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در ـ فضای ـ مجـازی #  پرسه ـ 

 آرزوی شکوفایی با کشتار مردم!
 محمد صرفی: »آمریکا از دولت لبنان خواسته است که موشک عمل نکرده 
GBU39B در ترور اخیر در بیروت را بازگرداند. یکی از ۸ موشکی که اسرائیل 
با آن چندین شهروند لبنانی را کشت. همزمان ترامپ به رئیس‌جمهور جوزف 
عون پیام داده و با تبریک روز اســتقلال لبنان، از »مسیر ثبات و شکوفایی« 

این کشور خبرداده است.«
 »ایران« جلوه‌گاه خدمت بسیجیان

 علی بهادری جهرمی به مناسبت سالروز بسیج مستضعفین این تصاویر را 
به اشتراک گذاشت و نوشت: »در جنگ‌های تحمیلی ٨ساله و ١٢روزه، سیل 
و زلزله، بازســازی مناطق محروم، کرونا و همه بزنگاه‌های دیگر، گوشه‌گوشه 

ایران جلوه‌گاه خدمت بسیج و بسیجیان بوده هست.«
 قهرمانان واقعی

 مجتبی وحدتی: »اونایی که غیرتمندانه تو دل جنگل‌های الیت چالوس با 
آتیش جنگیدن‌، دنبال لایک نبودن، دنبال خاموش کردن آتیش بودن همین 

برای قهرمان بودن کافیه؛ برای سلامتی شون یه صلوات هدیه کنید.«
 کنش ضعیف رسانه‌ای

 احســان صالحی: »کنش رســانه‌ای دولت در مصوبــه بنزینی، ضعیف و 
پســینی بود. روایت اول از مصوبه باید پیش از انتشار تصویر مصوبه در قالب 
بسته کلامی منتشر می‌شد. متن مصوبه منطقی است )به جز بند مربوط به 
محرومیت نوشماره‌ها از ســهمیه( اما انتشار تصویر آن، نوعی شوک در نگاه 

اول ایجاد کرد که کاملًا قابل پیشگیری بود.«
 تهران در غبار

 این تصویر از شدت آلودگی هوا در پایتخت مورد توجه کاربران قرار گرفت.
 تاریخ فراموش نخواهد کرد

 سیدمحسن دهنوی: »رژیم صهیونیستی بیش از ۲۰۰هزار تنُ بمب روی 
غزه ریخته؛ معادل ۱۴ بمب اتمی هیروشــیما! جنایتی تاریخی با پشتیبانی 
کامل آمریکا؛ حامی و تأمین‌کننده ســاح این فاجعه. آنها حقیقت را پنهان 

می‌کنند اما تاریخ، این همدستی را فراموش نخواهد کرد.«
 فرار از سرزمین‌های اشغالی

 کاشــانی: »مردم رژیم جعلی این‌قدر خسته شدند که به قول واشنگتن‌پست به 
دلیل ترس در حال مهاجرت هستند انگار نه انگار چهارمین ارتش دنیا رو داشتند.«

 یاد ماندگار شهید حاج رمضان
 فضه سادات حســینی: »من شــهید حاج رمضان رو قبل از شهادتشون 

کــه  روزی  از  امــا  نمی‌شــناختم 
مجــذوب  دیــدم،  رو  عکس‌شــون 
نور  نورانی‌شون شــدم، همان  چهره 
نور  بودن‌شــون، همان  اولیاءاللهــی 
عــارف بالله بودن‌شــون، کســی که 
۴۰سال در سخت‌ترین شرایط، زیارت 
جامعه هر شب‌شون ترک نشده؛ حالا 
حالاها باید بگذره تا امثال ایشون رو 

بشناسیم.«

با پرسه‌ای در فضای مجازی با موضوعات مختلفی روبه‌رو می‌شویم 
که مورد توجه کاربران قرار گرفته است. انتشار این مطالب 

به معنی تأیید همه آنها از سوی کیهان نیست.

فرمانده یگان حفاظت سازمان منابع طبیعی با 
بیان اینکه ردپای ‌‌انسان‌ ‌در آتش‌سوزی‌ جنگل‌ها 
محرز شد، گفت: در منطقه حفاظت‌شده الیت به 
نظر می‌رســد آتش توسط شکارچیان غیرمجاز 

ایجاد شده است.
به گزارش خبرگزاری تســنیم، ســرهنگ مجید 
ذکریایی با اشاره به آتش‌سوزی‌های اخیر در جنگل‌های 
استان گلســتان، بر مفهوم »زمان طلایی« برای مهار 
حریق تأکید و اظهار داشت: آتش‌ســوزی در جنگل و 

مراتع یک زمان طلایی دارد. اگر در همان زمان طلایی 
بتوانیم برســیم، با خسارت کمتری می‌توانیم حریق را 

مهار کنیم.
ذکریایی افــزود: حریقی کــه در منطقه »الیت« 
چالوس اتفاق افتاد، منطقه‌ای صخره‌ای و صعب‌العبور 
 بــود. همــکاران ما به‌دلیل ســختی مســیر و فاصله 
21 کیلومتری از جاده اصلی تا محل حریق، نتوانستند 
در آن زمــان طلایی در عرصه حاضر شــوند و همین 

موضوع باعث گسترش آتش شد.

وی تغییرات اقلیمی را یکی از عوامل مؤثر در ایجاد 
حریق دانست و توضیح داد: این شرایط مربوط به کشور 
ما نیســت و سراســر جهان درگیر آن است. به عنوان 
مثال، در منطقه الیت چالوس، سال گذشته در همین 
موقع نیم‌متر برف بود، اما امســال عرصه کاملًا خشک 
شــده است. وقتی رطوبت ســطح جنگل از 30درصد 
پایین می‌آید، احتمال حریق گســترش پیدا می‌کند. 
در فصــل پاییز و با وجود برگ‌های خشــک درختان 
ارزشــمندی مانند بلوط و راش، وزش باد، گرمای هوا 

و کاهش رطوبت، یک مثلث حریق تشکیل می‌شود و 
با کوچک‌ترین جرقه، حوادث اینچنینی رقم می‌خورد.

فرمانده یگان حفاظت سازمان منابع طبیعی عامل 
انســانی را در آتش‌ســوزی‌های اخیر محرز دانست و 
گفت: برآورد اولیه بنده این است که در حریق منطقه 
»الیت« که یک منطقه حفاظت‌شده است، شکارچیان 
غیرمجاز آتشــی روشــن کرده و خامــوش نکرده‌اند. 
95درصد آتش‌سوزی‌های مراتع و جنگل‌های ما عامل 

انسانی دارد.

