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زنده باد یمن
 نیروهای مسلح یمن: از حمایت  فلسطین کوتاه
 نمی آییم و تجاوز  آمریکایی ها بی پاسخ  نمی ماند

چشم مردم دنیا به غیرت و شجاعت یمنی ها

رضا عموییگزارش
روزنامه نگار

تیتر خبر

رهبری

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست
  سیدابراهیم رئیســی، رئیس جمهور در پیامی، برگزاری 
موفقیت آمیز انتخابات پارلمانی بنگلادش و آغاز دور جدید 

نخست وزیری »شیخ حسینه واجد« را به او تبریک گفت.
  محمدباقر قالیبــاف، رئیس مجلــس در فضای مجازی 
نوشــت:»امنیت بین المللی در گرو متوقف کردن ماشــین 

کشتار رژیم صهیونیستی است«.
  شورای هماهنگی تبلیغات اســلامی در اطلاعیه ای، اقدام 
حماقت آمیز آمریکا و انگلیس علیه یمن را سبب دامن زدن به 

ناامنی و افزایش بی ثباتی در منطقه دانست.
  حســین امیرعبداللهیان، وزیر امورخارجه در گفت وگو با 
همتای نروژی خود گفت: یمن بخشــی از واقعیت و امنیت 

منطقه غرب آسیا است.
  سیدمحمدحسن ابوترابی فرد، خطیب نمازجمعه تهران 
گفت: یمن قهرمان، با ایســتادن دربرابر دنیای اســتکبار، 

تهدیدها را به فرصت تبدیل کرد.
  عباس مقتدایی، عضو کمیسیون امنیت ملی مجلس: یکی 
از اشتباه های اســتراتژیک آمریکا، ورود به جنگی است که 
آغاز آن با آمریکایی ها بود، اما پایان آن با آمریکایی ها نیست.

  محمدتقی شاهچراغی، رئیس ســتاد انتخابات کشور از 
افزایش بیش از ۴هزار شعبه دریافت رأی نسبت به انتخابات 

مجلس یازدهم خبرداد.
  محمدحســن حبیب الله زاده، ســفیر ایران در ترکیه با 
نعمان کورتولموش، رئیس مجلــس ملی کبیر ترکیه دیدار 

و گفت وگو کرد.

خبرسازان

حماقت بزرگ آمریکا و انگلیس 
محســن رضایی، عضو مجمع تشخیص 
مصلحت نظــام گفــت: توصیــه ما به 
دولت های عربی این است که فریب جدید 
آمریکا را نخورنــد؛ غزه دومی نمی توانند 
در  یمن درســت کنند، تنها آتش جنگ 

را گسترش خواهند داد. آمریکا و انگلیس دست به حماقت 
بزرگی زده اند./فارس

واکنش ایران به حملات علیه یمن
ناصر کنعانــی، ســخنگوی وزارت خارجه 
حملات بامدادجمعه به چند شــهر یمن را 
شدیدا محکوم کرد و آن را اقدامی خودسرانه، 
نقض آشــکار تمامیت ارضی یمن و حقوق 
بین الملل دانست که نتیجه ای جز دامن زدن 

به ناامنی و بی ثباتی در منطقه ندارد./  وزارت امورخارجه

جلوگیری از ایجاد دوقطبی در جامعه 
سپهر خلجی، رئیس شورای اطلاع رسانی 
دولــت با اشــاره بــه اهمیــت جذب 
مشــارکت حداکثری در انتخابــات، 
بر جلوگیــری از به وجــود آمدن فضای 
دوقطبــی در جامعــه تأکید کــرد. وی 

همچنین رفع شــبهات مطــرح در میان مردم را ســبب 
خنثی شدن اقدام های دشمنان دانست./ایسنا

رفع مشکل پرواز عمره گزاران؛ به زودی
لغو پروازهــای حج عمره یکی از محورهــای رایزنی  تهــران – ریاض در روزهای اخیر بوده اســت. فیصــل بن فرحان، 
وزیرخارجه عربستان در گفت وگوی تلفنی با امیرعبداللهیان، به همتای ایرانی خود اطمینان داد این موضوع صرفا 

مسئله ای فنی است و به زودی رفع می شود./تسنیم

توسعه هسته ای ایران در مسیر پیشرفت
صنعت هسته ای ایران با وجود همه دشمنی ها، پیشرفت های قابل توجهی داشته  است. محمد اسلامی، رئیس 
ســازمان انرژی اتمی با بیان  اینکه »علم وفناوری« و »حضور مردم« 2مولفه اصلی قدرت آفرینی است، تأکید کرد 

توسعه هسته ای کشور با وجود همه توطئه ها ادامه می یابد./ایرنا

پیام تسلیت رهبر معظم انقلاب به 
علما و حوزه های علمیه پاکستان

رهبر معظــم انقــلاب در پیامــی، ارتحال عالــم بزرگوار 
حجت الاسلام والمسلمین حاج شیخ »محسن علی نجفی« 
را به علما و حوزه های علمیه پاکستان تسلیت گفتند. متن 

پیام حضرت آیت الله خامنه ای به این شرح است:

بسم الله الرحمن الرحیم
انالله و اناالیه راجعون

خبر ارتحــال عالم بزرگوار و خدوم مرحوم حجت الاســلام 
والمسلمین جناب حاج شیخ محسن علی نجفی طابَ ثرَاه 
موجب تاثر و تأسف گردید. اینجانب فقدان این عالم محترم 
را به علما و حوزه های علمیه پاکستان، خانواده و دوستداران 
ایشان مخصوصاً شیعیان محترم »بلَتِستان« تسلیت گفته و 
از خداوند شــکور برای این عالم وارسته غفران واسعه و علو 

درجات و برای بازماندگان محترم صبر و اجر مسئلت دارم.
والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته

سیدعلی خامنه ای
۲۰دی ماه۱۴۰۲

آیت الله محسن علی نجفی از علما و مفسران برجسته شیعه 
در پاکســتان بود که تحصیلات خود را در نجف و در محضر 
اســتادانی همچون مرحوم آیت الله خوئی و شهید آیت الله 
محمدباقر صدر گذراند. وی مؤسس حوزه های علمیه »جامعه 
اهل البیت« و »جامعه الکوثر« و رئیس شورای عالی مجمع 
اهل البیت)ع( در پاکستان و بنیانگذار سیستم آموزشی اسوه 

و چند دانشکده خصوصی دراین کشور بود.

آتش جنگی که صهیونیست ها پس از 7 اکتبر 
در غزه برپا کردند، بامداد جمعه در خاک یمن 
شعله ور شد. آتشــی که با حمله جنگنده های 
ائتلاف آمریکایی- انگلیسی به حداقل ۱6هدف 
در خاک یمن زبانه کشید،  اکنون کلیت امنیت 
منطقه را هدف گرفته اســت و به نظر می رسد 
پس از بمباران یمن توســط ائتلاف نظامی به 

ســرکردگی آمریکا، اکنون باید در انتظار دور 
جدیدی از تحولات در غرب آسیا بود که لزوما 
به معنای پایان بحران نیست، بلکه ایالات متحده 
آمریکا جرقه یک بحران جدید را در منطقه زده 
است.  ارتش یمن با صدور بیانیه ای اعلام کرده 
است که به آمریکا، انگلیس و متحدانش تفهیم 
کردند که به این مداخله غیرمشــروع آنها در 
حمایت از رژیم صهیونیســتی پاسخ خواهد 
داد. این در حالی است که آمریکا در طول حمله 
عربستان و شرکا به یمن، نقش حامی را بازی 

می کرد اما کاری از پیش نبرد.

10کشور، مقابل يك کشور

اگرچه بمباران یمن در بامداد جمعه با فرماندهی نیروهای آمریکایی و انگلیسی انجام شد، 
اما کاخ سفید در بیانیه خود درباره حملات علیه یمن نام 8 کشور دیگر شامل استرالیا، 
بحرین، کانادا، دانمارک، آلمان، هلند، نیوزیلند و کره جنوبی را ذکر کرده که آنها نیز در 
این بمباران ها حضور داشته اند. برخی کارشناسان گفته اند که اقدام آمریکا در تجاوز علیه 
یمن پس از آن صورت گرفت که تل آویو  ماه گذشته خواستار ورود مستقیم برای مقابله با 
یمنی ها در دریای سرخ شده بود، اما آمریکا با اعلام حمایت از تل آویو در برابر یمنی ها، از 
تلاش برای تشکیل ائتلاف بین المللی در دریای سرخ خبر داد تا تل آویو همزمان با جنگ 
در غزه به جنگ در یمن کشیده نشــود. نیروهای یمن از زمان شروع جنگ علیه غزه با 
پرتاب موشک و پهپاد به سمت بندر ایلات در جنوب مناطق اشغالی و همچنین مانع شدن 
از عبور کشتی های باری به مقصد اسرائیل، تلاش کرده اند تا تل آویو را برای توقف جنگ 
غزه تحت فشار قرار دهند و اکنون ائتلاف آمریکایی در دریای سرخ به دنبال آن است که 

با فشار به یمنی ها مانع از حمایت آنها از غزه شود.

استقبال در یمن، مخالفت در آمریکا

بمباران یمن از ســوی ائتلاف واشــنگتن- لندن با 2 واکنش متضاد روبه رو شد. درحالی که 
شهروندان یمنی در صنعا ظهر جمعه با مشارکت در راهپیمایی میلیونی آمادگی خود را برای 
ادامه نبرد با آمریکا اعلام کردند، اما نمایندگان کنگره آمریکا با اعلام نگرانی از ورود کشورشان به 
یک جنگ جدید، تأکید کردند که کشورشان تاب ورود به این جنگ را ندارد.»رو کانا«، »والری 
هاول«، »رشیده طلیب«، »مارک پوکان« و سناتور جمهوری خواه »رند پال« ازجمله نمایندگان 
کنگره بودند که اعلام کردند واشــنگتن نمی تواند درگیر جنگ دیگری شود. »کوری بوش«، 
نماینده دمکرات کنگره آمریکا نیز اعلام کرد که مردم آمریکا نمی خواهند پول مالیات دهندگان 
خرج جنگ های بی پایان شود. در میان کشــورهای منطقه نیز کویت، عربستان و قطر بدون 
حمایت از آمریکا نسبت به بمباران یمن ابراز نگرانی کردند. همچنین نوع ورود آمریکا به جنگ 
یمن نشان از آن داشت که پنتاگون ترس زیادی از گسترش درگیری های یمن دارد، از همین رو 
منابع نزدیک به کاخ سفید از چند ساعت قبل از آغاز بمباران یمن بارها در رسانه های آمریکایی 

نزدیک شدن به ساعت بمباران اهدافی در یمن را اعلام کرده بودند.

بیانیه یمن: منع تردد کشتی های اسرائیلی ادامه دارد

یحیی سریع، سخنگوی نیروهای مســلح یمن در بیانیه ای درباره حمله دیروز 
)جمعه( آمریکا و انگلیس به یمن گفت: دشمن آمریکایی و انگلیسی تجاوزی را با 
۷۳ حمله به یمن انجام داد. این تجاوز منجر به شهادت ۵ نفر و زخمی شدن ۶ نفر 
از نیروهای مسلح یمن شد. ما در هدف قرار دادن تمام طرف هایی که از سوی آن 
تهدید می شویم تردید نخواهیم کرد. این تجاوز هرگز ما را از موضع خودمان درباره 
حمایت از مظلومیت ملت فلسطین بازنخواهد داشت. در بیانیه ارتش یمن آمده 
است: دشمن آمریکایی- انگلیسی مسئولیت این تجاوز جنایتکارانه علیه ملت 
یمن را برعهده دارد. حمله آمریکا و انگلیس بدون پاسخ و مجازات باقی نخواهد 
ماند. ما در هدف قرار دادن تمام منابع تهدیــد و تمام اهداف متخاصم در زمین 
و دریا در راســتای دفاع از یمن و حاکمیت آن تردید نخواهیم کرد. ما همچنان 
به ممانعت از عبور کشــتی های اسرائیلی یا کشــتی هایی که در دریای سرخ و 

بحرالعرب به سمت بنادر اراضی اشغالی می روند، ادامه خواهیم داد.

تسویه حساب روی آب
توقیف نفتکش »نیکولاس ST« پاسخ قاطع جمهوری اسلامی به دزدی دریایی آمریکایی ها در اردیبهشت ماه1۴02به حساب می آید

توقیف یک نفتکش آمریکایی با حکم قضایی در 
آب های دریای عمان ازسوی نیروی دریایی ارتش 
بازتاب گسترده ای در رسانه های منطقه و جهان 
داشته  است؛ اقدامی که پیش از هر چیز، به عنوان 
پاسخ قاطع جمهوری اسلامی به دزدی دریایی 
آمریکایی ها در اردیبهشت ماه۱۴۰۲مورد ارزیابی 

قرار گرفت.
روز پنجشنبه بود که نیروی دریایی ارتش با انتشار 
 ،»STاطلاعیه ای اعلام کرد نفتکش »نیکولاس
که نام جدید کشتی »ســوئز راجان« است و در 
اردیبهشت ماه ســال جاری محموله نفت آن که 
متعلق به ایران بود ازسوی آمریکایی ها سرقت 
شــد، در دریای عمان توقیف شده است؛ خبری 
که ازسوی طرف آمریکایی هم مورد تأیید قرار 

گرفت.
این نفتکش متخلف که درآن مقطع،  محموله نفتی 
متعلق به ایران را با هدایــت آمریکا، در اختیار 
این کشور قرار داده بود، با حکم قضایی و تأیید 
سازمان بنادر و کشتیرانی، به تلافی سرقت نفت 
توســط دولت آمریکا، توقیف و برای تحویل به 
مقام های قضایی، به بنادر کشور منتقل شده است.

ماجرا از کجا آغاز شد؟
در نخستین روزهای اردیبهشت ماه 1۴02بود 
که رســانه ها اعلام کردند آمریــکا نفتکش 
»سوئز راجان« که حامل نفت ایران بوده و به 
مقصد چین حرکت می کرده ، با ادعای »نقض 
تحریم ها علیه جمهوری اســلامی« توقیف 
کرده  است. کارشناسان در آن مقطع این اقدام 
آمریکایی ها را کلید زدن مرحلــه تازه ای از 
تنش ها میان ایران و آمریکا ازسوی واشنگتن 
ارزیابی کردند. در آن زمان منابع مطلع اعلام 
کردند آمریکا محموله نفت »ســوئز راجان« 
را به استناد حکم دادگاه توقیف کرده  است. 
این دزدی دریایی آمریکا اما با واکنش تهران 
مواجه شــد و محمدرضا آشتیانی، وزیر دفاع 
ایران چنین اقدامی را »یک دزدی« ازسوی 
آمریکا عنوان و تأکید کرد که ایران از امکان 

مقابله به مثل وسیع برخوردار است.

فشار برای توقیف محموله های نفتی ایران
اقدام آمریکایی ها برای توقیف نفتکش »سوئز راجان« 
در شرایطی بود که پیش از آن، 12سناتور آمریکایی 
از بایدن، رئیس جمهور آمریکا خواسته بودند اختیار 
توقیف محموله های نفتی و گازی ایــران را به دفتر 
تحقیقات وزارت امنیــت داخلی آمریکا بدهد چراکه 
»صادرات نفت ایــران با وجود تحریم هــای آمریکا 
علیه برنامه هسته ای جمهوری اسلامی افزایش یافته 
است«. ســناتورهای آمریکایی در نامه به بایدن ادعا 
کرده بودند که دفتر تحقیقات وزارت امنیت داخلی 
آمریکا )HSI( بیش از یک سال اســت که نتوانسته 
محموله ای نفتی متعلق به ایران را توقیف کند؛ ادعایی 
که بررسی ها خلاف آن را ثابت می کند. آنان همچنین 
از رئیس جمهور آمریکا خواســته بودند دستورهای 
لازم برای حمایت و تامین مالــی مورد نیاز به منظور 
توقیف نفت ایران را به وزارت خزانه داری این کشــور 

صادر کند.

آمار دزدی های نفتی واشنگتن
دزدی نفتی آمریکایی ها از ایران در شرایطی 
بود که طی ســال های اخیر، تصمیم سازان 
آمریکایی همواره برایــن گمان بوده اند که 
توقیف محموله های نفتی جمهوری اسلامی، 
»مطمئن ترین راه بــرای اجرای تحریم ها« 
به حســاب می آید. آمارها اما نشان دهنده 
حجم قابل توجه دزدی نفت ایران ازســوی 
آمریکاســت. در آخرین روزهــای آبان ماه 
گذشته بود که انتشــار آماری ازسوی اداره 
اطلاعات انرژی آمریکا نشان داد این کشور 
از سال 2020 و به بهانه تحریم ها، ۴محموله 
نفت یا فرآورده های نفتــی ایران را دزدیده 
 اســت؛ محموله هایی متشــکل از بیش از 
۴میلیون بشــکه نفت کــه ارزش تقریبی 
آن چیزی حــدود ۳۵0میلیون دلار برآورد 

می شود.

تأیید دزدی دریایی ازسوی آمریکا
چند  ماه پــس  از توقیف نفتکــش حامل نفــت ایران به 
نام »ســوئز راجــان« و در 1۷شــهریورماه1۴02 وزارت 
دادگستری آمریکا برای نخستین بار تأیید کرد این کشور 
در  ماه آوریل 202۳یک نفتکش حامل ۹80هزار بشــکه 
نفت ایــران را به دلیل آنچه »نقــض تحریم های آمریکا« 
عنوان شد، توقیف کرده است؛ محموله ای که پس از مدتی 
در ایالت تگزاس تخلیه شد. درآن مقطع گفته شد شرکت 
یونانی »امپایر نووگیشن«، مالک نفتکش »سوئز راجان« 
به نقض قوانین تحریم ها اعتراف و با همکاری و انتقال نفت 
ایران به آمریکا موافقت کرده و گفته برای نخستین بار بوده 
که اقدام به نقض تحریم های آمریکا کرده است. بررسی های 
بعدی مشخص کرد که محموله نفتی متعلق به ایران حدود 
۳  ماه در سواحل تگزاس ســرگردان بوده و هیچ شرکت 
آمریکایی به دلیل ترس از عواقب آن، حاضر به خریداری آن 
نبوده است تا اینکه در نهایت شرکتی که نام آن افشا نشد، 

محموله را خریداری کرد.

زمانی برای نقره داغ شدن آمریکا
توقیف نفتکش »نیکولاسST« یا همان »سوئز 
راجان« اما با واکنش آمریکایی ها مواجه شــد. 
در ابتدا 2 مقــام نظامی آمریکایی در گفت وگو 
با شــبکه خبری »فاکس نیــوز« تأیید کردند 
نیروهای نظامی ایران یک نفتکش را در خلیج 
عمان توقیف کرده اند. به دنبال این تأیید، جان 
کربی، هماهنگ کننده ارتباطــات راهبردی 
شورای امنیت ملی کاخ ســفید در واکنش به 
توقیف نفتکش آمریکایی ازســوی ایران، این 
اقدام را محکوم کرد و گفــت که »دولت ایران 
باید این کشــتی و خدمه آن را فورا آزاد و این 
اقدام های تحریک آمیــز را متوقف کند«. وی 
همچنین ادعا کرد که »ما به همکاری با شرکای 
خود به منظــور جلوگیــری از مجموعه کامل 
اقدام های بی ثبات کننــده ایران ادامه خواهیم 

داد«.

علیرضا احمدیگزارش
روزنامه نگار



تا انتخابات

استقبال از پیشنهاد تغییر قانون انتخابات
وزیر کشور در همایش انتخابات و احزاب گفت: برخی به رئیس جمهور 
پیشنهاد دادند پیش نویس دوفوریتی به مجلس برود که شرایط قانون 
انتخابات تغییر کند. شخصا از این پیشنهاد استقبال کردم؛ چون نشان 
می دهد آنان می خواهند در انتخابات مشارکت کنند. احمد وحیدی 
با تأکید بر اینکه احزاب، دیدگاه ها و سلیقه های مختلف باید با یکدیگر 
گفت وگو کنند تا تفاوت ها و اشتراک ها مشخص شود، افزود: به برخی 
اصلاح طلبان گفتم اگر تردیدی هم برای حضور در انتخابات دارند، در 
پیش ثبت نام شرکت کنند و بعد اگر نخواستند، کناره گیری کنند. وی 
به این نکته هم اشاره کرد که رقابت انتخاباتی باید بر سر برنامه، فکر و 
اندیشه باشد، نه افراد؛ اینکه گروهی می گویند در انتخابات، نماینده ای 

نداریم، درست نیست؛ مهم برنامه ها و طرح ها هستند. / ایرنا

باید کشور را از دام دروغ پراکنان نجات داد
محمدحســین صفارهرندی، عضو مجمع تشخیص مصلحت نظام 
گفت: نباید اجازه دهیم فصل انتخابات، دوقطبی در کشــور شکل 
گیــرد. دروغگویی هــا و کلاهبرداری های بزرگ زیــادی در فصل 
انتخابات اتفاق می افتد؛ بنابراین باید هوشیار بود. وقتی محیط جامعه 
را می خواهند دوقطبی کنند، دروغ پراکنی  می کنند که نباید اجازه 

دهیم و باید کشور را از دام آن نجات دهیم. / ایسنا

رزمایش بزرگ کرامت علوی
رزمایش بزرگ »کرامت علوی« در آســتانه کنگــره ملی ۲۴هزار 
شــهید پایتخت صبح جمعــه با حضور و ســخنرانی ســردار علی 
فدوی، جانشین فرمانده کل سپاه پاسداران در پل طبقاتی شهید 

آیت الله صدر برگزار شد./عکس:تسنیم

کیوسکعکس نوشت

تخریب ۳۸۳مسجد و کلیسا در نوار غزه توسط صهیونیست ها 
ارتش رژیم صهیونیستی از   ۷اکتبر تاکنون ۳۸۰مسجد و ۳کلیسا را در غزه تخریب کرده که برخی از آنها بیش از 
۱۰۰۰سال قدمت داشته اند. اسرائیلی ها ۱۴۰مسجد را به طور کامل و ۲۴۰مسجد را به طور جزئی تخریب کرده اند. 

/ مرکز اطلاع رسانی فلسطین

به جای بمباران یمن، اسرائیل را متوقف کنید
»ائتلاف توقف جنــگ« بزرگ ترین نهــاد ضد جنگ انگلیس با صــدور بیانیــه ای درباره تبعات حملــه علیه یمن و 
گســترش جنگ در غرب آســیا گفته دولت های آمریکا و انگلیــس باید از تل آویــو بخواهند که حملات بــه غزه را 

متوقف و آتش بس را اجرا کند، نه اینکه یک کشور بسیار فقیر را بمباران کنند. / رویترز

جهان نما

حال و روز یک فلسطینی بازداشتی 
پس از 57روز زندان

اسماعیل طفیش فلسطینی ساکن 
غزه که از نارســایی کلیه رنج می برد 
پس از حدود 57روز بازداشت توسط 
نیروهای اشغالگر آزاد شده است. او در 
شرایطی که به لحاظ جسمانی بسیار 

ضعیف شده چیزی در مورد خانواده اش نمی داند که آیا آنها 
هنوز زنده هستند یا به شهادت رسیده اند.

داستان یک نسل کشی 
انتشــار فیلمی از حملات وحشیانه 
رژیم صهیونیســتی به خان یونس 
در نــوار غــزه در روز پنجشــنبه 
بازتاب های گسترده ای درشبکه های 
اجتماعی داشته است، به ویژه اینکه 

صهیونیست ها درست در ساعاتی که در دادگاه در حال دفاع 
از خود در برابر اتهام نسل کشی در غزه بودند، جنگنده های 
این رژیم منطقه مســکونی خان یونس را به شدت بمباران 
کردند که شهادت شمار زیادی از فلسطینیان را درپی داشت.

نمایی از یک روز ابری و بارانی در 
اردوگاه آوارگان فلسطینی 

آوارگان  اردوگاه  از  تصاویــری 
فلســطینی در رفح در جنــوب نوار 
غــزه در شــبکه های اجتماعــی 
 منتشر شده اســت. صفحه کاربری

 PALESTINE NOW نوشــته: با 
توجه به هوای سرد این روزها و محاصره شدید منطقه از سوی 
رژیم صهیونیستی، اغلب فلسطینی ها در رفح با شرایط بسیار 

سختی روبه رو هستند.

لاهه، سخت ترین روزهای اسرائیل را رقم زد
خبرنگار و نویسنده صهیونیستی گفته معنی ندارد این را 
انکار کنیم که در لاهه برای اسرائیل سخت گذشت و درواقع 
یکی از سخت ترین روزها در سطح دیپلماتیک از زمان آغاز 
جنگ علیه غزه بود. نداف ایال در روزنامه یدیعوت آحارانوت 
نوشته: اســرائیل در واقع در این وضعیت شکست خورده 
است؛ حتی اگر ما بتوانیم دادگاه را متقاعد کنیم که تدابیر 

موقت صادر نکند. / خبرگزاری فلسطینی سما

صحبــت از رفتــن مقاومت و ترک ســرزمینش 
یک توهم است 

اسامه حمدان، مقام مسئول حماس در بیروت ادعای یک 
رسانه اسرائیلی درباره ابتکار جدید قطر مبنی بر آزادی 
اسرای اسرائیلی و خارج شدن رهبران مقاومت از نوار غزه 
را تکذیب کرده است. حمدان گفته: اساسا چنین طرحی 
وجود ندارد. صحبت از رفتن مقاومت و ترک سرزمینش 
یک توهم است و تصور خلع سلاح مقاومت ساده لوحانه 
است و منعکس کننده درک واقعیات این موضوع نیست. 

/ خبرگزاری شهاب 

شــمار نظامیــان زخمــی اســرائیلی بــه بیش از 
6هزار نفر رسید

یک رسانه اسرائیلی از افزایش شمار نظامیان زخمی رژیم 
صهیونیستی به بیش از 6هزار نفر از 7 اکتبر تاکنون خبر 
داده و درباره چالش هــای نگران کننده مربوط به بخش 
بهداشــت و درمان این رژیم پس از پایان جنگ کنونی 
هشدار داده است. در این گزارش آمده اسرائیل آمادگی 
آن را ندارد که در کنــار تعداد معمــول بیمارانی که به 
سیستم پزشــکی مراجعه می کنند، به شــمار زیادی از 
نظامیان و غیرنظامیــان زخمی در جنگ خدمات بدهد. 

/ جروزالم پست

قدردانــی حمــاس از آفریقای جنوبــی به خاطر 
شکایت از تل آویو

عضو دفتر سیاســی جنبــش حماس گفت کــه ادله و 
برهان هایی که آفریقای جنوبی ارائه داده به همه جهان 
ثابت کرده که رژیم صهیونیستی دست به کشتار جمعی 
و پاکسازی نژادی مردم فلســطین در نوار غزه زده است. 
عزت الرشق گفته: آفریقای جنوبی اصالت مواضع اصولی 
خود را در حمایت از ملت و مسئله فلسطین نشان داده و 
ثابت کرده که مخالف جنایات وحشیانه رژیم صهیونیستی 
علیه ملت ما و حقوق مشروع آن است. / خبرگزاری شهاب

کشــته شــدن ۳ جاســوس صهیونیســت در 
شمال عراق

منابع خبری از کشــته شدن ۳ افســر جاسوسی رژیم 
صهیونیســتی در حمله پهپادی مقاومت عراق در اربیل 
خبر دادند. مقاومت اســلامی عراق پیش تر نیز همزمان 
با شــب ســال نوی میلادی در عملیاتی نظامی 7نفر از 
اعضای یگان ۸۲۰۰جاسوسی اسرائیل در اربیل را هدف 
قرار داده بود. مقاومت اسلامی عراق در راستای حمایت از 
مردم فلسطین در غزه از آغاز نبرد طوفان الاقصی تاکنون، 
همواره درحال هدف قــرار دادن پایگاه های آمریکایی و 

صهیونیستی در عراق و سوریه است. / المیادین

جهان مقاومت
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دنیای پابرهنگان
جنگ فقر و غنا را می بینید؟ خیلی زودتر 
از اینها امام عاقبت نبردی را که آغاز کرده 

است، به جهانیان شناساند.
»امروز جنگ حــق و باطل، جنگ فقر و غنا، جنگ اســتضعاف و اســتکبار و 
جنگ پابرهنه ها و مرفهین بی درد شــروع شده اســت و من دست و بازوی 
همه عزیزانی  که در سراسر جهان کوله بار مبارزه را بر دوش گرفته اند و عزم 

جهاد در راه خدا و اعتلای عزت مسلمین را نموده اند، می بوسم.« 
این قدرت یمن است که با شمیم حرکت ایران امام ظهور کرده.

شاید جوانان ما خبر نداشته باشند که حسین بدرالدین الحوثی، بنیانگذار و 
نخستین رهبر انصار الله تحت تأثیر اندیشه های امام) ره( اساسا حرکت خود 
را آغاز کرد. او مسیر انقلاب اسلامی ایران را تنها راه آزادی ملت های مسلمان 
می دانســت و جمهوری اســلامی را الگوی مناســبی برای مســلمانان معرفی 
می کرد و بر این عقیده بود که هر کسی در مقابل انقلاب اسلامی ایران بایستد، 
خدا او را مجازات خواهد کرد. او معتقد بود امام خمینی )ره( با زنده کردن سنت 

برائت از مشرکین، مردم را با معنای صحیح و قرآنی حج آشنا کرد.
آنچه امروز در نسبت ایران با کل جبهه مقاومت می بینید و می شنوید، همه 

آن اتصال و وحدتی که در واقع وجود دارد، نیست.
شــاید مثلا اتصال ایران به یمن را امــروز از خلال موضعگیری های اســرائیل 
و آمریکا فقط دیده باشــید؛ وقتی هر عملیات انصارالله را به ایران منتســب 
می کنند. آنهــا متوجهند که اتصــال راهبــردی جدی بیــن ایران و یمــن وجود 
دارد. به همین دلیل وقتی رهبر ایران دســتور محاصره اقتصادی اسرائیل را 
می دهد، فردایش یمن باب المندب را می بندد. تعبیر سر اختاپوس و مزدور 
ایران و امثالهم که دراین باره به کار می برند، نشان دهنده چیزی است که درک 
می کنند. ایران در کل منطقه دست های قدرتمندی دارد. اما این توصیف ها 
خیلی با آنچه واقعیت دارد، فرق می کند. اتصال ایران به یمن و غزه و حزب الله 
و حشدالشعبی و کتائب و فاطمیون و زینبیون و چه و چه اتصال نیابتی نیست. 
فقط یک اتصال راهبردی نیز نیست؛ خیلی عمیق تر و جدی تر از اینهاست. 
این ارتباط اولا از جنس یک روح و هویت مشترک است که با انقلاب ایران و 
صدورش در کل منطقه شکل گرفته است. جریان های جوشیده از زیست بوم 
خود این کشورها که حقیقتا مدد به جامعه خود را مدد به کل امت می دانند 

و مدد به امت را مدد به جامعه خود.
چندی پیش رهبری توضیح داد که دنیای دیگری شکل گرفته؛ دنیایی که 
با یک پدیــده نوظهور از قدرت به نــام »قدرت مقاومت« بــه محوریت ایران 
آشنا شده. این قدرت پابرهنگان است. ایران پس از ۲۰سال سنگین ترین 
تحریم های تاریخ بر سر مردم مظلومش، با اقتدار محور این قدرت است. 
یمن و جنگ عجیب و غریب مردم پابرهنه و مظلومش، عراق، افغانستان، 
شیعه لبنان، غزه و خلاصه لشکری از پابرهنگان عالم به محوریت این ایران 
در عالم به پا خاسته اند و در مقابلشان مستکبرین و ارتش های دنیاطلبان 
ظالم و جنایتکار. چقدر بیچاره اند آنها که در این میانه سمت مستضعفین 
نایستاده اند و چقدر کورند آنان که نقش »ایران امام« را در این صحنه شفاف 

درک نمی کنند.

توهم دشمن در 
مرتبط دانستن 
تحرکات یمن با 

ایران

با ادامــه تجاوزهای رژیم 
صهیونیستی به غزه رهبر 
انقلاب از دولت های اسلامی 
خواستند که برای قطع فوری 
جنایت ها کاری کنند. یمن 
تنها کشوری بود که این کار 
را شروع کرد. این گزارش به 
برشمردن روزشمار مواضع 
و اتفاقات حول این راهبرد، 

می پردازد.

مواضع ایران و تحرکات یمن، دشمن 
صهیونیستی و شرکای غربی اش را بر 
آن داشته که تحرکات یمن را به ایران 
نسبت دهند؛ درحالی که مواضع رسمی 
ایران و یمن، کمک مستقیم ایران را 
رد می کنند. از طرفی رهبر انقلاب باز 
هم بر این راهبرد پای می فشــارند و 
یمنی ها هم با عملیات براســاس این 
راهبرد، نفس اسرائیل را گرفته اند تا 
جایی که دیگر خود آمریکا و انگلیس 
پای در معرکه گذاشته اند. برای تحلیل 
این وضعیت باید گفت که این معرکه، 
معرکه مقاومت است و محور آن ایران، 
اما توسعه این معرکه با اصول مقاومت 
است و نه لزوماً جنگ نیابتی و مانند 
آن. در این جنــگ همانطور که رهبر 
یمن هم گفت، همــه ارکان و اضلاع 
مقاومت در ایران، ، عراق، سوریه، یمن 
و فلسطین، با هم هماهنگ هستند و از 
اصول مقاومت پیروی می کنند، اما نه 
یمن بازوی ایران است و نه ایران سر 
افعی و اختاپوس به معنای غربی اش. 
بله، ایــران بر طبل حــق می کوبد. 
حق جویان عالم هم بــا این نوا همنوا 
شــده اند، خود را یافته اند، قیام لله 
کرده اند و برای رهایی از ظلم به سیم 

آخر زده اند! تا باد چنین بادا!

۳ آبان

21 آذر۳ آذر10 آبان

2 دی

28 آبان
1 دی10 آذر

رهبر انقلاب: 
دولت های 

مسلمان باید در 
این قضیه قافیه 

را نبازند.

رهبر انقلاب: ایــن را من چنــد روز قبل از این هم گفتــم، حالا هم تکــرار می کنم؛ از 
دنیای اسلام توقع بیشتری هســت. آنچه دولت های اســلامی باید بر آن پافشاری 
کنند، قطع فوری جنایت هایی است که دارند در غزهّ انجام می دهند؛ ... راه صدور 

نفت و ارزاق به رژیم صهیونیستی را ببندند.

»گلکسی لیدر« نخستین کشتی ای بود که توسط 
نیروهــای یمنــی همزمــان بــا نبــرد زمینــی در غزه 

متوقف شد.

اسرائیل آتش بس 
در غزه را پذیرفت.

پس از اتمــام آتش بس، ســخنگوی نیروهای مســلح یمــن تأکید 
کرد که یک کشتی صهیونیســتی را در حمایت از مردم فلسطین 

توقیف کرده اند.

 سرتیپ یحیی سریع، سخنگوی نیروهای مسلح یمن 
ضمن خبر دادن از حمله موشکی به یک کشتی حامل 
نفت، گفت که نیروهای مسلح یمن طی ۲ روز گذشته 
مانــع عبــور تعــدادی کشــتی به ســمت ســرزمین های 
اشــغالی شــده اند. در پایــان بیانیــه او آمــده اســت که 
این ممانعت تا زمانی ادامه خواهد داشــت که تمامی 

نیازهای مردم غزه از دارو و غذا وارد این منطقه شود.

به گزارش  اسپوتنیک، روزنامه وال استریت ژورنال می نویسد: »نیروهای شــبه نظامی ایران اطلاعات آنلاین در اختیار حوثی های یمن قرار می دهند و حوثی ها از آنها برای هدایت پهپادها و موشک ها برای حمله به کشتی های 
عبوری از دریای سرخ استفاده می کنند«. همچنین یک مقام اسرائیلی از غرب خواست تا بر تهران فشار بیاورد تا از کمک به حوثی ها و کمک در ایجاد مانع در کشتیرانی در منطقه دست بردارد.

 سخنگوی حوثی ها ادعاهای روزنامه وال استریت ژورنال را رد کرد و متذکر شد که این جنبش، تجهیزات شناسایی خاص خود را دارد.
 تهران اظهارات کشــورهای غربی، به ویژه ایالات متحده و بریتانیا، درباره دخالت ادعایی تهران در حملات حوثی ها به کشتی های تجاری در دریای سرخ را رد کرده است. ایران تأکید کرده 
است که »گروه های مقاومت« در خاورمیانه، مانند حوثی ها، هیچ دستوری از ایران دریافت نمی کنند و از آن اطاعت نمی کنند و این گروه ها براساس اصول، اولویت ها و منافع کشور و مردم 

خود تصمیم می گیرند و عمل می کنند.

رهبر انقــلاب فرمودنــد: امروز 
وظیفــه اســت کــه دولت های 
مسلمان نگذارند کالا، نفت و 
ســوخت و مانند اینها به رژیم 
صهیونیستی برسد، همچنان 
که این رژیم نمی گــذارد آب به 

مردم غزه برسد.
علی اخباریگزارش

تحلیلگر

منطقه آرام می شود؟
آمریکا ادعا کرده اســت که بمباران یمن را با هدف توقف نیروهای این کشور در دریای سرخ انجام داده 
است، اما هیچ نشانه ای در دست نیست که نشــان دهد یمنی ها پس از این حمله حمایت خود را از غزه 
کاهش دهند. تقریبا همه مقامات انصارالله و فرماندهان ارشــد ارتش یمن تأکید کرده اند که به آمریکا 
پاسخ خواهند داد و بیش از گذشته بر تل آویو برای توقف جنگ فشار وارد خواهند کرد. کارشناسان نیز 
نظرمشابهی درباره تشدید تنش ها و درگیری ها در منطقه پس از بمباران یمن دارند و به نظر نمی رسد که 
شرایط پس از بمباران یمن به نفع آمریکا باشد، همانگونه که صبح جمعه شاخص جهانی نفت خام برنت 

برخلاف میل آمریکا با افزایش حدود ۲درصدی باز شد.

»الکس هورتون«، روزنامه نگار واشنگتن پست: حملات اخیر علیه یمن به طور قطع 
تنش ها را در سراسر خاورمیانه تشــدید خواهد کرد. از زمانی که حماس در ماه اکتبر 
حمله خیره کننده ای به اسرائیل انجام داد، ناوهای آمریکایی برای حمایت از اسرائیل 
وارد منطقه شده اند و اکنون این ناوها وارد یک جنگ دیگر به دنبال جنگ غزه شده اند. 
دولت بایدن عمیقاً نگران است و این را می داند که پاسخ نظامی به یمن موجب تشدید تنش بیشتر خواهد 

شد، اما بایدن برای حمایت از اسرائیل راهی جز حمله علیه یمن ندارد.

»اوئن جونز«، ستون نویس گاردین: با حمله آمریکا و انگلیس به یمن جهان متوجه 
شــد که غرب به خطوط کشتیرانی خود بیشتر از جان انســان هایی که در غزه نفس 
می کشند اهمیت می دهد. انگلیس سال هاست که درگیر جنگ واقعی در یمن بوده 
است. اینکه ما )انگلیسی ها( از بمباران یمن توسط سعودی ها حمایت کردیم تا تعداد 
زیادی از مردم بی گناه را بکشد و فاجعه انسانی بزرگی را در یمن ایجاد کند، بخشی از جنگ انگلیس علیه 

یمن در سال های گذشته است.

»ابراهیم جلال«، پژوهشگر اندیشکده خاورمیانه: به نظر نمی رسد که حمله اخیر به 
یمن چندان به نفع آمریکا و انگلیس بوده است. نیروهای یمنی با کسب تجربه  ۲دهه ای 
در جنگ های چریکی از سال ۲۰۰4و جان سالم به در بردن از جنگ منطقه ای از سال 
۲۰15، سلاح های سنگین، پایگاه ها و اردوگاه های خود را غیرمتمرکز و پنهان کرده اند و 
لذا بمباران یمن به اهداف مورد نظر نخواهد رسید. همچنین حمله علیه یمن به احتمال زیاد باعث افزایش 
احساسات ضد آمریکایی و ضد انگلیسی در بین مردم یمن می شود. در نتیجه نبرد آمریکا برای نفوذ در 
قلب ها و اذهان شهروندان یمنی شکست خواهد خورد، همانطور که در افغانستان، سومالی و ویتنام نیز 
آمریکا شکست خورد. این حمله همچنین جایگاه و محبوبیت منطقه ای انصارالله و همبستگی با آنها را در 

جهان عرب و اسلام افزایش می دهد، زیرا انصارالله با احساسات مردمی طرفدار فلسطین همراه شده اند.

