
آرمان ملی: قبل از نیمه شب 23 اسفند، دستمزد ۱۴۰۰ با امضای 
هر سه گروه شرکت کننده در مذاکرات )کارگران، کارفرمایان و دولت( 
تصویب شد. در سومین نشست رسمی شــورای  عالی کار، حداقل 
دستمزد و همه مزایای مزدی مرتبط با آن )حق مسکن، حق اولاد، 
بن و سنوات( 3۹ درصد افزایش یافت و سایر سطوح مزدی، مشمول 
افزایش 2۶ درصدی به اضافه مبلغ ثابت حدودا 2۴۸ هزار تومانی شد.

 چانه زنی نفس گیر در واپسین دقایق
در این بین رسیدن به توافق چندان ساده نبود. از اولین جلسه 
رسمی کمیته دستمزد، که در بهمن ماه برگزار شد، کارگران به دنبال 
اجرای بند دوم ماده ۴۱ قانون کار و انجام محاسبات سبد معیشت 
خانوار بودند اما در یکی دو جلسه نخســت، طیفی از کارفرمایان، 
تأکید داشتند اندازه خانوار متوســط ایرانی دیگر 3/3 نفر نیست 
زیرا اکنون، بســیاری از کارگران، مجرد و بدون فرزند هستند و از 
همه مهمتر معتقد بودند محاسبه و استخراج رقم »سبد معیشت« 
از اختیارات و وظایف کمیته دستمزد نیست و علاوه بر این، دولت 
باید بیشترین سهم را در تامین کاستی های معیشت و هزینه های 
زندگی کارگران بر عهده گیرد.در میان این چانه زنی های نفس گیر 
سه جانبه، کارفرمایان، پیگیر متقاعد کردن دیگران به بازنگری در 
شیوه تعیین مزد سراسری و کشوری و جایگزینی ایده تعیین مزد 
منطقه ای بودند. پایه استناد آنان هم، عبارتی کوتاه در ابتدای ماده 
۴۱ بود که تاکید دارد: مزد باید برای صنایع و مناطق مختلف تعیین 
شود. نهایتا، یافته های پژوهش رســمی مرکز پژوهش های عالی 
سازمان تأمین اجتماعی، تکلیف این درخواست را مشخص کرد: 
هنوز، زیرساخت های لازم برای اجرای مزد منطقه ای، فراهم نیست.

به این ترتیب، بحث ها روی روال همیشگی یعنی تعیین مزد سراسری 
و کشوری متمرکز شد. محاسبات مستقل کمیته دستمزد کانون 
عالی شوراها نشان می داد نرخ سبد حداقلی هشت میلیون و 2۰۰ 
هزار تومان است؛ اما در محاسبات رسمی، سبد معیشت، که کارگران 
آن را سبد معیشت تقلیل یافته یا حداقلی می دانند، ۶ میلیون و ۸۹۵ 
هزار تومان نرخ گذاری شده است. بعد از محاسبه رسمی سبد و امضا 
پای نرخ آن، کارگران در مرحله اول خواستار رساندن حداقل مزد 
و مزایا به نرخ سبد تقلیل یافته شدند؛ اما کارفرمایان تأکید داشتند، 
پرداخت چنین رقم بالایی؛ آن هم در شرایط رکود کرونایی و رکود 
فراگیر اقتصادی امکان پذیر نیست و تعیین چنین مزدی فقط به 
بیکار شدن کارگران شــاغل و رواج قراردادهای سفید امضا منجر 
می شود. سرانجام نیز به دلیل منطق نهفته در استدلال کارفرمایان، 
ملاک تعیین مزد متناسب با افزایش هزینه ها طی سال ۹۹ روی 
میز مذاکره قرار گرفت. براین اساس، تفاضل دو سبد معاش پیاپی 
)سبد معاش ۴ میلیون و ۹۴۰ هزارتومانی محاسبه شده در جریان 
مذاکرات مزدی ۹۹ و سبد معاش ۶ میلیون و ۸۹۵ هزارتومانی فعلی( 
معنادار شد. نمایندگان کارگری، خواستار افزوده شدن یک  میلیون 
و ۹۵۵ هزار تومان به حداقل مزد و مزایا، به عنوان رقم جبرانی افزایش 
هزینه های زندگی در سال جاری بودند، اما نمایندگان کارفرمایی، 
هرچند، ابتدا افزایش 2۵ درصدی حقوق کارمندان را در سال آینده 
مستند قرار دادند اما به فاصله اندکی ضمن استناد به بند اول ماده 
۴۱ قانون کار، خواهان تعیین رقم مزد ســال ۱۴۰۰ با لحاظ نرخ 
رســمی تورم شــدند که گزینه افزایش 3۴ درصدی را پررنگ تر 
می کرد؛ اما نمایندگان کارگری این رقم را مغلوب شرایط تورمی 
کنونی و آینده و ناکافی دانستند. با ادامه روند چانه زنی ها؛ هرکدام از 
طرفین، مجبور شدند برای رسیدن به توافق، از مواضع سفت وسخت 
خود عقب نشینی کنند. کارگران از نرخ سبد معیشت تقلیل یافته یا 
حداقلی یک  میلیون و ۹۵۵ هزارتومانی عقب نشستند، کارفرمایان 
هم اعداد اعلامی خود را مورد بازنگری قرار دادند و در وضعیت جدید، 
کارفرمایان 3۴ درصد افزایش روی پایه مزد و دولتی ها 3۴/2 افزایش 

