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پنجره

قطره‌های آب طلایی هستند نه بی‌رنگ!
زنگ‌های هشدار کم‌آبی برای که به صدا در‌می‌آید؟

وحید فروزنده- امروزه وقتی حرف از »آب« به میان می‌آید، 
دیگر جای چون و چرا نیســت. فقط باید سکوت کرد و به 
حرف‌ها و دستورات آن گوش داد و بر اساس قوانین حاکم 
بر آن عمل کــرد، وگرنه در غیر این‌صورت اگر قرار باشــد 
همچنان با منطق و رویکرد خودخواهانه و نادرســت خود 
با منابع آبی برخــورد کنیم و بی‌مهابا به مصــرف این مایه 
حیاتی بپردازیم، چیزی طول نمی‌کشد که بر اساس شرایط 
جوی و اقلیمی کشــورمان چیزی از منابع آب ســطحی و 
زیرزمینی باقی نخواهــد ماند و همه چیز در پی بحران کم 
آبی و خشکسالی مطلق، نابود خواهد شد. اما به راستی چرا 
آب که همیشه از آن به عنوان عامل حیات بشر یاد می‌شود 
و به عنوان مهم‌ترین عامل توســعه اقتصادی، صنعتی و 
اجتماعی به حساب می‌آید و در شکوفایی محیط‌ زیست و 
طبیعی ما نقش به سزایی دارد، اینگونه اسراف می‌شود و 

به مصرف بهینه آن بی توجهیم؟
در کشور ما ضرورت دستیابی مستمر به منابع آب شیرین 
و محدودیت این منابع از یک ســو و غیر یکنواختی توزیع 
زمانی و مکانی منابع از ســوی دیگر، موجب شده است با 
افزایش جمعیت و ایجــاد تغییراتی قابل توجه در نیازهای 
فردی و اجتماعی انســان‌ها و همچنین رشــد روزافزون 
تقاضا، موضوع آب بــه یکی از اصلــی ‌ترین چالش‌های 
کشــور تبدیل شود. کشــور ما در کمربند خشــک و نیمه 
خشــک این کره خاکی قرار گرفته اســت و مواجه شدن با 
خشکسالی‌های متعدد و همچنین کاهش میزان نزولات 
جوی در کنار رشد ســریع جمعیت و توســعه ناهماهنگ 
شهرنشینی و به تبع آن، افزایش مصرف سرانه آب موجب 
شده اســت تا حجم آب با کاهش دسترسی مواجه شود و 

کشور را در آستانه ورود به بحران کم آبی قرار دهد. 
ازدیاد جمعیت در ســرزمینی با شــرایط اقلیمی خشــک 
و نیمه خشــک و کــم آب مانند ایــران کــه ۲/۳ پهنه آن 
فاقــد ریزش‌های مناســب جوی می‌باشــد، مشــکلات 
زیادی را ایجاد می‌کند؛ چراکــه افزایش جمعیت و بهبود 
اســتانداردهای زندگــی، تقاضا بــرای آب را که حجم آن 
محدود است به شدت افزایش می‌دهد و رقابت بین مصرف 
کنندگان آب )شرب، کشاورزی، صنعت( را تشدید می‌کند. 
علاوه بر این مشــکلات اساســی، همانطور که می‌دانیم 
دمای کره زمین رو به افزایش اســت، که این مساله توازن 
میــان آب مصرفی و آب مورد نیــاز را برهم می‌زند و به این 
ترتیب آب مصرفی بیشــتر از ذخایر آبی موجود می‌شــود. 
این عدم توازن، بخش کشاورزی را هم تحت الشعاع قرار 
می‌دهد و انسان را از نعمت داشتن آب تسویه شده و تغذیه 
مناســب محروم می‌ســازد و این‌‌ همان نکته مهمی است 
که حتی بعضی از مسئولان و فعالان محیط زیستی آن را 
مدنظر قــرار نمی‌دهند که بین عناصر طبیعی و اجتماعی 
روابــط چندجانبه‌ و پیچیده‌ای وجود دارد، به نحوی که در 
صورت عدم رعایت اصول و استانداردهای بهره‌برداری و 

حفاظت از طبیعت و درنتیجه تخریب آن‌ها در یک فرآیند، 
تاثیر و تأثر بسیاری از جنبه‌های حیات اجتماعی، اقتصادی 
و معنوی افراد می گذارد و یک جامعه به مخاطره می‌افتد و 

دچار تنزل کیفیت می‌گردد.
همه این توضیحات در حالی است که بنا بر نتایج بسیاری 
از مطالعــات، وضعیت آبی ایران هشــداردهنده اســت و 

