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بهار فصل رویش گیاهان اســت و هنر با سبزی و 
خرمی که آمیخته شــود جلوه ای از پروردگار را به 
نمایش می گذارد. هنری کــه می توان در زندگی 
عشــایر آن را به خوبی حس کــرد. فصل، فصل 
کوچ اســت و در این میان روز مرتع و مرتع داری 
اهمیت ویژه دارد و از کوچ تا بهار را می توان با همه 

زیبایی هایش به نظاره نشست.
فرصتی برای تبادل نظر

گردهمایی مدیــران کل منابع طبیعی و 
آبخیزداری سراسر کشور با حضور رئیس و معاونان 
ستادی این سازمان به منظور ارائه برنامه راهبردی 
۱۴۰۴ به میزبانی منابع طبیعی اســتان اصفهان 
برگزار شد. این گردهمایی فرصتی برای تبادل نظر 
مدیران استانی و ســتادی فراهم کرد تا چالش ها 
و پیشــنهادهای اجرای برنامه های هفتم توسعه 
بررســی و راهکارهای عملی ارائه شود که یکی از 
اهداف اصلی این برنامه و ســازمان منابع طبیعی 
اجرای ۲۰ میلیون هکتار پروژه آبخیزداری در پنج 

سال با نرخ سالانه چهار میلیون هکتار است.
از ۱۶۸ میلیون هکتار وسعت کشــور ۸۲ درصد 
)۱۳۴ میلیون هکتار( تحت مدیریت سازمان منابع 
طبیعی است که ۳۱ میلیون هکتار آن بیابانی و ۱۴ 
تا ۱۵ میلیون هکتار منشأ گرد و غبار است و اگر این 
اراضی مدیریت نشود، بیابان زایی گسترش می یابد.

مدیریت روان آب ها

علی تیموری، معاون وزیر و رئیس ســازمان منابع 
طبیعی و آبخیزداری کشور در این گردهمایی و در 
خصوص این برنامه اظهــار کرد: این طرح در ۱۳۰ 
میلیون هکتار اراضی مســتعد کشور با روش های 
بیولوژیکی، مکانیکی و مدیریتی اجرا می شود که 
در نتیجه به مدیریــت روان آب ها و کاهش تبخیر 

کمک خواهد کرد.
حفاظت از جنگل ها

وی همچنین بــه برنامه ســازمان منابع 
طبیعی برای حفاظت از جنگل های زاگرسی کشور 
اشاره کرد و گفت: جنگل های زاگرس با ۳۳ میلیون 
هکتار وسعت در ۱۱ استان، ۴۰ درصد منابع آبی 
کشور را تأمین می کنند و بسیاری از رودخانه های 
مهم کشــور از دل زاگرس سرچشمه می گیرند؛ از 
این رو بدون حفاظت صحیح، رودخانه های مهمی 
مانند زاینده رود، کرخه و دز با خطر خشکســالی 

مواجه می شوند.
رئیس ســازمان منابع طبیعی و آبخیزداری کشور 
در ادامه درخصوص طرح جنگلــداری اجتماعی 
گفت: سازمان منابع طبیعی با رویکرد جنگلداری 
اجتماعی و همکاری تشکل های مردمی، به دنبال 
آگاه ســازی و مشــارکت مردم برای جلوگیری از 

قاچاق چوب و تخریب جنگل هاست.
اتمام ظرفیت برداشت آب

تیموری در گردهمایی مدیران کل منابع 
طبیعی و آبخیزداری کشور اظهار کرد: منابع آبی 
ایران طی یک دهه از ۱۱۰ میلیارد مترمکعب به ۶۶ 

میلیارد مترمکعب کاهش یافته است.
وی، گزارش ســال گذشته ســازمان مدیریت و 
برنامه ریزی درباره فرونشست کشور را وحشتناک 
خواند و افزود: ایــن گزارش نشــان می دهد آب 
حاصل بارندگی کشور از ۴۸۰ میلیارد مترمکعب 
در ۱۵ سال گذشــته به ۴۱۰ میلیارد مترمکعب 
رسیده و بیش از دوســوم این آب تبخیر می شود. 
رئیس سازمان منابع طبیعی و آبخیزداری کشور با 
بیان اینکه کاهش ۳۵ درصدی سهم آب کشاورزی 
نسبت به سال گذشته و خشک شدن چاه ها، نشانه 
اتمام ظرفیت برداشــت آب اســت، تصریح کرد: 
فرونشســت زمین نیز به یک بحــران ملی تبدیل 

