
شهر در شرایط جنگی، شهروند در بستر آرامش
چند پیشنهاد کاربردی و راهبری برای این روزهای هموطنان؛ 
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حتی در تاریک ترین روزها، انسان می تواند نور امید را 
در دل خود زنده نگه دارد. جنگ می آید و می رود، اما 
آنچه باقی می ماند انســانیت ما، همدلی ما و تلاش ما 
برای ساختن فردایی بهتر است. اگرچه زخم هایی بر 
تن و روان مان وارد می شود، اما با مراقبت، مهربانی و 
حمایت از یکدیگر، می توانیم از این روزهای ســخت 

عبور کنیم. 
هر کدام از ما، چراغی هستیم برای خود و اطرافیان مان. 
نگذاریم این چراغ در هیاهوی بحران خاموش شــود. 
بیایید برای زندگی، برای صلح، برای آینده ای روشن تر، 

از روان مان مراقبت کنیم. 
در دوران جنگ، لازم اســت هر انسان نه فقط مراقب 
جسم، بلکه روان خود باشد. مراقبت از سلامت روان، 
نه تنها حق ماست، بلکه مســئولیت ما در برابر خود و 
جامعه نیز  می باشد.با هم، از این بحران عبور خواهیم 

کرد. 
انجمن روان شناسی ایران ضمن تسلیت به ملت بزرگ 
ایران و محکوم نمودن جنگ و تجاوز، اعتقاد راســخ 
دارد صلح و آرامش بنیان ســلامت روانی و اجتماعی 
جوامع انسانی اســت. این انجمن در پی تجاوز اخیر 
به سرزمین مان ایران، نگرانی جدی خود را در زمینه 
ســلامت روانی جامعه به ویژه کــودکان، نوجوانان و 
سالمندان ابراز می دارد. از این رو، کمیته مداخله در 
بحران انجمن روان شناســی ایران راهنمای سلامت 

روان در شرایط بحران جنگ را منتشر می نماید. 
به نام زندگی، به احترام امید

در شرایطی که صدای انفجار جای صدای آرام طبیعت 

را می گیرد لازم اســت بیش از هر زمــان دیگری از 
سلامت روان خود و اطرافیان مان مراقبت کنیم. جنگ 
نه تنها سلامت جسمی را تهدید می کند، بلکه سلامت 
روانی را نیز در معرض آسیب های جدی قرار می دهد: 
ترس، اضطراب، ناتوانی، درماندگی، سوگ، بی خوابی و 
بسیاری احساسات دیگر، بخشی از تجربه روانی افراد 
در بحران های جنگی است . راهنمای زیر با بهره گیری 
از توصیه های منابع بین المللی نظیر سازمان بهداشت 
جهانی و با هدف ارتقای ســلامت روانی در جامعه و 
حمایت از تاب آوری فردی و جمعی نگارش شده است. 
نکاتــی کــه در ادامه می آیــد، می تواند بــه کاهش 
آسیب های روانی ناشی از جنگ و تقویت سازگاری در 

این شرایط دشوار کمک کند.
۱. احساسات خود را بپذیرید، سرکوب نکنید.

ترس، اندوه، خشم و اضطراب در زمان جنگ طبیعی اند. 
انکار یا سرکوب این احساســات نه تنها آن ها را از بین 
نمی برد، بلکه فشار روانی را افزایش می دهد. آگاهی از 
هیجان هایی که تجربه می  شود، نام گذاری و پذیرش 
آن هیجان ها، پایه  بسیاری از درمان های روان شناختی 

مبتنی بر تروماست.
۲. به اطلاعات موثق و محدود دسترسی داشته 

باشید.
دریافت بیش از حد اخبار، به ویژه از منابع غیررسمی، 
اضطراب و نگرانی را تشدید می کند. راهکار توصیه شده، 
اســتفاده از منابــع خبــری معتبــر و در عین حال 

محدودسازی میزان استفاده از اخبار است.
۳. از ارتباط انسانی غافل نشوید.

