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5 نکته درباره نوشیدنی های تابستانه
یکی از مهم ترین توصیه ها برای کاهش گرمای بدن به ویژه 
در روزهای گرم، خوردن آب و انواع نوشیدنی هاســت 
که البته همان هم شــرط و شــروطی دارد. آب ساده 
نمی تواند به پایین آوردن دمای بدن کمک کند و خوردن 
نوشیدنی های بسیار شیرین هم توصیه نمی شود چون 
فشار خون را افزایش می دهند. خدیجه رحمانی، استاد 
تغذیه دانشگاه شهید بهشــتی درباره ویژگی های این 

نوشیدنی ها چند نکته مهم را مطرح می کند.

نکته اول: 
نوشیدنی خنک خوب است اما نه خیلی خنک چون باید مقداری 

انرژی مصرف شود تا دمای نوشیدنی و بدن یکسان شود.

نکته دوم: 
آبمیوه های طبیعــی مناســب اند و آب هندوانــه یکی از 
گزینه های پیشنهادی است. خود هندوانه هم درصورتی که 
فرد مشــکلی برای صرف مواد غذایی نداشته باشد، گزینه 

مناسبی برای رفع عطش در فصل تابستان است.

نکته سوم: 
برای فردی که دچار گرمازدگی شــده آب معمولی جوابگو 
نیست و باید نوشیدنی حالت سرمی داشته باشد، یعنی اضافه 

کردن 2 قاشق چایخوری سر صاف نمک به یک لیتر آب.

نکته چهارم: 
شــربت های خانگی هم برای رفع تشــنگی خوب است و 
مناسب ترین آنها شربت آبلیمو یا شیر خشت است که البته 
نباید خیلی شیرین باشند چون فشــار خون را بالا می برند. 
به این شــربت ها هم مقداری نمک اضافه کنیــد تا تعادل 
الکترولیت های داخل و خارج ســلول را بر قرار  کند. خوردن 
نوشابه های گازدار و انرژی زا هم توصیه نمی شود چون باعث 

افزایش فشار خون می شوند.

نکته پنجم: 
چای هم برای ایجاد خنکی خوب است، اما برای فرد گرمازده 
مناســب نیســت. در وضعیت معمول گرمای هــوا یکی از 
نوشیدنی ها می تواند چای باشد، اما چای داغ نباشد چرا که 
داغی این نوشیدنی باعث بالا بردن دمای بدن می شود. چایی 
که در فصل تابستان می خوریم باید دمای ملایم و متعادلی 

داشته باشد.

عدد خبرنکته روز 

توصیه

همه باید ضدآفتاب  بزنند
کرم ضدآفتاب مناسب یک لایه روی پوست ایجاد می کند 
که دافع اشعه UVB و UVA است و خطر ابتلا به بیماری های 
مرتبط با پرتو فرابنفش خورشید را کاهش می دهد، به همین 
دلیل توصیه می شود که همه افراد از آن استفاده کنند. فهیمه 
عبداللهی مجد، اســتاد بیماری های پوست و موی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه پزشکان استفاده 
از ضدآفتاب را بــه تمام گروه های ســنی توصیه می کنند، 
می گوید: »استفاده از کرم های ضد آفتاب در تمام ایام سال 
توصیه می شــود، اما مصرف آن در روزهای گــرم و آفتابی 
ضروری تر اســت. این کرم ها نقش مؤثری در کاهش پیری 
زودرس پوست، ابتلا به سرطان پوست و بروز کک ومک های 
پوســتی دارند.«  او با بیان اینکه این کرم ها بــا SPF بالا، 
حفاظت بیشتری در برابر اشــعه های مضر نور آفتاب دارند، 
عنوان می کند: »15 تا 30دقیقه پیش از خروج از منزل این 

کرم ها را استفاده و هر ۸0دقیقه تمدید کنید.« 

صــادرات دارو در کشــور پــس از اجــرای 
طــرح دارویــار افزایــش یافتــه اســت. 
به گفتــه ســیدحیدر محمــدی، رئیــس 
ســازمان غــذا و دارو، صــادرات کشــور 
در حــوزه دارو بــا حــذف ارز ترجیحــی و 
برداشته شــدن محدودیــت  صــادرات، 
طی 2ســال اخیر از ۴۵میلیــون دلار، به 

۷۰میلیون دلار رسیده است.

