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  naslfarda چند روش کاربردی برای اینکه هزینه های

سفرتان حداقل شود

طبیعت گردی از ارزان ترین 
گزینه های تفریحی

همیشهمسافرتوسفررفتنهزینهبراست،اما
اگردوستداریدسفربرویدامابهدلیلشرایط
اقتصادیفعلینگرانهزینههایشهســتید،با
ترفندهاییمیتوانیدازمخارجسفرتانبکاهید.
برایاینکهبتوانیدحداقلچندروزیسفربروید
وازتعطیلاتنوروزیلذتببرید،بایدروشهای
صرفهجوییرابیاموزید.درادامهبهبرخیازاین

موارداشارهکردهایم:
۱. مقصد ارزانی را در نظر بگیرید

برخیازنقاطگردشــگریبســیارشــلوغو
پرجمعیتاندوبههمیندلیلمعمولاًگرانتر
ازنقاطدیگرهســتند.بنابرایناگرمیخواهید
سفریارزانقیمتداشــتهباشید،مقصدهایی
رادرنظربگیریدکهخلوتوارزانترهســتند.
همچنینمحلاقامتتانراازقبلرزروکنید.
بدینترتیــبمیتوانیدمکانــیارزانتربرای
اقامتبیابید.البتهبیشترشهرها،علاوهبرهتل،
مسافرخانههایمعمولیدارندیایکسریازخانه،
ویلاواقامتگاههایسنتیوجودداردکهزیرنظر
سازمانگردشگری،درایامتعطیلاقامتگاههای
خودراباهزینهکمتردراختیارگردشگرانقرار

میدهند.
درضمنبرخــیازشــهرها،اتاقهاییازمنزل
مسکونیویامدرســههارابهگردشگرهااجاره
میدهندوهزینهبهنســبتارزانتریدریافت
میکنند.اینمــوردراهممیتوانیــددرنظر
بگیرید.بهطورکلیبرایپایینآوردنهزینههای

اقامتتان،هرگزبههتلنروید.
۲. هفته بعد از تعطیلات نوروز به سفر بروید
اگرازنظرهزینهدرمضیقههســتید،میتوانید
هفتهســومیاچهــارمفروردینبهمســافرت
بروید.دراینروزهامعمولاًقیمتمحلاقامت
ومکانهایتفریحیکمترمیشود.اگرشاغل
هســتیدمیتوانیدازمرخصیهایسالانهتان
استفادهکنیدودرروزهایغیرتعطیلرسمیبه
سفربرویدتادرهزینههایتانصرفهجوییشود.

۳. هزینه های روزمره ســفرتان را درنظر 
بگیرید

اگرمیخواهیدهنگامســفردررســتورانغذا
بخورید،پیشازسفر،بابررسیمنوهایاحتمالی
انواعغذاهاهزینهخوردوخوراکتانرادرنظر
بگیرید.امــااگرمیخواهیــددرهزینههایتان
صرفهجوییکنید،خودتانغذابپزید.درضمن
خوراکیهــایکمهزینهدرنظــربگیرید.یک
جستجویسادهدرفروشــگاههایموادغذایی
میتوانــدایدههایخوبیبــرایتهیهغذاهای
ارزانقیمتبهشــمابدهد.درضمناســتفاده
ازخوراکیهایفصل،موجــبصرفهجوییدر

هزینههایتانمیشود.
۴. هزینه های سفرتان را تخمین بزنید

اکنونباتوجهبهمقصدیکهانتخابکردهاید
وهزینههایروزانهتان،مقــداربودجهایراکه
برایاینچنــدروزنیازداریــد،تخمینبزنید.
بدینترتیبمیدانیدکهچندروزمیتوانیددر
سفربمانیدیاچهزمانیبایدبازگردید.درضمن
بررســیکنیدکهازکدامهزینههــامیتوانید
کمکنید.مثلًا،ســعیکنیددرخانهبیشترغذا
بخوریدوکمتــربهرســتورانبروید.درضمن
هزینههایپیشــامدهایغیرمنتظرهراهمدر

