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بیمه

سوخت

طب ایرانیکوتاه تر از گزارش

بیمه بیکاری شامل کارگرانی که بر اثر 
جنگ از کار بازمانده اند، می شود؟

محمدحســن زدا، معاون سابق ســازمان تأمین اجتماعی 
گفت: طبق قانون، کارگرانی که به طور غیرارادی و به دلیل 
وقایع غیرمترقبه مانند جنگ از کار بیکار شده اند، می توانند 
از مزایای بیمه بیکاری بهره مند شوند. کارگران می توانند با 
مراجعه به اداره کار و ارائه مســتندات، فرآیند دریافت بیمه 
بیکاری را آغاز کنند و در صورت تأیید بیکاری، برای دریافت 
مستمری به سازمان تأمین اجتماعی معرفی خواهند شد. وی 
با تأکید بر اینکه این حمایت براساس قانون بیمه بیکاری و با 
هدف جبران خسارات ناشی از حوادث پیش بینی نشده انجام 
می شود، افزود: وقتی کارگری به دلیل جنگ یا بلایای طبیعی 
بدون اراده شخصی بیکار می شــود، صندوق بیمه بیکاری 
موظف است تا زمان بازگشت به کار یا یافتن شغل جدید، از او 
حمایت مالی کند. البته به دلیل حجم بالای کارگاه ها، امکان 

بازرسی همزمان از همه آنها  وجود ندارد.

 افزایش بیش از  50درصدی
مصرف بنزین در جنگ 12روزه

ســخنگوی صنف جایگاه داران سوخت کشــور از افزایش 
بیش از ۵۰ درصدی میانگین شدت مصرف بنزین در جنگ  
12روزه خبر داد و گفت: این تاب آوری در توزیع ســوخت 
موضوعی بسیار ســخت و پرچالش است، اما عرضه سوخت 
هیچ گاه متوقف نشد و شــبکه عرضه در این شرایط بحرانی 

پایدار بود. 
  رضا نواز بــا بیان اینکــه افزایش حجم ذخایر ســوخت و 
ماندگاری در مخازن، اولویت اصلی بــرای مدیریت بحران 
در مواقع حساس مانند جنگ 12روزه ایران و اسرائیل است، 
اظهار کرد: با آغاز حمله رژیم صهیونیستی به کشور، بلافاصله 
کمیته های مدیریت بحران در همه استان های کشور تشکیل 
شد و رعایت اقدامات لازم برای پیشگیری؛ پیش از بحران، 
هنگام بحران و پس از بحران با مدیریت وزارت نفت و حمایت 

دستگاه های مختلف در دستور کار قرار گرفت.

 اقدامات روانی-اجتماعی
 وزارت بهداشت برای زمان جنگ 

محمدرضا شالبافان، مدیرکل دفتر سلامت روانی، اجتماعی 
و اعتیاد وزارت بهداشت درباره اقدامات انجام شده از سوی 
وزارت بهداشت در حوزه سلامت روانی و  اجتماعی به نکات 
مهمی اشاره کرده و گفته »این اقدامات نشان دهنده آمادگی 
ساختار سلامت روان کشــور برای واکنش سریع، علمی و 

انسانی به بحران های اجتماعی و امنیتی است.«  

نبرد طب سنتی و گرما
طب سنتی ایران با سابقه ای هزارساله، توصیه های مؤثر 
و کاربردی برای پیشگیری از گرمازدگی دارد. از نظر طب 
ایرانی، گرمازدگی نتیجه غلبه حرارت و خشکی بر بدن 
است و برای مقابله با آن، باید حرارت اضافی را کاهش داد 

و تعادل مزاجی را حفظ کرد.

