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شهرزاد فلاح

جامعه

انرژی خورشیدی، راهکاری موثر برای عبور از بحران آلودگی اصفهان
کارشناسان بر این باورند افزایش مستمر آلودگی هوا در کلان 
شهر اصفهان نیازمند عبور از راهکارهای سنتی بوده در حال 
حاضر بهترین راهکار برای حل این مشکل،  با اقلیم و رعایت 
اصولی »آمایش سرزمینی« در بارگذاری جمعیتی و استفاده از 

انرژی های تجدید پذیر است.
کلان  در  هوا  کیفیت  داده‌های  بررسی  ایرنا،  گزارش  به 
شهر اصفهان نشان‌دهنده افزایش قابل‌توجه روزهای ناسالم 
برای گروه‌های حساس و عموم مردم است. افزایش روزها با 
شاخص کیفی هوا در محدوده‌های نارنجی، قرمز، بنفش و حتی 
قهوه‌ای نشان از وخیم‌تر شدن وضعیت آلودگی هوای اصفهان 
در این سال ها دارد.آلودگی هوا بدلیل وجود ترکیبات مختلف 
آلاینده هایی نظیر منوکسیدکربن، دی اکسیدگوگرد، ترکیبات 
نیتروژن دار، ذرات معلق کوچکتر از ۱۰ میکرومتر و همچنین 
ذرات کوچکتر از ۲.۵ میکرومتر پدیدار می‌شود و بررسی‌ها نشان 
می‌دهد در سالیان گذشته همواره غلظت این آلاینده به‌ویژه در 
روزهای سرد سال روند افزایشی داشته است.در شرایطی که 
ویژگی‌های اقلیمی در ارتباط تنگاتنگ با فعالیت‌های انسان، 
کیفیت هوا را معین می‌کند، شرایط جغرافیایی و توپوگرافی خاص 
کلان‌شهر اصفهان موجب شده این شهر در بیشتر ماه‌های سال 
با انباشت آلاینده‌ها مواجه شود.تغییر اقلیم به عنوان مسئله‌ای 
بسیار مهم و واقعیتی انکارنشدنی در استان اصفهان در حال 
وقوع است و کارشناسان بر این باورند که باید با اقلیم اصفهان 
سازگار شد و این کار با رعایت اصولی »آمایش سرزمینی« در 
بارگذاری جمعیتی و حرکت به سمت استفاده از انرژی های 
تجدید پذیر امکانپذیر خواهد بود.مهمترین معیار برای نمایش 
 )AQI ( Air Quality Index آلودگی، شاخص کیفی هوا
است که غلظت هر یک از آلاینده ها را که دارای حدود مجاز 
متفاوت با واحدهای مختلف هستند را تبدیل به یک عدد بدون 
واحد می‌کند و وضعیت آلودگی هوا را نمایش می‌دهد.شاخص 
کیفی هوا از صفر تا ۵۰ هوای پاک، ۵۱ تا ۱۰۰ هوای سالم، 
۱۰۱ تا ۱۵۰ ناسالم برای گروه‌های حساس، ۱۵۱ تا ۲۰۰ ناسالم 
برای عموم، ۲۰۱ تا ۳۰۰ بسیار ناسالم و ۳۰۱ تا ۵۰۰ خطرناک 
است. کلانشهر حدود ۲ میلیون و ۲۰۰ هزار نفری اصفهان 
براساس گزارش مرکز ملی تغییر هوا و اقلیم سازمان حفاظت 
محیط زیست، در بین کلانشهرهای ایران رتبه نخست آلودگی 
هوا را دارد و بنظر می‌رسد اگر اقدامی برای حل این معضل نشود، 
آلودگی می‌تواند تاثیرات مخربی بر سلامت مردم، اقتصاد شهر و 

فرار سرمایه‌ها داشته باشد.
ÁÁ قطور شدن پرونده آلودگی هوای کلانشهر

اصفهان 
امسال اصفهان زمستان را در شرایطی آغاز کرد که بهره 
کمی از نزولات جوی در پاییز برده بود، بطوریکه میانگین بارش 
سال زراعی جاری از ابتدای مهر تا ابتدای دی تنها ۱۶.۶ میلیمتر 

گزارش شد که نسبت به مدت مشابه سال گذشته ۱۳.۷ میلیمتر 
کمتر بود.در آغاز دی امسال حجم سد زاینده‌رود به کمتر از ۱۶۳ 
میلیون مترمکعب رسید، بطوریکه ۸۷ درصد حجم سد زاینده‌رود 
خالی باقی ماند و بیش از ۹۸ درصد مساحت استان نیز تحت 
تاثیر کم‌آبی و خشکسالی قرار گرفت.براساس آمار و اطلاعات 
اداره کل حفاظت محیط زیست استان، کلانشهر اصفهان از 
ابتدای سال جاری تا ۳۰ دی، تنها ۱۶۸ روز هوای سالم و ۱۰ روز 
هوای پاک داشت و این در حالیست که در همین مدت در سال 
۱۴۰۲ این کلانشهر با ۱۷۴ روز هوای سالم و ۱۲ روز هوای پاک 
وضعیت بهتری نسبت به امسال داشت.اصفهان امسال تا ابتدای 
بهمن سال جاری ۱۰۶ روز ناسالم برای گروه‌های حساس و ۲۲ 
روز ناسالم برای عموم داشت که نشان می‌دهد امسال بیشترین 
میزان روزهای ناسالم را در هفت سال گذشته تجربه کرده است.

