
ضمیمه امروز

خشم صیاد شیرازی را 
فقط یک‌‌بار دیدم

آخرین گفت‌وگو با همسر شهید 
سپهبد صیاد شیرازی که دیروز 

دارفانی را وداع گفت

نیم ‌هکتار بوستان 
تقدیم به مردم

 210پروژه شهری  در صدوبیست‌و‌پنجمین
پویش امیدوافتخار در منطقه10 افتتاح شد 

افتتاح  یک پارک‌جدید در پایتخت

رقبایی مانند اسپانیا و افغانستان زعفران ایران را  به نام خود صادر می‌کنند

سریع‌ترین‌بافنده گلیم
با 100 سال‌سن

سرقت زعفرانی

گفت‌وگو با پیرزن 100ساله یزدی که 
با سرعتش در گلیم‌بافی شهره شده

و همچنان مشغول کار است

صفحه14

صفحه4

یادداشت
ابوالفضل ظهره‌وند؛تحلیلگر مسائل منطقه

هفته قبل جو بایدن، رئیس‌جمهــور آمریکا اظهار 
کرده بود که با توجه بــه وضعیت وخیم حال حاضر 
اسرائیل در منطقه و ناظر به شکست‌هایی که ارتش رژیم صهیونیستی در نبردها 
متحمل شده است، طرحی سه‌ماده‌ای در جهت آتش‌بس غزه ارائه شد که درظاهر 
و روی کاغذ طرح مناسبی است، اما آنچه اهمیت دارد ضمانت اجرای آن است؛ 
یعنی حتی حماس کلیت آن طرح را پذیرا بود اما به این شرط که آمریکا و سایر 
کشورهای غربی حامی اسرائیل پای آن معاهده را امضا کنند، اما در واقعیت این 

امر صورت نگرفت.
بایدن از یک‌ســو چنین القا می‌کند که از آتش‌بس دفاع می‌کند و درحال فشار 
آوردن به رژیم صهیونیستی است تا زیربار پایان جنگ غزه برود‌ اما آنچه در عمل 
رخ می‌دهد، عدم‌امضا و متعهد نبودن به پایان جنگ است. این به آن معناست که 
اسرائیل و آمریکا درحال حاضر می‌خواهند به‌نحوی از مخمصه موجود خلاصی 
پیدا کنند و سپس با زیرپا گذاشتن معاهده و پیش‌کشیدن بهانه‌های مختلف، 
هجوم و حملات خود به منطقه غــزه را افزایش دهند. به‌عبارتی، افکار و اهداف 

شومی از سوی آمریکا و اسرائیل در قبال غزه وجود دارد.
این نکته را هم باید درنظــر گرفت که نه جو بایدن در آمریــکا و نه نتانیاهو در 
سرزمین‌های اشغالی از وضعیت مناسبی برخوردار نیستند و از این جهت وقتی 
حماس از آنها تضمین برای پایان جنگ خواســت، طرح پایان جنگ به شکل 
پیش‌نویس قطعنامه در شورای امنیت مطرح شــد و 12عضو دیگر در این‌باره 

همراهی کردند.
این بدان معناست که با توجه به نزدیکی انتخابات در آمریکا قصد دارند تا وضعیت 
غزه کنترل شود، اما این به مفهوم آتش‌بس پایدار در غزه نیست. بنابراین، آمریکا 
از این جهت حامی فشارها و حملات اسرائیل در این منطقه است که نمونه آن را 
در قتل‌عام اخیر صهیونیست‌ها در اردوگاه النصیرات شاهد هستیم. حتی آمریکا 
مدعی بازسازی غزه در طرح خود شده است، اما در عمل شاهد آن هستیم که پای 
آن را امضا نمی‌کند و این به آن معناست که فی‌نفسه طرفدار جنگ در آنجاست.

بحران دیگری که رژیــم صهیونیســتی را تهدید می‌کند مربــوط به جنوب 
لبنان است. بســیاری از شهرک‌های این منطقه تخلیه شــده و حزب‌الله هم از 
موشک‌های جدید خود رونمایی کرده اســت. البته اسرائیل به‌خوبی می‌داند و 
بایدن هم تذکرات لازم را داده است که شعله‌ورتر‌شدن آتش جنگ در آن منطقه 
اصلا و ابدا به نفع تل‌آویو نبوده و اگر درگیری به شکل جدی‌تر ادامه پیدا کند، 
به‌معنای پایان قطعی رژیم صهیونیستی است. نکته پایانی اینکه به‌نظر می‌رسد 
 این اقدامات تهاجمی و وضعیت حال حاضر، آنان را به پذیرش طرح سه‌ماده‌ای 

برساند.

سیگنال جنایت در النصیرات 
برای کاخ سفید
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120هزار هکتار
 آمار مزارع زیرکشت زعفران 

در ایران

300تن
متوسط تولید سالانه زعفران 

در ایران

 با اســکن این کیو آر کــد جزئیات افتتاح بوســتان شــهدای خدمت را 
در منطقه۱۰ تهران ببینید.

3

سریال »افعی تهران« با تمام حواشی و ماجراهایی که داشت به 
قسمت آخر رسید. دومین همکاری سامان مقدم و پیمان معادی 
بعد از فیلم »کافه ســتاره« داستان یک منتقد سینماست که در 
50سالگی در حال ساخت نخستین فیلمش است با داستانی واقعی 
درباره یک قاتل زنجیره‌ای که قربانیانش همه کودک‌آزار هستند. 
این شخصیت با نام آرمان بیانی کودکی سختی داشته و بدون پدر 
و با مادرش که رفتارهایی غیرطبیعی داشته زندگی کرده و خاله‌ای 

داشته که بعدها از او نگهداری کرده است.

با پایان افعی تهران، کاربران درباره این سریال چه گفتند؟ 
نیش افعی

7

کهنه سرباز وطن از برج میراثی تهرانی‌ها مراقبت می‌کند
من قاسم؛ نگهبان طغرل هستم

20

می تواند ساعت‌ها بدون خستگی از پیشینه و تاریخ 
پرافتخار ایران و ایرانیان بگوید و برج و باروی آجری 
پرابهت و باشکوه طغرل بیگ گواه و سند حرف‌های 
اوست. در این سال‌ها آنقدر بلند و کوتاه شدن آفتاب 
روی پره‌های ساروجی برج را اندازه گرفته که می‌تواند 
 چشم بسته قوانین علمی آن را توضیح دهد و کم و 
زیاد شدن خط و خش آجرهای قزاقی قدیمی آن هم 

از چشمش دور نمی‌ماند...

ویژه‌های‌ امروز

صفحه6

صفحه17

دیدهشوید در متـرومتـرو با 
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
1پذیرش آگهیتبلیغات درون واگن ها 8 1 9

»تندرستی « منتشر شد

 قتل‌عام خونین بیش از 210فلسطینی در اردوگاه النصیرات

حمام خون در مرکز غزه
رژیم صهیونیستی به بهانه آزادسازی اسرای خود، بیش از ‌210فلسطینی را قتل‌عام کرد

انگلیس
تظاهرات گسترده‌ در مرکز لندن، پایتخت انگلیس 

فرانسه
تجمع و تحصن حامیان فلسطین در شهر پاریس

آلمان
راهپیمایــی گســترده شــهروندان آلمانــی در شــهر ماینــز بــرای 

محکومیت جنایت در اردوگاه النصیرات

مصر
رژیــم اســرائیل از نظــر قانونــی و اخلاقــی در زمینه ارتــکاب این 

تجاوز مسئول است.

ایران
ســازمان‌های بین‌المللی در برابــر 8ماه جنایــت جنگی و نقض 

همه قوانین توسط رژیم اشغالگر مسئول هستند.

حماس
آزادی 4 اســیر پــس از ‌8مــاه، شکســت اســتراتژیک دشــمن را 

تغییر نمی‌دهد.

سخنگوی گردان‌های القسام
آنچــه دشــمن صهیونیســتی در منطقه النصیــرات انجــام داد، 

جنایت جنگی پیچیده بود.

محل جغرافیایی: مرکز نوار غزه، 5کیلومتری شمال‌شرقی دیرالبلح

اردوگاه النصیرات کجاست؟

60 هزار‌نفر:  جمعیت اردوگاه النصیرات قبل از جنگ غزه
1967: تاریخچه ساخت نخستین اقامتگاه‌های مهاجران 

فلسطینی در النصیرات و تاسیس اردوگاه

نمای ‌360درجه از جنایت در مرکز غزه

شروع  جنایت
صبح روز شنبه در دویست ‌و‌ 
چهل‌و‌ششمین روز از حمله 

به غزه

210 شهید
آمار شهدای بمباران در شرق 
دیرالبلح و اردوگاه‌های البریج 
و المغازی و همچنین مناطق 
جداگانه در مرکز، غرب و شرق 

اردوگاه النصیرات

400زخمی
آمار آسیب‌دیدگان فلسطینی 
در جنایت صهیونیست‌ها در 

النصیرات

حمام خون
شاهدان محلی می‌گویند در 
بیمارستان الاقصی »حمام 

خون« راه افتاده است.

آخرین شرایط بیمارستان‌ها 
از‌کار‌افتادن دستگاه‌های اکسیژن‌رسانی، فعالیت تنها یک ژنراتور و 
استفاده از فلاش تلفن‌های همراه برای روشن‌کردن بخش اورژانس

وضعیت ارتباطات
قطع‌شدن ارتباط اینترنتی 
بیمارستان‌ها طبق اعلام 
سازمان پزشکان بدون مرز

2بیمارستان
انتقال مجروحان 
به بیمارستان‌های 

»شهدای‌الاقصی« و »العوده«

تلفات صهیونیست‌ها

کدام کشورها و نهادها واکنش نشان دادند؟

کشته‌شدن یک افسر اسرائیلی
تایید کشته‌شدن »ارنون زامورا« افسر یگان »یمام« در النصیرات به 

نقل از سازمان رادیو و تلویزیون رژیم صهیونیستی

هلاکت چند اسیر اسرائیلی
کشته‌شدن چند اسیر اســرائیلی طبق اعلام ســخنگوی گردان‌های 

القسام

افشای دروغگویی صهیونیست‌ها
جــا‌زدن برخــی افــراد فوت‌شــده فلســطینی بــه عنــوان نیروهــای 

حذف‌شده حماس در النصیرات

ادعای آزادی اسرای صهیونیست
ادعای صهیونیســت‌ها مبنی بــر آزادی 4 اســیر در علمیــات بمباران 

اردوگاه النصیرات
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همه قطعنامه‌های آژانس علیه ایران 
بررسی قطعنامه‌های ضدایرانی آژانس بین‌المللی انرژی اتمی ماهیت سیاسی فعالیت آن را برجسته‌تر می‌کند

عکس‌نوشت

درخواست ویژه روسیه از ایران
تهران و مســکو درحال گســترش روزافزون همکاری‌های دوجانبه در حوزه‌های مختلف هســتند. الگ بلازاروف، 
رئیس راه‌آهن روســیه در دیدار کاظم جلالی، ســفیر ایران در روسیه خواستار توســعه همکاری‌های ریلی ایران و 

روسیه با هدف افزایش حمل‌ونقل کالا بین دو کشور شد./مهر

ایران؛ رهبر جنبش‌های آزادی‌بخش
شــیخ نعیم قاســم، معاون دبیــرکل حــزب‌الله لبنان با اشــاره بــه تحــولات جــاری در منطقــه و به‌ویژه جنــگ غزه 
تأکید کرد: ایــران، رهبر جنبش‌های مقاومت و آزادی بخش اســت و یک‌تنه بار مقابله بــا نظام تک قطبی حامی 

رژیم‌صهیونیستی را به دوش می‌کشد./ تسنیم

صفحه‌آرا: مجید اصغری

 
مثل رئیسی بودن سخت نیست اگر با 

قرآن و با ولایت و با مردم باشی

@madiiiiyee 
مامان مهدیه

 
مثل رئیسی یعنی مردمی باشی، جهادی 
باشــی، اخلاص در عمل داشــته باشــی، 
اخلاق اســامی داشــته باشــی؛ اونوقت 
همین مردم برای پشتیبانی تو با همه‌ی 

وجود توی میدان حاضر میشن.

