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میهمان ناخوانده بار دیگر یکى پس از دیگرى شهرها را به تعطیلى 
مى کشــاند، میهمانى که ارمغان کشورهاى همسایه است و البته 
ناکارآمدى انســان ها و جور به طبیعت نیــز در به وجود آمدنش 
دخیل است، صحبت از ریز گردها است، که به بحرانى در منطقه 

تبدیل شده اند.
 کشورهاى عراق، عربســتان و سوریه کانون هاى 

اصلى ریز گرد
پایتخت به تعطیلى کشیده شد، روزهاى سخت براى خوزستان 
تکرار مى شود و شــهرهاى زیادى در فصل گرم ســال آلوده اند، 
اینکه همسایه ها در به وجود آمدن این وضعیت دخیل هستند بر 
هیچ کس پوشیده نیست واحتمالا در روزهاى پیش روى تابستان 

طوفان هاى گردوغبار بیشترى به وقوع خواهد پیوست و بدون تغییر 
در سیاست گذارى ها، در ســال هاى آینده اوضاع بدتر هم خواهد 
شد. کشورهاى عراق، عربستان و سوریه کانون هاى اصلى ریز گرد 
هستند. در کشور عراق در زمان طوفان از مردم خواسته مى شود 
از خانه بیرون نیایند و عربســتان به رانندگان در اتوبان ها هشدار 
مى دهد. تعداد طوفان هاى ریز گرد در خاورمیانه باگذشت هرسال 
بیشتر مى شوند. طوفان شن و خاك که به اسم هبوب در کشورهاى 

منطقه شناخته مى شود همیشه بخشى از آینده خاورمیانه بوده 
است، منطقه اى که به بیابان هایش مشــهور است. این طوفان ها 
با بادهاى فصلى که اواخر بهار و تابستان از شمال غربى مى وزند، 
گردوغبار منطقه دجله و فرات را بلند کرده و با خود به خلیج فارس 

و شبه جزیره عربستان مى برند...

هستند کسانى که براى مخدوش کردن 
چهره نظام و نارضایتى مردم در تلاش اند

اقتصاد ایران معما نه؛ دست هاى 
نفوذى بله!

  چندین وعده غذایى راحت براى 
صبحانه، ناهار و شام برنامه ریزى کنید؛

سه وعده ساده و سالم

محمد وحیدى
نائب رئیس کمیسیون آموزش مجلس شوراى اسلامى

1- برخلاف اظهارنظر برخى از آقایان، اتفاقاً قدرت مانور اقتصادى 
ایران در جهان کم نیست ولى هم افزایى نداریم یعنى نتوانستیم 
قدرت هم افزا ایجاد کنیم. ایران به تنهایى با حوزه هاى صنعت و 
معدن و اقتصادى و انرژى که از بخش هاى بســیار قوى هستند 
و پشتوانه چند صدســاله در منطقه دارد مى تواند قدرت نمایى 
بزرگى داشته باشد ولى با عدم اســتفاده صحیح از این حوزه ها 

مواجهیم.
2- متأســفانه طى یک دوره ده ساله همســایگان خودمان را 
در خاورمیانه فرامــوش کرده بودیم. مدت هاســت با خیلى از 
همسایگان به نقطه اختلاف رســیدیم و ارتباطاتمان قطع شده 
است درحالى که یک زمانى با همین ترکمنستان از طریق آسیاى 
میانه بیش از یک میلیارد دلار مراودات تجارى داشتیم الآن به 
25 میلیون دلار رسیده یعنى 1 دویستم. چرا این اتفاق افتاده؟ 
زیرا ما نیامدیم این همسایه را لحاظ کنیم پس او هم نیازش را 

جاى دیگرى تأمین کرد.
3- مى گویند تحریم ها مانع از شــکوفایى معیشت مردم است 
درحالى که تحریم ربطى به ســفره ها ندارد. مى گوئى ام پیگیر 
حقوق ملت ایران باشــید و طلب هاى نقدى ایران را نقد کنید، 
بازهم پاى تحریم را وسط مى کشند. درحالى که فرایند پیگیرى 
حق وحقوق ملت ایران باید در کنار رفع تحریم ها هر دو هم زمان 

پیش برود.
4- از طرفى با نارضایتى و بدبین شدن مردم نسبت به عملکردها 
مواجهیم. وجود معایب و نواقص را انکار نمى کنیم و قبول داریم 
که مشکلات مانع از این مى شود که خوبى ها را ببینیم، مثل این 
است که شیشه عینکمان کثیف اســت اما این دلیل نیست که 

