
»تا آخر ارديبهش�ت ماه وي�روس كرونا را مهار 
خواهيم كرد« اين وعده ارديبهش�تي س�عيد 
نمكي وزير بهداشت در نخستين جلسه علني 
مجلس شوراي اس�امي در س�ال جديد است 
كه با محوريت گزارش اقدامات دولت در رابطه 
با ويروس كرونا تشكيل شد. وزير بهداشت در 
كنار وعده »آخر ارديبهشت« براي مهار كرونا، 
درباره وضعي�ت كنوني كرونا در كش�ور تأكيد 
كرد: »در حال حاضر كشور در مرحله مديريت 
بيماري اس�ت و نبايد دچار توهم شده و تصور 
كنيم كه به مرحله مهار و كنترل رس�يده ايم.«

خبر خوش فرمانده س��تاد مقابله با كرونا در تهران 
هم كاهش مرگ و مير ناشي از بيماري كرونا طي 
48 س��اعت گذش��ته در پايتخت بود. با وجود اين 
بنا به تأكيد عليرضا زالي تهران نقطه داغ كرونا در 
كش��ور اس��ت و در پايتخت هيچ نقطه اي از كرونا 
پاك نيست. راهگش��اترين راهكار براي پيشگيري 
و مه��ار كرونا اما همان نس��خه در خان��ه ماندن يا 
فاصله گذاري اجتماعي است؛ امري كه محور گام 
دوم مبارزه با كوويد 19 انتخاب شده و روز گذشته 
وزير بهداشت راهنماي گام دوم مبارزه با كرونا را با 
تأكيد بر فاصله گذاري اجتماعي و الزامات سلامت 
محيط و كار ابلاغ كرد. بناست در مرحله دوم طرح 
مقابله با كرونا وزارت بهداشت با كمك شركت هاي 
دانش بنيان سراغ افراد بدون علامتي برود كه منشأ 
عفونت هستند و با آزمايش هاي گسترده اين افراد 

شناسايي شوند. 
طبق آخرين آمارها تاكنون ۶۲ هزار و ۵89 نفر در 
كشور به طور قطعي به ويروس كرونا مبتلا شده اند و 
با فوت 1۳۳ نفر در ۲4 ساعت گذشته، فوت ناشي از 

اين ويروس در كشور به ۳ هزارو 8۷۲ نفر رسيد. 
بنا به تأكي��د كيانوش جهانپور س��خنگوي وزارت 

بهداشت، روند بهبود يافتگان سرعت بالايي گرفته 
و تاكنون ۲۷ هزار و ۳9 نفر از بيماران، بهبود يافته و 
ترخيص شده اند. ۳هزار و 98۷ نفر از بيماران مبتلا 
به كوويد19 در وضعيت ش��ديد اين بيماري تحت 
مراقبت قرار دارند. س��عيد نمكي وزير بهداشت در 
گزارش عملكرد وزارتخانه اش به نمايندگان مردم در 
نخستين جلسه حضوري مجلس شوراي اسلامي، 
قول داد تا آخر ارديبهشت ماه ويروس كرونا را مهار 
كند. به گفته نمكي فاصله بين مرگ و مير و تعداد 
افراد آلوده كاهش چشمگيري يافته است به گونه اي 
كه از نظر ابتلا در دنيا در مرتبه هفتم و از نظر مرگ 
و مير ششم هستيم كه اين عدد در روزهاي آينده 
مطلوب تر مي شود. آنطور كه عليرضا زالي فرمانده 
س��تاد مقابله با كرونا در تهران گ��زارش داده طي 
48ساعت گذشته مرگ و مير ناشي از اين بيماري در 
تهران بر اساس آنچه از مراجعات بيمارستاني گزارش 
شده كاهش يافته است. وي در عين حال پايتخت 
را نقطه داغ كرونا توصيف و تأكيد كرد: »در پايتخت 

هيچ نقطه اي از كرونا پاك نيست.«
  آغاز گام دوم طرح مقابله با كرونا

با خروج طرح سه فوريتي تعطيلي كشور براي مقابله 
با كرونا از دس��تور كار مجلس، طرح فاصله گذاري 
اجتماعي هوشمند يا همان بازگشت به كار دوسوم 
از كارمندان و بازگشايي مشاغل كم ريسك اجرايي 