فرمانده یگان حفاظت سازمان منابع طبیعی:

براساس برآورد اولیه، شکارچیان غیرمجاز عامل آتش‌سوزی ‌الیت بودند

برخورد قضائی با اجاره‌دهندگان معابر در تهران
مدیرعامل شرکت ســاماندهی صنایع و مشاغل 
شهر تهران با بیان اینکه معابر متعلق به مردم است، 
گفت: با هرگونه اجاره معابر شهری با پیگیری قضائی 

و نظارت شهرداری برخورد می‌شود.
به گزارش پایگاه خبری شــهر، مجتبــی اقوامی‌پناه با 
تاکید بر اینکه معابر شهری تحت هیچ شرایطی قابل اجاره 
دادن نیستند، اظهار داشت: در هر صورت ممکن است برخی 
اصناف یا افراد معابر را اجاره دهند که کاملًا غیرقانونی است 

اما به محض اطلاع ما، برخورد قانونی صورت می‌گیرد.

اقوامی‌پناه با بیان اینکه بحث ساماندهی معابر از سوی 
شهرداری تهران آغاز شده است، تصریح کرد: اگر مستندی 
برای اجاره معابر ارائه شود، قطعاً برخورد جدی‌ انجام خواهد 
شد. به طوری که در برخی موارد شکایت قضائی کرده‌ایم و 

پرونده‌هایی در دستگاه قضائی در حال پیگیری است.
اجاره‌هــای کلان معابــر توضیــح داد:  وی دربــاره 
گزارش‌هایــی داریم که در برخی مناطق، برخی مغازه‌داران 
معابر رو‌به‌روی مغازه خــود را به افراد اجاره داده‌اند که این 
موضوع نیز منجر به تشکیل پرونده قضائی شده است. تمامی 

این تخلفات از طریق محاکم قضائی پیگیری می‌شود.
مدیرعامل شــرکت ســاماندهی صنایع و مشاغل شهر 
تهران با اشــاره به مقابله با بازار سیاه اجاره معابر و تخلفات 
در اپلیکیشــن‌ها ادامه داد: برخی از اپلیکیشن‌ها نیز در این 
زمینه فعالیت غیرقانونی داشــته‌اند که علیه آنها شــکایت 
کرده‌ایم و پرونده‌ها در حال پیگیری اســت. معابر شــهری 
قابل خرید، فروش یا اجاره نیست و با هرگونه تخلف برخورد 

می‌شود.
اقوامی‌پناه با تاکید بر نظارت شــهرداری گفت: ما ۵۸ 

محور اصلی در ســطح شهر را برای ساماندهی دستفروشان 
و مقابله با سد معبر شناسایی کرده‌ایم. برخی از بساط‌ها در 
محل ســاماندهی شــده و برخی دیگر منتقل خواهند شد. 
هدف ما این است که معابر متعلق به مردم باشد و درآمدی 

برای عده‌ای خاص ایجاد نشود.
وی همچنین از مردم و رســانه‌ها خواســت در صورت 
مشــاهده تخلف، مســتندات خود را به شرکت ساماندهی 
صنایع و مشاغل شهر تهران ارائه کنند تا ورود جدی انجام 

شود.

رئیس سازمان حج و زیارت با بیان اینکه اعزام‌های عمره مفرده 
برای متقاضیان به خوبی در حال انجام اســت، افزود: ثبت‌نام برای 
اعزام‌ها در ماه رجب و شعبان از صبح روز 9 آذرماه آغاز خواهد شد.
به گزارش پایگاه اطلاع‌رسانی حج و زیارت، علیرضا رشیدیان با اشاره به 
اینکه روند اعزام‌های عمره مفرده به صورت منظم در حال انجام است، اظهار 
داشت: در بازه زمانی آغاز فرآیند عمره بعد از ماه محرم و صفر تاکنون بیش 

از 80هزار نفر به این سفر معنوی اعزام شده‌اند.
رشــیدیان ادامه داد: متقاضیان عمره مفرده از 17 ایســتگاه پروازی به 
شــهرهای جده و مدینه اعزام شــده‌اند که پروازها به فــرودگاه طائف نیز با 
تلاش‌های صورت‌گرفته و مســاعدت کشــور میزبان از چهــارم آذرماه آغاز 
شــده اســت. وی با بیان اینکه ثبت‌نام از دارندگان فیش عمره مفرده برای 
اعزام در ماه‌های رجب و شــعبان‌المعظم از صبح روز یکشنبه 9 آذرماه آغاز 
خواهد شــد، افزود: متقاضیان می‌توانند برای ثبت‌نام در کاروان‌ها به سامانه 
MY.HAJ.IR مراجعه نمایند. رئیس ســازمان حج و زیارت گفت: برنامه‌ریزی 
برای اعزام در ماه مبارک رمضان و عید نوروز نیز در حال انجام است که تاریخ 
نام‌نویســی برای متقاضیان در این بازه زمانی نیز اعلام خواهد شد. رشیدیان 
درباره اولویت‌های ثبت‌نامی نیز اظهار داشت: در این دوره از اعزام‌های عمره، 
اولویت‌ها براســاس ظرفیت‌های هر اســتان که توسط مدیریت حج و زیارت 

استان‌ها اعلام می‌گردد، می‌توانند مبادرت به ثبت‌نام در سامانه کنند.

رئیس مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران 
خانواده قوه قضائیه گفت: تاکنــون بیش از ۱۰۰هزار 
پرونده در ســامانه »مسیر« ثبت و بیش از ۲۸درصد 

پرونده‌ها به صلح و سازش منتهی شده است.
ســامانه »مســیر« )مشاوره ســاختن یک راه( با هدف 
ارائه خدمات مشــاوره‌ای به افراد در فرآیند دعاوی حقوقی و 
خانوادگی راه‌اندازی شده است. این سامانه امکان دسترسی 
زوجین و مراجعان به مشاوران متخصص را فراهم می‌کند تا 
پیــش از تصمیم‌گیری نهائی، از راهنمایی حرفه‌ای بهره‌مند 

شوند.
یکــی از مهم‌ترین قابلیت‌های ســامانه مســیر، اتصال 
محاکم خانواده سراســر کشــور به این سامانه است و با این 
اتصــال، مراکز قضائی می‌توانند به صورت برخط جلســات 
مشــاوره را پیگیری و نتایج را ثبت کننــد و فرآیند قضائی 
را شــفاف و کارآمد کنند. این سامانه همچنین امکان رصد 
عملکرد مشاوران و مرکز‌ها را به صورت لحظه‌ای فراهم کرده 

و این‌گونه کیفیت خدمات را ارتقا می‌دهد.
حســن عبدلیان‌پور، رئیس مرکز وکلا، کارشناســان 
رســمی و مشــاوران خانواده قوه قضائیــه در گفت‌وگو با 
خبرگزاری میزان در توضیح عملکرد ســامانه مسیر اظهار 
داشت: این سامانه توانسته است ساختار مشاوره خانواده را 
در کشور هدفمند، شفاف و هوشمند کند و نقش مهمی در 

پیشــگیری از طلاق‌های شتاب‌زده و تقویت بنیان خانواده 
ایفا کند.