ارتبــاط اجتماعــی یکــی از مهم تریــن عوامــل 

محافظت کننده در برابر اختلال استرس پس از سانحه 
)PTSD( و افسردگی اســت. ایجاد یا حفظ ارتباطات 
خانوادگی، دوستی و اجتماعی باعث کاهش احساس 

انزوا و افزایش تاب آوری روانی می شود .
۴. روال زندگی را تا حد امکان حفظ کنید.

حفظ عادات روزمره، به افراد حس پیش بینی پذیری، 
کنترل و ثبات می دهد که برای مقابله با بحران  بسیار 
  MHPSS ضروری اســت. این توصیه در برنامه های
)خدمات سلامت روان و حمایت روان اجتماعی سازمان 

ملل( نیز تاکید شده است.
۵. تکنیک های ساده آرام سازی را تمرین کنید.

 )Mindfulness( نفس عمیق، تمرین های توجه آگاهی
و حرکات بدنی ســاده از ابزارهــای مهم برای تنظیم 
هیجانی هستند. این تکنیک ها توسط سازمان جهانی 
بهداشت به عنوان مداخلات سطح اول توصیه می شوند.

۶. مراقب کودکان و سالمندان باشید
در بحران ها، کودکان و سالمندان نیازمند توجه ویژه 
هستند. صحبت با زبان ساده، مداخلات مبتنی بر بازی، 
و ایجاد محیطی امن برای کــودکان و مراقبت روانی 

مداوم برای سالمندان توصیه می شود.
۷. در صورت نیاز، از کمک حرفه ای استفاده کنید.

در صورت بروز نشانه های هشــداردهنده مانند افکار 
آسیب رسان، اختلال خواب شــدید یا بحران روانی، 
دریافت کمک تخصصی بسیار ضروری است. در کشور 
عزیزمان ایران، خدمات روان شناسی زیادی به صورت 
حضوری یا تلفنی، مانند خط 1480 سازمان بهزیستی 
کشــور ارایه می شــود و مرکز خدمات روان شناسی 
 و مشــاوره انجمــن روان شناســی ایران بــا آدرس

)https://iranpa.org/clinic/ ( از جمله این مراکز است. 

 بازتاب وجدان جمعی و چالش های حقوقی
 در ایران امروز؛

 واکنش های اجتماعی، حقوقی 
و قانونی به قتل الهه حسین نژاد

سمیه عزیزیان / گروه  تحریریه
news@ naslefarda.net 

قتل دلخراش الهه حسین نژاد، دختر ۲4 ساله ای 
که در خرداد 1404 قربانی خشــونت شد، نه تنها 
جامعه ایران را در شوک فرو برد، بلکه واکنش های 
گسترده اجتماعی، حقوقی و سیاسی را نیز به دنبال 
داشــت. این رخداد تلخ، فرصتی بــرای بازخوانی 
وجدان جمعی، همبستگی اجتماعی و همچنین 
بررسی دقیق قوانین مرتبط با قصاص و دیه در ایران 
فراهم کرده اســت. در این یادداشت، با رویکردی 
تحلیلی و مبتنی بر قوانین جاری کشور، به بررسی 
دیدگاه های مختلف پیرامون این حادثه و پیامدهای 