مي شود. 
وزير بهداشت هم در سخنان روز گذشته خود ضمن 
تأكيد بر اينكه هيچ اختلافي در دولت وجود ندارد، 
افزود: براي به گردش درآم��دن چرخ اقتصادي، با 
اجراي دستورالعمل ها و پروتكل ها بايد كاري كنيم 
كه كسب و كار مردم از رونق نيفتد.  به گفته نمكي 
در مرحله نخست طرح مقابله با كرونا ۷0 ميليون 
نفر از مردم رصد شدند و حالا وارد مرحله دوم طرح 

بسيج ملي مقابله با كرونا مي شويم. وي درباره گام 
دوم مبارزه با كرونا گفت: »در گام اول طرح بسيج 
ملي مبارزه با كرونا افرادي كه علائم بيماري داشتند 
شناسايي شدند. در گام دوم طرح بسيج ملي مبارزه 
با كرونا افراد بدون علائم شناس��ايي مي شوند كه 
منشأ عفونت هستند و علائم بيماري ندارند اما آن را 

به ديگران منتقل مي كنند.«
  تاوان سنگين فراموشي اولويت سامت

نمكي با بيان اينكه اعتقاد ما اين اس��ت كه مزمن 
شدن بيماري بزرگ ترين آفت اقتصادي، اجتماعي، 
سياسي و فرهنگي است، تصريح كرد: در حال حاضر 
كشور در شرايط س��نگين اقتصادي است، اما اگر 
بخواهيم براي رونق اقتصادي اولويت س��لامت را 

فراموش كنيم، تاوان هاي سنگيني مي پردازيم.
عبدالرضا رحماني فضلي وزير كشور نيز با اشاره به 
دسته بندي فعاليت هاي صنفي در قالب كم ريسك، 
متوسط و داراي ريس��ك بالا از نظر شيوع بيماري 
كرونا، گفت: مش��اغل كم ريسك بر اساس ضرايب 
۷0 درصد بهداشتي و ۳0 درصد اقتصادي و اجتماعي 
تعيين و در مرحله نخست مقرر شده است فعاليت 
مش��اغل داراي ريس��ك پايين از ۲۳ فروردين در 

استان ها و از ۳0 فروردين در تهران آغاز شود. 
بنا به تأكيد وي همه اصناف و مشاغلي كه بر اساس 
تصميم س��تاد ملي مديريت بيماري كرونا تا پايان 
فروردين فعاليت خود را از سر مي گيرند بايد پيش 
از آن، گواهي س��لامت از وزارت بهداشت دريافت 
كنند و در مغازه ها نيز اهم محورهاي پروتكل هاي 
بهداش��تي در زمينه اين بيماري را در معرض ديد 

مردم قرار دهند. 
 سياهپوستان؛ قربانيان اصلي كرونا

در خارج از مرزهاي ايران نيز ويروس كرونا همچنان 
بر سلامت و جان مردم مي تازد. امريكا در صدر تعداد 

مبتلايان به اين ويروس قرار دارد و حدود يك چهارم 
مبتلايان به وي��روس كرونا را در خ��ود جاي داده 
اس��ت. هم اكنون ۳۶۷ هزار نفر در اين كش��ور به 
ويروس كرونا مبتلا شده اند. آمار مرگ و ميرها هم 
در اين كشور از 10هزار نفر عبور كرده است. در اين 
ميان رنگين پوست ها قرباني اصلي مرگ و مير هاي 
كرونايي هس��تند. بنابر آمار رسمي، سياهپوستان 
شهر شيكاگو نيمي از مبتلايان به ويروس كرونا را 
تشكيل مي دهند و بيش از ۷0 درصد كساني كه بر 
اثر ابتلا به اين ويروس جان خود را از دست داده اند 
از ميان اين جمعيت بوده اند. اين در حالي است كه 
سياهپوستان تنها ۳0 درصد كل جمعيت اين شهر 

امريكا را تشكيل مي دهند. 
»لوري لايت فوت« شهردار شيكاگو معتقد است: 
»ميزان قابل توج��ه آمار جان باخت��گان در ميان 
جمعيت سياهپوستان نسبت به سفيدپوستان نشان 
مي دهد ميزان ابتلا به ديابت، بيماري قلبي و تنفسي 
به عن��وان بيماري هاي زمينه اي به ميزان بس��يار 
زيادي در اين جمعيت بيش��تر و به همين نسبت 
ميزان دسترس��ي به پزش��ك و امكانات بهداشتي 
كمتر است. آنها به غذاي مناسب و راه هاي مناسب 

نيز دسترسي ندارند.«
  ويروس كرونا مردم امريكا را مسلح كرد!

