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مطابــق قانــون، محــل عرضــه و فــروش کلیــه فراورده هــای دارویــی و مکمل هــای تغذیــه ای داروخانه هــای مجــاز 
سراســر کشــور اســت.

سبدغذاییسینماسلامت 

مسابقه

مسابقه دانستنی های انتظامی

برای شرکت در این مسابقه جذاب که هر دو هفته یک بار 
، به پرسش  برگزار می  شود، می توانید با توجه به متن زیر
مربوط پاسخ دهید تا به قیدقرعه هدایایی ارزنــده تقدیم 

شود.

پدافندغیرعاملورسانهها
گــر زمانی جنگ  به طور مستقیم و فیزیکی رواج داشــت،  ا
امــروزه مقولات دیگری نیز بــدان افــزوده شده و آن مقوله 
فرهنگ است. استفاده از فـسـاد، ایـجـاد تـرس، جـاسـوس، 
، تـضـعـیف روحیه، مظلوم نمایی، القای یأس،  جعل خبر
گسترش فساد،  ــاذب، تــهــدیــد، تطمیع،  کـ اعتباربخشی 
دروغ نمایی به جای بیان حقیقت، توجیه، اقناع، ایجاد 
ناامنی روانی و ده ها مورد دیگر ازاین دست که هرکدام به 
نحوی با فرهنگ مرتبط هستند، از حربه های جدید جنگ 

به شمار می آیند.
مسائل فرهنگی از آن چنان اولویتی در نبردهای امروزین 
برخوردارند که اولویت نخست آمریکا در اشغال افغانستان 
و نبرد با طالبان، تسخیر و از کار انداختن ایستگاه رادیویی 

طالبان بوده است.
ج و  امــروزه سیطره رسانه ها از شکل آموزشی و خبری خــار
کاربردهای نظامی بدان افــزوده شده است. طرفین درگیر 
دانسته اند که علاوه بر منازعات فیزیکی می توان از طریق 
، عقب نشینی یا  رسانه ها طــرف درگیر را به انفعال، فــرار
حتی اســـارت واداشـــت و ایــن هزینه ای به مراتب کمتر از 

درگیری های فیزیکی داراست.
در عصر کنونی رسانه های بزرگ غربی با در انحصار داشتن 
ــزرگ اطــلاعــاتــی کــه شــبــکــه هــای اطــلاعــاتــی  شــبــکــه هــای بـ
کشورهای دیگر را تغذیه می  کنند، گــونــه ای امپریالیسم 
رســانــه ای ایــجــاد کــرده انــد کــه خــواهــی نــخــواهــی افــکــار و 
تراوش های فکری و سمت وسوی فرهنگی خود را به دیگر 

کشورها تزریق می کنند.
برای حفظ نظم موجود در جامعه و مقابله با امواج رسانه ای 
مغرضان، پدافند غیرعامل از اهمیتی بسیار برخوردار است 
تا با آماده سازی ذهنی، روانی، روحی، اجتماعی و فرهنگی 
جامعه آســیــب زایــی عملیات رســانــه ای دشــمــن خنثی یا 

بی خطر شود.

نقشاینترنتدردفاعغیرعامل
اینترنت و گسترش روزافزون آن از پدیده های سده حاضر است 
که اهمیت جایگاه آن از دید تیزبین همگان به دور نمانده است. 
اینترنت علاوه بر دسترسی آسان دارای قابلیت نفوذ و گسترش 
فوق العاده ای بــوده، بــه روز است و اثــرات روانــی و اجتماعی 
شگرفی را داراست.اخبار و اطلاعات فراوانی از هرگونه در این 
پایگاه ها انتشار دارند و به تبع آن هرگونه دست کاری در اخبار 
و اطلاعات گاه زیان های جبران ناپذیری را به دنبال خواهد 
داشت.با توجه به کاربری فوق العاده اینترنت طبیعی است که 

ابزار مهمی نیز برای دفاع غیرعامل به شمار می رود.
ــوی دولـــت در اینترنت صــورت  ــاه پــدافــنــد غیرعامل از س گ
می گیرد که بهترین شکل آن به صورت اطلاع رسانی رسمی 
در پایگاه های خبری است و گاه از سوی مردم این امر شکل 
واقع به خود می پذیرد؛ به عنوان مثال، در جریان جعل نام 
خلیج فارس به خلیج عربی، کاربران اینترنتی با تصحیح این 
نام و قرار دادن این مدخل که »نامی بدین صورت در جهان 
وجود ندارد« یا با بمباران موتورهای جست وجو گر عملا این 