ÁÁعلل آلودگی هوای اصفهان چیست؟
آلودگی هوا در اصفهان به عوامل مختلفی ارتباط دارد از 
خشکسالی و تغییر اقلیم گرفته تا انسداد سطحی جریان هوا در 
معابر شهری ، مصرف سوخت خودروها و آلایندگی لوازم گرمایی 
و ده‌ها عامل ریز درشت دیگر که همگی باعث شده آلودگی هوا، 
به دومین چالش بزرگ استان پس از بحران آب تبدیل شود و هر 
سال بخش زیادی از سرمایه‌های مالی و اجتماعی استان بدلیل 
این معضل از دست برود.کلانشهر اصفهان باتوجه به شرایط 
جغرافیایی و توپوگرافی خاصی خود در موقعیتی قرار دارد که باید 
ملاحظات خاصی در حوزه زیست‌محیطی در مورد آن اتخاذ شود 
اما در عین حال شاهد هستیم که بسیاری از صنایع در شعاع ۵۰ 
کیلومتری کلانشهر اصفهان متمرکزند که به‌دنبال آن موضوع 
مهاجرت، تمرکز جمعیت و توسعه حمل و نقل درون شهری و 
برون شهری با میانگین سنی بالا و فرسوده را موجب شده است 
و همه اینها موجب پیچیده شدن معضل آلودگی هوا شده است.

علاوه بر عوامل یاد شده، استقرار واحدهای کارگاهی و صنفی 
آلاینده در بافت شهری در کنار خشکسالی چندین ساله زاینده‌رود 
و شرایط خاص اقلیمی از علل اصلی آلودگی هوای کلانشهر 

اصفهان است.

ÁÁ تغییر اقلیــم عاملی برای آلودگی مضاعف
هوای اصفهان

در میان همه عوامل آلودگی هوای اصفهان، کارشناسان 
بر این باورند که تغییر اقلیم به عنوان مسئله‌ای بسیار مهم و 
واقعیتی انکارنشدنی در استان اصفهان در حال وقوع است که 
تاکنون مشکلات فراوانی بویژه در افزایش آلودگی بوجود آورده 
است. تشدید فرسایش خاک ناشی از بحران آب در اصفهان که 
به‌علت تغییر اقلیم صورت گرفته موجب افزایش ریزگردها در هوا 
شده است.مدیرکل مدیریت بحران استانداری در این باره به ایرنا 
گفت: برای حل مشکل آلودگی هوا باید با اقلیم اصفهان سازگار 
شد و این کار با رعایت اصولی »آمایش سرزمینی« در بارگذاری 

جمعیتی و سکونتگاه‌ها و شکل‌گیری صنایع پاک میسر است.
شیشه‌فروش ادامه داد: با توسعه صنعت، افزایش جمعیت و 
نیاز به مسکن، با شهری مواجه شده‌ایم که اطرافش را صنایع در 
برگرفته‌ و ساختمان‌های بلندمرتبه و الگوهای معماری ناهمخوان 

با الگوهای هواشناسی در آن رشد کرده است.
تا  شده  موجب  اتفاقات  این  مجموع  کرد:  تصریح  او 
و  کند  پیدا  افزایش  اصفهان  شهر  کلان  در  گرمایی  جزایر 
همین موضوعات دست به دست هم داده تا این شهر نتواند 
»خودپالایی« کند.او خاطرنشان کرد: در این شرایط شاید باد به 
سمت شهر بیایید ولی ساختمان‌های بلندمرتبه پیرامون شهر و 
معماری ناهمخوان و بی‌توجه به مسائل هواشناسی منطقه، اجازه 
گردش هوا در شهر را نمی‌دهد.او اظهار کرد: این شرایط موجب 
شده هیچ وزش بادی در سطح زمین حتی زیر یک متر بر ثانیه 
هم نداشته باشیم و وزش باد در بالای جو هم که باید به طور 
معمول ۳۰ متر بر ثانیه باشد، حتی تا یک متر بر ثانیه هم گزارش 
نشود.شیشه‌فروش گفت: علت آلودگی هوا در پاییز و نیمه دوم 
سال در اصفهان سکون و پایداری مطلق جو است و در این 
شرایط پدیده وارونگی هوا )اینورژن( رخ می‌دهد، لایه آمیخته 
نزدیک جو، نزدیک زمین می‌شود و شرایط انباشت آلاینده‌‌ها 

را فراهم می‌کند.
تجمیع  و  جو  پایداری  و  مطلق  شرایط سکون  گفت:  او 

آلاینده‌های ناشی از خودرو و صنایع روی شهر می‌ماند و می‌بینیم 
که در شب و اوایل صبح عدد شاخص آلودگی هوا بالا می‌رود، در 
نتیجه باید گفت بخشی از آلودگی این موقع از سال در اصفهان 

به شرایط خاص جغرافیایی برمی‌گردد.
بارگذاری بیش از توان کلانشهر اصفهان باید متوقف شود