» جیمز راثول«، روزنامه نگار تلگراف: اقدام نظامی غرب برای یمنی ها به هیچ عنوان 
غافلگیر کننده نبود. اخبار حمله قریب الوقوع چند ساعت قبل در اختیار روزنامه های 
انگلیسی و آمریکایی قرار گرفته بود و انصارالله در آمادگی به سر می برد. این حملات 
غرب به جای ترســاندن یمن ممکن است این کشــور را به اقدامات بیشتر، ازجمله 

حملات موشکی انتقام جویانه و حملات پهپادی به شهر ایلات در جنوب اسرائیل سوق دهد.
»جولین بارنز دیسی«، مدیر برنامه خاورمیانه و شمال آفریقا در شورای روابط 
خارجی اروپا: با توجه به اینکه میزان حملات غرب علیه یمن محدود است، به خوبی 
می توان انتظار داشت که یمنی ها به سرعت سرشان را بالا بگیرند و حملات جدیدی 
را به سمت اسرائیل انجام دهند. آنها در دهه های گذشته یاد گرفته اند که چگونه کار 

کنند، زیرا حدود 1۰سال مشغول جنگ با ائتلاف عربی ریاض بوده اند.

تأثیر بازیگری یمن در معادلات منطقه

بمباران یمن در میانه جنگ غزه نشان داد که بازیگری صنعا در تحولات منطقه 
طی ۲ماه گذشته بسیار تأثیر گذار بوده و از همین رو آمریکا لشکری از 1۰کشور 
را برای مقابله با یمن تدارک دید. یمنی ها اگرچه همواره بر آزادی کشــتیرانی 
دریایی در دریای سرخ تأکید کرده و فقط کشــتی های باری به مقصد اسرائیل 
را از عبور از دریای سرخ بازداشتند، اما همین اقدام یمن فشار زیادی را متوجه 
تل آویو و همچنین بازارهای بین المللی کرد. شرکت کشتیرانی اسرائیلی »زیم« 
از ۲ ماه پیش از تغییر مسیر کشتی های خود خبر داد و صنعت خودروي اسرائیل با 
شوک های افزایش قیمتی ناشی از اختلالات خطوط کشتیرانی مواجه شد. حتی 
روزنامه عبری معاریو تأیید کرد که اقدامات یمنی ها باعث آســیب جدی بندر 
ایلات شده و نرخ بیکاری در آنجا جهش 1۰۰درصدی پیدا کرده است. ترکش 
دریای سرخ حتی به آمریکا و اروپا نیز رســید و شرکت تسلا در آلمان ناگزیر به 

توقف فعالیت های خود به دلیل توقف زنجیره تامین کالا از مسیر دریایی شد.

علی مهدیانیادداشت
تحلیلگر

غزه یکی از بدترین بحران های قرن حاضر 
تشدید بحران انســانی در غزه این فاجعه را به یکی از 
بدترین بحران های قرن بیست و یکم تبدیل کرده است. 
آژانس های امدادی می گویند که اگر تغییری در روند 
فعلی ایجاد نشود تعداد فلسطینی هایی که امسال بر اثر 
گرسنگی و بیماری در غزه جان خود را از دست می دهند 
از تعداد کسانی که احتمالا بر اثر بمباران های اسرائیل 
)رژیم صهیونیستی( جان خود را از دست خواهند داد 
بیشتر خواهد شد. آمار و ارقام هایی هم که از غزه منتشر 

می شود تکان دهنده است.

اکونومیست  ]انگلیس[

روایتی از شکنجه های ساکنان غزه
جهاد حموده یکی از صدها فلسطینی است که اسرائیل 
)رژیم صهیونیستی( در دور جدید جنگ در غزه در این 
منطقه بازداشت کرده است. او می گوید که 17روز را با 
چشمان بسته و دستبند در یک بازداشتگاه گذرانده و 
مجبور شده که ساعت ها روی زمین زانو بزند. حموده 
می گوید که در تمام مدت بازداشت نمی دانسته کجاست 
و چه زمانی آزاد خواهد شــد. این جوان 20ســاله به 
واشنگتن پست گفته اســت که سربازان اسرائیلی در 

8دسامبر به خانه او در شهر غزه یورش برده اند. 

 واشنگتن پست ]آمریکا[
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اعتبارشمارامیسنجندوپسازآنواممیدهند.
افزایــشتبلیغاتفروشاقســاطیهمنشــان
میدهدکهبازاروامهایآنلاینوهمکاریپنهان
وآشــکاربانکهادرداغترشــدنبازاراینوامها
بیتأثیرنیست؛بهویژهاینکهنرخسودمؤثریکه
وامگیرنــدگانمیپردازندبالاترازنرخســودوام
بانکیاست.دلیلاستقبالازاینوامهارامیتواندر
عدمپرداختوامازسویبانکهاومانعتراشیآنهااز
یکسووصفبلندمتقاضیاندریافتوامازسوی
دیگرجستوجوکرد.درچنینوضعیتیبسیاری
افرادبرایاینکهکالاهایموردنیازشــانرازودتر
بخرندوازسیرصعودیافزایشقیمتهابازنمانند،
سراغوامدهندههایآنلایندرقالبتسهیلاتیاریا

لندتکهامیروند.
نرختورمبالادرکشوروسختترشدنمسیردریافت
واموروندصعودیقیمتهاباعثشدهتافعلاشاهد
رونقبساطوامآنلاینباشیم.اینوامدهندههادرعمل
کارشــرکتهایلیزینگســالهاینهچنداندوررا
برعهدهگرفتهانددرحالیکهقراربودآنهابهسیکلباطل

افزایشنرخسودکمکنکنند.

تحمیل مضاعف هزینه عملیات به وام گیرنده
تبدیلشدنلندتکهایاوامدهندههایآنلاین
بهابزاریدردســتبانکهابرایپرداخت
وامبانرخســودتا50درصدنشانمیدهد
کهبانکدارانخودراازاتهــامافزایشنرخ
ســودبانکیمبرامیدانندوشــرکتهای
تســهیلاتیارهمبخشیازســودموردانتظاررا
درقالبهزینهعملیاتوقبــلازپرداختوام
دریافتمیکنند.حالاینســؤالمطرحاست
کهاینســوداضافهبهحسابلندتکهامیرود
یابهحســاببانکها؟درعملبخــشعمدهاین
نرخسوداضافهبهشکلیبهبانکهامنتقلمیشودواینابهام
باقیمیماندکهسودبهدستآمدهسهمسهامدارانبانکهاستیا
سپردهگذاران؟پاسخشفافاست؛پولیکهبانکهاواممیدهندیاآن
رادرقالباعتباردراختیاروامدهندههایآنلاینقرارمیدهند،ناشیاز
سپردههایبانکیاستوبایددیدبانکمرکزیراهیبرایانتقالسود
مازادازجیبسپردهگذارانبانکیبهجیبسهامدارانپیدامیکندیا
نهوایننرخسوداضافهیاهزینهعملیاتچگونهتعیینمیشود،بدیهی
استدرمثلثبانک،وامدهندهآنلاینووامگیرنده،بانکازمحلسود
تسهیلاتبهرهمندمیشوندووامدهندهآنلاینکهاغلبزیرمجموعهیک
فروشگاهاست،همازمحلهزینهزیرساختوهمازمحلتضمینفروش
کالاسودمیبرد.دراینمیان،معلومنیستوامگیرندهچرابایدهزینهای

بیشترازسودبانکیمصوبپرداختکند؟!
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مسکن

جهان

آغاز پرداخت وام جدید مسکن
مدیرکلدفتــراقتصادمســکنوزارتراهوشهرســازیازآغاز
پرداختواممســکنروســتایی۳50میلیونتومانیدرشعب
بانکهاخبرداد.بهگزارشهمشهری،باتوافقجدیدیکهبین
وزارتراهوبانکمرکزیانجامشــده،سقفتسهیلاتمسکن
روستاییبه۳50میلیونتومانبانرخسود5درصدافزایشیافته
است.سقفاینتســهیلاتقبلا۲00میلیونتومانبودامادر
حالحاضرمتقاضیاندرمناطقیکــهزیر۲5هزارنفرجمعیت
دارندمیتوانندتســهیلاتساختمسکنروســتاییبهمبلغ
۳50میلیونتوماندریافتکنند.پیشترتســهیلاتمســکن
شهریدرشهرهایبزرگبیشتربود،درشهرهایکوچککمترو
عددشهمدرنهایتبه۴50میلیونتومانمیرسیدامااینعدد
افزایشپیداکردهواکنونبه550میلیونتومانبرایتمامشهرها
رسیدهاســت.بهگفتهابوالفضلنوروزی،مدیرکلدفتراقتصاد
مسکنوزارتراهوشهرسازی،پرداختوام550میلیونیشهری
همعملیاتیشــدهوقراردادهایجدیدیکهمنعقدمیشــود،

550میلیونتومانیاست.

تورم آرژانتین از ۲۰۰درصد گذشت
نرختورمســالانهآرژانتینبه۲۱۱.۴درصدرســیدهاست.
ایننرخبدتریننرخازسال۱۹۹۱است؛زمانیکهآرژانتین
درحالخــروجازیکدورهابرتورمبــود.تورمبالایمزمن
آرژانتینعمدتاًناشیازاتکایدولتهایقبلیبهچاپپول
برایتأمینهزینههایمالیاست؛رویهایکهرئیسجمهور
جدیداینکشوردرمبارزاتانتخاباتیباآنمخالفتکرده
بود.بــاوجودایــندردورهجدیدرئیسجمهــوریکهبه
مبارزهباساختارهایدولتیبرخاستهودرنخستینحرکت
۴وزارتخانهرامنحلکرده،فشــارهایقیمتیتشدیدشده
است.جالباستبدانیدکهآرژانتینتاقبلازجنگجهانی
دومجزو5کشورثروتمنددرجهانبود.اماازسال۱۹50به
اینسوبارهابحرانورکوداقتصادیراپشتسرگذاشتهو
طیاین70سالتقریبا۲۳سال)۳۳درصدازاینزمان(را
دررکوداقتصادیبهسربرده،8باردچاربحرانبدهیشدهو

۱5بارنیزبحراناقتصادیراتجربهکردهاست.

درشرایطسختگیریبانکهادرپرداختوامهایخرد،
پرداختکنندگانوامهایآنلاینبازارراتسخیرکردهاند

باایرلاینهایگرانفروشبرخوردمیشود
به دنبال انتشارگزارشی در روزنامه همشهری مبنی بر گرانفروشی برخی ایرلاین ها، حسین مذنب، مدیرکل دفتر بازرسی و 
حقوق شهروندی وزارت راه  نوشت: هیچ مجوزی برای افزایش قیمت بلیت هواپیما صادر نشده و شرکت های هواپیمایی 
موظف به اعمال قیمت مصوب خرداد ماه امسال هستند، در غیراین صورت با آنها برخورد قانونی صورت خواهد گرفت.

معافیتمالیاتیهزارمیلیاردتومانیهنرمندان
شاهین مستوفی، مدیرکل دفترحسابرسی ســازمان مالیاتی گفت: سازمان امور مالیاتی امســال بالغ بر ۴ هزار 
میلیاردتومــان اظهارنامه مالیاتی از هنرمنــدان دریافت کرده که حــدود هزار میلیارد تومــان از این رقم معافیت 
مالیاتی درنظرگرفته شده است. روزنامه همشهری به زودی در گزارشی جداگانه به این موضوع خواهد پرداخت.

حملههواییآمریکاوانگلیسبهیمن،

جهان
بازارهایجهانیراناآرامکردهومنجربه
رشدقیمتنفت،بنزینوفلزاتگرانبها
شدهاست.بهگزارشهمشــهری،درهفتههایاخیر،
انصاراللهیمندرحمایتازمردمفلســطینوباهدف
توقفتجــاوزاترژیمصهیونیســتیعلیهنــوارغزه،
اقداماتیراعلیهکشــتیهاییانجــامدادهکهمبدایا
مقصدآنهارژیمصهیونیســتیبودهاست.اینموضوع
تجارتجهانیرابهشدتتحتتأثیرقراردادهچراکه
۱۲درصدتجارتجهانیازمنطقهدریایســرخانجام
میشود.تشــدیددرگیریهادردریایسرخمنجربه
تغییرمسیربســیاریازخطوطکشــتیرانیجهاناز
دریایســرخشــدهواینتغییرمســیرباعثشدهتا
کرایههایحملکانتینرهایدریاییبهشدتافزایش
یابد؛بهطــوریکهنرخحملونقــلدریاییبراییک
کانتینر۴0فوتیازشانگهایبهانگلیساز۲۴00دلاربه
۱0هزاردلارافزایشیافتهکهضربهبزرگیبهتجارت
جهانیتلقیمیشود.حملههواییآمریکاوانگلیسبه
یمنبلافاصلهمنجربهافزایشقیمــتنفت،بنزینو

فلزاتگرانبهادردنیاشده؛بهطوریکهقیمتنفتخام
بایکجهش۴درصدیبه75دلارو۱6سنتتالحظه
تنظیماینگزارشرسید.قیمتنفتبرنتهمباهمین
میزانافزایشازمرز80دلارگذشــتوبه80دلارو
70سنترسید.رشــدقیمتنفتدرشرایطیاتفاق

افتادهکهظرفچندهفتهگذشتهبهدلیلمازادعرضه،
تصورچندانینسبتبهافزایشآنوجودنداشت.در
بازارفلزاتگرانبهانیزقیمتطلادربازارهایجهانیبا
۳.8درصدافزایشبه۲0۴5دلاردرهراونسرسیدو
قیمتنقرهنیزبا0.85درصدافزایشبه۲۳دلاررسید.

امید نوش آذر؛ گرافیستدادهنما

خداحافظیبااسکناس
نزدیکاست؟

نسبت اســکناس به کل نقدینگی در کشور بسیار 
پایین است و تراکنش های آنلاین بانکی دارد جای 
این کاغذ جادویی را می گیرد. مروری داریم بر نسبت 
نقدینگی و تراکنش های آنلاین در ایران؛ با یادآوری 
این نکته که مدیر اداره نظارت بر نظام های پرداخت 
بانک مرکزی تأکید کرده است که طی 5 سال گذشته 

ابزار جدیدی به صنعت پرداخت اضافه نشده است.

حجم معاملات 
اسکناس در ایران 

تنها 100 هزار میلیارد 
تومان است که معادل 
4درصد بودجه کشور 

است.

در تمام دنیا 
100 درصد 

هزینه تراکنش 
را پذیرنده تقبل 

می کند، اما در 
ایران تنها ۵0 

درصد با پذیرنده 
و مابقی با بانک 

است.

نسبت اسکناس و 
مسکوکات به کل 

نقدینگی کشور که 
در مواردی به 1.7هم 

می رسد.

تعــداد کارت های بانکی 
که در اختیار ۵0میلیون 

ایرانی است.

400
میلیون

 نسبت اسکناس و 
مسکوکات به کل 
نقدینگی کشور در 
سال 13۵7

میزان تراکنش 
پرداختی روزانه 130 
تا 14۵ میلیون است 

که در پایان سال به 
200 میلیون هم 

می رسد.

145
میلیون

تعــداد تراکنش هــای 
در  شــاپرک  شــبکه 
1402کــه  مهر مــاه 
حــدود 1022 هــزار 
 میلیارد  تومان را شامل 

شده است.

4/3
میلیارد

و  کالا  خریــد  ســهم 
خدمــات از تراکنــش 
ایرانی هــا ، 89درصد 
مبلــغ تراکنش هــا را 

شامل می شود.

درصد تغییرمقدار تغییربعد از جنگقبل از جنگنام کالا
71.9975.163.174.۲8نفت خام

7۲.۰۲75.۲13.194.43نفت وست تگزاس

77.۲88۰.73.4۲4.31نفت برنت

۲.117۲.۲۰.۰833.99بنزین

۲۰۲7.83۲۰45.3317.53.8۲طلا

۲۲.77۲3.۰1۰.۲4۰.85نقره

نوسانقیمتهادربازارهایجهانی-ارقامبهدلار

ترکش تجاوز به یمن در بازارهای جهانی
حملهنظامیبهیمن،بازارنفت،گاز،بنزینوفلزاتگرانبهاراافزایشیکرد

آمریکا؛ بازنده جنگ یمن
بسیاریازتحلیلگرانبراینباورندکهباتشدیددرگیریها،قیمتنفتمیتواند
بارشــدبیشــتریهممواجهشــود؛موضوعیکهمیتواندبهنفعکشورهای
صادرکنندهنفتباشدامابرایآمریکابهدلیلاثراتیکهبرقیمتبنزینوهزینه
تمامشــدهتولیددارد،خبرخوبیمحسوبنمیشــود.پایگاهخبری-تحلیلی
اویلپرایسروزگذشتهدراینبارهگزارشداد:برخیمعاملهگرانمعتقدندکه
قیمتنفتاینظرفیتراداردتاظــرفروزهایآیندهتامحدوده۱۱0دلاردر
هربشکهافزایشیابد.اینتحلیلگرانبراینباورندکهدامنهدرگیریهاافزایش
خواهدیافتوهمینعاملمحرکپرقدرتیبرایرشدقیمتنفتخواهدبود.
اینموضوعمیتواندخبربدیبرایآمریکاباشد؛چراکهطبقآخرینگزارشها،
نرختورمدرآمریکابا0.۳درصدافزایشاز۳.۱درصددرماهنوامبربه۳.۴درصد
درماهدسامبررسیدهاست.فدرالرزروآمریکا،ماههاستکهباافزایشنرخبهره،
درتلاشبرایکنترلتورماستوچنانچهقیمتنفتوبنزینبارشدبیشتری

مواجهشود،کنترلنرختورمبرایفدرالرزرودشوارترخواهدشد.

وامهست
امابانکنیست!

بانک مرکزی کجای ماجراست؟

هفتهپیشســرانجامبانکمرکزیدستورالعملیصادر

کردتاجلویرونقبازارداغوامهایآنلاینباشارژبانکها

رابگیردواجازهشکافبیننرخســودبانکیونرخسود

وامهایآنلاینراندهد.اینبانکمیگویددنبالآسانتر

کردنفرایندوارتقایسهموامهایخرداستوبااجرای

دستورجدید،همکاریبانکهاباتسهیلاتیارهایآنلاین

ضابطهمندمیشودچراکهچندشرطبرایبانکهادرنظر

گرفتهشدهاست.مهمتراینکهنرخسودیکهدرفرایند

وامهایآنلاینتعیینمیشودبایددرسقفنرخسودی

باشدکههماکنوندربانکهادرپرداختوامجاریاست.

لیزینگ، نسخه آنلاین
شایدنامهایرنگارنگوامدهندگان
آنلاینبهگوشتانخوردهباشد؛دیجیپی،
بیتلون،لندو،بایچک،کیپا،ونسی،اسنپپی،تالی،
ویپاد،بلوبانک،دیجیشهر،ایزیپی،ازکیوام،بالون،قسطیکو،دارا
ووالتاتنهابخشیازایننامهاهستندکهبابانکهاقرارداددارندیاوابسته
بهیکبانکخاصهســتند.آنهابدونضامنیاگرفتنچکوسفته،

گپ

 دور زدن نرخ سود بانکی 
با استفاده از وام دهنده های آنلاین

نعمانآقپور،کارشناسارشداقتصادیومالیدرمصاحبه
باهمشهریمیگوید:لندتکهایاوامدهندههایآنلاینادعا
دارندکهتسهیلاتیارهستندودرفراینداعطایتسهیلات
بهمشتریانومتقاضیانیاریمیکنند.درعملامااتفاقی
کهرخمیدهدایناستکهبانکهابهاینشرکتهااعتبار
میدهندوآنهاآنرابانرخبالاتــردراختیارمتقاضیانقرار
میدهندونتیجهاینکهازنظربانکمرکزیآنهاسیاســت

کنترلنرخسودبانکیرادورمیزنند.
اوبابیاناینکهگزارشدقیقیازحجمبازاروامهایآنلایندر
دسترسنیست،توضیحمیدهد:وامیکهبانکهاپرداخت
میکنند،نرخســودآنازبازارپایینتراستوبانرخفعلی
صفتقاضابرایوامایجادشــدهووامبانکیبانرخســود
مثلا۲۲درصدیکخدمتیاکالایکوپنیشدهکهبههمه
نمیرسد.ازسویدیگر،اینامرنیازبهتسهیلاتونقدینگی
داردوبسیاریحاضرندبانرخسود۳0تا50درصدتسهیلات
بگیرندوکالاهایموردنیازشــانرابخرنــد؛چراکهنگران
افزایشقیمتکالایناشــیازتورمهســتند؛ازاینمنظر

عملکردلندتکهامفیدارزیابیمیشود.
اینکارشناسارشــداقتصادیبااشــارهبهدستورالعمل
بانکمرکزیمیگوید:قــراربــودوامدهندههایآنلاین،
خدماتمشخصیراازجملهاعتبارسنجیانجامدهندوبه
فرایندپرداختتسهیلاتکمککنندودرصدیازکارمزد
بانکیبهآنهادادهشــود،نهاینکهآنهابهپرداختکنندهوام
بهجایتســهیلگرتبدیلشــوند.آقپور،ماهیتفعالیت
ارائهدهندگانوامآنلاینراشبیهوامفروشاقساطیبانکها
میداندومیگوید:واقعیتایناستکهماهمبانرختورمبالا
مواجههستیموهمرکودبرکسبوکارهاحاکمشدهوهمه
بهنقدینگیویابهاصطلاحپولنیازدارندودرنتیجهچون
بانکهاوامنمیدهندوشمولیتمالیوجودندارد،ماشاهد
افزایشتقاضابرایوامهایآنلاینهســتیمواگربخواهیم
جلویپرداختتسهیلاتازاینمسیررابگیریم،متقاضیان
ممکناستبهسمتبازارسنتیوممنوعهقرضگیریبروند
کهنرخسودسالانهدراینبازارتا۱50درصدبرآوردمیشود.
اینکارشــناسارشــداقتصادیتاکیدمیکنــدنیمیاز
تسهیلاتیکهبانکهامیپردازندتکلیفیودستوریاست
وبقیهتسهیلاتراهمبهمشــتریانکلانودیگرمشتریان

طرفحسابشانمیپردازند.

 در جهان به طور 
 2۵ میانگیــن 
تــا 30 درصــد 
کنش هــا  ا تر

برخط است.

25
درصد

89
درصد

تعداد پایانه فعال 
تراکنش شامل 

عابربانک و دستگاه پوز

9
میلیون

 برخلاف گذشته که شعبه های بانکی به وفور در دسترس 
مردم بودند اما وام به دســت کسی نمی رسید، حالا 

وام در دسترس همه قرار گرفته اما در این بازار، 
بانک ها به چشم نمی آیند! بانک هایی که عملا 

در پشت صحنه این وام ها نشسته اند. سؤال 
اینجاست که پولی که این شرکت های 

تســهیلات یار می پردازنــد از کجا 
می آید و سود مضاعفی که با عنوان 

»زیرســاخت« از وام برداشت 
می کنند بر چه مبنایی است؟ 

این پرســش مطرح است که 
چطور بانک برای وام اعتبار 

ندارد اما به وام دهنده های 
آنلاین اعتبار می دهد تا 

آنها وام با نرخ بالاتر 
بپردازند؟

طرح:همشهری/محمدرضااکبری

رضا کربلایی گزارش
روزنامهنگار
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قتل کودک ۴ساله توسط مادر سنگدل 

مدیرعامل یک استارت آپ که با شوهرش دچار اختلاف شده بود 
در جنایتی دلخراش پسر ۴ساله اش را به قتل رساند.

به گزارش همشــهری، به نقل از رســانه های هندی، سوچانا،  
۳۹ساله، دانشمند و مدیرعامل یک استارت آپ هوش مصنوعی 
در بنگلور هند است. او در فهرست ۱۰۰زن موفق قرار دارد و از 
پژوهشگران دانشگاه هاروارد است. سوچانا و شوهرش پس از 
۱۰سال زندگی مشترک به دلیل اختلافاتی که داشتند تصمیم 
گرفتند از هم جدا شوند که او  نقشه هولناکی کشید. ۷ژانویه در 
هتل آپارتمان سول بانیان گراند در گوا، اتاق رزرو کرد و با پسرش 
به آنجا رفت. فردای آن روز در ۸ژانویه از کارکنان هتل خواست 
تا برایش یک تاکسی به مقصد کارناتاکا بگیرند. او با یک کیف 
از اتاقش بیرون آمد و سوار تاکسی شد. خدمه هتل بعد از رفتن 
سوچانا برای نظافت به آپارتمانش رفتند، اما در اتاق لکه های 
خون یافتندو پلیس را در جریان قرار دادند.  کارکنان هتل به 
پلیس گفتند سوچانا با پسرش به هتل آمد اما تنها از هتل خارج 
شد و اکنون با تاکسی در راه کارتاناکاست. پلیس با سوچانا تماس 
گرفت، او تلفنش را جواب داد و به آنها گفت که پسرش را به خانه 
دوستش برده است. پلیس آدرسی را که سوچانا اعلام کرده بود 
بررسی کرد اما معلوم شد چنین آدرسی وجود خارجی ندارد. 
بنابراین وقتی پلیس مطمئن شــد که سوچانا در ناپدیدشدن 
پسرش دست دارد، با راننده تماس گرفت. کارآگاهان از راننده 
خواستند تا سوچانا را به نزدیک ترین ایستگاه پلیس ببرد. سپس 
راننده تاکسی بدون اطلاع زن، تاکســی را به ایستگاه پلیس 
آیمانگالا رساند. پلیس با بازرسی چمدان، جسد پسربچه را پیدا 
کرد و سوچانا دستگیر شد.در تحقیقات مشخص شد همسر این 
زن در حال حاضر در جاکارتای اندونزی اقامت دارد که پلیس از 
او خواسته تا به هند بازگردد. سوچانا به اتهام قتل پسر ۴ساله اش 

به زودی محاکمه خواهد شد.

سفر مرگبار راننده کامیون به پایتخت 
قتل مرموز راننده کامیون در پایتخت، تیــم جنایی را با یک 
معمای پیچیده مواجه کرده اســت. به گزارش همشــهری، 
سحرگاه جمعه جسد مردی حدودا 6۱ساله در حوالی اتوبان 
آزادگان کشف شــد و به دســتور قاضی محمد مهدی براعه، 
بازپرس جنایی تهران، کارآگاهان جنایی تحقیقات خود را آغاز 
کردند. مقتول،   برای خرید قطعات کامیونش به تهران ســفر 
کرده بود. وی آخرین بار ساعت ۴صبح جمعه در حوالی اتوبان 
آزادگان از اتوبوس پیاده شده بود و تا   ساعت 5صبح جسدش در 
حاشیه اتوبان درحالی که چاقویی به کتفش خورده بود، کشف 
شد.با توجه به شــواهد، این فرضیه مطرح شده که وی طعمه 
زورگیران شده است. تحقیقات برای کشف اسرار این جنایت و 

دستگیری قاتل یا قاتلان ادامه دارد. 

داخلیآن سوی مرز

نوشیدنی مسموم 2قربانی گرفت

مصرف مشروبات الکلی مسموم در خوزستان موجب مسمومیت 
دست کم ۹نفر شد  و جان 2نفر از آنها را گرفت.

به گزارش همشــهری، صبح جمعه ۹نفر با علائم مســمومیت 
با الکل به مراکز درمانی در خوزســتان مراجعه کردند. شواهد 
نشان می داد که منشا مسمومیت ها یکی است و این افراد از یک 
نوشیدنی واحد اســتفاده کرده اند. در این شرایط بود که تلاش 
کادر درمان برای نجات این افراد آغاز شد اما ساعتی بعد 2نفر 
که شدت مسمومیت شان بیشتر بود جان خود را از دست دادند.

عارف اصل شرهانی، سخنگوی مرکز اورژانس اهواز در این باره 
گفت: بامداد جمعه 2 مرد 56 و 2۰ ساله که بر اثر مصرف الکل 
دچار مسمومیت شده بودند، پس از انتقال به بیمارستان های 
امام خمینی اهواز و شــهدای ایذه به رغم تــلاش کادر درمان، 
جان خود را از دســت دادند. در همین حال جاســم نوذرپور، 
سرپرست شبکه بهداشت و درمان شهرســتان ایذه نیز درباره 
مسمومیت های الکلی گفت: ۹نفر به علت مسمومیت با الکل در 
بیمارستان شهدای ایذه تحت درمان قرار گرفتند. او ادامه داد: 
2نفر از آنها در بخش های داخلی و ICU بستری شدند، 6نفر به 
بیمارستان های اهواز اعزام شدند و یک نفر نیز پس از اقدامات 

درمانی و بهبودی نسبی بیمارستان را ترک کرد.

کلاهبرداری از 50 نفر در 
بیمارستان های تهران

۳ مرد شــیاد که با اجــرای نقشــه ای پیچیــده از 5۰ نفر در 
بیمارستان های تهران کلاهبرداری کرده بودند، دستگیر شدند. 
این افراد با همراهان بیماران تمــاس می گرفتند و به این بهانه 
که حال بیمارشان وخیم است از آنها درخواست پول می کردند.

به گزارش همشهری، ســرهنگ داود معظمی گودرزی، رئیس 
پلیس فتای پایتخت ضمن اعلام دستگیری اعضای دومین باند 
کلاهبرداری تلفنی از همراهان بیماران بستری در بیمارستان ها 
گفت: پس از دستگیری اعضای باندی که از همراهان بیماران 
کلاهبرداری می کردند، باز هم شــکایت هایی با موضوع مشابه 
مطرح شد و شاکیان مدعی بودند فردی ناشناس با آنها تماس 
گرفته و خود را پزشــک معالج بیمار آنها که در بیمارســتان 
بستری است، معرفی کرده و با اعلام اینکه مریض آنها بدحال 
است و باید سریع مداوا شود، از آنها خواسته مبلغ مورد نظر را 

واریز کنند.
او ادامه داد: تحقیقات سایبری پرونده آغاز شد و با بررسی های 
تخصصی مشخص شد که مجرمان مثل باند قبلی با مراجعه به 
بیمارستان ها و به دست آوردن اطلاعات پزشکان، با ترفندهای 
زیرکانه با پذیرش بیمارستان تماس می گرفتند و خود را پزشک 
آن بیمارســتان معرفی می کردند و درخواست شماره تماس 

همراهان بیمار بستری شده تحت نظر خود را می کردند.
معظمی گودرزی با اشاره به اینکه شــاکیان این پرونده هنگام 
رسیدگی به بیش از 5۰ نفر رســیده ادامه داد:  ۳ عضو این باند 

دستگیر شده و به جرم خود اعتراف کردند.

قاتل خاموش، 2جان گرفت
مسمومیت با گاز منوکسیدکربن در پارس آباد مغان جان 2نفر را گرفت. این حادثه صبح جمعه در خانه ای واقع 
در روستای قره حاج ایمانلو در جعفرآباد شهرستان پارس آباد اتفاق افتاد و در جریان آن 2 نوجوان 15و 16ساله بر 

اثر نشت گاز منوکسیدکربن از وسیله گرمایشی دچار گازگرفتگی شدند و جان خود را از دست دادند.

هلاکت شرور معروف در درگیری با پلیس
یکی از اشرار دلگان در جریان درگیری با پلیس هدف گلوله قرار گرفت و از پا درآمد.عبدالغفور حسینی، رئیس 
شورای تامین دلگان واقع در استان سیستان و بلوچستان در این باره گفت: در یک عملیات پیچیده یکی از اشرار 

منطقه که به خیروک معروف بود در درگیری با مأموران پلیس هدف گلوله قرار گرفت و جان باخت. 
انتظامی

رویداد

زن میانسال که با همسرش دچار اختلاف شده و قصد جدایی 
از وی را داشت، در راهِ رفتن به محضر به قتل رسید، اما پیش از 

مرگ قاتلش را لو داده بود.
به گزارش همشــهری، صبح جمعه به قاضی محمد مهدی 
براعه، بازپــرس جنایی تهران خبر رســید کــه زنی حدود 
5۰ساله به دلیل سوختگی شــدید جان باخته است. وی که 
از ظهر پنجشــنبه در بیمارستان بستری شــده   اما به دلیل 
شدت سوختگی و صدمات وارد شده جانش را از دست داده  
بود قبل از مرگ به فرزندانش گفته که شوهرش او را به آتش 
کشیده است. در این شرایط تیمی از مأموران جنایی پایتخت 

تحقیقات خود را در این پرونده آغاز کردند.
یکی از فرزندان این زن به مأموران گفت: پدر و مادرم به  شدت 

با هم اختلاف و درگیری داشتند. آنها روز حادثه می خواستند 
بروند برای طلاق اقدام کنند. آنطور که مادرم قبل از مرگ به 
ما گفت، روز حادثه سوار ماشین پدرم شده تا به محضر بروند. 
آنها نمی دانســتند که باید اول به دادگاه بروند و درخواست 
طلاق بدهند و تصورشان این بود که در محضر خانه می توانند 
برای طلاق اقدام کنند. مادرم می گفــت در بین راه با پدرم 
بحث شان شده است. چون ملکی به نام مادرم بود و پدرم اصرار 
داشت که باید ملک را به نام او منتقل کند. پدرم می گفت شرط 
طلاق این است و بر سر این موضوع درگیری شان بالا گرفته و 
ناگهان پدرم توقف کرده، یک ظرف از صندوق عقب برداشته 
و محتویات ظرف را که بنزین بوده روی مادرم پاشیده، سپس 
کبریت کشیده و او را آتش زده است. هرچند شاهدان رسیدند 

و آتش را خاموش کردند اما مادرم زنده 
نماند. او قبل از مرگش برای ما تعریف 
کرده که پدرمان او را به آتش کشــیده 

است.
پس از ثبت اظهارات فرزندان زن میانسال، 
بازپرس دستور بازداشت شوهر وی را صادر 

کرد.
او منکر قتل و گفته های همسرش شد و گفت: 
من می خواستم سیگار بکشم اما انگار بطری 

بنزین در ماشین بود و ناگهان آتش گرفت.
این مرد بازداشــت شــده و تحقیقات در این 

پرونده ادامه دارد.

مقتول قبل از مرگ، قاتلش را لو داد 

پسر جوانی که با ظاهری عجیب و غریب در یک 
روز، به دو پسرجوان حمله اسیدی کرده و بینایی 
چشم یکی از آنها را گرفته بود، وقتی در محاصره 
مأموران گرفتار شد، به سمت آنها اسید پاشید 
تا از مخمصه فرار کند اما هدف شــلیک گلوله 
قرار گرفت. بااینکــه او در این حادثه جانش را از 
دســت داد اما پیش از مرگ، انگیــزه اش از این 
اسیدپاشی ها را افشا کرد.اما انگیزه اصلی جوان 

اسیدپاش چه بود؟ 

سه شنبه تلخ 
روز سه شــنبه نوزدهم دی ماه امســال پسری 
نوجوان از مدرسه اش که در یکی از خیابان های 
غرب تهران واقع شده بود، خارج شد و به سمت 
ایســتگاه اتوبوس رفت. او معمــولا برای رفتن 
به خانه سوار اتوبوس می شــد اما آن روز تصور 
نمی کرد که حادثه ای تلخ در انتظارش اســت. 
زمانی که داخل ایستگاه بود، ناگهان پسری جوان 
که ظاهری عجیب داشت به سمتش هجوم برد 
و محتویات ظرفی را که در دست داشت به سمت 
پسر نوجوان پاشید. درحالی که او فریاد می کشید 
جوان اسیدپاش فرار کرد. دقایقی از این حادثه 
می گذشت که اورژانس رسید و پسر نوجوان را 
به بیمارستان منتقل کرد. از سوی دیگر مأموران 
پلیس تحقیقات خود را در این پرونده اسیدپاشی 

آغاز کردند.
 

گزارش دوم 
همچنان که مأموران اداره شانزدهم آگاهی تهران 
زیرنظر قاضی امیرحسین علیمردان تحقیقات 
خود را برای شناسایی اســیدپاش فراری ادامه 
می دادند، شکایت مشــابه دیگری در همان روز 
یعنی سه شــنبه نوزدهم دی ماه پیش روی تیم 
تحقیق قرار گرفت که نشــان می داد آن جوان 
عجیب به صورت ســریالی دست به اسیدپاشی 

می زند.

دومین شــاکی هم پســری نوجوان بود که در 
ایســتگاه اتوبوس هدف حمله قرار گرفته بود. 
شــدت دومین اسیدپاشی بیشــتر از نخستین 
حادثه بود. این بار پسر نوجوان به شدت از ناحیه 
چشــم آســیب دیده و با وجود تلاش پزشکان، 

بینایی یکی از چشمانش را از دست داد.

مأموران پلیس، هدف اسیدپاشی 
هر دو شاکی که پسران نوجوانی بودند می گفتند 
که جوان اسیدپاش ظاهری عجیب داشته است؛ 
او تمام موهایش را تراشیده و کچل بود. ریش های 

بلندی داشــت که آنها را بافته بود. هردو شاکی 
می گفتند که با دیدن وی و حمله وحشیانه اش 
تصور کردند که او داعشی است. در این شرایط 
مأموران به صورت نامحســوس ایســتگاه های 
بی آرتــی را زیرنظر قــرار دادند تــا اینکه ظهر 
چهارشنبه بیستم دی ماه اسیدپاش را در محدوده 
یکی از ایستگاه های اتوبوس تهران دیدند. در این 
شرایط بود که مأموران برای دستگیری وی وارد 
عمل شدند اما او یک ظرف اسید در دست داشت 
و به نظر می رسید در جست و جوی طعمه جدید 
بوده. وی به محض دیدن مأموران اقدام به فرار 

کرد اما مدام تهدید می کرد که اسید را به سوی 
مأموران یا مردم می پاشد. عملیات تعقیب و گریز 
ادامه داشــت تا اینکه مرد اسیدپاش، محتویات 
اسید را به سمت مأموران پاشید و آنها را مصدوم 
کرد. در شرایطی که برای شهروندان خطر وجود 
داشت، مأموران با رعایت قانون به کار گیری سلاح 

به سمت متهم تیراندازی کردند.

متهم: احساس حقارت می کنم 
متهم از ناحیه کمر هدف تیراندازی قرار گرفت  
و طولی نکشــید که اورژانــس در محل حاضر 
شــد تا وی را برای درمان به بیمارستان منتقل 
کند. اما در بیــن راه مأمور آگاهــی به تحقیق 
از متهم پرداخت و او دربــاره انگیزه اش گفت: 
من از کودکی تا الان که حدود 2۷ســال ســن 
دارم احساس حقارت می کردم. چون در دوران 
کودکی، خانواده و اقوامم مرا مورد تمسخر قرار 
می دادند و حالا هم مردم همین کار را می کنند. 
من همیشه عقده داشــتم و دلم می خواست از 
مردم انتقــام بگیرم چون هیچ کــس مرا جدی 
نمی گرفت و اهمیتی به مــن نمی داد. وی ادامه 
داد: در خیابان که راه می رفتم همه مرا با انگشت 
نشــان می دادند و تحقیرم می کردند؛ از تیپ و 
لباس هایــم گرفته تا چهره ام. نمی دانم شــاید 
به خاطر ظاهر و تیپ هــای عجیب و خاصم بود. 
من موهایم را می تراشــیدم و ریش های بلندی 
داشــتم. گاهی ریش هایم را می بافتم و همین 
موجب می شد مرا مسخره و تحقیر کنند. حتی 
یک بار رفتم ایســتگاه اتوبوس و پسربچه ها مرا 
مسخره کردند. همین ها موجب شد تا آتش کینه 
در دلم شعله ور تر شود و به دنبال راهی برای انتقام 
از مردم بودم. به همین دلیل مقدار زیادی اسید 
خریده و در خانه ام قــرار دادم. هر روز مقداری 
اسید در بطری می ریختم و به خیابان می رفتم 
تا سوژه ای انتخاب کنم و از مردمی که مرا تحقیر 

می کردند انتقام بگیرم.
متهم در ادامــه گفت: همه فکــر می کنند من 
دیوانه ام و جنون دارم، درســت است که مدتی 
به خاطر بیماری روحی در بیمارســتان بستری 

شدم اما دیوانه نیستم! 