هجمه فرهنگی را ناکام گذاشتند.
نکته مهم در این خصوص آن است که کاربران اغلب در دام 
ج می  کنند که به  فریب های اطلاعاتی افتاده و اطلاعاتی را در
نفع مردم نیست؛ به عنوان مثال، برخی سایت ها در گونه های 
ج مطالبی می کنند که با  مختلف علمی و خبری اقــدام به در
اطلاعات کاربران تکمیل می شود. طبیعی است که سایت های 
مخالف اسلام با انباشتن اطلاعات مغرضانه به راحتی می توانند 

از این موارد در جنگ روانی استفاده کنند.
بــرای مقابله با پایگاه های اینترنتی سکولاریست مخالف 
و مغرض می توان از راهکارهایی چــون تشویق کــاربــران به 
اعــتــراض بــه مـــوارد خــلاف واقـــع، شرکت در نظرسنجی ها و 
نشان دادن بازخورد مناسب با آن هــا، مقابله با پایگاه های 
اینترنتی سکولاریست های مرتد از طریق اعلام نظر، افزایش 
وبلاگ ها به خصوص به زبان فارسی، عربی و انگلیسی از طریق 
کاربران، فرستادن نامه های الکترونیکی و گپ الکترونیکی 

استفاده کرد.

پرسشمسابقه
رسانه های بزرگ غربی با اتکا به شبکه های بزرگ اطلاعاتی 
چگونه توانسته اند اهداف فرهنگی خود را به دیگر کشورها 

تزریق کنند؟
۱. گسترش شبکه های ماهواره ای

۲. ایجاد امپریالیسم رسانه ای و تراوش فکری  فرهنگی به 
سایر کشورها

۳. اعزام جاسوس به سایر کشورها
۴. همه موارد

نحوهشرکتدرمسابقه
 برای شرکت در این مسابقه می  توانید پاسخ خود را به شماره 
09۳060۳۲۱97 همراه با نام و نام  خانوادگی و ذکر »مسابقه 
دانستنی  های انتظامی« پیامک کنید. ضمنا آخرین مهلت 

شرکت در مسابقه ۱0 روز پس از چاپ است.

نامبرندهمسابقهپیشونحوهدریافتجوایز
رضا نجاتی. برگزیده عزیز شما می توانید برای  دریافت جایزه 
خود ضمن تماس با شماره ۲۱8۲560۲ و به همراه داشتن 
کارت شناسایی، به معاونت اجتماعی فرماندهی انتظامی 
استان واقــع در میدان امــام مراجعه کنید  )نهایت فرصت 
دریافت جایزه دو هفته پس از چــاپ اســت و پاسخ هفته 

گذشته گزینه  ۴ بود(.
معاونت اجتماعی فرماندهی انتظامی استان اصفهان
اداره آموزش همگانی

لیلاکهلانی
دبیرگروه سلامت

امــروزه مکمل های غذایی بین مردم 
محبوبیت زیادی پیدا کرده است؛ تا حدی 
که بسیاری از افــراد به جای مصرف مواد 
غــذایــی عــادی خــود، ترجیح می دهند از 
مکمل های آن به عنوان جایگزین استفاده 

کنند.

ــا هــــم مــثــل  ــ ــا ه ه ــ ــگ ــ ــش ــ حـــــالا امـــــــا، آرای
بــاشــگــاه هــای ورزشـــــی از ایــــن قضیه 
بی نصیب نمانده اند؛ به طوری که در 
کــز اقـــدام بــه عرضه یا  برخی از ایــن مــرا
تــبــلــیــغ مــکــمــل هــای مــخــتــلــف بـــرای 

مراجعان خود می کنند!