یک فعال محیط زیست نیز به ایرنا گفت: برنامه‌های کنترل 
آلودگی هوا تا زمانی که الگوی توسعه شهر و استان اصفهان 
ترمیم نشود، کارایی لازم را نخواهد داشت و هر سال در دوره‌های 

زمانی شاهد آلودگی هوا خواهیم بود.
محمد کوشافر افزود: بارگذاری بیش از توان شهر در اصفهان 
دیگر  و  کلانشهر  این  آلودگی‌هوای  پدیده  دلیل  مهم‌ترین 
شهرهای صنعتی این استان و کشور است که مربوط به دلایل 
عمده ازجمله شبکه حمل و نقل کارخانه‌های اطراف و تشدید 

فرسایش خاک ناشی از بحران آب در اصفهان می‌شود.
به عقیده جمعی از کارشناسان مدیریت شهری، نقشه‌های 
توسعه شهر و استان اصفهان باید با توجه به اولویت اصلی تامین 
هوای پاک مورد بازنگری عمیق قرار گیرد.مازوت به عنوان یکی 
از از اصلی‌ترین منابع آلاینده هوای اصفهان در روزهای سرد سال 
است. عمده مازوت‌سوری در اصفهان مربوط به نیروگاه شهید 
منتظری و برخی کوره‌های آجرپزی است. بهبود فرآیند و فعالیت 
نیروگاه شهید منتظری یکی از مطالبات فعالان محیط زیست 
اصفهان است و این درحالیست که این مجموعه نیروگاهی نیز 
آمادگی جابجایی را دارد و در این خصوص مطالعات و طرح‌هایی 
نیز انجام شده است.بدون تردید تا زمانی که نیروگاه جدیدی در 
مکانی مناسب تاسیس نشده، و ناترازی تامین انرژی برق استان 
بر طرف نشده نمی‌توان اقدامی در این خصوص انجام داد ولی 
می‌توان تأسیس نیروگاه‌های خورشیدی را با جدیت دنبال کرد 
تا هم تراز تولید انرژی در اصفهان مثبت و هم بتوان اقدامات 
لازم برای جابجایی نیروگاه شهید منتظری اصفهان را انجام داد.

مدیر پروژه نیروگاه خورشیدی آفتاب شرق در این پیوند گفت: 
با توجه به نقش موثر نیروگاه‌های تجدیدیذیر به‌ویژه نیروگاه‌های 
خورشیدی در بهبود شرایط زیست محیطی و در کنار آن کمک 
به حل مشکل ناترازی انرژی، احداث نیروگاه خورشیدی ۶۰۰ 

مگاواتی آفتاب در دستور کار قرار گرفت.
روح‌الله اعلائی ادامه داد: نیروگاه خورشیدی ۶۰۰ مگاواتی 
نیروگاه متمرکز خورشیدی کشور و  آفتاب شرق بزرگ‌ترین 

بیست و پنجمین نیروگاه بزرگ مقیاس خورشیدی دنیاست.
او یادآور شد: برنامه‌ریزی اولیه برای این نیروگاه این بود که در 
مدت ۴۲ ماه احداث شود اما باتوجه به شرایط کشور و نیازی که 
وجود داشت، برنامه فشرده‌ای برای تکمیل آن در نظر گرفته شده 
است و خوشبختانه مشکلات اتصال آن به شبکه این نیروگاه 
پس از ماه‌ها تلاش برطرف شده است و نیروگاه مجوز اتصال به 

شبکه برق سراسری را دریافت کرده است.

از سلمانی‌های قدیمی تا آرایشگاه‌های زیرزمینی
رنگی،  موهای  گشاد،  و  لش  لباس‌های 
چهره‌های بزک شده و گوشواره به گوش 
و نگین به بینی ناخن‌های لاک‌زده روایت 
جوانان وتین ایجرهای امروزی سرگردان 

در شهر...
نیاز به دقت‌کردن نیست کافی است در 
یک بعدازظهر به مرکز تجاری شهر سر بزنید با چهره‌هایی 
روبرو می‌شوید سرد وبی روح مثال مانکن‌های پشت ویترین 
مغازه‌های لباس‌فروشی به همان اندازه یخی و همه یک‌شکل 
انگار یک کارخانه آنها را از خط تولید مشترک به بازار روانه 

کرده.
کمتر  مردانگی  از  رنگ‌وبویی  دیگر  که  چهره‌هایی 
مردانگی  دور  نه‌چندان  روزگاری  در  است  نمایان  آنها  در 
صدای  و  بود  مردانه  خشن  صورت  و  پرپشت  سبیل  به 
نخراشیده و موهای کوتاه اما این روزها مردان پابه‌پای زنان 
به آرایشگاه‌های زیر زمینی مردانه می‌روند و خدمات زیبایی 
می‌گیرند از تتو بدن و صورت تا تینت و شیدینگ لب و رژلب 
دائم و خط لب کانتورینگ دائم صورت و خط چشم و بن 
مژه دایم و پدیکور و مانیکور ناخن کاشت ناخن و بسیاری از 
خدمات زیبایی که بین زنان رایج بوده و هست و اما چرا این 

