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، دور از کرونا تعطیلات نوروز
کــه  مســائلی  از  یکــی   

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

جوامــع  در  انســان ها 
مختلــف تجربــه می کننــد، 
تعطیــات اســت. در زمــان 
انتظــار  اغلــب  تعطیــات 
افراد این است که روزهای 
خوب و آرام و شــادی را کنار 
یکدیگــر ســپری کننــد. در 
سالی که ســپری شد، شــیوه و ســبک زندگی افراد 
به دلیل همه گیــری کووید-19 تغییر کرد و بیشــتر 
آموزش ها به صورت غیرحضــوری یا نیمه حضوری 
صورت گرفــت. محدودیت هایی کــه در رفت وآمد 
و معاشرت ها وجود داشــت، باعث ایجاد دوری و 

دل تنگی،افسردگی و رخوت در افراد شده است.
 به خصوص کــودکان و نوجوانان اعتراض زیادی را 
ح می کردند.با توجه به این که این  در خانواده مطر
محدودیــت همچنــان ادامــه دارد، بنابرایــن لازم 
اســت  بــرای جلوگیــری از افســردگی ، رخــوت و 
احســاس نارضایتی کــه در کــودکان و بزرگســالان 
شــکل گرفته، برنامه ای که قابلیت اجرایی داشته 
باشــد بــرای خانواده هــا در نظــر گرفتــه شــود.  
همچنیــن در برنامه ریــزی بایــد محدودیت هــا و 
مراقبت هــا در نظــر گرفتــه شــود. بــرای کــودکان 
می تــوان از انواع بازی هــای خانگــی و فعالیت های 
خانوادگی بهره گرفت. انجام فعالیت های ورزشی 
روزانــه در منــزل نیــز می توانــد کمــک کند تــا خلق 
کــودکان متعادل باقــی بماند. امــا همچنان برخی 
افراد هســتند کــه بــدون توجــه بــه محدودیت ها 
اقــدام بــه ســفرهای غیرضــروری یــا بیرون رفتــن 
در  اســت  ممکــن  مســأله  ایــن  کــه  می کننــد 
کوتاه مــدت باعث شــادابی و افزایش انرژی شــود 
امــا در بلندمــدت ممکــن اســت باعــث بیمــاری 
جسمی و مبتاشدن و انتشار بیماری شود. برای 
کاهش تنــش در خانــواده می توان قبل از شــروع 
تعطیــات نــوروزی برنامه ریــزی کــرد برنامه هــای 
تدوین شده با درنظرگرفتن روحیات همه اعضای 
خانــواده تنظیــم شــود تــا کیفیــت رابطــه داخــل 

خانواده صدمه نخورد.

مصــرف آجیــل و دانه هــای خوراکــی در ترشــح 
مقادیر بــالای هورمون ســروتونین نقــش دارد 
کــه باعــث کاهــش اشــتها می شــود و نیــز اثــر 
مؤثری کــه در کاهش کلســترول بدخــون دارند 
در کاهش بیماری های قلبی و افزایش سامت 
قلــب مؤثر اســت امــا بــه خاطر داشــته باشــید 
همین دانه های خوراکی بســیار مفید و مغذی، 
کالــری بســیار بالایــی دارنــد و می توانند شــما را 
مســتعد ابتــا بــه انــواع بیماری هــا کننــد کــه در 
صدر آنها چاقی اســت؛ بیماری ای کــه به خودی 
خود، فهرســتی از بیماری ها را به دنبال می آورد. 
عــاوه بر ایــن اگــر شــوری آجیــل را هم حســاب 
کنیم، گزینــه ای بســیار مضر بــرای مبتایــان به 
فشارخون بالا به شمار می رود که ممکن است 
بالا و پایین شدن فشارخون، خطر بیماری های 

قلبی و عروقی را افزایش دهد.