استفادهنابجاازمکملها
خــانــمــی چــنــیــن تــعــریــف مــی کــرد کــه با 
تبلیغ مکمل هایی برای پوست و مو در 

آرایشگاه و مصرف آن به خاطر تداخل 
، دچــار بیماری شده  با داروهـــای دیگر
ــای  اســـت؛ خــانــم دیــگــری نیز از داروهـ
دریافت شده گران قیمت در آرایشگاهی 
و بی تأثیری نسبت به تبلیغ آن  گلایه 

داشت و... .
به هرحال از این موارد بسیار است؛ این 
در حالی است که به گفته کارشناسان، 
آرایشگران به علت نداشتن تخصص 
پزشکی و عــدم آشــنــایــی بــا مکمل ها، 

ممکن اســـت تــوصــیــه هــای نامناسب 
گــاهــی از دوز یا  یــا گمراه کننده بــدون آ
تداخل های احتمالی با داروهــای دیگر 

به مشتریان ارائه دهند.

عوارضاستفادهنابجا
ازمکملها

ــرات نــامــطــلــوب مــانــنــد عـــدم تــعــادل  ــ اث
هــورمــونــی، مشکلات کــبــدی، کلیوی، 
قلبی عروقی و مشکلات گــوارشــی و... 

ازجــمــلــه خــطــرهــای احــتــمــالــی مصرف 
کــه بررسی ها  نابجای مکمل ها بـــوده 

نشان داده است.
متخصصان تغذیه نیز معتقدند گرچه 
D و  بــرخــی از مکمل ها مثل ویتامین 
ویتامین B۱۲ آن هــم بــرای سالمندان 
بــه صــورت عمومی در جامعه توصیه 
مــی شــود؛ امــا غــیــرازایــن دو مـــورد، باقی 
مکمل ها باید زیــر نظر پزشک مصرف 

شود.
همچنین موضوع را که با دکتر محبوبه 
وشـــیـــرنـــیـــا، داروســــــــاز و رئـــیـــس اداره 
فــراورده هــای سنتی، طبیعی و مکمل 
ح کــردیــم، او  معاونت غــذا و دارو مــطــر
ضمن توضیحی راجــع به مشکل ورود 

مکمل ها،  توصیه هایی ارائه کرد:
ــادی از  در حــال حــاضــر تــعــداد بسیار زیـ
فراورده های مکمل ورزشی خارجی که 
یا به صورت قاچاق به کشور وارد شده یا 
به صورت تقلبی در کارگاه های زیرزمینی 
تولید می شوند، آزادانـــه و به راحتی در 
فضای مجازی تبلیغ شده و به راحتی به 

دست مصرف کنندگان می رسند.
باید توجه داشت که تهیه و مصرف این 
کز غیر مجاز ازجمله:  فــراورده  هــا از مرا
باشگاه ها، آرایشگاه  ها، عطاری ها و ... 
می تواند عوارض غیر قابل جبرانی برای 
مصرف کنندگان داشــتــه بــاشــد؛ بــرای 
مثال، شکایات متعددی در خصوص 
مثبت شدن تست اعتیاد در پی مصرف 
قــرص هــای لاغــری یا وجــود کــورتــون در 
مــکــمــل هــای چــاقــی خـــریـــداری شـــده از 
کز غیر مجاز در معاونت غــذا و دارو  مرا

ثبت شده است.

واما...
عــلاوه بــر نقش نــظــارتــی دستگاه های 
گاهی و مشارکت عموم  اجرایی، نقش آ
مــردم در جامعه در راستای پیشگیری 
و مــبــارزه بــا قــاچــاق کــالا و عــدم مصرف 
فــراورده هــای غیرمجاز بسیار پر رنگ 
ــا عــنــایــت بـــه ایــنــکــه در  ــال بـ اســــت.حــ
سال های اخیر، مجوز واردات محصول 

نهایی هیچ گونه مکمل ورزشی خارجی 
صــادر نشده اســت، در صــورت مشاهده 
بـــرنـــدهـــای وارداتـــــــی بــــدون بــرچــســب 
ــی فاقد  ــارج ــا مــکــمــل هــای خ ــت ی ــال اص
ــس در ســطــح عـــرضـــه، آن  ــوی ــی ن ــارس ف
 فــراورده به طور محرز قاچاق محسوب 

می شود.
همچنین عرضه اقــلام مجاز و دارای 
ــدون  ــز بـ ــی ــت مــعــتــبــر ن ــالـ ــرچــســب اصـ ب
نــظــارت مــســئــول فــنــی در مکان هایی 
غیر از داروخانه و بیمارستان، در قالب 
تخلف از ضوابط خرید، فــروش، حمل 
و نگهداری اقــلام دارویـــی و تجهیزات 
پزشکی موضوع تبصره ۴ ماده ۱8 قانون 