تمایل بین آقایان به وجود آمده.
یکی  آرش،  با  می‌شویم  صحبت  هم  دراین‌خصوص 
از آرایشگران که خدمات آرایش دائم به آقایان می‌دهد. او 
می‌گوید: گذشت آن زمان که یک سکو بود و یک سلمانی 
و یک قیچی و آیینه الان همه چیز عوض شده ما اینجا 
همه‌گونه خدمات زیبایی را به مشتریان ارائه می‌دهیم و همه 
جور مشتری داریم گاهی زیباجویان ما آقایانی هستند که 
در اثر مصرف دخانیات لب‌های تیره‌رنگ دارند که معمولا 
برای شیدینگ لب و تینت لب مراجعه می‌کنند تا لب‌های 
خوش‌رنگ داشته باشند و عده‌ای هم هستند که بیماری دارند 
و در اثر شیمی‌درمانی یا بعضی بیماری‌ها دچار ریزش ابرو 
شدند که خدمات تتو ابرو و میکروبلیدینگ ابرو برای آنان 

انجام می‌شود.
 جدای آن عده‌ای از جوانان که تمایل به زیبایی دائم دارند 
و به هر عنوان دوست دارند از این خدمات بهره ببرند من 
صندلی در آرایشگاه اجاره کردم و بعضی از خدمات را به‌صورت 
زیرزمینی انجام می‌دهم معمولا در روز بیشترین مراجعه‌کننده 
رنگ مو و رنگ ریش و مش و های‌لایت و کراتین و فرمو از 

نسل z یا نوجوانان هستند.
ما اینجا انواع پیرسینگ هم انجام می‌دهیم. آرش می‌گوید: 
در این چند سال اخیر نوجوانان و جوانان ما گرایش به سمت 
گروه موسیقی BTS کره‌ای دارند و از آنها الگوبرداری می‌کنند.

او می‌گوید: من خودم با اینکه این خدمات را انجام می‌دهم 
برای مشتریانم ولی درکل مخالف این سبک آرایش برای 

آقایان هستم.
امیر یکی از زیبا جویان که در آرایشگاه است با خجالت 

و رنگ به رنگ‌شدن می‌گوید چند ماه هست که درگیر یک 
بیماری سخت هستم و جلسات شیمی‌درمانی را پشت سر 
گذاشتم و بخاطر ریزش ابرو و کم پشتی ریش‌هایم به این 
مرکز مراجعه کردم تا شاید بتوانم اعتماد به نفسی که بابت این 
بیماری سخت از دست دادم باز به دست بیاورم او از گالری 
گوشی همراهش عکس‌های قبل بیماری‌اش را نشان می‌دهد 
و می‌گوید ببینید من این بودم والان به این روز افتادم و همین 
امر باعث شده تا امروز اینجا باشم؛ چون از نگاه مردم خسته 
شدم و می‌خواهم با تتو ومیکروبلدینگ ابرو اندکی از گذشته‌ام 

را به دست بیاورم.
 با سعید یکی از این زیباجویان مراجعه‌کننده وارد گفت‌وگو 
می‌شوم. او می‌گوید: خدا زیباست و زیبایی را دوست دارد اصلا 
زیبایی هم نوعی پاکیزگی است تفکیک جنسیتی ندارد من هم 
حق دارم از خدمات آرایشی بهره ببرم. او معتقد است زیبایی 
حدومرز ندارد او که برای کاشت ناخن مراجعه کرده انگیزه‌اش 
از این کار را این چنین توصیف می‌کند عصبی هستم و 
که  آمده‌ام  الان  می‌خوردم  را  دستم  ناخن‌های  کودکی  از 
کاشت ناخن بزنم تا ناخن‌های زیبایی داشته باشم همین امر 
اعتمادبه‌نفس مرا بالا خواهد برد. از او در مورد نظر والدینش 
در مورد این خدماتی که می‌خواهد انجام دهد، می‌پرسم. 
خانواده‌ات راضی هستند؟ او می‌گوید نظر آنها برای من مهم 
نیست من به مخالفت آنها اهمیت نمی‌دهم؛ چون معتقدم 

حاکم بدنم هستم و من باید دوست داشته باشم.
در حین گفتگو با سعید مراجعه‌کننده‌ای که موهای زردرنگ 
دارد و تازه‌ وارد آرایشگاه شد نظرم را جلب می‌کند او که شبیه 

به یکی از خوانندگان گروه کره‌ای خودش را درست کرده 
آمده تا رنگ موهایش را رنگ‌ساژ کند و می‌گوید می‌خواهم 
روشن‌تر شود او یک گوشواره در گوشش ویک نگین به بینی 
دارد لب‌های صورتی‌رنگ که تینت لب زده و مژه‌هایی که 
کاشت است و می‌خواهد آنها راهم ترمیم کند با لباس‌هایی 
بسیار گشادی که به تن دارد بیشتر مضحک به نظر می‌رسد 
تا زیبا... ولی او برایش زیبایی اهمیت ندارد بیشتر دوست دارد 

