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تابستانِِ داغ و چالشِِ سلامت؛ 
راهکارهایی برای ایمنی در برابر خورشید

 با فرارسیدن فصل تابستان و افزایش بی سابقه دمای هوا، 
»گرما« دیگر تنها یک ویژگیِِ اقلیمی نیست، بلکه به یکی 
است.  تبدیل شده  عمومی  اصلی سلامت  چالش های  از 
برخلاف تصور عموم که گرمای هوا را صرفاًً باعث کلافگی 
و  فرابنفش  اشعه های  با  طولانی مدت  مواجهه  می دانند، 
دمای بالا می تواند تبعات جبران ناپذیری برای سیستم های 
ناگهانی گرفته  از گرمازدگی های  باشد.  حیاتی بدن داشته 
تا آسیب های پوستی و افت کاراییِِ سیستم ایمنی، همه و 
همه زنگ خطری هستند که در روزهای داغ سال، نباید به 

سادگی از کنار آن ها گذشت.
چرا آفتاب و گرما خطرناک هستند؟

دمای بدن انسان در شرایط نرمال حدود ۳۷ درجه است. هنگامی که دمای 
محیط به شدت افزایش می یابد، بدن برای خنک نگه داشتن خود، فشار مضاعفی 
را تحمل می کند. در این فرآیند، تعریق زیاد رخ می دهد که اگر با جایگزینیِِ 
مناسب آب و املاح همراه نباشد، منجر به اختلال در عملکرد قلب، کلیه ها 
و حتی مغز می شود. از سوی دیگر، پرتوهای فرابنفش خورشید، آسیب های 
اکسیداتیو به سلول های پوستی وارد می کنند که پیری زودرس و احتمال ابتلا 

به بیماری های پوستی را افزایش می دهد.
تغذیه؛ اولین خط دفاعی بدن در برابر گرما

بسیاری از مردم بر این باورند که در روزهای گرم، فقط نوشیدن »آب« 
کافی است؛ اما متخصصان تغذیه معتقدند که کیفیت تغذیه در تابستان، ضامن 

بقای بدن است:
مدیریت الکترولیت ها: فقط آب ننوشید. در اثر تعریق، نمک های معدنی 
بدن دفع می شوند. استفاده از نوشیدنی های طبیعی مانند خاکشیر، تخم شربتی 

و شربت آب لیمو )با حداقل شکر( بهترین راه برای متعادل کردن بدن است.
میوه های »آبرسان«: جایگزین کردن میان وعده های قندی با میوه هایی نظیر 
هندوانه، طالبی، خیار و هلو، علاوه بر تأمین آب مورد نیاز، فیبر و ویتامین های 

ضروری را به بدن می رساند.
پرهیز از سنگین خواری: هضم غذاهای سرخ کردنی و پروتئین های سنگینِِ 
گوشتی، دمای داخلی بدن را به شدت بالا می برد. در تابستان، وعده های غذایی 

باید سبک، خنک و ساده باشند.
استراتژی های حفاظتی برای زندگی مدرن

اگر ناچار هستید در ساعات اوج تابش خورشید )ساعت ۱۱ تا ۱۶( از منزل 
خارج شوید، رعایت این نکات غیرقابل چشم پوشی است:

پوشش هوشمندانه: لباس هایی با الیاف طبیعی )کتان و پنبه( و رنگ های 
روشن انتخاب کنید. رنگ های تیره، گرمای خورشید را جذب کرده و مانند 

یک کوره کوچک عمل می کنند.
آفتابی  عینک های  و  لبه دار  کلاه های  از  استفاده  پناهگاه:  بهترین  سایه، 
استاندارد )که یووی ۴۰۰ دارند( نه تنها از پوست، بلکه از سیستم بینایی شما در 

برابر کوری های موقت ناشی از بازتاب نور محافظت می کند.
کرم ضدآفتاب؛ ضرورتِِ غیرقابل انکار: کرم ضدآفتاب را نه تنها در ساحل، 
بلکه در رفت وآمد های شهری هم به عنوان یک »سپرِِ دفاعی« روی پوست 