قابل رسیدگی است.
ــاه هـــای ورزشـــــی،  بـــه طـــورکـــلـــی بـــاشـــگـ
تحت نظر اداره کـــل امــور فــراورده هــای 
طبیعی، سنتی و مکمل ســازمــان غذا 
و دارو از نظر عــدم عرضه و نگهداری 
فراورده های دارویی و مکمل تغذیه ای 
و ورزشــی، عدم وجود تبلیغ غیر قانونی 
ــراد فاقد  ــ و فــریــبــنــده، عـــدم دخــالــت اف
صلاحیت علمی و فنی در امــور پزشکی 
و دارویـــی و همچنین عــدم مــشــاوره در 
خصوص مصرف مکمل های تغذیه ای 
 و ورزشی در باشگاه ها موردبازرسی قرار 

می گیرند.
مطابق قــانــون، محل عرضه و فــروش 
کلیه فراورده های دارویی و مکمل های 
تغذیه ای داروخــانــه هــای مجاز سراسر 
ــی  کــشــور اســــت و بــاشــگــاه هــای ورزشــ
ــا و...  ــاه ه ــگ ــش کـــز مــثــلا آرای و ســایــر مـــرا
 مجاز بــه نــگــهــداری و تــوزیــع ایــن اقــلام

 نیستند.
شایان ذکر است؛ بر طبق قوانین وزارت 
بهداشت، فــراورده هــای کشف شده در 
ج  ، فاقد پــروانــه و خــار کــز غیر مجاز مــرا
ــع و  ــوزیـ از شــبــکــه رســـمـــی واردات، تـ
خــریــدوفــروش بـــوده و قابلیت مصرف 
انسانی، حیوانی و صنعتی نداشته و بر 
اســاس آیین نامه مــربــوط بــه داروهـــای 
کـــشـــف شـــده ضــبــطــی و قـــاچـــاق بــایــد 

جمع آوری و معدوم شوند.

 دردسرهای مکمل های غذایی!
استفاده نابجا از جایگزین های غذایی بی خطر نیست

فیلمسازانمیشوند مالتجووقتیناشنوایانمحور فوایدیاز

مهرانمطیعیفرد
تحلیلگر سینما

فیلم سازی درباره زندگی ناشنوایان نه تنها 
گاهی جامعه از چالش ها و  باعث افزایش آ
ــاوردهــای ایــن افـــراد مــی شــود، بلکه به  دســت
نمایش استعدادها و توانایی های ناشنوایان 
نیز کمک می کند. این فیلم ها می توانند پلی بین 
ــای شــنــوا و نــاشــنــوا بــاشــنــد، تــجــربــه هــا و  ــی دن
احساسات ناشنوایان را به تصویر بکشند و از 
پـــیـــش داوری هـــا و کــلــیــشــه هــای نــادرســت 
جلوگیری کنند. این فیلم ها می توانند به عنوان 
ابزاری برای ترویج حقوق ناشنوایان و افزایش 

حمایت های اجتماعی و قانونی عمل کنند.

چرافیلمومستنددرباره
ناشنوایانببینیم؟

فیلم ها و مستندهایی که درباره ناشنوایان 
ساخته شده اند، فواید زیادی دارند. این آثار 
گاهی و درک ما را از چالش ها و  می توانند آ
دستاوردهای ناشنوایان افزایش دهند. این 
فیلم ها اغلب به تماشاگران کمک می کنند 
از طریق داستان های واقعی یا خیالی، با 
تجربه ها و احساس های ناشنوایان آشنا 
شــونــد و از پــیــش داوری هــا و کلیشه های 
نادرست جلوگیری کنند. یکی دیگر از فواید 
این فیلم ها، ارتقای همدلی و احساسات 
ــت. وقتی تجربه ها و مبارزات  انسانی اس