مقامات امريكا هشدار داده اند كه اين كشور »هفته اي 
بسيار دشوار« پيش رو دارد. برخي از مقامات ايالات 
متحده وضعيت فعلي را كه به دنبال شيوع نوع جديد 
ويروس كرونا پديد آمده است با حملات 11سپتامبر 
سال ۲001 مقايس��ه كرده اند. شايد همين ترس 
و نگراني ها م��ردم امريكا را در براب��ر ويروس كرونا 

مسلح كرده است!
طبق آمارهاي رس��مي ركورد ۲0س��اله امريكا در 
خريد اسلحه شكست. بر اساس آمار رسمي دولت 
امريكا، طي يك ماه گذشته و همزمان با شيوع كرونا، 
حدود 4/۲ميليون مورد گواهي عدم سوءپيشينه از 

اف بي آي براي خريد سلاح گرفته شده است. 
منابع امريكايي مي گوين��د از مجموع 4/۲ ميليون 
مورد اس��تعلامِ خريد اس��لحه از اف بي آي در ماه 
مارس، ۲/1 ميليون م��ورد آن تنه��ا در يك هفته 
صورت گرفته و بسياري از خريداران براي اولين بار 

بوده كه اقدام به خريد اسلحه كرده اند. 
 اعام وضعيت اضطراري در ژاپن

در اروپا نيز اگر چه كش��ورهايي همچون ايتاليا با 
كاهش تعداد مرگ و مير مواجه بوده اند اما در برخي 
ديگر از كشورها ميزان ش��يوع كرونا نگران كننده 
اس��ت. در انگليس نيز بوريس جانسون در بخش 
مراقبت هاي ويژه بستري شده است. اوضاع برخي 
كشورهاي آسيايي نيز چندان مساعد نيست. ژاپن 

يكي از اين كشورهاست. 
 آبه شينزو، نخست وزير ژاپن روز گذشته براي مبارزه 
با شيوع كرونا در اين كشور براي مدت يك ماه وضع 
اضطراري اعلام كرد.  وضع فوق العاده براي ش��هر 
توكيو و تمامي مناطق اطراف در حومه پايتخت، به 
انضمام منطقه كاناساي و همچنين اوساكا و ساير 
شهر هاي اطرافِ آنها كه حدود هفت استان مختلف 

را در اين كشور شامل مي شود، اعلام شد. 
بر اساس آخرين آمارها، تاكنون در ژاپن ۳هزارو9۶۶ 
نفر به كرونا مبتلا شده و 9۲تن هم بر اثر ابتلا به اين 

بيماري جان باخته اند. 
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سخنگوي قوه قضائيه خبر داد

بازگشت4300ميلياردتومانبهبيتالمالازتعاونيها

وعده آخر ارديبهشتي مهار کرونا
»تا آخر ارديبهشت ماه ويروس كرونا را مهار خواهيم كرد«

 اين وعده ارديبهشتي وزير بهداشت در نخستين جلسه علني مجلس در سال جديد است

بازگش�ت بيش از 

عليرضا سزاوار
4ه�زار ميلي�ارد   گزارش  2

توم�ان از ام�وال 
تعاوني اعتباري ها به بيت المال، رسيدگي به 
پرونده هاي قضايي تا پايان شرايط به اصطاح 
كرونايي، تفاهم سران قوا در حفظ سامت و 
معيش�ت مردم، آخرين وضعيت پرونده هاي 
اقام و تجهيزات پزشكي كشف شده، جزئيات 
مرخصي زندانيان و آخرين وضعيت زندانيان 
ف�راري از مهم تري�ن نكات نشس�ت خبري 

سخنگوي قوه قضائيه بود. 
روز گذشته بيست و س��ومين نشست سخنگوي 
دس��تگاه قضا در حالي برگزار ش��د ك��ه به گفته 
سخنگو در سال گذشته جلوگيري از تعطيلي بيش 
از 990 واحد توليدي و پيش��گيري از بيكار شدن 
كارگران اين واحد ها، به عنوان بخش��ي از ايفاي 
نقش قوه قضائيه در تحقق رونق توليد عنوان شد. 