روی همه آیتم های مزدی را پذیرفتند اما باز هم توافق حاصل نشد. 
بعد از جلســه دوم، کارفرمایان ضمن حضور در برخی رسانه ها، از 
جمله برنامه های تلویزیونی خبر دادند که با هدف بهبود وضعیت 
معیشت کارگران در شرایط تورمی کشور، افزایش مزد 3۴ درصدی 
و معادل نرخ رسمی تورم را پذیرفته اند و توان تن دادن به رقمی بیش 
از این را ندارند. اما نمایندگان کارگری هم در جدال رسانه ای تأکید 
کردند مهم ترین مطالبه کارگران، افزایش ریالی دستمزد و برقراری 
تناسب میان اعداد پیشنهادی کارفرمایان و نرخ رسمی تورم، گرهی 
جدی از کلاف مشکلات معیشــتی آنان باز نمی کند. در سومین 
و آخرین نشســت، نمایندگان کارگری و کارفرمایی با میانداری 
نمایندگان دولتی، که در مواردی از سوی کارفرمایان به حمایت از 
کارگران هم متهم شدند، به توافقی بینابینی دست یافتند که طبق 
آن، رقم مورد تأیید کارفرمایان از 3۴ درصد معادل نرخ رسمی تورم تا 
3۹ درصد افزایش روی همه مولفه های مزدی بالاتر آمدند و کارگران 
نیز حاضر شــدند به جای افزایش یک  میلیون و ۹۵۵ هزارتومانی 
درخواستی، بپذیرند که دریافتی کارگران یک  میلیون و 2۰۰ هزار 
تومان افزایش یابد. با نهایی شدن این توافق و اعلام رسمی آن از سوی 
شورای عالی کار، کارگران حداقل بگیر با ۱/3 فرزند )خانواده 3/3 نفره 
که مبنای محاسبات سبد هزینه های خانوار قرار می گیرد( در سال 
آینده، دریافتی چهار میلیون و ۱۸۰ هزارتومانی خواهند داشت. 
این کارگران در ســال جاری حدود سه میلیون و 2۰۰ هزار تومان 
درآمد ماهانه داشته اند. دریافتی کارگران حداقل بگیرِ بدون فرزند و 
بدون سابقه، که به اصطلاح »صفرکیلومتر« هستند و تازه پا به بازار 
کار گذاشته اند، به 3 میلیون و ۹۰۰ هزار تومان رسید. این کارگران 
در سال جاری، حدود 2 میلیون و ۷۰۰ هزار تومان دریافتی ماهانه 
داشته اند. قیاس این دو رقم نشان می دهد که حداقل دریافتی این 
کارگران یک  میلیون و 2۰۰ هزار تومان افزایش یافته است. ضمن 
اینکه افزایش دریافتی کارگران بــه افزایش 3۹ درصدی پایه مزد 
محدود نمانده و اگر مجموع افزایش همه مولفه ها را منظور کنیم، 
رقم نهایی بالاتر می رود. اعداد و ارقام مصوبات مزدی، به گونه ای است 
که اغلب کارشناسان طیف های مختلف، معتقدند رقم نهایی شده، 
خروجی »برد- برد« مذاکرات طرفین است. زیرا هر چند، با رقم های 
مطلوب نمایندگان کارگری و کارفرمایــی فاصله دارد اما با لحاظ 
وضعیت موجود و فشارهای موجود اقتصادی به هریک از طرفین، 
هیچ یک، بازنده نشدند و به توافقی منطقی و »بهترین ممکن« در 

