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رژیم موثر برای کاهش وزن و پیشگیری از بیماری‌های 
متابولیک

به  اشاره  با  تغذیه  متخصص 
مانند  نوین  غذایی  رژیم‌های  تأثیر 
فستینگ و کتوژنیک بر کاهش وزن 
و کنترل بیماری‌های متابولیک، بر 
محدود  و  صحیح  اجرای  ضرورت 
مانند  محدودکننده  رژیم‌های 

کتوژنیک تأکید کرد.
متخصص  حکمت‌دوست،  آزیتا 
تغذیه، استاد گروه تغذیه بالینی و 
استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید 
خبرنگار  با  گفت‌وگو  در  بهشتی 

خبرگزاری مهر با اشاره به اهمیت رژیم فستینگ )روزه‌داری متناوب( گفت: 
این رژیم در اشکال مختلفی اجرا می‌شود. رایج‌ترین آن‌ها مدل ۱۲/۱۲، ۱۰/۱۴ و 
۸/۱۶ است که در آن فرد طی ساعات مشخصی از روز مجاز به دریافت کالری 
بوده و در باقی ساعات فقط مایعات بدون کالری مانند آب و دمنوش مصرف 
می‌کند. وی ادامه داد: نوع دیگر، رژیم فستینگ ۲ روز در هفته است که در 
آن فرد فقط دو روز در هفته کالری مصرف کرده و در ساعات دیگر روز تنها 

مایعات بدون کالری مجاز است.
به گفته حکمت‌دوست، مطالعات نشان داده‌اند که رژیم فستینگ می‌تواند 
در کاهش وزن، بهبود کبد چرب، کاهش چربی خون و درمان فشار خون 
بالا مؤثر باشد، همچنین ممکن است در جلوگیری از پیری سلولی و بروز 

بیماری‌های مرتبط با سن نیز نقش حفاظتی ایفا کند.
رژیم کتوژنیک؛ مؤثر اما با محدودیت در مدت اجرا

مصرف  رژیم  این  در  داد:  توضیح  کتوژنیک  رژیم  درباره  حکمت‌دوست 
کربوهیدرات به شدت محدود شده و چربی بخش عمده‌ای از انرژی بدن را 
تأمین می‌کند و به‌دلیل این تغییر، بدن به جای گلوکز از کتون‌بادی‌ها به‌عنوان 
منبع انرژی استفاده می‌کند. وی افزود: رژیم کتوژنیک در بیماران مبتلا به 
تشنج مقاوم به درمان یا به عنوان رژیم کمکی در بیماران سرطانی تحت 
شیمی‌درمانی، کاربرد بالینی دارد، همچنین در کاهش وزن مؤثر است، اما 
به‌دلیل حذف برخی گروه‌های غذایی، رژیم سالمی برای طولانی‌مدت محسوب 
نمی‌شود. به گفته این متخصص تغذیه، این رژیم باید حداکثر تا دو ماه اجرا 
شده و در کنار آن مکمل‌های ریزمغذی نیز مصرف شود تا از بروز کمبودهای 

تغذیه‌ای جلوگیری کند.

انتشار داستان‌هایی از رکود بزرگ اقتصادی آمریکا به قلم 
نویسنده نوبلیست

مجموعه داستان »دره دراز« اثر 
جان استاین‌بک با ترجمه اسدالله 
منتشر  افق  نشر  سوی  از  امرایی 

شد.
مجموعه‌ای  مهر،  گزارش  به 
جان  از  کوتاه  داستان  یازده  از 
استاین‌بک، نویسنده بزرگ و برنده 
نوبل ادبیات، با عنوان »دره دراز« 
با ترجمه اسدالله امرایی توسط نشر 

افق منتشر شد.
بزرگ‌ترین  از  استاین‌بک  جان 

نویسندگان قرن بیستم آمریکا بود و با بردن جایزه نوبل و پولیتزر جایگاه خود 
را در میان برترین نویسندگان تاریخ ادبیات تثبیت کرد. او نویسنده آثار مهم و 

اثرگذاری همچون »خوشه‌های خشم« و »موش‌ها و آدم‌ها« است.
و  روزنامه‌ها  در  ابتدا  در  استاین‌بک  جان  کوتاه  داستان‌های  مجموعه 
به‌صورت جداگانه منتشر شدند و در سال ۱۹۳۸ در نشر پنگوئن، در یک 
کتاب، به‌چاپ رسیدند. همه این داستان‌ها در سالیناس ولی، محل تولد 
استاین‌بک، رخ می‌دهند. استاین‌بک در »دره دراز« اثر رکود بزرگ اقتصادی 
آمریکا و فرهنگ متعصبانه دره سالیناس بر مردم را نشان می‌دهد. »دره دراز« 
شامل داستان‌های گل‌های داوودی، بلدرچین سفید، گریز، مار، صبحانه، 

یورش، قوزبند، خودسر، جانی بیر، قتل و سنت کیتی پاک‌دامن است.
این کتاب در ۱۹۲ صفحه و قیمت ۲۹۵,۰۰۰ تومان در نشر افق منتشر شده 
و از ۱۸ مرداد ۱۴۰۴ در کتاب‌فروشی‌های کشور و وب‌سایت افق در دسترس 

است.

