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رئیس جمهور در هفدهمین اجلاس روز جهانى مسجد:

در هیچ نشست و مذاکراتى از حقوق ملت 
کوتاه نخواهیم آمد
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چگونه از گرماى هوا و نور خورشید استفاده کنیم؛یافته ها

لذت از ادامه تابستان
 همیشه شــنیده ایم که اشــعه هاى نور 

پریسا جمدى / گروه ترجمه
news@ naslefarda.net خورشید براى پوست مضر هستند، اما آیا

مى دانید کــه تعادل در اســتفاده از نور 
خورشــید علاوه بر اینکه ضررى ندارد، براى بهبود خلق و خو مفید هم هست؟ نور 
خورشید و تاریکى باعث ترشح هورمون در مغز مى شود. قرار گرفتن در معرض نور 
خورشید باعث افزایش ترشح هورمونى به نام سروتونین در مغز مى شود. سروتین 
باعث تقویت خلق و خو و ایجاد احساس آرامش و تمرکز مى شود. در شب و تاریکى 
مغز تحریک شده و هورمون دیگرى به نام ملاتونین تولید مى کند. این هورمون به 
خواب کمک مى کند. در صورت عدم قرارگیرى در معرض نور خورشــید، ســطح 
سروتونین کاهش مى یابد. سطوح پایین ســروتونین باعث افسردگى شدید فصلى 
مى شود. افســردگى فصلى نوعى افسردگى اســت که در نتیجه تغییر فصل ایجاد 
مى شود.بهبود خلق و خو تنها مزیت دریافت نور خورشید نیست، قرارگیرى متعادل 

در برابر نور خورشید مزایاى دیگرى نیز به همراه دارد.

نور خورشید و سلامت روان
کاهش قرار گرفتن در معرض نور خورشید باعث کاهش سطح سروتونین 
شده که مى تواند منجر به افسردگى شدید فصلى شود. اثرات ناشى از نور که باعث 
تحریک تولید سروتونین مى شود از طریق چشم وارد مى شود. نور خورشید نواحى 
خاصى را در شبکیه ایجاد مى کند که باعث ترشح سروتونین مى شود. براى همین، 
به احتمال زیاد در فصل زمستان که روزها کوتاهتر است، این نوع افسردگى را تجربه 
خواهید کرد. به همین منظور یکى از درمان هاى اصلى افسردگى فصلى، نور درمانى 
است که به آن فتوتراپى نیز گفته مى شود. مى توانید از یک جعبه نور درمانى در خانه 
استفاده کنید. نور جعبه شبیه نور طبیعى خورشید عمل مى کند که باعث تحریک 
تولید سروتونین در مغز و کاهش ملاتونین اضافى مى شود.در زیر لیستى از مزایاى 

دیگر نور خورشید شرح داده شده است:
ساختن استخوان هاى قوى  

قرار گرفتن در معرض اشعه ماوراء بنفش-B موجود در پرتوهاى خورشید 
باعث تولید ویتامین D در پوست مى شود. ویتامین D تولید شده توسط نور خورشید 
نقش مهمى در سلامت اســتخوان ها دارد. ســطوح پایین ویتامین D باعث ایجاد 
راشیتیسم در کودکان و بیمارى هاى استخوانى مانند پوکى استخوان و استئومالاسى 

مى شود.

اقتصاد
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تشخیص جرم و تخلف پرونده 
فولاد  در صلاحیت قوه قضائیه 

است

 واردات خودرو در برابر 
صادرات فرش

شفاف سازى مدیرعامل شرکت فولاد مبارکه درباره 
اخباراخیر:

افرادى که 70 میلیون دلارفرش صادر کنند، مى توانند خودرو وارد کنند؛

پیشنهاد روز
چهره

اگر اهل پاپ گوش کردن 
هستید قطعه «ماه قشنگم» 
را با صداى على لهراسبى 
و به آهنگسازى علیرضا 
ریاضى از موسیقى ما دانلود 
کنید و بشنوید.  
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ورزش بانوان مهم ترین فرصت و مزیت توسعه ورزش در ایران است

ضرورت تثبیت و تبیین موفقیت 
ورزش بانوان

«کوزوو» میثم هاشمى طبا و «شب طلایى» یوسف حاتمى کیا نفروختند؛

آقازاده هاى به دردنخور!