کاکائو و نوشیدنی های کافئینی
 در حد اعتدال

کاکائو از مــواد مفیــد و مؤثر برای ســامت بدن 
به شــمار مــی رود و طبــق مطالعــات پزشــکی 
بــروز  احتمــال  اســت  ممکــن  صورت گرفتــه 
ســکته های مغــزی و تنگی عــروق خونــی و حتی 
فشارخون را کاهش دهد. حتی کاکائوی تلخ در 
کاهش کلســترول خون مؤثر است اما با توجه 
به این که در ترکیــب کاکائو از مواد قندی زیادی 
اســتفاده شــده عاوه بر نامنظمی هــای ضربان 
قلب ممکن اســت باعث چاقــی و اضافه وزن و 
نیز ابتا به دیابت نوع2 شود. در نتیجه مصرف 
زیــاد آن را توصیــه نمی کنیــم. عــاوه بــر ایــن در 
مصرف نوشــیدنی های کافئین دار مانند قهوه، 
نســکافه و چای به ویژه چای پررنــگ و کهنه دم 
یــاده روی نکنیــد زیــرا ممکــن اســت باعــث  ز
افزایــش ضربــان قلب شــده و نامنظمی هــای 
ضربان قلب از جملــه افزایش یا کاهش ضربان 

را ایجاد کنند. 

با تجهیزات ایمنی به سفر بروید
درســت اســت که بــا توجــه بــه تــداوم وضعیت 
همه گیری کووید-19 در کشــور ستاد ملی کرونا 

سفر به شهرهای قرمز و نارنجی را محدود کرده 
اما امکان ســفر به شهرهای ســالم تر همچنان 
در حــد محــدود برقــرار اســت و خانواده هــا 
می توانند بــا رعایت شــیوه نامه های بهداشــتی 

مسافرت بروند. 
در بحث ســفرهای نوروزی برای بیماران قلبی و 
عروقی این موضوع اهمیت بالایی پیدا می کند 
کــه ایــن گــروه از بیمــاران حتمــا بایــد داروهــای 
مصرفــی خــود را همــراه داشــته باشــند تــا در 
صورت بروز مشکل احتمالی بتوانند با مصرف 

دارو خطر را رفع کنند.
 تا حــد امــکان غــذای ســالم و مطابق با شــرایط 
بیمــاری خــود را در خانــه آمــاده کنیــد و تــا جــای 
کــه  بین راهــی  غذاهــای  مصــرف  از  ممکــن 
از ســامت آنهــا هــم اطمینــان کامــل نداریــد، 

خودداری کنید.
 در طــول ســفر معمــولا الگــوی خــواب دچــار 
تغییــر و تحولاتــی می شــود کــه ممکــن اســت 
بــرای بیمــاران قلبــی مضــر باشــد؛ بنابرایــن تــا 
حد امــکان از بی خوابــی و کم خوابی و خســتگی 
مفــرط پرهیــز کنیــد. در صــورت امــکان اگــر بــا 
خــودروی شــخصی مســافرت می کنیــد، هرگــز 
ســاعت های طولانــی پشــت فرمــان ننشــینید 
و در طــول مســیر حتمــا اســتراحت کنیــد تــا 
و  باشــند  داشــته  تحــرک  ماهیچه هایتــان 
گردش خــون در بدنتان برقرار شــود. این کار به 
کاهش ایجاد لخته های خونــی در اندام تحتانی 

کمک می کند. 
اگــر در کنــار بیمــاری قلبــی از مشــکات ریوی و 
تنفســی هم رنج می برید به خاطر داشته باشید 
از ســفر به مناطق کوهســتانی به دلیل کاهش 
اکســیژن خــودداری کنیــد. بــرای ایــن گــروه از 
بیمــاران، ســفر بــه ســواحل دریــا کــه اکســیژن 

مطلوب تری دارد، گزینه بهتری است. 
معمولا ســفرهای هوایی بــرای بیمــاران قلبی و 
عروقی محدودیت هایی را در پی دارد. شما هم 
اگــر قصــد مســافرت بــا هواپیمــا را داریــد حتما 
پیش از سفر شــرایط بیماری تان را با پزشکتان 
درمیــان بگذاریــد و از او اجازه ســفر بگیرید تا در 

طول مسافرت دچار مشکل جدی نشوید.