شرایط فعلی رسیدند.
 »افزایش واقعی« چقدر است؟

فرامرز توفیقی، از اعضای کارگری کمیته دستمزد درباره روند و 
نتیجه مذاکرات مزدی اخیر به »آرمان ملی« می گوید: افزایش 3۹ 
درصدی پایه مزد را اگر به همراه بن ۶۰۰ هزارتومانی، حق مسکن 
۴۵۰ هزارتومانی و پایه سنوات ۱۴۰ هزارتومانی در نظر بگیریم، میزان 
افزایش دریافتی حداقل بگیران در سال ۱۴۰۰، حدود ۴۱/۶۴ درصد 
خواهد بود. برای سایر سطوح نیز اگر مجموع این مولفه ها را در نظر 
بگیریم درصد افزایش کلی حدود 3۹ درصد خواهد بود. این در حالی 
است که نرخ تورم رسمی 3۴/2 درصد است. با این حساب، مجموع 
دریافتی کارگران حداقل بگیریم، ۷/۴۴ درصد و برای کارگران سایر 
سطوح ۴/۸ درصد بیش از نرخ تورم رسمی افزایش یافته است. توفیقی 
در ارتباط با کیفیت این اعداد و میــزان رضایت از افزایش تصویب  
شده، می افزاید: توانستیم دستمزد را چند درصد بیش از نرخ تورم 
تعیین کنیم؛ گرچه دریافتی کارگران هنوز به سبد معاش حداقلی 
۶ میلیون و ۸۹۵ هزارتومانی مصوب شده در جلسات رسمی کمیته 
دستمزد نرسیده است. اما با در نظر گرفتن محدودیت های بازار کار 
و رقم های پیشنهادی کارفرمایان، به عدد خوبی رسیدیم. در دومین 
جلسه شورای عالی کار بعد از ساعت ها چانه زنی و مذاکره، دولتی ها 

و کارفرمایان تا حدود 3۴ درصد پیش آمده بودند و خوشبختانه در 
جلســه آخر حاضر به قبول اعداد بالاتر شدند. با این حساب، نتیجه 
جلسه شورای عالی کار مثبت بوده و اصللا قابل قیاس با سال گذشته 
نیست. سال گذشته در جریان مذاکرات مزدی ۹۹، اعضای کارگری 
با افزایش 2۶ درصدی دســتمزد موافقت نکردند و ابلاغیه مزد ۹۹ 
بدون امضا و توافق کارگران مصوب و ابلاغ شد. گروه کارگری همگی 
تأیید می کنند روند جلسات امسال از اساس با سال قبل متفاوت بوده 

و احترام متقابل رعایت شده است.
 روند جلسه »رضایت بخش« بود

علی خدایی، نماینده ارشد کارگری در شــورای عالی کار نیز در 
رابطه با روند جلسه امسال به مسیر طولانی طی شده، اشاره می کند 
و به »آرمان ملی« می گوید: در جلسه دوم که هفته قبل برگزار شد، 
نتوانستیم به توافق برسیم. در آن جلسه، کارفرمایان با افزایش 3۴ 
درصدی فقــط روی پایه مزد و دولتی ها بــا افزایش 3۴/2درصدی 
مزد و همه مزایای مزدی موافقت کردنــد که البته این موافقت نیز 
ابتدابه ساکن به دست نیامد و نتیجه ساعت ها مذاکره و چانه زنی بود؛ 
اما در جلسه پایانی در بیست و سوم اسفند، توافق خوبی حاصل شد. 
هم دولتی ها و هم کارفرمایان با افزایش 3۹ درصدی حداقل مزد و 
همه مزایای مزدی موافقت کردند که عدد بسیار خوبی است. این عدد، 
نتیجه گفت وگوهای سه جانبه و رعایت روح سه جانبه گرایی است و 

نشان می دهد امسال مسیر مذاکرات و روند جلسه مثبت بوده است.
خدایی نیز از روند جلسه مزدی ابراز رضایت می کند و تأکید دارد: 
با توجه به شرایط اقتصاد و میزان تاب آوری بنگاه ها، از شورای عالی 
کار بیش از این نمی توان انتظار داشت. حالا در خاتمه مذاکرات باید 
این نکته کلیدی را بگویم که ما مجبوریم میزان تاب آوری اقتصاد و 
وضعیت بنگاه های اقتصادی به خصوص بنگاه های کوچک و خدماتی 
و همچنین اقتصاد غیررسمی و اصناف خرده پا را در مذاکرات در نظر 
داشته باشیم؛ بنابراین با توجه به مختصات موجود، بهترین نتیجه 

ممکن را گرفته ایم.
 کارفرمایان توان افزایش حقوق را ندارند

»تاب آوری بنگاه های اقتصادی« مولفه ای است که کارفرمایان نیز 
بر آن تاکید دارند. اصغر آهنی ها، از نمایندگان کارفرمایی در مذاکرات 
مزدی در این رابطه به »آرمان ملی« می گوید: ما کارفرمایان مشکلات 
معیشــتی کارگران را با جان و دل می پذیریم و قبــول داریم. تورم 
سرسام آور که خارج از اراده کارگران و کارفرمایان بر اقتصاد تحمیل 
شده، اوضاع را برای کارگران بسیار دشوار کرده است؛ اما با توجه به 
وضعیت بحرانی بسیاری از کارگاه ها به خصوص کارگاه های کوچک، 
عددی بالاتر از این رقم قابل تصویب نبود و می توانســت به تعدیل 
یا تعطیلی بنگاه های بســیاری بینجامد. در این مرحله، حالا نوبت 
دولت است که به میدان بیاید؛ هم تورم را کنترل کند و هم به تولید 
و تولیدکننده کمک کند تا سر پا بمانند. کاهش هزینه های تولید و 
تثبیت قیمت اقلام ضروری خانوار و همچنین تأمین مسکن، درمان 
و آموزش رایگان برای طبقات فرودست، از وظایف حاکمیتی دولت 
است. باز هم تأکید می کنم کارفرمایان با توجه به شرایط موجود، توافق 
خوبی با کارگران داشتند و امیدواریم دولت با عمل به وظایف کلیدی 