عبدلیان‌پــور توضیح داد کــه متقاضیان طلاق پیش از 
تشــکیل پرونده قضائی باید در سامانه ثبت‌نام کنند. پیامک 
حاوی زمان و محل جلســه برای آنان ارســال می‌شــود و 
مشاوران نتیجه را به صورت برخط ثبت و برای مرجع قضائی 
ارســال می‌کنند. این روند سرعت و دقت فرآیند مشاوره را 

افزایش داده است.
 سامانه مسیر، پیشگیری از طلاق‌های شتاب‌زده را 

هدف گرفته است
وی ادامــه داد: هــدف اصلی ســامانه مســیر، کاهش 
طلاق‌های شــتاب‌زده و پیشــگیری از فروپاشی زودهنگام 
زندگی خانوادگی است. بسیاری از درخواست‌های طلاق در 
واقع ناشی از ســوءتفاهم‌ها، اختلافات مقطعی یا تنش‌های 
گذرا بین زوجین اســت که با اندکــی گفت‌و‌گو و راهنمایی 

صحیح قابل حل و مدیریت هستند.
رئیس مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده 
قوه قضائیه بیان داشــت: سامانه مسیر با فراهم کردن امکان 
مشــاوره پیش از طلاق، به زوجین ایــن فرصت را می‌دهد 
تا قبــل از اتخاذ تصمیم نهائی، مشــکلات خود را با کمک 
مشاوران متخصص بررســی کرده و راهکار‌های عملی برای 
بهبود ارتباط و حل اختلافــات دریافت کنند. بدین‌ترتیب، 

طــاق به‌عنوان آخرین گزینه مطرح می‌شــود و با مداخله 
بموقع و کارشناسانه مشاوران، بسیاری از تنش‌ها و اختلافات 
قابل کنتــرل و اصلاح خواهد بود، بدون آنکه نیازی به ورود 
به مراحل قضائی و پیچیده پرونده طلاق باشــد. این رویکرد 
نه‌تنها از فشــار روانی و اجتماعی زوجین می‌کاهد، بلکه به 
حفــظ ثبات خانواده و ســامت روانی اعضای آن نیز کمک 

شایانی می‌کند.
عبدلیان‌پور افــزود: در حال حاضر ســه‌هزار و 200 
مشاور شامل روان‌شناسان، مددکاران اجتماعی و مشاوران 
حقوقی در سامانه مسیر فعالیت دارند و به صورت مستمر 
و فعال، خدمات مشــاوره‌ای ارائــه می‌کنند. تاکنون بیش 
از ۱۰۰هزار پرونده در این ســامانه ثبت شــده است که از 
این میان، بیش از ۲۸درصد پرونده‌ها با تلاش مشــاوران 
و همراهی زوجین به صلح و ســازش منتهی شــده است 
و تنش‌ها و اختلافــات خانوادگی پیش از ورود به مراحل 

قضائی حل‌وفصل شده‌اند.
وی ادامه داد: روزانه حدود دو هزار و 500 جلسه مشاوره 
در بیش از ۵۰۰ مرکز فعال در سراسر کشور برگزار می‌شود 
و این آمار نشــان‌دهنده پوشش گسترده و دسترسی سریع 
خانواده‌ها به مشاوره حرفه‌ای است. حضور مستمر مشاوران 
متخصص و ثبت دقیق نتایج جلســات در ســامانه، نه‌تنها 
فرآیند مشاوره را شفاف و قابل پیگیری می‌کند، بلکه امکان 

تحلیــل علمی و مدیریت بهینه پرونده‌هــا را برای نهاد‌های 
قضائی و سیاست‌گذار فراهم می‌آورد.

 شفافیت و نظارت، سامانه مسیر را ارتقاء داده است
رئیس مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده 
قوه قضائیه تأکید کرد که تمام مراحل از ثبت درخواســت تا 
گزارش نهائی دیجیتال است و قوه قضائیه می‌تواند عملکرد 
مراکز و مشــاوران را پایش کند. این سطح از نظارت کیفیت 
خدمــات را ارتقاء داده و از خطا و مــوازی‌کاری جلوگیری 

می‌کند.
عبدلیان‌پور ادامه داد: داده‌های ســامانه مســیر نقش 
مهمی در هدایت سیاست‌گذاری ملی خانواده ایفا می‌کنند. 
این سامانه با جمع‌آوری اطلاعاتی مانند علل اختلافات، سن 
ازدواج، تعداد جلسات مشــاوره و میزان موفقیت مشاوران، 
امــکان تحلیل علمی روند زندگی خانوادگی و تصمیم‌گیری 

دقیق را فراهم می‌آورد.
وی تأکید کرد که یکی از گام‌های بعدی سامانه مسیر، 
ارائه مشــاوره دوره‌ای به زوجین از ابتدای زندگی مشترک 
اســت.این خدمات به زوجین کمک می‌کنــد مهارت‌های 
ارتباطی خود را تقویت کننــد و اختلافات کوچک را پیش 
از تبدیل شــدن به بحران حل کنند با مشــاوره زودهنگام، 
فشــار‌های روانی و اقتصادی زوجین نیز بموقع شناسایی و 

مدیریت می‌شود.