@Leyliyazdi
 لیلی یزدی

 
این دوره انتخاب مون کمی ســخت‌تره؛ 
رئیــس جمهــوری میخوایــم کــه مثــل 
رئیســی با پایبندی به شــعارهای انقلاب 
ثابــت کنــه کــه ایــن انقــاب مــرد عمــل 
میخــواد نــه صرفا فقط شــعار بــده؛ پس 
دقت کنیم #انتخاب_درست کجاست.

@tirdookht 
 تیردخت

 
انتخــاب درســت یعنــی  کســی کــه طرح 
رتبه‌بنــدی معلمــان عزیزمــان را نهایــی 
کــرد و آرزویِ دیرینــه آنهــا را محقــق کرد. 
انتخاب من کسیِ که مثل رئیسی دغدغه 

معلمان در اولویتِ برنامه‌هایش باشه.

@Sedna_kartveli 
سدنا

 
مــن حــق رأی در دولــت آقــای رئیســی 
نداشتم.  اما الان به عنوان یک رأی اولی، 
کسی رو انتخاب میکنم که مثل رئیسی 
دلســوز مردم باشــه نه اینکه دلشون رو 
بســوزونه! کلمه‌یِ دولتمــرد صالح تکرار 

خواهد شد.

@sa_helam 
 ملکه کوهدشتی

 
تلاش می‌کنم کسی رو انتخاب کنم مثل 
رئیسی که تیمش رو براساس عزت‌مندی 

مردم در جهان انتخاب میکنه.

@Sistani_sal
سلما

 
شرایط عزیز جمهور بودن اخلاق مداری 

و اجتناب از کنایه و توهین است.

@saghafiam12 
اسدالله

هشتم تیرماه موسم انتخابات چهاردهمین 
دوره ریاست جمهوری است و بخش قابل 

توجهی از مردم ایران خواهان آن هستند که 
رئیس‌جمهوری چون شهید رئیسی در این دوره 

از انتخابات برگزیده شود.

دومین نشست گروه تماس منطقه‌ای برای افغانستان
دومین نشســت گروه تماس منطقه‌ای برای افغانســتان، صبح 
شــنبه )دیــروز( با حضــور نماینــدگان ویــژه ایــران، روســیه، چین 
و پاکســتان در امــور افغانســتان در دفتــر مطالعــات سیاســی و 

بین‌المللی وزارت امور خارجه برگزار شد. / عکس‌ها: ایرنا

خبرسازاننقد خبر

تیتر خبر

شرط ایستادگی مقابل دنیای قدرتمند
حسین ســامی، فرمانده کل سپاه 
با بیان اینکه امکان نــدارد با جامعه 
پیر مقابل دنیای قدرتمند ایســتاد، 
اظهارکــرد: اگر نرخ رشــد جمعیت 
تصاعدی نشــود، جامعه پیر می‌شود 

و جامعه پیر محکوم به فناســت. جامعه جــوان، جامعه‌ای 
قدرتمند و شکست‌ناپذیر است./ سپاه‌نیوز

پیشنهادی درباره قطعنامه سیاسی آژانس
علاءالدین بروجردی، نماینده مجلس 
دوازدهم با تأکید بــر اینکه قطعنامه 
ضدایرانــی آژانس کاملًا سیاســی و 
ازســوی ما محکــوم اســت، گفت: 
پیشــنهاد می‌کنم در همکاری‌های 

بازرگانی و اقتصادی با کشورهایی که به این قطعنامه سیاسی 
رأی مثبت داده‌اند، تجدیدنظر کنیم./ ایرنا

اقدام آسان اما مؤثر در برابر صهیونیسم
ناصــر کنعانــی، ســخنگوی وزارت 
امورخارجه در واکنــش به تحولات 
جاری در غزه در شبکه‌های اجتماعی 
نوشــت: تحریم کالاها و شرکت‌های 
صهیونیستی آسان‌ترین کار‌، اما بسیار 

مؤثر درقبال بی‌عملی دولت‌ها و شــورای‌امنیت نسبت به 
جنایات جنگی رژیم‌صهیونیستی است./وزارت امور خارجه

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست
  محمد مخبــر، سرپرســت ریاســت‌جمهوری در پیام‌های 
جداگانه‌ای، درگذشت آیت‌الله غیاث‌الدین طه‌محمدی، امام‌جمعه 
ســابق همدان و حاجیه خانم »عفت شجاع« همسر شهید امیر 

سپهبد صیاد شیرازی را تسلیت گفت.
  محمدعلی موحدی‌کرمانی، رئیس مجلس خبرگان رهبری، در 
حکمی، سیدهاشم حسینی بوشهری را به ریاست دبیرخانه این 

مجلس منصوب کرد.
  علیرضا سلیمی، ســخنگوی هیأت رئیسه مجلس از تقاضای 
تعداد زیادی از نمایندگان برای عضویت در کمیسیون‌های برنامه 

و بودجه، انرژی، صنایع و معادن و امنیت ملی خبر داد.
  علی باقری‌کنی، سرپرســت وزارت امورخارجه در نشســت 
فوق‌العاده شورای وزیران خارجه »دی۸« درباره غزه گفت: براین 
باوریم صلح، ثبات و امنیت کامل و حقیقی در خاورمیانه تا زمانی 
که 2 مسئله »رفع کامل اشــغالگری« و »خلع سلاح هسته‌ای« 

رژیم ‌صهیونیستی محقق نشود، برقرار نخواهد شد.
  کاظم غریب‌آبادی، دبیر ســتاد حقوق‌بشــر ایران بازداشت 
حمیدرضا نوری، تبعه ایرانی زندانی در عراق را از مصادیق بازداشت 
خودسرانه دانست و بر انتقال هرچه سریع‌تر او به ایران تأکید کرد.
  داوود منظور انصراف خود را از نامزدی انتخابات چهاردهمین‌ 

دوره ریاست‌جمهوری اعلام کرد.
  آیین افتتاحیه نهمین اجلاسیه بین‌المللی مجاهدان در غربت، 
با شعار »نقش شــهدای خدمت در حمایت از جبهه مقاومت« 

همزمان با سالروز شهادت امام جواد)ع( در دمشق برگزار شد.

تا انتخابات

تمدید مهلت بررسی صلاحیت‌ها
سخنگوی شورای‌نگهبان با اشــاره به پایان مهلت 
۵روزه این شورا برای بررســی صلاحیت داوطلبان 
کاندیداتوری انتخابات ریاست‌جمهوری، از تمدید این 
مهلت براساس قانون خبرداد. هادی طحان‌نظیف با 
بیان اینکه تصور می‌کنم بخشی از مهلت 5روزه دوم 
نیز برای بررسی صلاحیت‌ها استفاده شود، اضافه‌کرد: 
پرونده افراد تک‌به‌تک مطرح می‌شود و ممکن است 
پرونده‌ای نیاز به بررســی و پیگیری بیشتر داشته 
باشد، اما در نهایت در انتهای فرآیند نتیجه از سوی 
شورای نگهبان به وزارت کشــور اعلام خواهد شد و 

بعد به‌صورت یکجا به مردم اعلام می‌شود./ تسنیم

نمایش سیاسی اصلاح‌طلبان
حســین کنعانی‌مقدم، دبیرکل حزب ســبز ایران 
گفــت: اصلاح‌طلبان درحــال انجام یــک نمایش 
سیاسی هســتند تا شــورای نگهبان را در موضوع 
تأییــد و رد‌صلاحیت‌ها به چالش بکشــند. اعضای 
جبهه اصلاحات خودشان نیز می‌دانند که مردم به 

نامزدهای آنان تمایلی ندارند./ ایسنا

رویکرد انتخاباتی جبهه اصلاحات
آذر منصــوری، رئیــس جبهه اصلاحــات ایران در 
نشست‌خبری روز شــنبه ‌خود اعلام کرد این جبهه 
زیر بار کاندیدای نیابتی نخواهد رفت و راه رفته را تکرار 
نمی‌کند. وی با بیان اینکه جبهه اصلاحات استراتژی 
خود را براساس شرایط موجود تعیین می‌کند، گفت: 
در انتخابات‌1402 اعلام کردیم کاندیدایی نداریم، اما 
در این انتخابات اگر نامزد ما تأیید شود، مشارکت فعال 
خواهیم داشت. هیچ جریان سیاسی‌ای نمی‌تواند از 

فرصت انتخابات استفاده نکند./ مهر

تازه‌ترین اقدام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی 
علیه ایران با صدور یک قطعنامه در شورای 
حکام این آژانس صورت گرفته است. آنگونه 

که منابع غربی مانند رویترز گزارش داده‌اند، 
قطعنامه پیشــنهادی انگلیس، فرانسه و 
آلمان درباره پرونده هســته‌ای ایران پس 
از 3روز بحث و جدال در شــورای حکام به 
تصویب رسید و وجود همین جدال 3روزه 
در شورای حکام نشان‌دهنده آن است که 
حتی در میان اعضــای آژانس بین‌المللی 

انرژی اتمی دربــاره ایران اختلاف‌نظرهای 
عمیقی وجــود دارد. در قطعنامه اخیر از 
۳۵عضو شورا، ۱۲کشور به این قطعنامه رأی 
ممتنع و 2کشور رأی منفی)چین و روسیه( و 
فقط۲۰کشور رأی مثبت دادند. از سوی دیگر 
رأی پاراگوئه به‌دلیل فنی و غیرسیاســی 
در آژانس محاسبه نشده است. در واقع از 

34عضو دارای رأی مؤثر در شورای حکام، 
14کشــور به قطعنامه ضدایرانی 3کشور 
اروپایی رأی مثبت نداده‌اند. در عین حال 
آژانس بین‌المللی انرژی اتمی یدطولایی در 
صدور قطعنامه‌های ضدایرانی خود دارد. در 
این گزارش قرار است قطعنامه‌های آژانس 

علیه ایران را مرور کنیم.

66سال ارتباط
تاریخ ارتباط ایران و آژانس بین‌المللی 
انرژی اتمی یــک تاریخ طولانی و تقریبا 
همزاد با تاسیس این نهاد بین‌المللی است. 
ایران تقریبا یک‌ســال پس از تاسیس 
آژانس بین‌المللی انرژی اتمی عضو رسمی 

آن شد و این عضویت تا امروز ادامه دارد.