  اموالي كه وصول شد
غلامحسين اسماعيلي ضمن تشكر از خدمات 
دولت و بان��ك مركزي ب��راي گره گش��ايي از 
مش��كل س��پرده گ��ذاران، نتيجه بخش��ي از 
اقدامات قوه قضائيه را در اي��ن مورد اعلام كرد 
و گفت: »قوه قضائي��ه بعد از اين اق��دام موفق 
شد صرفاً در ماه هاي پاياني سال 1۳98، مبلغ 
هزارو۵00ميليارد تومان از اموال تعاوني افضل 
توس را به بانك مركزي انتقال دهد. همچنين 
هزارو4۵0ميليارد تومان از اموال تعاوني وحدت 
به بانك مركزي منتقل ش��د. از ام��وال تعاوني 
فرشتگان، ۳00 ميليارد تومان توسط قوه قضائيه 
به بانك مركزي واگذار گرديد. از اموال تعاوني 
ثامن الحجج هم ۶00 ميلي��ارد تومان به بانك 
مركزي واگذار و 4۳۵ ميليارد تومان به مردم و 
سپرده گذاران پرداخت شد.« در مجموع بيش 

از 4هزارو۳00 ميليارد تومان از اموال تعاوني ها 
وصول شده است. 

  دادرسي در شرايط كرونايي
سخنگوي قوه قضائيه در پاسخ به سؤالي مبني بر 
اينكه با وجود محدوديت هاي ايجاد شده به خاطر 
شيوع بيماري كرونا، تصميمات و تدابير دستگاه 
قضا براي ادامه رس��يدگي به پرونده ه��ا و انجام 
دادرس��ي ها به چه صورت است، گفت: در جلسه 
ش��وراي عالي قوه قضائيه، كليات دس��تورالعمل 
رس��يدگي به پرونده هاي قضايي تا پايان شرايط 
كنوني و دوره ب��ه اصطلاح كروناي��ي را تصويب 
كرديم. جزئيات اين دستورالعمل امروز)سه شنبه( 
در نشس��ت معاون اول قوه قضائيه ب��ا تعدادي از 
معاونين اين ق��وه نهايي مي ش��ود و فردا)امروز( 
درجلسه مشترك شوراي عالي قوه قضائيه پس از 
تصويب رياست قوه قضائيه به استان ها ابلاغ و نحوه 

دادرسي در شرايط موجود تبيين مي شود.«
اس��ماعيلي در ارتباط ب��ا پرس��ش ديگري در 
خصوص آخري��ن وضعيت پرونده ه��اي اقلام و 
تجهيزات پزش��كي كشف ش��ده گفت: »اغلب 
پرونده ه��ا در دادس��را رس��يدگي و در برخي از 
استان ها نيز در دادگاه رأي صادر شده است. در 
تهران به دليل مواجه شدن با شرايط كرونايي و 
عدم برگزاري دادگاه ها در روز هاي پاياني اسفند 
هنوز رأي اين پرونده ها صادر نشده است ولي با 
صدور دستورالعمل جديد و فعال شدن محاكم 

ان شاءالله رأي مقتضي صادر خواهد شد.«
 وي در پاسخ به س��ؤالي مبني بر اينكه در اواخر 
سال گذشته و اوايل امسال حدود 100هزار زنداني 
به مرخصي رفتند و عده اي هم عفو شدند، مابقي 
زندانياني كه در زندان هستند، چه كساني هستند 
كه شامل اين امتيازات نشدند، گفت: »قوه قضائيه 

تمايل دارد يكايك زندانيان در چارچوب ضوابط 
و مقررات قانوني از تسهيلات و امتيازات مناسب 
برخوردار ش��وند. برخي از زندانيان به رغم اينكه 
برابر ضوابط مي توانس��تند از مرخصي اس��تفاده 
كنند، چون تأمين مناسب براي آنها فراهم نشد، تا 

امروز از مرخصي استفاده نكرده اند.«
اسماعيلي در پاسخ به سؤالي درباره اينكه با توجه 
به آزادي حدود 10هزار نف��ر و مرخصي حدود 
100هزار نفر از زندانيان، رئيس پليس تهران در 
اظهارنظري گفته بود اين مرخصي ها و عفو ها كار 
ما را بيشتر كرد و سرقت ها بيشتر شده است، آيا 
شما اين را تأييد مي كنيد و چه راهكاري براي كم 
كردن آثار احتمالي اين مرخصي ها و عفو گسترده 
وجود دارد، گفت: موضوع مطرح ش��ده، بيشتر 
يك تحليل و برداشت بود، نه يك بررسي دقيق. 
مطابق اين اظهارنظر بررس��ي هايي كه ما انجام 
داديم، حكايت از اين دارد ك��ه در ايام 4۵ روزه 
اخير يعني در ماه اسفند و نيمه اول فروردين آمار 
سرقت ها سرجمع كاهش داشته است و افزايشي 
نداشتيم كه بخواهيم بگوييم زحمت ما زياد شده 
است. اينكه گفته ش��د تعداد زيادي از سرقت ها 
توسط زندانياني كه به مرخصي رفته بودند، انجام 
شده را هم بررس��ي كرديم و منطبق بر واقعيت 
نبود. عدد دستگيري هاي اين ايام هم نسبت به 