چگونه در روزهای آلوده مراقب سلامت خود باشیم؟
هشدار هواشناسی درباره افزایش آلودگی هوای ۱۱ کلانشهر تا یکشنبه

جهــان در حالــی روز جهانی منع 
گذاشت  را پشت‌سر  زنان  علیه  خشونت 
کشور‌های  در  زنان  علیه  خشــونت  که 
غربی که خود را به‌عنوان مدافعان حقوق 

زنان معرفی می‌کنند، بسیار بالا است.
به گــزارش خبرگزاری میزان، روز جهانی 
منع خشــونت علیه زنــان هر ســال در ۲۵ نوامبر برگزار می‌شــود که در 
ســال ۲۰۲۵ با ۴ آذر مصادف شد. خشــونت علیه زنان در اروپا، به‌ویژه در 
اتحادیه اروپا )EU(، همچنان یک چالش جدی و گسترده است که ریشه در 

نابرابری‌های جنسیتی، کنترل و سلطه دارد. 
براســاس گزارش‌های اخیر از سازمان‌های معتبر مانند مؤسسه اروپایی 
 ،)FRA( آژانس حقوق اساســی اتحادیــه اروپا ،)EIGE( برابــری جنســیتی
یوروستات )Eurostat( و سازمان بهداشت جهانی )WHO(، این موضوع نه‌تنها 
در خانه، محل کار یا فضا‌های عمومی رخ می‌دهد، بلکه به‌طور معمول نادیده 

گرفته شده یا گزارش نمی‌شود. 
براســاس نظرسنجی جامع خشونت مبتنی بر جنسیت در اتحادیه اروپا 
)EU-GBV survey( که توسط یوروستات، آژانس حقوق اساسی اتحادیه اروپا 
و مؤسســه اروپایی برابری جنســیتی، حدود یک‌ســوم زنان )۳۳درصد( در 
اتحادیه اروپا در طول زندگی خود خشــونت فیزیکی، جنسی یا تهدیدآمیز 

را تجربه کرده‌اند. 
این آمار براساس مصاحبه با بیش از ۱۱۴هزار زن ۱۸ تا ۷۴ساله در ۲۷ 
کشور عضو اتحادیه اروپا به‌دست آمده و نشان می‌دهد که حدود ۵۰میلیون 

زن در اروپا با سطوح بالایی از خشونت رو‌به‌رو هستند. 
این رقم در مقایسه با نظرســنجی مشابه آژانس حقوق اساسی اتحادیه 
اروپا در سال ۲۰۱۴ تغییری نکرده و نشان‌دهنده عدم پیشرفت قابل‌توجه در 
یک دهه است.  در گزارش شاخص برابری جنسیتی مؤسسه اروپایی برابری 
جنسیتی در سال ۲۰۲۴، امتیاز اتحادیه اروپا برای خشونت علیه زنان ۳۱.۹ 
از ۱۰۰ محاسبه شده که براساس داده‌های نظرسنجی جامع خشونت مبتنی 
بر جنسیت در اتحادیه اروپا، سطح پایینی از حفاظت و پیشگیری را برجسته 
می‌کند. در همین حال، کمیسیون اروپا هم به‌تازگی اعلام کرد که از هر سه 

زن در اروپا، یک نفر خشونت جنسیتی را تجربه کرده است.
این کمیسیون در بیانیه‌ای تاکید کرد که بسیاری از زنان در طول زندگی 
خود مورد آزار جنســی در محل کار قرار گرفته‌اند یا شریک زندگی خشنی 
داشــته‌اند. در این بیانیه آمده اســت: وقتی در نظر بگیرید که این خشونت 
همچنان کمتر گزارش می‌شود، این اعداد حتی ترسناک‌تر به نظر می‌رسند؛ 

این خشونت باید متوقف شود.
این بیانیه تلاش‌های مــداوم اتحادیه اروپا برای محافظت از بازماندگان، 
از جمله ارائه پناهگاه‌های بیشــتر، خطوط تلفن ۲۴ســاعته و سازوکار‌های 
گزارش‌دهی امن‌تر را برجسته می‌کند. اورسلا فون‌درلاین، رئیس کمیسیون 
اروپا در رســانه‌های اجتماعی تاکید کرد که تصویب قوانین در سال گذشته 
تنها آغاز کار بوده اســت برای اطمینان از اینکه هر زنی می‌تواند بدون ترس 
زندگی کند. کایا کالاس، رئیس سیاســت خارجی اتحادیه اروپا هم خواستار 
پایان دادن به همه اشکال خشونت شد و بر حق هر زن برای زندگی در امنیت 
و عزت نفس تاکید کرد. خشــونت علیه زنان در آمریکا نیز به‌عنوان یکی از 
بزرگ‌ترین چالش‌های بهداشت عمومی، همچنان شیوع بالایی دارد و ریشه 

در نابرابری‌های جنسیتی، دسترسی به اسلحه، و هنجار‌های فرهنگی دارد. 
براســاس گزارش‌های اخیر مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌های 
آمریکا )CDC( از طریق نظرســنجی ملی خشونت شریک زندگی و خشونت 
جنسی )NISVS( که در می‌ ۲۰۲۴ )اردیبهشت/خرداد ۱۴۰۳( منتشر شد، و 
گزارش‌های سازمان‌هایی مانند Everytown Research و اف‌بی‌آی، این خشونت 
نه‌تنها در روابط خانوادگی رخ می‌دهد، بلکه در فضا‌های عمومی، محل کار و 

حتی فضای آنلاین نیز گسترش یافته است. 
داده‌های مربوط به ســال‌های ۲۰۲۳ تا ۲۰۲۵ نشان‌دهنده عدم کاهش 
قابل‌توجه در نرخ‌ها، با وجود تلاش‌های قانونی مانند قانون خشونت علیه زنان 
)VAWA(، است و همه‌گیری کرونا نرخ‌ها را تا ۲۰ الی ۳۰درصد افزایش داد. 
براســاس نظرسنجی ملی خشونت شــریک زندگی و خشونت جنسی، 
حدود ۴۷.۳درصد زنان، یعنی حدود نیمی از زنان آمریکایی در طول زندگی 
خود خشــونت شریک زندگی را تجربه کرده‌اند، که شامل خشونت فیزیکی، 
جنسی یا روانی می‌شــود.  این آمار براساس مصاحبه با بیش از ۱۰هزار زن 
و مرد به‌ دســت آمده و نشــان می‌دهد که بیش از ۴۱میلیون زن در آمریکا 
تحت تأثیر خشونت شریک زندگی خود قرار دارند.  نرخ سالانه نیز بالا است؛ 
هر دقیقه حدود ۲۰ زن توســط شریک زندگی خود مورد خشونت فیزیکی 
قرار می‌گیرند و بیش از ۱۶میلیون نفر سالانه از این خشونت‌ها رنج می‌برند. 
گزارش مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌های آمریکا در سال ۲۰۲۵ 
تاکید می‌کند که نرخ کلی خشــونت علیه زنان در مقایســه با دهه گذشته 

تغییری نکرده و در ایالت‌های مختلف حدود ۴۱ تا ۴۵درصد است. 
بالاترین نرخ‌ها در کنتاکی )۴۵.۳درصد(، نوادا )۴۳.۸درصد( و آلاســکا 

)۴۳.۳درصد( بودند.