نشان می‌دهد که وضعیت منابع آبی ایران، به ویژه آب 
تجدیدپذیر، هر ســال بد‌تر از ســال گذشته می‌شود و 

بیم آن می‌رود که تنش آبی در سال‌های آتی گریبان 
برخی از استان‌ها و کلانشهرهای ایران را بگیرد، 

به گونه‌ای کــه مبتنی بر آخریــن اخبار موجود 
از وضعیت آبی کشــور آژیــر وضعیت قرمز در 

شهر‌های اصفهان و کرمان به صدا درآمده 
و تأمین آب در شــهرهای تهران، شیراز 

و یــزد در وضعیت زرد، یعنــی در نقطه 
برابر تامین و توزیع، قــرار دارد و در 

کل کشــور از لحاظ آمار موجود 
وضعیــت مناســبی در زمینه 

منابع آبی نداریم که در ذیل 
بــه گوشــه‌ای از آن‌ها 

اشاره خواهیم کرد.
بنــا بــه آمارهای 

نیــرو در  وزیر 
ی  خطبه‌ها

ز  نمــا

در  جمعه، 
۳۵ سال گذشته 

به ازای هر ایرانی حدود 
۴ هــزار متر مکعب ســرانه آب 

تجدیدشونده وجود داشــت، اما در حال حاضر این 

میزان به ۱۶۰۰ متر مکعب رسیده است. این آمار در حالی 
است که بر اساس معیارهای جهانی اگر کشوری ۴۰ درصد 
از منابع آب تجدیدشــونده خود را مصرف کند آن کشور در 
حالت پایدار قرار دارد، اما ما در کشــور حدود ۸۰ درصد از 
منابع تجدیدشونده آبی خود را مورد استفاده قرار می‌دهیم 
که ایــن خود خبر از وضعیــت ناپایدار منابع آبــی در ایران 
می‌دهد، چرا که بنا به گــزارش بانک جهانی، کاهش 
سالانه منابع داخلی آب شیرین طی سال‌های ۱۹۸۷ 
تا ۲۰۰۲ میلادی در جهان ۹ درصد برآورد شده، اما 
این رقم در ایران حدود ۵۷ درصد می‌باشد که خبر 
از مصرف نادرســت و هدر دهی آب در مقیاس 

بزرگ می‌دهد. 
اما با وجود این کمبود منابع آب باز هم میزان 
مصرف آب شهری ایران بسیار بالا است، 
یعنی به ازای هر نفــر در روز ۲۵۰ لیتر 
آب مصرف می‌شــود که این میزان 
یک و نیم برابر بیشتر از استاندار 
جهانــی آن اســت و در واقــع 
کشور ایران جزو پرمصرف 
کنندگان آبــی قرار دارد 
که بــا این حســاب 
مصرف ســالیانه 
آب کشــور در 

بخــش 
شــهری 
را بــه 

د  و حد
هفــت 

میلیــارد مکعب 
می‌رســاند. همچنین 
از کل منابع آب شــیرین کشور 
حــدود ۹۲ درصد آن در بخش کشــاورزی مصرف 

می‌شود )که ایران را در رتبه چهارم جهان از نظر سطح زیر 
کشــت قرار می‌دهد( و مابقی در بخــش صنعت و خانگی 
)شرب( مصرف می‌شود. اما میزان راندمان و بازدهی بخش 

کشاورزی با این حجم مصرف آب فقط ۳۳ درصد است، 
یعنــی به عنوان مثــال: در بخش برنج‌کاری بــه ازای هر 
هکتار برنج‌کاری ۲۵ هزار متر مکعب آب مصرف می‌شود، 
در حالی که این میزان به طور متوسط در دنیا ۱۵ هزار متر 
مکعب می‌باشــد و این یعنی ضعف مدیریت و بی‌توجهی 
افراد دست اندرکار در یکی از مهترین فعالیت‌های کشور 
که ما از دیرباز به آن وابســته بودیم که از قضا نقش بسیار 
تأثیرگذاری در عرصه‌های مختلف جامعه دارد. بر همین 
اســاس، معاون برنامه‌ریزی و امور اقتصادی وزارت نیرو 
علــت غیربهینه بودن مصرف آب در بخش کشــاورزی را 
مواردی همچون: شیوه کشت نامناسب، تلفات انتقال و 
توزیع، عدم آموزش کشاورزان و عدم انتخاب محصولات 