ايام مشابه كمتر بوده است.«
 طبري، اول ارديبهشت در دادگاه

اسماعيلي در پاسخ به سؤالي در خصوص وضعيت 
پرونده طبري بيان كرد: » اين پرونده به دادگاه 
رفته و تش��ريفات برگزاري جلس��ات دادگاه در 
حال انجام اس��ت. پيش بيني ما اين اس��ت كه 
در ارديبهش��ت ماه اولين جلس��ه دادگاه برگزار 
شود و جلسات بعدي هم پشت س��ر هم برگزار 

خواهد شد.«

ليسا ماري كنكلين/ ترجمه: مهرناز سادات سادات افسري

 بشير حاجي بيگي سخنگوي سازمان انتقال خون با درخواست براي 
اهداي خون، گفت: اهداي خون در مراكز اين سازمان در محيطي كاملًا 
استريل انجام مي شود، ضمن اينكه ويروس كرونا از طريق خون انتقال 

پيدا نمي كند. 
 حجت سرپرس��ت معاونت حمل ونقل و ترافيك ش��هرداري تهران 
درباره تمهيدات ش��هرداري تهران جهت پيش��گيري از شيوع كرونا 
در تاكسي هاي پايتخت اظهار داشت: س��فارش ساخت حدود ۳هزار 
پارتيشن براي تاكسي هاي پايتخت در ش��هرداري تهران انجام شد تا 
از اين طريق پيشگيري از كرونا در تاكسي ها انجام گيرد و رانندگان و 
مس��افران كمتر در معرض ابتلا به كرونا و انتقال احتمالي اين بيماري 

به يكديگر باشند. 
 مريم واش��قاني، فوق تخصص غدد و متابوليس��م به افراد مبتلا به 
ديابتي كه در مقابل اس��تفاده از انس��ولين مقاوم��ت مي كنند توصيه 
كرد: در صورت صلاحديد پزشك، تزريق انسولين به صورت موقتي به 
هيچ عنوان وابستگي ايجاد نمي كند و پس از خاتمه يافتن اين بحران 

مبتلايان به ديابت مي توانند رژيم هاي سابق خود را رعايت كنند. 
 مديرعامل س��ازمان نوسازي ش��هر تهران با بيان اينكه افزايش سه 
 برابري تسهيلات نوس��ازي در بافت هاي فرس��وده با حمايت دولت از 
برنامه نوسازي مسكن در بافت فرسوده محقق شده است، خاطرنشان 
كرد: علاوه بر تسهيلاتي كه از محل صندوق توسعه ملي براي ساخت 
اعطا مي شد، هم اكنون از خود منابع بانك مس��كن هم مي شود براي 

نوسازي استفاده كرد. 
 معاون پرستاري وزير بهداشت با بيان اينكه اكنون وضعيت خوبي از 
جهت تجهيزات حفاظتي در بيمارستان ها داريم، گفت: ۵هزار نيروي 
پرستاري جذب شده اس��ت و تلاش مي كنيم ۳هزار نيروي پرستاري 

ديگر هم جذب كنيم. 

استرس را با اين 11 خوردني
مرخص کنيد!

گاهي اوقات استرس اجتناب ناپذير است، اما پژوهش ها نشان مي دهد 
كه برخي مواد مغذي مانن��د مجموعه كربوهيدرات ه��ا، پروتئين ها، 
ويتامين C، ويتامين Bمنيزيم و سلنيم، هورمون استرس كورتيزول 

را كاهش مي دهد. 
غذا و استرس رابطه پيچيده اي باهم دارند. نه تنها چيزي كه مي خوريد 
مي تواند ميزان استرس شما را تحت فشار قرار دهد، بلكه استرسي بودن 
مي تواند نياز ش��ما به ويتامين ها و مواد معدني خاص را افزايش دهد. 
بنابراين درست غذا خوردن مي تواند به بهبود علائم مرتبط با استرس 
كمك كند. مواد مغذي ميزان هورمون اس��ترس كورتيزول را كاهش 
مي دهد، بنابراين ش��ما نياز داريد تا به منظور كاهش استرس اضافي، 
غذاهاي سرشار از مواد مغذي را براي افزودن به سبد موادغذايي خود 