شده است.
کاهش شدید منابع آبی

وی با اشــاره بــه اینکه اســتان اصفهان، 
به ویژه بالادست حوزه زاینده رود، با کاهش شدید 
منابع آبی مواجه اســت، تأکید کرد: فشار بر منابع 
آب زاینده رود به دلیل برداشــت های بی رویه در 
بالادست و فعالیت های صنعتی و کشاورزی ناپایدار، 
این رودخانــه حیاتی را در معرض خطر خشــک 

شــدن کامل قرار داده اســت. وی افزود: تا زمانی 
که رفتارهای بهره برداری در بالادســت زاینده رود 

تغییر نکند، احیای این رودخانه غیرممکن است.
تفکیک منابع ملی از طبیعی

رئیس سازمان منابع طبیعی و آبخیزداری 
کشور با اشــاره به اینکه در اســتان اصفهان، ۹۰ 
درصد کاداستر اراضی انجام شده و تفکیک منابع 
ملــی از طبیعی تا پایان ســال نهایی می شــود، 
خواستار اصلاح روش های بهره برداری در بالادست 
زاینده رود، کاهش فشــار بر مراتــع و همکاری با 

جوامع محلی شد.
تیموری با اشــاره به مشــکلات اقتصادی جوامع 
روســتایی تأکید کرد: بدون حمایت اقتصادی از 
روستاییان، حفاظت از منابع طبیعی ممکن نیست.
باید فشار بر منابع جنگلی و مرتعی 

کاسته شود
تیموری به تشــریح طرح جنگلــداری اجتماعی 
زاگرس پرداخت و اظهار داشت: جنگل های زاگرس 
با ۶ میلیون هکتار وسعت در پهنه ای به مساحت ۳۰ 
میلیون هکتار در استانهای زاگرسی پراکنده است و 

با چالش های اجتماعی، اقتصادی و تغییرات اقلیمی 
مواجه است.

 تیموری افزود: طرح جنگلداری اجتماعی با هدف 
تسهیل گری و ایجاد مشــاغل پایدار برای جوامع 
محلی حوزه زاگرس تدوین شده تا از فشار بر منابع 

جنگلی و مرتعی کاسته شود.
رئیس سازمان منابع طبیعی با اشاره به مشکلات 
مراتع زاگرس، از جمله حضور بیــش از حد دام و 
کاهش زادآوری و پوشش گیاهی، اظهار داشت: این 
طرح با آگاه سازی و مشارکت مردم، به دنبال ترویج 
روش های پایدار مدیریت منابع طبیعی است. وی 
همچنین از برگزاری نشستی بین المللی در تاریخ 
۸ تیرماه در صداوسیما برای معرفی و پیشبرد این 

طرح خبر داد.
تیموری در ادامه به اهمیــت اقدامات آبخیزداری 
اشــاره کرد و گفت: اجرای طرح های آبخیزداری 
می تواند از تخریب ســرزمین و پدیــده گردوغبار 
جلوگیری کند. وی افزود: در برنامه هفتم توسعه 
ســازمان مکلف بــه انجــام ۲۰ میلیــون هکتار 

آبخیزداری شده است.

خوراکی های سرشار از کراتین
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
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کراتین آمینو اسیدی )ســاختمان پروتئین( 
اســت که به صورت طبیعی در بدن انســان و 
حیوانات وجــود دارد. بدن انســان از ســایر 
اســیدهای آمینه حدود ۱ تا ۲ گــرم کراتین 
در روز تولید می کند. از جملــه فواید کراتین 
عبارت اســت از افزایش تولید انــرژی، بهبود 
قدرت عضلانی و توده اســتخوانی، پیشگیری 
از بیماری های مزمن، افزایش ســلامت مغز و 
تنظیم قند خون. برخی افراد نیز از مکمل های 
کراتین بــرای بهبود عملکرد ورزشــی و توده 

عضلانی استفاده می کنند.
گوشت گاو

گوشت گاو یک گوشــت قرمز سرشار 
از پروتئین است. گوشت بره نیز نوع دیگری از 
گوشت قرمز است. محتوای کراتین بستگی به 

نوع گوشت قرمز دارد.
گوشت گاو محتوای کراتین زیادی دارد. در هر 
۴ اونس گوشــت قرمز حدود ۰.۵ گرم کراتین 
وجود دارد. گوشت گاو سرشــار از مشخصات 
آمینو اسیدی است، یعنی شامل ۹ اسید آمینه 
ضروری می باشد، موادی که بدن قادر به تولید 