   1336: تاسیس آژانس بین‌المللی 
انرژی اتمی )IAEA( به‌عنوان یک سازمان 
بین‌المللی مســتقل برای ترویج استفاده 
صلح‌آمیز و جلوگیری از استفاده نظامی از 

انرژی هسته‌ای)1957میلادی(

   1337: عضویت ایــران در آژانس 
بین‌المللی انرژی اتمی 

   1347: امضای پیمان منع گسترش 
سلاح‌های هســته‌ای)ان‌پی‌تی( توسط 

ایران

   1349: تصویــب عضویــت ایران 
در پیمــان منع گســترش ســاح‌های 
هســته‌ای)ان‌پی‌تی( در مجلس شورای 

ملی 

   1353: امضای موافقتنامه پادمان 
مجامــع آژانس بین‌المللــی انرژی اتمی 

توسط ایران

   1381: ورود رسمی آژانس به پرونده 
هســته‌‌ای ایران با انجام نخستین بازدید 
مدیرکل وقت آژانــس بین‌المللی انرژی 

اتمی)محمد البرادعی( از ایران 

ایران و آژانس؛ از شورای حکام تا شورای امنیت
با وجود ارتباط تنگاتنگ آژانس بین‌المللی انرژی اتمی در بیش از 
نیم‌قرن گذشته با ایران، اما این ارتباطات از زمان گشایش پرونده 
هسته‌ای ایران در آژانس بسیار گسترده‌تر و نزدیک‌‎تر دنبال شد 
و سرانجام این آژانس بود که در اقدامی سیاسی پرونده ایران را از 

شورای حکام به شورای امنیت سازمان ملل ارجاع داد.

   بهمن1381)فوریــه2003(: انجام نخســتین سفر مدیرکل 
وقت آژانس بین‌المللی انرژی اتمی)البرادعی( بــه تهران و دیدار با 

رئیس‌جمهور وقت در تهران

   بهمن1381)فوریه 2003(: برگزاری نخستین جلسه شورای 
حکام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی درباره پرونده هسته‌‌‎ای ایران با 
گزارش محمد البرادعی، مدیرکل وقت آژانس بین‌المللی انرژی اتمی

   تیر1382)جــولای 2003(: انجام دومین سفر مدیرکل وقت 
آژانس بین‌المللی انرژی اتمی)البرادعی( به تهران و دیدار با مقامات 

ایرانی

   شهریور1382)ســپتامبر2003(: صدور نخستین قطعنامه 
شورای حکام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی درباره ایران با درخواست 

همکاری و اعزام بازرسان به ایران

   شهریور1382)ســپتامبر2003(: اعــزام نخســتین گروه 
بازرســان آژانس به ایران برای شروع یک دوره فشــرده بازرسی از 

تاسیسات اتمی 

   مهر1382)اکتبــر2003(: سومین ســفر البرادعی به ایران 
با اعــام دریافت تضمین از تهــران و اعلام »پیشــرفت خوب« در 

راستی‌آزمایی‌ها

   آبان1382)نوامبر2003(: اعلام نامه تعلیق فعالیت هسته‌ای 
ایران توسط آژانس بین‌المللی انرژی اتمی و صدور دومین قطعنامه 

آژانس 

   اسفند1382)مارس2004(: صدور سومین قطعنامه شورای 
حکام درباره اجرای موافقتنامه پادمان جامع آژانس بین‌المللی انرژی 

اتمی توسط ایران

   فروردین1383)آوریــل2004(: توافــق آژانس بین‌المللی 
انرژی اتمی و ایران بر یک برنامه اقدام مشــترک با جدول زمانی‌ای 

برای موضوعات باقی‌مانده 

   خرداد1383)ژوئن2004(: چهارمین قطعنامه شورای حکام 
آژانس بین‌المللی انرژی اتمی درباره ایران 

   آبان1383)نوامبــر2004(: پنجمین قطعنامه شورای حکام 
آژانس بین‌المللی انرژی اتمی درباره اجرای توافقنامه پادمانی آژانس 

از سوی ایران 

   مرداد1384)آگوســت2005(: بیانیــه آژانس بین‌المللی 
انرژی اتمی درباره لغو تعلیق فعالیت‌های هسته‌ای توسط ایران در 

تاسیسات غنی‌سازی‌ اورانیوم اصفهان 

   مرداد1384)آگوســت2005(: ششمین قطعنامه شورای 
حکام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی با درخواست برای ادامه تعلیق 

فعالیت هسته‌ای ایران

  شهریور1384)سپتامبر2005(: هفتمین قطعنامه شورای 
حکام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی با ادعای نقض‌ تعهدات ایران و 

درخواست برای بازگشت به مذاکرات

  بهمن1384)فوریه2006(: هشتمین قطعنامه شورای حکام 
با درخواست از مدیرکل آژانس برای گزارش‌ فعالیت ایران به شورای 

امنیت سازمان ملل

  اسفند1384)مارس2006(: ارجاع سیاسی پرونده هسته‌ای 
ایران به شورای امنیت سازمان ملل توسط مدیرکل آژانس 

قطعنامه‌های ضدایرانی آژانس به موازات شورای امنیت
به موازات ورود پرونده هسته‌ای ایران به شورای امنیت سازمان ملل از سوی آژانس، 

شورای حکام آژانس نیز به صدور قطعنامه‌های ضدایرانی خود ادامه داد.

   آبان1388)نوامبر2009(: نهمین قطعنامه شورای حکام آژانس درباره 
ایران در مورد قطعنامه‌های تحریم ایران در شورای امنیت 

   آبان1390)نوامبر2011(: دهمین قطعنامه شورای حکام آژانس درباره 
ایران در مورد مفاد قطعنامه‌های تحریم ایران در شورای امنیت

   شهریور1391)ســپتامبر2012(: یازدهمیــن قطعنامه 
شــورای حاکم آژانس درباره ایران با درخواســت لزوم همکاری 

تهران با آژانس 

   آذر1394)دســامبر2015(: دوازدهمیــن قطعنامه 
شورای حکام آژانس در نشست ویژه در مورد برنامه هسته‌ای 

ایران و درخواست آغاز تعهدات ایران در برجام

هدف‌گیری آژانس روی ایران با قطعنامه‌های شورای حکام
اگرچه پرونده هسته‌ای ایران سرانجام در ســال2015 با توافق سیاسی 1+5 و ایران)برجام( 
از شورای امنیت به آژانس بین‌المللی انرژی اتمی بازگشت، اما در همه سال‌های گذشته 
شورای حکام آژانس بین‌المللی انرژی اتمی با وجود حضور ایران در برجام،  همچنان به 

صدور قطعنامه‌های ضدایرانی خود ادامه داده است.

   17قطعنامه: تعداد کل قطعنامه‌های صادرشده در شورای حکام آژانس درباره ایران 
از سال2003 تا‌کنون

   5قطعنامــه: تعداد قطعنامه‌های صادرشــده علیه ایران در شورای 
حکام آژانس درباره ایران پس از امضای برجام

   2020: صدور دور جدید قطعنامه‌های ضدایرانی آژانس بین‌المللی 
انرژی اتمی پس از برجام 

   ادعای عدم‌همکاری ایران: موضوع مشــترک در 5قطعنامه 
صادرشده شورای حکام علیه ایران پس از برجام 

رضا عموییگزارش
روزنامه‌نگار
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تازه‌ترین جنایت هولناک اشــغالگران 

در اردوگاه النصیرات غزه با واکنش‌ها و 
محکومیت‌هاي گسترده جهانی روبه‌رو 
شده اســت. بمباران اردوگاه النصیرات 
غزه با صدها شــهید و زخمــی آنچنان 
خشــم جهانی را برانگیخته که عصر روز 

گذشــته شــبکه »قدس‌الاخباریه« از 
برپايي تظاهرات گسترده‌ای در لندن در 

محکومیت این جنایت هولناک خبر داد. 
براساس اعلام این رسانه، هزاران نفر در 
لندن در حمایت از مردم مظلوم غزه دست 

به تظاهرات زدند و خواستار توقف فوری 
جنگ اشــغالگرانه و نسل‌کشی در این 
باریکه شدند. این واکنش‌ها و اعتراضات 
در دیگر شــهرهای غربی و کشورهای 

اروپایی نیز جریان داشته است.

یکشنبه  یکشنبه  2020 خرداد  خرداد 14031403- شماره  - شماره  91209120

گروه دیپلماتیکگزارش

درخواست فوری ژنراتور برق برای بیمارستان‌های غزه 
وزارت بهداشت فلسطین خواســتار تحرک فوری جامعه جهانی جهت تهیه ژنراتورهای برق برای بیمارستان‌های 
نوارغزه شــده اســت.نزدیک به ۹ماه اســت که به‌دلیــل تخریب تنها ایســتگاه تولیــد برق در غــزه، برق مــورد نیاز 

بیمارستان‌ها با استفاده از ژنراتورهای برق تولید می‎شود./ مرکز اطلاع‌رسانی فلسطین

اسرائیل در فهرست سیاه سازمان ملل قرار گرفت
سازمان ملل به‌طور رسمی رژیم‌صهیونیستی را به‌خاطر قتل و کشتار کودکان فلسطینی در غزه در لیست سیاه 
این سازمان قرار داده اســت. بنیامین نتانیاهو نخست‎وزیر رژیم صهیونیســتی در واکنش به این اقدام سازمان 

ملل را به حمایت از حماس متهم کرده است./ یدیعوت آحارانوت 

صفحه‌آرا: مجید اصغری

تا ابد بر حرمله‌ها لعنتعدد خبر

جهان‌نما

حال و روز بزرگ‌ترين مركز درماني غزه 
يكــي از كاربــران شــبكه اجتماعي 
ايكس با بازنشــر فيلمي درباره ويراني 
بيمارســتان‌ها در غزه نوشته: »وقتی 
اسرائیل اولین بیمارستان غزه را بمباران 
کرد، جهــان باور نمیک‌رد و اســرائیل 

انگشت اتهام خود را به سوي حماس گرفت و فلسطيني‌ها را متهم 
كرد... اسرائیل در حال حاضر تمام 36 بیمارستان غزه از جمله 
بزرگ‌ترین مرکز پزشکی خودی عنی بیمارستان شفا را ویرانک رده 

است. این جنگ نيست؛ نسل‎کشی است!« 

تسلیحات ویرانگر حزب‌الله 
گروه جنبش نجباء عراق با انتشــار 
ویدئویــی درک انال اطلاع‌رســانی 
خود در شــبکه اجتماعــی تلگرام 
به توان تســلیحاتی حزب‌الله لبنان 
پرداخته و به سخنانی از سیدحسن 

نصرالله دبیرکل حزب‌الله اشارهک ردهک ه می‌گوید این گروه 
تسلیحاتی در اختیار داردک ه می‌تواند زندگی هزاران نفر از 

صهیونیست‌ها را به جهنم واقعی تبدیلک ند.

 لحظه یورش تانک‌های اسرائیلی
به اردوگاه النصیرات 

نیروهــای رژیــم صهیونیســتی در 
جنایتی آشــکار شــنبه به اردوگاه 
پرجمعیت النصیــرات در مرکز نوار 
غزه حملــهک ردنــد و در جریان این 
حمله و حملات پــس‌از آن بیش از 

210فلسطینی به شهادت رســیدندک ه اکثر آنانک ودک و 
زن هستند.