خود، بخشی دیگر از مشکلات معیشتی کارگران را برطرف کند.
با این حساب، نتیجه جلسه مزدی بیست و سوم اسفند را می توان 
»مثبت« ارزیابی کرد. اگر واقع بینانه به قضیه نگاه کنیم، در شرایط 
اقتصادی فعلی، این نتیجه بهترین نتیجه ممکن اســت. کارگران 
با این دســتمزد می توانند تا حدودی به کار و تولید امیدوار شوند و 
بدون تردید، این امر به نفعِ »همگان« است؛ یک نتیجه برد-برد برای 

تمام گروه ها و بدون شک برای منافع ملی.
 اوضاع بهتر از قبل است

گرچه، همه مطالبات مزدی کارگران برآورده نشــده اما نسبت 
به سال قبل، اوضاع بهتر اســت. میزان افزایش دستمزد هر کارگر 
حدود یک  میلیون و 2۰۰ هزار تومان است و دریافتی همه کارگران 
تقریبا، بیش از چهار میلیون تومان خواهد بــود. این اعداد نتیجه 
ساعت ها مذاکره و گفت وگوی سه جانبه همراه با واقع بینی و دوری 
از موضع گیری های نامنعطف طرفین است. خدایی با تاکید بر اینکه 
امسال سه جانبه گرایی به میزان زیادی رعایت شده است، از دولت 
می خواهد آنچه با افزایش مزد جبران نشده را با اراده و اهتمام برای 
انجام وظایف حاکمیتی جبران کند: »تورم کنترل شود، تأمین درمان 
و آموزش رایگان برای کارگران در دستور کار قرار بگیرد و سیاست های 
حمایتی دولت گسترده تر شــود.« بی تردید، مطالبات کارگران و 
کارفرمایان، امسال شکاف ژرفی داشت و ارقام مطلوب طرفین، بسیار 
دور از هم بود اما توافق نهایی برای افزایش 3۹ درصدی مزد، برای هر 
دو طرف، عددِ »تقریبا خوبی« محسوب می شود. »معیشت شایسته«، 
حق مسلم همه کارگران و از متغیرهای تاثیرگذار در ارتقای راندمان و 
کیفیت آنان است که منافع آن، نصیب کارفرمایان و درنهایت، اقتصاد 
ملی می شود. باید امیدوار بود همزمان با این افزایش مزد، کاهش تورم 
و کنترل گرانی ها هم به ارتقای قدرت خرید کارگران کمک کند و از 

تنگناهای معیشتی کنونی آنان بکاهد.

9اجتماعی سال  سوم 
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نــکتـه و نــظر
 آثار تجمعات چهارشنبه سوری 

در گسترش کرونا 
رئیس انجمن حمایت از بیماران سوخته با اشاره به تبعات 
تجمعات چهارشنبه سوری در افزایش موارد ابتلا به کرونا، به 
هزینه های بالای درمان سوختگی نیز اشاره کرد و گفت: با 
توجه به افزایش شدید قیمت ها و تاثیر تحریم ها بر تامین اقلام 
مراقبتی بیماران دچار سوختگی، به طور متوسط برای هر یک 
درصد سوختگی حدودا ۱۰ میلیون تومان برای درمان قابل 
قبول و مراحل حاد بیماری باید در بیمارستان های سوختگی 
هزینه کنیم. دکتر محمدجواد فاطمی با اشاره به همزمانی مجدد 
کرونا و چهارشنبه سوری، افزود: امسال با سالیان پیش دو تفاوت 
اساسی دارد؛ در وهله اول با توجه به شیوع ویروس کووید۱۹ 
هرگونه تجمع، ازدحام و دورهمی افراد را در ریسک ابتلا به کرونا 
هم قرار می دهد بنابراین اولین خواهش ما از مردم این است که 
به دنبال برگزاری هیچگونه مراسمی برای چهارشنبه سوری 
نباشند و مراقب باشند زیرا هر تجمعی خطر ابتلا به بیماری را 
افزایش می دهد. وی گفت: از طرف دیگر در شرایط فعلی، اکثر 
مردم در خانه ، ماشین، کیف شان و... اسپری الکل برای ضدعفونی 
کردن دست ها و سطوح دارند؛ این مواد خطر آتش سوزی را 
افزایش می دهند زیرا مواد سریع الاشتعالی هستند که در تماس 
با هرگونه ترقه، فشفشه و... می توانند باعث آتش سوزی و انفجار 
شود. وی افزود: با توجه به نکات ذکر شده امسال بیش از هر زمان 
دیگر از مردم می خواهیم در خانه بمانند و سعی کنند با ایجاد 
سرگرمی های متنوع، کودکان و نوجوانان خود را از رفتن به سمت 
مواد محترقه دور کنند. رئیس انجمن حمایت از بیماران سوخته 
با اشاره به اینکه دست ها در جریان کار با مواد محترقه بیشترین 
آسیب را می بینند، اظهار کرد: پس از دست ها در رتبه بعدی آسیب 