ناشنوایان را به صورت تصویری می بینیم، 
می توانیم با آنان همدلی کنیم و بهتر بفهمیم 
که این افراد چگونه با مشکلات روزمره خود 
روبــه رو می شوند. این تجربه ها به تقویت 
روابـــط اجتماعی و افــزایــش حمایت های 
اجتماعی و قــانــونــی از نــاشــنــوایــان کمک 
ــار مــی تــوانــنــد بــه نمایش  مــی کــنــد.  ایـــن آثـ
تــوانــایــی هــا و اســتــعــدادهــای نــاشــنــوایــان 
کمک کنند و نشان دهند که ایــن افــراد با 
وجـــود مــحــدودیــت هــای خـــود، می توانند 
، علم و  در زمینه های مختلف مانند هنر
ورزش موفق شــونــد. ایــن فیلم ها معمولا 
داستان های موفقیت و الهام بخش را به 
تصویر می کشند که می تواند انگیزه بخش و 
آموزشی باشد. فیلم ها و مستندهای مرتبط 
با ناشنوایان نقش مهمی در ترویج حقوق 
گاهی بخشی دربـــاره نیازها و  ایــن افــراد و آ
گاهی بخشی  خواسته هایشان دارد. این آ
منجر به افزایش احترام و پذیرش در جامعه 
می شود. در نهایت، دیدن این آثار سینمایی 
و مستندها مــی تــوانــد بــه مــا کمک کند تا 
جامعه ای عادلانه تر و برابرتر بسازیم که همه 
افراد، با هر نوع توانایی، بتوانند در آن نقش 

فعال و مؤثری داشته باشند.

نمونهفیلمها
در حال حاضر، بسیاری از فیلم ها به مبحث 
ناشنوایان می پردازند. برخی از فیلم های 

معروف در این زمینه عبارت اند از:

 فیلم کودا: یک فیلم درام به کارگردانی 
سیان هــدر اســت که در ۲0۲۱ منتشر شد. 
داستان فیلم درباره روبی، تنها عضو شنوای 
خانواده ای ناشنواست که بین دنبال کردن 
ــه مــوســیــقــی و کـــمـــک به  ــ عــــلاقــــه اش ب
ــار  ــور ماهیگیری دچ ــواده اش در امــ ــ ــان خــ
دوگــانــگــی مــی شــود. ایــن فیلم بــه بررسی 
چالش های افراد ناشنوا و روابط خانوادگی در 
این شرایط می پردازد. »کودا«با بازی های 
برجسته و داستانی احساسی توانست توجه 
و تحسین مــنــتــقــدان را جــلــب کــنــد و در 
جشنواره های مختلف برنده جوایز متعدد 

شود؛ ازجمله جایزه اسکار.
 بی صدا حلزون: فیلمی به کارگردانی 
بهرنگ دزفــولــی زاده است که داستان زنی 
ناشنوا به نام الهام را روایت می کند. الهام در 
تلاش است تا تصمیمی دشوار درباره کاشت 
حلزون شنوایی برای فرزندش بگیرد؛ زیرا 
این تصمیم ممکن است تأثیری عمیق بر 
زندگی او و فرزندش داشته باشد. فیلم با 
بــازی هــای قــوی و داستانی احساسی، به 
چالش ها و تجربه های ناشنوایان می پردازد 
گر را با دنیای این افراد آشنا می کند.  و تماشا
ایــن اثــر در جشنواره های مختلف حضور 
ــه و تــحــســیــن شــــده اســـــت. بحث  ــتـ داشـ
ناشنوایان از مهم ترین موضوع هایی است 
که سینماگران می توانند با نمایش چالش ها 
گاهی جامعه را افزایش  و تجربه های آن ها، آ

دهند.

با مالت جو چقدر آشنایی داریــد؛مــاده 
غــذایــی بسیار مفیدی کــه شــایــد کمتر 
کسی از خواص آن مطلع باشد؛ خواصی 
ــالار خــســروی  ــا مــهــنــدس سـ کــه بــه آن هـ
ــوزه مــحــصــولات  ــ دارانــــــی، فــعــال در ح

سلامت محور اشاره می کند.
مالت به جوانه دانــه هــای غــلات گفته 
مــی شــود کــه بــا اســتــفــاده از دستگاه ها 
و روش هــــــای صــنــعــتــی و بـــا اســتــفــاده 
از گــرمــا خشک شــده و بــه بـــازار عرضه 
می شود؛ اما بــرای تهیه مالت جو ، پس 
از جوانه زدن جو با حرارت غیر مستقیم، 
کردن  رطوبت آن را گرفته و پس از جدا
کی،  جوانه و ریشه بــرای مصارف خورا
کی و تهیه پودر مالت استفاده   غیر خورا

می شود.

