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کالابرگ

نحوه استرداد وجه بلیت هواپیما 
 درپی حمله رژیم صهیونیســتی به ایران از روز جمعه )۲۳ 
خرداد(، همه پروازهــای داخلی و بین‌المللــی از آن زمان 
تاکنون لغو شده است. از آنجا که بلیت‌های هواپیما همواره 
چند هفته قبل خریداری می‌شــود، تمام افرادی که برای 
پروازهای 23خرداد به بعد بلیت خریداری کرده‌اند می‌توانند 
پول بلیت را بازپس بگیرنــد.  درصورتی که بلیت به‌صورت 
مستقیم از سایت شرکت هواپیمایی خریداری شده باشد، 
مسافران می‌توانند با مراجعه به بخش »استرداد« در همان 
سایت، نسبت به استرداد بلیت خود اقدام کنند و شرکت‌های 
هواپیمایی مکلفنــد وجوه پرداختی مســافران را به همان 
حساب خریدار بازگردانند. در مواردی که بلیت از طریق دفاتر 
خدمات مسافرتی خریداری شده است، مسافران باید از طریق 
همان مســیر ارتباطی که برای خرید بلیت اقدام کرده‌اند، 
درخواست استرداد وجه دهند.  مسافران درصورت هرگونه 
اعتراض می‌توانند از طریق ســامانه حقوق مسافر در سایت 

سازمان هواپیمایی کشوری، شکایت خود را اعلام کنند.

اجرای مرحله سوم کالابرگ از شنبه 
سازمان هدفمندسازی یارانه‌ها اعلام کرده است که ۳هزار 
میلیارد تومان از منابع موردنیاز برای اجرای مرحله سوم 
طرح کالابرگ الکترونیک به‌حساب شرکت مجری تابعه 
وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی واریز شده و این طرح از 

شنبه با اولویت دهک‌های یک تا 3 اجرا خواهد شد.
 مرحله ســوم طرح کالابرگ الکترونیک به‌دنبال تأکید 
دولت مبنی بر حمایت از اقشــار ضعیــف و کم‌درآمد و 
باتوجه به تقویت سبد غذایی آنها اجرا می‌شود، اما بنا به 
محدودیت منابع، فقط سرپرســتان خانوارهای واقع در 
دهک‌های اول تا ســوم درآمدی در این مرحله مشمول 

هستند.
براساس اعلام ســازمان هدفمندســازی یارانه‌ها، زمان 
آغاز مرحله ســوم طرح کالابرگ عصر شنبه خواهد بود و 
میزان اعتبار درنظر گرفته شده برای هر نفر از مشمولان 

۵۰۰هزار تومان است.

صفحه‌آرا:  حامد یزدانی

مدیرعامل مؤسســه جهاد اســتقلال گفت: ‌١٠هزار تــن انواع حبوبــات خریــداری و وارد 
کشور شده اســت که هفته آینده در چارچوب قیمت‌های تنظیم بازاری توزیع می‌شود 
 تــا قیمت‌هــا در بــازار کاهش یابــد. ایــن اقــدام در راســتای تنظیــم فــوری بــازار حبوبات 

صورت می‌گیرد.

در راستای تســهیل حمل کالا در کشــور، با توافق انجام‌شــده بین وزارتخانه‌های نفت و 
صمت، مقرر شد مقدار ســوخت تخصیصی به رانندگان براساس مدل »تن-کیلومتر« 
افزایش یابد. همچنیــن کرایه حمل کالا‌ بیــن ۲۰ تا ‌۲۴درصد افزایــش خواهد یافت که 

مطابق خواست رانندگان کامیون است.
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24
درصد

سنت‌شکنی در بازار برنج
پس از دستور گمرک برای تسریع در ترخیص کالاها، 
برنج‌های وارداتی ترخیص شد. چند روز پیش واردات 
برنج برای حمایت از بازار آزاد شده است. همه‌ساله در 
این فصل واردات به‌مدت ‌۴ماه ممنوع می‌شد. قیمت 
برنج در بازار افزایش یافته و مسئولان، خرید هیجانی 

مردم را دلیل آن عنوان می‌کنند.

  رئیس اتاق بازرگانی تهران در نامه‌ای به 
رئیس‌کل سازمان امور مالیاتی خواستار 
تعویق ۶ماهه الزام به ارائه مفاصاحساب 
مالیاتی به‌علت شــرایط جنگی کشور در 

روزهای گذشته شد.