الهه فراهانیگزارش
روزنامه نگار

  
پسری که 2نوجوان را در راه مدرسه هدف اسید پاشی قرار داده بود، با شلیک پلیس جان باخت

پایان اسید پاشی های مردی با ریش های عجیبپایان اسید پاشی های مردی با ریش های عجیب

جنایی

جوان اسیدپاش انگیزه اش را عنوان کرد و بعد در بیمارستان تحت درمان 
قرار گرفت اما با وجود تلاش پزشکان به دلیل خونریزی، جانش را از دست 

داد و به دستور بازپرس جنایی تهران، جسد وی به پزشکی قانونی انتقال یافت.
در ادامه تحقیقات مشخص شــد که وی در جنوب غرب تهران به تنهایی زندگی می کرده و 
خانه مجردی داشته است. ماموران راهی آنجا شدند، خانه؛ قدیمی و متروکه بود. داخل خانه 
پر بود از گالن های ۴لیتری اسید. خانه به شدت به هم ریخته و نامرتب بود. سردار محمد ولی 
علیپور، رئیس پلیس آگاهی تهران با بیان این خبر به همشهری گفت: با توجه به کشف اسید 
در خانه متهم، این احتمال مطرح شده که اگر شناسایی و دستگیر نمی شد قطعا افراد بیشتری 
را قربانی نقشه اسیدپاشــی خود می کرد. در حال حاضر 2 شاکی در این پرونده هستند اما 
احتمال افزایش شاکیان نیز وجود دارد. سردار گودرزی افزود: بررسی ها نشان داد که متهم 
سابقه بستری در بیمارستان روحی و روانی داشته است. او تنها زندگی می کرده و تحقیقات 

برای شناسایی خانواده او و مشخص شدن ابعاد بیشتری از این پرونده ادامه دارد.

گزارش مرگ مکث
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بزرگ ترین بازار فروش پرندگان مهاجر در 
فریدونکنار پس از سال ها فعالیت آزادانه 
به عنوان حلقه پایانی چرخه کشتار پرندگان 
در کشور، 2هفته پیش برای همیشه تعطیل 
شــد. فعالان محیط زیست و علاقه مندان 
حیات وحش بیش از یک دهه برای تعطیلی 
این بازار تلاش کردنــد. با این حال فعالان 
محیط زیســت نسبت به تشــکیل بازار 
زیرزمینی فروش پرندگان مهاجر  هشدار 
می دهند و معتقدند گردش مالی بالای این 
بازار برای صیادانی که انواع پرندگان مهاجر 
و بومی را به صورت زنده یا لاشه به فروش 
می رســاندند، می تواند بازار غیرقانونی 
فریدونکنار را به طور زیرزمینی و در فضای 
مجازی احیا کنــد. موضوعی که قائم مقام 
فرمانده یگان حفاظت محیط زیست کشور 

آن را رد می کند.

آتش بس در فریدونکنار
همزمانباتعطیليبازارپرندگانفریدونکنار،فعالانمحیطزیستازاحتمالفروشزیرزمینیپرندگانمهاجرخبرمیدهند

مجید جباریگزارش
روزنامهنگار

کوتاهترازگزارش

ورود کمپرها به کیش آزاد شد
محمدعلی عرفانی، مدیر حوزه اتومبیل رانی و وسایل نقلیه گردشــگری کانون جهانگردی: کمپردارها قبلا با 
مشکل ورود به جزیره کیش مواجه بودند، اما اکنون این مشکل برای کمپرهای عضو کلوپ کمپرداران برطرف 

شده است. کمپردارها فروردین امسال در مسیر جاده ابریشم به کشورهای حوزه نوروز نیز رفته بودند.

نگرش مدیریت پرونده های ثبت جهانی باید تغییر کند
رضا ســامه، مدیر کل امور پایگاه هــای میراث ملــی و جهانــی وزارت میراث فرهنگــی:  نگرش جدیــد در مدیریت 
پرونده های ثبت جهانی باید ایجاد شود. سازوکار مدیریتی پایگاه های میراثی نیز باید تغییر یابد و به صورت شبکه ای 

بخش وسیعی از آثار مدیریت شوند. چون الگوی متمرکزی که پیش از این در دستور کار بود، دیگر مؤثر نیست.

عددخبر

از وســعت خشــکیده تــالاب میانکاله در 
بارندگی هــای اخیــر آبگیــری شــد و بنابــه 
معــاون  اســماعیلی،  روح الله  اعــلام 
محیط زیســت طبیعی مازندران، بررســی 
تصاویر ماهواره ای در پهنه خشــک شده 
تالاب میانکاله مشخص کرده که ۱۷۰۰ تا 
۱۸۰۰ هکتار از عرصه خشکیده این تالاب 
در بارندگی های اخیر آبگیری شده است.

1800
هکتار  

در ســال، ظرفیــت اســتفاده از انــرژی 
خورشــیدی در ایــران اســت و به گفتــه 
داریــوش گلعلیــزاده، رئیــس مرکــز ملــی 
هوا و تغییر اقلیم سازمان حفاظت محیط 
 زیســت، مقرر شــده اســت وزارت نیــرو تا 
پایان ســال۱۴۰۴ حــدود ۱۰هــزار مگاوات 
انــرژی تجدیدپذیــر تولیــد کند و ســازمان 
حفاظت محیط زیست نیز بر این موضوع 

نظارت می کند.

300
روز    

 ۵2 ایستگاه پایش آلودگی هوا 
در کشور راه اندازی می شود

رئیسدبیرخانهشورایعالیسلامتوامنیتغذاییازراهاندازی
۵۲ایستگاهپایشآلودگیهوادرکشوربانظروزارتبهداشتخبر
داد.بهگزارشایرنا،محمداسماعیلمطلقدرجلسهاضطراری
کمیتهملیآلودگیهوابامشــارکتنمایندگانوزارتخانههاو
ســازمانهایذیربطدردبیرخانهشورایعالیسلامتوامنیت
غذاییبرضرورتواهمیتنحوهصحیحاطلاعرسانیومراقبتاز
سلامتمردممخصوصاافرادمبتلابهبیماریهایقلبییاریوی،
سالمندان،مادرانبارداروکودکانتأکیدکرد.اوگفت:رسانههای
جمعیبایداطلاعرسانیبهمردمدرزمینهپیامدهایآلودگیهوا
برسلامتوروشهایخودمراقبتیبرایکاهشاینعوارضرادر
اولویتقراردهند.وی،خارجنکردنخودروهاوموتورسیکلتهای
فرسودهواسقاطیازسیستمحملونقلوهمچنینعدماستفادهاز
تجهیزاتمناسبکنترلآلودگیهوابرایصنایعراازجملهدلایل

اصلیآلودگیهواعنوانکرد.

خبرروز

چالش مرمت خودروهای تاریخی

مــوزهخودروهــایتاریخیدرایــران،کلکســیونیاز
خودروهایتکنســخه،سفارشــیوبازماندگانِتاریخ
صنعتخودروسازیجهانرابهنمایشگذاشتهاست،اما
درسالهایگذشتهانتقاداتیازسویبرخیکارشناسان
درخصوصنگهداریومرمــتخودروهایتاریخیاین
موزهمطرحشدهبودکهحالامســئولانموزهخودروبه

آنهاپاسخدادهاند.
موزهخودروهایتاریخیدرگزارشیکهایسنامنتشرکرد،
بانمایش۶۰خودرودرتهرانافتتاحشــدکهبیشترآنها
سلطنتیبودهوساختآنهایابهکمپانیهایبزرگدنیا
سفارشدادهشدهبودیاازمشتریانخاصخریداریشده
بودند.خریدبعضیازخودروهاحتیتادهه۷۰خورشیدی

نیزادامهداشت.
پروژهمرمتوبازسازیخودروهایتاریخیموزهخودروی
ایران،آنچنانکهمســئولاناینموزهتوضیحدادهاند،از
خردادسال۱۳۹۹درمحلخزانهخودروآغازشد.دراین
پروژه،خودروهایمتعلقبهابتدایقرنبیســتمتاپایان

دهه۷۰میلادیمرمتوبازسازیشدند.
زمانیکهموزهخودروهایتاریخیافتتاحشد،انتقادهایی
بهشــیوهمرمتوتغییرظاهرورنگبرخــیازآنهاوارد

شدهبود.
حالامحمدافرافر،امینامــوالموزهخودروهایتاریخی
ایراندرپاســخبهانتقادهاوپرســشهاییکــهدرباره
چگونگیمرمتخودروهایتاریخیمطرحاســت،اعلام
کردهکــهدرمرمتوبازســازیخودروهــایتاریخیو
موزهایازروشاصیلواستانداردهمانخودروهااستفاده

شدهاست.
اوگفــت:۲روشبراینگهداریخودروهــایتاریخیو
موزهایوجوددارد؛نخســتاینکههرازگاهیماشــین
رااســتارتبزنندوحرکتدهندوروشدیگراینکهتمام
مایعــاتموجوددرخــودروراخارجکنندتــااصطلاحا

ماشینخشکشود.
اوافزود:تقریباازهردوروشدردنیااســتفادهمیشود.
روشیهمکهدرموزهخودروهایتاریخیاستفادهشده،
روشخشکاستودرماشینهایاینموزههیچمایعی

وجودندارد.
اینکارشناسموزهافزود:اگرزمانییکمجموعهدارکه
ازروشخشــکبراینگهداریخودرواستفادهمیکند
خواستازهمانخودرواســتفادهکند،حتمانیازاست
خودروراســرویسکاملکنــد؛شستوشــویباکو
کاربراتورراانجامدهدومایعاتموردنیازرااضافهکندتا

شرایطبرایحرکتخودرومهیاشود.
افرافر،دربــارهانتقادهایواردشــدهبــهمرمتبرخی
خودروهایتاریخیاینموزهتأکیدکرد:کســانیکهاین
خودروهارامرمتکردهانددانشمرمتاینخودروهارا

داشتهاند.
اودربارهاینکــهچنددرصدازخودروهــاهنگاممرمتبا
تغییروضعیتمواجهشــدهاند،گفــت:خودروهاییکه
درموزهنگهداریمیشــوندتغییردادهنشــدهاند.البته
خودروییدرموزهبهنام»پیرسارو«نگهداریمیشــود
کهاینخودروراکمپانیبهرنگســفیدســاختهبود،اما
باســفارشایرانهمانخودروبهرنگســرمهایتغییر
کرد.بهگفتهافرافر،اینخودروضعفنقاشــیداشــتو
مامجبورشــدیمرنگرابرداریم،اماسعیکردیمهمان
روشاصیلآنرااجراکنیم؛یعنیابتداخودرورابهرنگ
ســفیددرآوردهوبعدرنگسفارشیسرمهایومشکیبه

آناضافهشد.

1 میلیون تومان
 قیمت هر جفت 

لاشه غاز
700هزار تومان
یک جفت مرغابی 

450 تا 500هزار تومان
خوتکا)چهارتایی(

منوچهر فلاحی، جانشین فرمانده یگان حفاظت 
محیط زیست: بعدازجمعآوریوتعطیلیبازارفروش
پرندگانمهاجردرفریدونکنار،احتمالراهافتادنبازارهای
زیرزمینیومخفیانهوجوددارد؛امامهمآناســتکهبا
تعطیلیاینبازارحجمتخلفاتبیشاز۹۰درصدکاهش
یافتهوریســکفعالیتمتخلفانوصیادانغیرمجازکه
ازشهرســتانهاواســتانهایمجاوربهاینشهرستان
میآمدند،افزایشپیداکردهاســت.عزمجدینظارت
برتعطیلیبازارفریدونکنارازســوییــگانحفاظتو
نهادهایمربوطهادامهدارد.مــردممحلیهمکهبعضا
تخلفیمیکردند،بعدازجمعآوریبازارفروشپرندگان
فریدونکنار،رغبتیبرایاینکارندارند.بخشسایبری
یگانحفاظتهمبراینظارتبرفعالیتمتخلفاندرفضای
مجازیفعالاستوبهمحضدیدنکوچکترینتخلف

نهتنهادرفریدونکناربلکهدرسراسرکشورسریعاواردعمل
میشود.درهمینراستاطرحسپیدباهمکاریدادستانی
کشــوربهاجرادرآمدهاســت.درقالباینطرح،بخش
سایبرییگانحفاظتودیگرنهادهایمربوطهبامشاهده
تخلفدرفضایمجازی،بلافاصلهناموشمارهتلفنمتخلف
رابهدستگاهقضاییمیدهندوبراساسشمارهتماس،قوه
قضاییههمهحســابهایبانکیفردمتخلفرامسدود
میکند.باایناقدامبهجایاینکهمادنبالمتخلفانبرویم،
آنهابایدبرایتوضیحدربارهتبلیغوفعالیتغیرقانونیخود
مراجعهکنند.اینطرحاز۲ماهپیششروعشدهوبازخورد
خوبیداشتهاست.یگانحفاظتمحیطزیستدراین
زمینهکوتاهنمیآیدوباکوچکترینتخلفیطبققانون
برخوردمیکندوجریمههایسنگینیدرانتظارصیادان

غیرمجازخواهدبود.

4حساب بانکی متخلفان را مسدود می کنیم
میلیون    

تعداد پرندگان مهاجر 
ورودی به ایران

2
میلیون    

تعداد پرندگان 
مهاجر فریدونکنار

700
هزار    

تعداد تلفات ناشی از شکار 
پرندگان مهاجر در فریدونکنار

پرندگان مهاجری که در بازار فریدونکنار به فروش می رسیدند: 
آبچلیک ، پاچلک ، ســلیم، حواصیل ، بــاکلان، فلامینگــو، مرغابی، غــاز، قو، 

شاهین، عقاب، جغد و قوش 

گردش مالی بازار غیرمجاز فروش 
پرندگان مهاجر در فریدونکنار

500
میلیارد تومان

150هزار  تا
200میلیون تومان
جریمه شکار غیرمجاز 

پرندگان مهاجر

150هزار تومان
جریمه شکار خوتکا

30میلیون تومان
جریمه شکار میش مرغ و سیاه خروس

1.2میلیون تومان 
جریمه شکار غاز پیشانی سفید

600هزار تومان
جریمه شکار 
اردک دم سیاه 

قیمت فروش پرندگان مهاجر در بازار فریدونکنار:



7 شــنبه شــنبه 2323 دی  دی 14021402- شــماره - شــماره 90009000
فیلم گران نمی سازم 

بهمن گودرزی، کارگردان فیلم »هاوایی«:  با اینکه هر 5 فیلم ســینمایی بلند من به ســوددهی رسیده  است 
هرگز فروش فیلم هایم را پیش بینی نمی کنم. من فیلمساز گران سازی نیستم، تولید را بلدم و بخش خصوصی 

را می شناسم؛ تمامی نکات حرفه ای را هم رعایت  می کنم و فیلم می سازم./صبا 

قرار نیست همه فیلم ها برای جشنواره انتخاب شوند 
مجتبی امینی، دبیر چهل ودومین جشــنواره فیلم فجر:   قرار نیســت همه فیلم ها انتخاب شــوند. من هم در 
دوره های مختلف فیلم داشتم و مواقعی هم اثرم به جشنواره راه داده نشد. ما خوشبختانه هیأت انتخاب داریم 

درحالی که برخی از جشنواره های الف دنیا هیأت انتخاب ندارند./ ایسنا  

آغاز چهاردهمین جشنواره فیلم 
عمار با تجلیل از لطیفی

چهاردهمین دوره جشنواره مردمی فیلم عمار، ۲۱دی در 
سینما فلس��طین تهران آغاز به  کار کرد. در آیین افتتاحیه 
این جشنواره از برگزیدگان بخش های نماهنگ، فیلمنامه، 
پویانمایی، فیلم م��ا، برنامه تلویزیون��ی و تولیدات فضای 
مجازی تقدیر ش��د. این جش��نواره  تا ۲۸ دی در س��ینما 

فلسطین تهران برگزار می شود.
سعید خورشیدی، عضو شورای سیاستگذاری چهاردهمین 
جش��نواره مردمی عمار در این مراس��م گفت: رس��انه از 
حوزه هایی است که به  ش��دت نیازمند حضور مردم است. 
جش��نواره عمار تلاش کرده تا س��ازوکاری ب��رای چنین 
حضوری داشته باش��د. این رویداد در ش��رایط بی عدالتی 
رسانه ای ش��کل گرفته اس��ت. وی با گرامیداشت یاد نادر 
طالب زاده گفت: حوزه فرهنگ به عرصه تبادل معنا تبدیل 
شده و حوزه رسانه یکی از حوزه هایی است که نیازمند حضور 
آحاد مردم است. اگر   معتقدیم  با جنگ های مختلف همراه 
هستیم، این جنگ ها نیازمند این هستند که آحاد مردم در 
تولید و مصرف فرهنگی حضور داش��ته باشند و جشنواره 
عمار تلاش کرده که برای چنین مواردی حاضر باش��د. در 
 این مراسم برگزیدگان جش��نواره در رشته های مختلفی 

معرفی شده اند. 
از محمد حسین لطیفی نیز برای فیلمنامه »وفا« با حضور 
محمدتقی فهیم منتقد، محس��ن علی اکبری تهیه کننده و 
انسیه شاه حس��ینی کارگردان و نیز خانواده های شهیدان 
عمار بهمنی و همسر شهید غلامحس��ین سلیمی تجلیل 
شد. لطیفی پس از تقدیر گفت: به دلیل حضور و تشویق ها 
و انرژی شماست که لطیفی با این سن هنوز جرأت می کند 
فیلم بسازد؛ درحالی که یکی از سخت ترین کارها در کشور 

فیلمسازی اس��ت. وی افزود: فیلم های من برخی 
بیش��تر و برخی کمتر به دل نشس��ته و امروز از 
عزیزانی که در این مراسم در خدمتشان هستم 
ممنونم . این اتفاق ها مس��ئولیت من را خطیرتر 

می کن��د. اگر فیلم بس��ازم و یا نس��ازم 
می خواهم مردم دع��ا کنند که کار بد 

نسازم.
افتتاحی��ه جش��نواره مردمی فیلم 
عمار در دوره چهارده��م با اهدای 
 هفت فانوس و جایزه ویژه دستکش

ننه عصمت پایان یافت.

جشنواره

تئاتر خوب هست،کم استتئاتر خوب هست،کم است
گفت وگو با سیامک صفری که این روزها سریال »پدر گواردیولا« را در شبکه نمایش خانگی دارد

سریال پدر گواردیولا چه ویژگی ای داشت 
که بازی در آن را پذیرفتید؟ 

وقتی با کار روبه رو شدم، نقش پوری شخصیت آشنایی 
 به نظرم آمد. پوری آدمی  اســت کــه نمونه هایش را 
دور و برمان زیاد می بینیــم؛ آدم هایی که برای زندگی 
می جنگند. این جنگیدن برای زندگی و انبوه مشکلاتی 

که با آنها سر و کار داشت، برایم جذاب بود.
از اول برای همین نقش با شما صحبت شد؟ 

چراشد. روزی که به دفتر گروه رفتم برای همین دعوت 
شده بودم. آنجا آقای نعمت الله خیلی ابراز خرسندی کرد 
که من این نقش را بازی کنم  چون معتقد بود می توانم 
خوب از پس این نقش برآیم. او چنین تصوری داشت. 

نمی دانم این اتفاق واقعا افتاده یا نه.
قبل از شروع تصویربرداری طرحی از این شخصیت 
داشتید یا در طول فیلمبرداری شکل گرفت؟ اصولا برای 

نقش ها از قبل طراحی می کنید؟ 
بعضی وقت ها این کار را می کنم. عموما شــرایط کاری 
تئاتر این اجازه را بیشــتر به من می دهــد که بتوانم 
شــخصیت را تصویر کنم. پراهمیت ترین موضوع در 
برخورد من با شــخصیت، فضای آن نقش است. یعنی 
درک و عینیت دادن بــه آن. در حوزه تصویر همه  چیز 

فشرده تر است و بستگی به شرایط دارد. 
یعنی وقت چندانی برای ساخت شخصیت 

از پیش ندارید.
بله. ولی با همه اینها تجربه تئاتر به مــن یاد داده وقتی 
شخصیت را در متن می خوانم سعی  کنم فضایش را دریافت 

کنم. در مورد پوری هم همین اتفاق افتاد. وقتی با این 
شخصیت مواجه شدم و بعد با فضایی که طراح صحنه 
در ساخت آن سینمای متروک به وجود آورده بود، 
سعی کردم شخصیت را طوری بسازم که بخشی از 
فضا باشد. یعنی بیننده احساس نکند که این آدم مال 

این فضا نیست. فکر می کنم در این کار هم موفق شدم. 
یعنی پوری عین فضایی بود که در آن زندگی می کرد. 

اگر دقت کنید می بینید انگار این فضا برایش آشناست و 
از قبل و تا ابد این آدم بخشی از این فضاست.

سیامک صفری را به عنوان بازیگر تئاتر می شناسیم. یک تئاتری وفادار که 
می گوید تئاتر در زندگی اش نقش ویژه ای دارد، حتی اگر کم کار شده باشد. 
او فیلم ها و سریال های زیادی هم بازی کرده است. جدیدترین حضورش در 
حوزه تصویر، سریال پدر گواردیولاست که فصل دومش به کارگردانی سعید نعمت الله از شبکه نمایش خانگی در حال 

پخش است. با او درباره این سریال، شبکه نمایش خانگی و تئاتر صحبت کردیم.

شقایق عرفی نژاد گفت و گو
روزنامه نگار

اولین تجربه  شــما در 
شبکه نمایش خانگی چطور بود؟ 

 چه بازخوردهایی گرفتید؟ 
خوب بــود. آدم هایی که در مترو 
و تاکسی یا موقع خرید دیده ام، 
شخصیت پوری را دوست دارند و 

با آن ارتباط برقرار کرده اند.
 در تئاتــر کــم کار 

شده اید. علتش چیست؟ 
بله. کم کار شــده ام، ولی به این 
معنی نیست که کار نمی کنم. به 
تازگی نمایش کلنل که در آن بازی 
می کردم، در تالار وحدت تمام شد. 
ولی در کل مثل گذشــته زیاد در 
تئاتر نیستم. یک بخش اش به دلیل 

مسائل و شرایط زندگی است.
 شــاید کارهای خوبی 

هــم مثــل دهــه 80 روی صحنه 
 نمی رود که بخواهید در آنها حضور

داشته باشید. 
بلــه. کار خوب کم شــده اســت و 

کارگردان های خوبی که به آنها مطمئن 
باشید، کمتر کار می کنند. ولی باز هم به 

این معنی نیست که تئاتر را رها کرده ام. 
همچنان درگیر آن هســتم و در زندگی ام 

جایگاه ویژه ای دارد.
الان مشــغول چــه کاری 

هستید؟ 
در مجموعــه تلویزیونی مهیــار عیار به 

کارگردانی سیدجلال حاتمی  در حال بازی 
هستم که فکر می کنم عید پخش شود. سریال 

۳0 قسمت است و به نظرم داســتان جذاب و 
بامزه ای دارد. در مقطعی از تاریخ اتفاق می افتد، 
ولی سریال تاریخی نیســت. فقط در یک معماری 

تاریخی رخ می دهد.

منمدتها
پیشسریالیبه
اسمآنامرابرای

تلویزیونکارکردم
کهمردمآنرا
همخوبدیدند.
پلتفرمهاالان
شانهبهشانه
تلویزیونو

میتوانیمبگوییم
جلوترازآنحرکت

میکنند

:بازیگر
حرفه

خیلیازتولیداتجذابودیدنیمثل

شبکهنمایش
هادرهمین

ریالهاومسابقه
س

متمرکزشدهاست.
خانگی

انیمیشن

نمایش ویژه

پیشتازی »نیمونا« در نامزدی جوایز آنی
پنجاه ویکمین جایزه آنی برای 
انتخاب بهترین انیمیش��ن های 
س��ال، نامزدهای��ش را معرفی 
کرد و »نیمون��ا«، فانتزی علمی 
تخیل��ی نتفلیکس با کس��ب 

۹نامزدی پیشتاز کسب جایزه ش��د. این انیمیشن درباره یک 
شوالیه خرابکار و نوجوانی در حال رشد است. نامزدی در بخش 
بهترین فیلم، کارگردانی، انیمیشن شخصیت، طراحی کاراکتر 
و طراحی تولید ازجمله بخش هایی اس��ت که این فیلم در آن 
امیدوار به کسب جایزه است. »نیمونا« با انیمیشن های موفق 
دیگر سال چون »مرد عنکبوتی: در دنیای عنکبوتی« از سونی، 
»س��وزامی« فانتزی- ماجراجویی ژاپنی و»لاک پش��ت های 
نینجای نوجوان جهش یافته: آشوب جهش یافته« و »پسر و مرغ 
 ماهی خوار«میازاکی برنده گلدن گلوب امسال رقابت می کند. 
در بخش تلویزیونی هم »سامورایی چشم آبی« پروژه دیگری از 

نتفلیکس در صدر قرار گرفت و ۷نامزدی کسب کرد. 

فیلمی که تماشاگر دارد و مشتری ندارد
نسخه اصلاح و مرمت شده فیلم سینمایی »دندان مار« ساخته مسعود 
کیمیایی عصر روز چهارشنبه بیستم دی در موزه سینما اکران و پس 
از آن نیز توسط جواد طوسی و ش��اهپور عظیمی مورد نقد و بررسی 
قرار گرفت. در ابتدای این نشست پیام صوتی مسعود کیمیایی پخش 
شد. کیمیایی در بخشی از این پیام با عذرخواهی از تماشاگران به دلیل 
حضور نیافتنش گفت: من این فیلم را بس��یار دوست دارم زیرا جزو 
آثاری است که برای من با خاطره و هنر همراه بوده است. این فیلم برای 
دوره ای اس��ت که هنر مهم بود.  وی ادامه داد: مخاطب 
برای من همیشه مهم بوده است و خوشحالم که امروز 
شما برای تماشای این فیلم آمده اید و خوشحال تر 
هستم از اینکه فیلم های اینچنینی همچنان مخاطب 
دارد.خوشبختانه فیلم هایی همچون »دندان مار« 
هنوز تماشاگر دارد و فقط مشتری ندارد. جواد 
طوسی نیز در این نشس��ت گفت:  در فیلم 
»دندان مار« یکی از بهترین مجموعه های 

بازیگری را شاهد هستیم.



الشرق الأوسطالشرق الأوسط

هوستون کرونیکل:هوستون کرونیکل:

کاریکاتیر

فلسطین في الصحف العربية التحلیل إنفوغرافالرأي

ــبر  فــي أكـــــــــــــ
ــعة  ــرة بشـــ مؤامــــ

العـــــــصر  یشـــــــهدها 
الراهــن، شــنتّها الولايــات 

المتحــدة الأميركيــة، الراعيــة 
الکبری للصهيونية و »المســتعمر العجوز« بريطانيا کعدوان عســكري 
ْــدةَ  علــى العاصمــة اليمنيــة صنعــاء، إضافــة إلــى محافظــات الحُديَ
ــذي  ــداداً للدعــم الشــامل ال ــك إمت وصعــدة وذمــار وتعــز وحجــة، وذل
تقدمّــه هاتــان القوتّــان المنبوذتــان عالميــاً مؤخــراً مســاهمة في جرائم 
الكيــان الصهيونــي والإبــادة الجماعيــة التــي يرتكبهــا جيشــه فــي قطــاع 
غزة.وطــال العــدوان مــن قبــل أمريــكا وبريطانيــا علــى اليمــن، بعــد أن 
اســتخدمت كلتــا القوتيــن كافــة الســبل المحایلــة لحمايــة » اســرائيل« 
فــي المنابــر الدوليــة، والتــي تمثلّــت بإســتخدام حــقّ الفيتــو مرتّيــن 
لعرقلــة قــرار مجلــس الأمــن وإجمــاع الأمــم المتحــدة علــى وقــف 
إطــاق النــار فــي غــزة، وهــذا الأمــر يتعــارض مــع مزاعــم واشــنطن 
وحلفائهــا بعــدم رغبتهــم فــي توســيع رقعــة الحــرب فــي المنطقة.مــن 
جانــب آخــر، أكــد نائــب وزيــر الخارجيــة اليمنــي، حســين العــزي، علــى 
الولايــات المتحــدة الأميركيــة وبريطانيــا »الاســتعداد مــن أجــل دفــع 
الثمــن باهظــاً، وتحمّــل العواقــب الوخيمــة كافــةً لعدوانهمــا الســافر«.
ــه  التصعيــد الأمريكــي –البريطانــي لــم يــأت تحــت غطــاء مــا يزعمون
بشــأن »حمايــة الممــرات المائيــة الدوليــة«، إنمــا جــاء فــي وقــت 
ــا  ــة، خاصــةً بعــد أن أمســکت جنــوب افريقي ــر للغاي مفصلــي و خطی
تمخّضــت  والتــي  لاهــاي  لمحكمــة  بهــا  تقدمّــت  التــي  بشــكواها 
ــح شــعب غــزة المضطهــد و الصامــد، العــدو  عــن نتائــج جيـّـدة لصال
الصهيونــي فــي زاويــة الحلبــة وضيقّــت عليــه الخنــاق دوليــاً الــى أقصــى 
مــدی، وهــو الأمــر الــذي دفــع واشــنطن لإتخــاذ خطوتهــا التصعيديــة 
هــذه لحــرف الأنظــار قليــاً عــن كيانهــا المــزورّ، ناهيــك عــن أن مــردّ 
ــه  ــذي اتخّذت ــة الموقــف ال ــى فعالي هــذا العــدوان دون ريــب يعــود ال
القــوات المســلحة اليمنيــة بتضایــق للســفن المتجهــة نحــو ســواحل 
»اســرائيل« عــن طریــق مضيــق بــاب المنــدب، ولا شــكّ بــأن تدهــور 
الوضــع الإقتصــادي داخــل الأراضــي المحتلــة خيــر دليــل علــى صحّــة 
نجاعــة  علــى  القاطــع  الدليــل  هــو  صنعــاء  علــى  والعــدوان  ذلــك، 

ــي الباســل. الموقــف اليمن
موقــف صنعــاء بالتمثـّـل فــي دعــم قطــاع غــزة، ورغــم أنهــا أكــدت منــذ 
إعانهــا إغــاق مضيــق بــاب المنــدب بوجــه الســفن المتجهــة نحــو 
إســرائیل واحترامهــا لحريــة الماحــة و ضمــان الأمــن لجميــع الســفن 
التــي تمــرّ عبــر المضيــق، بــات »خنجــراً فــي خاصــر« أمريــكا و ربيبتهــا 
اســرائيل وهــو موقــف ينــمّ عــن عقيــدة راســخة حملــت علــى عاتقهــا 
شــرف الأمـّـة الإســامية بأكملهــا، فــي حيــن یلتــزم العديــد مــن الــدول 

العربيــة والإســامية الصمــت إزاء مــا یجــري.

!
ً

التدخل الأمیرکي یزید الطین بلة

أعلــن الرئيــس الأميركــي جــو بايــدن، أمــس الجمعــة، أنّ الولايــات 
علــى  رداً  لأنصــارالله  ضربــات  بنجــاح  وجّهتــا  وبريطانيــا  المتحــدة 
هجمــات علــى ســفن فــي البحــر الأحمــر، فيمــا تحــدّث شــهود عیــان 

عــن ضربــات طالــت مدنــا يمنيـّـة.
وأوردت وســائل إعــام أميركيـّـة أنّ الضربــات شــاركت فيهــا طائــرات 

مقاتلــة و اســتخُدمت فيهــا صواريــخ توماهــوك.
القــواّت  نفـّـذت  منـّـي،  بتوجيــه  »اليــوم،  بيــان:  فــي  بايــدن  وقــال 
وبدعــم  المتحــدة  المملكــة  مــع  بالتعــاون   - الأميركيـّـة  العســكريةّ 
مــن أســتراليا والبحريــن وكنــدا وهولنــدا - ضربــات ناجحــة ضــدّ عــدد 
لتعريــض  الحوثيـّـون  يســتخدمها  التــي  اليمــن  فــي  الأهــداف  مــن 
حريّــة الماحــة للخطــر فــي أحــد الممــراّت المائيـّـة الأكثــر حيويـّـة فــي 

العالــم« حســب قولــه.
ووصــف الضربــات بأنهّــا »ردّ مباشــر« علــى هجمــات »غيــر مســبوقة« 
شــنهّا الحوثيــون علــى ســفن فــي البحــر الأحمــر شــملت »اســتخدام 

صواريــخ بالســتيةّ مضــادةّ للســفن للمــرةّ الأولــى فــي التاريــخ«.
وأضــاف الرئيــس الأميركــي أنّ »هــذه الهجمــات عرضّــت موظّفيــن 
أميركييّــن وبحّــارة مدنييّــن وشــركاءنا للخطــر، كمــا هــدّدت التجــارة 

وحريــة الماحــة«.
رســالة  هــي  الأهــداف  المُحــدّدة  الضربــات  »هــذه  بايــدن:  وتابــع 
واضحــة مفادهــا أنّ الولايــات المتحــدة وشــركاءها لــن يتســامحوا عــن 
الهجمــات علــى طواقمنــا أو يســمحوا لجهــات مُعاديــة بتعريــض حريّــة 
الماحــة للخطــر فــي أحــد أهــم الطــرق التجاريـّـة فــي العالــم«. وأكـّـد: 
»لــن نتــرددّ فــي إصــدار أمــر باتخّــاذ مزيــد مــن الإجــراءات لحمايــة 

ـّـة حســب الضــرورة«. شــعبنا والتدفّــق الحــرّ للتجــارة الدولي
من جهته، أكد رئيس الوزراء البريطاني ريشي سوناك، أن الضربات 
التــي وجُّهــت للحوثييّــن فــي اليمــن »ضروريـّـة« و»متناســبة«، مشــيراً 
إلــى أن طائــرات مــن ســاح الجــو الملكــي نفــذت ضربــات جويــة ضــد 

منشــآت عســكرية تابعــة لجماعــة الحوثييــن فــي اليمــن.
وقــال رئيــس الــوزراء البريطانــي فــي بيــان، إن »جماعــة الحوثــي شــنت 
هجمــات خطيــرة ضــد حركــة الماحــة التجاريــة فــي البحــر الأحمــر 
أســعار  لارتفــاع  ذلــك  وأدى  التجــارة  لحركــة  تهديــداً  شــكل  ممــا 

الســلع«.
وأضــاف ســوناك: »رغــم التحذيــرات المتتاليــة مــن المجتمــع الدولــي، 
ذلــك  فــي  بمــا  الأحمــر  البحــر  فــي  هجماتهــم  الحوثيــون  واصــل 

هجمــات علــى ســفن حربيــة بريطانيــة وأميركيــة«.
وتابــع البيــان: »اتخذنــا إجــراءاً محــدوداً وضروريــاً دفاعــاً عــن النفــس 
مــع الولايــات المتحــدة مــع دعــم مــن هولنــدا وكنــدا والبحريــن .. 
الســفن  حركــة  وحمايــة  العســكرية  الحوثييــن  قــدرات  مــن  للحــد 

العالمية«.مــاذا یعنــي تدخــل الولایــات المتحــدة.

  قلق إسرائیلي من تبعات تهمة  
»الإبادة« في لاهاي

إتهام إسرائیل رسمیاً عن 
الإبادة الجماعیة

 إسرائیل في قفص إتهام 
»العدل الدولیة«
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همشهري بالعربیة

ضربات أمیرکیة بریطانیة تستهدف أهدافاً لأنصار الله
أعلنــت الولایــات المتحــدة أمس الجمعــة، أنهّــا وبريطانيــا وجّهتــا بنجاح 

ضربات للحوثييّن رداً على هجمات على سفن في البحر الأحمر؛

الدول المشارکة 
بالهجوم: 

 الولايات المتحدة 
بالتعاون مع المملكة 
المتحدة، مع دعم 
من هولندا وكندا 

والبحرين

المعدات 
المستخدمة: 

السفن والغواصات 
و طائرات مقاتلة 
واستعُملت فيها 
صواريخ توماهوك

الأهداف:
أكثر من 12 نقطة في 

الداخل اليمني

 إعلان أنصارالله
بعد الغارات:

أعلنت قوات أنصار الله 
اليمنية أنها أطلقت صواريخ 
باليستية على مواقع العدو 

في البحر الأحمر وباب 
المندب.

الیمن ؛ خنجر         یطعن 
ظهر أمیرکا      و      ربیبتها 

»اسرائیل«

المتحدث     باسم      أنصارالله:      المتحدث     باسم      أنصارالله:      

 إن الردّ قادم لامحالة إن الردّ قادم لامحالة
الیمن: مستمرون  في منع السفن المتجهة إلى موانئ فلسطین المحتلةالیمن: مستمرون  في منع السفن المتجهة إلى موانئ فلسطین المحتلة

 الأمم المتحدة:  الأمم المتحدة: 
 یرفض الکیان الصهیوني  یرفض الکیان الصهیوني 

 دخول القوافل دخول القوافل
 الإنسانیة إلى غزة الإنسانیة إلى غزة

إنه فقط 3 شحنات من أصل 21 
شحنة مساعدات منقذة للحياة 

تمكنت من الوصول إلى شمال وادي 
غزة، في الفترة بين 1 و10 يناير.

 صحف عالمیة: صحف عالمیة:
 عواقب وخیمة تنتظر  عواقب وخیمة تنتظر 
إسرائیل في لاهايإسرائیل في لاهاي

قالت صحيفة "فايننشال تايمز" 
البريطانية إن صدور حكم نهائي 
ضد إسرائيل يوجه ضربة إلى مكانة 
إسرائيل ويغير أسلوب تعامل الدول 
الأخرى معها.

د. مهدي عزیزي، خبیر سیاسي محمد عطار، خبیر سیاسي
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100
با حضور سردار آزمون، خط حمله تیم ملی 
کامل شد. او و طارمی در مجموع 91گل 

برای تیم ملی زده اند
بعد از کش و قوس های فراوان سرانجام سردار 
آزمون هم به دوحه رسید و به کاروان تیم ملی 
فوتبال ایران ملحق شد. او بندی در قراردادش 
داشــت که به باشــگاه رم اختیار می داد این 
بازیکن را از حضور در جام ملت های آسیا منع 
کند اما بعد از رایزنی هایی که صورت گرفت، 
بالاخره جالوروسی رضایت داد و آزمون پس از 
دیدار حذفی با لاتزیو امکان سفر پیدا کرد. این 
مسابقه برای سرخپوشــان با تلخکامی همراه 
بود. آنها با شکســت مقابل حریف سنتی در 
یک دربی حیثیتی از دور مسابقات اوت شدند 
و البته خود آزمون هم کــه به عنوان بازیکن 
ذخیره به میدان آمده بــود، در دقایق پایانی 
با دریافت کارت قرمز از زمین اخراج شد. این 
چهارمین کارت قرمــز دوران بازی آزمون به 
شــمار می آمد که در اثر درگیری او با بازیکن 

لاتزیو به ثبت رسید.
به هــر جهت، حــالا آزمــون در اردوی تیم 
ملی اســت و کنــار مهدی طارمــی، یکی از 
ویرانگرتریــن خطوط حمله تاریــخ فوتبال 
ایران را آماده آتش بازی کرده است. آزمون و 
طارمی با 49 و 42گل زده پس از علی دایی و 
کریم باقری، سومین و چهارمین گلزنان برتر 
تاریخ تیم ملی به شمار می آیند و به احتمال 
فراوان هر دو در این تورنمنت جایگاه شان را 
بهبود خواهند بخشید. مجموع گل های زده 
این دو بازیکن برای تیم ملی عدد 91 را نشان 
می دهد و با توجه به قرعه آسان ایران، احتمال 
بسیار زیادی وجود دارد که گل های زده آنها 
در قطر سه رقمی شود. هم ســردار آزمون و 
هم مهدی طارمــی در دوران امیر قلعه نویی 
کارنامه خوبی داشته اند؛ به طوری که طارمی 
13گل برای امیر به ثمر رسانده که نمی تواند 
بی ارتباط با مسابقات دوستانه آسان تیم ملی 
در این مقطع زمانی باشد. سردار هم با وجود 
اینکه کمتر برای تیم ملی بازی کرده، در این 

مدت 8گل زده است.