مطابق گروهی که طرف‌دارش هست باشد.
ÁÁجوانانی که هویت خویش را گم کرده‌اند

در  که  روان‌شناس  فرهمند  دکتر  با  می‌شویم  همراه 
خصوص گرایش مردان به سمت‌وسوی آرایش دائم، می‌گوید: 
این رفتار جوانان به خصوص در بین آقایان علت‌های زیادی 
دارد که همگی ریشه در خانواده و گم‌شدن هویت افراد دارد 
متأسفانه مدتی هست که شاهد این گونه رفتارها هستیم که در 
بین نسل جوان شایع شده است پسرانی که بااندام مردانه متولد 
می‌شوند؛ ولی به‌مرور زمان میل به رفتارهای زنانه دارند که 
فارغ از بحث بیماری و گرایش‌ها نوعی دیگر از این جماعت 
جوانانی هستند که دوست دارند دیده شوند و تمام این خدمات 
زنانه را تمیزی می‌دانند و به‌دور از نگاه جنسیتی بر این اعتقاد 
هستند که ماهم دوست داریم ابروهایی مرتب صورتی تمیز و 
لب‌هایی رنگی داشته باشیم موهایمان را رنگ و مش کنیم 

دنبال این تمایلات و این اعتقاد راهی آرایشگاه می‌شوند.
 این روان‌شناس معتقد است که خواه‌ناخواه نسل عوض 
شده و عصر، عصر تکنولوژیست و دیدگاه‌ها عوض شده و ما 
باید فرهنگ‌سازی و ارزش دادن به جوانان را بیش از این کنیم 

و هویت گمشده آنها را بازگردانده و آنها را با جنسیت خودشان 
دوست و همراه کنیم و نگاه ویژه به جنسیت زنان و مردان و 

ارزش‌گذاری می‌تواند کمک شایانی کند.
 ما باید ریشه‌یابی کنیم که چرا دختران ما تمایل به پسرانه 
گشتن دارند و چرا پسران ما تمایل به زنانه بودن دارند ما باید 
قبول کنیم که در بحث الگوسازی و فرهنگ غنی خودمان 

کوتاهی کردیم 
به‌راستی چه شد که فرهنگ اصیل ایرانی به اینجا رسید ما 
که در تمامی کتیبه‌های تاریخی‌مان تصویر مردان با ریش‌بلند 
و موهایی بلند صورت‌های استخوانی نقش بسته چرا این گونه 

شدیم؟
 فرهنگ غنی ما چه شد به کجا می‌خواهیم برسیم؟ ما 
از داریوش و کوروش و خشایارشاه و نادر عبور کردیم و به 
ستارخان و باقرخان و شیرعلی مردان و میرزا کوچک‌خان و 
رئیس‌علی دلاوری رسیدیم به مردان بی‌ادعای این خاک به 
خرازی و باکری و همت و ... و حال این چنین فرهنگ ما 
دستخوش تغییراتی شد که گروه‌های موسیقی کره و دیگر 

کشورها الگوی جوانانمان شود؟ 
پس آن کلاه شابو سرها و سبیل چنگیزی‌ها موفرفری‌های 
داش‌مشتی با اون کت‌شلوارهای مشکی فیلم‌های فارسی کجا 
رفتند؟ مردانگی کم‌رنگ شده در این شهر چقدر چهره‌ها یخی 
و سرد شده انگار همه چیز به درجه انجماد خود رسیده حتی 
قلب‌ها و غیرت مردان، دیگر هیچ‌کس هنر دستان پروردگار 
و  زیبایی  پزشکان  کاردستی  به  شبیه  بیشتر  همه  نیست 

آرایشگران هستند.

جای خالی فیبر در رژیم 
غذایی سالم

مصـرف فیبـر بـرای سالمت بدن ضـروری اسـت و 
بـه بهبـود عملکـرد گـوارش، کنتـرل قند خـون، کاهش 
کلسـترول و حفـظ وزن سـالم کمـک می‌کند کـه منابع 
غنـی فیبـر شـامل میوه‌هـا، سـبزیجات، غالت کامل و 
حبوبـات اسـت و کمبـود فیبـر در بـدن می‌توانـد موجب 
بـروز مشـکلات گوارشـی و ابتال بـه بعضـی بیماری‌ها 

. شود
بـه گـزارش ایمنا، مصرف فیبر یکـی از اجزای کلیدی 
رژیـم غذایـی سـالم اسـت کـه تأثیـرات گسـترده‌ای بـر 
سالمت بـدن دارد؛ فیبـر به‌طور خاص بـه بهبود عملکرد 
دسـتگاه گـوارش کمک و از یبوسـت جلوگیـری می‌کند 
و موجـب تسـهیل حرکـت روده و پاک‌سـازی مـواد زائـد 
از دسـتگاه گـوارش می‌شـود کـه ایـن امر سالمت کلی 

سیسـتم هاضمـه را بهبود می‌بخشـد.
فیبـر بـه دو نـوع اصلـی شـامل فیبـر محلـول و فیبر 
نامحلـول تقسـیم می‌شـود، فیبـر محلـول در آب حـل 
می‌شـود و بـه شـکل ژل در می‌آیـد کـه می‌توانـد بـه 
کاهش سـطح کلسـترول خون و کنترل قند خون کمک 
کنـد، امـا فیبر نامحلـول در آب حل نمی‌شـود و نقش آن 