نظرداشتهباشید.
۵. نوع حمل ونقل تان را انتخاب کنید

اگرمیخواهیدباهزینهکمتریسفرکنیدوالبته
خودتانخودرویشخصیندارید،بهترینوسیله،
اتوبوسهایمســافرتیاســت.هزینههواپیما
معمولاًگرانتماممیشود.ولیسفربااتوبوس،
اگرچهزمانرفتوآمدتانراطولانیترمیکند،

کمهزینهتراست.
۶. گروهی سفر کنید

یکروشدیگربرایکاهشهزینههایاقامتگاه
درمقصدتان،گروهیوباچندخانوادهسفرکردن
است.بدینترتیبمیتوانیداقامتگاهیرااجاره
کردهواجارهوهزینههایخوردوخوراکتانرا

بینخودتقسیمکنید.
۷. به خانه فامیل یا دوستان تان بروید

اگردرشهریکهبهآنجامیروید،دوستوفامیل
دارید،میتوانیدبهمنزلآنهابروید.بدینترتیب
هزینــهاقامتتانحذفمیشــود.البتهپیش
ازرفتنبایدباخانوادهیادوســتانخودتماس
بگیریدومطمئنشویدکهمیتوانیدبهمنزلآنها
برویدواینکهآنهاخودشانبرنامهدیگرینداشته
باشــند.البتهبرایاینکهبهمیزبانفشارنیاید،
هزینههایخوردوخــوراکروزانهآنچندروز
اقامتتانراخودتانتقبلوحتیدرآمادهسازی

آنهاکمککنید.

دانستنی ها درباره خواص روغن کنجد 
را از دست ندهید؛

10 دلیل برای ورود این روغن 
به زندگی

news@ naslefarda.net
پریسا  جمدی/ گروه  ترجمه

روغنکنجدتهیهشدهازدانههایکنجدخام
وفشردهمیباشدکهبرایمصارفمختلفیاز
جملهآشپزی،داروییوآرایشیمورداستفاده
قرارمیگیرد.دراینمقالهبهمعرفیبرخیاز

خواصاثباتشدهروغنکنجدپرداختهایم.
 سرشار از آنتی اکسیدان

روغــنکنجــدسرشــارازآنتــی
اکسیدانهاییازجملهسزامولوسزامینول
میباشــدکهفوایدزیادیبرایســلامتیبه
همراهدارند.آنتیاکسیدانهاآسیبسلولی
ناشیازرادیکالهایآزادراکاهشمیدهند.
تجمعرادیکالهایآزاددرسلولباعثالتهاب
ودرنتیجهبیماریمیشــود.نتایجحاصلاز
یکتحقیقبررویموشهاحاکیازآناست
کهمصرفمکملهایروغنکنجدازقلبدر

برابرآسیبسلولیمحافظتمیکند.
 خواص ضدالتهابی قوی

ازآنجاییکهالتهابمزمنباعثایجاد
بیماریمیشــودبایدتاحدممکنسعیدر
مهارکردنآنکنیم.طبــقنتایجحاصلاز
آزمایشاتحیوانی،روغنکنجدنقشمهمی
درکاهشالتهابداشــتهوبرایســلامتی
مفیداســت.امابرایاثباتایننظریهنیازبه

تحقیقاتانسانیبیشتریاست.
 مفید برای سلامت قلب

تحقیقاتنشــاندهندهایناستکه
رژیمغذاییسرشــارازچربیهایغیراشباع
فوایدزیادیبرایســلامتقلبدارد.روغن
کنجدحــاوی82درصداســیدهایچرب
غیراشباعوسرشارازاسیدهایچربامگا6
میباشد.اسیدهایچربامگا6نوعیچربی
غیراشباعچندگانههســتندکهبایددررژیم
غذاییهرفــردیمورداســتفادهقرارگیرند
ونقشمهمیدرپیشــگیریازبیماریهای

قلبیایفامیکنند.
کمک به کنترل قند خون

ازآنجاییکهروغــنکنجدبهکنترل
قندخونکمکمیکند،بــرایافراددیابتی
گزینهایعالیست.بعلاوه،روغنکنجدباعث