 ایران، سومین 
شانس قهرمانی 

ژاپن و سنگال فاتح آسیا و آفریقا می شوند؟
جام ملت های آسیا و آفریقا تقریبا همزمان در 
قطر و ساحل عاج آغاز شــده است. اپتا، مرکز 
تحلیل داده های فوتبال شانس های قهرمانی 
این دو تورنمنت مهم قاره ای را بررسی کرده 
و از دیدگاه این مرجع در جام ملت های آسیا 
ژاپن)25.3درصد( بیشترین شانس قهرمانی 
را دارد، کره جنوبــی )14.48(، ایران )11(، 
اســترالیا )10.6(، عربســتان )10.3( و قطر 
میزبــان )9.8درصد( بعد از ژاپن بیشــترین 
بخت را دارند. احتمالات درنظر گرفته شــده 
برای صعود تیم هــا به مراحــل بالاتر هم در 
نوع خود جالب اســت. به طور مثال احتمال 
اینکه ایــران از مرحله گروهــی صعود نکند 
هم وجــود دارد؛ 6.2درصــد. احتمال صعود 
ایران به یک چهارم پایانی 63.5درصد درنظر 
گرفته شــده که تقریبا برابر با شانس صعود 
کره جنوبی است؛ 2تیمی که قرار است در این 
مرحله با هم روبه رو شوند. درصد شانس صعود 
ایران به مرحلــه نیمه نهایی 35.1پیش بینی 
شــده که کمتر از کره جنوبی با 40.1درصد 
است. این یعنی احتمال پیروزی کره بر ایران 
در یک چهارم بیشــتر است. شــانس حضور 
در فینال؛ ژاپــن 37.7درصد، کــره 25.5، 
ایران 21.2، اســترالیا 20، عربستان 19.1و 
قطر 18.9درصــد. اندونــزی، هنگ کنگ و 
قرقیزستان کمترین شانس قهرمانی را دارند 

ولی خیلی بی شانس نیستند.
جام ملت های آفریقا قرار بود تابستان گذشته 
در شــمال آفریقا برگزار شــود اما میزبانی به 
ساحل عاج رسید و رقابت های سال 2023به 
2024موکول شــد. در رقابت های امســال 
58بازیکن تیم های مختلف از لیگ یک فرانسه 
به ساحل عاج آمده اند، 30بازیکن از لیگ برتر، 
19نفر از لالیگا، 17نفر از بوندس لیگا و 17نفر 

از سری آ.
ســنگال که مدافــع عنوان قهرمانی اســت، 
همچنان بیشترین بخت را برای قهرمانی در 
این دوره دارد بــا 11.9درصد که کمی بیش 
از شانس ســاحل عاج میزبان با 11.8درصد 
اســت. مراکش با 11.5، الجزایــر 9.8، مصر 
8.4، کامــرون 8.2، نیجریــه 8، تونس 6.6، 
غنا 4.9و مالی با 3.6درصد بخت قهرمانی در 
رده های بعدی پیش بینی قهرمان قرار دارند 
و موزامبیک و گینه بیســائو کم شانس ترین 

تیم های این دوره محسوب می شوند.
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حشمت مهاجـرانـيحشمت مهاجـرانـي که آخرين  که آخرين 
قهرماني را با تيم ملي در آسيا قهرماني را با تيم ملي در آسيا 

به دست آورد، از شرايط امروز فوتبال به دست آورد، از شرايط امروز فوتبال 
ايران  قبل از آغاز جام ملت ها و شانس ايران  قبل از آغاز جام ملت ها و شانس 

قهرماني ايران صحبت کرده است قهرماني ايران صحبت کرده است 

انتقادانتقاد
مهدی اسماعیل پور|  درگذشــت ماریو زاگالو، اســطوره برزیلی فوتبال و آغاز 
جام ملت های آسیا برای بسیاری از فوتبالی ها یادآور حشمت مهاجرانی است؛ آخرین 
مربی ای که تیم ملی تحت  هدایت او و با شکســت دادن تیم قدرتمند کویت فاتح 
جام ملت های آسیا شد؛ کویتی که زاگالو را به عنوان سرمربی روی نیمکت داشت. 
مهاجرانی بین سال های 1355 تا 1357 سرمربی تیم ملی ایران بود و در همین مدت 
نسبتا اندک موفق شد افتخارات بزرگی را در کارنامه خودش و تاریخ فوتبال ایران و 
آسیا ثبت کند؛ از نخستین حضور ایران در جام جهانی تا آخرین قهرمانی یوزها در 
جام ملت های آسیا. مهاجرانی که علاوه بر تیم های ایرانی تجربه سال ها مربیگری 
در تیم های ملی و باشگاهی امارات و قطر را دارد و چهره  محبوب و شناخته شده ای 
در کشور های حوزه خلیج فارس است، از ســوی قطری ها به عنوان میهمان ویژه 
جام ملت ها نیز دعوت شده. به بهانه درگذشت زاگالو، اسطوره فقید برزیلی که از رقبا 
و همچنین رفقای قدیمی حشمت خان بود و آغاز جام ملت ها با مردی که بسیاری او 

را بهترین و پرافتخارترین مربی تاریخ تیم ملی می دانند، همکلام شده ایم.

   از زاگالوی اسطوره شروع کنیم؛ همان مربی سرشناس جهان 
و پرافتخارترین مرد جام جهانی و فاتح جام ژول ریمه که 2بار با تیم ملی 

کویت مغلوب شما و تیم جوانتان شد!
زاگالو در جام جهانی1970 مکزیک که ســرمربی برزیل بود و توانست این تیم 

را برای سومین بار قهرمان کند و برای همیشه فاتح جام  
ژول ریمه شوند، از سیستم 4-2-4 استفاده کرد. در این 

روش هافبک ها وقتی توپ را از دســت می دادند، به عقب برمی گشتند و فضای 
خالی را پوشش می دادند و نقش بازیکنان کناری هم در این روش تفاوت داشت.  MohajeraniHeshmatنیستنیست

الان وقتالان وقت
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زاگالو وقتی سال1976 سرمربی 
تیم ملی کویت شــد، این روش را 
آنجا هم پیاده کرد. در جام ملت هــا کویت از رقبای ما 
بود و فدراسیون فوتبال ترتیبی داده بود که هر هفته 
برای تماشا و آنالیز تمرینات زاگالو به کویت می رفتم. 
سیستم 4-2-4 را کاملا مطالعه کرده و با روش بازی 
تیم ملی کویت کاملا آشنا بودم. قبل از آخرین بازی با 
کویت که 2بر یک برنده شدیم، تیم ما کاملا جوان بود، به 
همین خاطر زاگالو ناراحت شده بود که چرا تیم ملی دوم 
خودمان را به میدان فرستاده ایم. به زاگالو گفتم خیالت 
راحت، این جوان ها و تیم دوم ما از تیم تو بهتر هستند. 
زاگالو بعد از بازی عذرخواهی کرد و گفت حق با تو بود. 
همیشه رابطه خوبی با مربیان برزیلی داشتم اما رابطه ام 
با زاگالو بسیار خوب بود. هرچند سال های اخیر فرصتی 

پیش نیامد و با هم در تماس نبودیم.

   آخرین قهرمانی ایران به برتری 2 بر 
یک مقابل کویت با مربیگری زاگالو در جام ملت های 
1976 برمی گردد. شانس قهرمانی تیم ملی در این 

دوره و با نسل طلایی امروز چقدر است؟ 
این دوره ما یکی از مســن ترین و با تجربه ترین تیم ها 
را داریم که هم حسن اســت و هم می تواند یک پوئن 
منفی باشــد. در بازی با بورکینافاســو دیدم هنوز در 
سرعت دادن به بازی، فضاســازی، حمایت از بازیکن 
صاحب توپ و تاکتیک تیمی مشکلاتی داریم و مشکل 
بازیکن تمام کننده داشتیم. البته می شود با چند جلسه 
تمرین و آنالیز این مسائل را برطرف کرد. در مجموع به 
قهرمانی تیم نه خوش بین هستم و نه بدبین. باید ببینیم 
در بازی های گروهی تیم ها چه شرایطی دارند و بعد از 

آن بهتر می شود صحبت کرد.

   برخی به عملکرد فدراسیون فوتبال 
و به ویژه شخص مهدی تاج انتقادهایی دارند که 
یکی از آنها عدم تدارک خوب و مناسب برای تیم 

ملی است. این انتقادات را قبول دارید؟

متأسفانه شاهد برنامه ریزی خوبی برای تیم ملی و لیگ 
برتر نبوده ایم. لیگ ما ضعیف و کم رمق شــده و لیگ 
خوبی نیست. تیم ملی خوب هم از لیگ و باشگاه های 
قوی شکل می گیرد. البته به لطف لژیونرها ضعف فوتبال 
باشگاهی ما چندان به تیم ملی انتقال پیدا نکرده است. 
تیم ملی برخلاف دیگر رقبا نتوانست با 2تیم قوی بازی 
تدارکاتی برگزار کند. در مجموع مشکلات فوتبال ما زیاد 
است؛ لیگ برتر را نگاه کنید که چقدر با برنامه های تیم 
ملی تداخل پیدا کرد و چندبار تعطیل شد؟ حالا در بقیه 
کشورها که هم در جام باشگاه ها 3-4 نماینده داشتند 
و هم برای جام ملت ها آماده می شدند، لیگشان با همین 
شرایط و کیفیت برگزار شــد. لیگ را برای مدت های 
طولانی تعطیل کردند تا تیم ملی آماده شــود اما آیا 
تیم ملی ما با تدارک خوب و آمادگی بالا به قطر رفت؟ 
تنها نقطه قوت ما همین لژیونرها، مربیان و بازیکنانی 
هستند که می دانند برای چه چیزی پا در این رقابت ها 
گذاشــته اند و انگیزه بالایی برای رسیدن به موفقیت 
دارند. با وجود تمام مشکلات و کاستی ها، کلمه ایران 

باید به این بچه ها نیرو و انگیزه مضاعف بدهد. 

   بد نیســت اشاره ای هم 
به بحث پاداش های نجومی مانند 
حواله خودرو و حواشی بعد از 
آن داشته باشیم. زمان شما 
پاداش موفقیت های تیم ملی 
در جام جهانی، المپیک و... 
چقدر بود و با پاداش هایی 
که امروز داده می شود، قابل 

مقایسه است؟ 
وقتی مــا از جام جهانی1978 
آرژانتیــن برگشــتیم، بچه ها از 
فدراسیون و سازمان ورزش یک دینار 
هم پاداش نگرفتند. آن وقت ها مثل امروز 
خبری از حواله ماشــین و پاداش های نجومی 
نبود. نه بــرای جام جهانی و نه بــرای المپیک پاداش 
نمی دادند. فرهنگ مــا در آن زمان تفاوت داشــت و 
مثل الان اینقدر پول مطرح نبود و در عوض عشــق، 
علاقه و تعصب حــرف اول را می زد. البتــه اگر امروز 
ملی پوشان پول و پاداش می خواهند حقشان است، چون 
فوتبال و ورزش حرفه ای شده و بازیکنان با باشگاه های 
خودشان قراردادهای مالی ســنگین می بندند. البته 
فوتبالیست ها باید توجه داشته باشند کسی که لباس 
تیم ملی کشورش را بر تن می کند، میلیون ها نفر مردم 
کشورش را نمایندگی می کند و به پرچم کشورش تعلق 
دارد و باید شــرایط اقتصادی جامعه اش را هم درنظر 

بگیرد. وقتی یک فوتبالیست میلیاردی پول می گیرد 
و خودش را تافته ای جدابافتــه از مردمی می داند که 
بیکار و بی پول هســتند یا فقط چنــد میلیون تومان 
حقوق می گیرند، نتیجه اش فاصله افتادن بین همین 
مردم و ملی پوشان و تیم ملی می شود. بعد می گویند 
که چرا مردم مثل سابق و نسل های دهه های 50، 60 و 
70 به تیم ملی و ملی پوشان عشق و علاقه ندارند، خب 
این موارد خیلی تأثیرگذار است. در بحث باشگاهی هم 
شرایط همین اســت. رفاه و آسایش برای همه مردم و 
ازجمله ورزشکاران حق اســت، البته فوتبال به دلیل 
محبوبیت بیشتر و پولسازتر بودن شرایط ویژه تری دارد 
اما برای یک ملی پوش نباید پول و پاداش فاکتور باشد. 
کشــورهای آفریقایی را ببینید؛ در بعضی از کشورها 
مردمشان نان برای خوردن ندارند و ستاره هایشان که 
در باشگاه های بزرگ اروپایی توپ می زنند، بدون هیچ 
چشمداشت مالی و پاداشی، با جان و دل برای کشور و 
مردمشان بازی می کنند. پاداش حق بازیکنان است و بد 
هم نیست اما نه به این صورت! ماجرای حواله خودرو و 
حواشی مربوط به آن واقعا زیبنده یک فوتبالیست ایرانی 

نیست؛ آن هم در این شرایط اقتصادی کشور.

   تیم ملی آخرین بار با شــما، با یک 
مربی ایرانی قهرمان جام ملت ها شد. امروز که 
یک مربی ایرانــی در جام ملت ها روی نیمکت 
ایران نشسته، انتقادهای زیادی به او، عملکردش 
و تصمیماتش می شود. شما هم از منتقدان تیم 
ملی و امیر قلعه نویی هستید یا به حمایت از تیم 

ملی و سرمربی ایرانی اش تأکید دارید؟ 
این انتقاد ها همیشه بوده و هســت و ربطی به ایرانی یا 
خارجی بودن ندارد. فقط هم از قلعه نویی انتقاد نمی شود. 
زمانی که ایویچ، بلاژویچ، برانکو، اسکوچیچ و کی روش هم 
سرمربی تیم ملی بودند، این انتقاد ها مطرح بود. مگر کم 
از کی روش ایراد گرفتند؟ قلعه نویی هم تجربه بالایی در 
لیگ ایران دارد و هم تجربه سرمربیگری در تیم ملی. او 
سابقه سرمربیگری تیم ملی در همین جام ملت ها را هم 
در کارنامه دارد و به خوبی با توانایی ها، اخلاق و روحیات 
فوتبالیست های ایرانی آشناست و فوتبال آسیا را هم خوب 
می شناسد. اگر امروز کی روش روی نیمکت تیم ملی بود 
بازهم گروهی انتقاد می کردند. این طبیعت فوتبال است 
و دیدگاه ها و سلایق هرکسی متفاوت است و نمی شود 
لیستی داد که همه راضی باشند یا به شکلی بازی کرد که 
همه خوششان بیاید. در این شرایط باید سلیقه و منافع 
شخصی و گروهی را کنار بگذاریم و همه دست به  دست 
هم بدهیم و کمک کنیم تا تیم ملی موفق شود. الان دیگر 

مسابقات شروع شده و موقع انتقاد کردن نیست.

نكته بازی

شمااینحسرامیشناسی!
یکی از گزینه هایی که طی چند روز اخیر از او برای جانشینی یحیی 
گل محمدی در پرسپولیس یاد می شــد، دراگان اسکوچیچ بود. 
دلایل منطقی زیادی وجود دارد کــه مربی کروات به حضور روی 
نیمکت پرسپولیس علاقه داشته باشد اما او این روزها سرمربی تیم 
ملی جوانان کرواسی است و در مســیر راهیابی به یورو2025 در 
این رده سنی، اصلا وضع بدی ندارد. در نتیجه دراگان در تازه ترین 
مصاحبــه اش احتمال حضور در پرســپولیس را رد کــرد و البته 
گفت:»به نظرم در حق یحیی گل محمدی ظلم شده است.« البته که 
هیچ کس به اندازه اسکوچیچ معنای ظلم در حق یک مربی را درک 
نمی کند؛ کسی که ســریع ترین صعود ایران به جام های جهانی را 
رقم زد اما هیچ کس متوجه نشد چرا حذفش کردند! چه چیزهایی 

که در این فوتبال ندیدیم...

ولیبرای5میلیاردکفافداد
واکنش ها به تلاش علی خطیر، مدیرعامل اســتقلال برای احداث 
ورزشگاه 40 هزار نفری و اختصاصی این تیم همچنان ادامه دارد. 
برخی رویکرد خطیر را ســتودند و برخی هم آن را شوی تبلیغاتی 
دانستند. حالا اما علی فتح الله زاده، مدیرعامل پیشین آبی ها هم به 
موضوع واکنش نشــان داده و گفته: »قرار بود با قطری ها ورزشگاه 
اختصاصی بســازیم اما عمر مدیریتم کفاف نداد.« بامزه است که 
جناب شوالیه 5دوره متناوب مدیریت باشــگاه را بر عهده داشته 
و باز هم بــرای احداث ورزشــگاه وقت کم آورده اســت! آیا جناب 
فتح الله زاده احساس نمی کند غیراز زمان، به چیزهای دیگری هم نیاز 
داشته است؟ باز خدا را شکر که عمر مدیریتی استاد به برداشت آن 
5میلیارد تومان کذایی کفــاف داد؛ بالاخره آن پول را برگرداندید یا 
نه؟ اگر هم قربان زاده دروغ گفته نتیجه شکایت تان از او را اعلام کنید.

کجابودیکهنگاهتکنند؟
قبلا هم نوشته بودیم که طی 3سال گذشته بیشتر از اینکه اخبار 
مربوط به درخشش و هنرنمایی های علی علیپور در زمین مسابقه 
را بشنویم و بخوانیم، مخاطب مصاحبه های رنگارنگ این بازیکن 
بوده ایم. او بیشــتر از خیلی از بازیکنان حاضــر در لیگ خودمان 
پاسخگوی خبرنگاران است که دمش هم گرم اما دوست داریم در 
زمین هم مهارت و موفقیت او را ببینیم. مهاجم پیشین پرسپولیس 
در آستانه جام ملت های آسیا گفته: »ناراحتم که مثل بقیه لژیونرها 
به من نگاه نشد.« استاد شــما اصلا کجا بودی که کسی بخواهد 
نگاهت کند؟ علیپور ماه ها مصدوم بوده و در بازگشــت به میادین 
در تیم ژیل ویسنته، عمدتا نیمکت نشین بوده است. او امسال کلا 
3بازی انجام داده که در آنها گل نزده و پاس گل هم نداده اســت. 

الان چه انتظاری داشتی واقعا؟ 

استیلی:ازتهدلمیخواهمقهرمانشویم
هرچند حمید استیلی ضعف های تیم ملی و انتقادهایی را که به تیم ملی می شود، قبول دارد اما امیدوار است تیم در جام ملت ها قهرمان 
شود:  »از ته دل می خواهم که تیم در جام ملت ها قهرمان شود، چرا که این قهرمانی روی خوشی مردم تأثیر دارد.«  اما معتقد است که 
این قهرمانی نباید فوتبال ایران را از واقعیت ها دور کند: »بازیکنان ما ذاتا استعداد فوتبالی دارند و می توانند قهرمان آسیا شوند اما اگر این 
اتفاق افتاد نباید ما از واقعیت فوتبالمان دور شویم. فوتبال ما به مدیران فوتبالی نیاز دارد و باید روی زیرساخت هایش کار کند.«  بازی های 
دوستانه ای که تیم ملی داشت، ضعف های تیم را نمایان کرد. استیلی درباره این ضعف ها می گوید: »درست است؛ تیم ناهماهنگ بود و در 
بازی های دوستانه توقعات برآورده نشد. بازیکنان ما خیلی کنار هم بازی نکرده اند و طبیعی بود با هم زیاد هماهنگ نباشند ولی 3بازی اول 
الانوقتالانوقتتدارک خوبی است و تیم می تواند به هماهنگی برسد. من خیلی خوشبینم. تیم ضعف دفاعی اش را هم می تواند در این بازی ها رفع کند.«

انتقادنیستانتقادنیست
حشمت مهاجرانی که آخرین قهرمانی را با تیم ملی در 
آسیا به دست آورد، از شرایط امروز فوتبال ایران  قبل از 

آغاز جام ملت ها و شانس قهرمانی ایران صحبت کرده است 

ادامه از 
صفحه9

یک سال 
قبل از فدراســیون فوتبال قطر 

نامه ای به دستم رسید که من را به عنوان 
میهمان ویژه برای حضور در جام جهانی دعوت کردند 

اما از مملکت و فدراسیون فوتبال خودمان حتی یک تلفن 
هم به من نشــد! آنچه می خواهم بگویم اصلا بحث شخص 
خودم نیست، حرف من درمورد علی پروین ها، اصغر شرفی ها، 

ابراهیم قاسمپورها، کریم باقری ها، خداداد عزیزی ها و... است 
که سال ها برای فوتبال زحمت کشیده اند. آنها نیازی به دعوت 
فدراسیون ندارند و خودشان به قدری اعتبار و شهرت دارند 

که اگر اراده کنند، به تماشای جام ملت ها و جام جهانی 
می روند اما مســئله احترام گذاشتن فدراسیون 

فوتبال به پیشکسوتان و اسطوره های 
فوتبال این مملکت اســت.
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افقی:
 1 - ظروف مسی می سازد - 
کتاب را جلد می کند - حیران

2 - تابلویــی هنرمندانه اثر 
ادوار مانه، نقاش فرانسوی - 

سوغات یزد
3 - بلــوز زنانه بی آســتین 
- ضربــه ای بــر صــورت – 

هدیه دادن
4 - زبــان آذری - بی کــم و 

کاست - بافنده
5 - نــت آخــر - زیبایی – 
عزیمت کننده - کوزه سفالین

6 - فیلســوفان - پزشک – 
یاری کننده

7 - رشــته باریــک و دراز 
- طرحی برای قالــی ایرانی 

- نغمه
8 - از اماکــن دیدنــی و 
جاذبه های گردشگری اردبیل

9 - زاپاس - ســمت چپ - 
بزرگ ترین گوزن ایرانی

10 - از بخش هــای اوســتا 
- چشــم دلفریــب - پارچه 

ابریشمی رنگین
11 - مفقــود - خبرگزاری 
ایتالیــا - کفش پاشــنه دار 

قدیمی - دریا
12 - برگشتن - شیوه خاصی 

از تفکر - آرامگاه
13 - داد و ستد - دیوار - چانه

14 - بانوی نویســنده کتاب 
کیمیا خاتــون - غیرواقعی و 

تقلبی
15 - فهرســت الفبایی آغاز 
کتاب - بدنام - پروانه وکالت 

دارد
  

عمودی:
1 - رایــگان - زادگاه و محل 
تولد ســتاره ها - پیشخدمت 

رستوران
2 - بزرگ ترین عصب بدن - 

باستانی - عمر بی پایان!
3 - چاشنی غذایی - بازتابیده 

- پنج دندان عقب دهان
4 - خاک سفالگری - محمل 

- نیستی و عدم
5 - نیکورو - لانه پرندگان - 

دوره ده روزه
6 - برگزیــده - جــد پدری 
حضرت نوح)ع( - چاشــنی 

کباب
7 - پرنده پابلند - ریزه کاه - 

محل ورود
8 - شــب زنده داری کردن - 
توضیح اضافی بر مواد قانون 

- جست و جو 
9 - تکرارش دانه تند خوراکی 
است - مشهور - ناگزیر، ناچار

10 - بلندمرتبه - پرستاری - 
پسوند شباهت

11 - فرو ماند از جمال محمد)ص( 
- آگاه باش - زن گندمگون

12 - دســتگاه تعیین جهت وزش 
باد - غاری زیبا و شــگفت انگیز در 

زاهدان - عادت
13 - واهمــه - همراه میــز - قوم 

سرخ پوست بومی مکزیک
14 - دوســتی - مربوط به دنیای 

دیگر - اخلاص و صمیمیت
15 – حمله کردن - ســوره ششم 

قرآن - گروه
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استرودکیورشیپ
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افخداتسالییوی
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 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي كوچك 3 در 3 يك بار جدول اعداد | 4676
ديده شود. پاسخ ها در ادامه آمده است.

سخت

536172498
794586132
281943657
362495871
415827963
879361524
128639745
957214386
643758219

متوسط

9 3  1    5  
    7  8  9
1  8 4      
8 2     9   
         
  6     2 7
     2 6  5
7  5  6     
 9    8  7 3168745392

594132687
327698514
682913475
415276938
973854126
239467851
856321749
741589263

ساده

متوسط

937186254
264375819
158429736
823657941
479231568
516894327
381742695
745963182
692518473

سخت

   1 7  4 9  
        2
  1   3    
 6  4      
4  5    9  3
     1  2  
   6   7   
9         
 4 3  5 8    

ساده

1  8  4   9  
     2 6 8 7
3   6 9  5  4
   9 1   7  
 1 5    9 3  
 7   5 4    
2  9  6 7   1
8 5 6 3      
 4   8  2  3

بعد از کلی حرف و حدیث، سرانجام یحیی گل محمدی از پرســپولیس جدا شد و حالا سرخپوشان دنبال یافتن 
جایگزینی برای او هستند. همانقدر که از این طرف سرنوشت پرسپولیس بدون یحیی اهمیت دارد، از آن طرف هم 
سرنوشت یحیی بدون پرسپولیس می تواند جذاب باشد. به هر حال مهم است که او برای آینده شغلی اش راهی کدام 
تیم می شود. حتی همان زمان که گل محمدی سرمربی پرسپولیس بود هم گاه و بیگاه شایعاتی در مورد حضورش 
در باشگاه های دیگر به گوش می رسید؛ از سپاهان اصفهان تا گل گهر سیرجان. حالا که او بیکار شده اما مسلما این 
جریان شدت خواهد یافت. از زمان جدایی گل محمدی، شایعاتی پیرامون لژیونر شدن او و مثلا حضورش در تیمی از 
لیگ امارات منتشر شد که هنوز کم و کیف آن روشن نیست، اما شاید مربیان ایرانی از صمیم قلب آرزو کنند همین 
اتفاق برای گل محمدی رخ بدهد، وگرنه او آلترناتیوی گردن کلفت و جدی برای آنها محســوب خواهد شد! البته 
یحیی پیش تر گفته بود نیاز به نیم فصل اســتراحت دارد و اگر به حرفش پایبند باشد تا آخر فصل در خانه خواهد 

نشست اما به هر حال پیشنهادها از راه می رسند و این موضوع می تواند باعث وسوسه سرمربی سابق سرخ ها شود.

ال کلاسیکو بیخ گوش ما
رئال و بارسا چگونه به فینال سوپرجام رسیدند؟

با پیروزی تاریخی 5 بر 3 رئال مادرید بــر اتلتیکو و همچنین 
برد 2 بر صفر بارســلونا مقابل اوساســونا، یک ال کلاسیکوی 
دیگر هــم فرداشــب در پیش خواهیــم داشــت؛ این بار در 
فینال سوپرجام اسپانیا و در ورزشــگاه اول پارک ریاض. این 
دویست وپنجاه وششــمین ال کلاســیکوی تاریخ خواهد بود. 
فصل پیش همین فینال برگزار و بارســا قهرمان شد. 2دیدار 
نیمه نهایی نکته ها و سوژه های جالبی داشت؛ ازجمله هو شدن 
تونی کروس از ســوی هواداران عربســتانی به دلیل اظهارات 
گذشــته اش درباره نبودن آزادی در این کشور و انتقاد از قتل 
جمال خاشــقجی. بعد از رفتن  آردا گولر به زمین، تماشاگران 
ثانیه ای پس از هو کردن کروس، بــه محض  اینکه توپ به این 
بازیکن مسلمان می رسید، او را تشویق می کردند. کروس قبلا 
درباره احتمال انتقال به تیم های عربستانی گفته بود: »بمیرم 

به عربستان نمی روم!« 
    برای نخســتین بار در 74سال گذشــته دربی مادرید 8گل 

داشت و 8گلزن متفاوت.
    رئال مادرید از دروازه بانی ضربه خورد. کپا روی هر 3گل مقصر 
بود. گل های خورده رئال مادرید در ایــن فصل؛ کپا: 16گل در 

17بازی، لونین: 6گل در 10 مسابقه.
    گل های زده رئال در همه رقابت هــای این فصل: 27بازی 
و 64گل. خوســلو 12گل و 5پــاس گل ثبت کــرده که برای 
یک مهاجم ذخیره آماری عالی اســت. مدافعــان رئال 7گل و 
15پاس گل داده اند که تقریبا یک ســوم گل ها و پاس گل های 
تیم است و می شــود 11درصد گل های تیم. آنها 15پاس گل از 

51پاس گل کلی را داده اند.
    کارلتو از لحاظ تعداد بــازی در رئال مادرید به رکورد زیدان 
رسید. سرمربی ها با بیشــترین تعداد بازی روی نیمکت رئال: 
میگل مونوس 605بازی، زیدان و کارلو آنچلوتی263. آنچلوتی 
درصورت پیروزی در فینال فردا با رکورد 11جام زیدان برابری 

می کند و پس از مونوس دوم می شود.
    در 8ال کلاســیکوی قبلی سوپرجام اســپانیا 6برد به رئال 

رسیده است و 2پیروزی به بارسا.
    ژاوی ســرانجام به یک برد با اختلاف بیش از یک گل دست 
یافت. 12پیروزی گذشــته او با اختلاف یک گل بود. آخرین بار 
بارســا 22بازی قبل با اختلاف بیش از یک گل به برتری دست 

یافته بود.
    روبرت لواندوفسکی هر 3باری که در سوپرجام اسپانیا بازی 
کرده موفق به گلزنی شــده: نیمه نهایــی2022 مقابل بتیس، 
فینال2022 با رئال مادرید و نیمه نهایی2023 مقابل اوساسونا.

    آنتوان گریزمان با 174گل با پیراهن اتلتیکو  مادرید، بهترین 
گلزن تاریخ این تیــم لقب گرفت. او در 368بــازی 174گل و 

75پاس گل ثبت کرده و 3جام با این تیم گرفته است.
    مارتینس مونوئرا داور فینال سوپر کاپ بین رئال و بارسا شد. 
او قبلا 3ال کلاســیکو قضاوت کرده که 2بار رئال مادرید پیروز 

شده و یک بار بارسلونا.
    در فرمت جدید و چهارتیمی، نخســتین بار است که فینال 
ســوپرکاپ2023 با حضور قهرمان لیگ و جــام حذفی برگزار 

می شود.

لژیونر 
شو!

دعای مربیان ایرانی 
برای یحیی گل محمدی

بهروز رسایلی|  یکی از پرماجراتریــن انتقال های تابستان 
امســال فوتبال ایران، جدایی عیسی آل کثیر از پرسپولیس و 
پیوستن او به سپاهان بود. در شرایطی که سرخ ها نیاز ضروری 
به حفظ این مهاجم داشتند، مشــکلات مالی باشگاه در کنار 
داستان سقف بودجه و البته پیشنهاد وسوسه کننده سپاهان در 
نهایت انتقالی را رقم زد که کمی غیرمنتظره بود و البته حواشی 
و جنجال های فراوانی را هم برانگیخت. با این همه اما دوران 
حضور عیسی در سپاهان چندان طولانی نبود و او بعد از تنها 

نیم فصل در فهرست مازاد قرار گرفت.

   همه  چیز پول نیست
کســی از احساســات درونی آل کثیر باخبر نیست و درست 
نمی دانیــم او امروز از تصمیمــی که ابتــدای فصل گرفته 
پشیمان شده یا نه اما گویا مهم ترین انگیزه این بازیکن برای 
چنین انتقالی، کسب درآمد بیشتر بوده که روی سایر ابعاد 
ماجرا سایه انداخته است. اگر از بحث شیرین پول بگذریم، 
آل کثیر هرگز نتوانست در ســپاهان فرصت خودنمایی پیدا 
کند. او بخشــی از خط حمله بسیار شلوغ ســپاهان بود که 
شاید در طول تاریخ لیگ برتر نظیر نداشته باشد. در حضور 
این همه بازیکن مدعی، روشــن بود که فرصت چندانی به 
عیسی نخواهد رســید. او در تمامی مســابقات فقط 4گل 
به ثمر رســاند و 2پاس گل داد که برای مهاجمی در آخرین 
سال های بازی اش کافی نبود. این بازیکن 33ساله مخصوصا 
زمانی متوجه وخامت داستان شد که در مسابقه حیثیتی با 
پرســپولیس، یک دقیقه هم فرصت حضور در میدان را پیدا 
نکرد. پس از آن بود که رابطه اش با ژوزه مورایس شکننده تر 
از هر زمان دیگری شد؛ ابتدا با یک تصمیم انضباطی 2هفته 
بیرون نشســت و بعد هم به طور کامل در فهرست مازاد قرار 

گرفت. حالا شاید عیسی بهتر از قبل فهمیده باشد همه  چیز 
»پول« نیست.

   پرسپولیس، مقاومت و نیاز
به هرحال فصل نقل وانتقالات است و هر لحظه اش یک خبر در دل 
دارد. شاید تا الان که شما این مطلب را می خوانید تکلیف عیسی 
روشن شده باشد اما از زمان قرارگرفتن او در فهرست مازاد سپاهان، 
طبیعتا شایعاتی در مورد بازگشت این بازیکن به پرسپولیس مطرح 
شد؛ مخصوصا که یحیی گل محمدی هم رفته و سرمربی دیگری 
روی نیمکت سرخ ها خواهد نشست. قصه عیسی و پرسپولیس از 
هر جهت جالب است؛ هر دو طرف به هم نیاز دارند اما دلایلی برای 
مقاومت کردن هم به چشم می خورد. برخی هواداران پرسپولیس 
رفتار ابتدای فصل آل کثیر را مصــداق »بی معرفتی« می دانند و 
حاضر به بخشیدن او نیستند، هرچند درک می کنند که تیمشان 
تا چه اندازه به چنین مهاجمی نیاز دارد. خود عیسی هم می داند 
که درخشش در هیچ تیمی به اندازه پرسپولیس باعث دیده شدن 
او نخواهد شد اما در عین حال بازگشت به این تیم می تواند برایش 

به معنای پذیرفتن شکست در تصمیم گیری ابتدای فصل باشد.

   فولاد و سایر قضایا
همزمان فرامــوش نکنیم کــه تصمیم گیری دربــاره آینده 
عیسی در اختیار ســپاهان است و شــاید این باشگاه حاضر 
نباشد رضایتنامه مهاجم زهردار خود را به مقصد تیمی مثل 
پرسپولیس صادر کند که رقیب مستقیم آنها در مسیر کسب 
عنوان قهرمانی است. شاید به همین دلیل هم شایعاتی در مورد 
انتقال آل کثیر به تیمی مثل فولاد به گوش می رسد. آیا عیسی 
در تیم یازدهم جدول خوشــحال خواهد بود؟ اگر هم نباشد، 

این بخشی از تصمیمی است که خودش گرفت!

با پایان کار آل کثیر در سپاهان، شایعات و تحلیل های زیادی 
درباره تیم بعدی او وجود دارد

وسوسهوسوسهعیسیعیسی

غول کشی بچه تهرون 
هیجانی ترین  کشتی ها را در تورنمنت کرواسی آذرپیرای 21ساله برای ایران گرفت. او کایل اسنایدر 

دارنده 9مدال جهانی و المپیک را شکست داد و خودش را به عنوان ستاره جدید معرفی کرد

تورنمنت 2روزه رنکینگ زاگرب برای کشــتی آزاد ایران 
در حالی به پایان رسید که اتفاقات آن برای هیچ کس قابل 
پیش بینی نبود. شکست امامی و قاسمپور مدعیان اصلی 
تیم ملی برای حضور در المپیک پاریس و شاهکار امیرعلی 
آذرپیرا از اتفاقات غیرقابل پیش بینی تورنمنت کرواسی بود.

   انتخابی خفیف
کشــتی گیران آزادکار درحالی کــه به دلیل عدم صدور 
روادید مشخص نبود در این مسابقات حاضر می شوند یا 
نه، درنهایت در آخرین لحظات و بعد از صدور ویزا راهی 
کرواسی شدند. مسابقات کرواسی برای آزادکاران بسیار 
مهم بود چرا که این رقابت ها بخشی از چرخه انتخابی تیم 
ملی محسوب می شد. در تمام اوزان اعزامی به غیراز وزن 
86کیلوگرم 2کشتی گیر راهی کرواسی شده بودند. در 
65کیلوگرم رحمان عموزاد به همراه عباس ابراهیم زاده 
نفــر اول مســابقات قهرمانی کشــور، در 74کیلوگرم 
یونس امامی به همراه حســین ابوذری قهرمان کشور، 
در 79کیلوگــرم محمد نخــودی به همــراه عبدالله 
شیخ اعظمی نفر اول کشــور، در 97کیلوگرم امیرعلی 
آذرپیرا و کامران قاسمپور در کرواسی حاضر شدند. در 
فوق سنگین هم امیرحســین زارع و امیررضا معصومی 
برای تعیین تکلیف ملی پوش ایران در المپیک به زاگرب 
رفتند. با توجه به مصدومیت حســن یزدانی و جراحی 
کتفش، هادی وفایی پور به تنهایی در 86کیلوگرم حاضر 
بود که او هم به دلیل برخورد با کشتی گیر رژیم اشغالگر 

وزن کشی نکرد و از دور مسابقات کنار رفت.

  رحمان تا فینال خوب پیش رفت
دروزن 65گیلوگرم رحمان عموزاد و عباس ابراهیم زاده 
با شکست رقبایشــان در یک چهارم به یکدیگر برخورد 
کردند که عموزاد موفق شد با نتیجه 12 بر 4 ابراهیم زاده را 
شکست دهد. عموزاد در فینال در مقابل وازگن توانیان از 
ارمنستان حاضر نشد و به مدال نقره رسید. ابراهیم زاده هم 
با شکست دادن کشتی گیر ترکیه صاحب مدال برنز شد. 
برخلاف اینکه در فضای مجازی گفته می شــود عموزاد 
ملی پوش 65کیلوگرم در المپیک است، هنوز این انتخاب 
قطعی نیست. طبق چرخه انتخابی تیم ملی عموزاد با این 
پیروزی می تواند با کســب هر مدالی در قهرمانی آسیا 
ملی پوش ایران در پاریس شود  ولی اگر ابراهیم زاده در 
قهرمانی آسیا شرکت کند حتما باید مدال طلا بگیرد تا 

دوباره شرایط رقابت با عموزاد را داشته باشد.

  معضل 74کیلوگرم
در وزن 74کیلوگرم نخستین شوک به کادر فنی وارد شد. 
یونس امامی دارنده 2مدال برنز جهان و طلای بازی های 
آســیایی در یک عملکرد دور از انتظار با نتیجه 4-4 در 
مقابل حســین ابوذری شکســت خورد و از رسیدن به 
فینال بازماند. در ادامه امامی به دلیل مصدومیت پا از دور 
مسابقات انصراف داد و ابوذری هم در یک نمایش ضعیف 
در مقابل نولوف آمریکایی 10بر یک شکست خورد و به 
مدال نقره رسید. کایل دایک و جردن باروز که به تازگی 
به وزن 74کیلوگرم برگشــته نفرات اصلی آمریکا برای 
حضور در المپیک پاریس هســتند! با توجه به عملکرد 
نمایندگان ایــران در 74کیلوگرم و اینکــه ایران هنوز 
سهمیه المپیک کسب نکرده باید گفت گره این وزن برای 
انتخاب ملی پوش برای حضور در مسابقات کسب سهمیه 
و قهرمانی آسیا کورتر شد. امامی طبق چرخه اگر سهمیه 
المپیک را بگیرد مسافر پاریس خواهد شد ولی با توجه 
به شکست او در مقابل ابوذری باید دید چه تصمیمی در 
انتظار این وزن خواهد بود. از بین ابوذری و امامی یکی باید 
در قهرمانی آسیا کشتی بگیرد و دیگری در کسب سهمیه 
المپیک. درصورت عدم کسب سهمیه آسیایی کار به مراتب 
مشکل تر خواهد بود و باید به آخرین مرحله کسب سهمیه 

امیدوار بود که در سطح جهانی برگزار می شود.

  نخودی؛ برنده رقابت دوره ای
در وزن 79کیلوگرم نخودی و شیخ اعظمی نمایندگان 
ایران بودند که با توجه به تعداد کم کشتی گیران در این 
وزن غیرالمپیکی مسابقات دوره ای برگزار شد و درنهایت 
نخودی با شکســت تمام رقبایش روی سکوي نخست 

ایستاد. شیخ اعظمی هم پنجم شد.

  زارع ورژن 2024
در دسته فوق سنگین طبق پیش بینی ها امیرحسین زارع 
به تمام رقبایش تاخت و در فینال هم امیررضا معصومی 
را با نتیجه 5بر صفر شکست داد. او به این ترتیب به عنوان 
نخستین ملی پوش ایران در المپیک پاریس انتخاب شد. 
سهمیه المپیک وزن 125کیلوگرم توسط خود زارع در 
مسابقات جهانی2023 کسب شده بود. زارع باثبات ترین 
کشتی گیر ایران در سال2023 بود که بدون هیچ شکستی 
کارش را به پایان رساند. او در مسابقات جهانی و بازی های 

آسیایی مدال طلا کسب کرده بود.