 وضعیت بحرانی
 مدعیان حقوق بشر

 در خشونت علیه زنان

اروپا و آمریکا

جمعیت هلال احمر اســتان هرمزگان )به آدرس بندرعباس، 
خیابان شهید تابدار تقاطع بلوار امام حسین( در نظر دارد به منظور 
انجام پروژه های عمرانی خود از بین متقاضیان واجد‌الشرایط پس 

ازانجام مراحل ارزیابی کیفی‌،لیست کوتاه تهیه نماید. 
لذا از کلیه پیمانکاران واجد صلاحیت دعوت میشــود با مراجعه 
)www.setadiran.ir( به سامانه تدارکات الکترونیکی دولت 
نسبت به شــرکت در این فراخوان اقدام نمایند.)کلیه اطلاعات 
مربوط به تاریخ دریافت اســناد و مهلت ارســال پیشنهادات و 
همچنین اســناد ارزیابی کیفی در سامانه پیش‌گفته به شماره 
فراخوان  20040054360000004 بارگذاری گردیده است.( 

 آگهي فراخوان ارزیابی کیفی 
جمعیت هلال احمر جهت ایجاد لیست کوتاه )‌نوبت دوم(

استان هرمزگان

 فرمانده مرزباني اســتان سيســتان و بلوچســتان از توقيف
24 فروند شناور و کشف 52هزار ليتر فرآورده‌هاي سوختي قاچاق از 

نوع گازوئيل خبر داد.
به گزارش خبرگزاري پليس، سردار رضا شجاعي اظهار داشت: در راستاي 
مبارزه با قاچاق كالا و فرآورده‌هاي ســوختي، دريابانان با تشــديد اقدامات 
كنترلي عليه قاچاقچيان موفق شدند مقادير قابل‌توجهي فرآورده‌هاي سوختي 
قاچاق را كشف كنند. شجاعی با اشاره به اجراي مأموريت‌ موفقيت‌آميز توسط 
 دريابانــان، افزود: دريابانان در اين عمليات‌ موفق شــدند ضمن دســتگيري
28 قاچاقچي ســوخت، توقيف 24 فروند شناور، مقدار 52هزار و 840 ليتر 
سوخت قاچاق را كشف كنند. وي ادامه داد: برابر با اعلام كارشناسان، ارزش 

اين محموله كشف‌شده 40ميليارد و 800ميليون ريال برآورد شده است.

توقيف 52 هزار ليتر سوخت قاچاق 
در بندر چابهار

رئیس پلیس راهور فراجا اعلام کرد خودرو‌های 
داخلی و خارجی که نتوانند آزمون‌ها را پشت‌ســر 
بگذارند، اجازه تولید و شماره‌گذاری نخواهند داشت.

به گزارش خبرگزاری صداوســیما، سردار سیدتیمور 
حسینی، در حاشیه بازدید از مرکز آزمون تصادفات، نقش 
خودرو در وقوع تصادفات و آثار پس از آن را بســیار مهم 
دانست و گفت: تقریباً ۹۰درصد تصادفات ناشی از خطای 
انسانی اســت، اما آسیب‌ها و تلفات ناشی از این تصادفات 
به دلیل ضعف در اســتاندارد‌های ایمنی خودرو‌ها بســیار 

بالاست. در برخی تصادفات که انتظار می‌رود تنها یک نفر 
مجروح شــود، متأسفانه چندین نفر جان خود را از دست 

می‌دهند.
حســینی افزود: نقش خــودرو در کاهش آثار و نتایج 
تصادف مشخص اســت، خودرو‌های مجهز به سامانه‌های 
کارآمد ایمنی می‌توانند خطای انســان را جبران کنند. در 
سراسر جهان، ســازندگان خودرو و طراحان راه موظف‌اند 
به‌گونه‌ای عمل کنند که خطا‌های انسانی کمترین خسارت 

را به دنبال داشته باشد.

وی با اشــاره به احداث مرکز آزمــون تصادف خودرو 
که قرار است به‌زودی با حضور رئیس‌جمهور افتتاح شود، 
ادامه داد: این مرکز با همکاری ســازمان ملی اســتاندارد 
ایجاد شــده تا آزمون‌های دقیق و مســتمری بر کیفیت 
و اســتحکام خودرو‌ها انجام شــود. حتی در حین تولید، 
خودرو‌ها به صورت تصادفی نمونه‌برداری و تست خواهند 

شد تا استاندارد‌های لازم را پاس کنند.
رئیس پلیس راهور بیان داشت: خودرو‌هایی که نتوانند 
این آزمون‌ها را با موفقیت پشت‌ســر بگذارند، اجازه تولید 

و شــماره‌گذاری نخواهند داشت، هیچ ملاحظه‌ای بالاتر از 
حقوق مردم و حفظ جان آنها پذیرفته نیست. شماره‌گذاری 
خودرو منوط به تأیید سازمان ملی استاندارد است و بدون 

این تأیید، هیچ خودرویی شماره‌گذاری نخواهد شد.
حســینی گفــت: اگــر همــه خودرو‌های کشــور 
استاندارد‌های لازم را کســب کنند، حتی بدون تغییر در 
ســایر مؤلفه‌ها مانند راه‌ها، قوانیــن و فرهنگ رانندگی، 
می‌تــوان تا ۵۰درصد در کاهش ســوانح و تلفات جاده‌ای 

مؤثر بود.