آن می پردازیم.
وجدان جمعی و همبستگی اجتماعی؛ 

ایران هنوز زنده است
عباس نعمتی، تهیه کننده و نویسنده تلویزیون، در 
یادداشتی عمیق به واکنش گسترده و همدلی مردم 
نسبت به قتل الهه اشاره می کند. وی همبستگی 
اجتماعی را »رشــته ای نامرئی« می داند که افراد 
جامعه را به هم پیوند می دهد و می گوید: »وقتی رنج 
یک عضو پژواک رنج همه می شود، نشانه ای است 
از پیوند درونی و دیرپای جامعه.« این واکنش های 
پرشور و گسترده، نشان دهنده زنده بودن وجدان 
جمعی و پویایی اخلاقی در جامعه ایران است، حتی 
در شرایطی که خشونت و بی رحمی به نظر غالب 
می آید. نعمتی با استناد به فلسفه اخلاق شوپنهاور، 
شفقت را ریشه عمیق اخلاق می داند و معتقد است 
واکنش جمعی به قتل، هرچند تلخ، خود نشــانه 
حضور فعال اخــلاق در روان جمعی اســت. این 
همدلی اجتماعی، نوعی مقاومت مدنی اخلاقی در 
برابر خشونت و تبعیض است که انسجام و سلامت 
روان جامعه را تقویت می کند. وی تأکید می کند که 
»ایران هنوز زنده است، چون دل مردمش هنوز به 

درد دیگری می تپد.«
واکنش مســئولان؛ ضرورت همت 

جمعی برای پیشگیری از خشونت
زهــرا بهــروز آذر، معاون امــور زنــان و خانواده 
رئیس جمهــور، در واکنش به ایــن حادثه تلخ، با 
تأکید بر عدم وجود تضمین کامل برای جلوگیری 
از تکرار چنین وقایعی، بر لزوم همت جمعی مردم 
و مســئولان تأکید کرد. وی تصریــح کرد که این 
مسئله فراتر از توان یک نهاد یا دولت است و نیازمند 
همکاری همه جانبه اســت. این نگاه نشان دهنده 
درک عمیق از پیچیدگی های اجتماعی و ضرورت 
مشارکت گسترده در مقابله با خشونت های خانگی 
و اجتماعی اســت. بهروز آذر همچنین بر اهمیت 
آموزش، فرهنگ سازی و تقویت نهادهای حمایتی 
برای زنان و خانواده ها تأکید کرده و خواستار ایجاد 
ســازوکارهای مؤثر برای پیشــگیری و حمایت 
از قربانیان خشــونت اســت. این رویکرد، ضمن 
پذیرش واقعیت های موجود، بر ضرورت اصلاحات 
ساختاری و سیاســت گذاری های جامع در حوزه 

حقوق زنان و امنیت اجتماعی تأکید می کند.
چارچوب حقوقی قصــاص و دیه؛ 
بازخوانی قوانیــن در پرتو قتل الهه 

حسین نژاد
در پی این حادثه، بازنشــر نظر آیــت الله العظمی 
یوسف صانعی درباره تســاوی دیه و قصاص مرد و 
زن، بحث های حقوقی مهمی را در فضای عمومی و 
حقوقی کشور برانگیخت. بر اساس نظر این مرجع 
تقلید، در حکم قصاص، مرد و زن برابرند و در صورت 
قتل عمدی زن توسط مرد، اگر اولیای دم خواستار 
قصاص باشند، مرد قاتل بدون پرداخت فاضل دیه 
)نصف دیه( قصاص می شود. این دیدگاه بر مبنای 
آیه 1۷8 ســوره بقره و تفســیرهای فقهی، نفی 
تبعیض جنسیتی در دیه و قصاص را تأکید می کند.
این نظر حقوقی، ضمن تأکید بر برابری حقوقی زن و 
مرد در قصاص، به رفع برخی ابهامات قانونی درباره 
پرداخت فاضل دیه و نقش بیت المال در موارد خاص 
کمک می کند. همچنین، این دیدگاه می تواند به 
شفاف سازی فرآیندهای قضایی و حقوقی مرتبط 
با قتل های عمدی زنان کمک کند و زمینه ســاز 
اصلاحات حقوقی در جهت عدالت جنسیتی باشد.