غلامرضــا گل‌محمــدی، معــاون وزیــر 
جهادکشاورزی گفت: وزارت جهادکشاورزی 
با تامین نیازهای خوراکــی مردم در جریان 
جنگ ۱۲روزه با رژیم منحوس صهیونیستی، 

سرفراز بیرون آمد.

 وزیر صنعت، معدن و تجارت عملکرد روزهای 
اخیر فروشگاه‌های زنجیره‌ای را شاهدی بر 
مسئولیت‌پذیری آنان دانست و بازتاب این 
همدلی و وحدت عمومی ملت ایران را تحمیل 

آتش‌بس به دشمن عنوان کرد.

رئیس کمیســیون مدیریت واردات اتاق 
بازرگانی ایران با اشاره به اینکه همه مرزها 
برای واردات و صادرات فعالند، خبر از ادامه 
تجارت با تمام شرکای تجاری داد و گفت: 
همه مرزها برای واردات باز و فعال هستند.

 دبیر انجمن کشتارگاه‌های صنعتی طیور 
ایران، گفت: قیمــت مصوب مرغ ۶۸هزار 
تومان است که تا چند روز آینده به همین 
قیمت برمی‌گردد. هم‌اکنون مرغ به وفور در 

بازار موجود است.

  بخشی از شهروندان ممکن است با سندرم‌های دنباله‌دار 
 پس از جنگ مواجه شوند

 نقش رسانه‌های اجتماعی
 در اختلال بی‌اشتهایی 

پست‌های زیادی که درباره راه‌های کاهش وزن در شبکه‌های 
اجتماعی انتشار می‌یابند نقش بسیار مخربی در دچار شدن 
جوانان به اختلال بی‌اشتهایی دارند. این اختلال نه‌تنها باعث 
ویرانی جسمی، بلکه آسیب روانی نیز می‌شود. نکته‌هایی را در 

این ‌باره با هم مرور می‌کنیم.

به گزارش دیلی صباح، پروفســور فاطما چلیک، رئیس 
دپارتمان تغذیه و رژیم غذایی دانشگاه بیرونی در استانبول 1

گفت: فشــار برای کاهش وزن می‌تواند باعث اختلال بی‌اشتهایی 
عصبی شود که با خوردن ناکافی و کاهش وزن بیش از حد مشخص 

می‌شود.
چلیک توضیح داد که جوانان دائما از طریق رســانه‌های 

اجتماعی، عوامل محیطی و سایر رسانه‌ها در معرض فشار 2
برای داشتن بدنی لاغر قرار دارند که در درجه اول باعث بی‌اشتهایی 

عصبی و سایر اختلالات خوردن می‌شود.
تصویر بدنی لاغر که توسط جامعه مدرن تحمیل می‌شود، 

افراد جوان را آسیب‌پذیرتر می‌کند و در معرض ابتلا به این 3
اختلال قرار می‌دهد.

چلیک به نقش حیاتی خانواده‌ها و اطرافیان نزدیک در این 
موارد اشاره و تأکید کرد که علائم اولیه بی‌اشتهایی عصبی 4

هرگز نباید در خانواده نادیده گرفته شــوند. در کنار علائمی مانند 
کاهش وزن شدید، خستگی، تحلیل رفتن عضلات، خشکی پوست و 
بی‌نظمی‌های قاعدگی، تغییرات رفتاری مانند تغییر در عادات غذایی، 

افکار وسواسی و ورزش بیش از حد نیز باید جدی گرفته شوند.
چلیک درباره اقدامات خطرناکی مانند سم‌زدایی، رژیم‌های 

شوک مایعات یا گرسنگی طولانی‌مدت که به‌صورت سرخود 5
و بدون نظارت متخصص تغذیه انجام می‌گیرد، هشدار داد و گفت که 

این اقدامات خطراتی جدی برای سلامت عمومی ایجاد می‌کنند.
او در این ‌باره گفت: در جهانی که ما با گرســنگی مبارزه 

می‌کنیم غم‌انگیز است افرادی که به‌راحتی به غذا دسترسی 6
دارند ناخواسته و به‌دلیل ناآگاهی خود را به گرسنگی، محدودیت 
مایعات یا سم‌زدایی‌های کنترل‌نشده مجبور می‌کنند. متأسفانه گاهی 
افرادی که در رسانه‌های اجتماعی به‌دنبال شهرت و توجه هستند، اما 

جایگاه علمی ندارند از این روند حمایت می‌کنند.
او بر لزوم شکستن تصور رایج اجتماعی مبنی بر اینکه »لاغر 

بودن به‌معنای سالم بودن است« تأکید و خاطرنشان کرد که 7
در اینجا دانش مهم‌ترین عامل است. فرد آگاه می‌تواند رابطه‌ای سالم 

با بدن خود برقرار کند.