درخشش آذرپیرا
اوج هیجان این مســابقات برای ایران در 

وزن 97کیلوگرم بود. کامران قاسمپور پس از 
مصدومیت های پیاپی و غیبت در مسابقات مختلف 

ســرانجام در آخرین فرصتی که کادر فنی به او داده بود، 
روی تشک حاضر شد. او همانند جام جهانی2022 در مقابل کایل 

اسنایدر شکست خورد تا مشخص شود برای حضور در 97کیلوگرم و 
رقابت با مدعیان این وزن فاصله زیادی دارد. در عوض امیرعلی آذرپیرا 

21ساله اهل تهران که در مسابقات جهانی2023 با تصمیم کادر فنی به 
92کیلوگرم آمده بود، مجدد به وزن اصلی خود وزن 97کیلوگرم برگشت 

و شگفتی ساز زاگرب شد. او در دیدار نهایی کایل اسنایدر دارنده 9مدال 
جهانی و المپیک را با نتیجه 6 بر 3 شکست داد و طلای تورنمنت کرواسی را 

کسب کرد. با توجه به اینکه ایران در این وزن سهمیه المپیک ندارد، آذرپیرا 
ابتدا باید در قرقیزستان کسب سهمیه المپیک کند و پس از آن خودش را 

برای المپیک آماده کند.



چرا افزایش آمار صدور 
پروانه اتفاق مهمی است؟

1400بدترین ســال صنعت ســاختمان در یک دهه 
اخیر بود. سالی که آمار صدور پروانه ساخت به کمترین 
میزان یعنی تنها 5600 مورد رسید. این در حالی است که اوایل دهه90، سالانه بالغ 
بر 30هزار پروانه ساخت در پایتخت صادر می شد. روند کاهشی در یک دهه اخیر اما 
در واپسین سال دولت اعتدال به قهقرا سقوط کرد. حالا شهرداری تهران اعلام کرده 
برای دومین سال پیاپی، آمار صدور پروانه ساخت افزایش یافته است. در سال1401 
این آمار با رشدی بالغ بر 60درصد به 9هزار پروانه رسید، در 6ماه نخست سال جاری 
هم از مرز 7هزار پروانه عبور کرده است. باتوجه به ذائقه سازندگان انتظار می رود در 
ماه های پایانی سال این آمار تصاعدی روبه افزایش باشد. بنابراین عبور از حد نصاب 

سال گذشته کاملا قابل پیش بینی است اما این آمار چرا حائز اهمیت است؟
اول اینکه نیاز طبیعی شــهروندان تهرانی به مسکن قابل سرکوب نیست. آنطور که 
آمارها خبر می دهند سالانه بالغ بر 70هزار عنوان ازدواج جدید در تهران ثبت می شود. 
بگذریم از اینکه پس از برخی طلاق ها نیز زوجین به منزل والدین مراجعت نکرده و 
آنها هم به دنبال خرید یا اجاره واحد مسکونی جدید هستند. همچنین روند استهلاک 
ساختمان ها در شهر را نیز نباید فراموش کرد. مرکز تحقیقات راه وشهرسازی از عمر 
مفید کوتاه بناهای شهری )حدود 20سال( خبر می دهد. یعنی تعداد قابل توجهی 
از ســازه ها ناگزیر می باید برای جلوگیری از هرچه فرسوده تر شدن شهر، تخریب و 
نوسازی شوند. تهران بالغ بر 950هزار پارسل مسکونی دارد. تصور کنید تنها 5درصد از 
این ساختمان ها در حالت خوش بینانه در سال نیاز به تخریب و نوسازی داشته باشند. 
بنابراین برای مجموع نیاز مربوط به نوسازی و تشکیل خانواده های جدید، پیش بینی 
سالی 150هزار واحد مسکونی جدید در پایتخت ضروری است. هر پروانه ساختمانی 
میانگین 4تا5واحد جدید آپارتمان را ایجاد می کند. یعنی برای پاسخ به نیاز طبیعی 

سالانه شهر، دست کم صدور بیش از 20هزار پروانه ساختمانی الزامی است.
دوم اینکه نباید از مخاطرات طبیعی شهر غافل شد؛ زلزله، سیل، فرونشست و حریق. 
دست کم 12هزار هکتار از مساحت ساختمان های شهر در شرایط »ناپایدار« از منظر 
سازه ای قرار دارند. 4200هکتار از آنها علاوه بر ناپایداری، کوچک مقیاس هستند و در 

کوچه های تنگ و غیرقابل دسترسی درون بافت »فرسوده« قرار دارند. 
سوم اینکه صنعت ســاختمان از صنایع پیشــران اقتصاد ایران است. به علاوه آنکه 
های تک نیز هست یعنی بالاترین تکنولوژی های ساخت امروز در کشورمان کاملا 
بومی سازی شده اســت. همچنین نباید فراموش کرد که تقریبا 100درصد مصالح 
موردنیاز نیز از طریق منابع داخلی قابل استحصال است. گفته می شود رونق حدود 
300صنعت دیگر وابسته به صنعت ساختمان است علاوه بر آنکه می تواند تا 30درصد 
روی مجموع اشــتغال اثرگذار باشد. درواقع صنعت ســاختمان نخستین صنعت 

اشتغال زای ایران است. 
در پی افتخارات دولتی که به ساختمان نســازی افتخار می کــرد )اظهارات عباس 
آخوندی را در جلسه تودیع ملاحظه کنید( بهای خرید یا اجاره املاک سر به آسمان 
گذاشــت. امروز خرید یا حتی رهن یک واحد آپارتمان بــرای جوان ترها تقریبا از 
آرزوهای محال شده است. قفل شدن طرف عرضه، در مقابل تقاضایی که روزانه در 
حال تلمبارشدن بود، مســکن را به یک کالای دست نیافتنی بدل کرده است. رونق 
صنعت ساختمان ســازی به ویژه اگر در بافت فرسوده و مناطق کمتربرخوردار شهر 
باشد، می تواند تا حدود مناســبی به کنترل بازار اجاره یا خرید کمک کند. بنابراین 
می توان امیدوار بود که با افزوده شدن ساختمان هایی که در یک سال ونیم گذشته 

پروانه ساخت گرفته اند به بازار، دست کم شاهد کنترل قیمت ها باشیم.
از مجموع موارد فوق می توان به این جمع بندی رســید که هر مداخله ای از جانب 
دولت یا شهرداری تهران که موجب رونق صنعت ساختمان سازی شود، اتفاق مهم 

و مبارکی است.

نگاه
محمد آزادی؛ کارشناس حوزه شهرسازی

نواخته شدن سمفونی باران در تهران
با ورود سامانه بارشی به کشور، آسمان تهران، ابری و در اغلب مناطق بارانی و برفی شده 
است. بارش قطرات باران چون سمفونی دلنشینی در پایتخت نواخته شد و آلاینده ها از 
آسمان تهران برچیده شدند و شهروندان توانستند نفس عمیق بکشند. براساس گزارش های 
هواشناسی از امروز)23دی( سامانه بارشی جدیدی هم وارد کشور می شود و قطعا روزهای 

بارانی تداوم خواهند داشت.

گزارش تصویری
عکس ها: محسن صیادی

حل مشکلات کودکان فراری 
در بدو ورود

در 9 ماه نخست سال جاری به همت مددکاران 3 پایگاه 
خدمات اجتماعی پایانه های مسافربری آزادی، شرق و 
جنوب، شناسایی و ساماندهی کودکان فرار از خانه انجام شده است و 50کودک در 
شهر تهران شناسایی و ساماندهی شده اند؛ کودکانی که اگر بی توجه از کنار آنها بگذریم، 

خطرات جدی در تهران آنها را تهدید می کند.
یکی از اقداماتی که در این حوزه انجام دادیم تا بتوانیم از وقوع آســیب های بیشــتر 
پیشگیری کنیم، ممنوعیت فروش بلیت سفر بین شهری به این کودکان در پایانه های 
مسافربری بود؛ مگر اینکه به تأیید مددکاران پایگاه خدمات اجتماعی در این پایانه ها 
برسد که باید به کودکی بلیت فروخته شود. خوشبختانه در این زمینه همکاری لازم از 
سوی تعاونی داران صورت می گیرد. بیشتر کودکان فرار شناسایی شده اهل شهرهای 
گوناگون هســتند که تصمیم به مهاجرت به تهران از طریق ناوگان اتوبوسرانی بین 
شهری گرفته اند و پس از شناسایی یا خود معرف، اقدامات مددکاری برای آنها انجام 
می شود. این کودکان در مرحله بعد از شناسایی نزد مددکاران خواهند رفت تا علت فرار 
مورد بررسی قرار گیرد و درصورت امکان با خانواده ارتباط برقرار می شود؛ در غیراین 

صورت پرونده آنها به سازمان بهزیستی می رود.
همچنین تعاونی های مســافربری درصورت مواجهه با کــودکان برای خرید بلیت، 
مددکاران پایگاه خدمات اجتماعی پایانه های مسافربری را در جریان قرار می دهند و 
پس از اقدامات مددکاران خدمات ارائه می شود. اگر این اقدامات که از سوی شهرداری 
تهران انجام می شود مانند راه اندازی پایگاه خدمات اجتماعی در پایانه های مسافربری 
و ارائه نشدن بلیت به کودکان در سایر شهرهای کشور هم اجرا شود  قطعا شاهد کاهش 
آسیب ها برای کودکان و خانواده ها خواهیم بود. از سوی دیگر پایگاه های پایانه های 
مسافربری حرم مطهر و سازمان تاکسیرانی در 7 ماه ابتدایی سال جاری به 7500نفر از 
شهروندان و هموطنان با مشکلات گوناگون اجتماعی، ارائه خدمات داشته اند. بخشی 
از این افراد آسیب دیده، نیازمند اشتغال بودند که با تلاش مددکاران 19۸نفر به مراکز 
کاریابی معرفی شده اند؛ همچنین 1677نفر با ارجاع به گشت های فوریت های خدمات 

اجتماعی، خدمات دریافت کرده اند.
در 7 ماه اخیر ســال جاری به همت مددکاران پایگاه های اجتماعی سازمان خدمات 
و مشارکت های اجتماعی شهرداری تهران 2 هزار نفر در راه مانده به مددسراها برای 
اسکان راهنمایی شــده اند. ۸52نفر به مراکز خیریه، 4۸9نفر به سازمان بهزیستی، 
۸66نفر به کمیته امداد، 230نفر به مراکز درمانی و 244نفر به مراکز کاهش آسیب 
ارجاع شده اند. طی برنامه ریزی صورت گرفته در چند  ماه اخیر با هدف خدمات رسانی 

مطلوب تر زمان فعالیت پایگاه خدمات اجتماعی افزایش یافته است.
همچنین سامانه ای تحت نام مددکار شهر در تمامی مددسراها و مراکز ما در پایتخت 
راه اندازی شده اســت که تاکنون برای بیش از 6هزار آســیب دیده اجتماعی یا در 
معرض آسیب، تشکیل پرونده صورت گرفته است. در این سامانه، اطلاعات تمامی 
مراجعه کنندگان به 20مددسرا  و مراکز ما در شهر تهران ثبت می شود و نحوه ارائه 

خدمات به  شکل برخط )آنلاین( قابل رصد است.

یادداشت
احمد احمدی صدر؛ مدیرعامل سازمان خدمات و مشارکت های اجتماعی شهرداری تهران
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با اسکن این کیو آرکد گزارشی درباره  کودکان فراري که در ترمينال هاي اتوبوس سرگردانند را  ببینید.

 

 فرار از خانه محدود به 
دخترها نیست

 

کودکان فرار از چه 
شهرهایی می آیند؟

تهرانآماده
دربرابربرفوباران
 نیروهای شهری در نقاط آب گیر مستقر شدند

 2 فروشگاه در مارلیک ملارد و شهرک اندیشه 
راه اندازی می شوند

 تا پایان سال عملیات بازسازی 500اتوبوس 
به پایان می رسد

 توسعه شهروند
در  شهرهای دیگر

افتتاحیه های جدید در نودویکمین شنبه امید و افتخار
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صفحه 16

 نصب کارتخوان 
در هزار اتوبوس تک کابين

معاون حمل ونقل و ترافیک شهرداری تهران خبر داد

صفحه 15

جزئیات فعالیت های مناطق مختلف  برای 
جلوگیری از آب گرفتگی و لغزندگی در پایتخت
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500 نیرو
آماده خدمت رسانی 

در نواحی 10گانه

3000 تن
شن، پیش بینی شده 

برای روزهای برفی

18 سایت
برف روبی فعال، آماده 

برای روزهای برفی

دیدهشوید
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
تبلیغات درون واگن ها

1پذیرش آگهی 8 1 9
با 

در متـرومتـرو

یمیمددگرگرمیمیبربرنهنهخاخابهبه

 آزادراه 
شهید 

شوشتری

داده نما
فرناز محمدزاده؛ روزنامه نگار

جزئیات 3بزرگراه و یک تونل جدید در تهران 
هم اکنون در تهران 4کلان پروژه عمرانی در حال ســاخت اســت کــه با تکمیل آنها 
شاهد پایان بزرگراه سازی  در تهران مطابق با طرح جامع شهری خواهیم بود. درواقع 
به گفته معاون شــهردار تهران بعد از تکمیل این 4 ابرپــروژه، تهران دیگر ظرفیت 

ساخت بزرگراه جدید ندارد. در ادامه با جزئیات این پروژه ها آشنا می شوید.

5 کیلومتر

15/5کیلومتر

4/7کیلومتر

شاخه غربی 
یادگار امام

طول پروژه

طول پروژه

طول پروژه

از میدان جی تا بزرگراه 
فتح / از بلوار بهار به 
بزرگراه شهید بروجردی

امکانات
یک زیرگذر
چند دستگاه پل 
یک تونل

 از بزرگراه امام رضا )ع( تا بزرگراه شهید یاسینی
 فاز اول: 9کیلومتر 

 بهره برداری در بهار1403
 طول فاز اول: از بزرگراه امام رضا)ع( تا بسیج

  امتداد آزادراه  فاز دوم: 6.5کیلومتر
تهران - ساوه و حدفاصل 
 بزرگراه آزادگان 
تا بلوار بهار

 فاز اول: 3.7کیلومتر
  حدفاصل تقاطع 
بزرگراه آزادگان تا میدان 
جانبازان در بلوار الغدیر

بهره برداری در مهرماه 1402
  فاز دوم: بهره برداری 
در بهمن ماه

 بزرگراه
 شهید 

بروجردی

  از میدان سپاه 
)ابتدای بزرگراه شهید صیادشیرازی( 

تا بزرگراه آزادگان
طول پروژه: 9.3کیلومتر

 2طبقه 
 مسیر رفت و برگشت

تونل شهید 
متوسلیان

آرش شاه سمندی؛ گرافیست

حمایت از کودکان و نوجوانان فراری سرگردان در ترمینال های پایتخت
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 به  به خـانهخـانه
 برمی گردیم برمی گردیم

 حمایت از کودکان و نوجوانان فراری سرگردان  حمایت از کودکان و نوجوانان فراری سرگردان 
در ترمینال های پایتختدر ترمینال های پایتخت

شــنبه شــنبه 2323 دی  دی 14021402- شــماره - شــماره 90009000
پل بعثت جمع آوری می شود

هادی حق بین، معاون فنی و عمرانی شهرداری تهران: پل بعثت در منطقه ۱۶ جمع آوری و یک پل جدید به طول 
۱.۲ کیلومتر به جای آن ساخته می شود. این پل در حال حاضر فاقد استانداردهای فنی است؛ البته نه به این 

معنا که شهروندان برای تردد نگران باشند، بلکه از این منظر که به مقاوم سازی  و بهسازی لرزه ای نیاز دارد.

تشکیل پرونده برای افراد آسیب دیده
احمد احمدی صدر، مدیرعامل ســازمان خدمات و مشــارکت های اجتماعی شــهرداری تهران: با فعال شــدن 
سامانه مددکار شهر در همه مددسرا های تهران، برای بیش از ۶ هزار فرد آسیب دیده اجتماعی، پرونده تشکیل 

شده و روند پایش اطلاعات افراد آسیب دیده تا خارج شدن آنها از چرخه آسیب ادامه دارد.

فرناز محمدزاده؛ روزنامه نگارامید و افتخار

افتتاحیه های جدید در نودویکمین شنبه امید و افتخار

 توسعه شهروند
در  شهرهای دیگر 

زندگی در تهران آنقدر روی دور تند است که شهروندان ترجیح 
می دهند که خریدهای روزمره شــان را یکجا و در یک فرصت 
انجام دهند. اصلا فلسفه شکل گیری فروشگاه های بزرگ هم 
در همین راستا بود؛ فروشگاهی که تمام کالاهای مورد نیاز را 
یکجا جمع کرده است، از لبنیات و فرآورده های پروتئینی گرفته 
تا حبوبات و مواد شوینده و بهداشتی و البته سبزیجات و میوه و 
سایر اقلام دیگر. این کار علاوه بر اینکه کار شهروندان را آسان 
می کند، باعث کاهش بار ترافیک برای ترددهای غیرضروری 

هم می شود.
توسعه فروشــگاه های شهروند موضوعی اســت که مدیریت 
شهری ششم آن را دنبال می کند. از همان ابتدا مسئله توسعه 
کیفی و توسعه فیزیکی فروشگاه ها در دستورکار قرار گرفت تا 
نه تنها در تهران بلکه در سایر شهرهای کشور نیز شاهد توسعه 

شهروند باشیم.
بر همین اساس رایزنی نسبت به تخصیص فضای فروشگاهی 
مناسب در شهرهای مختلف آغاز شــد و حال در نودویکمین 
پویش امیدوافتخار قرار اســت 2شعبه در شــهرهای ملارد و 

اندیشه استان تهران افتتاح شود و به بهره برداری برسند.
درواقع با این اقدام هدف گذاری برای توسعه فروشگاه شهروند 
در شهرهایی به غیر از تهران به نتیجه رسید و یک گام جلوتر 
رفت. عــلاوه براین، کلنگ یک فروشــگاه جدیــد و به روز در 
خیابان نبرد جنوبی نیز انجام می شــود و در راســتای توسعه 
 فروشــگاه های زنجیره ای شــهروند در پایتخت گام برداشته 

خواهد شد.
2فروشگاه  جدیدی که امروز، شنبه افتتاح می شوند با مشارکت 
بخش خصوصی در شهر مارلیک شهرســتان ملارد در متراژ 
بیش از ۴۳۰۰مترمربع و در فاز۳ شــهر جدید اندیشه از توابع 
شهرستان شهریار به مساحت ۱2۰۰مترمربع به بهره برداری 

خواهند رسید.
همچنین آیین آغــاز پروژه احداث فروشــگاه نبردجنوبی در 
زمینی به مساحت 2۹۳۷مترمربع با مالکیت شرکت شهروند 
به عنوان یکی از فروشــگاه های جامع این مجموعه برای ارائه 

خدمات به شهروندان منطقه۱۴ تهران برگزار می شود.
این اقدامات در راستای توسعه فروشگاه های زنجیره ای شهروند 
در نقاط اصلی شهر و سایر شــهرهای کشور است تا دسترسی 

مردم به محصولات باکیفیت و قیمت مناسب تر فراهم شود.

لیلا شریفگزارش
روزنامه نگار

17سالش بود و از روزی که تصمیم گرفت 
بدون خبر، خانه و خانواده اش را رها و از 
شهرش فرار کند تا شبی که در گوشه ای 
از خیابان لاله زار چشمانش به دنبال یک 
چهره امن بــرای پیدا کردن محل خواب 
سرگردان شــد، تنها 3روز گذشته بود. 
او از یک خانه کپــری در حوالی آبادان با 
امید وعده های پسری در آن سوی تلفن، 
تمام وسایلش را در یک کوله جمع کرد و 
با تمام پس اندازی که داشت، راهی تهران 
شد تا در خیال خود با یک تیر، دو نشان 
بزند؛ هم پسری که ندیده عاشقش شده 
بود را ببیند، هم بــا کار در تهران برای 
خود پولی جمع کند. تمــام پول هایش 
در 3روز ته کشید و زمانی که یک سارق 

مانند اجل معلق بر سرش آوار شد، تنها 
داشــته اش را که همان موبایلش بود، از 
دست داد. درســت در همان لحظات بود 
که احساس کرد، سیاهی شهر او را خواهد 
بلعید. قدم زدن در خیابان ها و کوچه های 
غریبه تهران، او را به خیابان لاله زار رساند 
و تلاش کرد با روایت داســتانش به یک 
چهره قابل اعتماد، راهی برای نجات پیدا 
کند. در میان تمام بدبیاری ها، این بار بخت 
با او یار شد؛ چرا که از بیان قصه فرارش به 
مرد مغازه دار تا حضور خودروهای گشت 
آسیب های اجتماعی شهرداری تهران، 
تنها چند دقیقه فاصلــه بود. روایت این 
دختر 17ساله، بارها و بارها در خیابان های 
تاریک شــهر تکرار می شــود و هر بار 
مددکارهای آسیب های اجتماعی هستند 
که با دل نگرانی، خود را به کنار دختران 
و پسران فراری می رســانند تا آنها را از 

تاریکی آسیب های پیش رو نجات دهند.

خدمات اجتماعی در شهر تهران

29پایگاه

 در مناطق شهرداری تهران 
)۲پایگاه در منطقه۱۶(

23پایگاه
متمرکز در پایانه های 

مسافربری

3پایگاه

 حرم امام خمینی)ره(
 سازمان بهشت زهرا)ع( 

سازمان تاکسیرانی
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نصبکارتخواندر۱۰۰۰اتوبوستککابین

محسن هرمزی، معاون حمل ونقل و ترافیک شهرداری تهران: در تلاش هستیم تا نسبت به نصب و راه اندازی 
کارتخوان هــای جدید در ۱۰۰۰ دســتگاه اتوبــوس  بخش خصوصی نــاوگان اتوبوســرانی پایتخت اقــدام کنیم. 

همچنین امیدواریم تا پایان امسال، عملیات بازسازی ۵۰۰ دستگاه اتوبوس ۱۸ متری بی آرتی به پایان برسد.

افزایشفوتیهایتصادفاتدرپایتخت
ابوالفضل دربانی، دبیر شورای هماهنگی ترافیک استان تهران: تعداد فوتی های ناشی از تصادف رانندگی در 
پایتخت افزایش یافته است. با توجه به گزارش پزشکی قانونی، بیشترین رشد فوتی های ناشی از تصادفات در 

7 ماه امسال مربوط به کلانشهر تهران بوده که یکی از علل آن استفاده نکردن از کلاه ایمنی است.

شهردار

زاکانی در یادواره شهدا در ری:
 راه مقابله با دشمنان تمسک
به اسلام و نوکری مردم است

شــهردار تهران راه مقابله با دشــمنان را 
تمســک به اســام و تبعیت از رهبری و 
نوکری مردم دانست و گفت: اگر این 3 مورد 
را ســر لوحه اقدامات قرار دهیم، کشور ما 
آباد می شود. به گزارش همشــهری، علیرضا زاکانی، شهردار 
تهران در یادواره »شهدای دفاع مقدس، جبهه مقاومت و امنیت« 
که شامگاه پنجشــنبه، ۲۱ دی ماه در مســجد جامع حضرت 
اباصالح المهدی )عج( برگزار شــد، با حضور در جمع مردم ری، 

پای درد دل آنان نشست.
شهردار پایتخت در این مراسم با بیان اینکه نیم نگاهی به زندگی 
شهدا انسان را متنبه می کند، افزود: یادمان نرود وقتی حاج قاسم 
شهید شــد مقام معظم رهبری فرمودند که بهای این شهادت 
اخراج آمریکایی ها از منطقه اســت و امروز آمریکایی ها در اوج 
فضاحت در مسیر اخراج هستند. این نشان از بیداری مردم است 
که به واسطه مظلومیت و خون شهید سلیمانی احیا شده است.

زاکانی اضافه کرد: تفکر انقاب اســامی که امام)ره( فرموده 
بود، در دفاع مقدس صادر شد و در اقصی نقاط کره زمین برای 
دشمنان ایران و اسام جهنم درست کرده و نمی گذارد ملت ها را 
استثمار کنند. از آنجایی که آنها مثل زالو عادت کرده اند که خون 
ملت ها را بمکند، وقتی زمینه این کار را نداشته باشند به قهقرا و 

نابودی خواهند رفت.
شهردار تهران بیان کرد: به لطف الهی این انقاب که امام)ره( و 
رهبری درباره آن وعده دادند، به نهضت جهانی خواهد پیوست 
و مهم این است که ما در صحنه باشیم. اگر ملت در صحنه باشد 

هیچ دشمنی نمی تواند کاری از پیش ببرد.
او با بیان اینکه ما بیشتر سختی راه را آمده ایم و به گام های آخر 
رسیده ایم گفت: گام های آخر سخت تر اما شیرینی رسیدن به 
قله خیلی بیشتر است. زاکانی یادآور شد: مهم این است که در 
صحنه باشیم و نگذاریم دشمنی که ما از در بیرونش کردیم از 
پنجره داخل شود. خیلی ها به این امید بسته اند که راه انقاب 
را مسدود کنند و راه مقابله با آنها، تمسک به اسام و تبعیت از 
رهبری و نوکری مردم است؛ اگر این 3 مورد را سرلوحه اقدامات 

قرار دهیم، کشور ما آباد می شود.
شهردار پایتخت در پایان گفت: اسام راه سعادت است و رهبری 
آنچه برای ما می خواهد خیر و برکت است و مردم آنچه برای ما 
می گذارند نعمت اســت و اگر در این مسیر حرکت کنیم لطف 

الهی بیشتر شامل حال ما خواهد شد.

کودکانسرگرداندرپایانههایشهر
شــهرداری در گذشــته یک ارگان خدماتی بود اما پس از آنکه 
ظرفیت هایش در شــهر تهران شناخته شــد، به سمت بررسی و 
ساماندهی آســیب های اجتماعی حرکت کرد تا بتواند در قامت 
یک نهاد اجتماعی نیز فعالیت کند. محمد اسماعیلی، رئیس اداره 
ساماندهی آسیب های اجتماعی سازمان خدمات و مشارکت های 
اجتماعی شــهرداری تهران در رابطه با این موضوع به همشهری 
گفت: پایگاه هــای خدمات اجتماعی از ســوی شــهرداری در 
پایانه های مسافربری شهر تهران ایجاد شدند. در گام اول هدفمان 
این بود که به افــراد در راه مانده ارائه خدمت کنیــم اما در گذر 
زمان متوجه شــدیم که قابلیت مدیریت آسیب های اجتماعی 
دیگر را نیز داریم. بر همین اســاس ما توانستیم به بحث معتادان 
متجاهر، متکدیان و کودکان فرار وارد شویم و به عنوان تسهیلگر 
میان بهزیســتی، کانتری هــا و تعاونی های فعــال در پایانه ها 
نقش آفرینی کنیم. هرچند بهزیستی به عنوان یک نهاد اصلی در 
بحث ساماندهی به مسئله کودکان فرار شناخته می شود اما حضور 
مددکاران شهرداری در سطح شهر برای شناسایی این کودکان و 
ایجاد پایگاه های خاص در پایانه های اتوبوسرانی شرایطی را فراهم 
کرد تا مسیر برای پیشگیری از آسیب های اجتماعی مستتر در این 
موضوع هموار شود. اسماعیلی معتقد است: »بهزیستی ظرفیتی در 
سطح پایانه های شهر برای جذب این کودکان نداشت و حتی زمانی 
که یک کودک از سوی نیروی انتظامی شناسایی و جذب می شد، 
روند اداری رسیدن این کودک به بهزیستی زمانبر بود چرا که باید 

حکم قاضی و آزمایش های مختلف انجام می شد.«

بیشترینآمارشناساییکودکانفراردرپایانههایجنوبوغرب
اتوبوس و تاکسی نخستین وسیله نقلیه ای است که این کودکان به آن برای رسیدن به 
مقصدشان پناه می برند، به همین دلیل پایانه های مسافربری نخستین نقطه مواجهه 
کودکان فرار با تهران اســت. بســیاری از آنها درســت زمانی که هوای آغشته به دود 
اتوبوس ها، صورتشان را لمس و همهمه پایانه قلبشان را در سینه بی تاب می کند، راهی 
را که آمده اند، با خود مرور می کنند. به گفته رئیس اداره ساماندهی آسیب های اجتماعی 
شهرداری تهران »بیشتر این کودکان در پایانه های مسافربری شناسایی می شوند. پایانه 
جنوب و غرب در رتبه اول قرار دارند و کودکان فرار زیادی در این پایانه ها شناســایی 
شده اند. بر این اساس باید گفت که تعداد زیادی از کودکان فرار از شهرهای جنوبی به 
تهران آمده اند.« آسیب هایی که پسران می بینند کمتر از دختران فرار نیست اما معمولا 
به این بخش چندان توجهی نمی شود: »هر چند تعداد زیادی از پسربچه های ۱3تا۱6ساله  
را مشاهده کرده ایم که از خانه خارج شده اند و به تهران پناه آورده اند، اما به طور کلی آمار 
دختران فرار بیشتر است.« دختران و پسران دلایل مختلفی برای گریز از خانه دارند، اما 
به گفته اسماعیلی، نیم نگاهی به اطاعات موجود در مورد کودکان فرار نشان می دهد که 
»پسرها از سن ۱۲ تا ۱5سالگی به دلیل درگیری های خانوادگی و مسائل احساسی از خانه 
فرار می کنند و پسرهای بالاتر از این سن بیشتر به دلیل مسائل اقتصادی از خانواده جدا 
می شوند و امید دارند که با آمدن به تهران وضعیت اقتصادی شان خوب شود. در رابطه با 
دخترها هم باید گفت که بیشتر به دلیل مسائل احساسی، خانوادگی، تعصب های بیهوده 
و... از خانواده جدا می شوند. به طور کلی میانگین سنی کودکان فرار ۱5 تا ۱8سال است.« 
35واحد گشت سیار فوریت های سازمان خدمات و مشارکت های اجتماعی شهرداری 
تهران نخستین ابزار شناسایی کودکان فرار هستند و این گشت ها با حضور شبانه روزی در 
کنار ۲9پایگاه خدمات اجتماعی تاش می کنند تا در همان روزهای اولیه حضور کودکان 
فرار دست به شناسایی بزنند و از آسیب های احتمالی که هر لحظه ممکن است بر سر این 

کودکان آوار شود، پیشگیری کنند.

خریدبلیتبرایکودکانفراری
در بسیاری از موارد پس از شناسایی کودک فراری از ســوی مددکارها، نوبت به تماس با اورژانس اجتماعی 
بهزیستی می رسد تا از این طریق شــرایط برای بازگشت آنها به خانه تسهیل شــود اما در مواردی خاص، 
مددکاران سازمان خدمات و مشارکت های اجتماعی شهرداری تهران موضوع را پیگیری می کنند. محمد، یکی 
از همان کودکان فراری است که چند روز پیش در یکی از پایانه های شهر پیدا شد. این پسربچه ۱3ساله که از 
درگیری  با مادر خوانده اش کافه شده بود، فرار از خانه را انتخاب کرد و شبانه راهی تهران شد. هراس و بهت او 
از تاریکی پایانه در همان لحظات اولیه توجه مددکاران را به خود جلب کرد و گفتن چند جمله کوتاه کافی بود 
تا او تمام داستان زندگی اش را برای مددکاری که روبه رویش نشسته بود و مادرانه به حرف های او گوش می داد، 
مرور کند. سال ها از فوت مادر محمد می گذشت و او هنوز نتوانسته بود با سختگیری های مادرخوانده اش و 
غم نبود مادرش کنار بیاید. با دستان کوچکش حساب و کتاب کرده بود که تا تهران با مقداری از پس اندازش 
طی می کند و پس از آن خود را با یک بلیت به شهری در جنوب و کنار یکی از دوستانش می رساند. وحشت 
تنهایی و غربت در یک شهر شلوغ چنان با سرعت در رگ های محمد رها شد که نمی دانست دلیل لرزش دست 
و پایش از سرمای خیابان است یا هراس تصمیمی که گرفته بود. محمد بعد از حرف زدن با مددکارها، شماره 
پدرش را به آنها داد و صحبت های مددکار باعث شد تا پدر محمد دست به دلجویی بزند و درست چند ساعت 
بعد، قبل از طلوع آفتاب این پسربچه به پشت در خانه اش در رودهن بازگشت. نقش مددکاران اداره ساماندهی 
آسیب های اجتماعی سازمان خدمات و مشارکت های اجتماعی شهرداری تهران در بازگشت سریع کودکان 
فرار نزد خانواده هایشان موضوعی است که اسماعیلی در رابطه با آن توضیح می دهد: »مددکارهای ما در برخی 
از موارد در همان گام اول با خانواده فرد تماس می گیرند. اگر در دقایق اولیه امکان بازگشت کودک به کانون 
خانواده وجود داشته باشد، خیلی سریع شــرایط را مهیا می کنیم تا کودک با گشت های ما به در منزل و نزد 
خانواده بازگردد. در این میان برخی از دختران فرار هم هستند  که پس از شناسایی توسط ما و ارائه مشاوره از 
سوی مددکار راضی به بازگشت می شوند اما به دلیل اینکه برخی از این خانواده ها حتی توان پرداخت هزینه 

بلیت را ندارند، ما این هزینه را تقبل می کنیم.«

فرارازخانهمحدودبهدخترهانیست
تهران مقصد بسیاری از دختران و پســران فراری است و آنها با 
این گمان که با سفر به این شهر بزرگ می توانند برای خود کاری 
دست و پا کنند، راهی تهران می شوند. فرار از خانه در ذهن بسیاری 
از افراد آسیبی است که بیشــتر در میان دختران رواج دارد، اما 
گشت و گذری شبانه در پایانه ها و خیابان های شهر نشان دهنده این 
واقعیت است که پسران نیز گاهی به دلیل اختا ف های خانوادگی و 
مسائل اقتصادی دست به این انتخاب نادرست می زنند: »واقعیت 
این اســت که فرار کودکان برخاف تصور جامعه تنها محدود به 
دختران نمی شود و تعداد  زیادی از پسران زیر ۱8سال در پایانه ها 

شناسایی می شوند که از خانه خود فرار کرده اند.«

کودکانفرارازچهشهرهاییمیآیند؟
براساس اطاعاتی که اداره ساماندهی آسیب های اجتماعی شهرداری تهران در اختیار 
همشهری قرار داده است، خوشبختانه از ابتدای سال تا آذرماه تعداد کمی از پسران و 
دختران از شهرهای مختلف راهی تهران شــده اند. دختران و پسران شهرهای مشهد، 
گرگان، ارومیه، اسامشهر، شهرری، تالش، شهرقدس، چالوس و همدان بیشترین آمار 
کودکان فراری در پایگاه خدمات اجتماعی پایانه غرب را تشکیل می دهند و همچنین 
در پایانه جنوب نیز بیشترین آمار مربوط به شهرهای مایر، زاهدان، اهواز، نورآباد، قم، 
قائمشهر، کرمان، شهسوار، شیراز، مشهد و ورامین است. همیشه بخت با کودکان فرار 
یار نیست تا در نخستین لحظات حضورشان در شهر از سوی مددکارها شناسایی شوند؛ 
گاهی این کودکان بعد از تحمل آسیب های بسیار بر سر راه مددکاران قرار می گیرند و آن 

زمان است که برای رسیدن به آرامش قبلی باید مسیری طولانی را طی کرد.

ماجرایدخترجنوبی
شناسایی دختر ۱7ساله اهل جنوب در خیابان لاله زار یکی از مواردی بود که با نقش آفرینی مددکاران شهرداری 
در مسیر خاصی قرار گرفت؛ چرا که این بار پس از تحویل این دختر به بهزیستی، نیروهای شهرداری مسئولیت 
صحبت با پدر او را برعهده گرفتند. اسماعیلی در رابطه با داستان این دختر فراری می گوید: »این دختر را که 
ساعت ۱۲شب در خیابان لاله زار شناسایی کرده بودیم، به یکی از بهزیستی ها معرفی کردیم. او در همان دقایق 
اولیه و از سر ترس راضی نمی شد که شماره تماسی از پدرش به ما بدهد اما بعد از کلی صحبت، بالاخره رضایت 
داد.« پدر این دختر ۱7ساله یک روز پس از نخستین تماس، خود را به سرعت به تهران رساند اما با توجه به اینکه 
او به شدت از دست فرزندش عصبانی بود، مددکاران ساماندهی آسیب های اجتماعی شهرداری و مددکاران 
بهزیستی یک پروژه مشترک و موازی را پیش بردند: »ما توانستیم پدر را راضی کنیم که یک هفته در مددسرای 
شهرداری ساکن شــود. در این بازه زمانی یک فعالیت موازی را برای این پدر و دختر پیش گرفتیم و مددکار 
بهزیستی با دختر و مددکار ما نیز با پدر جلسات جداگانه ای را برگزار کردند. سرانجام بستری را فراهم کردیم که 
خانواده شرایط پذیرش دخترشان را داشته باشد. خوشبختانه این دختر به خانواده اش بازگشت و بعد از چند ماه 

که مددکار ما با این دختر و خانواده اش تماس گرفته بود، او در شرایط مناسبی به سر می برد.«
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لزوم ارزان سازی استفاده از دوچرخه ها و موتورهای برقی

عباس تقدسی نژاد، مدیرعامل مجموعه نمایشگاهی شهر آفتاب: بسیاری از افراد توان خرید موتور برقی را ندارند 
و کمتر از یک درصد مردم نیز از دوچرخه استفاده می کنند. امیدواریم برگزاری نمایشگاه موتورسیکلت  در شهر 

آفتاب به ارزان سازی استفاده از دوچرخه ها و موتورهای برقی و همچنین رفع آلودگی هوا در کشور کمک کند.

آبیاری فضای سبز پایتخت با پساب
علی محمد مختاری، مدیرعامل ســازمان بوســتان ها و فضای سبز شــهر تهران: براســاس توافق انجام شده تا 
ســال ۱۴۱۰ مقرر شــده ۱۴۵ میلیون مترمکعب از پســاب برای آبیاری فضای ســبز شهر تهران اســتفاده شود و 

تا پایان سال جاری نیز از ۵۰ میلیون مترمکعب پساب برای آبیاری فضای سبز پایتخت استفاده می کنیم.

جزئیات فعالیت های مناطق مختلف برای جلوگیری از آب گرفتگی و لغزندگی در پایتخت

تهران آماده در برابرتهران آماده در برابر برف و باران برف و باران

زینب زینال زادهگزارش
روزنامه نگار

با ورود سامانه بارشی به کشور، بالاخره تهران هم 
از روز چهارشنبه )20دی( حال و هوای زمستانی 
به خود گرفت و 2روز آخر هفته  پایتخت نشینان 
شاهد بارش باران در مناطق جنوبی و برف در 
مناطق شمالی بودند. به یمن نزولات آسمانی، 

آلودگی هوای تهران به حداقل رسیده است و 
همین موضوع شهروندان را به بوستان ها کشانده 
تا در هوای سرد و البته دلچسب و پاک، نفس 
عمیق بکشند، اما اگر تدابیر کافی اندیشیده 
نشود، در کنار این زیبایی ها در برخی از نقاط 
ایجاد مشکلاتی چون آب گرفتگی و لغزندگی 
معابر و... می تواند مشکلاتی برای شهروندان 
ایجاد کند و چه بســا لذت روزهای بارانی را به 
کامشــان تلخ کند. به همین دلیل شهرداری 

تهران برای جلوگیری از بروز چنین مسائلی و 
تسریع و تسهیل عبور و مرور خودروها و عابران 
پیاده در شهر، نیروهای خدمات شهری را در 
مناطق  به حالت آماده باش درآورده است. آنطور 
که علیرضا جعفری، مدیرکل خدمات شهری 
شهرداری تهران در گفت وگو با همشهری عنوان 
کرده: »با توجه به هشدارهای هواشناسی، تدابیر 
و تمهیدات لازم پیش بینی شــده و از ابتدای 
بارش برف و باران، نیروهای خدمات شــهری 

و پاکبان ها وارد عمل شــدند تا شهروندان با 
مشکلات آب گرفتگی و لغزندگی مواجه نشوند.«
 او با بیان اینکه آماده بــاش نیروهای خدمات 
شــهری تا اتمام روزهای برفی و بارانی ادامه 
خواهد داشت، تأکید کرد: »تجهیزات و امکانات 
با نگاه عدالت محور و با توجه به شرایط و موقعیت 
جغرافیایی در مناطق پیش بینی شده و تا کنون 
مشکل خاصی درخصوص آب گرفتگی، لغزندگی 
و برف روبی وجود نداشته اســت البته اگر در 

روزهای آتی میزان بارش های برف و باران در 
برخی از مناطق شــمالی و مرکــزی افزایش 
یابد درصورت نیاز حتما از نیروها و امکانات و 
تجهیزات سایر مناطق استفاده خواهیم کرد.« 
براســاس گفته های مدیرکل خدمات شهری 
شهرداری تهران، شهروندان در روزهای برفی 
و بارانی به محض مشــاهده مشکل در معابر 
می تواننــد از طریق ســامانه+ 137 مورد را 

گزارش دهند.