فرصتی برای بازنگــری در وجدان 
جمعی، واکنش هــای اجتماعی و 

چارچوب های حقوقی
قتل الهه حســین نژاد، عــلاوه بر تلخــی و اندوه 
عمیق، فرصتی بــرای بازنگری در وجدان جمعی، 
واکنش های اجتماعــی و چارچوب های حقوقی 
کشــور فراهم کرده اســت. واکنش های گسترده 
مردمی نشــان دهنده زنــده بودن همبســتگی 
اجتماعی و اخلاقی در ایران اســت که می تواند به 
عنوان سرمایه ای ارزشمند در مقابله با خشونت و 
بی عدالتی عمل کند. از سوی دیگر، تأکید مسئولان 
بر ضرورت همت جمعی و اصلاحات ســاختاری، 
نشان دهنده درک پیچیدگی های مسئله و نیاز به 

همکاری همه جانبه است. 
در حوزه حقوقی، بازخوانــی قوانین قصاص و دیه 
و تأکید بر برابری زن و مــرد، گامی مهم در جهت 
عدالت و شــفافیت قضایی اســت. ایــن موضوع 
می تواند بــه اصلاحات قانونــی و فرهنگی کمک 
کند تا ضمن حمایت از حقــوق قربانیان، از وقوع 
چنین حوادثی پیشــگیری شــود. در نهایت، این 
حادثه تلخ یــادآور ضرورت تقویت همبســتگی 
اجتماعی، ارتقــای فرهنگ اخلاقــی و بازنگری 
در نظام حقوقی کشور اســت تا جامعه ای امن تر، 
 عادلانه تر و انسانی تر برای همه شهروندان فراهم 

شود.
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8 مدل چای برای کاهش وزن  
و کاهش چربی شکم

پریسا جمدی / گروه تحریریه
news@ naslefarda.net 

برخی از انواع چای مثل چای ســبز، سیاه، 
نعناع فلفلی و اولانگ به دلیل دارا بودن آنتی 
اکســیدان های افزایش دهنده متابولیسم 
و کمک به هضم غذا بــه کاهش وزن کمک 
می کنند. افرادی که به طور منظم چای داغ 
می نوشند احتمالا سایز دور کمر و شاخص 
توده بدنی )BMI( کمتری دارند، اما خب لازم 
به ذکر است که دیگر عادات سبک زندگی نیز 

در این موضوع نقش دارند.
۱.چای سبز 

چای ســبز سرشــار از کاتچین هــا، آنتی 
اکسیدان هایی، اســت که چربی در بدن را 
تجزیــه می کنند. طبــق نتایــج حاصل از 
مطالعات، مصرف عصاره چای سبز به افزایش 
سرعت متابولیســم و فرآیند چربی سوزی، 
به خصوص چربی های شکم کمک می کند. 
چای سبز به طور طبیعی به دلیل دارا بودن 
کافئین به افزایش متابولیسم و استفاده بدن 

از چربی به عنوان انرژی کمک می کند.
۲. چای سیاه 

چای سیاه سرشار از پلی فنول ها است؛ این 
ترکیبات گیاهــی در پیشــگیری از چاقی 
مؤثرتر از ترکیبــات گیاهی موجود در چای 
سبز هستند. چای تحت فرآیند تخمیر قرار 
می گیرد که باعث افزایش سطح فلاونوئیدها 
)نــوع دیگری از آنتــی اکســیدان ها( و در 
نتیجه افزایش متابولیســم و کاهش وزن و 

چربی سوزی می شود. 
بعلاوه، چای سیاه نسبت به دیگر انواع چای 
کافئین بیشــتری دارد که از طریق افزایش 

مصرف انرژی به کاهش وزن کمک می کند.
۳. چای زنجبیل 

نوشــیدن چای زنجبیل سرعت متابولیسم 
بدن و افزایش کالری سوزانده شده را افزایش 
داده و در نتیجه به کاهش وزن کمک می کند. 
بعلاوه، مصرف منظــم مکمل های زنجبیل 

وزن کلی بدن را کاهش می دهد.
به علاوه، زنجبیل از تحرک دستگاه گوارش 
)GI( حمایت کرده و هضم سالم تری خواهید 
داشــت. نوشــیدن چای زنجبیل قبل یا در 
طول وعــده غذایــی از ابتلا به مشــکلات 
گوارشی مانند سوزش سر دل و سوء هاضمه 
پیشــگیری می کند. مکمل های زنجبیل به 
کاهش علائم سوء هاضمه کمک می کنند. 