55
درصد

نفس )نجــات فرزندان ســقط( تاکنــون در 
شهرستان های کشور فعال شده اند که کار 
انصراف از سقط را انجام می دهند. به گفته 
صابر جبــاری فاروجی، رئیــس مرکز جوانی 
جمعیت وزارت بهداشت ماحصل فعالیت 
این گروه هــا جلوگیری از قتــل ۴۷۰۰جنین 
بــوده و حــدود ۶۰درصــد از مــادران هــم از 

سقط منصرف شده اند.

250
مرکز

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

23  تا 5صبح
بازه طلایی پوست

این یک بازه زمانی طلایی برای ترمیم سلول هاســت. اینجاست که اهمیت استفاده از یک مراقبت از 
پوست با ترکیبات ترمیمی فعال بسیار متمرکز می شود. این نکته مهم را نیز بدانید که خواب قبل از 

نیمه شب، 2 برابر بیشتر از خواب بعد از نیمه شب برای پوست و بدن مفید است.

8صبح تا 13
زمان درخشش

در این ساعات پوســت تمایل بیشتری به درخشش دارد، بنابراین مهم اســت که کرمی با بافت سبک 
انتخاب کنید تا این اثر را محدود کنید. در همین حال، اسیدیته PH پوست در طول روز افزایش می یابد 
که از آن در برابر حملات باکتری ها محافظت می کند. همچنین از پوست باید در برابر گرمای زیاد و اشعه 

ماوراي بنفش نیز به خوبی نگهداری کرد.

5 تا 8 صبح
پوست سحرخیز

پوست زود از خواب برمی خیزد و به محض بیدار شدن مجدد، شــروع به فعال کردن سیستم دفاعی 
خود می کند تا برای یک روز کامل )پیش از آنکه اشعه خورشــید بر زمین بتابد و انواع آلودگی مجال 
ظهور و بروز پیدا کند( و تنظیم دمای بدن آماده شود. بنابراین، مهم است که با استفاده از یک تونیک 
)پاکسازی کننده پوست( یا بادی مسیت )بادی اسپلش( که لایه هیدرولیپیدی آن را بازسازی می کند، 
به محافظت از پوست کمک کنید. سپس از کرم استفاده کنید که به آن امکان می دهد همزمان به طور 

کامل با اکسیداسیون، کم آبی و التهاب مبارزه کند.

15تا 20 بعد از ظهر
ساعت های پاکسازی

 پوست در ساعات بعد از ظهر روی جوانسازی خود کار می کند. بنابراین باید به آن کمک کنیم. در این 
لحظات به نوشــیدن آب فکر کنید. نوشیدن به پوست کمک می کند تا پوســت را آبرسانی کند؛ مهم 
نیست در چه وضعیتی است. حتی بدون هیچ گونه فشار فیزیکی، پوست از شر حدود 1.5لیتر آب در 
روز خلاص می شود. همچنین در ساعت های نزدیک به 15، باید مراقب گرما و اشعه خورشید که روی 

پوست اثرگذار است نیز باشید.

