتاد توس ــر س فک
علمــی  معاونــت  فنــاوری 
ریاســت جمهــوری،  فنــاوری 
مــورد  کشــاورزی  کارگــروه 
ــه  ــرار گرفت ــت ق ــد و حمای تایی
ــاه  ــت م ــت و در 22 اردیبهش اس
آقایــان  ســخنرانی  بــا   1397
و  ملبوبــی  قانعــی،  دکتــر 
ــش از  ــور بی ــا حض ــته و ب شایس
70 شــخصیت حقیقــی و حقوقــی 
ــی  ــی و دولت ــش خصوص در بخ
شــروع بــکار خــودرا اعــام کرد 
ــش  ــاه97( بی ــون )مهرم و تاکن
ــه  ــی حلق ــو در تمام از 200 عض
هــای زنجیــره تامیــن ســبز را در 
14 کمیتــه مشــورتی و عملیاتــی 
اســت. کــرده  ســازماندهی 

اســت ذیــل  ح  بشــر شــبکه  ایــن  ماموریتهــای  و  اهــداف  انــداز  چشــم 

 چشم انداز 1404 
شــبکه محصول سالم با سهم 20درصدی از هریک از بازارهای نهاده های سالم و محصولات غذایی 

سالم با ویژگی های زیر:

1( تأمین کننده ی نهاده های ســالم برای تولید محصولات کشــاورزی
2( تأمین کننده محصولات غذایی ســالم، ایمن، مغذی و قابل خرید برای همگان

3( یکپارچه و متوازن کننده تولید و مصرف محصولات ســالم از مزرعه تا ســفره
4( متــوازن مثبت در مبادلات خارجی )زنجیره صادرات محور(

5( دانش بنیان، پایدار، بهره ور، رقابت پذیر، نوآور، خودکار، پویا و رشــد یابنده
تشــکیل شــده  اســت	

رسالت
بهبود ایمنی غذایی آحاد مردم از طریق توانمند ســازی کسب و کارهای زنجیره تأمین محصولات 

غذایی سالم گواهی شده

خط مشی ها
1. رعایت اســتقلال شرکتهای عضو شبکه 

2. رعایت تعهدات جمعی و مســؤولیت اجتماعی 
3. تأمیــن منافع منصفانه برای اعضا 

4. تولید محصول گواهی شده
5. تولیــد محصول با قابلیت ردیابی 

6. لزوم بســته بندی برای ارائه ی تولیدات 
7. رعایت رتبه بندی محصولا شــبکه

8. رعابت قیمت منصفانه برای محصولات اعضای شــبکه
9. خرید و فروش حداکثری در شــبکه 

 
ح شمس( اهداف شبکه محصول سالم )طر

1. افزایش تقاضای مؤثر برای انواع موجودیت های عرضه شــده در شــبکه
2. افزایش محصولات و خدمات کیفی عرضه شــده در شبکه
3. کاهش قیمت محصولات و خدمات عرضه شــده در شبکه

4. تسهیل و تسریع جریان حرکت کالا و خدمات از مزرعه تا سفره و جریان حرکت منابع مالی و اطلاعات از سفره تا مزرعه
5- فعالیت مشترک و منسجم برای تحقیقات بازار، بازارسازی، بازاریابی و فروش محصولات کشاورزی و غذایی سالم 

* این شــبکه از بین فعالین زنجیره محصولات ســالم و ارگانیک عضو می پذیرد.

www.safe-product.org        	ســایت رســمی موقت
		 safeproductorg     	 تلگرام / اینســتاگرام/ ســروش

info@safe-product.org                    	ایمیــل
88974212-021  و   021-88974211 تلفــن:  09195591650	