تنظیمطولانیمدتقندخوننیزمیشود.
 کمک به درمان آرتروز

آرتروزیکیازدلایلاصلیدردمفاصل
است.تقریبا15ًدرصدجمعیتجهانبهاین
عارضهگرفتارند.آزمایشاتحیوانینشانداد
کهروغنکنجدبهبهبــوددردآرتروزکمک

میکند.
کمک به بهبود زخم ها و سوختگی
روغنکنجدعلاوهبــرمزایاییکهدر
صورتمصرفخوراکیبــرایبدنبههمراه
دارد،درصورتمصرفموضعینیزبهبهبود

زخمهاوسوختگیهاکمکمیکند.
اینروغنبــهدلیلدارابــودنخواصآنتی
اکســیدانیوضدالتهابیدرتســریعبهبود

زخمهاوسوختگیهابسیارمؤثراست.
 محافظت در برابر اشــعه ماوراء 

بنفش
نتایجبرخــیتحقیقاتحاکیازآناســت
کهروغــنکنجدبــهدلیلمحتــوایآنتی
اکسیدانیاش،ازپوستدربرابراشعهماوراء
بنفشمحافظتمیکند.برخیمدعیهستند
کهروغــنکنجــددارایSPFطبیعیبوده
ومیتواندبهعنوانیــکضدآفتابطبیعی
عملکند.اگرچهمنابــعکمیبرایاثباتاثر
ضدآفتابیاینروغنوجــوددارد،بههمین

دلیلبهتراستازضدآفتاباستفادهکنید.
 کمک به بهبود کیفیت خواب

طییکآزمایش20شرکتکنندهدر
طولهفتجلســه30دقیقهایدریکدوره
2هفتهایباچکاندن2قطرهروغنکنجدبر
رویپیشانیهایشانموردبررسیقرارگرفتند
وکیفیتخوابوکیفیتزندگیآنهادراین

مدتبهطورقابلتوجهیبهبودیافت.
 کاربرد در تسکین درد

استفادهموضعیازروغنکنجدباعث
تسکیندردمیشــود.طبقنتایجحاصلاز
تحقیقات،استفادهازروغنکنجدبرایماساژ

بهکاهشدرددربازووپاهاکمکمیکند.
کمک به بهبود سلامت مو

اینروغنبهدلیــلترکیباتموجود
میتواندبهافزایشدرخشــندگیواستحکام

موکمککند.
 سخن پایانی

روغنکنجدچربیسالموخوشمزهای
استکهافزودنآنبهرژیمغذاییبسیارمفید
اســت.اینروغنبهدلیلدارابودنمحتوای
آنتیاکســیدانیوخواصضدالتهابیفواید
زیادیبرایســلامتقلب،مفاصل،پوست،
مووموارددیگردارد.البتهدراینبارهنیازبه
تحقیقاتانسانیبیشتریاست.بهراحتیبا
افزودناینروغنخوشــمزهومقویبهرژیم
غذاییتانازخواصشگفتانگیزآنبهرهمند

شوید.
https://www.healthline.com/ :منبع
nutrition/sesame-oil-benefits#TOC_
  11_TITLE_HDR

یافتهها
هشداردانشمندان دانشکده علوم دریایی دانشگاه فلوریدا به مردم آمریکا؛

تودهایعظیمنزدیکمیشود،ازفضاهممعلوماست!

news@ naslefarda.net
اشرف کمالی / گروه ایران

خبرهایمحیطزیستیاینروزهابازارداغیدارد؛بهخصوص
بعداززلرلهترکیهوسیلدرآمریکا.حالادرخبریتازهآمدهکه
دانشمندانارشددانشکدهعلومدریاییدانشگاهفلوریدادرحال
ردگیریتودهعظیمجلبکدریاییبهپهنــایپنجهزارمایل