20 تا 23 شب
زنگ خطری برای پوست

انرژی سلولی کاهش می یابد. اگر شب آرام تری را در خانه ســپری می کنید، پوست خود را برای یک 
استراحت شبانه خوب آماده کنید. تمیزکردن آن همیشــه برای از بین بردن سلول های مرده، سبوم، 
آلودگی و غیره و همچنین رفع انسداد منافذ بسیار مهم است تا محصولات مراقبت از پوست شما بتوانند 
در شب نفوذ کنند. سبوم یک ماده چربی و مومی شکل اســت که توسط غدد چربی در پوست انسان 
ترشح می شود. وجود این ماده در پوست برای حفظ چربی و لطافت ضروری است. به همین دلیل کمبود 

آن می تواند یک زنگ خطر محسوب شود.

مراقب قوز قرنیه چشم باشید 
مالیدن مداوم چشــم به خصوص در ســن بلوغ باعث قوز قرنیه می شــود و به تأکید عســگر دوســتدار، اســتادیار 
اپتومتری دانشگاه علوم پزشکی ایران درصورت وسوسه شدن برای مالیدن چشــم، آن را با آب سرد شست وشو 
دهید. در این عارضه، قرنیه حالت صافی و کروی خود را از دست می دهد و تصویر تار روی شبکیه ایجاد می شود.

افزایش آمار گرمازدگی در کشور 
سخنگوی سازمان اورژانس کشور با اشاره به افزایش ۱۰درصدی آمار گرمازدگی در کشور، گفت: در ساعات اوج 
گرما  )ساعت ۱۱ تا ۱۷( از خانه خارج نشوید و کارهای ضروری را در ساعات ابتدایی صبح انجام دهید. استفاده از 

کلاه  لبه دار، عینک های آفتابی استاندارد و لباس های نخی هم در ایام گرما توصیه می شود.

صفحه آرا:  امید نوش آذر
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سربازی

مدرسه

 حقوق سربازان، میانگین
5میلیون و 600 هزار تومان

سردار تقی مهری، رئیس سازمان وظیفه عمومی فراجا درخصوص 
آخرین وضعیت حقوق دریافتی کارکنان وظیفه نیروهای مسلح و 
درخواست از دولت جدید مبنی بر افزایش حقوق سربازان گفت: در 
حال حاضر میانگین حقوق پرداختی به سربازان 5 میلیون و ۶00 
هزار تومان است. او تصریح کرد: کمترین حقوق ۴ میلیون و ۴00 و 
بیشترین حقوق پرداختی 1۸ میلیون تومان است که به افراد دارای 
شرایط خاص هم از نظر تحصیلات و هم عائله بیشتر تحت تکلف، 
تعلق می گیرد. او درخصوص افزایش حقوق سربازان، خطاب به 
نمایندگان مجلس و دولت جدید گفت: همین جا از مجلس شورای 
اســلامی خصوصا نمایندگان مجلس که حساسیت درخصوص 
خدمت سربازی دارند و همچنین از دولت جدید تقاضا دارم که برابر 
ماده ۴۹ قانون خدمت وظیفه عمومی حقوق سربازان را برای بودجه 
سال آینده پیش بینی کنند چرا که در آن قانون پیش بینی شده 
که حداقل حقوق نیروی کادر در نیروهای مسلح هر قدر که باشد 
بین ۶0 تا ۹0 درصد آن حداقل حقوق باید به سرباز پرداخت شود.

فرصت دوباره برای انتخاب رشته 
دانش آموزان مردودی

دانش آموزان پایه دهم که نمره کافی را برای ورود در رشته نظری 
یا فنی حرفه ای نگرفته اند، هنوز فرصت جبران و انتخاب رشته 
مورد علاقه شــان را دارند. امیر تجلی نیا، مدیرکل امور تربیتی، 
مشاوره و مراقبت در برابر آسیب های اجتماعی وزارت آموزش 
و پرورش در این باره به برگزاری آزمون تعیین رشــته مجدد در 
تمامی شهرســتان ها، مناطق و نواحی کشــور و ایجاد فرصت 
کسب حدنصاب ورود به رشته های تحصیلی برای دانش آموزان 
اشــاره کرد و گفت: جلســه هجدهم کمیته هدایت تحصیلی 

دانش آموزان با حضور تمامی اعضا سوم مرداد برگزار شد.
او توضیــح داد: پس از شــرکت در این آزمــون درصورتی که 
دانش آموز نمره مورد نظر را در درس مربوطه کسب کند، نمونه 
برگ هدایت تحصیلی جدیدی برای دانش آموز صادر می شود 
و اگر در شهریور در آن رشته هنوز ظرفیت وجود داشته باشد، 

دانش آموز می تواند نسبت به ثبت نام اقدام کند.