کوتاه‌تر  از گزارش

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

حوزه دارو در وضعیت مساعدی قرار دارد
به‌گفته محمد عبده‌زاده، رئیس کمیســیون اقتصاد سلامت اتاق تهران، با وجود شــرایط جنگی تحمیل شده بر 
کشور، حوزه تولید و عرضه دارو در شرایط مساعدی قرار دارد و همدلی و همت ستودنی در روزهای گذشته بین 

فعالان بخش خصوصی و دولت در این حوزه برای رفع نیازهای کشور شکل گرفته است.

درخواست سازمان نظام پرستاری ایران از ۳ نهاد بین‌المللی 
احمد نجاتیان، رئیس‌کل ســازمان نظــام پرســتاری در نامه به ۳ نهــاد بین‌المللی )ســازمان بهداشــت جهانی، رئیس 
شورای بین‌المللی پرستاران و رئیس کمیته بین‌المللی صلیب سرخ( از آنها خواست ضمن محکوم‌کردن حمله رژیم 
صهیونیستی به مراکز درمانی ایران، اقدامات فوری لازم را برای تضمین حفاظت از کارکنان  در مناطق جنگی انجام دهند.

سلامت

کی مسواک بزنیم بهتر است؟
بســیاری از متخصصان دندانپزشکی مســواک‌زدن قبل از 

صبحانه را توصیه می‌کنند. دلایل آن به شرح زیر است:
پلاک‌های شبانه را از بین می‌برد، از دندان‌های شما در طول خوردن 
وعده‌های غذایی محافظت می‌کند، از آســیب اسیدی جلوگیری 

می‌کند و روال سالم برای سلامت دهان و دندان ایجاد می‌کند.
مســواک‌زدن بعد از صبحانه: مســواک‌زدن بلافاصله بعد از 
صبحانــه می‌تواند به مینای دندان آســیب برســاند و منجر به 
حساسیت و پوسیدگی شــود. بهتر است حداقل 30دقیقه صبر 
کنید. این به بزاق شــما اجازه می‌دهد اسیدها را خنثی و مینای 

دندان را دوباره سفت و مسواک‌زدن را ایمن‌تر کند.
دهان خود را بشــویید: اگــر بلافاصله مســواک نمی‌زنید، 
شست‌وشوی دهان با آب بعد از غذا می‌تواند به شستن اسیدها و 

ذرات غذا کمک کند.
2 بار در روز مسواک بزنید؛  یک‌بار صبح و یک‌بار قبل از خواب. 
در مورد مسواک‌زدن صبحگاهی، بسیاری توصیه می‌کنند که این 

کار را قبل از صبحانه انجام دهید.

سبک زندگی

حافظه خود را با این راه 
شگفت‌انگیز تقویت کنید

مغز ما در خواب بســیار ســخت کار می‌کند. اما آیا می‌دانستید 
مغز حتی هنگام خواب هم کارهای شگفت‌انگیز زیادی از ترمیم 
سیستم ایمنی گرفته تا افزایش عملکرد شناختی، انجام می‌دهد؟ 
اکنون راه جدیدی برای تقویت حداکثری حافظه شــما تا سقف 
226درصد هنگام خواب پیدا شده. ممکن است بپرسید چگونه؟ 
پاسخ بسیار ساده است، با استنشــاق عطرهای دلپذیر در شب. 
دانشــمندان دانشــگاه کالیفرنیا، ارواین، اخیرا این موضوع را با 
قرار دادن افراد مسن در معرض عطرهای طبیعی مختلف هنگام 
خواب آزمایش کردند. شرکت‌کنندگان که 65 تا 85سال داشتند 
با اســتفاده از پخش‌کننده بو، هر شب به‌مدت 2 ساعت در طول 
‌6ماه این عطرها را تنفس کردند. نتایج قابل توجه بود: کسانی که 
عطرهای با قدرت کامل دریافت کردند در مقایسه با گروه کنترل 
که بوهای بســیار ضعیف‌تری داشتند، در تســت‌های حافظه 

226درصد بهبود نشان دادند.