با نیاز به آب کمتر می‌داند.
وضعیت تنش‌زای منابع آبی ایران در شــرایطی اســت که 
میزان بارندگی در کشور ما حدود یک سوم میزان بارندگی 
دنیاست که بر اساس آمارهای اعلام شده از سوی مدیریت 
منابع آب ایران حجم نزولات ســالانه بیــن ۳۰۰ تا ۶۰۰ 
میلیارد متر مکعب متغیر است که به طور میانگین در سطح 
کشــور حدود ۴۱۱ میلیارد متر مکعب تخمین زده شــده 
است. از این مقدار، تقریبا ۲۹۴ میلیارد متر مکعب از طریق 
تبخیر و تعریق از دسترس خارج شده و فقط ۱۲۰ میلیارد 
متر مکعب آن به عنوان منابع تجدیدشــونده در دسترس 
است. بر مبنای همین وضعیت ضعیف نزولات جوی، وزیر 
نیرو در سالنامه ۱۳۹۲ تجارت فردا می‌گوید: ۲۹۸ دشت 
ایران از لحاظ منابع آبی در آستانه فاجعه قرار دارند، چون 
بنا به آمار اعلام شده بارش باران در حوضه‌های آبریز کشور 
حدود ۱۷ درصد کاهش یافته اســت و این چیزی نیســت 
جز بحران آب که روز به روز بر میزان آن افزوده می‌شــود و 

آسیب‌های فراوانی به جا می‌گذارد.
اما با وجود همه این آمارهای دلهره‌آور باید توجه داشت که 
اگرچه کم‌آبی یک بلیه طبیعی است، ولی می‌توان با اتخاذ 
سیاست‌ها و برنامه‌ریزی‌های مناســب که قابلیت اجرا و 
عملی شدن را دارند تا حد بسیاری این کاهش منابع آبی را 
کنترل کرد و با کمترین هزینه‌ها آسیب‌های آن را کاهش 

داد. اما این برنامه‌ریزی ویژگی‌های خاص خود را دارد:
۱. وجود یک متولی واحد در این امر ۲. شــناخت علمی و 
کافی در زمان صحیح از منابع موجود و مسائل و مشکلات 
آن‌ها ۳. وجود یک برنامه ملی و جامع در زمینه استفاده و 
بهره‌برداری از منابــع ۴. وجود اعتبارات و تخصیص‌های 
گاهی‌بخشی به عموم مردم ۶. کمک و همکاری  دولتی ۵. آ
همه جانبــه دســتگاه‌های زیربط و مردم بــرای حل این 
معضل؛ بیایید باور کنیم آب، طلایی است نه مایع بی رنگی 

که پیشتر در مصرفش دقت نمی‌کردیم!

مضرات زولبیا و بامیه بیش از فوایدآن است
وب‌دا- زهره پور احمد، کارشناس ارشد تغذیه سازمان غذا و دارو گفت: مضرات استفاده زولبیا 
و بامیه از بیش از فواید آن است. از فواید زولبیا و بامیه فقط می‌توان به این اشاره کرد که برای 
لحظات اول بعد از افطار به جهت اینکه دارای قندهای ساده بالائی می‌باشد یک الی دو عدد 
توصیه می‌شــود؛ این قندهای ســاده سریع شکسته می‌شوند و قند خون مورد نیاز را سریع بالا 
می‌برد. وی افزود: بر عکس فواید، مضرات آن بی شمار است که می‌توان به کالری بالای آن 
که منجر به افزایش وزن و ناراحتی های متعاقب آن می‌شــود اشــاره کرد. همچنین با توجه به 
اینکه قندهای ســاده آن بالا می‌باشد به همین دلیل اصلا به بیماران دیابتی و همچنین افراد 
عادی بجز در همان لحظات اولیه افطار توصیه نمی‌شــود. چون این شــیرینی ها درون روغن 
بطور غوطه ور ســرخ می‌شــوند، چربی بالا و مواد مخاطره آمیز برای سلامتی مثل پراکسید و 

اسیدیته نیز دارند.

رابطه استرس های بزرگ کودکی و ام اس
 رابطه اســترس های بزرگ روحی و بروز بیماری ام اس رابطه‌ای است که در تحقیقات زیادی 
اثبات شــده است اما نقش حوادث استرس آور در کودکی در بروز بیماری ام اس به تازگی مورد 

توجه محققان قرار گرفت.
در مطالعه‌ای که در دانمارک انجام گرفته، هدف یافتن پاســخ این ســوال بوده که آیا حوادث 

استرس آور در دوران کودکی می‌توانند زمینه ساز بروز بیماری ام اس باشد و به چه میزان؟
در این مطالعه ، سه حادثه استرس آور مهم مورد بررسی قرار گرفت : جدائی والدین، مرگ یکی 
از والدین و مرگ خواهر یا برادر قبل از 18 سالگی.  محققین دریافتند که افرادی که در کودکی 
با یک حادثه اســترس آور روبرو می شــوند 11% احتمال ابتلاء شان به بیماری ام اس بالاتر از 
سایر افراد است. همچنین مشخص شد که از بین حوادث فوق، جدائی والدین بیشترین نقش 

را در افزایش احتمال بروز ام اس را داشته است.