زندگی بهتر

کتابخانه

چرا ورود به این خانه  ممنوع شد؟

اندیشمندان پشت درهای بسته!
خانه  هنر؛   و  فرهنگ  گروه   - اتحادملت 
اندیشمندان علوم انسانی، یکی از برجسته‌ترین 
با  روزها  این  تهران،  فرهنگی  و  علمی  مراکز 
چالشی جدی مواجه شده است. این نهاد مهم که 
همواره محلی برای تجمع تفکر و تبادل نظر میان 
صاحب‌نظران بوده، اکنون درگیر مسائل حقوقی 
شورای  و  متعدد شهرداری  مداخلات  و  پیچیده 
شهر است، وضعیتی که موجب اختلال شدید در 
فعالیت‌های جاری آن شده و آینده این مجموعه را 

در هاله‌ای از ابهام قرار داده است.
اندیشمندان،  خانه  معاون  بشیریه،  کیومرث 
در گفتگو با رسانه‌ها از سال‌ها درگیری حقوقی با 
شهرداری تهران پرده برداشته و جریان اتفاقاتی 
را بازگو کرده که این موسسه را به لبه‌ی بحران 
کشانده است. او اشاره می‌کند که دو سال پیش، 
در حالی که برنامه‌های علمی و فرهنگی در حال 
اجرا بودند، عده‌ای بدون داشتن حکم رسمی اقدام 
به تغییر قفل‌های ساختمان کردند. این مسئله 
قانونی  شکایتی  اندیشمندان  خانه  شد  باعث 
مطرح کند و دادگاه نیز حکم موقت صادر کرد که 
شهرداری مجبور شد نیروهای خود را از ساختمان 

خارج کند.
با این حال ماجرا به همین جا ختم نشد. بشیریه 
توضیح می‌دهد که شهرداری بار دیگر تلاش خود 
جو  و  گرفت  سر  از  را  ساختمان  تصاحب  برای 
حقوقی پیچیده‌تری به وجود آمد. در دادگاه بدوی 
حکمی به نفع شهرداری صادر شد، اما این رأی در 
دادگاه تجدیدنظر نقض گردید و شهرداری محکوم 
شد. پس از این شکست حقوقی، شهرداری وارد 
دو مسیر همزمان شد: درخواست ابطال قرارداد و 
تقاضای ماده ۴۷۷ از رئیس قوه قضائیه. بشیریه 

این اقدامات را بی‌سابقه می‌داند.
در  که  کرد  بروز  زمانی  پیچیده‌تر  مسائل 
فاصله  در  متناقض  رأی  دو  گذشته  اسفندماه 
قرارداد  که  دادگاه  رأی  یکی  کوتاهی صادر شد؛ 
خانه اندیشمندان را معتبر دانست و شهرداری را 
ملزم به احترام به آن کرد، و رأی دیگری که قرارداد 
را باطل اعلام کرد. این تناقضات موجب انتقاد 

گسترده حقوقدانان برجسته کشور شد که طی 
نامه‌ای مشترک به رؤسای سه قوه اعتراض خود 
را اعلام کرده و خواستار بررسی دقیق‌تر موضوع 

شدند.
بشیریه همچنین از شرایط سخت فعلی صحبت 
ابتدا  شهرداری  نمایندگان  می‌گوید  او  می‌کند. 
باشد،  ادامه داشته  باید  اعلام کردند فعالیت‌ها 
اما هفته‌های اخیر فشارها شدیدتر شده است؛ 
خانه  دسترسی  فضای  و  شده‌اند  عوض  قفل‌ها 
اتاق  دو  تنها  اکنون  است.  شده  محدود  بسیار 
کوچک برای مدیریت باقی مانده‌اند، سالن حافظ 
و سالن فردوسی - دو بخش مهم و تاریخی نهاد 
- دیگر قابل استفاده نیستند و اعضای علمی و 
اداری حتی برای ورود به ساختمان باید از قبل 
هماهنگ کنند، امری که عملاً فعالیت آزادانه خانه 

را غیرممکن ساخته است.
سخت‌گیرانه‌تری  قوانین  نیز  جدید  نگهبانان 
مهمان  هر  بشیریه،  گفته  طبق  کرده‌اند.  وضع 
حتی اساتید دانشگاه یا مسئولین دولتی باید از 
قبل اعلام حضور کنند، در حالی که فضای خانه 
اندیشمندان همیشه باز بوده و دیدارهای سرزده 