رئیس پلیس راهور:

خودروهایی که در تست ایمنی رد شوند، اجازه تولید ندارند

آغاز ثبت‌نام برای عمره ماه رجب و شعبان 
از 9 آذرماه

رئیس مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده قوه قضائیه:

سامانه »مسیر« ۲۸ درصد پرونده‌های طلاق را به سازش رساند

معاون مبارزه یا جعل و کلاهبرداری پلیس آگاهی فراجا گفت: در 
پی رصد‌های حرفه‌ای کارآگاهان دو کارگاه بزرگ جعل ویزا و گذرنامه 
شناسایی و منهدم و ۱۰ نفر از متهمان اصلی این شبکه سازمان‌یافته 

به دام افتادند.
به گزارش خبرگزاری صداوســیما، سرهنگ کارآگاه حجت متقی اظهار 
داشت: در پی دریافت گزارش‌های مردمی و رصد میدانی، کارآگاهان معاونت 
مبارزه با جعل و کلاهبرداری پلیس آگاهی موفق شــدند دو کارگاه فعال در 
زمینه جعل ویزا و گذرنامه را شناســایی و ۱۰ نفر از اعضای اصلی این شبکه 

سازمان یافته را دستگیر کنند.
متقــی افزود: متهمان با طراحی صفحات جعلی، مهر‌های ســاختگی و 
نرم‌افزار‌هــای پیشــرفته، اقدام به تولیــد ویزا و گذرنامه بــرای متقاضیانی 
می‌کردنــد که تحت عنوان ویــزای فوری، ارزان و تضمینــی فریب خورده 
بودند. این افراد در پوشــش دفاتر مهاجرتی غیرمجاز فعالیت داشته و مبالغ 
کلانی از شــهروندان دریافت می‌کردند. وی با تشــریح مراحل عملیات این 
شبکه گسترده کلاهبرداری گفت: اشــراف اطلاعاتی، مراقبت نامحسوس و 
اقدامات فنی پلیس آگاهی باعث شد اعضای این باند در لحظه تبادل مدارک 
دستگیر و تجهیزات کامل جعل اعم از مهر‌های تقلبی، کاغذ‌های مخصوص و 

پاسپورت‌های آماد کشف و ضبط شود.
معاون مبــارزه یا جعل و کلاهبرداری پلیس آگاهــی فراجا تاکید کرد: 
پلیس آگاهی با قدرت و بدون اغماض با ســودجویانی که با جعل اسناد بین 
الملی سرنوشت شهروندان را بازیچه قرار می‌دهند برخورد می‌کند و این حوزه 

تحت پایش دائم است.
متقی ضمن توصیه به شــهروندان با بیان اینکه هیچ‌گونه ویزای فوری، 
ارزان، تضمینی یا خارج از مســیر قانونی وجود ندارد، بیان داشــت: هرگونه 
مراجعه به افراد ناشــناس، دفاتر مهاجرتی بــدون مجوز یا صفحات مجازی 
به‌شدت خطرناک است و نیز تحویل یا استفاده از ویزا و گذرنامه جعلی باعث 

بازداشت در مرزها، ممنوع‌الخروجی و تشکیل پرونده برای فرد خواهد شد.
وی تاکید کرد: شهروندان هرگونه فعالیت مشکوک در زمینه فروش ویزا، 
دعوت نامه یا مدارک هویتی را فوراً به نزدیک‌ترین پایگاه پلیس آگاهی یا به 

مرکز فوریت‌های پلیسی ۱۱۰ تماس بگیرند.

انهدام 2 کارگاه گسترده جعل گذرنامه 
و بازداشت ۱۰ کلاهبردار

بازرس کل تعاون، کار و رفاه اجتماعی، در نامه‌ای به مدیرعامل 
سازمان تامین اجتماعی، خواستار تعیین تکلیف فوری قرارداد بیمه 

تکمیلی بازنشستگان تامین اجتماعی شد.
به گزارش خبرگزاری میزان‌، احمـــد علی‌‎محمدی در این نامه، با اشاره 
به اتمام قرارداد بیمه تکمیلی بازنشســتگان تامین اجتماعی با شرکت بیمه 
آتیه‌ســازان حافظ، گفت: با توجه به عدم تمدید قرارداد مذکور، بازنشستگان 

تامین اجتماعی امکان استفاده از خدمات بیمه تکمیلی را ندارند.
علی‌محمدی بروز چنین مــواردی را بیانگر عدم برنامه‌ریزی صحیح به 
منظور تمدید قرارداد و تامین خواســته‌های درمانی بازنشســتگان در موعد 

مقرر دانست.
وی با تعیین مهلتی ۲۴ســاعته به مدیرعامل ســازمان تامین اجتماعی 
تاکیــد کرد که با قید فوریت اقدامات لازم را در چارچوب قوانین و مقررات و 
باهماهنگی کانون بازنشســتگان تامین اجتماعی انجام داده و نتایج آن را به 

سازمان بازرسی کل کشور گزارش کند.

مهلت 24 ساعته سازمان بازرسی به تأمین اجتماعی 
برای تعیین تکلیف بیمه تکمیلی بازنشستگان

سازمان هواشناسی نســبت به افزایش آلودگی 
تهران و ۱۰ کلانشــهر دیگر تا یکشنبه هفته آینده 

هشدار داد.
به گزارش ایسنا، ســازمان هواشناسی با صدور هشدار 
زردرنگ آورده اســت: افزایش غلظــت آلاینده‌های جوی و 
کاهش کیفیت هوا جمعــه )۷ آذر( در تهران، کرج، قزوین، 
مشهد، اصفهان، اراک، ســمنان، تبریز، ارومیه، یزد و اهواز، 
شنبه )۸ آذر( در تهران، کرج، قزوین، مشهد، اصفهان، اراک، 
ســمنان، تبریز، ارومیه و یزد و یکشــنبه )۹ آذر( در تهران، 
کــرج، قزوین، اصفهان، اراک، یزد، ارومیه، تبریز، مشــهد و 

سمنان پیش‌بینی می‌شود.
از اثرات این مخاطره جوی می‌توان به افزایش شــاخص 
آلودگــی هوا در حد ناســالم برای گروه‌های حســاس و در 
صورت عدم مهار منابع آلاینده‌های ثابت و متحرک احتمال 
افزایش شاخص آلودگی در مناطق پرتردد و صنعتی در حد 

ناسالم برای همه گروه‌ها اشاره کرد.
به توصیه سازمان هواشناسی مدیریت بهینه در مصرف 
سوخت‌های فســیلی، کنترل فعالیت‌های صنعتی آلاینده، 
کاهــش تردد غیرضــروری و پرهیز از حرکات ورزشــی در 
فضای باز برای گروه‌های حســاس، کنتــرل و پایش مداوم 
شــاخص‌های آلودگی توسط دستگاه‌های ذی‌ربط به منظور 
اتخاذ تصمیمات مقتضی برای حفظ ســامت شــهروندان 