دیدگی صورت و چشم ها قرار دارند.
  هزینه  بالای  درمان  سوختگی

وی درباره هزینه درمان سوختگی و نوع بیمه درمانی آن، 
تاکید کرد: اگر سوختگی شامل حوادث باشد تحت پوشش 
بیمه قرار خواهد گرفت اما اگر سوختگی ناشی از نزاع و درگیری 
باشد از پوشش بیمه خارج می شود. با توجه به افزایش شدید 
قیمت ها و تاثیر تحریم ها بر تامین اقلام مراقبتی بیماران دچار 
سوختگی به طور متوسط برای هر یک درصد سوختگی حدودا 
۱۰ میلیون تومان برای درمان قابل قبول و مراحل حاد بیماری 
باید در بیمارستان های سوختگی هزینه کنیم. پیش از این هر یک 
درصد سوختگی حدودا ۵ میلیون تومان هزینه داشت. فراموش 
نکنید با درنظر گرفتن هزینه از کار افتادگی بیمار و خانواده اش، 
درمان های تکمیلی، لباس سوختگی و سایر هزینه های اعمال 
ترمیمی قطعا بیش از مقدار ذکر شده باید هزینه شود. فاطمی 
درباره سوختگی های منجر به قطع عضو، بیان کرد: به طور 
معمول سوختگی های الکتریکی منجر به قطع عضو می شوند، 
البته در سوختگی های حرارتی هم ممکن است این اتفاق بیفتد 
اما چندان شایع نیست مگر اینکه سوختگی  خیلی شدید باشد. 
در سوختگی های الکتریکی تقریبا استخوان، اعصاب و تاندون ها 
هم می سوزد و بیشتر در این بیماران قطع عضو شایع است و 
فکر می کنیم سالانه حدود 2۰۰۰ نفر در سراسر کشور دچار 
سوختگی های الکتریکی و حرارتی منجر به قطع عضو شده و 
معلول می شوند. وی با اشاره به اینکه در حال حاضر حدود ۱3۵۰ 
تخت درمان سوختگی در کشور وجود دارد، اظهار کرد: حدودا 
3۵ تا 3۷ مرکز نیز بیماران دچار سوختگی را پذیرش می کنند، 
اما مراکز حرفه ای که بتوانند کاملا مریض را مدیریت کنند 
تعدادشان کمتر از این تعداد است و حدود 2۵ مرکز هستند و 
همین تعداد هم در مورد تجهیزات، فضای فیزیکی، نیرو و بودجه 

بسیار مشکل دارند. 
  دو گروه تاثیر گذار مردم و دولت

رئیس انجمن حمایت از بیماران سوخته ادامه داد: ما دو گروه 
تاثیر گذار مردم و دولت را در مناسبت چهارشنبه سوری داریم. 
دولت باید به فکر باشد و روش هایی را به کار گیرد تا حوادث 
چهارشنبه سوری را کاهش دهد و از سوی دیگر با تجهیز 
بیمارستان ها و آماده باش کمک کند که اگر برای کسی حادثه ای 
رخ داد در کمترین زمان ممکن و با بهترین شرایط درمانش را 
انجام دهند تا آسیب کمتری به بیمار وارد شود. آیا دولت دقیقا 
این کارها را انجام می دهد؟ پاسخ بنده خیر است؛ دولت روش هایی 
را برای اینکه حوادث ناشی از چهارشنبه سوری را کاهش دهد در 
نظر نمی گیرد و ما هر سال فقط نزدیک چهارشنبه سوری کمی 
اقدامات قهری و غیر قهری را شاهد هستیم و در تمام طول سال 
از این مشکل ملی غافل هستیم بنابراین؛ دولت وظیفه خود را به 
خوبی انجام نمی دهد. وی افزود: از طرف مقابل مردم هم از نظر 
انجام کار فرهنگی و تعامل با فرزندان شان و برنامه ریزی از قبل 
برای چهارشنبه سوری کاری نمی کنند؛ جوان و نوجوان امروز 
را نمی توان تنها با کلماتی مثل حق نداری در این روز از خانه 
خارج شوی و... در منزل و به دور از خطرات چهارشنبه سوری 
نگه داشت. بنابراین پدر و مادر باید در طول سال فرزند خود را 
آگاه کرده و او را به سمت تفریحات بهتر برای این روز سوق دهند. 
در این بین عده ای هم حرف کسی را گوش نمی دهند و به مردم 
دیگر هم آسیب می زنند که باید کاری کنیم تا افراد بیشتری با آنها 
همکاری نکرده و تحت تاثیرشان قرار نگیرند و نیروی انتظامی با 
آنها برخورد کنند. بهتر است مردم در چهارشنبه سوری فعالیت 
خود را به گونه ای انجام دهند که کمتر در معرض آسیب افراد 
هنجار شکن باشند. بنابراین در روز چهارشنبه سوری زودتر به 
خانه بروند، در کنار خانواده باشند، خیابان ها را خلوت تر کنند و... .