 پاسخ ارزان به سؤال
»حوصله ام سررفته؛ چی کارکنم؟«

تعطیلات تابستان از آن زمان هایی است که والدین این جمله 
را از سوی کودکان و نوجوانان شان زیاد می شنوند: »حوصله ام 
سررفته، چی کار کنم؟« پاسخ به این سؤال اغلب اوقات از پاسخ 
به سؤالات کنکور سراسری هم سخت تر است و در موارد زیادی 
هزینه هنگفتی را به سبد اقتصادی خانواده اضافه می کند. واقعا 
راه حل چیست؟ چگونه پاسخ این سؤال را با کمترین هزینه و 

بیشترین بازدهی مفید برای فرزندانمان بدهیم؟

مشارکت در کارهای داوطلبانه
کمک به محیط زیست، حیوانات، افراد معلول یا کم بضاعت یا 
اردوهای جهادی تجربه جالبی اســت که از یک سو مسئولیت  
اجتماعی را در فرزند شما تقویت می کند و از سوی دیگر باعث 
می شود آنها با واقعیت های موجود در جامعه بیشتر آشنا شوند.

تجربه آشپزی
غذا درســت کردن می توانــد از آن تجربه های خاطره ســاز و 
هیجان انگیز برای کودک و نوجوان باشد. می توانید غذای جذابی 
را که دوست دارد با همکاری خودش آماده کنید؛ از خرید مواد 
لازم تا آماده ســازی  آنها و پخت وپز و در نهایت سرو  کردنش. با 
این کار با یک تیر دو نشــان زده اید؛ هم با مهارت آشپزی آشنا 

می شوند و هم حس اعتماد به نفس می گیرند.

ماجراجویی در مسیرهای عادی
پیــاده روی، کمپ کردن، کوهنوردی و رفتن بــه موزه ها از آن 
تجربه هایی است که اغلب بچه ها دوست دارند؛ تفریحات ارزانی 
که خاطرات به یادماندنی هم در ذهن آنها می  گذارد. قطعا کودک 
تجربه خوابیدن در کمپ یکی از ایستگاه های کوهنوردی زیر 

نورماه و ستاره را بیشــتر از رستوران های رنگارنگ دوست 
دارد و برای همیشه به یادش می ماند.

یادگیری مهارت های جدید
اگر کاســب معتمدی در اطرافتان هست، اجازه دهید 

نوجوان شــما تجربه یادگیری یک مهارت جدید 
را داشته باشــد. تعمیر ســاعت یا خودرو، 

فروشندگی در یک لباس فروشی، تعمیر 
موبایل و کامپیوتر، نجاری و خیاطی 
و...باعث می شود هم وقتش پر شود 
و هــم ببیند در چــه مهارت هایی 

استعداد دارد.

سبک زندگی

کافی اســت یک جست وجوی 
ساده در پلتفرم های آگهی بزنید، 
صدها آگهی پایان نامه نویسی در 
رشته های مختلف برایتان می آید 
که با قیمت های متنوع برایتان این 
کار را از صفر تا 100انجام می دهند؛ 
فرقی هم نمی کند در چه رشته ای 
پایان نامــه می خواهید. این افراد 
خواسته شما را خیلی سریع و فوری 
برآورده می کنند؛ اگر حق الزحمه را 

سریع به حسابشان واریز کنید.