درنظر بگيريد. 
سالمون: با ماهي فروشان دوس��تي كنيد زيرا سالمون اثرات هورمون 
اس��ترس كورتيزول و آدرنالين را خنثي مي كند، به همين دليل جزو 
بهترين غذاهاي كاهنده استرس محس��وب مي شود. اسيدهاي چرب 
امُگا۳ كه خاصيت ضد الهابي دارند به كاهش اضطراب و بهبود واكنش 

شما نسبت به استرس كمك مي كند. 
باميه: اين گياه سبز حاوي فولات)ويتامين B توليدكننده دوپامين كه 
هورمون شادي آور مي باشد( است. تاثير اين هورمون روي مغز شامل 
احساس لذت مي باشد. مطالعات سال ۲01۷ نشان داده كه افراد مبتلا 
به افسردگي در مقايسه با افراد بدون افسردگي ميزان فولات كمتري 
دارند. اين بررس��ي نمي تواند ثاب��ت كند كه كمبود ف��ولات دليلي بر 
افسردگي است، فقط اينكه مصرف باميه براي رسيدن به مقدار كافي 

فولات كمك مي كند. 
فرني جوي دوسر: هم زدن يك كاسه فرني جوي دوسر مي تواند باعث 
شود تا شما احساس آرامش و آسودگي داشته باشيد. خوردن مجموعه 
كربوهيدرات ها توليد سروتونين را كه يك ماده شيميايي در مغز است 
و باعث كاهش هورمون استرس مي شود افزايش مي دهد. اگرچه جوي 
دوس��ر اختصاصاً به عنوان روش��ي براي كمك به رفع اضطراب مورد 
مطالعه قرار نگرفته است، اما منبع خوبي از تريپتوفان است كه بدن آن 

را به سروتونين تبديل مي كند. 
ش�كات تلخ: بيش��تر مردم هم عقيده هستند كه ش��كلات يكي از 
خوراكي هاي كاهنده اس��ترس مورد علاقه شان اس��ت. تنها باز كردن 
يك تكه شكلات تلخ مي تواند لبخند بر چهره شما بنشاند، اما خوردن 
آن اثرات خوب آن را مي افزايد. شواهد در حال رشد نشان مي دهد كه 
آنتي اكس��يدان هاي موجود در كاكائو به آرامش عروق خوني، كاهش 
فشار خون و افزايش گردش خون كمك مي كند. ۲0 گرم شكلات تلخ 

در روز مي تواند تاثير مفيدي بر سلامت قلب و عروق داشته باشد. 
س�يب زميني: چه كسي عاش��ق اين غذاي راحت نيست؟ طلبيدن 
خوراكي هاي داراي نشاسته در زمان استرس كاملًا مجاز است. اين به 
معناي گرسنگي هيدونيك يا غذا خوردن از سر لذت است. در اين حالت 
ما به كالري احتي��اج نداريم اما چون در برابر جذب ش��دن به غذاهاي 
پركالري و انرژي زا سختگير هستيم، در زمان استرس تمايل داريم كه 

به دنبال غذاهاي چرب يا شيرين بگرديم. 
اسفناج: هنگام آشفتگي، ماهيچه ها سفت مي شوند، نمي توانيم واضح 
فكر كنيم، در خوابيدن مشكل پيدا مي كنيم و فشارخون ما نوسان پيدا 
مي كند. يكي از مواد مغذي كه مي توان��د به رفع اين علائم كمك كند 
منيزيم است، چون در زمان اس��ترس ميزان منيزيم كاهش مي يابد. 
سبزيجات برگدار تيره مانند اسفناج پراز مواد مغذي هستند كه حاوي 

مقادير زيادي از منيزيم مي باشند. 
چاي س�بز: زير كت��ري را روش��ن كني��د و در انتظار ي��ك فنجان 
آرامش بخش از تسكين دهنده استرس آرام بگيريد. ماده مغذي فعالي 
كه در گياه چاي سبز يافت مي شود، آمينو اسيد L- theanine است. 
دانشمندان متوجه فوايد ضد اس��ترس L- theanine در چاي سبز 
كم كافئين شده اند كه ذهن را آرام مي كند. يك مزيت ديگر: چاي سبز 

مانند قهوه شما را عصبي نمي كند. 
تخمه آفتابگردان: اغلب اس��ترس به حالت »صلح يا جنگ« منجر 
مي شود كه غدد آدرنالين را تحت فشار بگذارد. تخمه آفتابگردان مقدار 
بس��يار زيادي ويتامين B۵ دارد كه از عملكرد غده آدرنال پشتيباني 