آن نیست و باید از رژیم غذایی دریافت شود.
اسیدهای آمینه

آمینو اسیدها مولکول هایی هستند که 
موجودات زنده برای ساخت پروتئین نیازمند 
آنها هستند. بدن انسان برای عملکرد به حدود 
۲۰ نوع مختلف آمینو اسیدها نیاز دارد. ۹ مورد 
از این اســیدهای آمینه )اسید آمینه ضروری( 
را تنها می تــوان از خوراکی هــا و رژیم غذایی 

دریافت کرد.
گوشت بره و گوسفند

گوشت گوسفند، از جمله بره )گوسفند 
جوان( و گوشت گوسفند )گوسفند بالغ(، سرشار 
از پروتئین با کیفیت بالا و سرشــار از کراتین 
اســت. طبق نتایج حاصل از برخی تحقیقات، 
گوشت گوسفند سطح کراتین بالاتری نسبت 

به مرغ و گوشت گاو دارد.
طیور

طیور، مثل مرغ و بوقلمون، سرشــار از 
بسیاری از مواد مغذی حیاتی از جمله کراتین 
هســتند. طیور معمولاً حاوی پروتئین بدون 
چربی )بدون چربــی زیاد( بــوده و جایگزین 

سالمی برای گوشت قرمز می باشند.
طیور سرشار از پروتئین و حاوی تمام ۹ اسید 

آمینه ضروری است.
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سازمان غذا و دارو هشدار داد؛
فروش‌داروهای‌نوزادان‌در‌سیسمونی‌‌فروشی‌ها

رئیس اداره اجتماعی پلیس آگاهی فراجا:
‌از‌بر‌هم‌زدن‌صحنه‌جرم‌پرهیز‌کنید

سرپرســت گروه تجویز و مصرف منطقی و اطلاع رســانی فرآورده های ســلامت ســازمان غذا و دارو نســبت به عرضه داروهای نوزادان در 
سیسمونی فروشی ها هشدار داد و این اقدام را از نظر قانونی ممنوع و تهدیدی برای ســلامت کودکان اعلام کرد.به گزارش ایسنا، دکتر راضیه 
کشاورز ملکی با اشاره به مشکلات ناشــی از فروش داروهای نوزادان در محیط های غیرمجاز گفت: عرضه این اقلام در سیسمونی فروشی ها به 
دلیل نبود شرایط استاندارد نگهداری و عدم آگاهی لازم، خطرات جدی برای سلامت کودکان به همراه دارد.وی تاکید کرد: تنها داروخانه ها با 
نظارت متخصصان و رعایت شرایط مناسب می توانند داروهای نوزادان را توزیع کنند و عرضه این محصولات در محیط های غیراستاندارد مانند 
سیسمونی فروشی ها و فروشگاه های آنلاین، می تواند عواقب جبران ناپذیری به همراه داشته باشد. بنابر اعلام سازمان غذا و دارو؛ کشاورز ملکی 
از والدین خواســت تا برای تهیه داروهای نوزادان تنها به داروخانه های معتبر مراجعه کرده و از تجویز پزشک استفاده کنند تا از هرگونه تهدید 

احتمالی برای سلامت فرزندان شان جلوگیری شود.

 رئیس اداره اجتماعی پلیس آگاهی فراجا گفت: در هنگام وقوع جرایم ضمن حفظ خونسردی خود بدون بر هم زدن محل وقوع حادثه از 
ورود افراد متفرقه جداً خودداری و سریعاً به پلیس ۱۱۰ تماس بگیرید. به گزارش ایسنا، سرهنگ محمد شریفی در این باره اظهار کرد: در 
حوزه ارتقای فرهنگ عمومی جامعه در زمینه حفظ صحنه جرم لازم است شهروندان توصیه های پلیس آگاهی را مد نظر قرار دهند.وی 
افزود: در هنگام وقوع جرایم مانند سرقت منزل، مغازه، اماکن به هیچ عنوان از دست زدن و بر هم زدن وسایل محل وقوع سرقت خودداری 
و سریعاً به پلیس ۱۱۰ اطلاع داده شود.رئیس اداره اجتماعی پلیس آگاهی فراجا با بیان اینکه در صورت مشکوک شدن به افرادی که در 
حال پرسه زدن و دید زدن در مناطق مسکونی هستند سریعاً به پلیس اطلاع دهید، گفت: نسبت به حفظ صحنه در هنگام وقوع سرقت 

با بستن درب محل سرقت از ورود افراد متفرقه به محل جلوگیری کنید.
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