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پنجره

اشتغال زنان یا فرزندآوری؟
مسئله این است!

ثمین چراغی- »یک ســوم زنان پس از مرخصی زایمان اخراج می شوند«، 
این خبر را معاون تامیــن اجتماعی داده بود. طرح افزایش جمعیت و تعالی 
خانواده حالا به نظر می رســد به یکی از اهرم های فشــار خانه نشــین شدن 

زنان تبدیل شده باشد.

امنیت شــغلی مادران شاغل در خطر است
»فرزند بیشــتر، زندگی بهتر«، این پرکاربردترین شــعار افزایش جمعیت در 
ایران بود. طرحی که این روزها به بن بست رسیده است. وقتی معاون تامین 
اجتماعی در موضعی رســمی از اخــراج ۳۳درصد از زنان بعــد از مرخصی 
زایمان خبر داد. مشــخص شد که دو راه بیشــتر برای مادران شاغل وجود 
ندارد، یا بچه دار شــوند و از مرخصی زایمان اســتفاده نکنند یا اگر خواستند 

پای در این مسیر بی بازگشــت بگذارند، دور شغلشان را خط بکشند.
ســال ۸۶ بود که افزایش مرخصی زایمان در دستور کار مجلس قرار گرفت 
و بلافاصله تصویب شــد، امــا آن زمان نه حرفی بــود از جمعیت رو به پیری 
ایران، نه گمانه زنی هایــی راجع به طرح افزایش جمعیت. اردیبهشــت ۹۴ 
اما همه چیز عوض شــد، عزم دولت برای افزایش جمعیت جزم و همه چیز 
برای افزایش مرخصی زایمان مهیا شده بود تا بالاخره اعلام شد: »مرخصی 
زایمان به ۹ ماه افزایش پیدا کرد.« اما داســتان وقتی غم انگیز می شود که 
بدانیم مرخصی زایمان از ســوی دولت، فقط برای مادران شــاغل رسمی یا 
همان دولتی اجرا می شود، آن هم اگر بشود. آزمون های استخدامی همه 
و همه مهر تاییــد می گذارند بر عدم تمایل ســازمان ها یــا ارگانهای دولتی 

جهت استخدام زنان.

۴۷هزار مادر، تا امروز اخراج شدند
شــهیندخت مولاوردی، معاون رئیس جمهور در امــور زنان ماجرای اخراج 
۴۷هــزار زنی را که پس از اســتفاده از مرخصی زایمان اخراج شــدند، تایید 
می کند. معــاون رئیس جمهور در این رابطه گفته اســت: »پیگیری اجرای 
افزایش مرخصی زایمان به ۹ ماه، وقت و انرژی ما را گرفت. در این دو سال 
به رغم تصویب این قانون و متعاقب آن تصویب مصوبه مرخصی دو هفته ای 
پدران، برخی دســتگاه ها از اجرای این قانون ها استنکاف می کنند. در ۱۸ 
ماه اخیر نیز در میان زنانی که از مرخصی ۶ ماهه زایمان اســتفاده کرده اند، 

حدود ۴۷هزار اخراجی از محیط کار داشتیم.«
مولاوردی در همایش جهانی هفته تعذیه با شــیر مادر، حتی به بازگرداندن 
مهد کودک ها به ادارات هم اشــاره کرده اســت و گفته اســت این نوع مهد 
کودک ها می تواند در اداراتی که نمی خواهند مرخصی ۹ ماهه را اجرا کنند، 

بسیار مفید واقع شود.
امــا اخبار کامل تر درمورد زنان شــاغلی کــه از مرخصی زایمان خودشــان 
اســتفاده کردند و بازنگشتند، توســط ســازمان تامین اجتماعی ارائه شده 
اســت. تامین اجتماعی در تازه ترین آمارش اعــلام کرد حدود ۴۷هزار زن 
از ۱۴۵هزار زنی که از مرخصی زایمان اســتفاده کردند، بعد از بازگشــت به 
کار اخراج شدند. »شرایط بازار کار« علت اخراج این زنان و بازنگشتن آن ها 
به محیط کار عنوان شــد. تامین اجتماعی، امــا حرف های دیگری هم زده 
است. این سازمان دولتی از بیشتر شدن آمار زنان اخراجی در صورت رعایت 

نکردن اصول و مقررات هشدار داده است.