بخش جدایی‌ناپذیر ماهیت آن بوده‌اند.
از طرف دیگر، شورای شهر نیز نسبت به این 
شرایط واکنش نشان داده است. مهدی چمران، 
رئیس شورای اسلامی شهر تهران، تأکید دارد که 
مسئله باید هرچه سریع‌تر حل شود. او اعلام کرده 
تا ضمن  کرده  برگزار  جلسه‌ای  شهر  شورای  که 
اتخاذ  مناسب  تصمیماتی  فعلی  شرایط  بررسی 
ملک  که  می‌کند  اشاره  همچنین  چمران  شود. 
مورد نظر تحت مالکیت شهرداری بوده و برخی 
قسمت‌های آن دچار آسیب شده‌اند، لذا تشکیل 
هیأت امنای جدید و مشخص شدن آینده این نهاد 
ضروری است. در نهایت، این کشمکش همچنان 
کشور  علمی  جامعه  دغدغه‌های  و  دارد  ادامه 
درباره فعالیت آینده این مجموعه ارزشمند هر روز 
بیشتر می‌شود. به نظر می‌رسد خانه اندیشمندان 
علوم انسانی نه تنها نیازمند حمایت قانونی، بلکه 
طرف‌های  تمامی  میان  واقعی  همکاری  نیازمند 

موتور  عنوان  به  دیگر  بار  بتواند  تا  است  درگیر 
محرکه تفکر و فرهنگ در کشور بدرخشد. سئولان 
خانه  موضوع  درباره  تاکنون  تهران  شهرداری 
اندیشمندان واکنشی نشان نداده‌اند و در پاسخ 
به تماس‌های خبرنگاران اعلام کرده‌اند که موضع 
رسمی شهرداری تغییری نکرده است. محمدامین 
فرهنگی  و  اجتماعی  امور  معاون  توکلی‌زاده، 
شهرداری تهران، پیش‌تر در گفت‌وگویی پیرامون 
چالش‌های میان شهرداری و خانه اندیشمندان 
تأکید کرده بود که این مجموعه همچنان فعالیت 

خود را در مکان قبلی ادامه می‌دهد.
مطالعات  مدیرکل  کجانی،  صادقی  مهدی 
اجتماعی و فرهنگی شهرداری تهران نیز جزئیات 
بود.  کرده  مطرح  رابطه  همین  در  را  مهمی 
خانه  استقرار  محل  زمین  که  داد  توضیح  وی 
به  واقع در خیابان ورشو، متعلق  اندیشمندان، 
شهرداری است و ساختمان این مرکز بخشی از 

این حال،  با  اشغال کرده است.  را  همین زمین 
باید توجه داشت که خانه اندیشمندان به عنوان 
یک سازمان مردم‌نهاد )NGO( شناخته می‌شود و 
فعالیت‌های آن وابسته به مکان خاصی نیست؛ 
بنابراین می‌تواند در نقاط مختلف شهر فعالیت 
داشته باشد. او همچنین اشاره کرد که ساختمان 
مورد نظر توسط کارکنان قدیمی شهرداری تأسیس 
شده و همین مسئله باعث بروز تعارض منافع 

شده است.
صادقی کجانی تأکید داشت که هیچ‌کس تاکنون 
مانعی برای فعالیت خانه اندیشمندان ایجاد نکرده 
داد.  نخواهد  رخ  آینده  در  هم  چیزی  چنین  و 
وی با اشاره به جایگاه والای اندیشمندان کشور 
تصریح کرد که سوءتفاهم‌هایی پیرامون این مسئله 
شکل گرفته و برخی تحلیل‌ها به اشتباه به مغلطه 
کشیده شده است. این موضوع همچنان نیازمند 

شفاف‌سازی بیشتر در فضای عمومی است.

معاون خانه اندیشمندان، 
در گفتگو با رسانه‌ها از 

سال‌ها درگیری حقوقی 
با شهرداری تهران پرده 

برداشته و جریان اتفاقاتی را 
بازگو کرده که این موسسه 

را به لبه‌ی بحران کشانده 
است

رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت، نسبت 
به مخاطرات ناشی از تابش مستقیم نور خورشید هشدار 

داد.
با  فرهادی،  محسن  وبدا،  از  نقل  به  مهر  گزارش  به 
اشاره به مخاطرات ناشی از تابش مستقیم نور خورشید 
گفت: پرتوهای فرابنفش )UV( در عین اینکه برای تولید 
ویتامین D ضروری هستند، در صورت مواجهه بیش از حد 
می‌توانند آسیب‌های جدی و تجمعی به سلامت پوست و 