 خدمات رایگان نظام مهندسی 
سرپرست سازمان نظام مهندسی ساختمان کشور با تأکید بر اینکه 
برخی خدمات نظام مهندســی به اماکن آسیب‌دیده از حملات 
رژیم صهیونیستی رایگان ارائه می‌شود از انجام ارزیابی سازه‌ای 
ساختمان‌های آسیب‌دیده توسط مهندســان عمران خبر داد. 

امین مقومی گفت: با موافقت وزارت راه و شهرسازی، مکاتبه‌ای با تمامی استان‌ها انجام شد 
و بر همین اساس، خدمات رایگان در حوزه مهندســی همانند سایر حوادث در حال ارائه به 
هموطنانی است که واحدهای مسکونی‌شان در حملات رژیم صهیونیستی آسیب‌دیده است.

شماره تماس برای بازسازی 
 معاون بنیاد مسکن با اعلام شــماره تماس برای اعلام خسارات 
واحدهای مســکونی ناشــی از جنگ گفت: دولت از کسانی که 
خانه آنها آسیب‌دیده، حمایت کامل می‌کند. شهروندان تهرانی 
می‌توانند از طریق تماس یا ارسال پیامک و مردم سایر استان‌ها با 

مراجعه حضوری، خسارات وارده را اعلام کنند. شهروندان تهرانی می‌توانند از طریق شماره 
تلفن‌های ۶۶۵۳۷۱۴۴ و ۶۶۵۳۷۱۵۰ یا ارسال پیامک به سرشماره‌های ۰۹۹۹۹۰۲۴۷۵۸ 
یا ۰۹۹۹۹۰۲۴۷۵۹ با ستاد بازسازی بنیاد مسکن تماس بگیرند. شهروندان در سایر استان‌ها 

نیز برای اعلام خسارت به شعب بنیاد مسکن مربوطه مراجعه کنند.

جبران خسارت منازل با بیمه آتش‌سوزی با ریسک جنگ
جنگ از اســتثنائات پرداخت خســارت بیمه‌نامه‌های 
رایج است، اما برخی شــرکت‌های بیمه در 2هفته اخیر 
پوشش خطر جنگ را به بیمه‌نامه‌های بدنه خودرو اضافه 
کردند تا آرامش‌خاطر بیشتری برای بیمه‌گذاران خود 
فراهم سازند. همچنین برخی بیمه‌ها خســارات وارده به منازل بر اثر بمباران 
رژیم صهیونیستی را با بیمه آتش‌سوزی با ریسک جنگ برای مشتریان جبران 

می‌کنند.

دستورات وزیر راه و شهرسازی 
وزیر راه و شهرســازی از تلاش برای تســریع تدوین و اجرای 
دستورالعمل بازسازی واحدهای آسیب‌دیده خبر داد و گفت: 
به سرعت پشتیبانی از بازسازی این واحدها را انجام می‌دهیم.

فرزانه صادق از سازمان نظام مهندسی ساختمان خواست در 
همکاری و تعامل با ســتاد مدیریت بحران، بررسی‌های کارشناسی لازم را درباره ‌ایمنی 
سازه‌های مجاور محل‌های تخریب شده ارائه کنند. وزیر راه و شهرسازی همچنین از بنیاد 
مسکن انقلاب اسلامی خواست میزان خسارات به تمامی ساختمان‌های آسیب‌دیده را 

برآورد کند. این برآورد با حضور مالکان یا تماس با آنان باید ثبت شود.

بازسازی آغاز شد
دستگاه‌ها برای بازسازی ساختمان‌های آسیب‌دیده از جنگ چه خدماتی ارائه می‌دهند؟

احمد میرخداییگزارش
روزنامه‌نگار

با عقب‌نشینی آمریکا و اسرائیل از تجاوز به کشورمان 
و اجرای آتش‌بس، اکنون یکی از اولویت‌های کشور 
بازسازی ساختمان‌های آسیب‌دیده از تهاجم دشمن 
اســت. در 2هفته اخیر تعدادی از منازل مسکونی و 
واحدهای تولیدی مردم توسط رژیم صهیونیستی 
بمباران و سبب ایجاد خســارت به این واحدها شد. 
اکنون دستگاه‌های دولتی مسئول و تشکل‌های بخش 
خصوصی از خدمات رایگان مختلفی خبر می‌دهند 
که قرار است جهت بازســازی اماکن خسارت‌دیده 
ارائه شود. وزارت راه و شهرســازی، شهرداری‌ها، 
سازمان نظام مهندسی، بنیاد مسکن و بیمه‌ها ازجمله 
دستگاه‌هایی هســتند که پیشگام بازسازی اماکن 