طــرح افزایش مرخصی به ۹ ماه، معلق در هوا
افزایــش مرخصی به ۹ ماه قطعی اســت، امــا به دلایــل مختلف، دولت 

خودش را ملزم به اجرای این قانون نکرد، ســال ۱۳۹۴ این مشــکل هم 
برطرف شد، اما درســت از همان زمان مشــکلات تامین اعتبار مالی این 
طرح باعث شد تا بســیاری از وزارتخانه ها و سازمان ها زیر بار اجرای این 
قانون نروند و توپ را به زمین دیگری بیندازند. موضوع جالب اینجاســت 
که این مســئله باعث شد زنان زیادی، در حدود بیش از ۵هزار نفر از اجرا 
نشــدن این مصوبه شــکایت کنند و در تمام موارد رای بــه نفع زنان صادر 
شد. حالا به نظر می رســد تامین اجتماعی شمشیر را از رو بسته باشد، این 
گــر دولت ۳۲۰میلیارد تومــان منابع مالی  ســازمان به صراحت می گوید ا
این طرح را به حســاب ســازمان واریز کند، این مصوبــه را اجرا می کنیم. 
گرچــه هیچ کس نمی داند در صــورت موفقیت دولت به تهیــه منابع مالی 
و اعطای ۹ ماه مرخصی به مادران شــاغل، چند نفر از آنــان می توانند به 
محل کارشــان بازگردند. آیا در تحقیق بعدی ســازمان تامیــن اجتماعی، 
مادران شاغل کفه سنگین تری از ترازو را به خودشان اختصاص می دهند 
یــا مادرانی که بعــد از مرخصی زایمان، نتوانســتند به کارشــان برگردند و 

برای همیشــه خانه نشین شدند؟

فراکسیون زنان مجلس، پیگیر ماجرا
در عین حال، مدت ها پیش فراکسیون زنان مجلس شورای اسلامی هم به 
خودش تکانی داد و اعلام کرد قضیه را پیگیری خواهد کرد. این فراکسیون 
در اظهار نظــری رســمی، بیان کرد معاونت زنان ریاســت جمهــوری، باید 
قوانین مصوب در مجلس را پیگیری کند. فراکســیون زنان مجلس شورای 

اســلامی، از آن زمان تاکنون که نزدیک به ۲ سال از آن می گذرد، در حال 
پیگیری ماجراســت و هیــچ خبری از نتایــج تحقیــق و تفحصش به گوش 

نرسیده است.
فارغ از حــرف و حدیث هایی که پیرامــون طرح افزایــش مرخصی زایمان 
وجود دارد، به نظر می رســد دولت تمایل چندانی برای تخصیص بودجه به 
این طرح را ندارد. تامیــن اجتماعی حرف آخرش را زده اســت: »بودجه از 
دولت، اجرا از ما«، اما دلیل اجرایی نشــدن طرح از ســمت دولت چیست؟ 
حتی دولت آن قدر خودش را از مسئولیت بری می داند که می گوید اگر قرار 
باشــد این قانون با امتیازهای یــک جانبه اجرایی شــود و در نهایت امنیت 
شغلی زنان را به خطر بیندازد، اجرایی نخواهد شد. هنوز هم دولت در قبال 
تامین بودجه ســکوت کرده اســت و همه چیز معلق است. شاید جالب باشد 
اگر بدانید تنها دســتگاه دولتی که این قانــون را رعایت می کند، آموزش و 
پرورش است و مابقی دستگاه ها و وزارتخانه ها، مشغول بررسی امر هستند. 
در اصل، دولت  لایحه را تصویب و به تمامی دســتگاه ها ابلاغ کرده است، 

اما دستگاه ها آن را اجرا نمی کنند.
موضوع اخراج بانوان بعد از مرخصی زایمان امــا حالا پایش به مجلس هم 
کشیده شده است، وکلای ملت اعلام کردند اخراج مادران شاغل، ممنوع 
اســت و دســتگاه های دولتی نه تنها موظف به اجرای آن هستند، بلکه باید 
هر چه زودتر نســبت به اجــرای  مرخصی ۹ماهه زنان باردار هم بکوشــند. 
حال بایــد منتظر ماند و دید جدال بین دولت و تامین اجتماعی، آیا به زودی 

تمام می شود؟

تاثیر خوش بینی در سلامت روان
فارس- دلبر نیروشک با بیان اینکه زمانی که فرد احساس مثبتی دارد، در تمام لحظه های زندگی اش 
حس خوبی به خود، دیگران و آینده خواهد داشت، تصریح کرد: وقتی فرد احساس مثبتی نداشته 
گاه فراموش می کند و در این لحظه توانایی های  باشــد مهارت های موردنیاز خود را به طور ناخودآ
فرد برای حل مشکلات او کمک کننده خواهد بود. با اینکه احساساتی مانند خشم، غم و ترس را در 
بیشتر مواقع به گونه ای اذیت کننده تجربه کرده ایم اما به این معنا نیست که این احساسات همیشه 
ناسالم هستند. وی احساساتی مانند خشم، غم و ترس را در شناسایی عوامل خطر کمک کننده عنوان 
کرد و افزود: این احساسات در پیشگیری از نتایج عوامل خطر، فرد را راهنمایی می کند. احساساتی 
مانند امیدواری، خوشحالی، خوش بینی، امنیت، شایستگی، قابل اعتماد بودن، توانایی، بااستعداد 
بودن، سربلندی و نیرومندی جزو احساسات مثبت هستند که فرد در دوران های سخت از داشتن 

آن ها لذت می برد که این موضوع نقش مؤثری در سلامت روان او ایفا می کند.