شیوع آپاندیسیت در این سنین بیشتر است
ایســنا- دکتر منوچهر امامی اظهار کرد: میکروب‌های داخل روده و هسته‌های موادغذایی و 
میوه‌ها مانند انگور، گوجه و ... در صورتی‌ که وارد لوله آپاندیس شوند به علت بسته بودن فضای 

آن می‌تواند موجب التهاب و در نتیجه آپاندیسیت شود.
وی افزود: علائم آپاندیسیت در مراحل اولیه با درد مبهم در ناحیه معده یا دور ناف همراه است 
و بیمار دچار تهوع، بی‌اشتهایی و استفراغ می‌شود.در مراحل بعدی درد آپاندیسیت شدیدتر شده 
و به ســمت ناحیه راست تحتانی تیر کشنده بوده و درد دارای نوسان است که هنگام فعالیت یا 

فشار به سمت راست بیمار درد بیشتری را حس می‌کند.
این جراح تاکید کرد: شــیوع آپاندیســیت بیشتر در سنین بلوغ تا 24 سالگی است، اما احتمال 
ابتلا در دیگر ســنین نیز وجود دارد. افراد در صورت مشــاهده علائم گفته شده این بیماری در 

خود، از خوددرمانی بپرهیزند و هر چه سریع‌تر به پزشک مراجعه کنند.

بادام، گردو و پسته بخورید تا مینیزیم جذب کنید
مهر- منیزیم به جذب کلسیم 
کمک کــرده و نقش مهمی در 
حفظ ســامت اســتخوان‌ها 
و دندان‌هــا دارد، همچنیــن 
موجب استحکام استخوان‌ها 
شــده، برای تسکین اعصاب، 

ســامت قلب، عضله، کلیه و اســترس مفید است. 
کمبــود منیزیــم موجب بــروز اختــالات عصبی، 
کمردرد، حملات میگرنی، ضعف عضلانی، کاهش 
اشــتها، حالت تهــوع، بی‌خوابــی و نامنظم شــدن 
ضربان قلب می‌شــود. نتایج تحقیقاتــی که به تازگی 
صورت گرفته نشــان می‌دهد منیزیم موجب انرژی 
زایــی در بــدن، توقف حمله حــاد آســم و همچنین 

مانع از تشــکیل ســنگ کلیه 
می‌شــود. این مطالعات نشان 
می‌دهــد در زنانــی بــا حداقل 
میزان منیزیم پلاســماتیک، 
خطر سکته مغزی بیش از ۵۰ 
درصد افزایش یافته و این افراد 
در معرض خطر ابتلا به ســکته مغزی حاد هســتند. 
بر اســاس این پژوهش ها منیزیم اثــر مفیدی روی 
مقاومت به انسولین، متابولیســم گلوکز و خطر ابتلا 
به دیابت نــوع ۲ دارد، برای تأمیــن منیزیم بدن باید 
غذاهایــی مانند بادام، بادام زمینی، پســته، گردوی 
سیاه، پنیرسویا، غلات، گندم، آرد سویا مصرف کنید 

زیرا این موادغذایی سرشار از منیزیم هستند.

علاج نفخ معده با نسخه طب سنتی
افراســیابی،  حمیــد  فــارس- 
متخصــص طــب ســنتی در مورد 
راههــای رفع اختلالات گوارشــی 
به خصــوص نفــخ معــده، گفت: 
زیــاد غــذا خــوردن بیشــتر از نیاز 
روزانــه، باعث می‌شــود معــده به 
شــدت پر شــده و عمل هضم را به 

خوبــی انجام ندهد.این امر باعث ایجــاد درد و نفخ در 
معده می‌شــود. نوشــیدن مایعات حین غــذا و خوب 
نجویدن  و همچنین بی خوابی از علل بروز نفخ اســت 
 و البته گاهی خالی بودن معــده نیز موجب ایجاد نفخ 

می‌شود.
وی افزود: مصرف برخی گیاهان دارویی و سنتی مثل 

زیره، گلپر، هل و آویشــن برای رفع 
نفخ مفید اســت همچنین مصرف 
دارچیــن برای درمــان اختلالاتی 
ماننــد نفــخ کاربــرد فــراوان دارد. 
مصرف زنجبیل بــه دلیل خاصیت 
ضــد باکتریایی و آنتی اکســیدانی 
بــرای عــاج دردهای معــده )جز 
در افــرادی که فشــار خون بــالا دارند( موثر اســت. 
همچنیــن هویــج را بــه دلیــل اینکــه تقویت‌کننده 
معده اســت، می‌توان همــراه غذا خورد یــا نعناع را به 
صورت خشــک شــده در ماســت و دوغ یا به صورت 
 شــربت با غذا میل کــرد. مصرف ریحــان نیز توصیه 

شده است.