پرهیزهای غذایی در تابستان از مصرف غذاها و نوشــیدنی هایی با مــزاج گرم و 1
خشک پرهیز کنید. در این دسته می توان به گوشت گوسفند، 
ادویه های تند، غذاهای سرخ شده، غذاهای پرادویه، غذاهای 
شور، مغزها و تنقلات بوداده اشــاره کرد. در این فصل بهتر 
اســت از طعم دهنده هایی که طبع خنک دارند مثل تمبر 
هندی، آبغوره، آب لیمو، آلو، رب نارنج و رب انار ترش به جای 

ادویه گرم مثل کاری و فلفل در غذا ها استفاده شود.  
تدابیر محیطی و پوشش مناسب 2  

پوشیدن لباس های نخی، گشــاد و روشن، پرهیز 
از حضور در فضاهای باز طی ســاعات گرم روز )1۰صبح تا 
۴بعدازظهر(، پیاده روی در سایه تا حد ممکن، استفاده از کلاه 

لبه دار موقع پیاده روی یادتان نرود.
فعالیت بدنی با رعایت زمان مناسب توصیه می شــود فعالیت های بدنی و ورزشــی در 3
ساعات خنک صبحگاهی یا غروب انجام شوند.

دوش گرفتن با آب ولرم و شستن پاها با آب خنک 4 حمام کردن با آب ولرم
هم می تواند به کاهش دمای بدن کمک کند.

استفاده از رایحه های خنک در آموزه های طب سنتی، رایحه هایی با مزاج سرد 5
مثل گلاب تأثیر قابــل توجهی در کاهش حــرارت بدن و 

آرام سازی سیستم عصبی دارند.
نوشیدن آب بسیار ســرد در گرما می تواند به بدن 6 ننوشیدن آب خیلی سرد

آسیب بزند. از منظر طب سنتی، این کار موجب ضعف هضم 
و اختلال در تعادل حرارتی بدن می شــود؛ بنابراین توصیه 

می شود از آب خنک استفاده شود، نه آب یخ.
تقویت قلب و کبد با شربت های گیاهی مصرف شربت های طبیعی مانند بیدمشک، شربت 7

گلاب یا ترکیب آنها با سکنجبین موجب تقویت قلب و کبد 
می شود و مقاومت بدن را در برابر تنش های گرمایی افزایش 

می دهد.

زمان مراجعه به متخصص 
به گفتــه حبیــب الله خزایــی، 
روانپزشــک، اختــلال خــواب 
به دلیل شرایط استرس زا، ازجمله 
جنگ اگر کوتاه مدت باشــد، پس 
از برطرف شــدن عامل استرس زا 
رفــع خواهد شــد و نیــازی هم 
به مصــرف خودســرانه داروهای 
خواب آور یا آرامبخش نیست، اما 
اگر زمان بیشــتری طول کشید 
نیازمنــد مراجعــه و درمان های 

تخصصی است.

حواس تان به تابستان هم باشد 
تابستان و گرمای هوا هم می تواند اختلال خواب را 
به همراه داشته باشد. مجید اصغری، متخصص طب 
ســنتی در این باره می گوید: »گرمای زیاد می تواند 
باعث کاهش رطوبــت بدن افراد و خشــکی مزاج 
شــود. به همین دلیل توصیه هایی برای پیشگیری 
از خشــکی مزاج وجود دارد که یکی از آنها خواب 
مناسب است. بهتر است بین ساعات 1۰و 11شب تا 
سحر بخوابیم، اما می توان کمبود خواب را در طول 
روز هم جبران کرد، مثل یــک خواب کوتاه پیش از 
ظهر یا نیم ساعت استراحت بعد از صرف ناهار، البته 

بین زمان خواب و خوردن ناهار باید فاصله باشد.«

راهکارهای علمی برای بهبود خواب 

صفحه آرا:  حامد یزدانی

صفحه آرا:  حامد یزدانی

 مدیرعامل شــرکت توانیر گفت: برآورد خســارت های وارده به صنعت بــرق هنوز کاملا 
مشخص نشده است، اما میزان خسارت وارد شده تاکنون ۲ هزار میلیارد تومان برآورد 
شده که شــامل خطوط انتقال، ایســتگاه های برق و شــبکه های توزیع برق می شود. از 
۵۰ حادثه ناشی از جنگ ۱۲ روزه ۲۵ حادثه مربوط به تهران بوده است.

  مدیرعامــل ســازمان ملی زمین و مســکن با اشــاره بــه تداوم اجــرای طرح هــای زمین و 
مسکن در شــرایط تهاجم دشــمن،  گفت:   تأمین و آماده ســازی زمین برای این طرح ها 
با جدیت در حال انجام اســت و تاکنون افزون بر ۹۳ هزار قطعه زمین برای طرح جوانی 

جمعیت تأمین شده است.   