مي كند و در مديريت استرس بسيار مهم است. 
پرتقال: پوست كندن يك پرتقال سرگرمي خوبي در برابر استرس براي 
تازه كارهاست. همچنين پرتقال و ساير مركبات حاوي ميو- اينوزيتول 
هستند، يك نوع طبيعي از ويتامين B كه به مقدار بسيار زياد در مغز 
و سيستم عصبي موجود است. پوسته سلولي، عضله و عملكرد عصبي 
به ميو- اينوزيتول بستگي دارند. ميو- اينوزيتول از سلامت عاطفي و 

روحيه مثبت پشتيباني مي كند. 
پودر ماتا: در صحبت از L- theanine بايد گفت كه پودر ماتا سرشار 
 L- theanine از آن است. چاي س��بز ماتا حاوي حداكثر پنج برابر
نسبت به چاي س��بز معمولي اس��ت. اين نوشيدني خوش��بو نه تنها 
استرس را كاهش مي دهد و هوشياري را تثبيت مي كند، بلكه سرشار از 

آنتي اكسيدان هاي ضد پيري و بيماري است. 
هويج: سبزيجات ترد، تعدادي از بهترين موادي هستند كه استرس را 
كاهش مي دهند. هويج، سيب يا كرفس اين كار شگفت انگيز را انجام 
مي دهند. اين غذاهاي ترد نه تنها احساس آسودگي را تأمين مي كند، 
بلكه جويدن آنها به رفع انقباض فك نيز كمك مي كند كه يك نش��انه 

اصلي استرس مي باشد. 

 زهرا چيذري
  گزارش  یک

-----------------------------------------------------
 حامد نيكونهاد توئيت زد: تدبير 11س��ال قبل رهبري در ايجاد 
صندوق توسعه ملي براي قطع وابستگي بودجه به نفت، دست كم اين 
حسن را داش��ت كه كشور براي پوشش خس��ارات كرونايي، در ورطه 
مهلك استقراض خارجي نيفتد. اگرچه برداشت از سرمايه بين نسلي 

براي پوشش هزينه هاي جاري خوشايند نيست. 
-----------------------------------------------------

 جعفر بلوري با انتش�ار اين اسكرين ش�ات نوشت: گورهاي 
جمعي در نيويورك براي دفن موقت فوتي هاي كرونا! به دليل پر شدن 
سردخانه هاي نيويورك، مسئولان امريكا ممكن است تصميم بگيرند 
اجساد را موقتاً در گورهاي جمعي كه در برخي پارك ها كنده اند، دفع 

كنند!
-----------------------------------------------------
 كانال مطالعات امريكا هم در همين رابطه نوشت: سي ان ان: 
همزمان با شيوع گسترده ويروس كرونا در امريكا و پرُشدن ظرفيت 
بيمارستان ها، برخي از ايالت ها مجبور شده اند، ورزشگاه ها و سالن هاي 
كنفرانس را به بيمارس��تان موقت ب��راي پذيرش بيم��اران تبديل 
كنند، به عنوان مثال، س��الن ورزش��ي آلاس��كا ايرلاينز ب��ا بيش از 
1۵0تخت بيمارستاني آماده پذيرش بيماران است. مركز گردهمايي 
ارنست موريال در نيواورلئان نيز به بيمارس��تان موقت با هزار تخت 
بيمارستاني تبديل شده است / روزنامه اينديپندنت: گزارش منتشر 
شده از سوي دولت ترامپ نشان مي دهد ماسك هاي تاريخ گذشته به 
بيمارستان هاي امريكا داده شده و آنها با كمبود دستگاه سنجش دماي 

بدن مواجه هستند. 
-----------------------------------------------------

 حسين سليماني اين اسكرين شات را منتشر كرد و نوشت: 
 مهم نيست كه شما با امريكا مبارزه كنيد يا كفش هايشان را ليس بزنيد، 
مهم اين است كه در هر صورت امريكا با شما مبارزه مي كند و در اولين 
فرصتي كه پيدا كند، ضربه اش را مي زند. تاريخ بخوانيد جاي زخم هايش 
هنوز خوب نش��ده، ضمناً مس��لمانان جبهه النصره و باقي گروه هاي 
تكفيري را از قلم انداختيد.  باج كه معنايي ندارد در روابط بين كشورها، 
امتياز مي دهي و امتياز مي گيري اما به ش��ما و مسئولان همفكر شما 
باشد، تا از دست دادن آخرين استان ايران هم به غرب باج مي دهيد و 
وعده فردا و پس فردا مي گيريد كه تحريم يك بخش را برايتان تعليق 

كنند يا كانال بكشند و از آن برايتان غذا و دارو بفرستند!