حراج پایان نامه، 30میلیون تومان
گزارشی از خرید و فروش پایان نامه که نسبت به گذشته رونق بیشتری پیدا کرده و به کسب وکار پولسازی تبدیل شده است

فرشاد شیرزادیگزارش
روزنامه نگار

نمره منفی سنگین به رانندگان حادثه ساز
سرهنگ محمدحسن ابراهیم پور، رئیس مرکز اجرائیات پلیس راهور ناجا: برابر ماده ۷قانون رسیدگی به تخلفات 
رانندگی درصورتی که راننده مرتکب یکی از تخلفات حادثه ساز شامل سرعت و سبقت غیرمجاز، حرکت مارپیچ، 
عبور از چراغ قرمز و... شود، ضمن اعمال قانون و جریمه، نمره منفی در سوابق گواهینامه وی لحاظ خواهد شد.

درخواست فرزندخواندگی اینترنتی شد
علی محمد قادری، رئیس سازمان بهزیستی گفت: روند به سرپرستی گرفتن فرزند خوانده با همکاری قوه  قضاییه 
کوتاه شده است. افرادی که به سرپرستی گرفتن فرزند خوانده تمایل دارند می توانند به سایت فرزند خواندگی 

سازمان بهزیستی مراجعه و کد رهگیری دریافت کنند تا درخواست شان با قید فوریت پیگیری شود.

تا روز دفاع در کنار شما هستیم

تلفن را ســریع جواب داد و خــودش را »لاچینی« معرفی کرد. بعد از اینکه رشــته را 
پرسید، گفت: »اجازه بدهید که ما خودمان موضوع پایان نامه را برایتان انتخاب کنیم.« 
و  بعد گفت: »هیچ جوره نگران نباشید. صفر تا 100این موضوع به ما مربوط می شود و 
نمی خواهد شما زحمتی متحمل شوید. فقط برای انجام این کار 13میلیون تومان کنار 
بگذارید تا حتی پیش از جلسه دفاع از پایان نامه هم تا دم در دانشگاه همراه شما باشیم.« 
او گفت: »کار ما تخصصی است و خیالتان از هر حیث راحت باشد. به شما می گوییم که در 

جلسه دفاعیه چه بگویید و چه نگویید. قول نمره بالا به شما می دهیم.«

دهه 80شروع شد

داستان پایان نامه نویســی موضوع تازه ای نیســت اما تبلیغات بدون ترس آن و میزان 
فراگیری اش نشان می دهد قبح آن ریخته و الان کمتر دانشجویی پیدا می شود که خودش 
پایان نامه بنویسد. غلامحسین عمرانی، در این باره به خبرنگار همشهری گفت: » این کار 
غیرعلمی از دهه ۸0آغاز شد. در دهه 70این موضوع یا به چشم نمی آمد یا کمرنگ بود یا 
به ندرت اتفاق می افتاد. استادانی اعم از راهنما، مشاور و استاد ناظر که با تجربه اند، متوجه 

می شدند که فلان پایان نامه را دانشجو نوشته است یا نه؟«

تخصصی که در معرض فروش قرار می گیرد

نظارت نکردن بر این ماجرا از یک سو و بی تفاوتی استادان 
راهنما، داور و مشاور از سوی دیگر باعث شده که دانشجو 
بدون هیچ ترســی پایان نامه خود را برون سپاری کند. 
غلامرضا آذری، استاد ارتباطات دانشگاه آزاد در این باره 
گفت: » من مدتی در شورای علوم اجتماعی در پژوهشگاه 
علوم انسانی و مطالعات فرهنگی حضور داشتم. آنجا هم 
بر سر این موضوع صحبت های فراوانی می شد؛ اینکه چه 
سازوکاری در کشور می توان به کار گرفت تا شاهد خرید و 