مضرات مصرف قرص روغن ماهی 
مهر- بســیاری از افراد متخصص و پزشــکان از مزایای مصرف روغن ماهی و امگا ۳ برای بدن 
انســان ســخن می گویند و عملا در ایــن زمینه هیچ تردیدی وجود ندارد ولــی دریافت این ماده از 
طریق قرص های موجود می تواند برای بدن مضر باشد. دانشمندان دریافته اند که اسیدهای چرب 
موجود در این قرص ها عامل اصلی بروز عوارض جانبی مشهودی مانند خونریزی بینی و اسهال 

محسوب می شوند.
در تحقیقاتی ویژه وضعیت مصرف قرص های ماهی در افراد مختلف مورد بررسی قرار گرفته است. 
دانشــمندان برای انجام این آزمایش ها از یک گروه ۴هزار نفره اســتفاده کردند که یک دســته از 
ایشان از قرص های ماهی )امگا ۳( استفاده می کردند و دسته دیگر رژیم غذایی سرشار از ویتامین 
و سبزیجات داشتند. دانشمندان پس از بررسی دریافتند در گروه دوم که از امگا ۳ طبیعی موجود 

بهره گرفته بودند، نشانه های افزایش سلامتی در چشمان، مغز و قلب پدیدار شد.

نمک خوری ایرانی ها بالاتر از استاندارد جهانی
مهر- مدیرکل نظارت و ارزیابی فرآورده های غذایی، آرایشــی و بهداشتی سازمان غذا و دارو با 
اشاره به مصرف بی رویه نمک در کشورمان، گفت: مصرف نمک در ایران ۵۸ درصد، بیشتر از 
استانداردهای جهانی است. دکتر هدایت حسینی به مصرف شکر و چربی در کشور اشاره کرد و 
افزود: مصرف شکر ۳۰ درصد و  چربی ۵/۲۱ درصد در کشور، بیشتر از استانداردهای جهانی 
است. وی با اشاره به برنامه های سازمان جهانی بهداشت در حوزه ایمنی غذا و سلامت، گفت: 
کاهش مصرف نمک چربی و شــکر از فاکتورهای اساســی این برنامه هاست. البته کشورمان 
موفقیت هایی در زمینه ایمنی و ســلامت مواد غذایی هم به دســت آورده که می بایست تداوم 
بیابند. به عنوان مثال در ۱۰ ســال گذشــته وزارت بهداشت توانســته مصرف اسیدهای چرب 
ترانــس مصرفــی خانوار را از ۲۵ درصد به ۵ درصد کاهش دهد که مقرر شــده در ادامه آن را با 

شیبی ملایم به صفر برساند.

دلایل بروز سوءهاضمه از دیدگاه طب سنتی
عدم رعایت تدابیر غذاخوردن موجب ضعف 

معده می شود. البته عادت کردن به انجام 
تدابیر صحیح غذاخوردن ممکن است 
به سرعت صورت نپذیرد ولی به تدریج 
عادت می شود. یکی از تدابیر صحیح 

غذاخوردن این است که تا گرسنه نشدیم، 
اقدام به غذا خوردن نکنیم. این دســتوری 

است که چه افراد سالم و چه بیمار باید رعایت کنند.
خالی شدن معده معمولا دو تا سه ساعت بعد از صرف غذا 
اتفاق می افتد و گرســنگی در آن ساعات اتفاق نمی افتد 
بلکه چند ســاعت بعد بروز پیدا می کند. البته افراد دارای 

بیماری های خاص شرایطشان فرق می کند.
کبد عضو مهمی بعد از معده اســت که 
ادامه هضم در آنجا انجام می شود؛ کبد 
و بقیه بدن مشغول هضم غذای قبلی 
هستند و هنوز احساس گرسنگی ایجاد 
نشده اســت، درحالی که عدم احساس 
گرسنگی  علامت بسیار مهمی است برای 
اینکه بدن هنوز مشغول هضم غذای قبلی است. اگر 
بدون توجه به این علامت، غذا مصرف شود، اختلال در 
هضم غذا ایجاد می شود و همچنین توان و انرژی هضمی 

را کاهش می دهد.