آمادگی 500نیرو در نواحی 10گانه
   مهدی صباغ، شهردار منطقه1: در 2۶نقطه از منطقه سایت برف روبی برپا شده و با 
به کارگیری نیروها و تجهیزات و جانمایی 300مخزن شن مخصوص خدمات برف روبی و 
ایمن سازی  معابر در سریع ترین زمان ممکن انجام خواهد شد. 21۵دستگاه ماشین آلات 
سبک و سنگین برف روبی به همراه ۵00نفر عوامل اجرایی آموزش دیده، در نواحی 10گانه 
منطقه1 مستقر شده اند و بارش برف اخیر هم مشکلی برای تردد شهروندان ایجاد نکرد.

خدمات رسانی در 15ایستگاه
  مهدی صالحی، شهردار منطقه2 : سایت برف روبی منطقه با استقرار 1۵3دستگاه 
ماشین آلات سبک و سنگین و شارژ مخازن دپوی شن و نمک آماده خدمت رسانی است. 
۹ایستگاه در نواحی، ۶ ایستگاه بزرگراهی و یک سایت مرکزی هم پیش بینی شده و 
توزیع و جانمایی 700مخزن و انباشت و دپوی 100هزار کیسه شن مخصوص در داخل 

مخازن در معابر و گذرگاه های اصلی و فرعی منطقه صورت گرفته است.

پیش بینی 3هزار تن شن مخصوص
  حمید جوانی، شهردار منطقه3: از روزهای گذشــته نیروهای خدمات شهری در 
آماده باش کامل قرار دارند و شهرداران نواحی و ادارات خدمات شهری به طور مستمر در 
معابر مشغول گشت زنی هستند. برای خدمت رسانی مطلوب در روزهای بارانی و برفی، 
1۵0دستگاه ماشین آلات تخصصی و غیرتخصصی همراه با 700 نیروی انسانی و حدود 

3هزار تن شن مخصوص پیش بینی شده است.

استقرار نیروها در نقاط آب گیر
  رضا روحانی، شهردار منطقه۶: با توجه به مرکزی بودن منطقه، روزانه میلیون ها نفر در آن تردد می کنند 
و از این رو مهار آب گرفتگی در روزهای بارندگی برای تسریع تردد عابران و خودروسواران حائز اهمیت 
است. درپی بارندگی های اخیر نیروهای خدمات شهری منطقه در نقاط آب گیر و 40حوضچه سطح منطقه 
با امکانات و تجهیزات کامل مستقر بودند و گشت های خدمات شهری به صورت منسجم وضعیت منطقه 

را رصد می کنند.

اجرای عملیات برف روبی در ارتفاعات
  احسان شریفی، شهردار منطقه۵: تمامی نیروهای کارگری و ماشین آلات سبک و سنگین برف روبی 
به همراه عوامل اجرایی آموزش دیده، در نواحی هفت گانه منطقه۵ به صــورت آماده باش درآمده اند. با 
آغاز بارش در ارتفاعات عملیات برف روبی در معابر اصلی و فرعی نواحی هفت گانه منطقه با تلاش 70نفر 
از کارگران در 1۸سایت برف روبی فعال، به کارگیری نیروهای خدمات شهری و ۶0 دستگاه ماشین آلات، 

جانمایی 200عدد مخازن شن و نمک و توزیع 20هزار کیسه شن و نمک برای ایمن سازی  معابر انجام شد.

شارژ مخازن شن و نمک
  علی اصغر کمالی زاده، شهردار منطقه4: بعد از اعلام هواشناسی مبنی بر کاهش محسوس دما، تمهیدات 
ضروری در این زمینه برای تردد شهروندان و خودروها پیش بینی شد. تجهیز یک سایت اصلی برف روبی 
به عنوان پشتیبان در بلوار شهید باباییان، خیابان پیشوا و ۸سایت فرعی در نواحی ۹گانه، شارژ 2۵0مخزن 
شن ونمک، آمادگی ۵دستگاه نمک پاش مکانیزه غلتان از سازمان پسماند و شارژ 1700تن شن در سایت 

اصلی و 700 تن نمک تخلیه شده در نواحی بالادستی)3-7-۸-۹( اقدامات پیش بینی شده هستند.

 خدمت رسانی ویژه در 18نقطه حساس
  محمدامین ســالاری پور، شــهردار منطقه1۶: 
عوامل اجرایی خدمات شــهری در 1۸نقطه حساس 
منطقه که احتمال آب گرفتگی در آنها وجود داشت، 
مستقر شدند. همچنین شهرداران نواحی و مدیران 
خدمات شهری به طور مستمر در حال بازدید از معابر 
نواحی هستند و امیدواریم با هم افزایی و هماهنگی 
مستمر بین عوامل اجرایی بتوانیم در زمان بارش، تردد 
روان، معابر عاری از هرگونه آب ماندگی و درنهایت 

رضایت شهروندان را در محله ها شاهد باشیم.

 مشکلی در شاهراه های ارتباطی 
وجود ندارد

  محمدجواد خسروی، شهردار منطقه1۸: با ورود 
ســامانه جدید بارشــی و آغاز دور جدید بارش ها، 
حدود 3۵0نفر از کارگران خدمات شهری و 17دستگاه 
ماشین آلات سنگین و نیمه سنگین در نواحی و معابر 
اصلی و پرتردد مستقر شدند و اقدامات پیشگیرانه 
صورت گرفت تا میزان آب گرفتگی ها به حداقل برسد. 
باتوجه به تمهیدات پیش بینی شده در روزهای بارانی 
مشکلی در شاهراه های ارتباطی جنوب غرب تهران 

به وجود نیامد.
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رجب؛ آغاز 3 ماه بندگی خدا
اعمال مشترک  ماه رجب چیست؟

ماه رجب آغازی است بر 3 ماه بهار بندگی در پیشگاه الهی که 
پس از آن، مومنان درماههای شعبان و رمضان به اوج مراحل 
طاعت الهی می رسند. در نخستین روز از این  ماه گرامی نگاهی 

داریم به اعمال مشترک  ماه رجب.
روزه: از حضرت موسی بن جعفر)ع( روایت شده: هرکه یک روز 

از  ماه رجب را روزه بگیرد، بهشت بر او واجب می شود.
ذکر: یکی از اعمال  ماه رجب ذکر »لا اله الا  الله« است و اینکه 
این ذکر را روزی هزار مرتبه تکرار کنیم. همچنین خواندن 
سوره توحید در همه روزهای  ماه رجب بسیار سفارش شده 
است. ذکر اســتغفار از دیگر اعمال توصیه شده در روزهای  
ماه رجب اســت به این صورت که هر روز صبح ۷۰ مرتبه و 
شب نیز ۷۰ مرتبه بگوییم »اســتغفرالله ربی و اتوب الیه«. 
همچنین خواندن سوره توحید در همه روزهای  ماه رجب 

بسیار سفارش شده است.
 دعا: دعای »یا من ارجوه لکل خیر« به عنوان دعای  ماه رجب 

توصیه شده که هر روز خصوصاً بعد از هر نماز خوانده شود.

 دست پر همشهری 
از کنگره شهدای غواص

در آیین اختتامیه دومین کنگره ملی شهدای غواص برگزیدگان 
بخش های مختلف معرفی شدند. بر این اساس در بخش رسانه 
۴جایزه به برندگان بخش های گزارش و یادداشت اهدا شد که 
در این بین خبرنگاران مؤسسه همشهری2 جایزه کسب کردند. 
الناز عباسیان برای گزارش »چرا این شهید با لباس غواصی به 
خاک سپرده شد« رتبه اول بخش گزارش را کسب کرد و مژگان 
محرابی برای گزارش »مادری به سبک ننه عصمت« نیز شایسته 
تقدیرداوران جشنواره شد. در دیگر بخش های این جشنواره و 

به ترتیب زیر اسامی برندگان اعلام شد:

کوتاه تر  از گزارش

نیازمند آگاهی سازی  نسل جدید هستیم
رحیم سرهنگی، مدیرعامل سازمان منطقه آزاد کیش: برگزاری کنگره شهدای غواص در جزیره کیش یکی از 
مصادیق مبارزه با جنگ نرم دشمن است. امسال تلاش شده نوجوانان را با کنگره درگیر کنیم؛ چراکه نیازمند 

آگاه سازی این نسل هستیم تا در برابر دشمن مقابله و ایستادگی کنند.

خلاقیتی بی نظر در دوران دفاع مقدس
محسن رضایی، دبیر شــورای عالی هماهنگی اقتصادی سران قوا: ایجاد گردان های غواص یک نوآوری 
و خلاقیت بی بدیل بود که هرچه کنگره و یادواره در  شــناخت بیشــتر این افتخار آفرینی ها بگذاریم باز 

هم کم است.

 بخش پوستر
مهــدی جهانبخــش از اصفهــان، ســعیده کوثــری از 
تهران، امیــر فرید از تبریــز، تقدیر ویــژه از ابوالفضل 

بابایی اومالی از تهران

تئاتر خیابانی
شاهین سلطانی با نمایش »ننه زار« از تهران، تقدیر 
داوران از ابراهیــم سرشــوق بــا نمایش گــزارش یک 

تابوت از اصفهان

تئاتر صحنه ای
محمد یــزدی بــا نمایــش »ننــه آقــا« از تهــران، تقدیر 
داوران از رزا ماندنی با نمایش »سال سی« از اصفهان

بخش شعر
محمد زارعی، محسن کاویانی، رضا نیکوکار

خوشنویسی
زهــره رئیس الســاداتی از مازنــدران در بخــش 
نستعلیق، علی عابدینی از گیلان در بخش شکسته

نقاشیخط
نصیبه عزیززاده از البرز، هادی هنردوست از همدان

رسانه، یادداشت
غلامرضــا بنــی اســدی از شــهرآرا نیــوز، محمدجــواد 

رنجبر از زائرنیوز

بخش داستان کوتاه
وحید نوروزی فهیم، هدی حشمتیان، مصطفی توفیقی

خلوص نیت
جمعی از اهالی و سالمندان روستای سیج از توابع 

دهستان کارده روز چهارشنبه 20دی ماه به همت مدیریت 
امور مجاورین بنیاد کرامت رضوی به زیارت حضرت 

امام رضا علیه السلام مشرف شدند. عکس ها: آستان نیوز

عکس نوشت

دومین کنگره ملی شهدای غواص با عنوان »معبر 
عشــق« در روزهای پایانی هفته گذشته از 18 تا 
20دی ماه با حضور جمعی از خانواده شهدا در جزیره 
کیش برگزار شــد. خلاصه ای از آنچه در این 3روز 

متفاوت جزیره کیش رقم خورد در ادامه آمده است.

معبری به عشق
در دومین کنگره ملی شهدای غواص به میزبانی جزیره کیش چه گذشت؟

علی ترابیگزارش
دبیر گروه فرهنگ شهر

دانش آموزان، پای کار 
شهدای غواص

نکته جالب توجه در دومین کنگره 
شــهدای غواص حضور پرتعداد 
دانش آمــوزان بود؛ چــه در آیین 
افتتاحیه و برپایی غرفه های پرتعداد 
و جذاب در معبر عشــق که فضای 
متفاوتی را در ساحل خلیج فارس 
زده بودو چه به لحاظ ارسال آثار که 
به گفته برگزار کنندگان این کنگره، 
تقریبا نیمی از آثــار مربوط به این 
کنگره از سوی دانش آموزان ارسال 

شده بود.
این شــکل از حضور نسل هایی که 
دوران دفاع مقدس را درک نکرده اند 
نشــان از جذابیت و کشش خاص 
شهدای غواص برای تمام ایرانیان از 

هر سن و قشری است.
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در اختتامیه دومین کنگره شهدای غواص چه گذشت؟
 اختتامیه دومین دوره از کنگره ملی شهدای غواص صبح روز چهارشنبه 2۰دی ماه با حضور جمعی 

از خانواده های شهدا و مسئولان لشکری و کشوری در تالار شهر جزیره کیش برگزار شد.
در این مراسم محسن رضایی فرمانده، پیشین سپاه پاسداران و عضو مجمع تشخیص مصلحت نظام، 
علیرضا بی نیاز امام جمعه کیش و رحیم سرهنگی مدیرعامل منطقه آزاد کیش حضور داشتند و 

هریک در بخش های جداگانه به سخنرانی پرداختند.

چرا جزیره کیش؟
شاید این سؤال پیش بیاید که مگر اروند معراج شهدای 
غواص و راه رســیدن آنها به عرش الهی نبود پس چرا 
کنگره شهدای غواص 2 سال است که در جزیره کیش 
برگزار می شود؟ پاسخ این سؤال به تاریخ نگاری دوران 
دفاع مقــدس برمی گردد و جزیره کیش کــه آن روزها 
 متروکه بوده را به تاریخ دفاع مقــدس متصل می کند.

 وقتی فرماندهان عالی  رتبه دوران دفاع مقدس تصمیم 
به تغییر تاکتیکی در جنگ می گیرند تا نبرد بین ایران 
و رژیم بعث وارد فاز آبی خاکی شود، جزیره کیش برای 
تمرین رزم گردان غواص انتخاب می شود و کیش مبدایی 

می شود برای نبردی که بعدها در اروند شکل می گیرد .
ضمن اینکه شهدای غواص که ناجوانمردانه در دل آب به 
شهادت رسیدند، بهترین ظرفیت برای ایجاد یک فضای 
فرهنگی متفاوت در جزیره کیش هستند که با همراهی 
سازمان مناطق آزاد در قالب کنگره شهدای غواص به آنها 

پرداخته شد.

ویژگی هایی که شهدای غواص را خاص کرده است
گردان شهدای غواص به چند دلیل از خاص ترین 

شهدای دوران دفاع مقدس هستند.
اول اینکه این گردان جهت رزم احتیاج به ورزیدگی 
و آمادگی بدنی بالایی داشتند تا بتوانند در عمق 
آب اروند ضمن شــنا تاکتیک هــای رزمی را هم 

پیاده کنند.
دوم اینکه شهدای غواص برای رزم احتیاج به یک 

هماهنگی فوق العاده داشــتند تا بتوانند در نبرد 
به طور متحد عمل کنند. چنانچه یک نفر از گردان 
غواص در عملکرد خود ضعیف عمل می کرد تلاش 

کل گردان زیر سؤال می رفت.
سوم تفاوت عملکرد گردان غواص ایران در دوران 
دفاع مقدس نسبت به ســایر غواصان جنگی در 
دنیاســت که آنها به عنوان نیروهــای ورزیده و 

آموزش دیده از پیش هســتند ولی گردان ایران 
اغلب متشکل از مردمی بودند که آموزش حرفه ای 
ندیده بودنــد. در کنــار آن ماموریت گردان های 
غواصی در دنیا معمولا محدود به شناسایی و کشف 
در اعماق آب بود حال آنکه گردان غواص ایران در 
دوران دفاع مقدس بایستی با عبور از اروند در نبرد 

مشارکت می کردند. 

برف زمستانی و خوشحالی مردم

بارش برف و باران که از روزهای گذشــته در کشور آغاز شده بود، 
همچنان ادامه دارد. کارشناس سازمان هواشناسی کشور با تأیید 
این موضوع به همشهری می گوید: »بارش  ها به شکل باران و برف 
و گاهی همراه با رعد و برق و وزش باد شــدید موقت اســت که در 

ارتفاعات و مناطق کوهستانی نیز سبب کولاک و برف می شود.«
کبری رفیعی ادامه می دهد: »شــدت بارش ها جنوب غرب استان 
 آذربایجان غربی، شــمال غرب اســتان چهارمحــال و بختیاری،
شمال غرب استان خوزستان، غرب استان کهگیلویه و بویراحمد 

و نوار غربی استان های کردستان و کرمانشاه را در برمی گیرد.«
او در ادامه می گوید: »شنبه )23دی( گستره این بارندگی ها غرب، 
شمال غرب و ســواحل دریای خزر را در برمی گیرد. غرب، جنوب 
غرب و دامنه های جنوبی البرز ازجمله اســتان های قزوین، البرز و 

تهران هم بارش های پراکنده ای خواهد داشت.«
به گفته او، سامانه بارشــی از بعدازظهر روز یکشنبه کشور را ترک 

می کند.
کارشناس سازمان هواشناسی کشور افزود: روز دوشنبه )25دی( 
دوباره شمال کشــور، دامنه های زاگرس در غرب و جنوب کشور 
و ارتفاعات البرز بارش های پراکنده ای خواهند داشــت. سه شنبه 
)26دی( نیز در دامنــه جنوبی البرز وزش باد و کاهش نســبی را 

رخ می دهد.
اما این بارش ها در شــهرهای مختلف خوشحالی مردم را به همراه 
داشته اســت، ازجمله تهران و لرستان که نخستین برف زمستانی 
را تجربه می کنند این بارش ها در شهرستان های پردیس، دماوند 
و فیروزکوه در شرق پایتخت و همچنین چالوس در غرب پایتخت 
حال و هوای زمستانی را به ارمغان آورده است. با وجود این، بارش 
برف در نیمه شمالی و غربی کشور باعث کندی عبور و مرور و بسته 
شدن برخی از جاده های روســتایی هم شده است. علاوه بر گردنه 
ژالانه در سروآباد کردستان که به دلیل بارش 5۰سانتی متری برف 
مســدود و با تلاش راهداران بازگشایی شــده، در لرستان نیز راه 
ارتباطی ۱6۴روستای استان مسدود شده که از میان آنها ۴روستا 
به دلیل رانش زمین در شهرستان معمولان دچار مشکلاتی شده اند.

آب و هوا 

بوشهر، رتبه ششم پرداخت تسهیلات اشتغال زایی 
 احمــد محمــدی زاده، اســتاندار بوشــهر: براســاس آمارها، این اســتان رتبــه ششــم را در پرداخت تســهیلات 
اشتغال زایی دارد که برای ارتقای آن باید تلاش جدی انجام شود. مهارت آموزی، نقش مهمی در ایجاد اشتغال 

دارد و در این حوزه باید برای توسعه و افزایش هنرستان های فنی و حرفه ای تلاش شود.

پوشش ۱٠٠درصدی گازرسانی جمعیت شهری ایلام
 محمود کشاورز، مدیرعامل شرکت گاز ایلام: ۱00درصد جمعیت شهری و ۹۹درصد جمعیت روستایی استان 
از نعمــت گاز طبیعی برخوردار هســتند. گازرســانی  به  باقیمانده روســتاها کــه از مناطق کمتر توســعه  یافته و 

صعب العبور هستند تا پایان سال جاری تکمیل می شود.

 بازار محلی سیاهکل
 اگر مسیرتان به بازار هفتگی سیاهکل خورد، راهتان را 

تغییر ندهید؛ چون در مدرن ترین پاساژها هم نمی توانید 
تنوع رنگی و صفای بازارهای محلی گیلان را پیدا کنید. 
دوشنبه بازار و پنجشنبه بازار سیاهکل از پر رونق ترین و 

الوان ترین بازارهای محلی گیلان است. عکس: ایسنا

عدد خبر

عکس خبر

 مدیــرکل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی 
خراســان رضوی گفت: تاکنون ۹۳درصد 
از تعهــد اشــتغال زایی   ایــن اســتان طــی 
سال جاری با ایجاد اشــتغال برای بیش از 
۶۸هزار نفر محقق شده است. به گزارش 
ایرنــا، محمــد امیــن بابایــی افــزود: تعهــد 
اشتغال امسال خراســان رضوی ۷۴هزار 
و۱20نفر بوده که تاکنون اشتغال ۶۸هزار 

و۹0۶نفر از این استان   ثبت شده است. 

۹۳
درصد  

مدیــرکل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی 
کردســتان گفــت: از ابتــدای ســال جاری 
تاکنون ۸۵0میلیارد ریال تسهیلات مشاغل 
خانگی در قالب ۱2۳۹ طــرح به متقاضیان 
اســتان پرداخــت شــده اســت. بــه گــزارش 
ایرنا، فرزاد پیشکاری اظهار کرد: با پرداخت 
تســهیلات     بــرای هــزار و۳۸۱نفــر اشــتغال 

ایجاد شده است. 

۸۵۰
میلیارد   

 خراسان رضوی

 کردستان

گیلان

خوزستان سیراب می شود
طرح جامع تأمین آب شهرهای شمال شرق خوزستان از سد کارون3 قرار است آب آشامیدنی ۷2۰ هزار نفر را تأمین کند

عملیات طرح آبرســانی در خوزســتان با حضور 
وزیر نیــرو )جمعه 22دی( آغاز شــد. طرح جامع 
تامین آب شهرهای شــمال شرق استان خوزستان 
از سد کارون3، موســوم به طرح فدک قرار است 
آب آشــامیدنی پایدار برای 720هزار نفر از مردم 
خوزستان را تامین کند. به گفته مشاور مدیرعامل 
و مدیر روابط عمومی سازمان آب و برق خوزستان، 
این پروژه قرار اســت آب را از پشــت سد کارون 
به سمت شــهرها ســرازیر کند. مهدی عظیمی 
به همشــهری گفت: »این یک ابرپروژه اســت که 
 قــرارگاه خاتم الانبیــا)ص( مســئولیت اجرایی 

آن را به عهده دارد.« 

محمود مولاییگزارش
روزنامه نگار

به گفتــه وزیر نیــرو، با اجــرای طرح آبرســانی فدک 
تلاش می شــود تا 2 ماه آینده به صورت اضطراری، آب 
آشــامیدنی پایدار برای مردم خوزســتان تامین شود. 
علی اکبــر محرابیان در حاشــیه آیین آغــاز عملیات 
اجرایی ســامانه انتقــال آب حدفاصل ســد کارون تا 
 شهرستان ایذه)طرح فدک( گفت: »این طرح با اجرای
۱۴ کیلومتری تونل به صورت یکپارچه و مســتقیم بین 
سد کارون 3 و شهرســتان ایذه در منطقه شمال شرق 
 اســتان خوزســتان و برای تامین کامل آب این منطقه

 اجرا می شود.« 
 او ادامه داد: »انتقال آب از کارون 3 بــه ایذه تاکنون با 
برگزاری 5 نشست کارشناسی با حضور شخص بنده انجام 
شده است ضمن اینکه تلاش شده این عملیات اجرایی 
بدون تعرض به مزارع مردم و زمین های کشاورزی و دیگر 

نقاط انجام شود.«
همچنین به گفته مهدی عظیمــی، مدیر روابط عمومی 
سازمان آب و برق خوزستان، با اجرای پروژه هایی برای 
آبرسانی به شهرهای اندیمشــک، دزفول و گتوند عملا 

مشکل آب شرب تا پایان دولت برطرف خواهد شد.

تأمین آب اضطراری

تصفیه خانه غرب اهواز یکی دیگر از پروژه های 
مهم آبرسانی در خوزســتان به حساب می آید 
به طوری که وزیر نیــرو بعد از بازدیــد از این 
تصفیه خانه، بر کاهش مدت زمان اجرای پروژه 
تصفیه خانه تأکید کرد. محرابیان گفت: »باتوجه 
به اینکه بخش عمده ای از تجهیزات موردنیاز و 
تاسیسات تصفیه خانه در داخل تولید می شود، 
انتظار مــی رود تا پایان عمر دولت ســیزدهم 
شــاهد بهره برداری از تصفیه خانــه کوت امیر 
اهواز باشیم.« او همچنین یادآور شد: »موضوع 
آبرســانی غدیر طرحی ضربتی و جهادی بود 
که در طول ۱۰ ماه با انتقال آب با کیفیت ســد 
 دز به بخش قابل توجهی از اســتان که حدود

6۰ درصد بود، اجرا شــد و آب خوب و گوارا را 
 به این منطقه رســاند.« وزیر نیرو تأکید کرد: 

»آب دز از بــا کیفیت ترین آب هــای جهان و 
منطقه خوزستان است که آب سبک و باکیفیتی 
محسوب می شود و امروز در بخش قابل توجهی 
از خوزستان توزیع می شــود اما تامین آب یک 
موضوع و تصفیه آب نیز موضوع دیگری است.«  
به گفته او، باتوجه به اهمیت تصفیه آب، لازم بود 
در ادامه طرح غدیر در این مرحله توجه ویژه ای 
به تصفیه خانه های آب داشته باشیم که به این 
منظور پیش بینی شــد اعتباراتی برای احداث 
چند تصفیه خانه درنظر گرفته شود. همچنین 
عظیمی درباره تصفیه خانه اهواز گفت: »اهواز 
و شهر کارون سال هاست مشکل آب بهداشتی 
و بی کیفیت دارند. ایــن تصفیه خانه ۱35هزار 
مترمکعب در شبانه روز، هم مشکل آب آنجا را 
برطرف می کند و هم مشکل آب جنوب اهواز را 
و حدود بیش از یک میلیون نفر را تحت پوشش 

آب شرب با کیفیت قرار می دهد.«  

 تصفیه خانه غرب اهواز 

ستان
خوز

 عملیات اجرایی 
طرح آبرسانی فدك

برآورد جمعیت  

720720
هزار نفر

میزان اعتبار 

140000140000
میلیارد ریال

آبرسانی شهری 

77
شهر

تامین آب كشاورزی 

2000020000
هكتار اراضی آبی

آبرسانی روستایی 

689689
روستا
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 نیمه شــب بود که برف میهمان شهر شــد. همین که روز بالا آمد و نور
 کم جان و زمستانی  خود را از پنجره ها به خانه فرستاد انعکاس نور روی 
دانه های ریز برف بچه ها را حیرت زده کــرد. فریاد کنان آمدن برف را 

جشن گرفتند و با پوشیدن شال و کلاه و کاپشن های رنگارنگشان خود 
را در آغوش برف کشیدند. قشنگ اســت مخصوصا اگر از جنس انتظار 

کودکانه برای برف باشد.

 حیرت
سفید مصور

رابعه تیموریزندگی
روزنامهنگار

جامانده از دهه شصت
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کهدرزنگحرفهوفنبهتمرینوآموزشحرفههاییمانندنجاری،
آشپزیو...میپرداختندووقتیبهدورهدبیرستان)مقطعمتوسطه
دومکنونی(پاگذاشــتند،یکروزدرهفتهبهعنوانطرحکاددر
خارجازمدرسهودرمحلهاییمانندکارگاههایچوببری،قصابی،
مکانیکیو...شاگردیمیکردندودرکنارتحصیلاتنظری،فوتو
فناینمشاغلراهممیآموختند.اگرچهباتغییرسیستمآموزشو
پرورش،لزوممهارتآموزیدانشآموزانبهفراموشیسپردهنشدو
درمقطعمتوسطهدورهاولدرقالبدرسکاروفناوریودرمقطع
متوسطهدورهدومدرقالبمدارسفنیوحرفهایوکاردانشاین
ضرورتدنبالشد،اماآنچهنمیتواننادیدهگرفت،اینواقعیتاست
کهحرفهآموزیدانشآموزانازجنبهفراگیروهمگانیآنخارجوبه
دانشآموزانیمعطوفومحدودشدکهبراینجاتازکلنجاررفتن
بافرمولهایچغرفیزیکوشیمیودستوپنجهنرمکردنبااصول
وقواعدادبیاتوزبانعرببهدنبــالراهگریزیبودند.درحالیکه
کارشناسانآموزشیمعتقدندبایدبرهمانروالدهههایگذشته
فرهنــگکاروارجنهادنبرمهارتآموزیوکارآفرینیازســنین

پایینترواواننوجوانیدردانشآموزاننهادینهشود.

آموزش به علاوه کارآفرینی

 لبخند از صــورت محجــوب عموعباس جمع نمی شــود؛ 
ریز ریز می خندد و بی صدا. حرف زدنش هم آرام است؛ آنقدر 
آرام که باید هوش و حواســت را جمع کنی تا حرف هایش را 
بشنوی. عموعباس عاشق سرمای زمســتان است؛ سرمای 
استخوان سوزی که چراغ های والور و علاءالدین را از پستوها 
بیرون بکشد و مردم برای شنیدن صدای آرام و خسته بابانفتی ها 
گوش بخوابانند. آن وقت عموعباس با چرخ دســتی اش توی 
کوچه پس کوچه های شهر دوره می افتد و داد می زند: »نفتیه....« 
بعد هم آنقدر در گوشه کنار شــهر می چرخد تا هیچ جا پیت 
و نفتدانی خالی نماند. بابانفتی میدان محمدیه سال ها ســت 

خانه های مردم این شهر را گرم می کند.
به ســینه کش کوچه بهشــت که می رســد، قوتش را توی 
دست هایش جمع می کند و چرخ دســتی را به زحمت به جلو 
هل می دهد. گالن ها خالی شده اند و چرخ دیگر سنگین نیست، 

اما دیگر رمقی برای عموعباس نمانده. ساعت 5صبح که از 
خانه بیرون زد، هنوز آسمان ستاره ریز بود، اما 

حالا چیزی به غروب آفتاب نمانده و از بس 
کوچه پس کوچه های بــازار را بالا و پایین 
رفته، دیگر نای راه رفتن ندارد. خانه ها و 
بســیاری از مغازه ها گازکشی شده اند و 
دیگر نه نفت به کار صاحبان و ساکنانشان 
می آید و نه دنبال کپسول گاز هستند. ولی 
بسیاری از کاســبان بازار، هنوز سفت و 

محکم زیر سقف مغازه های قدیمی شان جا 
خوش کرده اند و همه نشانه های شهرنشینی 

مدرن را پس می زننــد؛ آنها پر وپاقرص ترین 
مشتریان عموعباس هستند.

کاسبی بی غل و غش

عموعباسهرروزصبحکهازخانهبیرون
میزند،اولیکراســتبهکوچهبهشت

میآید؛کوچهایاطرافمیدانمحمدیه،همــانجاییکهمغازه
حاجمصطفیاست.تااوبرسد،رانندهخاوریکههرروزازانبارنفت
برایحاجمصطفینفتمیآورد،بارشراخالیکردهوعموعباس
میتواندگالنهاراپرکند.10گالن۲0لیتریراتویچرخآهنیاش
میچیندوچندکهنهپارچهراهمبغلگالنهامیچپاندتااگرازقیف
کمینفتسرریزکرد،زمینراپاککند.بعدراهمیافتدطرفبازار،
ازمیدانمحمدیهتاتهخیابانخیامراقدمبهقدمگزمیکندوداد
میزند:»نفتیه...«.صدایعموعباسکمرمقاستولابهلایهیاهوی
بازارگممیشــود،ولیهیچرفتوآمدیازچشمهایتیزکاسبان
دورنمیماندوهرروزصبحباگالنهاونفتدانهایپلاستیکیشان
منتظراوهستند.آنهاخیالشانآسودهاســتکهعموعباساهل
غلوغشنیســتو۲0لیتریکهتــوینفتدانشــانمیریزداگر
۲1لیترنشود،حتماوهیچوقت19لیترنمیشود.هرگالنراهمبه
همان160هزارتومانیکهحاجمصطفیتعیینکرده،میفروشد.

حکایت چرخ آسمان و پاییز و زمستان

زمستانامسالبیرمقبودوبخیلیآسمان،رزق
وروزیبابانفتیکوچهبهشــتراهم
تنگکرد،امابازهمهماننام
زمســتانکفایتمیکردکه
کاســبانعاقبتاندیشرابه
فکرذخیرهنفتوروبهراهکردن
چراغهایگرمکنمغازهبیندازد.
اماتابستانوبهار،نفتفقطبهکار
اوستاهایتراشــکارومکانیکیها
میآیدتاابزارزنــگزدهراباطلای
سیاهصیقلدهندواگراوتاشبهم

دورشــهربچرخد،روزیبیشتراز
7-6گالننمیفروشد.عموعباس
10ســالپیشازاهربهتهران
آمدهاست.دراهررویزمین

کشاورزیشــانکارمیکرد.
اگرآسمانبخشــندگیبهخرج

میداد،حاصلزمینشانپربرکت
بود.عموعباسهمازکموزیادروزی

وکســبوکارشراضیبودوشــکرگزارخداوند.اماوقتیآسمان
بخیلشد،درآمدکشاورزیکفافخرجومخارجزندگیرانمیداد
وازسرناچاریراهیتهرانشــد.ازهماناولهمبرایکارسراغ
همشهریاشحاجمصطفیرفتکهبهکارفروشنفتمشغولبود.

تنها آرزوی بابانفتی 

درآمدعموعباسآنقدرینیستکهدرهمانحوالیمیدانمحمدیه
ساکنشودوبرایاهلوعیالشدرشهریارخانهاینقلیدستوپا
کردهاســت،اماهزینهرفتوآمدشکههرروزهمبیشترمیشود،
آنقدریهستکهگاهیمجبورشودبهجایآنکهخرجیخانهراسر
طاقچهبگذارد،تنهاپولتهجیبشرابرایکرایهماشیننگهداردو

شرمندهودورازچشماهلمنزلراهیمحلکارششود.
همســرومادر۲فرزندعبــاساصغریکه

عمریبهکموزیادزندگیاوساخته،
بوینفــترختولباسشــوهر

زحمتکشاشرابــاگرانترین
عطرهــایدنیاهــمعوض
نمیکنــد،اماایــنروزها
کــهاوبابیماریســرطان
دســتوپنجــهمیکند،
بابانفتیبیشترازهرزمانی
ازخالیبــودندســتهای

پینهبستهورنجکشیدهاششرمندهوغصهداراستوتنهاآرزویش
سلامتیشریکزندگیاشاست...

همان نام زمستان کفایت 
می کند که کاسبان 

عاقبت اندیش را به فکر ذخیره 
نفت و روبه راه کردن چراغ های 

گرم کن مغازه بیندازد
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برنامه واکسیناسیون کودکان کشورمان از بهمن  ماه تغییر می کند 
و  2واکسن »پنوموکوک« و »روتاویروس« به برنامه واکسیناسیون 
کشوری اضافه می شوند؛ واکسن هایی که بسیار مهم هستند و 
می توانند سطح ایمنی کودکان در برابر بیماری های باکتریایی و 
ویروسی را افزایش دهند. این در حالی است که خانواده ها تاکنون 
برای تزریق این واکسن ها به دلیل برخی کمبودها با مشکلاتی 
مواجه می شــدند که گاهی قیمت  این واکسن ها را نجومی هم 
می کرد، چیزی حدود یک میلیون تومــان برای پنوموکوک و 
15میلیون تومان برای روتاویروس. اما از  ماه آینده این دو واکسن 
به  صورت اجباری و رایگان به کودکان تزریق خواهد شد و تامین 
آن هم بر عهده وزارت بهداشت است،واکسن هایی که در حال 
حاضر وارد می شود اما بهرام  عین اللهی، وزیر بهداشت شهریور 
امســال اعلام کرد که هر دوی این واکسن ها از سوی مؤسسه 
تحقیقاتی انستیتو پاستور تولید و تا دهه فجر امسال رونمایی 
خواهد شد تا نسخه ایرانی آن هم در اختیار خانواده ها قرار بگیرد.

تزریق دو واکسن دیگر اجباری شد
 در برنامه جدید واکسیناسیون کودکان برای مقابله بیشتر با بیماری های عفونی و باکتریایی 2واکسن

 روتاویروس و پنوموکوک هم به صورت رایگان تزریق می شود 

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

این درد زانو را جدی بگیرید
زانودرد یکی از مشکلات شایع است که حتی جوان ترها هم 
آن را تجربه می کنند. مشکل زانو هم مربوط به کشکک است 
که باعث بروز درد می شود و تشخیص دلایل بروز آن هم باید 
از سوی پزشک متخصص انجام شود. کامران آزما، متخصص 
طب فیزیکی و توانبخشی و استاد دانشگاه در مورد دردهای 
ناحیه کشکک زانو به همشهری آنلاین می گوید: »کشکک 
یا کاسه زانو، استخوانی در جلوی زانوست که باعث افزایش 
کارایی عضله چهارســر ران برای راســت کردن زانوست و 
به عنوان یک محافظ در مقابل ضرباتی که به زانو وارد می شود 
هم عمل می کند. هنگام خم و راســت کردن زانو، استخوان 
کشکک در شیاری که پایین اســتخوان ران قرار دارد بالا و 
پایین می شود و اگر به درســتی در این شیار قرار نگیرد، به 
غضروف آن صدمه و آســیب وارد می شود. آسیب غضروف 
پشت کشــکک که ابتدا باعث نرم شــدن غضروف می شود 
درصورت پیشرفت، منجر به پارگی، شکاف و سپس فرسایش 
آن خواهد شد.«  به گفته این متخصص استفاده بیش از حد از 
زانو در بعضی ورزش ها مانند دویدن، دوچرخه سواری، فوتبال 
یا والیبال و همچنین فقدان بالانس عضلانی ازجمله زانوی 

ضربدری هم از علل بروز این آسیب است.

نشانه های آسیب به کشکک زانو
آزما می گوید: »مشــکلات مربوط به غضروف کشکک زانو و 
نرمی آن معمولا از 15 تا 30سالگی اســت و در خانم ها هم 
شیوع بالاتری دارد. درد در قسمت جلوی زانو به عنوان یکی از 
شایع ترین دردها در این بخش از پا، مشخص ترین علائم این 
آسیب است. از مشخصه های درد مربوط به کشکک زانو هم 
این است که درد با فعالیت های طبیعی روزمره مثل دویدن، 
بالا و پایین رفتن از پله، دوزانو و چهارزانو نشســتن یا تغییر 
وضعیت از حالت نشستن به ایســتادن و همچنین در زمان 
انجام فعالیت های ورزشی تشــدید می شود. متخصص طب 
فیزیکی با بیان اینکه افراد مبتلا عمدتا از احساس درد به دنبال 
نشستن های طولانی شاکی هستند، تأکید می کند: »در واقع 
نشستن برای مدت زمان طولانی برای بسیاری از افرادی که 
نرمی غضروف کشکک دارند نامطلوب اســت. البته در افراد 
جوان و فعال با احساس درد و سنگینی پشت کشکک و مشکل 
تورم و ناپایداری زانو، نرمی غضروف کشــکک از نخســتین 
تشخیص ها به شمار می رود و فقط به عنوان یکی از دلایل بروز 
درد می توان به آن پرداخت. برای تشخیص دقیق تر به معاینه 

و درصورت لزوم به تصویربرداری نیاز است.«

عدد خبرسبک زندگی 

خبر

 Dمــردم ایــران دچــار کمبــود ویتامیــن
هســتند و این کمبود در زمســتان که روزها 
کوتاه تر اســت می تواند مشکل ســاز شــود. 
کیانوش جهانپور، ســخنگوی اســبق وزارت 
بهداشــت و کارشــناس حــوزه ســامت در 
این باره گفته مصرف ســبزیجات ریشــه دار 
مانند هویج، سیب زمینی، پیاز، سیر، تربچه، 
سیب زمینی شــیرین، چغندر و شلغم برای 

سامت در فصل زمستان مفید هستند.

74
درصد  

بیمــار در  ماه گذشــته میــادی جان خــود را 
به دلیــل ابتــا بــه  ســویه جدیــد کرونــا تحت 
عنوانJN.1  از دست دادند. سازمان جهانی 
بهداشــت در آخرین گزارش خود در این باره 
اعام کرده که بیشــترین نــرخ مرگ ومیر در 
اروپا و قــاره آمریــکا رخ داده اســت و هرچند 
این آمارها بسیار کمتر از زمان اوج همه گیری 
ویروس است اما این میزان از مرگ های قابل 
پیشگیری هم به هیچ وجه قابل قبول نیست.

10
هزار

تسهیل ورود زنان به رشته های پزشکی 
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشــت: حدود ۵۲درصد از پزشــکان در کشــور مرد و ۴۸درصد هم زن هستند. در 
رشته های پزشکی زنان، تسهیاتی برای ورود خانم ها ایجاد شــده اما در برخی رشته ها مثل مغز و اعصاب و 

ارتوپدی به دلیل سخت بودن، استقبال کمتری وجود داشته است.