وی در خاتمه درباره اقدامتی که مردم باید در مواجه با فرد   سرد کردن محل سوختگی
دچار سوختگی تا پیش از رسیدن اورژانس انجام دهند، بیان 
کرد: سرد کردن محل سوختگی اقدام بسیار مهمی است. هنگام 
سوختگی ممکن است چیزی در چشم مصدوم برود که معمولا 
شست و شوی با آب پیش از رسیدن به پزشک کمک کننده است. 
در مورد سوختگی پوست هم سردکردن با آب می تواند شدت 
سوختگی را کاهش دهد. ابتدا فرد را از محل وقوع حادثه به محل 
امن منتقل کنید و محل سوختگی را سرد کرده و با پارچه تمیز یا 
گاز استریل بپوشانید و به مریض آرامش دهید تا اورژانس برسد. 
در مورد افرادی که دچار انفجار می شوند شرایط متفاوت است. 
انفجار به انگشتان و سایر نقاط بدن آسیب می زند و می تواند سبب 
قطع عضو شود، در این افراد باید قسمت صدمه دیده را تمیز کرده 
و بپوشانیم و بیمار را به مراکز درمانی ببریم، فراموش نکنید باید 
عضو قطع شده را ابتدا در یک گاز استریل و سپس در کیسه 
پلاستیکی قرار دهیم و در ظرف آب و یخ شناور کنیم تا سرد باشد. 

حتما دقت کنید عضو قطع شده در تماس مستقیم با یخ نباشد.

گـــزارش 
 از تغذیه ناسالم 

تا سرطان راهی نیست
برای  دارد  اعتقاد  ورزشی  کارشناس  یک 
داشتن بدن سالم باید حواسمان به چیزهایی 
که می خوریم باشد. باید یک سری مواد غذایی 
ضروری را حتماً مصرف کنیم و در مقابل مصرف 
مواد غذایی کم ارزش را به حداقل برسانیم. باید 
تغذیه مان را اصلاح کنیم و رژیم غذایی فعلی مان 
را به یک رژیم غذایی سالم و متعادل تغییر بدهیم. 
مجتبی کرمی با اشاره به اصول تغذیه صحیح و 
رژیم های غذایی خاص عنوان کرد: رژیم غذایی 
سالم، رژیمی است که حاوی مواد مغذی لازم برای 
درست کار کردن بدن است. برای داشتن تغذیه ی 
مناسب، باید بیشتر کالری روزانه ی خود را از مواد 
زیر دریافت کنید. وی در پاسخ به اینکه رژیم غذایی 
سالم چیست، ادامه داد: میوه های تازه، سبزیجات 
تازه، غلات کامل، حبوبات، آجیل و پروتئین بدون 
چربی بخشی از مواد غذایی برای تامین سلامت 
هستند. این کارشناس تصریح کرد: اندام ها و 
بافت های بدن برای درست کار کردن نیاز به تغذیه  
مناسب دارند. در غیر این  صورت بدن بیشتر مستعد 
بیماری، عفونت، خستگی و عملکرد ضعیف می شود. 
کودکانی که سوء تغذیه و رژیم غذایی ناسالم دارند 
دچار مشکلات رشدی و عملکرد تحصیلی ضعیفی 
می شوند. همچنین از دیگر اثرات رژیم غذایی 
ناسالم می توان به دیابت، چاقی، بیماری های قلبی 

و سرطان اشاره کرد.
کرمی اظهار کرد: هسته ی رژیم غذایی مناسب  ضرورت تغذیه صحیح برای حفظ سلامتی

را موادی تشکیل می دهند که قند و چربی کمی 
دارند، ولی سرشار از ویتامین، مواد معدنی و مواد 
مغذی دیگر هستند. گروه های غذایی مثل میوه ها 
و سبزیجات از بخش های ضروری یک رژیم غذایی 
سالم و لازمه تغذیه صحیح در راستای حفظ 
سلامتی است. این کارشناس تربیت بدنی با تاکید 
بر اهمیت میوه ها بیان کرد: میوه ها علاوه بر این که 
فایده زیادی برای بدن دارند، جزو تنقلات خوشمزه 
هم هستند. سعی کنید همیشه میوه های فصل را در 
برنامه غذایی خود بگنجانید چرا که علاوه بر تازگی 

فایده بیشتری نیز دارند.
وی اضافه کرد: سبزیجات منبع اصلی ویتامین   اهمیت سبزیجات و غلات سبوس دار