جهان مقاومت

نجبــاء: صهیونیســت‌ها هــر حماقتــی کننــد 
تاوانش را آمریکا می‌دهد

شیخ علی الاسدی، رئیس شورای سیاسی جنبش‌ نجباء 
در پاسخ به تهدیدات جدید اســرائیل علیه نیروهای 
مقاومت اســامی عراق اظهار داشت: هیچ جنایتی در 
حق رزمندگان مقاومت در عراق صورت نمی گیرد مگر 
با پوشش و هماهنگی آمرکیا. وی افزود: هر حماقتی از 
سوی این رژیم حرامزاده علیه مقرهای ا شخصیت‌های 
عراقی، با پاســخ سخت ما علیه اســرائیلی‌ها و به‌ویژه 
آمرکیایی‌ها مواجه خواهد شد؛ زیرا آنها حریم هوایی 

عراق را در اختیار دارند. / المیادین

حملــه پهپــادی مقاومــت عــراق بــه اراضــی 
اشغالی

مقاومت اسلامی عراق بامداد شنبه )دیروز( در بیانیه‌ای 
از حمله پهپادی به هدفی در اراضی اشغالی فلسطین 
خبر داد. مقاومت اســامی عراق تأکیدک رد به هدف 
قرار‌دادن مواضع دشــمن صهیونیستی در حمایت از 
غزه و پاســخ به جنایات این رژیم علیــه غیرنظامیان 
فلسطینی ادامه می‌دهد. / مرکز اطلاع‌رسانی فلسطین 

ارتــش اشــغالگر در جســت‌وجوی داوطلب 
برای جنگ در غزه

یگان‌های ذخیره ارتش رژیم صهیونیســتی از طریق 
انتشــار آگهی و اطلاعیــه به‌دنبال جــذب نیروهای 
داوطلب برای جنگ در غزه اســت. تلاش ارتش برای 
یافتن نیروهای جدید در ســایهک مبود شدید نیرو در 
یگان‌های ذخیــره انجام می‌گیرد. در همین راســتا، 
منابع آگاه از خستگی شدید نظامیان اسرائیلی سخن 

گفته‌اند. / شبکه12 تلویزیون اسرائیل

حملات چندجانبه حــزب‌الله علیه نظامیان 
صهیونیست

حزب‌الله لبنان اعلامک ــرده واحدهای توپخانه‌ ارتش 
رژیم‎صهیونیســتی را در منطقه »ســنئیم« واقع در 
کشتزارهای اشغالی شبعا با پهپاد هدف قرار داده است. 
حزب‌الله همچنین از هدف قرار دادن دقیق و مستقیم 
پایگاه السماقه خبر داده اســت. جبهه جنوب لبنان و 
شمال سرزمین‌های اشغالی فلسطین در روزهای اخیر 

شاهد تشدید نبردها بوده است. / المیادین 

 عملیــات‌ علیــه کشــتی‌های صهیونیســتی
در دریای سرخ

نیروهای مســلحی من از انجام 2 عملیات جدید علیه 
کشــتی‌هاییک ه اقدام به نقض محاصره دریایی رژیم 
صهیونیســتیک رده‌اند خبر داده‌اند. نیروهای مسلح 
یمن با انتشــار بیانیه‌ای اعلامک ــرده: این عملیات‌ها 
‎را در دریــای ســرخ علیــه 2ک شــتی بــه نام‌های
 )Elbella  و GENOA( وابسته به شرکت‌های دریایی 
انجام داده‌اندک ــه منع ورود به بنادر ســرزمین‌های 

اشغالی را رعایت نکرده‌اند. / پایگاه خبری المسیره

رژیم صهیونیستی به بهانه آزادسازی اسرای خود، بیش از 210فلسطینی را قتل‌عامک رد

هشتگنقد خبر

امیرعلی ابوالفتح
کارشناس روابط بین‌الملل 

اسرائیل و آمریکا می‌خواهند با همان گروهی که 
قصد نابودی‌اش را دارند )حماس( به توافق برسند و از 
آن جالب‌تر این‎که از این گروه می‌خواهند توافق کند تا 

نابودش کنند. تناقض‎های نتانیاهویی و بایدنی!

افشین رتنسی
خبرنگار مستقل انگلیسی

می‌دانید چرا سیاستمداران آمریکا، انگلیس و 
اتحادیه اروپا با وجود انتشار فیلم‌ها و تصاویر 

وحشتناک نسل‌کشی در غزه همچنان از اسرائیل 
حمایت می‌کنند؟ نه به این دلیل که توسط لابی 
اسرائیل خریداری شده‌اند، بلکه به این دلیل که 

اساساً نژادپرست هستند.

یانس واروفاکیس
وزیر سابق یونان 

بایدن اخیرا پوتین را با هیتلر مقایسه کرده است. 
اگر او واقعا به چنین شباهتی اعتقاد دارد چرا به 

روسیه حمله نمی‌کند و اجازه می‌دهد تا اوکراینی‌ها 
به تنهایی در جنگ با روس‌ها کشته شوند؛ آن‌هم در 

شرایطی که شرکت‌های تسلیحاتی آمریکایی از جنگ 
اوکراین و روسیه سودهای کلان می‌برند. ریاکاری جو 

بایدن حد و مرزی ندارد.

دریچهکیوسکدریچه

افزایش هزینه‌های زندگی به‌دلیل جنگ غزه 

بایدن و ترامپ پایگاه مردمی ندارند

دولت اسرائیل )رژیم صهیونیستی( پس از گذشت بیش از ‌8ماه 
از جنگ در نوار غزه نتوانسته حتی یک موفقیت قابل توجه به 
دست‌آورد و بالعکس در برابر مجموعه‌ای از صدماتی قرار دارد که 
در عرصه‌های دیپلماسی، اقتصادی و اجتماعی با آنها مواجه شده 
است. تل‌آویو در معرض موج بزرگی از تصمیمات اروپایی قرار دارد 
که به اقتصاد و جایگاه آن لطمه زده است؛ همچنان‌که در طول 
جنگ تقریباً هر روز با تصمیمات جدید خارجی مواجه شده که به 
ایده جذابیت اسرائیل )سرزمین‌های اشغالی( برای سرمایه‌گذاری 

صدمه وارد کرده است.

تنها ‌5ماه تا انتخابات ریاســت‌جمهوری ســال 2024آمریکا 
باقی‌مانده است و بسیاری از رأی‌دهندگان آمریکایی در ایالت‌های 
مختلف که قصد رأی دادن به جــو بایدن رئیس‌جمهور فعلی و 
کاندیدای حزب دمکرات، یا دونالد ترامپ کاندیدای اصلی حزب 
جمهوری‌خواه را دارند، گفته‌اند بیشتر از آنکه دلیل انتخابشان 
محبوبیت نامزد مورد نظر باشــد، مخالفت با نامزد حزب مقابل 
است؛ این بدان معنی است که شمار زیادی از حامیان این دو نامزد، 
واقعا به آنان تمایلی ندارند. نتایج نظرسنجی‌های اخیر باعث شده 
است تا تردیدها درباره پایگاه حمایتی نامزدهای اصلی انتخابات 

آمریکا به‌طور جدی بالا بگیرد.

روزنامه هاآرتص ]سرزمین‌های اشغالی[

روزنامه واشنگتن پست ]آمریکا[

کیوسک

  واکنش‌های گسترده به نسل‌کشی در النصیرات
جنایت صهیونیســت‌ها در اردوگاه النصیرات با محکومیت‌های گسترده‌اي در داخل و خارج از فلسطین 

به‌ویژه از سوی شهروندانک شورهای غربی همراه بوده است.
   انگلیس: تظاهرات گسترده‌ در لندن پایتخت انگلیس 

   فرانسه: تجمع و تحصن حامیان فلسطین در شهر پاریس
   آلمان: راهپیمایی گسترده شهروندان آلمانی در شــهر ماینز در حمایت از مردم مظلوم غزه و 

محکومیت جنایت در اردوگاه النصیرات
   مصر: رژیم اسرائیل از نظر قانونی و اخلاقی در زمینه ارتکاب این تجاوز مسئول است.

   ایران: سازمان‌های بین‌المللی ازجمله شورای امنیت سازمان ملل متحد در برابر ‌8ماه جنایت 
جنگی و نقض همه قوانین توسط رژیم اشغالگر مسئول هستند.

   حماس: آمرکیا همدست جنایت النصیرات است و آزادی 4اسیر پس از 8ماه، شکست استراتژیک 
دشمن را تغییر نمی‌دهد.

   سخنگوی گردان‌های قسام: آنچه دشمن صهیونیســتی در منطقه النصیرات انجام داد جنایت 
جنگی پیچیده‌اي بود.

  محل جنایت دیروز کجا بود؟

  تکرار دوباره جنایت

اردوگاه النصیــرات از نظر جغرافیایی در مناطــق مرکزی نوار 
غزه واقع شــده و از نظر تاریخی نیز با هویت فلسطینیان پیوند 

خورده است.

 باید توجه داشــتک ه بمباران اخیر اردوگاه النصیرات توســط 
اشغالگران صهیونیست، نخســتین جنایت اشغالگران علیه این 
اردوگاه نیست، بلکه طی ‌8ماه گذشته، این اردوگاه در چند نوبت 

دیگر هم با بمباران‌های سنگین روبه‌رو بوده است.

محل جغرافیایی

60,000 نفر

وجه تسمیه

1967

مرکز نوار غزه، 5کیلومتری شمال‌شرقی دیرالبلح

جمعیت اردوگاه النصیرات قبل از جنگ غزه

برگرفته شده از نام قبیله النصیرات

سال ســاخت نخســتین اقامتگاه‌های مهاجران فلسطینی در 
النصیرات و تاسیس اردوگاه

  تراژدی اردوگاه النصیرات چه بود؟
اردوگاه النصیرات از زمان آغاز جنگ اشغالگران علیه غزه)اکتبر سال گذشته- مهرماه1402( تاکنون بارها بمباران شده، 
اما بمباران اخیر صهیونیست‌ها علیه این اردوگاه، شدیدترین بمباران بوده است و حتی »ابوعبیده«، سخنگوی گردان‌های 
قسام شاخه نظامی حماس، در پیامی تلگرامی اعلامک ردک ه دشمن در جریان جنایت النصیرات تعدادی از اسرای خود را 

آزاد كرد و تعدادی دیگر را به قتل رساند.

شروع جنایت
صبح روز شنبه در دویست‌وچهل‌وششمین روز از تجاوزات مستمر اسرائیل علیه غزه

210 شهید
آمار شهدای بمباران در شرق دیرالبلح و اردوگاه‌های البریج و المغازی و مناطق جداگانه‌اي در مرکز، غرب و شرق اردوگاه النصیرات

400 زخمی
آمار آسیب‌دیدگان فلسطینی در تازه‌ترین جنایت صهیونیست‌ها در النصیرات

ادعای آزادی اسرای صهیونیست
ادعای صهیونیست‌ها مبنی بر آزادی 4 اسیر در علمیات بمباران اردوگاه النصیرات

2 بیمارستان
انتقال مجروحان به بیمارستان‌های »شهدای‌الاقصی« و »العوده«

آخرین شرایط بیمارستان‌ها
ازک ار افتادن دستگاه‌های اکسیژن‌رسانی و فعالیت تنهای ک ژنراتور و استفاده از فلاش تلفن‌های همراه برای روشنک ردن بخش اورژانس

وضعیت ارتباطات
قطع‌شدن ارتباط اینترنتی بیمارستان‌ها طبق اعلام سازمان پزشکان بدون مرز

شرایط امدادرسانی
آمبولانس‌ها به‌دلیل شدت بمباران نمی‌توانند به مناطق بمباران شده برسند.