شیرخشک تأمین شد دیگر وارد نمی شود
سجاد اسماعیلی، سخنگوی سازمان غذا و دارو: در حال حاضر ماهانه 7.۵میلیون قوطی شیرخشک در داخل 
کشور تولید می شود و وضعیت مطلوبی از لحاظ تولید و ذخیره این محصول داریم. با توجه به اینکه کمبودها 

برطرف شده، مجوز جدیدی برای واردات این محصول صادر نکرده ایم.

داروهای بیهوشی تأمین شده است 
در بخش تامین داروهــای حوزه بیهوشــی وضعیت مطلوب 
است و کمبودی در این باره وجود ندارد. علی دباغ، دبیر علمی 
چهارمین کنگره بین المللی بیهوشــی قلب بــا اعلام این خبر 
درباره آمار مرگ ومیر حوزه بیهوشی در ایران به همشهری گفت: 
»مطالعه مشخصی درباره این حوزه نداریم اما تفاوت زیادی هم 
با استانداردهای دنیا نداریم. این در حالی است که در زمان کرونا 

هم عملکرد خوبی در ارائه خدمات بیهوشی داشتیم.« 

شرط رفع مشکلات حوزه دارو
محمد پیکان پور، مدیرکل دارو و مواد تحت کنترل سازمان غذا 
و دارو درباره آخرین وضعیت کمبودهای دارویی در کشور گفته 
که در آذر امســال ۹۹قلم کمبود گزارش شده و رفع آنها تنها 
در حوزه اختیارات سازمان نیست. مثلا 31قلم از این کمبودها 
به تامین ارز EIH )ارز با منشا اروپا( وابسته است و باید این ارز 

تخصیص پیدا کند تا این داروها خریداری شوند.

یکتا فراهانی ؛ روزنامه نگار

جدول جدید 
واکسیناسیون کودکان

طبق جدول جدید واکسیناسیون کودکان 
کــه از ســوی وزارت بهداشــت در اختیــار 
دانشــگاه های علوم پزشــکی کشــور قرار 
گرفته و از بهمن امسال اجرایی می شود، 
واکسن روتاویروس و واکسن پنوموکوک 
در 3نوبــت تزریق می شــوند. برنامه بقیه 

واکسن ها نیز مثل گذشته خواهد بود.

بدو تولــد: ب ث ژ، فلــج اطفــال خوراکی، 
هپاتیت ب

2ماهگی: فلج اطفال خوراکی، پنج گانه، 
روتاویروس، پنوموکوک

4ماهگــی: فلــج اطفــال خوراکــی، پنج گانــه، 
فلج اطفال تزریقی، روتاویروس، پنوموکوک

6ماهگی: فلج اطفال خوراکی، پنج گانه، 
فلج اطفال تزریقی، روتاویروس، سرخک

MMR ،12ماهگی: پنوموکوک
18ماهگی: MMR، سه گانه، فلج اطفال

6سالگی: فلج اطفال خوراکی، سه گانه

واکسن پنوموکوک و روتاویروس عوارض دارد؟
بعد از انتشار خبر اضافه شدن واکســن های پنوموکوک و روتاویروس به 
برنامه واکسیناسیون کشوری، تعدادی از کاربران در شبکه های اجتماعی، 
واکنش های منفی نشــان دادند و درباره آن اظهــار نگرانی کردند. علت 
نگرانی برخی کاربران، تزریق 4واکســن مختلف در 4ماهگی و 6ماهگی 
کودک اســت. برخی کاربران هم اعلام کردند اجباری شدن تزریق این 
دو واکسن کار درستی نیست و ممکن اســت عوارضی داشته باشند. اما 
پزشکان تأکید می کنند که برنامه ایمن سازی کودکان با واکسن با توجه 
به زیاد شدن عفونت ها و بیماری های گوارشی در کودکان ضروری است و 
در برخی کشورها به صورت روتین و در قالب برنامه کشوری انجام می شود. 
مینو محرز، متخصص بیماری های عفونی هم در این رابطه به همشهری 
می گوید: »دوره بیماری ویروسی روتاویروس طولانی است و علائم و دوره 
آن در کودکان سخت تر خود را نشان می دهد. گاهی هم بیماری شدید 

می شود و کودک را بسیار ضعیف می کند.«

چرا پنوموکوک و روتاویروس خطرناکند؟
پنوموکوک که بین عامه مردم به ذات الریه شناخته می شود، یک بیماری 
باکتریایی است که عامل بروز آن، 13سویه باکتری است و اغلب کودکان 
زیر 5سال را درگیر می کند، طبق گفته مسئولان کشور، 20 تا 30درصد 
مبتلایان به این بیماری در دنیا جان خود را از دست می دهند که بیش از 
یک میلیون نفر از آنها کودکان زیر 5سال هستند. این بیماری تا اندازه ای 
مهم است که سازمان بهداشت جهانی 12نوامبر )21 آبان( را به  عنوان روز 
جهانی پنومونی نام گذاری کرده  است. علائم خفیف این بیماری اغلب 
شبیه علائم آنفلوآنزاست؛ اما طولانی تر. پنوموکوک ممکن است باعث 
عفونت گوش داخلی، سینوس ها، ریه، خون و مغز شود.روتاویروس هم 
یک ویروس بسیار مسری است که بیشتر کودکان و مخصوصا کودکان 
زیر 5سال را درگیر می کند و مهم ترین علائم آن اسهال آبکی طولانی، 
تب، استفراغ و گاهی شکم درد است. سالانه بیش از 500هزار کودک زیر 

5سال در دنیا بر اثر ابتلا به این بیماری جان خود را از دست می دهند.
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حافظ
ای شاهد قدسی، که کشد بند نقابت؟

وی مرغ بهشتی، که دهد دانه و آبت؟

املت ملی

املت را خیلی ها در دسته غذاهاى حاضرى قرار می دهند 
و بعضی هم وقتی می شنوند که شــام یا ناهار املت است، 
سگرمه هایشــان می رود توى هم. اما املت از آن دســت 
غذاهایی است که نه تنها به تنهایی بار غذاى اصلی را به دوش 
می کشــد، بلکه در اردبیل به عنوان میراث فرهنگی هم به 
ثبت رسیده است! املت »چیغیرتما« یکی از غذاهاى سنتی 
اردبیل است که به جز گوجه و تخم مرغ محلی، مرغ هم یکی 
از مواداولیه آن به شمار می آید و این یعنی یک غذاى کامل 
که مهارت پخت آن در فهرســت میراث ناملموس کشور 

ثبت شده است.
در زبان ترکی، چیغیرتما به غذاهایی می گویند که در پایان 
پخت، تخم مرغ به آن اضافه شود. این غذا بیشتر شبیه امُلت 
گوجه فرنگی است، ولی به عنوان غذاى بومی استان با اضافه 
کردن مرغ در طبخ آن به »چیغیرتماى مرغ« مشهور است.

طبخ »چیغیرتما« برخلاف املت هاى معمولی که به سرعت 
آماده می شود، حدود یک ونیم ساعت زمان می برد و موادى 
چون کره محلی، پیاز، ادویه، زعفران و سیب زمینی هم براى 
طبخ آن استفاده می شود. امروزه پخت این غذا مانند گذشته 
رایج نیست اما همچنان در مراسم ، دورهمی ها و مهمانی ها 
توسط مردم مناطق مختلف استان اردبیل طبخ می شود. 
همچنین در منطقه نمین و در رستوران هاى بین راهی در 

گردنه حیران پخت این غذا رواج زیادى دارد.

ایران من

هماسم،همشمایل
می نشست در مسجد رسول خدا)ص( و پشت سر هم می گفت: 
»ياباقر، ياباقرالعلوم«. مردم مدينه می گفتند جابربن عبدالله 
انصاری پريشان شده است. جابر جواب می داد: »به خدا قسم 
من بيهوده و پريشان حرف نمی زنم. از رسول خدا)ص( شنيدم 
که فرمود:  ای جابر، مردی از اهل بيت مرا درك خواهی کرد که 
اسمش، اسم من و شمايل اش شمايل من خواهد بود. بشکافد 
علم را، شکافتنی!« جابر آن قدر زنده ماند تا سلام پيامبر)ص( را 

به امام محمدباقر)ع( رساند.

   
مرد نصرانی رودررويش ايستاد و گفت: »انت بقر«. منتظر بود که 
عصبانی شود و چيزی بگويد اما او آرام جواب داد: »نه، من باقر 
هستم«. مرد نصرانی باز گفت: »تو پسر طباخه هستی«. باز امام 
آرام جواب داد: »اين جرقه اش بود«. مرد نصرانی که از آرامش اش 
کلافه شده بود، دوباره گفت: »تو پسر کنيز سياه بدزبان هستی«. 
مرد نصرانی مطمئن بود که امام اين بار عصبانی می شود. هرچه 
بود، مادرش نه تنها کنيز نبود، بلکه دختر امام حسن مجتبی)ع( 
بود اما امام با همان آرامش جواب داد: »اگر چيزی که گفتی راست 
است، خدا از او بگذرد و اگر تو دروغ می گويی، خدا از تو بگذرد و 

بيامرزدت«. مرد نصرانی همان جا مسلمان شد.

   
امام محمدباقر)ع( می فرمود: »بپرهيز از کسالت و ملالت در 
کارها چون اين دو چيز، کليد هر بدی ای است. کسی که کسل 
و وامانده باشد، هيچ حقی را ادا نمی کند و کسی که ملالت و 
بی قراری در پيش بگيرد، نمی تواند بر هيچ حقی صابر و شکيبا 

باشد.«
   

باز فرمود: »3کار است که از مکارم دنيا و آخرت است؛ يکی 
اينکه کسی را که بر تو ستم کرده ببخشی، ديگر اينکه با کسی 
که با تو قطع رابطه کرده، پيوند برقرار کنی و سوم اينکه زمانی 

که با تو از روی جهل و نادانی رفتار شود، حلم کنی«.

کوبیدهارزاننخورید
عکس خانه

ديگر همه در جريان قيمت گوشت و مرغ و ماهی هستند 
و می دانند که اگر بخواهند يک کيلو گوشــت بخرند بايد 
بين 600تا 700هزار تومان پول بدهند و برای خريد مرغ هم 
چيزی حدود 100تا 200تومان بايد پرداخت کنند. بعد فکرش 
را بکنيد در اين اوضاع و احوال يک تابلو ببينيد که رويش 
نوشته شده باشد کباب گوشت 25هزار تومان و کباب مرغ 
20هزار تومان! حالا اينکه اين گوشت، گوشت چه حيوانی 
است را نمی دانيم اما قطعا سالم نيســت و خوردن کباب 
ارزان مساوی است با بستری شدن در بيمارستان. خلاصه 
همانطور که از قديم گفته اند هيچ گرانی بی حکمت نيست و 
هيچ ارزانی ای بی علت، پس مراقب باشيد و گول اين ارزانی را 

نخوريد تا سالم بمانيد. 

اینجا، جای تو نیست!
گزارش

فاطمه عباسی
روزنامه نگار

بخواهيم جای پارك افراد دارای معلوليت يا جانبازان به کارشان برسند، اما همه اينها دليل نمی شود که بلکه خيلی ها مجبورند دوبله و سوبله پارك کنند تا نه تنها جايی برای پارك کردن خودرو پيدا نمی شود، زود به زود پر می شــوند و اصلا در بعضی خيابان ها در شهرهای بزرگ جای پارك کم است، پارکينگ ها 
مردم تابلوهای ويــژه پارك خودروی معلولان را به برای خيلی ها مبلغی به حســاب نمی آيد، در نتيجه جای پارك ها کم و در حدود 100هزار تومان است که نيستند. از آن جايی که جريمه پارك کردن در اين تابلوی پارك ويژه معلولان، توقف کرده اند، معلول گفت رانندگان 80تــا 90درصد خودروهايی که زير خريد دسترســی پيدا کنند. اما به جرأت می توان تا اين افراد بتوانند راحت تر به محل کارشان يا مرکز مخصوص افراد دارای معلوليت با تابلو مشخص شده حتما ديده ايد که در برخی از خيابان ها جای پارك را اشغال کنيم.

حق خواهی نيست، بلکه بابت توقف در نقاط ممنوع است که نه تنها در قبال تضييع حقوق خود قادر به رسميت نمی شناســند. در نهايت اين فرد معلول 
به عنوان مثال در کشــور کانــادا جريمه آنها را اشغال کند و حقوق معلولان را زير پا بگذارد. خالی می ماند اما هيچ کــس به خود اجازه نمی دهد پارکينگ از نظر دسترسی به فروشگاه ها قرار گرفته،  در اغلب موارد اين  محل ها کــه در بهترين منطقه ســنگينی برای افراد به دنبال دارد و با وجود اينکه در جايگاه مخصوص افراد دارای معلوليت جريمه های اين در حالی است در کشورهای ديگر پارك کردن جريمه هم می شود.

300دلاری برای پــارك کردن در محل 
پارك افراد معلول درنظر گرفته شده 

و در آلمان پــارك در محل پارك 
معلولان، 55 يورو جريمه دارد 

که نشــان دهنده اهميتی 
است که در کشورهای 
پيشرفته برای اين قشر 

قائل هستند.
بی توجهــی به حقوق 

 در کشور به جايی رســيده که غلام رضا رضايی فر، معلولان بــرای پارك کردن در حاشــيه خيابان ها 
بفهماند که جای مخصوص پــارك معلولان، جای پليس می تواند بــه افرادی کــه معلوليتی ندارند ضروری به نظر می رسد و برخورد جدی و بازدارنده اکتفا نکند. البته که فرهنگسازی  نيز در اين زمينه را رعايت نمی کنند، برخــورد کند و تنها به جريمه متخلفانی که »جای پارك ويژه جانبازان و معلولان« کشــور از پليس راهنمايی و رانندگی خواســته با رئيس دبيرخانه هماهنگی و پيگيری مناسب سازی 

پارك آنها نيست.
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چند  نکته 
برای بهتر 
خوابیدن

خوش خوابی با 
ChatGPT

خواب تان را 
دیجيتالی کنید
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یادداشتیادداشت

24ساعت بی خوابی  
با محرومیت یک شــبه از خواب هورمون های استرس، 
به ویژه کورتیــزول و آدرنالین افزایــش پیدا می کند تا 
خستگی را جبران و کارکرد فرد ادامه پیدا کند. مغز سعی 
می کند با وجود نبود فرصت خواب، نشاط خود را حفظ کند 
و به همین دلیل هورمون های استرس بیشتری را ترشح 
می کند. در این وضعیت گفتار دارای تأخیر و تفکر کند 

می شود و افراد واکنش های عاطفی بیشتری دارند.

تفاوت کم خوابی و بی خوابی  
بی خوابی و کم خوابــی ارتباط نزدیکی با هــم دارند اما 
یکسان نیستند. بی خوابی زمانی است که تلاش می کنید 
و خواب تان نمی برد اما کمبود خواب زمانی اتفاق می افتد 
که به  خودتان زمان کافی برای خواب نمی دهید. کم خوابی 
ممکن است برای هرکسی در هر مقطعی از زندگی اتفاق 
بیفتد و بسیار رایج اســت. تقریباً هر انسانی در مقطعی از 

زندگی   کم خوابی را تجربه می کند.

برای یک خواب خوب

چشم انداز کم خوابی
 محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند وضعیت سلامت  محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند وضعیت سلامت 

 را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد
ســال 95 بود که اعلام شــد 30 درصد از  اما معمولا قابل درمان است اما معمولا قابل درمان است

ایرانی ها با اختلالات خواب دست و پنجه 
نرم می کنند و 10 درصد هم با بی خوابی. اما 
حالا مطالعات جدید نشان می دهد که آمار 
اختلال خواب در ایران افزایش یافته چون 
افراد به دلیل مشکلات اقتصادی مجبور به 
افزایش ســاعات کاری یا 2شغله و 3شغله 
شــدن هســتندکه می تواند در کیفیت و 

کمیت خواب آنها تاثیرگذار باشد.
این در حالی است که خواب مهم ترین عامل 
برای سلامت و بازسازی سیستم اعصاب، 
سیستم ایمنی و سیستم عضلانی- اسکلتی 
انسان هاست. ما باید بخوابیم، چون خوابیدن 
باعث می شود که توانایی های ادراکی مانند 
حافظه، صحبت کردن و تفکر خلاق در حد 
مطلوب نگه داشته شوند. خواب نقش مهمی 
در رشد مهارت های مغزی دارد و کمبودش 

منجر به کاهش توانایی های مغز است. 
هر کسی در زندگی خود می تواند یک شب 
بیداری را تجربه و با علائمی از جمله کسلی، 
فراموشکاری، کج خلقی و زودرنجی مواجه 
شده باشد. تحقیقات نشــان داده که فقط 
یک شب بی خوابی، به طرز قابل ملاحظه ای 
تمرکز را کاهــش می دهد و کســانی که 
شب ها خوب نمی خوابند، نمی توانند برای 
مدت طولانی توجه خود را به یک موضوع 
اختصاص دهند و معمولاً توان پاسخگویی 
به تغییرات سریع وضعیت و تصمیم گیری 

منطقی را هم ندارند.
بی خوابی نه تنها روی مهارت های شناختی 
بلکه روی سلامت عاطفی و فیزیکی نیز اثر 
می گذارد و اختــلالات روان را هم افزایش 
می دهد. این در حالی اســت که شهریور 
امسال هم جامعه پزشکان و داروخانه داران 
ایران از افزایش موارد افســردگی و دیگر 
بیماری های مرتبط با اعصاب و روان خبر 
دادند. دانشمندان هم نشــان داده اند که 
کمبود خواب، ریســک چاقــی را افزایش 
می دهد، زیرا بسیاری از هورمون ها و مواد 
شیمیایی که نقش مؤثری در کنترل وزن 

و اشتها دارند، هنگام خواب آزاد می شوند.
با دانستن فواید خواب و مضرات بی خوابی این 
پرسش مطرح می شود که چند ساعت خواب 
به عنوان مدت زمان مناســب درنظر گرفته 
می شود؟ احتمالاً شــما هم جمله  6ساعت 
خواب کافی است را زیاد شنیده اید؛ اما واقعیت 
این است که 6ساعت خواب در بازه  بهترین 
زمان خواب برای هیچ گروه سنی نیست. این 
شماره از ضمیمه تندرستی همشهری دقیقا 
به همین نکات پرداخته که چطور می توان یک 
خواب خوب را برای یک روز پرانرژی و رهایی 
از اختلالاتی که ممکن است به همین دلیل با 

آن مواجه شد، برنامه ریزی کرد.

میانگین میزان خواب مورد نیاز روزانه براساس سن:

3      2

سیستم عصبی 
مرکزی 

سیستم عصبی مرکزی 
شــاهراه اصلی اطلاعات 
بدن اســت و خواب برای 
حفظ عملکــرد صحیح 
آن ضــروری اســت؛ اما 
بی خوابی مزمن می تواند 
نحوه ارســال و پردازش 
اطلاعات توســط بدن را 

مختل کند.

سیستم ایمنی 
در حین خواب، سیستم 
ایمنی بدن مواد محافظ 
و ضد عفونتــی ماننــد 
آنتی بادی هــا را تولیــد 
می کنــد و می توانــد با 
مهاجمان خارجی ازجمله 
باکتری هــا و ویروس ها 

مقابله کند.

دستگاه تنفسی  
رابطه بین خواب و سیستم 
تنفسی دو طرفه است. یک 
اختلال تنفسی شبانه به 
نام آپنه انسدادی خواب 
)OSA( می تواند خواب را 
مختل کند و کیفیت آن را 
کاهش دهد. کمبود خواب 
هم می تواند بیماری های 
تنفســی و مزمن ریوی را 

تشدید کند.

دستگاه گوارش 
در کنار خــوردن زیاد و 
ورزش نکردن، کم خوابی 
هم یکی دیگــر از عوامل 
خطر بــرای اضافه وزن 
و چاقی اســت. خواب بر 
سطح 2 هورمون لپتین 
و گرلین تأثیر می گذارد 
که احســاس گرسنگی و 
سیری را کنترل می کنند.

 سیستم 
قلبی _ عروقی 

افــرادی کــه به انــدازه 
نمی خوابنــد،  کافــی 
بیشــتر در معرض ابتلا 
به بیماری هــای قلبی - 

عروقی هستند.

سیستم غدد 
درون ریز  

تولید هورمون به میزان 
خــواب بســتگی دارد و 
برای تولید تستوسترون، 
حداقل 3ســاعت خواب 
بــدون وقفه نیاز اســت. 
کم خوابی می تواند بر تولید 
هورمون رشد در کودکان و 
نوجوانان هم تأثیر بگذارد.

تأثیر خواب بر عملکرد بدن

از آسیب کم خوابی آگاه نیستند 
اگر کمبود خواب وجود داشته باشــد، محتمل ترین اثر آن احساس خستگی 
است. با طولانی تر شدن میزان کم خوابی هم احساس خستگی بیشتر و علائم 
شدیدتری ظاهر می شود. تا زمانی که محرومیت از خواب ادامه داشته باشد، 
افراد مبتلا به این مشکل علائمی را تجربه خواهند کرد که می تواند فعالیت های 
روزمره آنها را مختل کند. تحقیقات نشــان می دهد که افراد مبتلا به کم خوابی اغلب 
متوجه نمی شوند که این مشکل چقدر بر مغز، بدن و توانایی های آنها تأثیر می گذارد و 
شواهدی هم وجود دارد که نشان می دهد کمبود خواب طولانی مدت یا شدید می تواند 

باعث آسیب مغزی شود.

آسیب های کم خوابی  
چشم انداز کمبود خواب متفاوت است و معمولا به  صورت مستقیم خطرناک 
نیست اما خستگی ناشی از بی خوابی در کارهایی ازجمله رانندگی که نیاز به 
توجه کامل دارد اختلال ایجاد می کند و افراد را در معرض خطر قرار می دهد. 
البته کم خوابی یک بیماری قابل درمان است، اما تا جایی که ادامه دار نباشد و 

در صورت وجود چنین وضعیتی باید حتما به پزشک معالج مراجعه شود. 
کمبود خواب می تواند بهبود از بیماری های دیگر را به تأخیر بیندازد یا اوضاع را بدتر 
کند؛ بنابراین مهم است که در مورد آن با ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی مشورت 

شود.

دلایل بی خوابی
دلایل مختلفی برای بی خوابی وجود 
دارد؛ ازجمله وضعیت پزشــکی یا 
عوامل سبک زندگی. در بی خوابی 
اولیه، هیچ علت زمینه ای وجود ندارد 
اما بی خوابــی ثانویه ناشــی از یک بیماری 
زمینه ای است. بی خوابی می تواند بر عملکرد 
روزانه شما ازجمله سطح انرژی، حافظه، خلق 

و خو یا تمرکزتان تأثیر بگذارد.

افراد به 
خواب نیاز دارند؛ همانطور که به 

هوا و غذا نیاز دارند تا بهترین عملکرد خود 
را داشته باشد. در طول خواب، بدن خود را بهبود 

می بخشد، تعادل شیمیایی خود را بازیابی می کند، مغز 
ارتباطات فکری جدیدی ایجاد و به حفظ حافظه کمک می کند. 
این در حالی است که کمبود خواب باعث می شود سیستم مغز و 

بدن به طور طبیعی کار نکند و کیفیت زندگی هم به طرز چشمگیری 
کاهش پیدا می کند. کمبود خواب زمانی رخ می دهد که افراد به اندازه 

کافی نمی خوابند یا خواب خوب و باکیفیتی ندارند. این مسئله زمانی که 
شدید باشد یا در یک دوره طولانی اتفاق بیفتد، می تواند علائم بسیار 

مخربی داشته باشد که حتی با معمولی ترین فعالیت ها هم تداخل 
 دارد. محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند شرایط

 سلامت را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد 
اما این وضعیت معمولا قابل درمان است. البته که مطالعات 

انجام شده در سال 2010میلادی هم نشان می دهد 
که کم خوابی در شب خطر مرگ زودرس را 

افزایش می دهد.

خواب چیزی اســت که 
همه به آن نیــاز دارند 
و اکثر افراد بســته به 
سنشان به مقدار مشابهی 
به آن نیاز دارند. این مقدار 
نیز با افزایش سن تغییر 
می کند. با این حال، برخی 
از افراد به خواب بیشتری 
نیاز دارند و برخی دیگر به 
خواب کمتر اما این تفاوت 
در زمان خواب قابل توجه 

نیست.

نوزادان تا 3ماه:
 14تا 17ساعت

نوزادان 4تا 12ماه: 
12تا 16ساعت

کودکان یک تا 5سال: 
10تا 14ساعت

کودکان در سنین 
مدرسه 6تا 12سال:

بزرگسالان 65سال به بالا:  9تا 12ساعت
7تا 9ساعت

بزرگسالان 18 تا 65 سال: 
7تا 9ساعت

nytimes.com



3

 ویژه نامه   تندرستی   23 دی 1402  شماره  11   دوره جدید

نکتهنکته

عوارض زیاد خوابیدن  
مردم همواره درباره خطرات کم خوابی می شنوند اما خواب 
زیاد هم خطراتی به همراه دارد. اگــر به طور منظم بیش از 
9ساعت در هر شب می خوابید در معرض ریسک بیشتر ابتلا 
به اختلال شناختی، افسردگی، افزایش التهاب، افزایش درد، 
افزایش اختلال در باروری، چاقی، ابتلا به دیابت و بیماری قلبی 
همچنین خطر بالاتر ســکته مغزی و مرگ ومیر به هر علتی 

قرار  دارید.

جبران کم خوابی با ورزش سنگین  
نتیجه یک پژوهش جدید نشــان می دهد که ورزش کردن 
می تواند برخی عوارض ناشــی از کم خوابی را جبران کند. 
کم خوابی یعنی اینکه فرد کمتر از ۶ ساعت خواب در شبانه روز 
داشته باشــد که ۱۶ درصد احتمال مرگ بر اثر هر علتی را 
افزایش می دهد. این پژوهش که روی جمعیتی بیش از 90هزار 
نفر انجام شــده، اعلام می کند ورزش با شدت بالا می تواند 

شانس مرگ بر اثر کم خوابی رابه طور کلی از بین ببرد.

این علائم 
نشانه کم خوابی است

فرسودگی مغزهایی که نمی خوابند
بی خوابی به صورت مستقیم  منجر به بروز 

اختلالاتی در مغز، قلب و عاطفه افراد می شود 

خواب با کیفیت، نقش مهمــی در کیفیت 
زندگی دارد. نخوابیدن می تواند تأثیر زیادی بر 
سلامت روحی و جسمی داشته باشد و کیفیت 
زندگی را هم کاهش دهد. اما همیشه نمی توان 
از بی خوابی جلوگیری کــرد و نخوابیدن یا 
کم خوابیدن در طول شــب می تواند یکی از 
ناراحت کننده ترین اوضاع را برای افراد رقم 
بزند. بی خوابی ها ممکن است حاد یا مزمن 
باشــد و درصورت حاد بودن شرایط، نیاز به 
اصلاح سبک شیوه زندگی، درمان های خاص، 
اجرای تکنیک های روانشناسی، دارودرمانی 
و... دارد. این بی خوابی ها در روز علائم رایجی 
دارند که درصورت تداوم بی خوابی، شدیدتر 
هم می شوند. آگاهی از آنها می تواند اوضاع را 

برای رفع این عارضه تسهیل کند. 

حدود یک سوم از کل بزرگسالان برخی از علائم بی خوابی 
شبانه را دارند و در 6 تا 10 درصد از بزرگسالان این علائم 
آنقدر شدید هستند که تشخیص اختلال بی خوابی داده 
می شــود. اهمیت این مقوله باعث شده که از دهه های 
گذشــته تا کنون مطالعات متعددی درباره آثار منفی 
بی خوابی یا کم خوابی انجام شــود و مجموع آنها ثابت 
می کند که آسیب به سلامت جسم و روح افراد به همین 
دلیل غیرقابل انکار اســت. 3مطالعه جدید درباره آثار 
بی خوابی منتشر شــده که نتایج آنها ثابت می کند، 
بی خوابی هــم آلزایمر را در دهه هــای بعدی زندگی 
افراد تشــدید می کند و هم می تواند اختلالات عاطفی 

و آسیب های قلبی - عروقی را به همراه داشته باشد. 

براســاس یک تحلیل جدید که ده ها 
تحقیق خــواب را در بــر می گیرد، تا 
دیروقت بیدارمانــدن، کم خوابیدن 
یا اغلــب بیدار شــدن در میانه خواب 
می تواند به طور قابل توجهی بر سلامت 
عاطفی فرد تأثیر بگذارد. مقاله ای که 
در مجله انجمن روانشناســی آمریکا 
منتشر شده اعلام می کند که براساس 
مطالعه 154محقق و بررسی داده های 
بیش از 5700فــرد 7 تا 79ســاله، 
تغییرات در خواب و کم خوابی می تواند 
بر احساسات افراد و خلق و خوی آنها 
تأثیر بگذارد یا اضطراب و افسردگی را 
در آنها تشدید کند. این محققان اعلام 

کرده اند که کاهش خــواب، کاهش 
شادی و احساســات مثبت، افزایش 
علائــم اضطراب ماننــد ضربان قلب 
ســریع یا نگرانی و همچنین کاهش 
توانایی ابراز احساسات را رقم زده است. 
کارا پالمر، محقق و استادیار دانشگاه 
ایالتی مونتانا، در بیانیه ای اعلام کرده 
که »این اختلال عاطفی حتی پس از 
کم شدن یک بازه زمانی 2ساعته خواب 
هم رخ می دهــد.« اکثر این محققان 
تأکید کرده اند که هر قدر افراد خواب 
بیشــتری از دســت بدهند، عوارض 

عاطفی بیشتری را تجربه می کنند. 
webmd. com :منبع

براســاس نتایج یــک تحقیق جدید، 
اختلال خــواب در دهه هــای 30 و 
40ســالگی باعــث بروز مشــکلات 
حافظه و تفکر از ســن 50سالگی به 
بعد خواهد شد. در واقع افرادی که در 
ســال های میانی زندگی خود دچار 
اختلال خواب شوند، به  احتمال زیاد 
در دهه های بعدی زندگی شان 2برابر 
بیشــتر از ســایرین در معرض خطر 
مشــکلات حافظه، ازجمله آلزایمر یا 
زوال عقل قرار خواهند گرفت. در اوایل 
دهه 2هزار، محققــان کیفیت خواب 
صدها نفر را به فاصله حدود یک سال 
بررسی کردند. شرکت کنندگان در این 
مرحله از مطالعه، به  طور متوسط حدود 
40سال داشتند. بیش از یک دهه بعد، 
بین سال های 2015 تا 2016محققان 
526نفر از همین شرکت کنندگان را با 

استفاده از مصاحبه های 
اســتاندارد و آزمون های 

توانایــی شــناختی، ازجمله 
ســرعت پردازش، عملکرد اجرایی، 

حافظه و وضعیت روحی و روانی تجزیه 
و تحلیل کردند. این تحقیق نشان داد 
که از 175نفری که بیشترین اختلال 
خواب را داشتند، 44نفر بعد از 10سال 
عملکرد شــناختی ضعیفی داشتند. 
این تحقیق در نشــریه عصب شناسی 
)مجله پزشــکی آکادمــی نورولوژی 
آمریکا( منتشر شده و نتایج آن نشان 
می دهد افرادی که کمتر می خوابیدند 
یا پراکندگی خوابشــان بیشــتر بود، 
به طور قابل توجهی مرد، سیاهپوست، 
دارای شاخص توده بدنی )BMI( بالاتر 
و سابقه افســردگی یا فشار خون بالا 

بودند. 

دکتر یولنگ، دانشــیار 
روانپزشــکی در دانشــگاه کالیفرنیا و 
سانفرانسیسکو و نویســنده اصلی این 
تحقیق در یک بیانیه خبری اعلام کرد: 
»با توجه به اینکه علائم بیماری آلزایمر 
چندین دهه قبل از شروع علائم در مغز 
انباشته می شوند، درک ارتباط بین خواب 
و مشکلات شــناختی در مراحل اولیه 
زندگی برای آگاهی از نقش مشــکلات 
خواب به عنوان یک عامــل خطر برای 

بیماری های شناختی ضروری است.«. 
alzheimers. org. uk :منبع

طبق گزارش اخیــر محققان، از هر 
5نفری که تا دیروقت بیدار می مانند 
2نفرشان با سفتی سرخرگ هایشان 

مواجه هستند. 
تحقیقات قبلی نشان می دهد افرادی 
که عادت های شبانه دارند، با افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی روبه رو 
هستند. در مطالعه جدید هم ۸00مرد 
و زن بین 50 تا 64 ســال در 5گروه 
سحرخیز افراطی، سحرخیز متوسط، 
متعادل، شــب بیدار متوسط یا شب 
بیدار شدید مورد بررسی قرار گرفتند. 
 سی تی اســکن نشــان داد که افراد

 شــب زنده دار تقریبا 2برابــر افراد 

سحرخیز حتی پس از درنظر گرفتن 
ســایر عوامل ســلامت قلب مانند 
فشار خون، کلسترول، وزن، ورزش، 
اســترس و ســیگار، آترواســکلروز 
داشــتند. شــرایین(   )تصلــب 
 آترواسکلروز شــامل رسوبات چربی 
اســت کــه در داخل رگ هــا جمع 
می شــوند و جریان خون را مسدود 
می کنند. در نهایت هم مشخص شد 
که در افراد با شــب بیداری شــدید، 
سلامت قلبی عروقی ضعیف تر ایجاد 
می شود که با آترواســکلروز مرتبط 

است. 
منبع: مدیسن نت

عوارض عاطفی 2 ساعت کمتر خوابیدن

بی خوابی و تقویت آلزایمر 

آسیب به رگ هایی که خواب ندارند 

رایج ترین علائم 

خواب آلودگی 
در روز

مشکل در 
تفکر، تمرکز 

و به خاطر 
سپردن

خستگی

سردرد

تحریک
 پذیری

کاهش زمان 
واکنش

علائم شدید تر

رفتار تکانشی 
یا بی پروا

پتوز یا 
افتادگی پلک

چرت بعد از 
بیدار شدن

لرزش دست

حرکات غیرقابل 
کنترل چشم

توهمات 
بصری و 
لمسی

مشکل در 
صحبت کردن

اختلال در قضاوت

huffpost.com

در واقع افرادی که در 
سال های میانی زندگی 
خود دچار اختلال خواب 
شوند، به  احتمال زیاد 
در دهه های بعدی 
زندگی شان 2برابر بیشتر 
از سایرین در معرض خطر 
مشکلات حافظه، ازجمله 
لزایمر یا زوال عقل قرار  آ
خواهند گرفت
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کدام بیماری ها منجر به بدخوابی می شود؟
طیف وسیعی از بیماری ها و داروها می توانند بی خوابی یا 
کاهش کیفیت خواب را رقم بزنند. مشکلات اعصاب و 
روان به ویژه اضطراب و افسردگی ازجمله عوامل مهم در 
اختلال خواب هستند. بیماری های قلبی - عروقی و تنفسی 
هم می توانند باعث بیداری نیمه شب افراد و بدخوابی آنها 
شوند. ریفلاکس اسید معده و یبوست هم منجر به مشکل 

در به خواب رفتن یا اختلال در خواب می شود.

دردهایی که نمی گذارند بخوابید 
بیماری های اســکلت عضلانــی هم باعث 
اختلال در خواب هستند. بزرگی پروستات، 
بی قراری پا، شب کاری و شیفت کاری هم 
اختلالات خواب را رقم می زنند. علاوه بر این 
داروهای مختلف ازجمله اعصاب و روان و 
فشــار خون هم می توانند منجر به کاهش 

خواب یا بدخوابی افراد شوند. 

نکتهنکته

بدن انسان ها برای بازسازی برخی سیستم ها و 
انجام فرایندهای خاصی در بخشی از شبانه روز 
به خواب نیاز دارد؛ خوابی که حتما باید در زمان 
شب برقرار شود و دارای یک چرخه مهم است 
که مراحل مختلف خواب را شــامل می شود. 
برای درک بهتر وضعیت خوابی که برای سلامت 
بدن اهمیت زیادی دارد، آگاهی از این چرخه 

ضروری است.

مرحله اول، خواب سبک 
این مرحله ،کوتاه است و معمولاً بیش از نیم درصد 
از کل خواب را هم تشکیل نمی دهد. بلافاصله هم 

پس از به خواب رفتن شروع می شود.

مرحله دوم، خواب عمیق تر 
این مرحله حدود 45درصد از کل زمان خواب را 
تشکیل می دهد و این عدد با افزایش سن هم بیشتر 
می شود. تحقیقات نشان می دهد که این مرحله در 

ذخیره سازی و یادگیری حافظه کلیدی است.

مرحله سوم، عمیق ترین خواب
این مرحله حــدود 25درصد از زمــان خواب را 
تشــکیل می دهد و با افزایش ســن کاهش پیدا 
می کند. شواهدی وجود دارد که نشان می دهد این 
مرحله مهم ترین مرحله برای نحوه بازیابی و حفظ 
خود است؛ زیرا مغز آن را در افراد مبتلا به کمبود 
خواب در اولویت قرار می دهد. بیدار کردن کسی از 
این مرحله بسیار سخت است و معمولاً تا 30دقیقه 
پس از بیدار شدن احساس مه آلودگی یا گیجی در 

فرد وجود دارد.

نکته: زمانی که به خــواب می روید، معمولاً وارد 
مرحله اول و ســپس وارد و خــارج از مراحل 2و 
3می شــوید. پس از آن، به خواب REM می روید 
و شــروع به رویا دیدن می کنیــد. REM مخفف 
»حرکت سریع چشم« است و زمانی که فرد در این 
مرحله قرار دارد، حرکت چشمان او زیر پلک هایش 

قابل مشاهده است.«
پس از نخســتین چرخــه REM، یــک چرخه 
خواب جدید شروع می شــود و به مرحله یک یا 
2برمی گردید. یک چرخه به  طور معمول حدود 
90تا 120دقیقه طول می کشد تا چرخه دیگری 
شروع شود. اگر خواب افراد ۸ساعت طول بکشد، 
اکثر آنها در طول خواب شبانه 4یا 5چرخه را پشت 

سر می گذارند.

چرخه خواب چیست؟
خواب خوب یعنی خواب شب

 چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب  چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب 
و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران 

خواب خوب اهمیت زیادی دارد. دیر خوابیدن، دیر بلند شدن، 
کم خوابیدن یا محرومیت از خواب، هر کدام عوارض و مشکلات 
متعددی را بر جسم و روح افراد رقم می زند. خواب بموقع و منظم 
شاه کلید سلامتی اســت اما خیلی ها این موضوع را نمی دانند و 
حتی تصور می کنند که کمبود خواب شبانه را می توان با خواب روز 
جبران کرد؛ درحالی که بیدار ماندن در طول شب و جبران آن در 
روز برای بدن بسیار خطرناک است؛ شاید خطرات آن همین امروز 
قابل مشاهده نباشد اما در طولانی مدت آثار مخربی برای سلامتی 

افراد رقم می زند. 
برخی هم تصور می کنند که برای داشتن خواب خوب، بهتر است 

داروهای خواب مصرف کنند که همین عادت هم می تواند 
منجر به مشــکلات زیادی برای آنها شود. دکتر خسرو 

صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب و رئیس بیمارستان 

  برخی افراد در طول شب می خوابند اما افرادی هم 
هستند که به قول خودشان شب بیدار و روزخواب هستند؛ 

آیا خوابیدن در روز هم می تواند این نیاز را در افراد برطرف 
کند؟  

خیر. زمان خواب ما در طول هزاران سال که بدن تطابق حاصل کرده  به گونه ای 
است که با خواب شب همراه شده و کیفیت خواب در این زمان به حداکثر 
خودش می رسد. بنابراین کسانی که به دلایل مختلف از خواب شب محروم 
می شوند و مجبور هستند در روز آن  را جبران کنند، کیفیت مطلوبی از خواب 

خود نخواهند داشت و به دلایلی دچار افت کیفیت خواب می شوند. 