 تا عید نوروز چند روزی بیشــتر باقی نمانــده و خیلی ها با وجود همه گیری کرونا و محدودبودن رفت وآمدها طی یک ســال گذشــته، 

ندا اظهری 

سلامت

هنوز جنب وجوش شب عید را دارند. تعطیلات نوروز با توجه به این که زمان بســیار خوب و مغتنمی برای استراحت و از تن به درکردن 
خستگی های یک سال کار و فعالیت اســت، به دلیل تغییر الگوی تحرک و تغذیه می تواند مشــکلات زیادی را برای سلامت افراد ایجاد 
کند. یکی از اینها مشــکلات قلبی و عروقی اســت که ممکن اســت در روزهای نوروز با توجه بــه خوردن غذاهای چرب و شــور اوج بگیرد؛ 
بنابراین بهتر است دســتورالعمل هایی را در این زمینه رعایت کنید تا دوران عید را به دور از نگرانی پشت ســر بگذارید. معمولا در ایام 
عید، رژیم غذایی خود را کنار می گذاریم و همین می تواند مسأله ســاز شود. اگر شــما هم جزو بیماران قلبی هستید، مراقب باشید و از 
مصرف حجم زیاد موادغذایی در یک وعده و نیز غذاهای چرب پرهیز کنید. این کار خطر بروز ســکته ها و نارسایی های قلبی را افزایش 
می دهد. مصرف شیرینی و آجیل در عید نوروز رشد چشــمگیری پیدا می کند؛ بنابراین مراقب باشید و تا حد امکان مصرف شیرینی و 
به ویژه شیرینی خامه ای و انواع آجیل و مواد شور را به حداقل برسانید. اگر از طرفداران آجیل و دانه های خوراکی هستید، بدانید روزانه 
خــوردن 25گرم از ایــن دانه های خوراکــی خطر بــروز بیماری های قلبــی و عروقی، چاقی شــکمی و دیابــت، قند و فشــارخون بالا را کاهــش می دهد که همــه اینها از 

عوامل پیش زمینه برای بروز بیماری های قلبی و عروقی محسوب می شود.

اگر به بیماری قلبی مبتلا هستید یا در خانواده بیمار قلبی دارید حتما این 
نکات را مرور کنید

 راهنمای سلامت
 بیماران قلبی در نوروز

سلامت 
نتایــج تحقیقــی جدیــد یــک ماده طبیعــی را در سیســتم ایمنــی بــدن کشــف کــرده 
لرژی هــا و ســایر بیماری هــای خودایمنــی  کــه ممکــن اســت کلیــد جلوگیــری از آ
تهدیدکننده زندگی باشد. محققان دانشــگاه ملی استرالیا می گویند: این واکنش 
طبیعی بــه آلرژی ها بــا پروتئیــن نوریتین انجــام می شــود.عملکرد بســیارجذابی در 

بدن شناســایی شــده که می تواند تولیــد آنتی بادی هایــی را که باعــث خودایمنی یا 
آلرژی شــود، متوقف کند. این کشــف می تواند اولیــن گام در ایجاد مســیر جدیدی 
از درمان های آلرژی باشــد کــه از نوریتین به عنوان پایه اســتفاده می کننــد. اگر این 
روش موفقیت آمیز باشــد، نیازی به کاهش ســلول های ایمنی مهــم و همچنین از 

بین بردن سیســتم ایمنی بــدن نخواهدبود و در عــوض فقط بایــد از پروتئین هایی 
که بدن خودمان اســتفاده می کند بــرای اطمینــان از تحمل ایمنی اســتفاده کنیم. 
لــرژی و بیماری هــای خودایمنــی هــر دو در حــال افزایــش هســتند و محققــان  آ

امیدوارند این مورد، روش جدیدی برای مقابله با آنها باشد. / ایسنا

لرژی با ماده ای طبیعی در بدن جلوگیری از آ

روان شکافی

آجیل و دانه های 
خوراکی بسیار مفید 
و مغذی، کالری 
بسیار بالایی دارند 
و می توانند شما 
را مستعد انواع 
بیماری ها کنند که 
در صدر آنها چاقی 
است؛ بیماری ای 
که به خودی 
خود فهرستی 
از بیماری ها را 
به دنبال می آورد