این علائم عبارتند از:
*آروغ زدن

*نفخ
*حالت تهوع

*درد معده
۴.چای هیبیسکوس 

ترکیبات گیاهی )آنتوســیانین ها( موجود 
در هیبیسکوس باعث محدود شدن میزان 
کربوهیدرات های جذب شــده توسط بدن 
می شــود. طبق نتایج حاصل از تحقیقات، 
مصرف عصاره هیبیســکوس تجمع چربی 
در بدن را کاهــش می دهد. بــا این وجود، 
کارشناســان بر این باورند که برای مشاهده 
نتایج کاهش وزن قابل توجه فرد باید دوزهای 

بالای هیبیسکوس را مصرف کند.
۵. چای نعناع فلفلی 

آنتی اکســیدان ها و منتول موجود در چای 
نعناع اسپاســم عضلانی در دستگاه گوارش 
و درد معده را کاهش می دهــد، و به بهبود 
 هضم، و حمایت از ســلامت گوارش کمک 

می کند. 
بعلاوه، نعنا می تواند به کاهش نفخ نیز کمک 
کند در نتیجه، بعد از نوشیدن این چای نفخ 
شکم کاهش یافته و شکم صاف تری خواهید 
داشت، که باعث ایجاد انگیزه برای پیروی از 

سایر عادات مدیریت وزن می شود.
6. چای اولانگ 
۷. چای سفید 

8. چای رویبوس
منبع:

Source: https://www.verywellhealth.

11718497-com/tea-for-weight-loss

یافته ها

رئیس مرکز روابط عمومی وزارت بهداشت:  
کادر درمان از دوران کرونا آماده تر است  

دریا وفایی / گروه تحریریه 
news@ naslefarda.net 

حسین کرمانپور، رئیس مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت 
بهداشت، در گفت وگو با خبرنگار ما اعلام کرد: از زمان حمله رژیم 
صهیونیستی به کشورمان تاکنون، بیمارستان های سراسر کشور 
به بیش از 800 مصدوم خدمات درمانی ارائه کرده اند که اغلب آنان 

زنان، کودکان و غیرنظامیان هســتند. خوشبختانه بیش از ۲۳0 
نفر از این مصدومان نیز ترخیص شده اند. وی در پاسخ به پرسشی 
درباره وضعیت کمبودهای دارویی و تجهیزات پزشکی در این بازه 
زمانی افزود: در حال حاضر هیچ کمبود خاصــی در زمینه دارو، 
تجهیزات و نیروی انســانی نداریم. همچنین تعدادی از همکاران 
عزیز ما داوطلبانه اعلام آمادگی برای خدمت کرده اند که از همت 

و فداکاری آنان صمیمانه قدردانی می کنم.کرمانپور با اشــاره به 
آمادگی بالای کادر درمان گفت: یک بار دیگر در صفحه رسمی خود 
در شبکه اجتماعی ایکس نوشتم که تیم ملی سلامت کشور، حتی 
آماده تر از دوران سخت کرونا، در سراسر کشور آماده ارائه خدمات 
است؛ از بهورزان خانه های بهداشــت گرفته تا استادان برجسته 
دانشگاه ها و مراکز درمانی پیشــرفته. رئیس مرکز روابط عمومی 
وزارت بهداشت در پایان خاطرنشــان کرد: »ملت عزیز، اطمینان 
داشته باشــید که فرزندان دلســوز و فداکار کادر درمان ایران، با 
 صلابت و تعهد کامل، همچنان در ســنگر دفاع از سلامت جامعه

ایستاده اند. 
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