و مواد معدنی هستند. به طور کلی می توان گفت 
سبزیجاتی که برگ تیره  دارند )مثل اسفناج، کلم 
پیچ، لوبیا سبز، کلم بروکلی، کولارد سبز و برگ 
چغندر( مغذی تر هستند و در هر وعده ی غذایی 
می توانید از آنها استفاده کنید. مجتبی کرمی با 
بیان اینکه غلات ارزش غذایی بالایی دارند، توضیح 
داد: امروزه آرد سفید بیشتر از فراورده های دیگر 
مورد استفاده قرار می گیرد، متأسفانه آرد سفیدِ 
تصفیه شده ارزش غذایی زیادی ندارد، چون طی 
فرایند تصفیه سازی پوست دانه ها جدا می شود؛ 
در حالی که این قسمت بیشترین ارزش غذایی را 
دارد، بنابراین بهتر است به  جای آرد سفید از غلات 

سبوس دار استفاده شود.
منابع اصلی دریافت پروتئین

 
 

این مربی ورزشی با اشاره به اینکه گوشت و 
لوبیا منبع اصلی پروتئین هستند، گفت: پروتئین 
ماده ای ضروری برای رشد مغز و عضلات است. 
از گزینه های خوب برای دریافت پروتئین هم 
می توان به گوشت های کم چربی مثل مرغ و ماهی 
اشاره کرد. برای کم کردن میزان چربی و کلسترول 
گوشت، می توانید پوست و چربی های آن را جدا 
کنید. وی تاکید کرد: سلامت و تغذیه ی حیوانات بر 
روی سلامت گوشت شان تأثیر می گذارد، بنابراین 
سعی کنید گوشت حیوانات علف خواری را مصرف 
کنید که از سلامت تغذیه شان اطمینان دارید. 
کرمی یادآور شد: از دیگر منابع پروتئین می توان 
به فیبر، عدس، لوبیا، نخود فرنگی، بادام، دانه های 
آفتابگردان و گردو اشاره کرد. محصولات مبتنی 
بر سویا نیز منابع خوبی برای دریافت پروتئین 
و همچنین جایگزین های سالمی برای گوشت 
هستند. به گفته  این کارشناس تربیت بدنی 
محصولات لبنی حاوی کلسیم، ویتامین D و دیگر 
مواد مغذی و حیاتی هستند. وی می افزاید: البته 
این محصولات چربی زیادی هم دارند. بنابراین 
بهتر است از تکه های کوچک پنیر پرچرب، ماست 
و شیرهای کم چرب یا بدون چربی استفاده کرد. 
محصولات حاوی شیر گیاهی، مثل موادی که از 
سویا، تخم کتان و بادام تهیه شده اند نیز جایگزینی 
عالی برای محصولات لبنی گاوی هستند. این مربی 
بدنسازی با اشاره به نکات مهم در مورد مصرف 
روغن گفت: روغن باید به میزان کمی مصرف شود 
و بهتر است چربی و قند کمی داشته باشد. می توان 
به جای روغن های گیاهی چرب، از جایگزین هایی 
مثل روغن زیتون استفاده کرد. بهتر است غذاهای 
سرخ کردنی کمتر مصرف شود چون فاقد ارزش 
غذایی و جزو غذاهای »کالری خالی« هستند. به 
عقیده کرمی مواردی که در بالا گفته شد، باید در 
رژیم غذایی گنجانده شوند. ولی برای داشتن رژیم 
غذایی سالم و وزن متعادل و مناسب، باید علاوه 
بر مصرف این مواد، مصرف مواد خاص دیگری را 
به حداقل برسانید. این مواد شامل الکل، غلات 
تصفیه شده، چربی های جامد، چربی های اشباع، 

چربی های ترانس، نمک و قند می شوند.
   بشقاب تان را با سبزیجات پر کنید

وی تصریح کرد: قبل از شروع غذا، نیم بیشتر 
بشقاب تان را با سبزیجات پر کنید. در این صورت، 
راحت تر می توانید باقیِ ظرفیت بشقاب را با موادی 
مانند غلات کامل، چربی ها و پروتئین ها تکمیل 
کنید. این کارشناس ورزشی با تاکید بر اینکه 
میزان مصرف غذا را کنترل کنید، می گوید: در 
رژیم سبزیجات هم باید حواس تان به میزان غذای 
مصرفی باشد. زیاده روی در خوردن سبزیجات هم 
مانند زیاده روی در خوردن مواد دیگر درست نیست.

  چربی های سالم را فراموش نکنید
مجتبی کرمی توضیح می  دهد: مواد غذایی مانند 
آووکادو، زیتون و سایر دانه ها سرشار از چربی های 
تک  اشباع  نشده و چند اشباع  نشده هستند که این 
مواد می توانند به سلامت بدن کمک شایانی کنند.