صورت و دست ها استفاده کنید.
سخن پایانی

تابستان با تمام زیبایی هایش، نیازمندِِ »خودمراقبتیِِ آگاهانه« است. این 
یادداشت، دعوتی است برای تغییر سبک زندگی در روزهای داغ. فراموش 
نکنیم که بدن ما در تابستان، بیش از هر زمان دیگری نیازمندِِ مهربانی و 
مدیریت است. با برنامه ریزی برای تغذیه و رعایت نکات ایمنی، می توانیم این 
فصل را به جای روزهایِِ »تحملِِ گرما«، به فصلِِ حفظِِ سلامت و انرژی بدل 
کنیم. به جای جنگیدن با خورشید، یاد بگیریم که چگونه در کنار آن و با 

رعایت استانداردهای سلامتی، ایمن بمانیم.

عاطفه عبدالهی نژاد یادداشت 

طی مراسمی  صورت پذیرفت

تجلیل  از بازنشستگان سال ۱۴۰۴ شرکت برق منطقه ای آذربایجان
 آیین تجلیل از بازنشستگان سال  ۱۴۰۴ 
روز  آذربایجان  ای  برق منطقه  شرکت 
دوشنبه ۲۸ اردیبهشت ۱۴۰۵ در محل 
مجتمع فرهنگی  ورزشی برق آذربایجان 

برگزار شد.
به گزارش امید محمد زاده خبرنگار 

روزنامه اتحاد ملت  از تبریز 
 در این مراسم که با حضور ۴۰ نفر از همکاران 
همراه  به  سال ۱۴۰۴  بازنشسته  شرکتی  و  رسمی 
همسران محترمشان برگزار گردید، برنامه های متنوع 
و مفرح فرهنگی  هنری برای حاضران اجرا شد و 

فضایی صمیمی و خاطره انگیز را رقم زد.
موسیقی  و  نمایشی  هنری،  گروه های  حضور   
از  پرچم"  "رقص  چشم نواز  اجرای  همچنین  و 
بخش های ویژه ای بود که شور و نشاط خاصی به این 

مراسم باشکوه بخشید.
در ابتدای مراسم سعید رسولی مدیر دفتر روابط 
خوش  ضمن  مراسم،  میزبان  و  شرکت  عمومی 
آمدگویی به تک تک بازنشستگان، همسرانشان و 
سایر میهمانان، خطاب به بازنشستگان گفت: امروز 
اینجا جمع شده ایم تا از یک عمر تلاش و کوشش 

شما بازنشستگان عزیز، با کرامت قدردانتان باشیم.
وی افزود: اگر امروز با آرامش و امنیت و سربلند 
از تامین روشنایی خانه های مردم شریف کشورمان 
بویژه در جریان جنگ تحمیلی سوم بودیم و هستیم، 
قطعا مرهون تلاش، جانفشانی و تجارب پیشکسوتان، 
بازنشستگان و متخصصان صنعت برق هستیم که 
به عنوان سربازان وزارت نیرو و در کنار سربازان 
و رزمندگان دلیر مرد نظامی کشورمان جانفشانی و 

خدمت کردند. 
رسول اسماعیل زاده مدیرعامل شرکت برق منطقه 
با  مراسم،  این  در  سخنانی  طی  نیز  آذربایجان‌  ای 
قدردانی از سال ها تلاش صادقانه همکاران بازنشسته 
گفت: »بازنشستگی پایان مسیر نیست، بلکه آغاز 

فصلی تازه از زندگی است.
اظهارداشت:  بازنشسته  همکاران  به  خطاب  وی 
شما عزیزان سال های زیادی از عمر و توان خود را در 
مسیر خدمت به مردم صرف کرده اید و ۳۰ سال برای 

گسترش نور و مبارزه با تاریکی تلاش کرده اید.