شناخت مزاج بر اساس رنگ پوست 
تسنیم- ســیدجواد علوی کارشناس طب 

سنتی گفت: مزاج شناسی مهم ترین 
اصل در طب سنتی است. تشخیص 
مزاج کاری دشــوار و پیچیده اســت 
چرا که بســیاری از عوامــل بیرونی و 

درونی بر ســاختار مزاج اثر می گذارد. 
در مزاج گرم و تَر، پوست سرخ یا متمایل به 

سرخی می شود. به اصطلاح می گویند صورت فرد 
گُل انداخته اســت. اما در صفراوی ها که گرم و خشک 
هستند، پوســت زرد یا مایل به زردی و اکثرا جو گندمی 
است. وی افزود: اصولا حرارت موجب قرمزی و زردی 

در پوســت، چشــم و زبان می شــود. رنگ 
سفید چشم ها، معیار مهمی در گرمی 
مزاج اســت؛ در مزاج گرم ها، عروق 
سفیده چشم گشاد و واضح است. به 
خصوص در دموی ها چشم ها قرمز به 
نظر می رسد. در صفراوی ها، گاهی اگر 
پلک تحتانی را پایین بکشید، هاله زردی در 
قسمت تحتانی سفیده چشم ملاحظه می شود. 
البته زردی ناشی از کم خونی و زردی بیماری های شدید 
و مزمن، با زردی طبیعی -که زیبا و پسندیده است- فرق 

دارد و نباید اشتباه شود.
۵ راهکار غلبه بر 

 خواب آلودگی 
در ساعات کار

مهر- پژوهشــگران اخیرا به منظــور جلوگیری از 
خواب آلودگــی در ســاعات کاری دســتورالعملی 
ارائه کرده اند که می تواند جایگزینی مناســب برای 
مصــرف بیش از حد قهوه و ســایر نوشــیدنی های 
کافئیــن دار یــا انــرژی زا باشــد. یعنی راه فــرار از 
نوشــیدنی هایی که شــاید خوردن یکی دو بارشان 
در روز خوشایند باشد ولی گاه برای مقابله با خواب 
آن قدر مصرفشــان را در دستور کار قرار می دهیم 

که ناخوشایند و آزاردهنده می شوند.
خواب آلودگی و احســاس خســتگی در محیط کار 
امری عمومی و شــایع برای تمامی ساعات کاری 
اســت و به ویژه برای افرادی که در ساعات بعد از 
ظهر و شیفت های شبانه به کار می پردازند، حسی 
آزاردهنده و متداول اســت. بسیاری از افراد برای 
گریز از این حالت ناخوشایند به مصرف بیش از حد 
قهوه و نوشیدنی های کافئین دار روی می آورند که 
زیاده روی در مصرف آن هــا چندان مطلوب نبوده 

و زیان آور است.
بــه تازگی محققــان نکاتی را به عنــوان جایگزین 
مصرف زیــاد قهوه معرفی کرده اند کــه مورد تایید 
پزشکان بوده و برای سلامت انسان ضرری ندارند؛ 
راهکارهایــی کــه کمتریــن فایده بهره جســتن از 
آن ها، کم کردن مصرف استفاده از نوشیدنی های 
کافئین دار مانند قهوه اســت و البته به کار بســتن 
آن ها چندان دشــوار نبوده و حتی آسان هستند و 

عبارتند از:
 بــرای چنــد دقیقه بــه خود اســتراحت داده و 
فیلمــی کوتــاه از حیــات وحــش یا بــازی کردن 
گربه سانان تماشــا کنید. این موضوع سبب تمدد 
اعصاب شــما شــده و قابلیت تمرکز ذهنی تان را 

افزایش می دهد.
 نوشــیدن یک لیوان بــزرگ آب می تواند در رفع 
خواب آلودگــی بســیار موثر باشــد. پژوهشــگران 
دریافتند کــه کمبود آب در بــدن دارای عوارضی 
متعدد از جمله خســتگی، خواب آلودگی، گیجی، 
تپــش قلــب، ضعف و افزایش درجــه حرارت بدن 

می شود.
 بــرای چند دقیقــه از جای خود بلند شــده و به 
بــدن خود تــکان دهید. این حرکت ســبب از بین 
رفتن رخوت شده و چند دقیقه کوتاه ورزش سبک 
می توانــد خواب آلودگی را به طور کلی از شــما دور 

کند.
 برای چند دقیقه به موسیقی دلخواه خود گوش 
کنیــد. این موضوع ســبب افزایــش تمرکز ذهنی 
شــما شــده و در نتیجه انرژی بیشــتری به دست 

خواهید آورد.
 نور محیط اطراف خود را تنظیم کنید. در صورت 
روشــن بودن هوا از نور طبیعی استفاده کرده و در 
غیــر این صورت بــا افزایش نور محیــط بر خواب 
آلودگی غلبه کنید. البته تاثیر نور خورشــید در این 
زمینه بســیار بیشتر بوده و پژوهشگران دریافته اند 
که قــدم زدن در زیر نور خورشــید ســبب کاهش 
ســطح خواب آلودگی شده و شــما را برای کل روز 

شارژ می کند.

سلامت