کشته‌شدن افسر اسرائیلی
تأییدک شته‌شدن »ارنون زامورا« افسری گان »یمام« در النصیرات به نقل از سازمان رادیو و تلویزیون رژیم صهیونیستی

افشای دروغگویی صهیونیست‌ها
ارتش رژیم صهیونیستی در اعلام هویت شهدای فلسطینی دروغ گفته و برخی از افرادیک ه تل‌آویو مدعی حذف آنان در 

النصیرات شده، چند سال پیش فوتک رده بودند.

اکتبر
2023

بمباران مسجد النصیرات توسط حملات هوایی 
و شهادت بیش از 100 نفر

می
2024

 9 شهید و 19مجروح در بمباران خانه‌ای 
در النصیرات

ژوئن
2024

بمباران مدرسه سازمان ملل با بمب‌های 
ممنوعه فسفری و دودزاک ه بزرگ‌ترین تلفات 

در اردوگاه النصیرات را به همراه داشته

ژانویه
25 شهید در بمباران غرب اردوگاه النصیرات2024

شاهدان محلی می‌گویند در بیمارستان الاقصی »حمام خون« راه افتاده است.
حمام خون
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خبرسازان

خصوصی‌سازی

آینده نامعلوم حذف صفرهای اضافه
در روزهای اخیر شــایعه حذف 6صفر از مقابل پول ملی دوباره 
شدت گرفته. این در حالی است که بانک مرکزی تصمیمی برای 
این کار ندارد و آنچه باعث طرح این ماجرا شده، انتشار یک گزارش 
صرفا تحقیقاتی توسط 2محقق در پژوهشکده پولی و بانکی است. 
به‌گزارش همشهری، حذف صفر از مقابل پول ملی در دولت‌های 
گذشته بارها مطرح شده و حتی دولت پیشین لایحه‌ای هم برای 
تغییر واحد پول ملــی ارائه کرد که به نتیجه نرســید. در دولت 
دوازدهم هم لایحه‌ای به مجلس ارسال شد که قرار بود واحد پول 
ملی تومان شود و هر تومان برابر با 10هزار ریال جاری و معادل 
یکصد قران باشد که هرچند مجلس وقت به این پیشنهاد رأی داد 

اما به تصویب شورای نگهبان نرسید.

زمان بازگشت صفرها
پژوهشکده پولی و بانکی بانک مرکزی زمان بازگشت 6صفر 
درصورت حذف براســاس ســناریوهای مختلف تورمی را 

اینگونه برآورد کرده است:
تورم 10درصد��������������������������������������������������������������145سال
تورم 20درصد�����������������������������������������������������������������76سال
تورم 30درصد�����������������������������������������������������������������53سال
تورم 40درصد�����������������������������������������������������������������41سال
تورم 50درصد�����������������������������������������������������������������34سال
تورم 60درصد�����������������������������������������������������������������29سال

مزایای حذف صفر از پول ملی
   کنترل انتظارات تورمی 1
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سرقت زعفرانی
‌رقبایی مانند اسپانیا و افغانستان زعفران ایران را 

به نام خود صادر می‌کنند

گشتی در اقتصاد ایران

گشتی در اقتصاد جهان

احمد مقدسی، رئیس هیأت مدیره انجمن 
 صنفی گاوداران ایران با اشــاره به کاهش
۳۰ هزار تومانی قیمت دام سنگین‌گفت: 
آنقدر گوشت وارد شده که بازار را اشباع 
کرده و دام روی دست دامداران مانده است.‌

ســهراب ســهرابی، مجری طرح گندم 
وزارت جهادکشاورزی گفت: امسال نحوه 
پرداخت مطالبات گندم‌کاران تغییر کرده 
و بعد از ورود اطلاعات کشاورزان در سامانه 
بهره‌وری و تحویل گندم، یارانه آنها مستقیم 

از سازمان هدفمندی پرداخت خواهد شد.

محمد مخبر، سرپرست ریاست‌جمهوری، 
در راستای اجرای مواد ۱۴ و ۱۵ قانون بهبود 
مستمر محیط کســب‌وکار مصوب ۱۳۹۰ 
تکالیف مسئولان بهبود محیط کسب‌وکار 
در همه دستگاه‌ها را برای اجرا و همکاری 

در اجرای این قوانین ابلاغ کرد.

براساس اطلاعات منتشــر شده از سوی 
بانک مرکزی، نرخ بهره بین‌بانکی کشور در 
هفته منتهی به ۱۶ خرداد معادل ۰.۰۳درصد 
نســبت به هفته قبل از آن رشد کرده و با 
ثبت یک رکورد جدیــد به 23.64درصد 

رسیده است.

 گوشت قرمز ارزان شد
افزایش نرخ بهره بین‌بانکی، کاهش قیمت گوشت قرمز، 
تغییر در نحوه پرداخت مطالبات گندم‌کاران، اجرای فاز 
دوم بارنامه الکترونیک و ابلاغ وظایف دستگاه‌ها برای 
بهبود محیط کسب‌وکار ازجمله خبرهای اقتصاد ایران 

در روز گذشته بود.

رمزارزها، سیســتم مالی جهان و تسلط 
دولت‌ها را تضعیف می‌کننــد و همین امر 
کافی است تا دولت‌ها به آن روی خوش نشان 
ندهند؛ اما دونالد ترامــپ، نامزد انتخابات 
آمریکا برای جلب حمایت حداکثری وعده 

حمایت از رمزارزها را داده است.

ایلان ماســک بــرای ماندن در پســت 
مدیرعاملی شــرکت تسلا، بسته حقوقی 
56میلیــارد دلاری را پیشــنهاد داده 
و ســهامداران این شــرکت برای حفظ 
مدیرعامل خود باید پنجشنبه هفته آینده 
در مورد این حقوق نجومی رأی‌گیری کنند.

جمعه ‌شب، بعد از انتشار داده‌های ضعیف 
از وضعیت بازار کار آمریکا، بازار رمزارزها 
با سقوط شدید مواجه شد و با سقوط بیش 
از 5درصدی قیمت بیــت کوین به‌عنوان 
پرچم‌دار این بازار، قیمت سایر ارزها هم 

ریزش کرده است.

بانک مرکزی روسیه براساس پیش‌بینی 
بازار، نرخ بهره اصلی خود را برای پنجمین 
جلســه متوالی بدون تغییر در محدوده 
۱۶درصد تثبیت کرد. البتــه این بانک، 
افزایش نرخ بهره در نشست آتی را محتمل 

دانسته است.

شاخص قیمت جهانی مواد غذایی سازمان 
ملل متحد در ‌ماه می ‌برای ســومین‌ماه 
متوالی افزایش یافت. غلبه افزایش قیمت 
غلات و محصولات لبنی بر کاهش قیمت 
شکر و روغن‌های گیاهی، دلیل اصلی این 

گرانی است.

رشد تولید ناخالص داخلی منطقه یورو در 
‌3ماهه سال 2024 معادل ۰.۳درصد رشد 
کرده است. این رشــد در مقایسه با مدت 
مشابه در سال قبل 0.4واحد درصد بیشتر 
است و از فرار اقتصاد این منطقه از تله رکود 

حکایت دارد.

حقوق ماسک: 56میلیارد دلار!
حمایت ترامپ از ارزهای دیجیتال، واکنش منفی بیت‌کوین 
به داده‌های ضعیف بــازار کار آمریکا، حقوق 56میلیارد 
دلاری ایلان ماسک، گرانی غذا در جهان، تثبیت نرخ بهره 
در روسیه، جهش صادرات چین و رشد اقتصاد منطقه یورو، 

از داغ‌ترین خبرهای اقتصاد جهان بود.

صفحه‌آرا: مهدی‌سلامی

علی‌اکبر مرزبان، سرپرست معاونت امور دریایی سازمان بنادر و دریانوردی گفت: با ورود 
۲۰کشتی تحت پرچم ایران که ۱۹فروند آن در دریای خزر بوده است، ظرفیت ناوگان تجاری 
کشور با افزایش قابل‌توجه روبه‌رو بوده و ایران با یک پله ارتقا در رتبه‌بندی جهانی ناوگان 

تجاری در جایگاه 16جهان قرار گرفته است.

وزارت راه و شهرسازی اعلام کرد: فرایند ساخت واحدهای نهضت ملی مسکن در دولت سیزدهم 
به بیش از ۲میلیون و ۶۰۰هزار واحد رسیده و از این تعداد بیش از ۵۵۰هزار واحد تکمیل و تحویل 
متقاضیان شده است. براساس آمارهای این وزارتخانه، در دولت سیزدهم بیش از ۵۴هزار هکتار 

زمین برای احداث واحدهای نهضت ملی مسکن برای متقاضیان واجد شرایط تأمین شده است.
16

در جهان 
550
هزار واحد

 واگذاری شرکت‌های 
زیرمجموعه وزارت کار در بورس

وزیر کار از واگذاری شــرکت‌های زیرمجموعه این وزارتخانه در 
بورس خبر داد.

به‌گزارش همشــهری، طبق ماده5 برنامه هفتم توســعه همه 
وزارتخانه‌ها، مؤسســات دولتی و شــرکت‌های دولتی موظفند 
حداکثر تا پایان سال دوم از زمان اجرای قانون برنامه هفتم سهام 
شرکت‌های زیرمجموعه خود اعم از تولیدی، خدماتی و بازرگانی 
را  واگذار کنند. در این برنامه همچنین تأکید شده شرکت‌های 
شبه دولتی نیز باید سهام شرکت‌های خود را واگذار کنند و حتی 
مجازات‌هایی برای وزارتخانه‌هایی که به تعهداتشان عمل نکنند، 
درنظر گرفته شده است. در چنین شرایطی روز گذشته وزیرکار 

وعده داد امسال سال خروج این وزارتخانه از بنگاه‌داری است.
در حال حاضرآماردقیقی از تعداد شرکت‌های زیرمجموعه وزارت 
کار در دست نیست اما حجت‌الله عبدالملکی، وزیر سابق کار پیش 
از این تعداد شرکت‌های تابعه این وزارتخانه را 500شرکت اعلام 
کرده بود. اینها شرکت‌هایی هســتند که خیلی قبل‌تر براساس 
سیاست‌های اصل44 باید واگذار می‌شدند اما تاکنون بلاتکلیف 
مانده است. شــاید بتوان گفت مهم‌ترین این شرکت‌ها ایدرو و 
ایمیدرو هستند که قبلا در فهرست واگذاری بودند اما با عنوان 
سازمان توسعه‌ای از فهرست واگذاری‌ها حذف شدند. کارشناسان 
بر این باورند که این دو شرکت در بهترین حال 2هلدینگ بزرگ 
صنعتی هستند که می‌توان به راحتی سهام آنها را در بورس واگذار 
کرد اما به‌دلیل مقاومت مدیران دولتی هیچ صحبتی از واگذاری 
سهام این دو شرکت نمی‌شود. با این حال روز گذشته وزیر کار از 
برنامه واگذاری سهام شرکت‌های زیرمجموعه این وزارتخانه در 

سال‌جاری خبر داد اما هیچ اشاره‌ای به نام این شرکت‌ها نکرد.
صولت مرتضوی در این‌باره گفت: محور برنامه‌های این وزارتخانه 
در سال۱۴۰۳ عبور از بنگاه‌داری و توجه به سهامداری است و یکی 
از برنامه‌های این وزارتخانه ورود شرکت‌های زیرمجموعه به بازار 
سرمایه است. به‌گفته او در راستای برنامه‌ریزی‌های صورت گرفته، 
یکی از تصمیمات اتخاذ شده از سوی وزارت کار و نیز اقدامات کلان 
این وزارتخانه، ورود حتمی شرکت‌های زیرمجموعه به بازار سرمایه 
است تا بتوانیم از مزایای این بازار برای بهبود عملکرد و فعالیت این 

شرکت‌ها استفاده کنیم.