هســتند.اینجلبکبهقدریبزرگاســتکهازفضاهمقابل
مشاهدهاست.اینتودهعظیمازموادلزجسبزدرحالحاضردر
مسیریبهسمتیکیازپرطرفدارترینمقاصدگردشگریدر
جهانیعنیفلوریدادرحرکتاستوممکناستبهشکلیک
دیوارسهفوتی)حدودیکمتر(ازاینموادجلبکیواردفلوریدا
شدهوموجبمشکلاتیبرایقایقهاوشناگراندراینمنطقه

شود.بنابهگفتهکارشناساندانشــکدهعلومدریاییدانشگاه
فلوریدا،حرکتاینتودهجلبکیخبرخوبــیبرایآیندهاین
منطقهنیست.»برایانبارنس«درگفتوگوبارسانههایمحلی
اظهارداشت:اینباورنکردنیاست؛آنچهدرتصاویرماهوارهای
میبینیمخبرخوبیبرایسواحلپاکیزهنیست.ویافزود:حتی
اگراینتنهادربیرونمناطقساحلیباشدهممیتواندموجب
مسدودشدنشیرهایورودیتاسیســاتیمانندنیروگاههایا
کارخانجاتتصفیهآبشود.همچنینمشکلاتیبرایاسکلهها
وقایقهاایجادخواهدشدوواقعاًمیتواندزیرساختهایحیاتی

راتهدیدکند.اینکارشناسگفت:تاجاییکهسوابقتاریخی
نشانمیدهد،»سارگاسم«)sargassumیاخزههایشناوربر
دریا(بخشیازاکوسیستمبودهاندامامقیاساینپدیدهبسیار

بزرگتراست.
درواقعبعدازخبرابرهایعدســیوارتباطشانبازلزلهبودکه
یکزلزلهشناسهلندیظهورکردوباادعاهایعجیبوغریب
مشهورشداینخبرگویایاتفاقتازهایاستکهاحتمالمیرود
ناشیازدخالتهایزیســتمحیطیازسویبشردرطبیعت

است.

یادداشت

علت آسیب های اجتماعی جیب های خالی است
نائب رئیس کمیسیون اجتماعی مجلس شورای اسلامی:

news@ naslefarda.net
دریا وفایی / گروه پارلمانی

یکنوروزوسالنودیگردرراهاستوامسالنیزاگرچه
حالوهوایبازاروخیابانهابویعیدمیدهدامابهنظر
میرسدصبوریوتابآوریهایمیانفردیدرجامعه
بهویژهدربینعابرانورانندگانتاکسیوفروشندگانبه
مراتبکمترازگذشتهوایاممشابه،شدهاست.حتیاگر
شلوغیوترددهایشبعیددرسطحشهرهانیزهمانند
قبلباشدبااینهمهنوعیعصبانیتواضطرابمضاعف
رامیتوانازتعاملاتاجتماعیمتوجهشد.بهطورحتم
عدمتحققوعدهوعیدهایسیاســتمدارانوسکانبه
دستانِدولتدراینآشــفتگیهایرفتاریبیتقصیر
نیست.موضوعیکهخیلیوقتاستموردتوجهآسیب
شناساناجتماعیقرارگرفتهوبارهادربارهتبعاتناشی
ازآنهشداردادهاند.دراینبارهباکیومرثسرمدینائب
رئیسکمیسیوناجتماعینیزبهگفتگونشستیمکه

درادامهمیخوانید:
 با توجه به شرایط تورمی بازار و نزدیک 
شدن به ایام نوروز و ماه رمضان و به هرحال 
خریدهایی که مرســوم و البته اغلب مورد نیاز 
است، پیش بینی کمیسیون اجتماعی مجلس از 
پیامدهای ناشی از فشارهای اقتصادی موجود در 

جامعه چیست؟
اینیکواقعیتاســتکهتیــماقتصــادیدولتبا
ویژگیهاییکهدارنددرمدیریتوکنترلبخشــیاز
مشــکلاتموجودواقعاًناتوانوضعیفهستند.باید
بپذیریمکهگرفتاریهایمعیشتیومسائلاقتصادیبه
طورقطعویقیندرهمهجوانبزندگیاثرمیگذارداز
مسائلروحیروانیخانوادههاگرفتهتاارتباطاتعاطفی