در اين ستون پيام ها،  متن ها، عكس نوشت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر ش�ده در فضاي مجازي را منتش�ر خواهيم كرد؛ بدون 

هيچ گونه توضيح و تفسير. 

نگراني مضاعف اجاره نشين ها با کرونا
يك�ي از درگيري ه�اي كرونايي، مس�تأجراني هس�تند كه مدت 
اجاره نام�ه آنه�ا به اتمام رس�يده اس�ت. از يكس�و بس�ته بودن 
بنگاه ه�اي معام�ات مس�كن و از س�وي ديگر معضات�ي مانند 
اثاث كش�ي در اين ش�رايط كه همه جا تعطيل اس�ت و... استرس 
مضاعف�ي را ب�ه اين اف�راد و خان�واده آنان وارد س�اخته اس�ت. 
س�رگرداني مس�تأجران مي طلب�د دول�ت و بخش ه�اي متولي 
همچون قوه قضائيه فكري به حال اين اقش�ار آسيب  پذير كنند. 
تعطيلي مراكز خدماتي بر دامنه آس��يب  هاي كرونايي افزوده اس��ت. 
مستأجران كه بيشتر از اقشار كم درآمد و آسيب  پذير جامعه هستند به 
دليل مشكلات مالي و تبعات آن حالا با مشكلات جديدي هم روبه رو 
شده اند و اتمام قرارداد در پايان سال و ابتداي سال جديد بر مشكلات 
آنان افزوده اس��ت، همچنين تعطيل بودن مراك��ز خدماتي همچون 
بنگاه هاي املاك و نبودن مسكن مناسب براي اجاره سبب شده است تا 

بر سرگرداني اين افراد افزوده شود. 
 برخي موجران با فشار بر مستأجران خواس��تار تخليه واحد اجاره اي 
خود و مستأجران دربه در دنبال قانع كردن صاحبخانه ها براي تمديد 

قرارداد هستند. 
در اين شرايط تعطيلي، پيدا كردن خانه جديد و اسباب كشي به منزل 

جديد كفش آهني و عبور از هفت خوان رستم را مي طلبد. 
 برخي موجران با انصاف با تمديد قرارداد و فرصت دادن به مستأجران 
آنان را در اين شرايط همراهي مي كنند اما هستند برخي صاحبخانه ها 

كه به دنبال مستأجر جديد با مبالغ اجاره بهاي بيشتري هستند. 
متأسفانه دولت هم با ناديده گرفتن ش��رايط اين افراد در زمان كنوني 
هيچ اقدام درخوري را انجام نداده است. حالا ناديده گرفتن شرايط سبب 

شده است تا مستأجران شب و روز نداشته باشند. 
 اواسط سال گذشته وزير امور اقتصادي و دارايي اعلام كرد: پيش بيني 
كرده ايم وام هاي صندوق حمايت از مستأجران تا ۷0درصد رقم رهن 

خانه هاي مسكوني را شامل شود. 
فرهاد دژپس��ند در اين خصوص گفته بود، به دنب��ال تعيين رابطه اي 
ميان رهن و اجاره هستيم و در اين زمينه هدفمان نوعي طرفداري از 
مستأجران است، در اين راستا صندوقي را طراحي و به رئيس جمهوري 
پيشنهاد داديم كه در آن با سپرده گذاري و تأمين منابع از روش هاي 

پيشنهادي، وجهي قرار بگيرد تا وام هايي به مستأجران اعطا شود. 
وي با بيان اينكه وجه اين وام ها به موجران پرداخت خواهد شد، خاطر 
نشان كرد: در حال طراحي شرايطي هس��تيم تا بر اساس آن وام هاي 
صندوق حمايت از مستأجران با نرخي تسويه حساب شود تا اين اقشار 

متحمل فشار زيادتري نشوند. 
متأسفانه اين وعده ها تاكنون به جايي نرسيده و عملياتي نشده است. در 
اين شرايط كه فصل اجاره ها آغاز شده، انتظار مي رود دولت و مسئولان 
ذي ربط همچون قوه قضائيه فكري عاجل به حال مس��تأجران كنند. 
تدابيري همچون ممنوع كردن پذيرش دعاوي تخليه عين مستأجره 
يا نپذيرفتن دعاوي متناظر با چك هاي برگشتي مرتبط با اجاره بها در 
دادگاه ها از اين قبيل اس��ت. دولت هم مي تواند با اقداماتي نظير منع 
كردن موجران از بيشتر كردن اجاره بها لااقل براي يك مدت چند ماهه 

از بحراني تر شدن شرايط بكاهد. 

بيژن سوراني
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