بیشـتر در بهبود حـرکات روده اسـت.
مواد غذایی سرشـار از فیبر شـامل میوه‌ها، سبزیجات، 
و  می‌شـود  دانه‌هـا  و  آجیـل  حبوبـات،  کامـل،  غالت 
به‌عنـوان مثـال، سـیب، پرتقـال، توت‌هـا، هویـج، کلـم 
بروکلـی و نخـود از منابع عالی فیبر محسـوب می‌شـود و 
مصـرف منظـم این نـوع مواد غذایـی می‌تواند بـه تأمین 

نیـاز روزانـه بدن بـه فیبر کمـک کند.
کمبـود فیبـر در رژیـم غذایـی می‌توانـد منجـر بـه 
مشـکلات متعـددی شـود؛ یکـی از مشـکلات شـایع، 
یبوسـت اسـت و کمبـود فیبـر می‌توانـد بـر سـطح قنـد 
خـون نیز اثر منفی داشـته باشـد و خطر ابتالء به بعضی 
بیماری‌هـا از جملـه بیماری دیابت نـوع ۲ را افزایش دهد.
فیبـر تأثیـر قابل‌توجهی در کنتـرل وزن دارد و با ایجاد 
حس سـیری، مصـرف فیبـر می‌تواند به کاهش اشـتها و 
پیشـگیری از پرخـوری کمک کند که ایـن موضوع برای 
افـرادی کـه به‌دنبـال کاهـش وزن هسـتند، بسـیار مفید 
اسـت، علاوه‌بـر این فیبر می‌توانـد از جذب سـریع قندها 

جلوگیری کند و سـطح انـرژی را پایدار نگـه دارد.
رضـا امانـی، متخصـص تغذیـه و رژیـم درمانـی و 
فلوشـیپ تغذیه بالینـی در گفت‌وگو با ایمنا بـا بیان اینکه 
فیبرهـا جـزو مـواد مغـذی ذکـر نمی‌شـوند، اظهـار کرد: 
فیبرهـا تأثیرات بیولوژیکی و اساسـی در بدن افـراد دارد و 
گرچـه به‌عنوان ماده مغذی شـناخته نمی‌شـود، اما بسـیار 

سـودمند است.
او بـا بیـان اینکـه فیبـر نقـش کلیـدی در سالمت 
انسـان دارد، افـزود: فیبرهـا بـه دو گـروه محلـول در آب 
و غیرمحلـول در آب تقسـیم‌بندی می‌شـود کـه تأثیـرات 
آن‌هـا در بـدن متفـاوت اسـت و در صورتـی کـه فـردی 
چربـی خـون بالایـی دارد، تاکیـد بیشـتر باید بـر مصرف 

فیبرهـای محلـول در آب باشـد.
متخصـص تغذیـه و رژیـم درمانـی و فلوشـیپ تغذیه 
بالینـی بـا بیان اینکـه در صـورت وجود و ابتالی افراد به 
مشـکلات یا سرطان‌های گوارشـی، فیبرهای غیرمحلول 
در آب توصیـه می‌شـود، تصریـح کرد: فیبرهـای محلول 
در آب بیشـتر در حبوبـات، مرکبـات، میوه‌هایـی همچون 
بـه و گلابـی وجـود دارد و مـواد سـفید موجود در پوسـته 
مرکبـات همچـون پرتقـال و نارنگـی حاوی فیبر بسـیار 

زیادی اسـت.
امانـی با بیان اینکه نیاز انسـان ۲۵ گـرم فیبر در طول 
یـک روز اسـت، ادامه داد: برای بیماری قلبـی و عروقی و 
بیماری‌هـای مرتبـط بـا مغز، هـر دو گروه فیبرهـای ذکر 
شـده مـورد نیـاز اسـت و از جملـه فیبرهـای غیرمحلول 
می‌تـوان به سـلولز اشـاره کـرد، زمانی که افراد از سـبزی 
خـوردن یا سـالاد اسـتفاده می‌کننـد، در واقـع از فیبرهای 

غیرمحلـول در آب اسـتفاده کرده‌اند.
او بـا اشـاره به اینکـه کاربرد و تأثیـر فیبرهای محلول 
در آب و غیرمحلـول در آب متفـاوت اسـت، امـا نمی‌توان 
گفـت کـه هـر یـک از ایـن دو نـوع فیبـر، تأثیـر و فایده 
کمتـری نسـبت بـه دیگـری دارد، گفت: سـازمان جهانی 
بهداشـت توصیـه می‌کنـد بـرای رسـیدن میـزان کافـی 
فیبـر بـه بدن، دسـت کـم ۴۰۰ گـرم سـبزی و میـوه در 

روز مصرف شـود.
متخصـص تغذیـه و رژیـم درمانـی و فلوشـیپ تغذیه 
بالینـی با بیان اینکـه مصرف دو واحد میوه و دو جانشـین 
سـبزی می‌توانـد حداقل میزان مورد نیاز فیبر بـدن در روز 
را تأمیـن کنـد، اضافه کـرد: تأمین کردن مقـدار مورد نیاز 
فیبـر بـدن، کار دشـواری نیسـت و افراد با مقـداری توجه 
در رژیـم غذایـی خـود، می‌تواننـد بـه راحتی میـزان مورد 