با توجه به گستردگی استفاده از اپلیکیشن های 
بانکی و نیازهایی که پیرامون آن شکل می گیرد، 
« سه محصول »گمانیک«،  شرکت »آدان نیک افراز
ــرده اســـت که  « را تــولــیــد کــ ــز ــاریـ »شــاکــیــلــیــد« و »کـ
می تواند بسیاری از فرآیندهای بانکی و اداری را 

ــاده کــنــد و ســرعــت ببخشد. در همین راســتــا  سـ
ــا و کشف  محصول گمانیک بــرای تحلیل داده هـ
تقلب بــه مــوســســات مــالــی و اعــتــبــاری و بانک ها 
ــده اســــت. اپلیکیشن بــانــکــی »کیلید«  ارائــــه شـ
، کــارآفــریــن، پارسیان  ــنــده، شــهــر در بــانــک هــای آی
ــاری نـــور فــعــال اســـت و  ــب ــت و مــوســســه اع
ــردم مــی تــوانــنــد از خــدمــات بــانــکــداری  مـ
الکترونیک در آن استفاده کنند و در 
نــهــایــت مــحــصــول کــاریــز کــه بــه عــنــوان 
یــک کــانــال مــدیــریــتــی بــانــکــی مــورد 
استفاده قرار می گیرد. یکی دیگر 
ــن شــرکــت  ــ ــژه ای ــ ــات ویـ ــدمـ از خـ
ارائـــه محصول »امــضــامــی« اســت، 
امضامی می تواند خدمات و بستری 
ــرای استفاده از امــضــای دیجیتال  ب
بر روی گوشی تلفن همراه ارائه 
ــن نیاز  ــد کــه تــا پــیــش از ایـ دهـ
بیشتر شــرکــت هــا ، نــهــادهــا و 
سازمان های دولتی و خصوصی 
بــــــود. بــشــیــر بــخــشــنــده مــدیــر 
محصول ایــن شــرکــت می گوید: 
»زیرساخت های امضای دیجیتال 
ــاری  ــه کـ ــرب ــج ــود ت ــب ــه ــا هــــدف ب بـ
و امــنــیــت بــخــشــیــدن بـــه روال 
بانکی و اداری از سال 82 در کشور 
بــه وجــود آمــده امــا هنوز به دســت مردم 
نرسیده اســت، از ایــن رو مــا از ســال  97 
تصمیم گرفتیم  بــه تــدریــج بستر اجرایی 

آن را فراهم کنیم. در حال حاضر خدمات امضای 
ــرای بــســیــاری از کــســب و کــارهــا قابل  ــ دیــجــیــتــال ب
استفاده شده است اما زمان کوتاهی باقی مانده تا 

در اختیار عموم مردم نیز قرار بگیرد.« 

مزیت های استفاده از خدمات آدان 
نیک افراز

احــراز هویــت در بانک هــا و ســازمان ها به 
شکل غیر حضوری

مدیر محصول مجموعه شــاکیلید می گویــد: »ارائه 
بســیاری از خدمــات در ســازمان ها، الکترونیکــی 
شــده امــا در نهایت شــما بــرای یــک امضای ســاده 
یــا احراز هویــت ناچاریــد به شــرکت ها و ســازمان ها 
مراجعــه کنیــد. یعنــی همــه روال کاری از طریــق 
سایت ها قابل اجراست اما برای موارد احراز هویت 
راه گریــز دیگــری جــز حضــور و بــه اصطــاح امضــای 

خیس وجود ندارد. 
احــراز هویــت مشــتری در اپ  بانکــی، احــراز هویــت 
در سامانه ســجام و احرازهای عمومی نظیر انطباق 
کارت ملی با ســایر مــدارک یا شــماره شــبا و ... همه 
از طریق راهکاری های »شــاکیلید« قابل اجراســت. 
حتــی پیگیری هــای مربــوط بــه اظهارنامــه مالیاتــی، 
قــوه قضاییــه، ثبــت شــرکت ها و ... در نهایــت بــه 
حضــور و احــراز هویت افــراد به شــرکت ها نیــاز دارد 
که با خدمــات جدیــد آدان نیــک افــراز در حوزه های 