 بنابراین خواب روز هیچ فایده ای ندارد؟  
چند مسئله روی کیفیت و کمیت خواب مؤثر است و روی آنها تأثیر مستقیم 
و غیرمستقیم می گذارد. نخســتین نکته ریتم های داخلی بدن است که 
براساس ساعات شبانه روز تنظیم می شود. همانطور که احساس گرسنگی 
در زمان های مشخص در افراد به وجود می آید، یا احساس کسالت در برخی 
ساعات شبانه روز بیشتر است، خواب هم دارای سیکل های خاص است. 
شب ها زمانی است که بدن به  لحاظ ترشــح هورمون های مرتبط مؤثر بر 
خواب و دیگر پیش نیازهاآمادگی دارد و آنها را دریافت می کند؛ در طول 
روز این هورمون ها ترشح نمی شوند. نکته مؤثر دوم ،عوامل محیطی است. 
محیط زندگی ما به گونه ای است که با خواب شب تطابق پیدا کرده است، نور 
طبیعی در شب وجود ندارد؛ درحالی که نور در طول روز یکی از موانع مهم 
خوابیدن است. سروصدا و فعالیت های روزانه هم ازجمله عواملی است که 

باعث می شود خواب روز کیفیت مناسب را نداشته باشد.

 برخی افراد هم هستند که به موقع می خوابند اما در طول شب از خواب 
بیدار می شوند یا زمان خواب کوتاهی دارند؛ برای این افراد چه توصیه هایی 

دارید؟  
این مسئله باید علت یابی شود که به چه دلیل فرد در میانه خواب یا زودتر از 
موعد بیدار می شود و بعد نسبت به درمان آن اقدام شود. یکی از علل رایج 
در این باره ابتلا به افسردگی و اضطراب است که باعث منقطع شدن خواب 
می شود. برخی از بیماری های جســمی مثل بزرگی پروستات در آقایان یا 
نارسایی قلبی و آسم هم می تواند باعث شود که افراد در شب از خواب بیدار 

شوند.

داروها هرکدام جایگاهی برای تجویز دارند. اگر داروها درست و 
به اندازه و تحت نظر پزشک مصرف نشوند، عوارض آنها می تواند 

نسبت به فوایدشان بیشتر شود. اگر بیمارخود سرانه دارو مصرف 
کند یا آنها را ادامه دهد، در طولانی مدت احتمال اینکه  مشکلات فرد 

تشدید  شودو درمان را سخت  تر کند  وجود دارد

 چقدر خواب در زندگی افراد اهمیت دارد؟ 
خواب یکی از نیازهای حیاتی زندگی بشر است؛ 
مثل نیاز حیاتی به آب و هــوا و غذا. در مطالعات 
محققان هم ثابت شده که محرومیت حیوانات از 
خواب منجر به از دست رفتن جان آنها می شود. هم 
به لحاظ کیفیت و هم کمیت باید به مسئله خواب 

توجه داشت.

 کمیت خواب چه معنایی دارد؟  
منظور از کمیت یعنی میزان خواب باید کافی باشد. 
در فرد بالغ سالم بین 7.5 تا 8.5 ساعت است. این 
موضوع در سنین مختلف فرق می کند. یک نوزاد 
به 16 تا 18 ساعت خواب نیاز دارد. کودک به 9 تا 10 
ساعت و در افراد بالغ این عدد کاهش پیدا می کند.

توضیــح  هــم  را  خــواب  کیفیــت   
می دهید؟  

کیفیت خواب هم به این معناســت که 
شرایط و مراحل خواب به درستی برقرار 
و سپری شود. یک خواب نرمال معمولا از 
4 تا 5 سیکل یک تا 1.5ساعته تشکیل 
شــده که شامل خواب ســبک، خواب 
 نیمه سنگین و سنگین و خواب رویاست. 
این سیکل در طول خواب افراد در حال 
تکرار شدن است. این مراحل اگر به خوبی 
و درستی طی نشــوند، خواب کیفیت 
خوبی نخواهد داشت و حتی اگر فرد به 
میزان کافی در طول شب بخوابد، در زمان 
بیدار شدن سرحال نیست و حالاتی مثل 

کسلی در او وجود دارد.
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یک توصیه برای خواب های نصف و نیمه
اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که به راحتی خوابتان می برد اما 
نیمه های شب و پیش از تکمیل شدن چرخه خواب بیدار می شوید 
 این توصیه را بخوانید. صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب می گوید
ممکن است افراد تنها در یک بازه زمانی کوتاه با این مشکل مواجه 
شوند که خودبه خود این مسئله در آنها برطرف شود. اما اگر این بازه 
زمانی طولانی شد و چندین هفته ادامه پیدا کرد، باید افراد پیش از 
مزمن شدن اختلال خواب به پزشک یا کلینیک خواب مراجعه کنند.

شیوع بی خوابی در کشور
آمار اختلال خواب در ایران بالاست. صادق نیت، فلوشیپ 
پزشکی خواب در پاسخ به سؤالی درباره آمار بی خوابی 
در کشور می گوید: به دلیل مشکلات اقتصادی با افزایش 
آمار افراد 2شغله و 3شــغله مواجه هستیم که قطعا در 
میزان خواب آنها تأثیرگذار است. بررسی های میدانی و 
مطالعه اخیر در جمعیت 8شهر هم نشان می دهد که آمار 

بی خوابی در کشور ارقام قابل توجهی دارد.

راهنماراهنما

برخی افراد نمی توانند خوب بخوابند و بیش از 
50درصد افرادی که از بی خوابی رنج می برند، 
بهداشت خواب یا عادات خواب سالم را رعایت 
نمی کنند. شاید تصور کنید که بهداشت خواب 
شرایط عجیب و غریبی دارد اما آنقدر ساده 
است که به راحتی مورد غفلت قرار می گیرد. 
پیروی از بهداشت خواب می تواند خواب آرام 

را جایگزین   کم خوابی و بی قراری کند. 

1. فعالیت آرامبخش 
قبل از رفتن به رختخواب یک فعالیت آرامش بخش 
انجام دهید و نور محیط را بــه تدریج کم کنید.  
مواجهه با نور و روشن شدن منجر به فعال شدن 
نورون هایی در مغز می شــود که بیشــتر به نفع 

بیداری است تا خواب. 

2. مایعات را کنترل کنید 
هنگام شــب به  اندازه کافی مایعات بنوشــید تا 
به خاطر تشنگی از خواب بیدار نشوید؛ اما نه آن قدر 
زیاد و نزدیک به زمان خواب که پس از خوابیدن، 

به خاطر دستشویی از خواب بیدار شوید. 

3. پرهیز از مواد محرک 
مصرف مواد حاوی نیکوتین و کافئین در نزدیکی 
زمان خواب هم توصیه نمی شود. سیگار، تنباکو و... 
حاوی نیکوتین هستند و می توانند عوارضی چون 
شروع خواب سخت و دشوار در شب داشته باشد. 
مواد غذایی حاوی کافئین شــامل قهوه، چای، 
نوشابه، شکلات و... هم اثر هوشیارکنندگی دارد. 

4. ساعت را دور کنید 
دورکردن ساعت از رختخواب، یکی از ساده ترین 
اصول بهداشت خواب اســت. خیره شدن دائم به 
ســاعت، زمانی که می خواهید به خواب بروید یا 
حتی وقتی که نیمه شب از خواب بیدار می شوید، 

استرس را افزایش می دهد. 

5. ورزش کنید اما 3ساعت قبل تر 
ورزش کردن منظم را هم فراموش نکنید؛ چون 
باعث تسهیل در خواب رفتن می شود و فرد را در 
داشتن یک خواب عمیق و راحت یاری می کند. 
البته فعالیت ورزشی تان را حداقل 3ساعت قبل از 

زمان رفتن به رختخواب انجام دهید.

6. شام سنگین نخورید 
2 تا 3 ساعت قبل از رفتن به رختخواب از خوردن 
و آشــامیدن زیاد پرهیز کنید. مواد غذایی تند و 
پرادویه در وعده های غذایی شــبانه هم می تواند 

سوزش سر دل ایجاد کند.

7. چرت نزنید 
برای کسانی که در به  خواب رفتن یا حفظ خواب در 
طول شب دچار مشکل هســتند، چرت بعدازظهر 
ممکن است یکی از عوامل اصلی اختلال خواب باشد. 

 بهداشت خواب با
 7نکته ساده

خواب خوب یعنی خواب شب
 چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب  چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب 

و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران 

کودکان حکیم تهران در گفت وگو با همشهری نکات جالبی درباره 
خواب افراد، دلایلی که باعث می شود خواب دچار اختلال شود 
یا داروهایی که مصرف خودسرانه آنها دقیقا نتیجه عکس دارد 
را مطرح می کند. او تأکید می کند: »نه تنها محرومیت از خواب 
و اختلال در خواب می تواند منجر به بــروز برخی از بیماری ها و 
تشدید آنها شود که سریع به خواب رفتن -زودتر از 5دقیقه- هم 
نشانه ای از بیماری اســت و افرادی که بیش از نیم ساعت طول 
می کشد تا به خواب بروند هم باید به پزشک مراجعه کنند. 
افرادی هم که سریع به خواب می روند، خوابی سبک دارند و 
صبح ها با سردرد بیدار می شوند هم باید پیش از مزمن شدن 
مشکل شان به پزشک یا مراکز درمانی خواب مراجعه 
کنند.«  صحبت های این پزشک متخصص خواب را 

در ادامه بخوانید.

 برخــی افــراد به دلایل مختلــف دچار محرومیت از خواب می شــوند؛ تــا چه میزان 
طولانی شدن این محرومیت می تواند برای سلامت افراد آسیب زا باشد؟ 

هر قدر زمان بیدار ماندن طولانی تر شود، کیفیت بیداری افراد دچار افت بیشتر خواهد شد 
و توان فرد برای فعالیت روزانه کاهش پیدا می کند. طولانی شدن زمان محرومیت از خواب 
برای سلامت جسمی، مغزی، تمرکز، درست اندیشیدن و... اثر منفی دارد و میزان خطای کاری 
افراد را افزایش می دهد. درباره چنین افرادی تعداد چرت های کوتاه مدت در طول روز افزایش 
پیدا می کند؛ یعنی فرد در ظاهر بیدار است اما مغز او دچار خواب می شود. در برخی مشاغل 
پرمخاطره ازجمله کارگران صنعتی یا رانندگان و کسانی که در ارتفاعات کار می کنند، این 

چرت های متعدد می تواند منجر به بروز حادثه شود.
 اختلال در خواب می تواند باعث بیماری و اختلال روان در افراد شود؟ 

هم بیماری ها منجر به اختلال خواب است و هم اختلال در خواب می تواند عامل بروز یا تشدید بیماری ها 
و اختلالات مغزی شود. از شــایع ترین آنها هم بیماری های غیرواگیر ازجمله پرفشاری خون و دیابت و 
همچنین افســردگی، اضطراب، نبود تمرکز و کاهش یادگیری، خواب آلودگی در روز و حتی سکته های 

قلبی و مغزی است. اختلال خواب می تواند تصادفات و حوادث را هم به شدت افزایش دهد.

 این یعنی کســانی که خوب نمی خوابند، ریسک بیشتری در ابتلا به بیماری های 
غیرواگیر و اختلالات روان دارند؟ 

دقیقا اختلال خواب این موارد را تشــدید می کند. بســته به نوع اختلال خواب این بیماری ها می توانند 
متفاوت باشند.

 عوارض اختلال خواب بر سلامت روانی افراد به دلیل استراحت نکردن مغز است؟  
زمانی که افراد از خواب محروم می شــوند، در درجه اول مغز آنها در وضعیت استراحت قرار 
نمی گیرد و در درجه دوم هم فعالیت بدن متوقف نمی شود. اینها می تواند سلامت افراد را در 

همه زمینه ها تهدید کند.

 برای درمان بی خوابی دارو بخوریم؟  
صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب معتقد است که بدترین کار برای رفع 
اختلال خواب یا جبران کم خوابی مصرف داروست. او در توضیح بیشتر به 
همشــهری می گوید: »توصیه اکید من این است که اگر افراد خواب خوبی 
ندارند، در درجه اول بهداشت خواب را رعایت کنند و اگر این اختلال برطرف 
نشد، به پزشکان طب خواب یا کلینیک های خواب مراجعه کنند. پزشکان 
طب خواب به صورت تخصصی در این حوزه تحصیل کرده اند. کلینیک های 
خواب استاندارد هم در کشور فعالیت خود را آغاز کرده اند و هم تشخیص 
بیماری می دهند و هم درمــان که منجر به رفع اختلال خــواب در افراد 
می شود.«  او درباره توصیه رایج استفاده از برخی داروهای خواب هم توضیح 
می دهد: »هر کدام از داروها یک جایگاهی بــرای تجویز دارند. اگر داروها 
درست و به اندازه و تحت نظر پزشک مصرف نشوند، عوارض آنها می تواند 
نسبت به فوایدشان بیشتر شود. درباره داروهای خواب آور، میزان مصرف، 
زمان شروع و زمان پایان باید از سوی پزشک تجویز و تعیین شود. اگر بیمار 
خودسرانه اقدام به مصرف این داروها کند یا آنها را ادامه دهد، در طولانی 
مدت احتمال اینکه مشکلات فرد تشدید و درمان را سخت  تر کند وجود دارد. 

نکته مهم این است که هیچ دارویی در این باره مستثنی نیست.« 

 برخی تأکید می کنند باید افراد از ساعت 9 تا 2 نیمه شب یا 11شب تا 4صبح خواب باشند تا 
برخی از هورمون های ضروری برای سلامت بدن را دریافت کنند و اگر بیداری داشته باشند، 

این هورمون ها به طور مناسب در بدنشان ترشح نمی شوند، آیا این مسئله را تأیید می کنید؟  
بهترین زمان شروع خواب حدود 10 تا 11 شب است و در ادامه باید 7 تا 8 ساعت خواب تامین 
شود. این زمان در کودکان از 9شب و در نوجوانان تقریبا از ساعت 10شب شروع می شود تا 

ترشح هورمون ها در بدن آنها به طور مناسب صورت بگیرد.

 کیفیت خواب در شب به حداکثر خودش می رسد. 
کسانی که به دلایل مختلف از خواب شب محروم 
می شوند خواب شان کیفیت مطلوب ندارد
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تأثیر خواب بــر عملکرد افــراد آنقدر مهم 
است که حتی سرآلکس فرگوسن، سرمربی 
افسانه ای منچستریونایتد هم تصمیم گرفت 
یک مربی خواب استخدام کند، مربی ای که 
پیش از شروع این شــغل در عرصه فوتبال، 
کارمند یک شرکت تولید تشک و تختخواب 
بود، اما در یــک دیدار اتفاقی با فرگوســن 
توانســت او را متقاعد کند که بهبود کیفیت 
خواب بازیکنــان می تواند روی عملکرد آنها 
تأثیر بگذارد. نیک لیتل هیلز پس از فرگوسن 
با آرســن ونگر در آرســنال، با اسون گوران 
اریکسون در تیم ملی انگلیس و کارلو آنچلوتی 
در رئال مادرید هم همــکاری کرده و یکی 
از بخش های مهم گفت وگــوی او با یکی از 
رسانه های ایرانی، پاسخ به این سؤال است که 
چطور یک خواب خوب به بهتر شدن عملکرد 
ورزشکاران کمک می کند. لیتل هلیز با تأکید 
بر اینکه همیشه می دانستیم که خواب برای 
ســلامت مهم اســت، توضیح داده: »اگر ما 
خوب غذا نخوریم یا بــه اندازه کافی مایعات 
ننوشــیم، بعد از مدتی اثر آن را روی شرایط 
فیزیکی احســاس می کنیم. اگر برای مدتی 
غذا نخوریــم، تأثیر فیزیکــی و ذهنی آن را 
متوجه می شویم. اگر مدت زیادی یک جا دراز 
بکشیم و تحرک نداشــته باشیم هم متوجه 
تأثیر ذهنی و فیزیکی آن می شویم. وقتی که 
می خوابیم، یعنی بیدار نیستیم، یعنی کاری 
انجام نمی دهیــم. بنابراین به نوعی خواب از 
کنترل ما خارج اســت.«  او به اشتباه برخی 
افراد از بیهوده بودن خواب هم اشاره کرده و 
گفته: »بعضی ها فکر می کنند چون در خواب 
کاری انجام نمی دهند به نوعی وقت تلف کردن 
است اما آن چند ساعتی که می خوابیم بسیار 
مهم است و باید به شکل دیگری به آن نگاه 
کرد. هرقدر یک ورزشکار خواب بهتری داشته 
باشــد، همه کارهایی که در بیــداری انجام 
می دهد، بهتر می شــود؛ از نظر اســتقامت، 
آگاهی محیطی، میزان مصدومیت ها، واکنش 
درصورت دریافت کارت زرد، بازی در بهترین 
شرایط در تمام 90دقیقه و... بنابراین وقتی 
به این شکل نگاه کنیم، خوابیدن فقط پایان 
یک روز نیست که پس از آن روز بعد را شروع 
کنید، بلکه مهم ترین ساعات روز است که به 
شــما کمک می کند هرکاری را بعد از آن به 

بهترین شکل انجام بدهید.« 
منبع: ورزش 3

پیشنهادی برای خواب ایده آل 
دکتر مگی سولتیس، اســتادیار عصب شناسی و پزشکی 
خواب در آمریکا:  »اهمیت زیادی دارد که در یک اتاق 
خنک، تاریک و ساکت بخوابید و هر روز در یک ساعت 
مشــخص از خواب بیدار شــوید، حتی روزهای تعطیل. 
البته اگر یک اختلال خواب زمینه ای داشــته باشید، این 
توصیه های بهداشتی خواب احتمالا کارساز نیست و باید 

به پزشک خواب مراجعه کنید.« 

مردم کدام کشورها بهترین خواب شب را دارند؟
براساس پژوهش جدید منتشر شده در اکونومیست، محققان 
دریافتند که بدخواب ترین افراد عمدتا در کشورهای آسیایی 
هســتند به طوری که خواب شــبانه آنها میانگیــن کمتر از 
۶ســاعت و نیم اســت که این میزان تقریبا 30 دقیقه کمتر از 
میانگین جهانی است. اما مردم کشورهای اروپای شمالی)استونی، 
فنلاند، ایرلنــد و هلند( خوش خواب ترین مردم هســتند و در 

استرالیا و نیوزیلند نیز افراد به طور متوسط 7 ساعت می خوابند.

 خوابیدن فقط 
پایان یک روز نیست

خوش خوابی با 
ChatGPT

 sleepfoundation.org economist.com

خواب حدود یک ســوم از زندگی مردم را به خود اختصاص می دهد اما بــا وجود تمام تحقیقات 

انجام شده، به طرز شگفت انگیزی اطلاعات کمی درباره آن وجود دارد. این نکاتی است که هوش 

مصنوعی ChatGPT4 به آن اشاره می کند و معتقد است خوابیدن برای سلامت انسان ضروری است 

اما در قرون گذشته تا کنون با تغییرات زیادی همراه شده. به تأکید این هوش مصنوعی درباره خواب 

خوب دستورالعمل های کلی وجود دارد اما ویژگی های فردی هم باید در نیازهای خواب درنظر گرفته 

شود؛ عواملی ازجمله ژنتیک، سبک زندگی، شرایط سلامتی و سطح استرس که می تواند بر نیازها و 

الگوهای خواب فرد تأثیر بگذارد. علاوه بر این، بدون درنظر گرفتن سن، کیفیت )سیکل خواب( هم 

به اندازه کمیت )زمان خواب( مهم است. ChatGPT4 درباره داشتن خواب خوب به 4سؤال همشهری 

پاسخ داده که در ادامه آمده است. 

پاســخ های هوش مصنوعی درباره اقدامات مؤثر برای کیفیت 
خوابی که نسبت به گذشته تغییراتی کرده  

اما همچنان اهمیت دارند

افراد برای داشتن خواب بهتر در شب چه کارهایی انجام دهند؟

خواب افراد در عصر حاضر چه تغییری نسبت به گذشته دارد؟ 

1. پایبندی به برنامه خواب منظم

سعی کنید هر روز در ساعت مشخصی بخوابید و 
از خواب بیدار شوید، حتی آخر هفته ها. 

2. ایجاد آرامش روتین قبل از خواب 

یک مراســم آرام بخش قبل از خــواب، مانند 
خوانــدن کتــاب، حمــام آب گرم یــا تمرین 
تکنیک های تمدد اعصاب مانند تنفس عمیق 

یا مدیتیشن ایجاد کنید.  

3. اتاق خواب راحت 

اتاق خواب خود را خنک، ســاکت و تاریک نگه 
دارید. تشک و بالش راحت هم داشته باشید. 

4. محدود کردن نمایشگرها 

نور آبی ساطع شــده به وســیله دستگاه های 
الکترونیکی می توانــد در تولیــد ملاتونین - 
هورمونی که خواب را تنظیم می کند- در بدن 

شما اختلال ایجاد کند. 

5. مراقب خوراکی ها و نوشیدنی ها باشید 

از خوردن وعده های غذایی سنگین و زیاد، کافئین 
و الکل نزدیک به زمان خواب خودداری کنید، زیرا 
می توانند خواب شما را مختل کنند. اگر قبل از 
خواب گرسنه هســتید، یک میان وعده سبک 
انتخاب کنید و چای گیاهی تسکین دهنده یا شیر 

گرم بنوشید تا به آرامش برسید. 

6. ورزش منظم 

انجام فعالیت بدنی منظم می تواند به شما کمک 
کند ســریع تر بخوابید. در بیشــتر روزهای هفته 
حداقل 30دقیقه ورزش متوسط داشته باشید، اما 
سعی کنید از ورزش شدید نزدیک به زمان خواب 

خودداری کنید. 

7. مدیریت استرس 

استرس و اضطراب می تواند منجر به تداخل خواب 
شود. تمرین تکنیک های تمدد اعصاب مانند یوگا 

یا مدیتیشن ذهن در این باره توصیه می شود. 

1. افزایش زمان استفاده از نمایشگر

استفاده گسترده از وسایل الکترونیکی مانند گوشی های 
هوشمند، تبلت ها و رایانه ها منجر به افزایش قرار گرفتن 
در معرض نور آبی شده و می تواند چرخه طبیعی خواب و 
بیداری بدن را مختل کند. بسیاری از افراد تا اواخر عصر از 
این دستگاه ها استفاده می کنند که می تواند در خوابیدن 

و خواب آرام اختلال ایجاد کند. 

2. استرس و اضطراب

زندگی مدرن سریع و پراسترس است و منجر به سطوح 
بالاتر استرس و اضطراب برای بسیاری از افراد شده است. 
استرس می تواند آرامش و به خواب رفتن را دشوار کند و 

منجر به کاهش کیفیت خواب شود. 

3. تغییر در الگوهای کاری

نوبت کاری، ساعات کاری نامنظم و رفت وآمدهای طولانی 
در جامعه امروزی بیشتر دیده می شود. این الگوهای کاری 
می توانند چرخه های طبیعی خواب را مختل کرده و منجر 

به محرومیت از خواب شوند. 

4. عادات غذایی

تغییر در الگوهای غذایی، ازجمله افزایش مصرف کافئین  
و غذاهای فرآوری شده، می تواند بر کیفیت خواب تأثیر 

منفی بگذارد. 

آیا استفاده از وسایل الکترونیکی و هوشمند برای 

خواب راحت مناسب است؟

چندین برنامه کاربردی وجود دارد که می تواند به افراد کمک 
کند تا برنامه خواب خود را تنظیم کنند و کیفیت خواب خود 
را بهبود دهند اما باید بدانیم زمان بیش از حد تماشای صفحه 
نمایش، به ویژه نزدیک به زمان خواب، می تواند خواب را مختل 
کند. استفاده از وسایل الکترونیکی قبل از خواب می تواند مغز 
را تحریک و آرامش و به خواب رفتن را دشــوارتر کند. با این 
حال، راه هایی برای استفاده از فناوری به شیوه ای وجود دارد 
که از خواب بهتر پشتیبانی می کند. به عنوان مثال، برخی از 
دستگاه ها تنظیمات »حالت شب« را ارائه می کنند که انتشار 

نور آبی را در عصر کاهش می دهند. 

توصیه استفاده از داروهایی ازجمله ملاتونین 

صحیح است؟

ملاتونین هورمونی است که به طور طبیعی توسط بدن تولید 
می شــود و به تنظیم چرخه خواب و بیداری کمک می کند. 
ملاتونین به عنوان مکمل در دسترس است و گاهی اوقات برای 
کمک به خواب راحت تر استفاده می شود. زمانی که ملاتونین 
در دوزهای مناسب و برای دوره های زمانی کوتاه مصرف شود، 
برای اکثر افراد بی خطر است اما درمان همه مشکلات اختلال 
خواب نیست. این دارو هم مانند هر مکمل یا دارویی، خطرات 
 و عوارض جانبــی بالقوه ای دارد ازجمله خــواب آلودگی در 
روز، سردرد، سرگیجه و حالت تهوع. علاوه بر این، ملاتونین 
ممکن است با برخی داروها تداخل داشته باشد، بنابراین مهم 

است قبل از شروع مصرف با پزشک مشورت کنید. 
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فناوری را دســت کم نگیرید. به غیراز 
اپلیکیشن های موبایلی و انواع و اقسام 
دســتگاه های فناورانه که برای درمان 
اختلالات خواب تولید شــده اند، دنیای 
فناوری دســتگاه ها و گجت هایی را هم 
برای خواب راحت طراحی کرده؛ از انواع 
بالش ها و تشک های هوشمند، حرارتی و 
مواج گرفته تا ابزاری فراتر از تشک و بالش.

هدفون آرام بخش
هدفونی طراحی شده تا شما علاوه بر اینکه 
صدای مزاحم محیط را نمی شنوید، صداهای 

آرام بخش را گوش کنید و راحت بخوابید.

بالش همراه 
بالش های روپوش دار و همــراه برای خواب 
راحت در هواپیما و قطار طراحی شده. این 
بالش های مســافرتی یک روپوش هم برای 

پوشاندن چشم های تان دارد.

یک بالش اختصاصی
باید بگوییم که این بالش حسابی هوشمند 
است ؛ بالشی شخصی که براساس سبک بدن، 
سبک خواب و درجه حرارت به صورت خاص 
طراحی شده و البته تهویه هوا یا ایجاد رطوبت 

را هم انجام می دهد.

هدبند مدیتیشن 
این هدبند هوشمند با کنترل فعالیت مغز، 
ضربان قلب و تنفس شــما می تواند شرایط 
تنظیم خواب را برای تــان فراهم کند. این 
هدبند شارژی اســت و می تواند به شما در 

داشتن خوابی آرام کمک کند.

صدای سفید
 »Snooz« چند وقت پیش یک گجت با نام
طراحی و عرضه شد که اتاق خواب کاربر را به 
بهترین مکان برای استراحت و بازیافتن 
آرامــش تبدیل می کنــد. این گجت، 
دستگاه »شنوایی صدای سفیدی« نام 
گرفته که به پخش صداهایی می پردازد 
تا کاربرانش خواب راحت و ســاده ای را 

تجربه کنند. 

رطوبت ساز
این دســتگاه کوچک هم یک چراغ خواب 
با نور ملایم 7رنگ اســت و هم یک مخزن 

500میلــی لیتری 
دارد که می تواند یک 
بخور و رطوبت عالی 
را در اتاق ایجاد کند ؛ 
هوایی مرطوب برای 
ریه های شما که به 
آســوده خوابیدن 

کمک می کند.

بازاربازار

تکنیک 8-7-4
روش 4-7-8 به مهارت خاصی نیاز ندارد و به سادگی می توان 
آن را اجرا کرد. کافی اســت این 3 قانون را به یاد بســپارید. 
اول اینکه باید به مدت 4 ثانیه از راه بینی تنفس کنید، ســپس 
نفس تان را به مدت 7 ثانیه حبس کنید. در آخر نیز عمل بازدم را 
مستقیما از راه دهان به مدت 8ثانیه انجام دهید. این روش باعث 
آزادشدن مواد شیمیایی آرام بخش در مغز شده، ضربان قلب را 

کاهش می دهد و بدن آماده خواب می شود.

پاسخ به یک شایعه 
بارها شنیده اید یک ساعت خواب کمتر در شبانه روز تأثیری بر 
عملکرد روزانه شما نخواهد داشت، اما تحقیقات علمی نشان 
می دهد که این مسئله شــاید باعث شود که در روز به میزان 
قابل توجهی خواب آلود نباشــید، اما از دست دادن حتی یک 
ساعت خواب می تواند بر توانایی شما برای درست فکر کردن 
و داشتن واکنش سریع تأثیر بگذارد. همچنین سلامت قلب و 
عروق، انرژی و توانایی مبارزه با عفونت ها را به خطر می اندازد.

این ابزارهای 
لود خواب آ

خواب تان را دیجيتالی کنید

خواب در زندگی انسان ها آنقدر اهمیت دارد که تقریبا در یک دهه اخیر صنایع مختلف هم به این حوزه ورود جدی داشته اند؛ از تولید 
کالای خواب گرفته تا دستگاه هایی برای کمک به خواب راحت. صنعت خواب در سال 2021 میلادی، حدود 488 میلیارد دلار از 
گردش اقتصادی دنیا را به خود اختصاص داده و گویا قرار است در سال جدید میلادی یعنی 2024، ارزش خود را به حدود 585 
میلیارد دلار هم برساند. بخشی از این صنعت را هم فناوری و اپلیکیشن های موبایلی به خود اختصاص داده اند 
که البته متخصصان خواب استفاده از آنها را در زمان نهایی خواب توصیه نمی کنند اما در مراحل 
پیش آمادگی برای خواب انتخاب های جالبی برای آرامش ذهن در نظر گرفته می شــوند که 

ازجمله آنها برنامه های حاوی تمرینات آرامش بخش یا موسیقی آرام بخش است.

تکنولوژی هم ابزارهایی برای خواب راحت تأمین کرده 
اما این فناوری ها باید پیش از زمان نهایی خواب مورد استفاده قرار بگیرد

الگوی خواب
الگوی خواب

 »Sleep Cycle« برنامه
یکی از برنامه های مدیریت خواب 

و البته رایگان است که در سیستم های 
اندروید و آی.او.اس می توانید از آن استفاده 

کنید. کمک این اپلیکیشن به شما این 
است که الگوهای خواب شما را ردیابی و 
تحلیل می کند. این برنامه در واقع پس از 
چندین روز با تحلیل میزان خواب شما، 
می تواند مناسب ترین و بهترین زمان 

بیدارشدن تان از خواب را به دست آورده 
و شما را در همان ساعت طلایی از 

خواب بیدار کند.

یک مقابله نوری

یک مقابله نوری

همه می دانیم که نور آبی، 
چه از خورشید یا نمایشگر یک 

لپ تاپ، در مهار تولید ملاتونین یا همان 
هورمون خواب تأثیر می گذارد. حالا تصور 

کنید اپلیکیشنی به نام »Noisli« طراحی شده 
است که رایگان روی تلفن همراه شما کار و از 

نوری استفاده می کند که با نور آبی مقابله 
می کند. شگرد دیگر این برنامه استفاده 

از نویز برای خواب راحت 
شماست.

روپُف تان ضبط می شود خ

روپُف تان ضبط می شود خ
اگر شما 

هم از آن دسته افرادی 
هستید که با خُروپفُ در جریان 

خواب مشکل دارید ، ابزار »SnoreLab« را 
به شما پیشنهاد می کنیم ؛ این اپلیکیشن ضمن 
ثبت صدای خُروپفُ، فرکانس و شدت آن را نیز 

ضبط خواهد کرد. حتی کارهایی مانند نوشیدن که 
قبل از خواب انجام می دهید را هم ثبت می کند 

تا تأثیر آنها را بر خواب خود ببینید. فایل 
صوتی خُروپفُ شبانه را در ایمیل 

تحویل بگیرید.

یک اپ فارسی
یک اپ فارسی

اپلیکیشن »آرامیا« 
برای اندرویدی ها فعال 

است. در این اپلیکیشن 
که یک برنامه نیمه رایگان است 
تا 7روز به صورت رایگان به تمام 

صوت های مدیتیشن با صدای خانم و آقا و 
با زبان فارسی دسترسی دارید. این صوت ها 
در دسته بندی هایی مثل مدیتیشن کاهش 

استرس، مدیتیشن خواب و مدیتیشن 
آرامش در اختیارتان قرار می گیرد. در 
این برنامه تعداد زیادی ویدئو و صوت 

آموزشی درباره مدیتیشن هم 
قرار دارد.

ید
کن

ی 
ه ریز

چرت تان را هم برنام

ید
کن

ی 
ه ریز

چرت تان را هم برنام
اپلیکیشن 

»Pillow« برای آنهایی است 
که می خواهند همه  چیز را درباره 

خوابشان بدانند؛ این برنامه ردگیری چرخه 
خواب را انجام می دهد، اما چرخه های خواب 

سبک نیمروزی 15 دقیقه یا بازیابی 45 دقیقه و حتی 
خواب کامل 120 دقیقه را هم برای شما برنامه ریزی 

می کند. همچنین ضربان قلب در خواب، مدت 
 REM زمانی که نیاز به خواب دارید و چرخه

یا پلک زدن چشم ها در خواب را هم 
برای تان اندازه گیری می کند.

ب
وا

مدیتیشن و خ

ب
وا

مدیتیشن و خ

 »calm« اپلیکیشن
یکی از برنامه هایی است که با 

مدیتیشن شما را برای یک خواب راحت 
آماده می کند ؛ مدیتیشن هایی با زمان بین 
3تا 25دقیقه یا مجموعه ای از داستان های 
آرام بخش پیش از خواب شبانه. البته این 
اپلیکیشن پولی است و بعد از یک دوره 
آزمایشی 7روزه درصورت تمایل باید 

حدد 70دلار برای دوره یکساله 
بپردازید.

CNN.com helpguide.org

مهم است که بدانیم  استفاده از وسایل الکترونیکی قبل از نکته مهم :
خواب می تواند مغز را تحریک و آرامش و به خواب رفتن را 
دشوارتر کند. تحریک مغزی باعث می شودکه کیفیت خواب 
افراد کاهش پیدا کند. با این حال، راه هایی برای استفاده از 

فناوری به شــیوه ای وجود دارد که از خواب بهتر پشتیبانی 
می کند. به عنوان مثال، برخی از دستگاه ها تنظیمات »حالت 
شب« را ارائه می کنند که منجر به آسیب های کمتروکاهش 

کیفیت خواب توسط این دستگاه ها می شوند.
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مـزاج هایی که 
خواب تان را تعیین می کند

خواب آرام و باکیفیت از نگاه طب ایرانی، چگونه حاصل می شود؟

خواب ها، دماسنج خوبی برای بررسی زندگی روانی و معمولی ما هستند. خواب های آرام و 
عمیق، نشان از یک سبک زندگی سالم دارند، به همان شکل که خواب های ناآرام، نشانه ای 
از یک سبک زندگی ناآرام هستند. چه بســا که برعکس هم باشد؛ یعنی شما اگر بتوانید 
خواب تان را خوب تنظیم کنید، زندگی تان هم کم کم سر و سامانی مي گیرد. البته تحقیقات 
و مطالعات زیادی درباره ماهیت و کیفیت و اختلالات خواب انجام شده و می شود. اما شاید 
برای شما هم سؤال باشد که طب ایرانی در این زمینه، چه توصیه ها و نگاهی دارد و آیا با این 
توصیه ها، می شود خوابی آرام را تجربه کرد یا نه؟ با هم، نیم نگاهی به این موضوع می اندازیم.

ابتد بایــد بدانید که میزان خواب در همــه افراد نمی تواند 
یکسان باشد. یعنی چه؟ یعنی اول باید با مزاج خودتان بیشتر 
آشنا شوید و سپس به نسبت نیازی که هر مزاجی دارد، ساعت 
مناسب خواب تان را تعریف کنید. مثلا مزاج گرم و خشک، 
شاید حداکثر 5ساعت به خواب نیاز داشته باشد؛ ولی مزاج 

سرد و تر، خواب خوب را در 7 یا 8 ساعت تعریف کند.

چقدر بخوابیم؟

طــب ایرانی توصیــه اکید دارد کــه  باید قبل 
از نیمه شــب خوابید. حالا در ایــن زمینه البته 
روایت های مختلفی وجود دارد. بعضی ها از ساعت 

9شب صحبت می کنند و بعضی ها هم از ساعت های 
دیرتر؛ ولی هرچه که هست، باید قبل از نیمه شب 

خوابید.

خواب قبل از نیمه شب

نکته بسیار مهم دیگر آن اســت که حتما زمان 
مناسبی از صرف غذا گذشته باشد و قبل از خواب 
هم زیاد معده تان را سنگین نکنید. اما چرا؟ چون 
که غذا از معده عبور کرده باشد و شما با معده پر به 
خواب نروید که کیفیتش را زایل کند. دقیقا همان 
مثل معروف که می گوید صبحانــه را تنها بخور و 
ناهار را با دوستت و شام را با دشمنت. همچنین طب 

ایرانی توصیه می کند ازمصرف غذاهای پرادویه هم 
خودداری کنید تا خواب تان را به هم نریزد. ضمن 
اینکه غذاهایی چون نان و پنیــر و حریره بادام و 

شیربرنج و... را هم توصیه می کند.
به واقع زمانی که هضم در معده انجام شده و غذا 
از دهانه معده عبور کرده باشد، بهترین زمان برای 

خواب قلمداد می شود.

معده تان را سنگین نکنید

شاید حال و حوصله نداشته باشید و شام، بخواهید 
عدسی یا لوبیای پخته میل کنید. این کار را نکنید 
چون حبوبات، نفخ دارند و می توانند هم خواب شما 

را مختل کنند و هم باعث شوند تا خواب های عجیب 
و غریب ببینید. اگر خواب تان را دوست دارید، از 

مصرف آنها در شب خودداری کنید.

دردسرهای غذاهای نفخ دار
متخصصان طب ایرانی، علت خواب را وجود رطوبت در مغز 
می دانند. در نتیجه افراد دارای طبع سرد و  تر یا گرم و تر، باید 
بیشتر بخوابند و به خواب بیشتری نیازمندند. اگر هم دارای 
مزاج گرم و خشک یا سرد و خشــک هستید، نیاز به خواب 
کمتری خواهید داشت. نوع مزاج تان را از طریق سایت های 
آنلاین مرتبط با این امر یــا مراجعه به یک طبیب طب ایرانی 
می توانید تشخیص دهید. جالب اینکه طب ایرانی بیداری را 
مرتبط با خشکی بدن می داند و تعادل خواب و بیداری را در 

حفظ سلامتی و درمان بیماری ها بسیار مهم قلمداد می کند.

رطوبت؛ علت خواب

نکته طلایی دیگر در باب خواب، از نگاه طب ایرانی، آن است 
که عمق خواب ارتباط مستقیم با رطوبت بدن و سطحی بودن 
آن مرتبط با خشکی مغز است. به همین دلیل افراد در شمال 
کشور کسل تر به نظر می رسند و افراد در مناطق کوهستانی و 
خشک، سرحال ترهستند و راحت تر از خواب بیدار می شوند.

چرا شمالی ها کسل ترند؟

البته توصیه های طب ایرانی به اینها ختم نمی شــود 
و بیشــتر اســت. اجازه بدهید در این پاراگراف آخر، 
کوتاه کوتاه از کنارشان بگذریم تا اگر دوست داشتید، 

بروید و بیشتر درباره شان بخوانید. 
 توصیه می شود دمای محل خواب را معتدل نگه 

دارید؛ محیط گرم مانع عمق خواب شما می شود. 
به نور محل خواب تان هم حســاس باشید؛ باید 

به شدت کم نور باشد. 
از هیجانات قبل از خواب و تماشای تلویزیون و... 
هم دوری کنید. خشمگین شدن و جدل و دعوا هم که 

دیگر قطعا ممنوع است. 

گوشی همراه را هم از خودتان دور کنید؛ برای یک 
خواب راحت سم حساب می شود؛ خاصه اگر عادت به 

مرور اخبار و اینستاگرام و... دارید. 
از خوابیدن به پشت یا خواب مدام روی صورت هم 

دوری کنید؛ دردسرهای خودش را دارد.
همچنین وجود عرق بیدمشک و گلاب و ریحان و 
نیلوفر و...، می تواند خواب تان را باکیفیت تر کند؛ حتی 

می توانید مقداری گلاب به بالش تان بزنید. 
همچنین خوردن شیر بادام و کاهو و شیر گرم با 
عســل و... قبل از خــواب، می تواند بــرای کیفیت 

خواب تان مفید باشد.

حــرف
 آخـــر 
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