نیـاز فیبر بـدن خـود را تأمین کنند.
ارتبـاط میان مصرف فیبر و پیشـگیری از بیماری‌های 
قلبـی عروقـی نیـز بـه خوبی شـناخته شـده اسـت، فیبر 
محلول می‌تواند به کاهش کلسـترول بـد )LDL( کمک 
کنـد و در نتیجـه خطـر ابتالء بـه بیماری‌هـای قلبـی را 
کاهـش دهـد که ایـن اثـرات محافظتی موجب می‌شـود 

فیبـر یکـی از اجـزای حیاتی برای سالمت قلب باشـد.
فیبـر می‌توانـد بـه حفـظ سالمت میکروبیـوم روده 
کمـک کند و بـا تغذیه باکتری‌هـای مفیـد روده، مصرف 
از  و  تقویـت  را  بـدن  ایمنـی  سیسـتم  می‌توانـد  فیبـر 
بیماری‌هـای مزمن جلوگیری کند و سالمت میکروبیوم 
روده بـه بسـیاری از جنبه‌هـای دیگـر سالمت از جملـه 

سالمت ذهنـی و عاطفـی نیـز مرتبط اسـت.
مصـرف کافی فیبـر در رژیـم غذایی نه‌تنهـا به بهبود 
سالمت گوارشـی کمـک می‌کند، بلکه برای پیشـگیری 
از بیماری‌هـای مزمن، کنترل وزن، و بهبود سالمت کلی 
بـدن ضروری اسـت و توجه به تنـوع منابع فیبر و مصرف 
منظـم آن‌هـا می‌تواند تأثیـرات مثبتی بر کیفیـت زندگی 

باشد. داشته 

تهیه اطلس ملی خدمات 
اکوسیستمی در سال ۱۴۰۴

رئیس سازمان حفاظت محیط زیست نوشت: در حال حاضر 
ارزش‌گذاری خدمات اکوسیســتمی در ۶۴ درصد از مساحت 
کشــور در حال انجام است. با تکمیل مطالعات در سطح ملی، 
تا پایان سال ۱۴۰۴، اطلس ارزش ملی خدمات اکوسیستمی با 

قابلیت به روزرسانی تهیه می‌شود.
به گزارش ایسنا شینا انصاری در کانال تلگرامی خود نوشت:  
وقتــی از ارزش جنگل حرف می‌زنیم، معمولا منافع اقتصادی 
حاصل از مبادله چوب درختان که یک خدمت اکوسیســتمی 
بازاری اســت به ذهن می‌رسد اما ســایر خدمات )غیربازاری( 
بی‌شماری که یک جنگل فراهم می‌کند به فراموشی سپرده 
می‌شود. به عنوان مثال خدمتی که جنگل در رابطه با مهیا کردن 
زیســتگاه با کیفیت برای رشد و تولیدمثل گونه های گیاهی 
و جانــوری ارایه می‌کند واقعا چقــدر ارزش دارد؟ و یا خدمات 
نگهداشت خاک، ترسیب کربن و تنظیم آب و هوای یک جنگل 
چقدر ارزش دارند؟ او ادامه داد: درباره ســایر اکوسیستم‌ها هم 
معمولا ارزش کالاها و خدمات آن‌ها نادیده گرفته می‌شــود. 
مثلا میانگین ارزش پولی تولید آب در هر هکتار از جنگل‌های 
استوایی و جنگل‌های مانگرو در جهان، به ترتیب بیش از ۴۷ و 
۱۰ هزار دلار در ســال است. میانگین جهانی ارزش اقتصادی 
که هر هکتار از رودخانه‌ها و دریاچه‌ها و جنگل‌های استوایی، 
برای تفریح وگردشگری ایجاد می‌کنند، به ترتیب بیش از ۱۳ و 
۵۲ هزار دلار در سال است همچنین میانگین ارزش کالاها و 
خدمات اکوسیستمی تولید شده توسط هر هکتار از تالاب‌های 
داخلی، رودخانه‌ها و دریاچه‌ها، جنگل‌های معتدله، جنگل‌های 
استوایی و مراتع در جهان، به ترتیب، بیش از ۴۸، ۱۰۸، ۵ ، ۱۱۹ 
و یک هزار دلار در سال است اما ما این سرمایه‌های طبیعی را 

نعمت‌های رایگان، همیشگی و بی‌انتها می‌دانیم.
معــاون رییس جمهوری افزود: به همین دلیل در قضاوت 
و تصمیم‌گیری میان دو کفه ترازوی »نیاز به تولید و توســعه 
اقتصــادی« از یک طرف و »نبــود ارزش ریالی به روز منابع 
محیط زیست« از طرف دیگر، »کفه توسعه« سنگین‌تر به نظر 
می‌رسد. تحلیل هزینه – فایده اجرای طرح‌های توسعه بدون‌ در 
نظر گرفتن ارزش منابع محیط زیستی، باعث ارجحیت اهداف 
توسعه بر منافع محیط زیست می‌شود. در بسیاری از موارد اگر 
هزینه‌هایی که یک طرح توسعه‌ای بر محیط زیست تحمیل 
می‌کند را برآورد و از منافــع اقتصادی آن کم کنیم، آن وقت 
می‌بینیم که اغلب طرح‌های توسعه‌ای هیچ‌گونه توجیه محیط 