مختلف برطرف می شود.
تــا  کنیــم  راه انــدازی  پلتفرمــی  کردیــم  مــا ســعی   
ســازمان ها و بانک هــا نیــاز قانونــی به احــراز هویت 

را در فضــای مجــازی و بــدون مراجعــه حضــوری 
برطرف کنند.«

 امضای دیجیتال؛ ضرورت دنیای مدرن
بخشــنده دربــاره امضــای دیجیتــال ایــن 
طور توضیــح می دهد: »یکــی از روش هایــی که برای 
کمتر کــردن مراجعــات حضــوری در نظــر گرفتیــم 
امضــای دیجیتــال اســت. بــرای افــرادی کــه گوشــی 
تلفــن هوشــمند دارنــد و می تواننــد بــا ایــن روش 
مســتندات را روی گوشی شــان امضــا کننــد ، ایــن 
محصــول را با مرکز ریشــه که زیر مجموعه ســازمان 
توســعه تجارت الکترونیک و زیر نظــر وزارت صنایع 
اســت بــه اجــرا در آوردیــم. پیــش از اپلیکیشــن 
»امضامــی«، تهیــه امضــای دیجیتــال رونــد پیچیده 
و ســختی داشــت. بایــد ابتــدا توکــن ســخت افزاری 
تهیــه و در دفتــر ثبــت اســناد رســمی ثبــت می شــد 
و فرآینــدی اداری را طــی کــرده و در نهایــت بــا کمــک 
چنــد اپلیکیشــن خــاص قابــل اســتفاده می شــد. 
هزینه تهیــه توکن هــم بیــش از 300 هزارتومان بود. 
در حالــی که اکنــون با حــدود 100هزار تومــان و بدون 
زحمت هــای قبلــی می شــود از طریــق اپلیکیشــن 
امضامی صاحــب اعتبار امضای دیجیتال شــد. این 
امضــا بــرای شــرکت هایی کــه نیــروی غیرحضــوری 
دارند و بــرای کارهــای اداری به امضایشــان نیاز پیدا 
می کننــد می توانــد به راحتــی و بــدون صــرف زمان و 

رفت و آمد مورد استفاده قرار بگیرد. 
همچنیــن ســازمان هایی کــه بــرای پیگیــری رونــد 
کار اشــخاص یــا احــراز هویت شــان، از آنهــا امضــا 
می خواهنــد می تواننــد بــا در اختیــار قــراردادن ایــن 
از ســایت و درگاه  امــکان در بخــش مشــخصی 
اینترنتی شــان از مراجعــان امضــا دریافــت کنند. در 
شــرایط همه گیری ویروس کرونا که حضور در مراکز 

شــلوغ و ادارات پر رفت و آمد باید به حداقل برســد، 
اســتفاده از خدمــات امضــای دیجیتــال می توانــد 
روند انجام بســیاری از کارها را تســریع کنــد و هزینه 
حمل و نقــل و آلودگی هــای ناشــی از آن را کاهــش 