فصلنامه همیشه زندگی52  
پاییــــز  1397  |   شماره دهم

Lifeforever
m

agazine



ــادات،  ــا، اعتق ــادت ه ــب ع ــر حس ــه‌ای ب ــر جامع     ه
ــی  ــبک زندگ ــود س ــای خ ــنت ه ــوم و س ــگ، رس فرهن
و روش خاصــی بــرای زندگــی دارد. ســبک زندگــی 
ــه دلیــل هژمونــی  پدیــده‌ا‌ی چنــد وجهــی اســت، کــه ب
رســانه هــا دچــار تحــول شــده اســت و هــر چــه پیــش 
ــم ســبک زندگــی آنچنــان تغییــر میکنــد کــه  مــی روی
ــنت  ــن س ــی تری ــوم و قدیم ــن رس ــوی تری ــی از ق برخ
هــا نیــز در مقابــل آن تــاب آوری ندارنــد و بــه عبارتــی 
ــا،  ــان در حــال ســاختن رفتاره ــا در طــول زم رســانه ه
باورهــا و عــادات مــردم بــا اســتفاده از عوامــل جســمی و 
جنســی، اجتماعــی و اعتقــادی، عوامــل روحــی و روانــی، 
ــاخصه‌های  ــن ش ــادی، همچنی ــی و اقتص ــل فرهنگ عوام
مذهبــی و معنــوی هســتند نــه خــود مــردم و شــاید نــه 

ــی.                   ــه تنهای دولتهــا ب
تمــدن شــهری بــا رشــدی شــتابان پذیــرای انــواع 
محصــولات، وســایل و ابزارهایــی شــده اســت کــه قبــا 
ــد، هــم دال و   ــژه شــده ان ــی امــروزه ابُ ــد، ول ســوژه بودن

ــتند. ــانها هس ــوژه انس ــد و س ــده ان ــول ش ــم مدل ه
داشــتن یــک ســبک زندگــی مشــخص و همچنیــن 
ســبک زندگــی ســالم مســتلزم بایــد و نبایدهایــی اســت 
کــه بایــد بــه آنهــا عمــل کنیــم. امــا آنچــه کمتــر بــه آن 
پرداختــه شــده اســت ایــن موضــوع اســت کــه رســانه هــا 
چــه نقشــی در شــکل گیــری ســبک زندگــی جوامــع و 

رفتــار جمعیــت هــا دارنــد.
ــرای  ــه ب ــگ اســت ک ــی از فرهن ــی جزئ  ســبک زندگ
نهادینــه مــی  آنهــا  و در  افــراد مختلــف ســاخته 
ــر  ــی منحص ــبک زندگ ــد س ــر کنی ــاید فک ــود. ش ش
و  فــردی  زندگــی  و روش  داریــد  را  بــه خودتــان 
ــد، کــه  ــان انتخــاب کــرده ای ــان را خودت اجتماعــی ت

اینطــور نیســت. 
ــادون  ــی، م ــام فرهنگ ــده نظ ــن کنن ــا تعیی ــانه ه رس
فرهنگــی و مــاورای فرهنگــی شــده انــد و ســبک زندگــی 

ــد. ــی دهن ــکل داده و م ــا را ش م
ــه  ــا روش و مســیری اســت ک ــی انســان ه ســبک زندگ
ــای  ــه و رفتاره ــاور، اندیش ــاب ب ــاس بازت ــرد براس ــر ف ه
ــی  ــرای زندگ ــا ب ــانه ه ــت رس ــا دخال ــه ب ــود، البت خ
ســپری  را  روزگارش  طریــق  ایــن  از  و  برمی‌گزینــد 
می‌کنــد.  بــا نگاهــی گــذرا بــه ســبک زندگــی ایرانیــان 
ــای  هــر کشــوری، هــر فرهنــگ و  ــا ردِ پ ــوان تقریب میت
هــر آیینــی را دیــد، هــر چنــد ایــن ردِ پــا کــم و کوچــک 
ــان  ــی آنچن ــی و اروپای ــا بســیاری از ســنت هــای غرب ام
ــه  ــران وارد شــده اســت ک ــردم ای ــه ســبک زندگــی م ب
ــا را  ــا ه ــن ردِ پ ــود. ای گذشــتن از آن، ســخت خواهــد ب
ــا  ــف ب ــق میکننــد و در طــول ادوار مختل رســانه هــا خل
توجــه بــه منافــع صاحبــان رســانه گاهــی پــر رنــگ شــده 

ــد. ــی رون ــن م و گاهــی از بی

 چگونه و کجا سبک زندگی
ساخته می شود

شما

رســانه هــا هیاهــوی سیاســی یــا پروپاگانــدا راه مــی اندازنــد، مــد هــا را رواج 
میدهنــد، تبلیــغ یــک ســبک زندگــی، یــک محصــول، یــک ایدئولــوژی، یــک 
رفتــار و  تبلیــغ هــر چــه دال اســت و هــر چــه مدلــول شــده را میکننــد. 
ــه ارمغــان  ــدون جنــگ را ب ــح ب ــرد را آغــاز میکننــد، صل ــدون نب جنگهــای ب

مــی آورنــد و تغییــرات را مدیریــت و تولیــد رضایــت میکننــد.