2000
میلیارد تومان

93000
قطعه زمین

 تولیدکنندگان کالاهای اساسی
 با تمام توان در حال تولید هستند

محمدرضا غفرالهی، عضو اتاق بازرگانی گفت:  در زمینه 
تولید و تأمین کالاهای پرمصــرف، نظیر مواد غذایی 
و شوینده ها، هیچ مشکلی وجود ندارد. کارخانه ها با 
تمام ظرفیت در حال تولید هستند و شبکه توزیع نیز 

عملکرد مناسبی داشته است.

گشتی در اقتصاد ایران

  تعزیــرات حکومتی تهــران به تخلف 
گرانفروشــی ۳1 هــزار و ۷۳۸ کیلوگرم 
گوشــت قرمز به ارزش 2۶ میلیارد و ۷۹0 
میلیون ریال  دریک فروشگاه رسیدگی  و 
این فروشگاه را به پرداخت 2۶۷ میلیارد و 
۹0۴ میلیون ریال جزای نقدی محکوم کرد. 

  رئیس سازمان بورس درباره اقدامات انجام 
شده برای صیانت از دارایی سهامداران، 
بیان کرد: حمایت ها از ســهامداران آغاز 
شده اســت و دولت و بانک مرکزی نیز در 

این حوزه کمک می کنند. 

  داود بیگی نژاد، نائب رئیس دوم اتحادیه 
مشاوران املاک اظهار داشت: بازار مسکن 
مسیر طبیعی خود را طی می کند. هم  اکنون 
پیشــنهادات قیمتی و توافقاتی که انجام 
می شود، در مسیری کاملا صحیح و عقلانی 

و به دور از هیجانات است.

  رئیس ســازمان برنامه و بودجه خبر داد: 
تیم اقتصادی دولت چهاردهم از همان آغاز 
به کار رئیس جمهور کنونی ایالات متحده 
آمریکا، تشــدید تحریم های ظالمانه را 
پیش بینی کرد و بسته مقابله با تحریم ها را 

به تصویب دولت رساند.

 وزیر اقتصاد گفت: در حال حاضر شرایطی 
از نااطمینانی در بازار سرمایه حاکم است 
و همین مســئله باعث می شود اقدامات 
سیاســتگذاری نیز قطعی نباشد و به طور 

مداوم براساس شرایط بازار تنظیم شود.

متهم اصلی سرطان ریه
سرطان ریه از پیچیده ترین سرطان هایی است که وجود دارد و به دلایل مختلفی رخ می دهد. به  گفته دکتر کامران 
رودینی، فوق تخصص هماتولوژی و آنکولوژی رایج ترین دلیل ایجاد این سرطان عجیب مصرف دخانیات است. 

تماس طولانی با مواد شیمیایی خاص و آلاینده های محیطی هم می تواند در ایجاد آن نقش داشته باشد.

ذبح دام فقط در مراکز تأییدشده
ذبح دام فقط در مراکز مجاز ممکن است؛ چراکه می تواند مشکلاتی برای ســلامت عزاداران ایجاد کند. به 
 گفته محسن فرهادی، رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت، »گوشت قربانی فقط باید از مراکز 
مجاز و تحت نظارت دامپزشکی تهیه و فرآوری شود«.

بی خوابی های پساجنگ 
توصیه هایی برای بازسازی چرخه خواب در روزهایی که جنگ 

نیست، اما اختلال خواب همچنان ادامه دارد 
مدت هاست که متخصصان نسبت به تغییر سبک زندگی و اختلال 
خواب هشدار می دهند؛ افرادی که تا پاســی از شب گوشی های 

موبایل از دست شان نمی افتد یا نوجوانان و جوانانی که بازی های 
رایانه ای را به ساعات آخر شب موکول می کنند؛ اختلالی که طی روزهای اخیر تشدید شده و البته 

جمعیت بیشتری را گرفتار کرده اســت. در جنگ 12روزه و حمله اسرائیل به ایران صدای 
انفجارهایی که عمده آنها در شــب رخ می داد یک پیامد پنهان را رقم زد؛ »اختلال در 