مدنظر قرار گیرد.
 تهران همچنان میزبان آلودگی هوا

بر پایه واکاوی الگوهای همدیدی و بررســی نقشه‌های 
پیش‌یابی، تا دوشــنبه هفته آینده وضعیت جوی اســتان 
تهران، آســمان صاف تا قسمتی ابری و گاهی همراه با وزش 
باد پیش‌بینی می‌شــود. همچنین با تداوم پایداری و سکون 
نســبی جو و عدم وزش باد قابل‌ ملاحظه در اســتان تهران 
به‌ویژه مناطق پرتردد شــهری، انباشــت آلاینده‌ها، کاهش 
کیفیت هوا و افزایش غلظت آلاینده‌های جوی و کاهش دید 
مورد انتظار اســت. طی روز پنجشنبه )۶ آذر( کاهش نسبی 
غلظت آلاینده‌ها در پاره‌ای از مناطق به‌ویژه مناطق غربی دور 
از انتظار نیست، همچنین گاهی بارش پراکنده در ارتفاعات 
اســتان در این روز پیش‌بینی می‌شود. همچنین تا شنبه )۸ 
آذر( روند تدریجی کاهش دما در ســطح اســتان به‌ویژه در 

نواحی شمالی مورد انتظار است.
 توصیه‌هایی برای مراقبت از سلامت در آلودگی هوا

در روزهایی که آلودگی هوا دامنگیر کلانشــهرها شده 
است، متخصصان علوم تغذیه و سلامت بر لزوم توجه به رژیم 
غذایی مناسب برای کاهش اثرات مضر این پدیده بر سلامت 
تأکید می‌کننــد. به گزارش ایرنا، براســاس گزارش جهانی 
بیماری‌ها، آلودگی هوا سالیانه مسئول مرگ میلیون‌ها نفر در 
سراسر جهان است و ایران نیز از این قاعده مستثنی نیست.

 مکانیسم آسیب و نقش تغذیه
آلودگی هوا با ورود ذرات ریز معلق به بدن، موجب تولید 
حجم زیادی از رادیکال‌های آزاد می‌شــود، این مولکول‌های 

مخرب به ســلول‌های بدن آسیب رســانده و در درازمدت 
می‌توانند باعث ایجاد بیماری‌هــای مزمنی از جمله امراض 
قلبی- عروقی و انواع ســرطان شــوند، نقــش اصلی تغذیه 
مناســب در این شرایط، تقویت سیستم ایمنی بدن و مقابله 
با این رادیکال‌های آزاد از طریق تأمین آنتی‌اکســیدان‌های 

کافی است.
اثرات مخرب آلودگی هوا تنها به سیستم تنفسی محدود 
نمی‌شود، براســاس اعلام انجمن علمی ســالمندی ایران، 
قرارگیری طولانی‌مدت در هــوای آلوده می‌تواند خطر ابتلا 
به زوال شــناختی و آلزایمر را بین ۱۰ تا ۶۰درصد افزایش 
دهد، ذرات ریز معلق )PM۲.۵( آن‌قدر کوچک هســتند که 
می‌توانند مستقیماً از مســیر عصب بویایی به مغز رسیده و 
باعث ایجاد التهاب مزمن، استرس اکسیداتیو و تضعیف سد 

خونی- مغزی شوند.
گروه‌های حساس و نیاز به مراقبت ویژه

کــودکان، ســالمندان، زنان بــاردار و افــراد مبتلا به 
بیماری‌های قلبی و ریوی در برابر آلودگی هوا آسیب‌پذیرتر 
هستند، کودکان به دلیل تعداد تنفس بیشتر، جنب و جوش 
بالاتــر و همچنین تکامل ناقص ســد خونی- مغزی، میزان 
تماس بیشتری با آلاینده‌های محیطی دارند، آمارهای جهانی 
نشــان می‌دهد از هر ۱۰ مرگ کودکان، یک مورد به دلایل 

مرتبط با آلودگی هوا رخ می‌دهد.
 راهکارهای تغذیه‌ای برای مقابله با آلودگی هوا

افزایش مصرف آنتی‌اکســیدان‌ها یکــی از کلیدی‌ترین 
راهبردها است، میوه‌ها و سبزیجات رنگی مانند پرتقال، انار، 
کیوی، انواع کلم، فلفل دلمه‌ای و هویج حاوی مقادیر فراوانی 
از این ترکیبات محافظ هســتند، این مواد به خنثی‌ســازی 

رادیکال‌های آزاد کمک زیادی می‌کنند.
مصرف لبنیات کم‌چرب به دلیل دارا بودن کلسیم، فسفر 
و منیزیــم، می‌تواند به کاهش جذب فلزات ســنگین مانند 
ســرب کمک کند، گیرنده‌های فلزات دوظرفیتی در بدن به 
صورت رقابتی عمل می‌کنند و هنگامی که با کلسیم اشباع 

شوند، بدن کمتر در معرض آلودگی با سرب قرار می‌گیرد.
نوشیدن مایعات کافی، به ویژه آب و دمنوش‌های ساده، 
برای دفع ســموم از بدن و حفظ رطوبت مجاری تنفســی 
ضروری اســت، مصــرف روزانه ۸ تا ۱۰ لیــوان آب در این 

شرایط توصیه می‌شود.
منابع غذایی حاوی ویتامین E مانند آووکادو، اســفناج، 
روغن‌های گیاهی، گردو و بادام می‌توانند مانع از آسیب ناشی 
از آلودگی هوا به ریه‌ها شوند، مصرف روزانه این مواد به‌ویژه 
برای افرادی که به ناچار ســاعت‌های طولانی در فضای آزاد 

هستند، توصیه می‌شود.
مواد غذایی سرشــار از پکتین مانند ســیب، پرتقال و 
توت‌فرنگی می‌توانند ســرب موجود در هوا را به دام انداخته 
و مانع از نفوذ آن به ســلول‌های بدن شــوند. مصرف روزانه 
حداقل یک عدد سیب برای کاهش عوارض ناشی از آلودگی 

هوا بسیار مؤثر است.

استفاده از ماهی‌های چرب و سایر منابع اسیدهای چرب 
امگا ۳ به دلیل خواص ضدالتهابی قوی، می‌توانند به کاهش 
التهاب ناشــی از آلاینده‌ها در بدن کمک کنند، این ماده در 
کنار زردچوبه و سبزیجات برگ ســبز، بخشی از یک رژیم 

ضدالتهاب مؤثر هستند.
جایگزینی غذاهای ســبک و سوپ‌ها به جای وعده‌های 
غذایی ســنگین و چــرب می‌تواند فشــار متابولیک بدن را 
کاهش دهد، غذاهای ســرخ‌کرده با افزایش التهاب و ایجاد 
ســنگینی در دســتگاه گوارش، اثرات منفی آلودگی هوا را 

تشدید می‌کنند.
 پرهیزهای غذایی در شرایط آلودگی هوا

پرهیز از مصرف نوشــیدنی‌های کافئین‌دار مانند قهوه 
و چــای پررنــگ در این شــرایط ضروری اســت، زیرا این 
نوشیدنی‌ها موجب دفع آب از بدن و افزایش خشکی مجاری 