چشممان آسیب دیده باشد.
5- مى گویند نمایندگان در مجلس براى حل مشــکلات ملت 
چه مى کنند جواب این اســت" نگاهى که در مجلس براى رفع 
مشــکلات ایجاد کردیم اگرچه تازه نیست اما قاطعانه تر از همه 
ادوار است. یعنى وزیرى که ضعیف عمل مى کند را بدون هیچ 
تعارفى به مجلس مى آوریم سؤال مى کنیم استیضاح مى کنیم 
و حتى رأى به برکنارى اش مى دهیم. به ســمتى مى رویم که یا 
آن مشکل و آسیب رفع شود یا اگر توانایى نبود، خود وزیر ناکار 

بلد حذف شود.
6- بالاخره قانون براى نظارت بین قوا تفاوت قائل شــده است 
یعنى نقش ما در قوه مجریه یک چیز است و اینجا در مقننه چیز 
دیگرى. بارها به دولت گفته ایم « جاهایى که احساس مى کنید 
مشــکل قانونى وجود دارد بیاورید مجلس تا گره قانونیش باز 

شود».
7- نهایتاً اینکه، اقتصاد کشور معماى پیچیده اى ندارد. هرچند 
کارشکنى هایى براى ایجاد نارضایتى و معضل در چرخه اقتصاد و 
معاش مردم وجود دارد اما هنوز هستند مدیر و مسئولانى که هم 
کار بلد و هم دلسوز واقعى ملت و نظام جمهورى اسلامى ایران 

هستند اما متأسفانه ظاهراً دست هاى نفوذى ها قوى تر است.

پریسا جمدى / گروه  ترجمه
news@ naslefarda.net

اگر قصد دارید از یک رژیم غذایى سالم پیروى کنید، بهتر 
است از قبل براى وعده هاى غذایى تان برنامه ریزى کنید. از 
وعده هاى غذایى مغذى و سالم یک لیست تهیه کنید، تا هم 
در وقت و هم در هزینه تان صرفه جویى شود. در این مقاله 
قصد داریم چند وعده غذایى سالم و راحت و ارزان قیمت 

را معرفى کنیم.
 صبحانه؛ اولین و مهم ترین وعده

جودوسر: جو دوســر یک صبحانه آسان و سالم 
اســت که نیازى به زمان و مواداولیه خاصــى ندارد. جو 
همچنین منبع خوبى از فیبر بتا گلوکان اســت که باعث 
کاهش ســطح کلســترول و کاهش خطر بیمارى قلبى 

مى شود.
نان تست مزه دار شده با آووکادو: نان تست مزه دار شده 
با آووکادو یک صبحانه مغذى و منبع خوبى از چربى هاى 
سالم و بسیار سیر کننده است. در یک کاسه کوچک، نیمى 
از یک آووکادو را با مقدارى لیمو یا آب لیمو با هم له کنید. 
خمیر به دست آمده را روى نان تست بمالید. براى افزودن 
پروتئین، مى توانید یک یا دو تخم مرغ اضافه کنید، یا لوبیا 
سفید را در آووکادو له کنید تا تبدیل به یک صبحانه گیاهى 
شود. براى خوشمزه تر شدن روى آن پنیر خرد شده، آجیل 

خرد شده، سبزى یا گوجه فرنگى گیلاسى بریزید.
کلم بروکلى و تخم مرغ پنیر: تخم مــرغ منبع عالى 
پروتئین و همچنین چندین ویتامین و مواد معدنى است 

که براى سلامتى ضرورى و مهم هستند.
 ناهار دومین وعده براى ساعات طولانى روز

سالاد ماکارونى ایتالیایى: سالاد ماکارونى مى تواند 
یک وعده غذایى مغذى باشد، که اغلب با ماکارونى پخته 
شده، سبزیجات غیر نشاسته اى و گوشــت، پنیر یا لوبیا 
درست مى شود. به علاوه، سالاد ماکارونى سرد سرو مى شود 
و به خوبى در یخچال قابل نگهدارى است. سالاد ماکارونى 
ایتالیایى یک وعده غذایى ســالم و مقرون به صرفه است. 
براى افزودن کمى پروتئین به وعده غذایى خود مى توانید 
از مرغ خرد شــده، پنیر موزارلا یا لوبیا سفید و ماکارونى 

سبوس دار براى فیبر اضافى استفاده کنید.
ســوپ عدس: غذاهایى که در آرام پز پخته مى شــوند 
گزینه اى آســان براى ناهار هســتند. مى توانید از صبح 
بگذارید بپزد تا ظهر یک غذاى آماده و گرم داشته باشید. 
عدس منبع پروتئین و فیبر گیاهى است که باعث مى شود 

مدت طولانى ترى احساس سیرى کنید.
شام آخرین وعده

سیب زمینى پخته شــده با دورچین سالم: سیب 
زمینى پخته یکى از مقرون به صرفه ترین و ســالم ترین 

خوراکى ها براى یک وعده غذایى سالم است.
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سایه شوم مهمان ناخوانده اى به نام ریز گرد برسرخاورمیانه پهن شده است!