آسیب‌دیده از تهاجم دشمن به شمار می‌روند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

جنگ 12روزه ایران و اسرائیل که با حمله ناگهانی صهیونیست‌ها 
همراه بود، فعلا  به پایان رسیده اســت، اما بیشتر شهروندان ما 
چنین نگرانی‌ها و ترس‌هایی را به واسطه امنیت موجود در کشور 
تا به حال تجربه نکرده‌ بودند. ممکن است این استرس‌ها و نگرانی‌ها تا مدتی تداوم داشته باشند یا برای 
برخی که حساس‌ترند، نشانه‌هایش همیشگی باشد. حالا که در مرحله آتش‌بس هستیم، بد نیست نکاتی 
را در این‌باره بدانیم. در این‌ مورد با دکتر امیرحسین جلالی‌ندوشن، روانپزشک و سخنگوی انجمن علمی 

روانپزشکان به گفت‌وگو نشسته‌ایم. توصیه‌های این متخصص را پیش‌رو دارید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

سندرم‌های دنباله‌دار
تهدیدات جدی که می‌توانند باعث از بین رفتن ما شــوند یا حتی نشوند، ما را دچار وحشت و 
احساس گیر‌افتادن در حادثه و ناتوانی می‌کنند. این موقعیت می‌تواند سندرم‌های استرس 

پس از حادثه ایجاد کند؛ یعنی آثار حادثه در ذهن، روح و روان ما به نوعی باقی بماند.

ترومای ماندگار
اتفاقاتی مانند ســیل و زلزله یا موضوعاتی مانند جنگ و حوادثی کــه به‌صورت انفجار، صدای 
انفجار یا ویرانی‌هایی که پیش می‌آید، بروز می‌یابد یا مواجهاتی که افراد با افراد آســیب‌دیده 

در این حوادث داشته‌اند، ازجمله استرس‌هایی است که امکان دارد آثارشان باقی بماند.

حساسیت سیستم روانی ما
در این موارد، سیستم روانی نوعی افزایش حساسیت پیدا می‌کند؛ به‌دلیل اینکه آن موقعیتی 
که ما تجربه کرده‌ایم، موقعیت مهمی بوده و اصولا سیستم ذهنی و روانی ما وظیفه دفاع از ما 
را دارد؛ در نتیجه با اتفاقات شبیه به آن مثل یک سر و صدای معمولی، ممکن است واکنش 

نشان بدهد؛ مثلا صدای افتادن یک ظرف یا ترمز ماشین را ساده نمی‌گیرد.

علائم و واکنش‌های تروما در شرایط جنگی
اگر بر اثر بمباران هواپیمای دشمن خوابتان خراب می‌شود و بد می‌خوابید، از خواب می‌پرید 
و واکنش نشــان می‌دهیــد، این نشــانه‌ها در حالت عــادی واکنش‌هــای طبیعی  هســتند، اما 
درواقع این واکنش غیرعادی به شرایطی غیرعادی است که طبیعی است. اگر غیر از این باشد 

باید کمی شک کنیم. در حقیقت یک جور سیستم دفاعی است که در جهت بقا کار می‌کند.

   به زندگی عادی برگردید
پس از وقوع این حوادث بهترین کار این است که مردم به زندگی عادی خود 
بازگردند. طی یک‌ماه آینده این احتمال وجود دارد که خیلی از مردم بترسند، 
دل و دماغ نداشته باشند، بد بخوابند، کابوس ببینند و نگرانی‌هایی داشته 
باشند. نگرانی چرخه دارد؛ من از نگرانی نگران می‌شوم و نگرانی‌ام بیشتر 

می‌شود. باید این چرخه را شکست و به زندگی عادی برگشت.

تدابیر ویژه برای دوران جنگ
انجمن علمی روانپزشــکان در ایــن روزها، به‌عنــوان نهاد مشــورتی در کنار 

وزارت بهداشت و انجمن‌های مختلف بوده است.
مردم درصورت تداوم نگرانی‌ها و اســترس‌های خــود در این وضعیت ویژه 

می‌توانند با سامانه 4030 تماس بگیرند.
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