فروش پایان نامه نباشیم.«

هوش مصنوعی؛ بلای جان پژوهش ها

آذری ادامــه داد: »بدتــر اینکه با ورود هــوش مصنوعی 
پایان نامه هــا را از ایــن طریــق می نویســند. هرقدر هم 
شــما بگویید که من اجازه دفاع نمی دهــم و نمی گذارم 
فارغ التحصیل شــوی، او مرا دور می زند و با مرکز آموزش 
دانشــگاه کارش را رفع و رجوع می کند. تا عشق و علاقه، 
یادگیری فردی و شــخصی نباشــد، محال ممکن است 
که دانشــجوی ما ســراغ این حوزه برود.« خرید و فروش 
پایان نامه ها حالا بعد از 2دهه بــدون ترس و واهمه دنبال 
می شــود و اســتادان هم می دانند که ایــن کار در اغلب 
پایان نامه ها از سوی دانشجو صورت می گیرد؛ پایان نامه هایی 
که بعد از مدتی از کتابخانه دانشگاه راهی زباله دان می شوند.

وزارت علوم باید پاسخگو باشد

این استاد دانشگاه انتقاد کرد: »دانشجویی که پایان نامه 
متعلق به خودش نیست، بسیار آشکار و هویداست که 
تقلب کرده. دانشــجو در این موارد دیکته ای صحبت 
می کند و مشــخص اســت که به او گفته شده، فلان 
ســخنان را بیان کند. همچنین وقتی مشاور و استاد 
راهنما، پایان نامه را ورق می زنند، متوجه می شوند که 
همه پایان نامه بازاری اســت.« عمرانی درباره تفاوت 
تقلب در پایان نامه نویسی در دانشــگاه آزاد و دولتی 
گفت: »دانشــگاه دولتی هم امروز مانند دانشگاه آزاد 
است و در مورد اینگونه تقلب ها فرقی با دیگر دانشگاه ها 
ندارد. پایان نامه ها ارزش و اعتبار و کارآمدی ندارند و 
اغلب شان در بهترین حالت از روی دست دیگری نوشته 
شده اند. اگر نظارتی در این باره انجام گیرد، حتماً باید 
از سوی وزارت علوم باشد. کسانی که هم سو با وزارت 
علوم اند مانند وزارت ارشاد و سازمان سنجش باید در 

این باره پاسخگو باشند.«

میانگین قیمت پایان نامه

قیمت پایان نامه

11 میــلیــــون میــلیــــون
44 میـــلیون میـــلیون
1515 میلیون میلیون

 انتخاب موضوع
نگارش پروپوزال
فصول پایان نامه

میـلیـــون میـلیـــون   1919
میـلیـــون میـلیـــون   2020
تــا  تــا  3030 میلیون میلیون
تا تا 3535 میلیون میلیون

ارشد مدیریت
ارشد حسابداری

ارشد روانشناسی و علوم اجتماعی
ارشد صنایع

  از لحظه  ای که از خواب بیدار 
می شوید تا زمانی که هوا تاریک 

می شود، پوست شما کار بسیار 
خاصی انجام می دهد. در طول روز، 

پوست نه تنها به شما کمک می کند 
دنیای اطراف تــان را از طریق لمس 
حس کنید، بلکه از بدن شما در برابر 
قرار گرفتن در معرض اشــعه ماوراي 
بنفش، از دست دادن رطوبت، آلودگی 
و دمای شدید محافظت می کند. از نظر 
فنی، وضعیت پوست از روز به شب نیز 
تغییر می کند، زیرا محیط هایی که در 
آن به ســر می برید برای پوست شما 
بسیار متفاوت هستند. به لطف ریتم 
شــبانه روزی بدن شما )چرخه خواب 
و بیداری( پوست از حالت محافظت و 
آبرسانی به حالت ترمیم و تنظیم مجدد 

حرکت می کند.

زندگی شبانه روزی پوست 
آیا می دانید که محافظ بدن شما در طول شبانه روز چه وضعی دارد؟