با هدف توانمندسازى دانشجویان؛

اجراى طرح «حامیم» در اصفهان آغاز شد

دلتنگى هاى ستاره 
آرژانتینى تیم فوتبال 

اینتر براى لوکاکو

4

جزییاتى درباره کشف جدید در سایت باستانى شوش

اینجا قدیمى تر از تاریخ است

بحران در شرق آسیا
 شدت گرفت

اقتصاد جهان درگیر 
تنش در تایوان

مریم عمادى/ گروه سیاست
Maryam.Emadi@yahoo.com

روز گذشته رسانه هاى منطقه شرق 
آســیا اعلام کردنــد در واکنش به 
رزمایش هاى پى درپى ارتش چین 
در آب هاى اطــراف تایوان، مقامات 
نظامى تایوان هم چند موشک کروز 
را شلیک و آزمایش کرده اند. گفتنى 
اســت در چند هفته گذشته ارتش 
چین در واکنش به ســفر «نانسى 
پلوسى»، رئیس مجلس نمایندگان 
آمریکا به تایوان چند دور رزمایش 
نظامى بزرگ در اطــراف آب هاى 
تایوان برگزار کرده است.. دولت چین 
ضمن انجــام رزمایش هاى نظامى، 
برخى تحریم ها علیه تایوان و رئیس 
مجلس نماینــدگان آمریکا وضع و 
اعلام کرد گفت وگوها با آمریکا در 
شــمارى از حوزه هــا از جملــه 
گفت وگوهاى سطح بالاى نظامى و 
گفت وگوهــا دربــاره تغییــرات 
آب وهوایى را متوقف مى کند؛ چراکه 
از نظر مقامات پکن، سفر پلوسى و 
هیئت نمایندگان آمریکا به تایوان 
ناقض سیاســت چین واحد است. 
اکنون یکى از مهم ترین سوالاتى که 
در زمینه تشدید تنش ها میان تایوان 
و چین مطرح مى شود این است این 
بحران تا چه حــد در روند اقتصاد 

جهانى تأثیر مى گذارد؟
تأثیر پذیــرى اقتصاد   
جهانــى از تنش میان 

چین و تایوان
واقعیت این اســت که درســت در 
مقطعى که دنیا در حال دســت و 
پنجه نرم کردن با درگیرى نظامى 
میان روسیه و اوکراین است. اضافه 
شدن درگیرى میان چین و تایوان 
به این اتفاقات مى تواند شرایط را در 
سطح جهان بسیار بدتر کند. چین 
بزرگترین شــریک تجارى تایوان 
است و به گفته دولت تایوان، تجارت 
دوجانبه به ارزش 273 میلیارد دلار 
در سال گذشــته، 33 درصد از کل 
تجارت ایــن جزیره با ســایر نقاط 
جهان را تشکیل مى دهد. در صورت 
تنش میان این دو و تحریم جزیره 
تایوان، دوباره روابط تجارى دو طرف 
رنگ خواهد باخت و این یعنى تایوان 
به انزواى اقتصادى خواهد رفت چرا 
که پکن اصلى ترین شریک اقتصادى 
و تجارى تایپه است. قابل توجه است 
که چین برخى از جنبه هاى تجارت 
با تایوان را در اقدامى تلافى جویانه 
در واکنش به سفر جنجالى نانسى 
پلوسى، رئیس مجلس نمایندگان 
آمریکا، تعلیق کرد. این محدودیت ها 
شامل تعلیق برخى از واردات میوه 
و ماهى از تایوان و صادرات شــن و 
ماسه طبیعى به این جزیره است که 
براى ساخت تراشه هاى الکترونیکى 
تایوان استفاده مى شود. ضمن اینکه 
جنگ چین و تایوان مى تواند جرقه 
هرج و مرج اقتصــادى را برانگیزد. 
درست مانند فاجعه مالى که در آغاز 
بیمارى کرونا و نوســانات بازارهاى 
مالى که در جریان درگیرى اوکراین 

و روسیه شاهد...

سرمقاله

برنامه ریزى ویژه براى روان سازى ترافیک 
و امنیت تردد

نخستین جلسه ستاد مهر اصفهان تشکیل شد:

ساختار مجازى تهاجم 
درباره سینمایى «تاپ گان: ماوریک»

درخشش شیرزنان ایرانى در قونیه
این بار فصل درو کردن مدال ها و درنوردیدن رکوردها بود؛
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اقتصاد

تشخیص جرم و تخلف پرونده 
فولاد  در صلاحیت قوه قضائیه 

شفاف سازى مدیرعامل شرکت فولاد مبارکه درباره 

3

گفت و گو با عضو کمیسیون انرژى مجلس درباره حواشى بنزین:

آنقدر تولید نداریم که به فکر صادرات باشیم
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احیاى برجام یعنى آرامش بازار نفت
واشنگتن پست حصول توافق بین طرفین گفت و گو کننده را تحلیل کرد:

چهره

دلتنگى هاى ستاره 
آرژانتینى تیم فوتبال 

اینتر براى لوکاکو
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