چشم وارد کنند.
وی با بیان اینکه سازمان جهانی بهداشت توصیه می‌کند 
افراد دو تا سه بار در هفته و هر بار به مدت ۵ تا ۱۵ دقیقه 

در معرض نور مستقیم آفتاب قرار بگیرند، افزود: این میزان 
برای کمک به تولید کافی ویتامین D در بدن کفایت می‌کند 

و نیازی به مواجهه بیشتر وجود ندارد.
فرهادی گفت: آفتاب‌سوختگی، پیری زودرس پوست، 
عوارض  جمله  از  بیماری‌های چشمی  و  پوست  سرطان 
فرابنفش  اشعه  با  بی‌محافظت  و  مداوم  مواجهه  شایع 
پوست، مو  افرادی که  در  به‌ویژه  این آسیب‌ها  هستند. 
و چشم روشن دارند یا در معرض داروها و مواد آرایشی 

حساس‌کننده به نور قرار دارند، شایع‌تر است.
وی با اشاره به اینکه عوامل محیطی گوناگون می‌توانند 
زمان  داد:  توضیح  دهند،  افزایش  را   UV پرتو  شدت 

روز )به‌ویژه بین ساعات ۱۰ صبح تا ۲ بعدازظهر(، فصل 
نوع  ازُن،  لایه  دریا، ضخامت  از سطح  ارتفاع  تابستان، 
پوشش ابر و بازتابش نور از سطح‌هایی مانند برف، شن 

و آب از جمله عوامل مهم در شدت تابش UV هستند.
فرهادی تأکید کرد: برای پیشگیری از آسیب‌های ناشی 
تابش  اوج  در ساعات  مردم  است  نور خورشید، لازم  از 
لباس‌های  از  بمانند.  سایه  در  امکان  حد  تا  خورشید، 
پوشیده و روشن برای محافظت از بازوها و پاها استفاده 
کنند. کلاه لبه‌دار برای محافظت صورت، گوش‌ها و گردن 
به کار ببرند و از عینک آفتابی استاندارد با قابلیت جذب 

UVA و UVB استفاده نمایند.

وی همچنین توصیه کرد: کرم ضدآفتاب با SPF 30 یا 
بالاتر به‌طور روزانه و به‌ویژه در فضای باز استفاده شود.

به گفته فرهادی، کودکان باید به طور ویژه در برابر نور 
خورشید محافظت شوند.

وی تصریح کرد: حتی در روزهای ابری یا خنک نیز اشعه 
فرابنفش می‌تواند مضر باشد و نباید نادیده گرفته شود.

در  بهداشت  وزارت  کار  و  رئیس مرکز سلامت محیط 
در  و چشم  پوست  از  محافظت  کرد:  خاطرنشان  پایان 
برابر پرتو فرابنفش، نه فقط در تابستان بلکه در تمام طول 
سال ضروری است و توجه به این نکات می‌تواند از بروز 
بیماری‌های پوستی و چشمی در بلندمدت جلوگیری کند.

هشدار وزارت بهداشت نسبت به مخاطرات تابش مستقیم نور خورشید

شکار غیرمجاز

هنرمند: مهدی صادقیداستان مصور

نکاتی که برای پیاده‌روی اربعین حسین)ع( باید رعایت کنیم

اینفوگراف

فراخوان مناقصه همراه با ارزیابی کیفی
شركت پالايش نفت آبادان در نظر دارد مناقصه مشروحه ذیل را از طریق سامانه تدارکات الکترونیک دولت برگزار نماید، کلیه 
مراحل برگزاری تشریفات مناقصه از دریافت اسناد ارزیابی کیفی و سایر مراحل بعدی مناقصه از طریق درگاه سامانه تدارکات 

الکترونیکی دولت به آدرس WWW.SETADIRAN.IR انجام خواهد شد. 

روابط عمـومي - شرکت پالایش نفت آبادان شناسه آگهی: 1977403  

نوبت اول

شرکت ملی پالایش و پخش فرآورده های نفتی
شرکت پالایش نفت آبادان )سهامی عام(

کد خ-و-5

رديف
شماره مناقصه 

در دستگاه 
مناقصه گزار

شماره مناقصه در 
مبلغ تضمین شركت موضوعشماره تقاضاسامانه ستاد

برنامه زمان بندی مراحل مناقصهدر مناقصه به ريال

19/468/500/000كنترل ولوS06/0333091-90-403/81200409217900032901/ک1

aالف- مهلت دريافت اسناد ارزيابی كیفی از سامانه
ستاد از 1404/05/14 لغايت 1404/27/05

ب-آخرين  مهلت ارائه و بارگذاری اسناد ارزيابی 
كیفی توسط مناقصه گران: مورخ 1404/06/12