»آرمان ملی« از تعیین دستمزد کارگران گزارش می کند:

پايان ماراتن چانه زنی دستمزد كارگران
  با افزایش٣٩درصدي دستمزدها، کارفرمایان و کارگران رضایت دادند و به توافق رسیدند

رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با تاکید بر 
اینکه مدافعان سلامت، افسران جنگ بزرگترین چالش قرن 
هستند، در عین حال نسبت به احتمال افزایش بار بیماری 
کرونا در تهران پس از تعطیلات نوروز هشدار داد. دکتر علیرضا 
زالی در نشستی که با حضور روسا، مدیران و مدیران پرستاری 
مراکز پزشکی، آموزشی و درمانی بیمارستان های تابعه 
برگزار شد، با اشاره به اینکه  قریب به یک سال از پاندمی 
کرونا می گذرد، از خدمات ارزشمند و ایثارگری های مدافعان 
سلامت در نبرد با کرونا قدردانی کرد. وی با اشاره به اینکه 
کماکان بیم و هراس از شکل گیری پیک چهارم کووید ۱۹ 
وجود دارد تاکید کرد: جهش های ویروس کرونا خصوصا در 
استان های جنوبی نگرانی ها را دوچندان کرده است. فرمانده 
عملیات مدیریت بیماری کرونا در کلانشهر تهران با اشاره به  
وضعیت آرام و کنترل کرونا در تهران افزود: با توجه به شرایط 
متفاوت تهران هیچ تضمینی برای پایداری شرایط کرونایی 
در این کلانشهر پایتخت وجود ندارد و هر لحظه ممکن است 

وضعیت شیوع اپیدمی تغییرکند.
  تلاش های روسای بیمارستان ها

زالی کارنامه درخشان کادر بهداشت و درمان و تلاش های 

روسای بیمارستان ها را مورد توجه قرار داد و خاطرنشان کرد: 
باید آمادگی لازم برای مقابله با بحران های احتمالی خصوصا با 
توجه به تعطیلات پیش روی نوروزی وجود داشته باشد. رئیس 
دانشگاه با بیان اینکه احتمال اینکه که بار بیماری با تاخیر 
دوهفته ای و بعد از پایان تعطیلات نوروزی به تهران برسد 
وجود دارد، گفت: به نظر می رسد استان تهران و خصوصا مراکز 
بهداشتی و درمانی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی به عنوان 
بالاترین خدمت دهنده به بیماران کرونایی در سطح کشور، پس 

از پایان تعطیلات نوروزی روزهای سختی را تجربه کنند.
 تراکم بالای جمعیت در واپیسن روزهای سال

زالی با اشاره به ترددها و تراکم بالای جمعیت در واپیسن 
روزهای سال ادامه داد: پیش بینی می شود در ۱۰ روز اول 
تعطیلات لود بیماری افزایش یابد؛ چرا که به دلیل ماهیت 
ویروس کرونا و دوره نهفتگی این بیماری به نظر می رسد 
بیمارستان های تهران در هفته های اول سال جدید میزبان 
شمار بالاتری از مبتلایان باشند. وی خواستار آمادگی کامل 
تیم بهداشت و درمان در مراکز درمانی تابعه دانشگاه در 
تعطیلات نوروز شد و افزود: باید برنامه ریزی ها به گونه ای انجام 
شود تا ارائه خدمات دچار نقصان و کاستی نشود. زالی با بیان 

اینکه دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی از زمان شیوع کرونا 
تا به امروز شهدای فراوانی در حوزه سلامت را تقدیم کرده یاد و 
خاطره شهید دکتر حبیب ا... پیروی، دکتر محمد زارع جوشقانی 
و دکتر محمد فقیهی و تمامی شهدای سلامت دانشگاه را گرامی 
داشت. رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه 
سال آینده، سال سختی برای مراکز درمانی دانشگاه خواهد بود، 
گفت: در سال پیش رو و تعطیلات نوروزی که قطعا با بحران های 
کرونا همراه خواهد بود، فعالیت های بیمارستان ها و مراکز 
درمانی و بهداشتی همانند سنوات گذشته بیشتر خواهد بود 
چرا که بخش زیادی از ارائه خدمات به بیمارستان های دولتی و 

دانشگاهی تحمیل می شود. 
 وضعیت خدمت رسانی مراکز درمانی

بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، زالی وضعیت خدمت رسانی مراکز درمانی را مورد 
توجه قرار داد و تاکید کرد: در شرایط فعلی بیمارستان ها و 
مراکز درمانی علاوه بر ارائه خدمت به بیماران کرونایی، درمان 
و پذیرش سایر بیماران غیرکرونایی را در دستور کار دارند، 
این موضوع شرایط پیچیده و دوگانه ای را برای بیمارستان 
ها رقم می زند بنابراین باید تلاش کنیم تا این بحران آسیب 
جدی به مراکز درمانی وارد نکند. رئیس دانشگاه در پایان 
ضمن قدردانی از تلاش های مدیران و روسای سختکوش 
دانشگاه خصوصا در بحران کووید، سالی همراه با موفقیت و 

بهورزی برای مجموعه دانشگاه آرزو کرد.

فرمانده عملیات مدیریت کرونا در تهران اعلام کرد
احتمال افزایش بار کرونا در تهران بعد از تعطیلات عید