ــه گمشــده(*  ــی یــک گل ــی )خــروش و لگــد پران رســانه هــا اعتراضــات را در زمان
ــت  ــر اس ــت ت ــدام درس ــق،  هرک ــه ح ــته ای ب ــی خواس ــد و گاه ــی میکنن معرف
ــد  ــل میکن ــت را حاص ــدام منفع ــد و هرک ــخیص بدهن ــانه تش ــان رس ــه صاحب ک
واقعیــت اســت، بــدون حقیقــت گویــی، بــا گزیــده گویــی و بــه همــراه بازنمایــی یــا 
بزرگنمایــی مخاطــب را اســیر گــرداب رســانه میکننــد، حاصــل از ســواد رســانه ای 

ــد و نداریــم. کــه دارن
ــه صحنــه رســانه هــا مــی  ــرای مخاطــب خــود ب ــا هیــچ دســتورالعملی ب اخبــار ب
ــی پیــش  ــه تنهای ــه ســبک زندگــی را ب ــد اســت ک ــروی قدرتمن ــدر نی ــد و آنق آی
ــوده هــای تماشــاگر  ــار ذهنیــت ت ــد. اخب ــه میکن ــرد، شــکل میدهــد و نهادین میب
را از واقعیــت هــای سیاســی، اجتماعــی، فرهنگــی، اقتصــادی و ... شــکل میدهــد، 

میســازد.
در اخبــار  آنقــدر اطلاعــات بــه شــما تزریــق میشــود کــه در آخــر حتــی فرامــوش 
ــن  ــی از بی ــای واقع ــت ه ــوده و اولوی ــب ب ــما جال ــرای ش ــزی ب ــه چی ــد چ میکنی
ــد آنچیــزی اســت کــه توســط صاحبــان رســانه هــای  میــرود و هــر چــه مــی مان

ــرای شــما آمــاده شــده اســت. خبــری ب
کشــور ایــالات متحــده بــا بیــش از 50 هــزار میلیــارد دلار بزرگتریــن ســرمایه گــذار 
در تولیــد محتــوای تلویزیونــی اســت، پــس از آن ژاپــن بــا بیــش از 13هــزار میلیارد 
و بریتانیــا بــا بیــش از 10 هــزار میلیــارد  قــرار داد، ایــن میــزان ســرمایه گــذاری 

کــه متعلــق بــه ســال 2014 میباشــد، اهمیــت موضــوع را دوچنــدان میکنــد.

اخبــار گاهــی خــود ســوژه اســت و گاهــی ابُــژه میشــود، گاهــی بــکار برده میشــود و 
گاهــی بــه کار مــی گمــارد. اخبــار توســط رادیــو، تلویزیــون، شــبکه هــای مجــازی، 
ــی از   ــا اندک ــود و تنه ــش میش ــردم پخ ــود م ــازی و خ ــاط مج ــای ارتب ــال ه کان
ــه  ــن هســتند ک ــال ای ــه دنب ــد ب ــانه ای مناســبی دارن ــه ســواد رس تماشــاگران ک
ــزاری  ــه اب ــدف چیســت؟  از چ ــام کیســت؟ ه ــا پی ــر ی ــن خب ــازنده ای ــد، س بدانن
بــرای اقنــاع اســتفاده کــرده؟ و قــرار اســت چــه تغییراتــی بــر ذهنیــت )چــه کســی( 

ایجــاد کنــد؟
 

سواد رسانه ای دانشی است که به شما توانایی درک میدهد
تا خودتان سانسور کنید، انتخاب کنید، گزینش کنید

و با علم به تمام زوایای پیام یا خبر،   نسبت به قبول یا رد آن تصمیم گیری کنید

در این حالت متوجه خواهید شد که رسانه ها چه دستکاری بر روی سبک زندگی 
شما داشته اند و دارند، آنگاه میتوانید قضاوت داشته باشید

 و به این سوالات پاسخ دهید

چرا رسانه ها سبک زندگی ما را می سازند؟
چه منفعتی می برند؟

چرا نباید اینکار را انجام دهند؟

* اصطلاح خروش و لگد پرانی یک گله گمشده از کتاب »حاکمیت بر رسانه ها نوشته نوام چامسکی« برداشت شده است.

محمــد ناگهی
مدرس و محقق ســواد رسانه ای

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این مقاله
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