سرمقاله

یافته ها

یک بسته پیشنهادى حاوى پیشنهادهایى در حوزه موسیقى 
پاپ. منبع شان کجاســت؟ /www.musicema.com. تک 
آهنگ هاى تازه رضا بهرام به اســم «لیلا»، «خوش میگذره» 
محمد علیزاده، دلتنگــى «تهران» با صداى رضــا یزدانى و 
«با توام» با صداى ناصر زینلى را رایگان دانلود کنید و بشنوید.

چهره روز

پیشنهاد

سوغات دولت ها در ریه ملت ها

فرصت طلایى براى ایران، قطر و روسیه در ژانر وحشت گازى اروپا اگر استفاده کنند

تروئیکاى گازى بهترین 
پیشنهاد منطقه اى

اقتصاد

یک زمان مسکن و ماشین آرزو بود، حالا غذا
على ابراهیمى نماینده سابق مردم استان مرکزى در مجلس شوراى اسلامى در گفتگو با ما، با رقت بارتر خواندن اوضاع معیشتى مردم در دولت 
سیزدهم گفت: اگر تا پیش ازاین خریدن خانه و خودرو براى مردم آرزو بود، الآن تهیه نان و غذا برایشان رؤیایى شده است. وى بابیان اینکه «براى 
بیان دردها باکسى تعارف نداریم»، تصریح کرد: معیشت مردم به شدت دچار آسیب شده و اوضاع بخش قابل توجهى از جامعه اعم از متوسط و اقشار 
آسیب پذیر دارند زندگى شان را به سختى و نفس نفس زنان طى مى کنند. این نماینده مجلس دهم ادامه داد: یک زمانى هزینه هاى مسکن، بهداشت 
و دارو و درمان و پوشاك مطرح بود ولى حالا هزینه هاى تغذیه اى سرسام آور شده. ما جزء کشورهایى بودیم که در تأمین خوردوخوراك مردم چندان 

احساس سختى نمى کردند و تهیه منزل و ماشین برایشان دغدغه بود اما الآن براى سیر کردن شکمشان دچار مشکل شده اند...

 نماینده سابق مجلس خطاب به سکان داران اقتصاد هشدار داد:
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تعصب نژادى براى «فرندز» 4 میلیون دلار آب خورد؛

 نظامى قلابى مسلح جنوب تهران در اسارت پلیس؛

سرخابى ها به تساوى رسیدند، خارجى ها برگشتند و پیرى سرایت کرد!

سرپرست گاز استان کرمانشاه درحاشیه بازدید از پروژه گازرسانى غرب استان تاکید کرد:

جریمه گران براى دوستان

سردار دستگیر شد!

سریال نیمکت داغ؛ قسمت بیست و چهارم

برخوردارى هرچه سریع تر روستاهاى مناطق محروم و مرزى 
به گاز طبیعى
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شرکت مخابرات ایران (منطقه چهار محال و بختیارى)

 آگهى تجدید مناقصه شماره 1401/04
شرکت مخابرات ایران (منطقه چهارمحال و بختیارى) در نظر دارد اجراى طرح ftth خیابان دانش و سمیع شهر فرخشهر را 

از طریق مناقصه یک مرحله اى واگذار نماید. 
متقاضیان شرکت در مناقصه مى توانند جهت کسب اطلاعات بیشتر به آگهى مناقصه در سایت شرکت مخابرات ایران مراجعه نمایند.

مهلت تحویل پیشنهاد: روز شنبه مورخ 1401/5/1

WWW.chb.tci.ir و WWW.TCI.IR  :آدرس سایت

آگهى دعوت سهامداران شرکت کارخانجات سپهر پلیمر سپاهان (سهامى خاص)
 ثبت شده به شماره 2191 و شناسه ملى 10260520472 جهت تشکیل مجمع عمومى فوق العاده

بدینوسیله از کلیه سهامداران شرکت دعوت به عمل مى آید تا در جلسه مجمع عمومى فوق العاده این شرکت که در 
ساعت 10 صبح روز شنبه مورخ 1401/4/25 در محل شرکت به نشانى: اصفهان ، شهرستان مبارکه ، بخش کرگن جنوبى، 
دهستان نورآباد، منطقه صنعتى مبارکه، خیابان اصلى ششم، فرعى اول، خیابان یازدهم و کدپستى 8486136792 

برگزار مى گردد حضور بهم رسانند.
دستور جلسه:

افزایش سرمایه از محل آورده نقدى سهامداران
هیئت مدیره شرکت سپهر پلیمر سپاهان

 کودکى که هیمنه تالاخادزه را فرو خواهد ریخت

کیان ایرانى از لرستان
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