خواب« که به تأکید بسیاری همچنان هم ادامه دارد. وحید شریعت، رئیس انجمن علمی 
روانپزشکان ایران در این باره به همشــهری می گوید: »جامعه ما با تجربه ای تلخ از 

اخبار داغ، نگرانی درباره عزیزان و شنیدن صدای انفجارها به ویژه در استان تهران، 
وارد مرحله ای از خستگی مزمن و بی خوابی شــد. این بحران روانی اگر نادیده 
گرفته شود می تواند به افسردگی، اضطراب های مزمن و افت کیفیت زندگی منجر 
شود.« نکته ای که البته مورد توجه مسئولان وزارت بهداشت هم هست و تأیید 
می کنند که بسیاری از افراد دچار اختلال در چرخه خواب شده اند و این شکایت ها 
در تماس با سامانه ۴0۳0هم مطرح می شود. به همین دلیل اقدامات مشاوره ای و 
خدمات درمانی در این حوزه تقویت شده  است در ادامه درباره این اختلال بخوانید.

گروه تندرستی گزارش

چه کسانی بیشتر دچار اختلال خواب می شوند؟
کودکان و نوجوانان 

)به دلیل درک ناپایدار 
از خطر و ناتوانی در 

پردازش اخبار جنگ( 

سالمندان )به دلیل 
نگرانی درباره فرزندان 
و خاطرات تلخ از جنگ 

گذشته(

کادر درمان و امدادگران 
)به دلیل حضور در صحنه های 

دردناک، حجم کار بالا و 
نداشتن زمان بازیابی(

 زنان خانه دار 
و مادران )به علت 

نگرانی دائمی برای 
امنیت خانواده( 

کاهش قرارگیری 
در معرض اخبار 

 استفاده 
از نور طبیعی روز

ایجاد روتین خواب 
منظم

تمرین های تنفسی شامل ۴ ثانیه دم، 
۴ ثانیه نگهداشتن و ۶ ثانیه بازدم

گفت وگوی آرام با 
کودکان

 مشاوره تلفنی از ۴030یا مراجعه 
به مراکز سلامت روان 

ضربه 3 میلیارد دلاری رمزارزها
جنگ تحمیلی 12روزه میزان برق دزدی ماینرهای غیرقانونی را مشخص کرد

ای
رزد

 شی
رام

شه
ح: 

طر

جنگ تحمیلی 12روزه رژیم صهیونیستی علیه 
مردم و کشور باعث کشف پشت صحنه استخراج 

غیرمجاز رمزارزهــا و ضربه ۳میلیارد دلاری به 
اقتصاد شد؛ چرا که با توقف فعالیت این واحدهای 
برق  دزد؛  مشخص شد که آنها معادل 2۴00مگاوات 
از برق ایــران را مصــرف می کنند.به گزارش 
همشهری، با وجود هشــدارها و ممنوعیت ها، 
اســتخراج غیرمجاز رمزارزها همچنان یکی از 

عوامل اصلی ناترازی در شبکه برق ایران است. 
این پدیــده نه تنها موجب هدررفت ســالانه 
2۴00 مگاوات برق معادل 20درصد از ناترازی 
کل کشــور شــده، بلکه طبق برآوردها تا ۳ 
 میلیارد دلار در ســال به اقتصاد ملی خسارت

 وارد کرده است.

۹۰۰٬۰۰۰ تا 
۱٬۰۰۰٬۰۰۰

 تعداد دستگاه های 
ماینر غیرمجاز 

۲ تا 3
میلیارد دلار

 زیان سالانه ماینرها
به اقتصاد کشور 

3.۵
کیلووات در ساعت

 میانگین مصرف
هر دستگاه ماینر

۲٬4۰۰
مگاوات

مجموع مصرف برق 
ماینرها 

سهم مصرف برق ماینرها 
از اوج مصرف برق کشور

3/4
درصد

سهم ماینرها از ناترازی 
شبکه برق 

۲۰
درصد

رقم خسارت ماینرها

شرکت توانیر می گوید: هزینه واقعی مصرف غیرقانونی ماینرها، سالانه بین 2 تا 
۳ میلیارد دلار برآورد می شــود. این در حالی است که شبکه برق ایران در حال 
حاضر با ناترازی شدیدی مواجه است. طبق گفته های محمد اله داد، مجری طرح 
رمزارزها در شرکت توانیر، 15 تا 20 درصد از ناترازی شبکه برق کشور مستقیماً به 
ماینرهای غیرمجاز مربوط می شود. سامانه پیامکی ۳0005121 نیز برای دریافت 
گزارش های مردمی فعال شده و پاداش هایی تا سقف 200 میلیون تومان درنظر 

گرفته شده است.