120هزار هکتار
 آمار تقریبی مزارع زیرکشت 

زعفران در ایران

300تن
متوسط تولید سالانه زعفران 

در ایران 

10درصد
 افزایش سالانه سطح 

زیرکشت زعفران

1000تن
توان تولید سالانه زعفران در ایران 

به اعتقاد کارشناسان 

2کیلوگرم
 متوسط تولید زعفران ایران 

در هر هکتار 

 ایران جــزو بزرگ‌تریــن تولیدکنندگان و 
صادرکنندگان زعفران در جهان شــناخته 
می‌شود و زعفران ایرانی به‌دلیل کیفیت بالا 
و عطر و طعم منحصربه‌فردش معروف اســت 

اما چند روز پیش عنوان شد که یک مؤسسه 
بین‌المللی مزه در بلژیــک جایزه طعم برتر 
سال2024 را با 3ستاره طلایی به زعفران هرات 
اهدا کرد. این خبر در حالی منتشر شده است 
که عنوان می‌شود افغانستان زعفران ایران را 

با برند خود در بازارهای جهانی عرضه می‌کند.
عضو هیأت رئیسه شــورای ملی زعفران در 
واکنش به این خبر به همشهری می‌گوید: این 

مؤسسه هر سال چنین مسابقه‌ای را برپا می‌کند 
و خیلی از کشورها در آن شرکت می‌کنند . در 
ســال‌های قبل از ایران هم چند واحد بزرگ 
تولید زعفران شرکت کرده بودند و هر زمان 
شــرکت‌های ایرانی در این رقابت نام‌نویسی 

کرده‌اند موفق به کسب جایزه برتر شده اند.
علی حسینی با تأکید بر اینکه اگر شرکت‌های 
ایرانی در این رقابت شرکت می‌کردند قطعا با 

امتیاز بالاتری برنده می‌شدند، عنوان می‌کند: 
نشر چنین خبری بیشتر جنبه تبلیغاتی دارد 
و این مسابقه آنچنان ملاک و معیار محکمی 
برای اینکه افغانستان مدعی برتری در تولید 
زعفران شود نیست، چون هنوز راستی‌آزمایی 
نشده است که زعفرانی که تست شده ‌ کجا و با 
چه شرایطی تولید شده  و مشخص نیست که 

زعفران ایران نبوده است.‌

حمیدرضا شهرکی، معاون سازمان راهداری و 
حمل‌ونقل جاده‌ای از اجرای بخش دوم سامانه 
برخط بارنامه الکترونیک از ۲۰ خردادماه خبر 
داد. در این بخش، رانندگان پیش از صدور 
سند حمل با ارسال رمز پیامکی یک‌بارمصرف 

اعتبارسنجی می‌شوند.

مرضیه ثمره‌حسینیگزارش
روزنامه‌نگار

خراسان رضوی، خراسان جنوبی و خراسان شمالی در صدر تولیدکنندگان زعفران هستند اما در 29استان ایران زعفران کشت می‌شود. 3استان
90درصد

سهم ایران از میزان زعفرانی 
که در دنیا مصرف می‌شود

200تن
میزان زعفرانی که ایران 

صادر می‌کند

65کشور
تعداد کشورهایی که زعفران ایران به آنها صادر می‌شود ؛مقاصد اصلی: امارات، 

چین، اسپانیا، افغانستان و قطر

بازارها در تصاحب 
صادرات مجدد رقبا‌

عضو هیأت رئیسه شورای ملی زعفران با انتقاد 
از روند صــادرات می‌گوید: امــارات از مقاصد 
اصلی صادرات زعفران ماست و در سال حدود 
65 تا 70تن صادرات به آنجا انجام می‌شود اما 

90درصد زعفرانی که از ایران به این کشــور 
و کشــورهای دیگر صادر می‌شــود صادرات 
مجدد می‌شود. اسپانیا هم با اینکه از کشورهای 
اصلی صادرکننده زعفران شــناخته می‌شود 
مشتری سوم زعفران ماست و از آنجا که خیلی 
از کشورها مایل هستند از اسپانیا خرید کنند 
این کشــور زعفران ما را می‌خــرد و مجددا با 
بســته‌بندی جدید به نام خود در کشورهای 

دیگر عرضه می‌کند.
علی‌حسینی در ادامه با بیان اینکه این وضعیت 
در مورد افغانستان هم صدق می‌کند، می‌گوید: 
حتی یک گــرم از زعفرانــی که از ایــران به 
افغانســتان می‌رود به‌عنوان زعفران ایران در 
این کشور مصرف نمی‌شود و این کشور زعفران 
ایران را با زعفرانی که خــود تولید می‌کند به 
اتفاق هم صادر می‌کند. طبق آمار رسمی وزارت 

زراعت افغانستان، حدود 21تن زعفران در این 
کشور تولید می‌شود که البته این هم مشکوک 
است چون تا 8ســال پیش میزان تولید آنها 
3.5تن بوده اســت. اگر این عدد 21تن را هم 
لحاظ کنیم و بپذیریم، آمار صادرات این کشور 
سال گذشــته 69تن بوده است، یعنی 21تن 
تولید خودشــان را به اضافه 48تن زعفران از 

ایران را به نام خود صادر کرده‌اند.

کشورهای 
رقیب ایران در تولید 

زعفران:
افغانستان، قزاقستان، 
 آذربایجان، بلغارستان،
 ایتالیا، هلند، اسپانیا و 

یونان

چرا خودرو سازان ثبت نام جدید ندارند؟
در شرایطی که تیراژ تولید خودرو‌سازان کاهش یافته، وضعیت واردات خودرو نیز نامشخص است

قیمت‌ها در بازار خودرو به ارقامی رسیده که دیگر هر کسی 
نمی‌تواند خودروي نو ازجملــه خودرو‌های معمول داخلی 
را بخرد. خودروسازان نیز ثبت‌نام جدید ندارند. بررسی‌ها 
نشان می‌دهد که علت این افزایش قیمت در بازار خودرو‌های 
داخلی به کاهش تیراژ تولید و وارد نشدن خودروهای جدید 
بازمی‌گردد. در چنین شرایطی شرکت‌های خودرو‌سازی‌ نیز 

توان ثبت‌نام از متقاضیان جدید ندارند و ازاسفند 1402که 
شرکت‌های خودرو‌سازی‌ در قالب سامانه یکپارچه از مردم 
برای فروش خودرو ثبت‌نام کردنــد تاکنون هیچ ثبت‌نام 
دیگری از سوی شرکت‌های خودرو‌سازی‌ انجام نشده است. 
طبق برنامه‌ریزی انجام شــده مراحل تحویل خودرو‌های 
ثبت‌نامی 1402از بهار امسال آغاز شد و قرار است در نیمه 

دوم امسال همه خودرو‌ها به مشتریان تحویل داده شود. اما 
با وجود این خبری از ثبت‌نام جدید برای متقاضیان جدید 
نیست. در چنین شرایطی حتی برخی خودرو‌های داخلی نیز 
به‌خودرو‌های لوکس و لاکچری تبدیل شده‌اند و اغلب مردم 
حتی توانایی خرید خودرو‌های داخلی را نیز به‌دلیل افزایش 

شدید قیمت ندارند.

یکی از ویژگی‌های بازارخودرو‌های داخلی این بود که تقریبا بخش زیادی از مردم با روش‌های مختلف توانایی خرید آن را داشتند و بسیاری از مردم دست‌کم 
می‌توانستند خودرویی مانند پراید را خریداری کنند اما در حال حاضر حتی خودروهاي وطنی دنا یا تارا در بازار‌ لوکس شده‌اند و دیگر کسی به راحتی 

نمی‌تواندآنها را بخرد.

یک میلیارد تومان
‌ دنا 

یک میلیاردو 52میلیون تومان
دنا پلاس توربو اتوماتیک آپشنال

 980میلیون تومان 
پژو 207اتوماتیک پانوراما

 760میلیون تومان
تارا دنده ای

 یک میلیاردو 65میلیون تومان
تارا اتوماتیک

418میلیون تومان
ساده‌ترین مدل کوئیک سایپا 

 541میلیون تومان
کوئیک اتوماتیک 

 820میلیون تومان
‌ شاهین

تولید به مصرف نمی‌رسد
بررســی‌ها نشــان می‌دهد مشــکل اصلی بازار کمبــود عرضه و 
افزایش نیافتــن تیراژ تولید شــرکت‌های خودرو‌ســازی‌ اســت. 
موضوعی که قــرار بود وزارت صنعــت آن را حل کنــد اما تاکنون 

موفق به اجرای آن نشده است.

881هزار دستگاه
تیراژ تولید 2 شرکت ایران‌خودرو و سایپا در 

سال 1402

 1.5میلیون دستگاه 
میزان نیاز سالانه بازار خودرو در کشور 

11هزارو 432دستگاه
خودرو‌های تولید شده ایران‌خودرو در 2ماهه 

اول امسال 11هزارو 432دستگاه کمتر از 
مدت مشابه پارسال است.

1650دستگاه
خودرو‌های تولید شده سایپا در 2ماهه اول 
امسال 1650دستگاه کمتر از مدت مشابه 

پارسال است.

افت تولید 2ماهه
 امسال حتی تیراژ تولید نیز نسبت به سال قبل 

کمتر شده است.

چرخ واردات خودرو نمی‌چرخد
در شــرایطی که افزایش سطح تولید داخل کفاف 
بازار داخل را نمی‌دهد مجلس تصمیم گرفت طرح 
واردات خودرو را کلید بزنــد. اما آنطور که آمار‌ها 
نشــان می‌دهد تاکنون تعداد کمی خودروي نو 
وارد بازار شده است. از طرف دیگر تکلیف واردات 
خودرو‌های کار کرده نیز مشــخص نیست. به‌نظر 
می‌رسد مشکلاتی که در زمینه تامین ارز وجود دارد 
به مانعی در برابر واردات خودرو تبدیل شده است. 
ظاهرا تا ســطح تولید خودرو‌های داخلی افزایش 
نیابد یا دست‌کم درکوتاه‌مدت حجم واردات افزایش 

نیابد بازار خودرو نمی‌تواند به تعادل برسد.