نکات تغذیه ای برای 
روزه‌داری از زبان یک 

متخصص تغذیه
دکتر کوروش جعفریان، متخصص تغذیه مرکز جامع 
ترمیم زخم جهاد دانشــگاهی علوم پزشکی تهران با 
اعلام ایتن نکته که یکی کردن وعده های افطار و شام 
باعث مشکلات گوارشی برای فرد روزه دار می‌شود، 
گفت: با توجه به اینکــه در حال حاضر در فصل گرما 
به ســر می بریم و طول مدت روزه داری نیز زیاد است 
توصیه ای که به افراد می کنیم این است که حتما یک 
برنامه غذایی صحیح داشته باشند .متاسفانه برخی از 
افرادی که وزن بالایی دارنــد  تصور می کنند که روزه 
داری فرصتی است که می توانند وزنشان را کم کنند 
اما باید این نکته را متذکر شد که هدف ما از روزه داری 

در ابتدا جنبه های معنوی و بالا بردن اراده است.

وعده های سحر، افطار و شام حذف نشود
وی افزود: کســانی که  سحری و شام نمی‌خورند اما 
وعده افطاری سنگین می‌خورند نه تنها کاهش وزن 
پیدا نمی‌کنند، بلکه دچــار افزایش وزن نیز خواهند 
شــد. حتی به فرض اینکه فکر کنند وزنشان کاهش 
پیدا کرده باید بدانند این عضلات آنهاست که تحلیل 
رفته است و بعد از ماه رمضان به شدت دچار افزایش 
وزن می‌شوند، بنابراین توصیه می‌شود که افراد حتما 

وعده های سحر، افطار و شام را داشته باشند.

فعالیت بدنی در روزه داران ضروری است
متخصــص تغذیــه مرکز جامــع ترمیم زخــم جهاد 
دانشــگاهی علوم پزشکی تهران با اشــاره به اینکه 
انجام فعالیت بدنــی در روزه داری ضروری اســت، 
افــزود: روزه داران انجام فعالیت بدنــی در طی روز 
را فرامــوش نکنند حتی کســانی که لاغر هســتند 
می‌توانند یک ربع تا 20 دقیقه فعالیت داشته باشند و 
سعی کنند از غذاهایی استفاده کنند که دارای مقادیر 
بالایی انرژی و ریز مغذی ها اســت. فعالیت سیستم 
گوارشــی فردی که 16-15 ســاعت روزه باشــد کم 
می‌شود بنابراین اگر بخواهد وعده افطار را شروع کند 
باید از غذاهایی که خیلی خشک نیست مثل سوپ، 
آش، حلیم  و یا حتی شــله زرد استفاده شود. با توجه 
به اینکه در افراد روزه دار ممکن است افت قند خون 
ایجاد شــود، توصیه می‌کنیم در وعده افطار از مواد 
شیرین مثل خرما و یا میوه های خشک استفاده شود.

وعده افطار و شام را یکی نکنید
متخصص تغذیه گفت: وعــده افطار باید یک وعده 
ســبک باشــد افرادی هســتند که ولع زیادی برای 
خــوردن دارند و حتی وعده افطار و شــام را یکی می 
کنند که این می تواند مشــکلات گوارشی برای فرد 
روزه دار ایجاد کند. بهتر است بعد از افطار یک میان 
وعده مثل میوه استفاده شــود در وعده شام نیز می 
توان از نان ، غلات ، حبوبات و یا سبزیجات بهره برد 
اما بهتر اســت از غذاهای سرخ کردنی در وعده شام 
اجتناب کرد زیرا دیر تر هضم می‌شــوند و خواب فرد 
را نیز مختل می‌کنند. اســتفاده از ســبزیجات برای 
جلوگیری از تشــنگی گزینه بســیار مناســبی است. 
همچنین می‌توان از نوشیدنی هایی مانند خاکشیر و 

یا تخم شربتی نیز استفاده کرد.
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