دهد.«
 احــراز هویــت غیرحضــوری ســجام، نیــاز 

جدید مردم
فروغ مروج صالحی، مدیر توســعه بازار این شرکت 
می گوید: »حــوزه بعدی خدمت رســانی احراز هویت 
ســجام بود. با توجه به نیازی که در این حوزه شکل 
گرفته بود به این فکر افتادیم که خدمات تازه ای در 
ایــن زمینــه نیــز ارائــه کنیــم. بــرای احــراز هویــت 
غیر حضــوری ســجام، هویــت فــرد بــدون نیــاز بــه 
مراجعــه حضــوری وی از طریــق راهــکار شــاکیلید با 
اســتفاده از انطباق مشــخصات کارت ملــی ، تصویر 
فــرد و ارزیابــی زنــده بــودن تصویــر به کمــک هوش 
مصنوعــی تاییــد مــی شــود.  بــرای راه انــدازی ایــن 
ســرویس بــرای کارگــزاری هــا مــا هیــچ هزینــه ای 
دریافــت نمی کنیم، همچنین این ســرویس نیاز به 
هیــچ زیرســاخت ویــژه ای هــم بــرای خدمات دهــی 
نــدارد. فقــط  بــا اعــام دامنــه بــرای فعال ســازی 
ســرویس و دریافــت ســرویس های ســجام و ثبــت 
قابــل  خدمــت  ایــن  روز  یــک  طــی  در  احــوال، 
فعال سازی برای سرویس گیرنده است. مشتریان 
کد بورســی که نیــاز به احــراز هویــت ســجام دارند، از 
ایــن طریق بــه فضایــی دسترســی پیــدا می کنند که 
روال ثبــت نــام و احــراز هویت را بــه انجام برســانند،  
بــدون آن که نیاز باشــد بــه ســایت یا بســتر دیگری 
وارد شــوند و مراحل جدیــدی را طی کننــد. روش در 
آمدی ما هم به این صورت اســت که وقتی مشتری 
احراز هویت می شــود، مبلغــی را پرداخــت می کند و 

ایــن مبلــغ به صــورت تســهیم در مبــدا بخشــی بــه 
شــاکیلید و بخشــی به کارگزاری اختصــاص می یابد. 
در حــال حاضر هفــت کارگــزاری فعــال با شــرکت ما 
همکاری دارند و این عدد قرار است تا انتهای سال  

به 11 کارگزاری برسد.«

« خدمات متنوعی در زمینه بانکداری الکترونیک  شرکت »آدان نیک افراز
 و احراز هویت غیرحضوری کاربردی ارائه می دهد 

احراز هویت غیر حضوری با  شاکیلید 
ج شویم چند مورد را   تابه حال دقت کرده اید از فهرســت کارهای روزمره ای که پیشــتر برای انجام شــان ناچار بودیم چند ســاعت زودتر از خانه خار

مریم ملی
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یق گوشــی های تلفن همراه انجام می دهیم؟ مثلا تا همین ایام پیش از همه گیری کرونا، انجام بسیاری از کارهای بانکی  حالا فقط پشــت رایانه یا از طر
میســر نمی شــد مگر با ایســتادن در صف های طولانــی و انتظــار برای یــک افتتاح حســاب و یا ارائــه کارت شناســایی برای دریافــت خدماتی ســاده. در 
حالی که امروز دیگر کمتر کسی برای موارد این چنین به بانک ها مراجعه می کند. اما احتمالا در همین دوره فراگیری گوشی های هوشمند و خدمات 
الکترونیک، باز هم پیش آمده که در صف طولانی احراز هویت و شلوغی های مربوط به بررسی مدارک شناسایی بایستید و هرچقدر هم روال کار را از 
یق ســایت ها دنبال کنید باز هم برای یکی از بخش های کار ناچار شــده اید حضوری به ســازمان ها یا بانک ها ســر بزنید. به نظر می رسد گرچه بســترهای غیرحضوری شدن  طر
« که در  بسیاری از خدمات در حال تغییر است، اما هنوز گوشه هایی از این سازوکار به روز نشده یا زمان بیشتری برای دگرگونی نیاز دارد. شرکت دانش بنیان »آدان  نیک  افراز
حوزه بانکداری و ارائه محصــولات بانکی فعالیت می کند، ســعی کرده مشــکلات و نقص های این حوزه را به دقت بررســی کرده و برای ســهولت بیشــتر و ارائــه خدمات مجازی 
غ مروّج صالحی« مدیر توســعه بازار و »بشــیر بخشــنده« مدیر محصول مجموعه شــاکیلید از این شــرکت درباره خدمــات ویژه ای که در  کامل تر تلاش کند. در این رابطه »فرو

حوزه احراز هویت و بانکداری الکترونیک توسط آدان نیک افراز ارائه شده با جام جم گفت و گو کرده اند. 
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