مکث

خودرو‌های داخلی لاکچری شده‌اند
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صفحه‌آرا: علیرضا بهرامی

2جنایت جدید در پرونده قاتل 
سریالی لانگ‌آیلند

با پیدا شدن شــواهد تازه از ســوی پلیس نیویورک، قاتل 
سریالی ســاحل لانگ‌آیلند که متهم به قتل 4زن است، به 

قتل 2زن دیگر نیز متهم شد.
به گزارش همشهری به نقل از گاردین، در سال 2010خبر 
پیدا شدن چند جســد که در گودال‌هایی در ساحل زیبای 
لانگ‌آیلند نیویورک معروف به گیلگو بیچ دفن شده بودند، 
مردم منطقه را به وحشت انداخت. در ابتدا اجساد 4زن که با 
ضربات چاقو به قتل رسیده و برخی از آنها مثله شده بودند، در 
چند گودال در این ساحل از سوی پلیس پیدا شد. گودال‌ها 
در فاصله‌‌ حــدود 150متر از همدیگر حفر شــده بودند اما 
این پایان ماجرا نبود؛ چرا که 2ماه بعد و در ادامه تحقیقات، 
بقایای 6جسد دیگر در نقطه‌ای دیگر از ساحل که در گودال 
دفن شده بودند، پیدا شد. 4قربانی نخست با شگردی مشابه 
و از سوی یک نفر به قتل رسیده بودند اما شگرد قتل 6قربانی 
دیگر با آنها تفاوت داشت. از همان زمان تحقیقات گسترده 
کارآگاهان جنایی نیویورک برای شناسایی قاتل آغاز شد تا 
اینکه 3سال پیش و در ادامه جست‌وجوها در محل جنایت، 
کمربندی پیدا شد که حروف wh روی آن حک شده بود و 
پلیس شک نداشــت که متعلق به قاتل است. از سوی دیگر 
مأموران پلیس به شاهدی رسیدند که می‌گفت یک شورلت را 
در محل دفن شدن اجساد دیده است. همین سرنخ‌ها پلیس 
را به مردی به نام رکس هرمن رساند که در یک دفتر معماری 

در منهتن مشغول به‌کار بود.
او دستگیر شــد اما ادعا کرد که بی‌گناه اســت؛ حال آنکه 
تحقیقات پلیس نشــان می‌داد که این مرد با اســتفاده از 
کامپیوتر همسرش و ســیم‌ کارت‌‌هایی که برای ردگم‌کنی 
به نام او خریده بود، با زنان روسپی ارتباط برقرار کرده و پس 
از کشــاندن آنها به محل قرار، به طعمه‌هایش تجاوز کرده 
 و آنها را به قتل می‌رســاند و اجسادشــان را در گودال‌های

کم عمقی که حفر کرده بود، دفن می‌کرد. قاتل سریالی هرگز 
به جنایاتی که مرتکب شــده بود اعتراف نکرد؛ اما شــواهد 
غیرقابل انکاری به‌دست آمد که نشــان می‌داد او دست‌کم 
4زن را به قتل رسانده است. به این ترتیب، وی در دادگاه به 
4فقره قتل درجه یک متهم شد؛ اما درحالی‌که محاکمه وی 
ادامه دارد، پلیس به شواهد تازه‌ای رسیده که نشان می‌دهد 
مرد جنایتکار در 2قتل دیگر هم دست داشته ‌است. این دو 
قربانی نیز زنانی بودند که اجساد آنها در سال‌های گذشته در 
ساحل لانگ آیلند کشف شده بود و حالا قاتل سریالی گیلگو 
بیچ به 6فقره قتل عمدی متهم شده؛ اما همچنان مدعی است 

که بی‌گناه است.

راز هولناک مردی در جاده چالوس 
 وقتی مأمــوران پلیس به ‌خودروی پارک‌شــده در جنگل‌های 
حاشیه جاده چالوس مشکوک شدند و به سراغ راننده‌اش رفتند، 

اسرار جنایتی هولناک را کشف کردند.
به ‌گزارش همشهری، صبح پنجشــنبه گذشته، مأموران گشت 
کلانتری28 آدران کرج در حال گشتزنی در جاده چالوس بودند 
که حوالی پل‌ چوبی به یک خودروی ســاینا که در حاشیه جاده 
پارک بود و کسی داخل آن نبود، مشکوک شدند. مأموران برای 
بررسی موضوع به جست‌وجو در اطراف این خودرو پرداختند، اما 
اثری از راننده نبود. کمی بعد اما مردی را دیدند که در پایین‌دست 
جاده و کنار رودخانه به این‌طرف و آن‌طرف می‌رفت و مشکوک به 
‌نظر می‌رسید. مأموران همچنین متوجه شدند که وی در نزدیکی 
رودخانه آتشی‌ برپا کرده اســت، اما معلوم نبود که انگیزه‌اش از 
روشن کردن آتش چیســت. همه‌‌چیز مرموز به ‌نظر می‌رسید. 
مأموران پلیس برای بررســی دقیق‌تر خودشــان را به نزدیکی 
رودخانه و مرد مشــکوک رســاندند. آنها به چند قدمی وی که 
رسیدند، متوجه دستان خونی او شدند و در کنار آتش نیز پیکر 

مردی را دیدند که غرق در خون بود. مرد مرموز که با دیدن 
مأموران شوکه شده بود، قصد فرار داشت، اما موفق نشد 
و در یک چشم به هم زدن دستگیر شد. در ادامه معلوم 
شد پیکر غرق در خون کنار آتش مرد جوانی بوده که 

با ضربات چاقو به قتل رسیده است.
همه شواهد از این حکایت داشت که مرد مرموز 
عامل این جنایت است و در آن ساعت از روز 
قصد داشته جسد مقتول را در کنار رودخانه 
آتش بزند. ســرهنگ پیمان گــودرزی، 
فرمانده انتظامی کرج با بیان این خبر گفت: 
پس از دستگیری مرد مرموز، وی اعتراف 
کرد که با شــخص مقتول اختلاف داشته. 

این مرد در بازجویی‌ها گفت که بر سر اختلافاتی 
که با این فرد داشــته وی را در یکی از شهرهای 
غرب استان تهران با ضربات چاقو به قتل رسانده 
و سپس جسدش را داخل ماشین قرار داده و به 
جاده چالــوس آورده تــا آن را در محلی خلوت 
بســوزاند و از بین ببرد که موفق نشده. به‌گفته 
رئیس پلیس کرج، با اعترافات هولناک این مرد، 
جسد مقتول به پزشــکی قانونی منتقل شد و 
متهم نیز برای ادامه تحقیقات در اختیار پلیس 

آگاهی قرار گرفت.

آن سوی مرز

جنایی

داخلی

هفته مرگبار جاده‌ها 
از ۱۲خرداد تا ۱۸خرداد 218تصــادف مرگبار در جاده‌های 
کشور رقم خورد که در جریان آنها 258نفر جان خود را از 
دست دادند. به‌گزارش همشهری، سردار تیمور حسینی، 
رئیس پلیس راهور فراجا با بیان این خبر به تشریح جزئیات 
حوادث رانندگی و ترددهای جاده‌ای در هفته گذشــته در 

کشور پرداخت که در این داده‌نما مشاهده می‌کنید.

زورگیر بزرگراه بابایی نقره‌داغ شد

 

جوان شــرور که با اســلحه و قمه از رانندگان امدادخودرو در 
بزرگراه بابایی زورگیری می‌کرد، دســتگیر شــد و تحقیقات 
مقدماتی نشــان می‌دهد او از دســت‌کم 10نفــر زورگیری 
کرده اســت. به گزارش همشهری، رســیدگی به این پرونده 
از فروردین‌ماه امسال در دســتور کار معاونت عملیات پلیس 
اطلاعات تهران بزرگ قرار گرفت. ماجرا از این قرار بود که مردی 
شرور درحالی‌که قمه و اسلحه در دست داشت، سراغ رانندگان 
امدادخودروها می‌رفت و با تهدید از آنها اخاذی می‌کرد. او در 
یک مورد ساعت ‌۱۱شب در بزرگراه شــهید بابایی با تهدید، 
راننده‌ای را مجبور کرده بود که 10میلیون تومان به‌حساب او 
واریز کند. مرد شرور مدتی بعد دوباره ‌سراغ همین راننده رفته 
و کارت‌های بانکی‌اش را سرقت کرده و گفته بود اگر پول ندهد 

حق کار کردن در بزرگراه را ندارد.
هر روز شاکیان تازه‌ای به این پرونده اضافه می‌شدند و اغلب آنها 
نیز رانندگان امداد خودرو بودند که در شرق تهران و بزرگراه 
بابایی طعمه زورگیر خشــن قرار گرفته بودند. در این شرایط 
کارآگاهان پلیس با بررسی اطلاعات به‌دست آمده موفق شدند 
مرد شرور را که فرد سابقه‌داری است، شناسایی کنند. آنها موفق 
شدند آخرین مخفیگاه متهم در شهرستان بومهن را شناسایی 
و در نهایت او را دستگیر کنند. مأموران در بازرسی مخفیگاه 
متهم یک قبضه ســاح کمری به همراه مهمــات مربوطه و 
چندین قبضه سلاح سرد کشف کردند. به‌گفته سرهنگ سعید 
راستی، معاون عملیات پلیس اطلاعات تهران بزرگ، تاکنون 
بیش از ‌۱۰مالباخته با مراجعه به مقر انتظامی این معاونت واقع 

در خیابان شهید خالد اسلامبولی، از متهم شکایت کرده‌اند. 

آتش در رستوران معروف
آتش‌سوزی بامدادی در رستوران پدیده شاندیز بخش‌های 

زیادی از آنجا را در میان شعله‌های آتش از بین برد.
به‌گزارش همشهری، این حادثه ســاعت 1:45 بامداد دیروز 
)شنبه( در شعبه مرکزی این رستوران در شاندیز اتفاق افتاد. 
آتش‌سوزی از یکی از ساختمان‌های رستوران آغاز شده و در 
حال گسترش بود. در این شــرایط بود که آتش‌نشانان راهی 

محل حادثه شدند.
مهدی علیزاده، معاون آتش‌نشانی شاندیز درباره این حادثه 
گفت: در این عملیات آتش‌نشــانان 3ایســتگاه از مشهد و 
نیروهای ایستگاه شاندیز همراه با 11دستگاه خودرو خود را به 
محل حادثه رساندند. آتش‌سوزی در انباری و رختکن کارگران 
رستوران اتفاق افتاده بود و شماری از کارگران غافلگیر و در 
آتش گرفتار شده بودند. او ادامه داد:‌ آتش‌نشانان همزمان با 
عملیات اطفای حریق موفق شدند افراد گرفتار را نجات دهند 

و درنهایت آتش‌سوزی به‌طور کامل خاموش شد.
معاون آتش‌نشــانی شــاندیز در ادامه گفت:‌ در این حادثه 
5کارگر رستوران و ۴نفر از نیروهای آتش‌نشان ازجمله رئیس 
آتش‌نشانی شــاندیز دچار دودزدگی و مشکل تنفسی شده 
بودند که به مرکز درمانی منتقل‌ شدند که رئیس آتش‌نشانی 
شاندیز همچنان بستری است و وضعیت آتش‌نشانان دیگر و 
کارگران خوب گزارش شده است. او درباره خسارات وارده به 
این رستوران گفت:‌ در این حادثه 3طبقه از رستوران به‌طور 
کامل دچار حریق شــد که علت دقیق آتش‌سوزی تاکنون 

مشخص نشده و همچنان در دست بررسی است.