زیستی و حتی اقتصادی برای اجرا ندارد.
انصاری اضافه کرد: ارزشــگذاری خدمات اکوسیســتمی 
و برآورد هزینه‌های محیط زیســتی ناشی از اجرای طرح‌های 
توسعه، از ســال ۱۳۸۶ بر اساس ماده ۵۹ قانون برنامه چهارم 
توسعه و آیین‌نامه اجرایی آن در سازمان حفاظت محیط زیست 
آغاز و در قانون برنامه پنجم توســعه )تبصره‌های ۱ و ۲ ماده 
۱۹۲( تنفیذ شــد و هم اکنون در قالب جز یک بند ث ماده ۲۲ 
قانون هفتم پیشرفت کشــور ادامه دارد. از سال ۱۳۸۶ تا سال 
۱۳۹۹، خدمات اکوسیستمی ۲۵ اکوسیستم خشکی و آبی کشور 
ارزش‌گذاری شــدند. از ســال ۱۳۹۹ ارزش اقتصادی خدمات 
اکوسیســتمی به صورت مکان‌محور، در ۳۰ درصد از مساحت 

کشور برآورد شد.
او ادامه داد: نقشــه ارزش خدمات اکوسیســتمی علاوه 
بــر تســهیل تصمیم‌گیری‌هــای اصولــی در تقابل محیط 
زیســت و توســعه کارکردهای دیگری در حوزه‌هایی چون 
تصمیم‌گیری‌های مکانی سرزمین، حسابداری سبز، شناسایی 
مناطق با ارزش حفاظتی بالا و بازنگری محدوده مناطق تحت 
مدیریت سازمان، تعیین اولویت‌های سرمایه‌گذاری در پروژه‌های 
حفاظت و مدیریت منابع، توسعه سیاست‌های مالی و اقتصادی 
پایدار و تخصیص بهینه منابع، تامین معیشت پایدار و تقویت 

ارتباط میان سه رکن جامعه، کسب و کار دارد.
رییس سازمان حفاظت محیط زیست افزود: آنچه بیش از 
تعیین ارزش پولی خدمات اکوسیســتمی اهمیت دارد، تقویت 
جایگاه ارزش‌ها و هزینه‌های محیط زیستی در نظام برنامه‌ریزی 
کشور و لحاظ نتایج به دست آمده در برنامه‌های توسعه ملی و 
اســتانی است که می‌تواند پایداری اکوسیستم های حساس و 

شکننده کشور را تضمین کند.
انصاری در پایان نوشت: در حال حاضر ارزش‌گذاری خدمات 
اکوسیستمی در ۶۴ درصد از مساحت کشور در حال انجام است. 
با تکمیل مطالعات در سطح ملی، تا پایان سال ۱۴۰۴، اطلس 
ارزش ملی خدمات اکوسیســتمی با قابلیت به‌روزرسانی تهیه 
می‌شــود. تلاش سازمان این است که از این ابزار برای توسعه 
ظرفیت‌ها و دانش فنی و ارتقای اثربخشی سیاست‌گذاری‌ها، 
تصمیم‌گیری‌ها، و کیفی‌سازی فرایند نظارت و اجرا بهره کافی 

و وافی را ببرد.

توصیه‌های پزشکی برای 
روزه‌داران دیابتی

یک متخصص بیماری‌های داخلی گفت: بیماران مبتلا به 
دیابت باید شرایط خاص خود را در نظر داشته باشند.

زهرا علی‌پور در گفت‌وگو با ایسنا اظهار کرد: افرادی که وزن 
طبیعی یا اضافه‌وزن دارند و دچار کاهش وزن یا آتروفی عضله 
نشده‌اند، می‌توانند روزه بگیرند.او افزود: کنترل قند خون بیماران 
مبتــا به دیابت باید با رژیم غذایی و داروهای خوراکی در حد 

نرمال بوده و در سه ماه اخیر نوسان شدید قند نداشته باشند.
متخصص بیماری‌های داخلی اظهار کرد: نداشتن سابقه 
بستری در بیمارستان به علت دیابت و توانایی رعایت دستورات 
پزشــک از دیگر سفارش‌هایی است که باید بیماران مبتلا به 
دیابت برای روزه‌داری مورد توجه قرار دهند.علی‌پور تصریح کرد: 
اشخاصی که قند خون آنها کنترل نشده و نیاز به انسولین دارند و 
یا در ماه‌های اخیر دچار افت یا افزایش شدید قند خون و بستری 
شــده‌اند، باید از روزه‌داری خودداری کنند.او تأکید کرد: افرادی 
که دچار عوارض پیشرفته دیابت مانند مشکلات قلبی، کلیوی، 
چشمی یا زخم پای دیابتی هستند نیز باید از روزه‌داری خودداری 
کنند.این متخصص بیماری‌های داخلی با اشاره به اهمیت معاینه 
پزشکی پیش از ماه رمضان افزود: همه افراد دیابتی باید دو تا 
ســه ماه قبل از ماه رمضان تحت معاینه پزشک قرار گرفته و 

آزمایش‌های لازم را انجام دهند.

خبــر خبــر