تنفسی می‌شوند.
کاهش مصرف نوشابه، شیرینی و خوراکی‌های قندی نیز 
بسیار مهم است، چرا که قندهای ساده باعث تشدید التهاب 

در بدن می‌شوند.
خودداری از مصرف تنقلات شــور و پرنمک نیز توصیه 
می‌شــود، زیرا این مواد با افزایش التهاب و احتباس آب در 
بدن، شرایط را برای مقابله با عوارض آلودگی هوا نامساعدتر 

می‌کنند.
 نقش سلنیوم در سم‌زدایی

ســلنیوم یک ماده معدنی ضروری برای تقویت سیستم 
آنزیمی گلوتاتیون پراکســیداز اســت که نقــش اصلی در 
ســم‌زدایی کبد از ترکیبات مضر ناشــی از آلودگی هوا را بر 

عهده ‌دارد. 
منابع غذایی سرشار از سلنیوم شامل ماهی تن، ساردین، 
گردو، دانه آفتابگردان و قارچ اســت، گنجاندن این مواد در 
رژیم غذایــی روزانه به بدن در خنثی‌ســازی اثرات مخرب 

فلزات سنگین کمک زیادی می‌کند.
 اهمیت ویتامین C و منابع آن

ویتامین C به عنوان یک آنتی‌اکسیدان قوی محلول در 
آب، نخســتین خط دفاعی در برابر رادیکال‌های آزاد ایجاد 
شده توسط ذرات معلق است، این ویتامین نه‌تنها به بازسازی 
ویتامین E در بدن کمک می‌کند، بلکه در تقویت سیســتم 
ایمنی نیز نقش حیاتی ایفا می‌کند. مرکبات، فلفل دلمه‌ای، 
گوجه فرنگی، کلــم بروکلی و کیوی از بهترین منابع تأمین 

این ویتامین محسوب می‌شوند.
 نقش آب و مایعات در دفع سموم

نوشــیدن آب کافی موجب افزایــش فعالیت کلیه‌ها و 
دفع بهتر ســموم از طریق ادرار می‌شود، در شرایط آلودگی 
هوا، مصرف مایعــات گرم مانند چــای کم‌رنگ زنجبیل یا 
بابونه می‌تواند به رقیق شــدن ترشحات ریه و دفع راحت‌تر 
آنها کمک کند، توصیه می‌شــود در ایــن روزها از مصرف 
آب‌میوه‌های صنعتی و نوشابه‌ها به دلیل داشتن قند افزوده 

خودداری شود.

 نقش سبزیجات چلیپایی در محافظت از کبد
سبزیجات خانواده چلیپایی مانند کلم بروکلی، گل کلم و 
کلم برگ حاوی ترکیبات گلوکوزینولات هستند که به فعال 
شدن آنزیم‌های سم‌زدایی در کبد کمک می‌کنند، مطالعات 
نشان داده است مصرف منظم این سبزیجات می‌تواند توانایی 
بدن را برای دفع ترکیبات سرطان‌زای موجود در هوای آلوده 
افزایش دهد، بهتر اســت این سبزیجات به صورت بخارپز یا 

تازه مصرف شوند.
 پرهیز از غذاهای فرآوری شده

غذاهای فرآوری شــده حــاوی مقادیر زیــادی نمک، 
چربی‌هــای ترانس و مواد افزودنی هســتند کــه می‌توانند 
بار التهابی بدن را در شــرایط آلودگی هــوا افزایش دهند. 
سوســیس، کالباس، غذاهای کنســروی و تنقلات صنعتی 
 protective با ایجاد اســترس اکســیداتیو مضاعف، اثــرات
آنتی‌اکسیدان‌های دریافتی از رژیم غذایی را خنثی می‌کنند.

دمنوش‌های گیاهی مفید
برخــی دمنوش‌های گیاهی مانند چای ســبز به دلیل 
داشــتن ترکیبات پلی‌فنولــی و کاتچیــن دارای خاصیت 
آنتی‌اکسیدانی قوی هستند، دمنوش زنجبیل نیز با خاصیت 
ضدالتهابی خود می‌تواند به کاهش علائم تنفســی ناشی از 
آلودگــی کمک کند، مصرف این دمنوش‌ها به صورت گرم و 

بدون قند افزوده در روزهای آلوده بسیار مفید است.
 نمونه برنامه غذایی یک روز کامل

یک صبحانه مفید در روزهای آلوده شامل شیر کم‌چرب، 
نان سبوس‌دار و گردو است. ناهار می‌تواند شامل ماهی قزل 
آلا یا ســاردین همراه با ســالاد کلم بنفش و هویج باشــد. 
میان‌وعده عصرانه میوه کیوی یا پرتقال و شام نیز سوپ جو 
با سبزیجات معطر توصیه می‌شود. این برنامه غذایی ترکیبی 

کامل از آنتی‌اکسیدان‌ها، امگا۳ و فیبر را تأمین می‌کند.
 عادات غذایی پایدار برای مقابله با آلودگی

تغییر عادات غذایی و تداوم در مصرف مواد غذایی مفید، 
کلید اصلی مقابله با اثرات مزمن آلودگی هوا است. جایگزینی 
تنقلات مضر با آجیل خام، مصرف روزانه ســبزیجات تازه و 
پرهیز از ســرخ کردن زیاد غذاها باید به یک سبک زندگی 

تبدیل شود.
آموزش این اصول به کودکان می‌تواند نسلی را پرورش 
دهد که با وجود آلودگی هوا، زندگی سالم‌تری داشته باشد. 
تغذیه صحیح اگرچه نمی‌توانــد به طور کامل اثرات مخرب 
آلودگــی هــوا را خنثی کند، اما می‌تواند به عنوان ســپری 
قدرتمند، سیســتم دفاعی بدن را در برابر این هجوم نامریی 
تقویت کند، رعایت اصول تغذیــه‌ای به‌ویژه برای گروه‌های 
حســاس جامعه یک ضــرورت انکارناپذیر اســت، در کنار 
 ،)N95(اصلاح رژیم غذایی، اســتفاده از ماسک اســتاندارد
محدود کردن تردد در فضای باز در روزهای آلوده و استفاده 
از تصفیه‌کننده‌هــای هوا در فضاهای بســته می‌تواند تا حد 
قابل‌توجهــی از بار بیماری‌های ناشــی از این معضل مدرن 

بکاهد.