مکث

تازه ترین روایت توانیر نشــان می دهــد که در جنگ 
12روزه تحمیل شــده به مردم ایران ۵درصد از تولید 
جهانی بیت کوین کاسته شده و چه بسا اگر دسترسی به 
اینترنت غیرقانونی استارلینک ممکن نبود، این میزان 
کاهش بیشتر هم می شد. گزارشی که نشان می دهد 
بخش قابل توجهی از اســتخراج رمزارزها در ایران به 
واســطه برق یارانه ای و برق دزدی ها صورت می گیرد.  
این گزارش می افزاید: در روزهایی که کشور با بحران 
تأمین برق و گرمای طاقت فرسای تابستان روبه روست، 
یکی از دلایل پنهان خاموشــی ها و فشار مضاعف به 
شبکه برق، فعالیت زیرزمینی مزارع غیرمجاز استخراج 
رمزارزهاست. به گفته مقامات توانیر، تنها در اثر قطع 
چند روزه اینترنت در جریان جنگ 12 روزه اسرائیل 
علیه ایران، حدود 2۴۰۰ مگاوات بار مصرفی از شبکه 
برق کشور کاسته شد؛ عددی که دقیقاً معادل مصرف 

مزارع غیرمجاز استخراج رمزارزهاست.

سهم ماینرها از مصرف برق

براساس اعلام رسمی شرکت توانیر، بیش از ۹۰۰ 
هزار دســتگاه ماینر غیرمجاز در سراســر کشور 
فعالیت می کنند؛ دستگاه هایی که اغلب در نقاط 
دورافتاده، خانه های متروکه، سوله های صنعتی و 
حتی برخی از واحدهای مسکونی مخفی شده اند. 
البته برآوردها نشان می دهد که تعداد دستگاه های 
غیرمجاز اســتخراج غیرقانونی رمزارز دست کم از 
یک میلیون دستگاه بیشتر باشد و این دستگاه ها 
هر کدام به طور میانگین ۳.۵ کیلووات در ســاعت 
برق مصــرف می کنند که در مجموع، یک فشــار 
سنگین بر شبکه برق کشور وارد می آورد. فعالیت 
مــداوم این تجهیــزات نه تنها منجــر به تحمیل 
میلیاردها تومان خسارت به تجهیزات شبکه برق 
شــده بلکه با بهره گیری از برق یارانه ای که برای 
مصارف خانگی و صنعتی تخصیــص یافته، نظام 

توزیع انرژی در کشور را به هم زده اند.

یک میلیون ماینر غیرمجاز

رضا کربلاییگزارش
روزنامه نگار

  بازتأمین خط مشاوره ۴030 و ارائه مشاوره روانی آنلاین 
به عموم مردم 

  تولیــد بیــش از 30 محتــوای آموزشــی و اینفوگرافیــک 
مناسب برای گروه های سنی مختلف 

  مشــارکت علمی گســترده بــا گروه هــای ســلامت روان 
در دانشــگاه های علــوم پزشــکی و انجمن هــای علمــی 

روانپزشکی و روانشناسی 

اقدامات کلیدی

  اعزام ۱۲ تیم امدادی روانــی و اجتماعی به مناطق مجاز 
آسیب دیده

خدمات میدانی روانی- اجتماعی

  کمک اولیه روانشناختی به ۸۵ نفر از مجروحان
  حمایت روانی از ۹۷ نفر از خانواده جان باختگان

  خدمات به ۶۱ نفر دیگر در محل حادثه

خدمات ارائه  شده

  نکتــه: تعــداد قابــل توجهــی از افــراد پــس از غربالگری 
و شناســایی، مداخلات روان شــناختی متناســب دریافت 

کردند.