تلاش های شما در گرما و سرما، در سخت ترین 
شرایط و در هر ساعت از شبانه روز برای تأمین برق 
پایدار و روشنایی خانه های مردم، نه تنها پشتوانه ای 
برای سربلندی شرکت، بلکه مایه دلگرمی مردم از 

صنعت برق منطقه بوده است.
در این مراسم همچنین محمدرضا رستمی معاون 
همکاران  به  خطاب  سخنانی  در  نیز  انسانی  منابع 
بازنشسته گفت: »بی تردید بدون صبوری و پشتیبانی 
خانواده ها، این مسیر دشوار خدمت امکان پذیر نبود. 
همسران و فرزندان شما در کنار تحمل سختی ها، با 

عشق و فداکاری، شما را در این راه همراهی کردند و 
باید قدردان این بزرگواران بود.

در این آیین تجلیل، حجت الاسلام ساسانی امام 
جماعت شرکت برق منطقه ای آذربایجان نیز به نقش 
بی بدیل خانواده ها در موفقیت همکاران، به تبیین 
سیاست های روز جامعه بویژه در طول دوران جنگ 

تحمیلی سوم پرداخت. 
کانون  مدیرعامل  خوشفهم  اکبر  ادامه،  در 
بازنشستگان شرکت نیز با اشاره به جایگاه رفیع 
ساله  چندین  زحمات  و  خدمات  از  بازنشستگان، 

آنان قدردانی کرد و بر استمرار ارتباط صمیمانه میان 
کانون بازنشستگان و همکاران تأکید داشت.

در پایان این مراسم، از بازنشستگان سال ۱۴۰۴ 
مجموعه شرکت برق منطقه ای آذربایجان و همچنین 
از مدیر و کارکنان حوزه روابط عمومی شرکت )به 
روابط  و  "ارتباطات  روز  به  ایام  این  تقارن  لحاظ 
عمومی"( با اعطای لوح سپاس و شاخه گل به رسم 
یادبود، تجلیل به عمل آمد و این مراسم، با پذیرایی و 
ضیافت ناهار در جمعی گرم و صمیمی قریب به ۲۰۰ 
نفر از خانواده های محترم بازنشستگان خاتمه یافت.

بی تردید بدون صبوری و 
پشتیبانی خانواده ها، این مسیر 
دشوار خدمت امکان پذیر نبود. 

همسران و فرزندان شما در 
کنار تحمل سختی ها، با عشق 
و فداکاری، شما را در این راه 

همراهی کردند و باید قدردان این 
بزرگواران بود.

 اعطای تسهیلات
 ۵۰۰ میلیون تومانی برای 

ساخت مسکن در خوزستان

روابط  از  نقل  به  ملت  اتحاد  خبرنگار  گزارش  به 
عمومی بنیاد مسکن انقلاب اسلامی خوزستان، محمود 
و  درروستاها  که  متقاضیانی  کرد:  بیان  فضلی  اکبری 
شهرهای زیر ۲۵ هزار نفرجمعیت و همچنین دهک 
های یک تا چهار در شهرهای بالای ۲۵ هزار نفر استان 
دارای زمین هستند، می توانند از تسهیلات ۵۰۰ میلیون 

تومانی کم بهره برخوردار شوند.  مدیر کل بنیاد مسکن 
خوزستان گفت: این تسهیلات با نرخ کارمزد ۵ درصد و 
دوره بازپرداخت طولانی مدت ۲۰ ساله وسه سال دوره 
تنفس در نظر گرفته شده است تا بار مالی کمتری بر 
دوش خانواده های کم درآمد باشد. وی توضیح داد: علاوه 
انقلاب اسلامی  بنیاد مسکن  بانکی،  این تسهیلات  بر 

خوزستان برای دهک های درآمدی ۱ تا ۴ و تحت پوشش 
نهادهای حمایتی کمک های بلاعوض نیز پیش بینی کرده 
است که در صورت احراز شرایط، به متقاضیان واجد 
افزود:  فضلی  اکبری  شد.   خواهد  پرداخت  شرایط 
مراجعین می توانند با حضور در بنیاد مسکن شهرستان 

مربوطه ،فرآیند تشکیل پرونده خود را آغاز نمایند. 
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