بینآنهاتاعصبانیتهایمردمدرسطحجامعهوحتی
ایجادنارضایتیواعتراضاتیکهبهاشکالمختلفبروز
پیدامیکند،بهویژهدرقشرکارگروطبقهایازجامعهکه
درآمدآنچنانیندارند.بدونشکابعادمختلفزندگی
تحتالشعاعفقرونداریقرارمیگیرد.فقربرتمامارکان
زندگیسیاســیواجتماعیمردممؤثراســت.تعارف
نداریمکهواضحبگوئیم،امســالوضعیتآسیبهای
اجتماعیبسیاربدترازسالهایقبلبودواگرتدبیری
مؤثربهکارنگیریمبایدمنتظراتفاقاتتأسفباربیشتری
دربینلایههایمختلفجامعهخصوصاًاقشارکمدرآمد

باشیم.
 مشکلات معیشتی چه میزان در ایجاد 

دعواها و نزاع های خیابانی مؤثر است؟

وقتیمیزانافرادمبتلابهآســیبهایاجتماعیرابه
صورتآماریودقیقبررســیمیکنیممیبینیمکه
بخشبسیارکمیبیناقشاریاستکهبهلحاظدرآمد
ومعیشــتمشــکلیندارند.اماعمدهمباحثاعتیاد،
فرارازخانه،حاشیهنشــینی،عدمتحملیکدیگر،زدو
خوردهایخیابانی،سرقتهاورفتارهایسوءدیگرهمه
وهمهناشیازجیبهایخالیاست.پیامبرهممیگوید
کهوقتیفقرایجادشودکفرهمبهدنبالشمیآیدودر

دلکفرهرنوعآسیبیکهفکرکنیدوجوددارد.
 به نظر می رسد بودجه سال آینده از، هرچه 
کوچکتر شدن ســفره های مردم خبر 
می دهد، شما به عنوان نماینده مردم چه هشداری 

دراین باره دارید؟

بارهادرتذکــراتمجلسگفتموبازهــممیگویمکه
»هشــدارجدیبهآقایرئیسجمهورمیدهیمتابه
عنوانکســیکهوعدههایمختلفیدرحوزهمعیشت
وســفرهمردمدادندتادیرترنشــدهکاریتاثیرگذار
انجامدهد«.متاســفانهنهتنهاقولوقرارهایشــانبا
مردمراعملینکردندبلکهفشارهاهمچندینبرابرشد.
مشخصاًبازهمهشدارمیدهیمکهرویتیماقتصادی
ووزراهرچهسریعترتجدیدنظرکنند.همچنیندرنوع
دیپلماســیوارتباطاتوزارتخارجهباسایرکشورها
قطعاًبایدتجدیدنظرصورتبگیرد،تیمقویوآگاهبه
مسائلجایگزینشودوبتوانندباحفظخطوطقرمزی
کهداریممناسباتکشورمانراباممالکمختلفدنیا

برقراروحفظکنند.
 چه اندازه به این تذکرات و هشــدارها 
اهمیت داده می شــود؟ نتایجش کجاها 

ملموس است؟
معتقدمکهاگرگوششنواییهمبودهاماتوانوبرنامه

لازمرابراینیلآناهدافنداشتهوندارند.
 با توجه به ایجاد تنگناهای چند برابری 
برای مردم و به تبع آن زیادتر شدن انواع 
آسیب های اجتماعی، آیا زمان آن فرا نرسیده که 
مانند ادوار گذشته برای رئیس دولت، استیضاحی 

صورت بگیرد؟
ببینید،نگاهمجلسایناستکهبایدبهصورتجدیتر
ازاهرمهاینظارتیاستفادهشود.معتقدیمکهدیگراز
تذکرگذشتهوبایدسؤالواســتیضاحازجنابرئیس
جمهورانجامشود.معتقدمدراینشرایطحتماًشخص
آقایرئیسیبایدپاسخگویمطالباتنمایندگانباشند،

یعنینگاهقاطبهنمایندگانایناست.
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