عصارهمالتجو 
عــصــاره مــالــت یــا عــصــاره جــوانــه جــو، 
شیره ای قهوه ای رنگ است که از دانه 
جوی جوانه زده به دست می آید. در این 
فرایند، جــوی مخصوص مالت سازی 
ــه زده و بعد از  در شــرایــط مناسب جــوان
مـــدت زمـــان مــشــخــصــی آن را خشک 
کرده و عصاره آن را استخراج می کنند.

عصاره مالت دارای بو و طعم مطلوب و 
شیرین مزه است.

ــودن قــدرت  ــ ایــن عــصــاره بــه علت داراب
دیاستیک و ویــژگــی هــای آنزیمی بــالا، 

سرشاربودن از قندهای قابل تخمیر با 
قابلیت تجزیه و جذب سریع و نیز ارزش 
تــغــذیــه ای بــالا، مـــوارد اســتــفــاده زیــادی 

دارد.
پـــودر مــالــت نیز درواقـــع هــمــان عصاره 
مالت است که به شکل پودری فراوری 
ــت. ایـــن فــرایــنــد ســبــب بهبود  شـــده اسـ
قابلیت نگهداری عصاره مالت و پودر 
ــرای مــصــارف خانگی  ــ ــده و ب مــالــت شـ
، دارای  مناسب می شود.این نوع پــودر
ــواع ویتامین ها و امــلاح معدنی بوده  ان
ــاده غــذایــی ارزشــمــنــد اســت؛  و یــک مــ
همچنین به علت داشتن رطوبت پایین 
قابلیت نگهداری طولانی تر از عصاره 

مالت مایع دارد.

کاربرد
پودر مالت در لبنیات و بستنی برای 
ایجاد عطر، طعم و غنی سازی استفاده 
ــود؛ همچنین ایـــن تــرکــیــبــات در  ــی ش م
بستنی از تشکیل بلور یخ و بلوره شدن 

شکر پیشگیری می کند.
پـــودر مــالــت شــیــریــن بـــوده و گزینه 
مناسبی بــرای جانشینی قند و شکر در 
چای و شربت برای همه افــراد، به ویژه 

افراد دیابتی )زیر نظر پزشک( است.
با درنظرگرفتن ویژگی های فوق العاده 
پـــودر مــالــت، مــی تــوان از آن به منظور 
غنی سازی نان، کیک و بیسکویت های 

خانگی استفاده کرده و علاوه بر افزایش 
زمان ماندگاری، عطروطعم آن ها را نیز 

بهبود بخشید.
از آن در تهیه سوپ ها، سس و دسر نیز 

می توان استفاده کرد.

خواص
پـــــودر عـــصـــاره مـــالـــت، دارای انــــواع 
ــامــیــن هــای گــــروه B  بــــوده و یک  ــت وی
ــراد  مـــاده مــقــوی طبیعی بـــرای همه اف
ــوص ورزشــــکــــاران و کــودکــان  ــص ــه خ ب
در حــال رشــد اســـت؛ همچنین حــاوی 
کسیر  ویتامین E اســت. ایــن ویتامین ا
جــوانــی نــامــیــده مــی شــود و بـــرای حفظ 

سلامتی پوست و مو بسیار مفید است.
پــودر عصاره مالت حــاوی مــواد معدنی 
مانند مس، کلسیم و منیزیم است؛ علاوه 
بر این، حاوی اسیدفولیک و آهن بوده 
و بــرای درمــان کم خونی قابل استفاده 
اســت. فیبر از دیگر منابع آن بــوده که 
یک مکمل بسیار مناسب بــرای کمک 
به هضم و جذب غذا و سلامتی دستگاه 
گوارش است؛ ازاین رو ملین بوده و باعث 
کاهش سرطان روده و افــزایــش میزان 

جذب مواد غذایی در روده می شود.
ضمنا بـــرای ســوخــت و ســاز چربی ها در 
بــدن مــؤثــر بـــوده و مــی تــوانــد کلسترول 
خون را به مقدار فراوانی در افــراد بیمار 

کاهش دهد.
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