همه حواس‌شان به گوشی موبایل است و به امید کسب درآمد 
مدام روی آن ضربه می‌زنند. این یک سرگرمی تازه تلگرامی به 
نام همسترکامبت است که هر روز عده بیشتری به امید کسب 
درآمد به آن می‌پیوندند؛ به‌طوری‌که شمار کاربران آن در چند 
روز به بیش از 115میلیون نفر رسیده است. اما آیا واقعا فضای 
همستربازها امن است و امکان کلاهبرداری در آن وجود ندارد؟ 
به گزارش همشــهری، از چند روز قبل پیام‌هایــی در تلگرام 
دست‌به‌دست می‌شود که روشن‌ترین مشخصه آنها تصویر یک 
همستر است. کاربران تلگرام با فرستادن این پیام یکدیگر را به 
پیوستن به این بازی جدید دعوت می‌کنند. اما ماجرا چیست؟ 
این بازی همسترکامبت نام دارد و کاربران بعد از پیوستن به آن 
باید چند نفر دیگر را دعوت کننــد؛ به همین دلیل پیامِ دعوت 
را برای چند نفر دیگر ارســال می‌کنند و همین موضوع باعث 
گسترش ناگهانی این بازی شده است. اما اشتیاق کاربران برای 
پیوستن به این بازی فقط محض ســرگرمی نیست و اولویت 
اصلی کاربران به‌دست‌آوردن درآمد است. آنها هرچقدر بیشتر 
روی صفحه گوشی خود ضربه بزنند، امتیاز بیشتری می‌گیرند و 
آنطور که اعلام شده درنهایت با به‌دست‌آوردن سکه، درآمدشان 
از این کار را در قالب رمزارز دریافت می‌کنند.  هرچند هنوز هیچ 
موردی از کلاهبرداری با این بازی گزارش نشده، اما این بازی 
بستر مناسبی برای کلاهبرداران سایبری است و ممکن است 

آنها همستربازها را غافلگیر و از آنها کلاهبرداری کنند.

ترفندهای کلاهبرداری همستری
کلاهبرداران همیشه از طعمه‌هایشان جلوترند و هر روز 
از ترفندهای تازه‌تری اســتفاده می‌کنند. چند روز قبل 

حسین دلیریان، سخنگوی مرکز ملی فضای مجازی، به کاربران 
هشدار داد و نوشت: »در این چند روز در بسیاری از سوپرگروه‌ها 
بحث‌های بســیاری از کاربران ایرانی را خواندم. شــیوه جدید 
ماین‌کردن ارز دیجیتال با استفاده از بازی‌ها به بستر مناسبی 
برای هکرها و سارقان تبدیل شده است. به‌عنوان سخنگوی مرکز 
ملی فضای مجازی می‌گویم، افرادی که در این بازی‌ها شرکت 

می‌کنند، مراقب اطلاعات و حساب‌های خود باشند.« 

لینک‌های آلوده
اما مهم‌ترین ترفندهای کلاهبرداران در این حوزه چیســت؟ 
یکی از ترفندهای متداول کلاهبرداران ســایبری، هک‌کردن 
حساب کاربران اســت. آنها با این کار اطلاعات شخصی و مالی 
افراد را به‌دســت می‌آورند و در ادامه به آن دستبرد می‌زنند و 

سوءاســتفاده و باج‌گیری می‌کنند. این کار از طریق ارســال 
لینک‌های آلوده انجام می‌شــود؛ به این طریق که مثلا لینکی 
کاملا شبیه به لینک همسترکامبت برای کاربران ارسال می‌شود 
که درواقع یک لینک جعلی است. کافی است فرد دریافت‌کننده 
لینک روی آن ضربه بزند تا فرد هکر که لینک را طراحی یا ارسال 
کرده، به اطلاعات شخصی کاربر دسترســی پیدا کند. هکرها 
همچنین ممکن است با لینک‌های جعلی و آلوده کاربران را به 
صفحات جعلی متصل کنند که در این صفحات با شــگردهای 
مختلف به اطلاعات شخصی و مالی افراد دسترسی پیدا می‌کنند.

ربات‌های کلاهبردار
یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های بازی همســترکامبت این است 
که کاربران باید روی صفحه گوشی‌شــان ضربه بزنند. هرچه 
ضربه بیشــتری بزنند درآمد مجازی بیشتری کسب می‌کنند. 
این شیوه بازی سبب شــده که خیلی‌ها برای کسب درآمد به 
فکر اســتفاده از ربات‌ بیفتند تا بتوانند چندبرابر روی صفحه 
گوشی‌شان ضربه بزنند. در این شرایط افراد کلاهبردار به تبلیغ 
انواع ربات‌ها برای درآمدزایی بیشتر در بازی همستر می‌پردازند 
و از کاربران این بازی دعوت می‌کنند از ربات‌های آنها استفاده 
کنند؛ غافل از اینکه این ربات‌ها ترفندهایی برای کلاهبرداری‌اند 
و هکرها با استفاده از این ترفندها حساب‌ها را هک می‌کنند. حالا 
در شرایطی که تب این بازی در بین کاربران بالا گرفته، سرهنگ 
رامین پاشــایی، معاون اجتماعی پلیس فتا، نیز به این 
بازی واکنش نشــان داده و اعلام کرده است که »در 
حال حاضر در حال تحلیل فنی آسیب‌ها و تهدیدات 

و ارزیابی موضوع هستیم.«

هکرها در کمین همستربازها 

»یک لیوان آب بخور تا آرام شوی.« حتما شما هم وقتی 
عصبانی می‌شوید، این جمله را از اطرافیان‌تان می‌شنوید. 
اما آیا می‌دانستید که خنک‌شــدن تأثیر مستقیمی در 
فروکش‌کردن عصبانیت دارد و برعکس، گرما می‌تواند عصبانیت شما را تشدید کند؟ به همین 

دلیل است که با شروع فصل گرما، آمار درگیری‌ها و زدوخوردها نیز صعودی می‌شود و این مسئله 
احتمالا بر آمار قتل‌هایی که به‌خاطر درگیری رخ می‌دهند، می‌افزاید. مثل جمعه گرم پایتخت 
که در آن 3درگیری خونین در نقاط مختلف تهران رخ داد و باعث قتل 4نفر شد. اما جزئیات این 

قتل‌ها چه بود و چطور می‌شود آمار درگیری و به تبع آن قتل را در فصل گرما کاهش داد؟

الهه فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

آیا با شروع فصل گرما درگیری‌های مرگبار افزایش می‌یابد؟

قتل قتل 44نفر در جمعه گرم پایتخت نفر در جمعه گرم پایتخت 

آزادی۵۰ زندانی جرائم غیرعمد در یاسوج
50نفر از زندانیان جرائم غیرعمد زندان یاسوج با مساعدت مسئولان قضایی زمینه آزادی‌شان فراهم شد. محبوب 
افراسیاب، رئیس‌کل دادگستری کهگیلویه و بویراحمد گفت: مجموع بدهی زندانیان جرائم غیرعمد استان بیش 

از ۲۴۰ میلیارد تومان است که با مساعدت مردم زمینه آزادی 50نفر فراهم شد. 

بازداشت علی پروین صحت ندارد
مرکز رسانه قوه قضاییه اعلام کرد خبر منتشر شده در مورد بازداشت علی پروین در ارتباط با پرونده کورش کمپانی 
به نقل از دادستانی تهران صحت ندارد. این مرکز به نقل از یک مقام قضایی اعلام کرد: دادستان تهران در این‌باره 

اظهارنظری نکرده و هیچ پرونده‌ای علیه پروین تشکیل نشده است.
زندان ها

دادستانی

به‌گزارش همشــهری، یکــی از آثار 
گرم‌شــدن هوا وقت‌گذراندن بیشتر 
جوانان در خارج از خانه و مشغول‌شــدن آنها به بازی و 
سرگرمی اســت. اما گاهی هولناک‌ترین درگیری‌ها در 
همین تفریحات شکل می‌گیرد؛ درست مانند حادثه‌ای که 
شامگاه جمعه گذشته در یکی از محله‌های پایتخت رخ داد. 
آن شب چند جوان که همگی کمتر از 30سال سن دارند، در 
پاتوق خود جمع شده بودند تا کارت‌بازی کنند. آنها با هم 
شرط‌بندی کرده بودند و برای یکدیگر کری می‌خواندند؛ 
اما رفته‌رفته کری‌خوانی‌ها بین برنده و بازنده باعث وقوع 
یک درگیری خونین شد. یکی از پسران جوان که به‌شدت 
عصبانی بود، با چاقو ضرباتی به دیگری زد و هرچند جوان 
مجروح به بیمارستان انتقال یافت، به‌دلیل شدت خونريزي 
جانش را از دست داد. گزارش این جنایت به قاضی سالار 
صنعتگر، بازپرس جنایی تهران، اعلام شد و به دستور وی 
جسد مقتول به پزشــکی قانونی انتقال یافت. همچنین 
تیمی از کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران ماموریت 
یافتند تا عامل جنایت را که پس از قتل پسر جوان پا به فرار 
گذاشته بود، دستگیر کنند. این درگیری در شرایطی اتفاق 
افتاد که به‌گفته شاهدان، متهم‌به‌قتل ناگهان خشمگین 

شد و کنترلش را از دست داد.

بازی مرگبار 1

راه هایی برای کنترل خشم در هوای گرم تابستان گفت و گو

عدم‌کنترل خشم مهم‌ترین دلیل وقوع 
درگیری‌های خیابانی است. درگیری 
دیگری که جمعه هجدهم خرداد‌ماه در پایتخت رخ داد، 

بر سر قلیان بود.
جوانی به نام فرهاد ‌قلیان خود را به دوستش، محسن، امانت 
داده بود. او چندین بار از دوســتش خواسته بود قلیان را 
برگرداند؛ اما محسن امانت‌دار خوبی نبود و بدقولی می‌کرد. 
روز حادثه فرهاد تصمیم گرفت به ســراغ محسن برود و 
هرطور شده قلیانش را پس بگیرد. او با پرس‌وجو از دوستان 
و بچه‌های محل متوجه شد که محسن برای انجام بازی‌های 
اینترنتی به گیم‌نت رفته است. او به سراغ محسن رفت اما 
بین آنها مشاجره سختی درگرفت که به بیرون از گیم‌نت 
هم کشید. هردو به‌شدت عصبانی بودند و در این هنگام 
بود که محسن 29ساله با چاقو به فرهاد 23ساله ضربه زد. 

وقتی فرهاد روی زمین افتاد، محســن قصد فرار داشت 
که یکی از دوســتان فرهاد به هواخواهی از دوستش، به 
سمت قاتل هجوم برد و با چاقو ضربه‌ای به وی زد. فرهاد 
و محسن که به‌شدت مجروح شــده بودند، به بیمارستان 
انتقال یافتند؛ اما هردوی آنها جان‌شان را از دست دادند. 
به‌دنبال این حادثه و گزارش ماجرا بــه بازپرس جنایی 
تهران، تحقیقات برای دستگیری قاتل محسن ادامه دارد. 

جنایت به‌خاطر قلیان2
صفحه حوادث روزنامه‌ها را 
که مرور کنید، با درگیری‌های 
مرگبار زیادی روبه‌رو می‌شــوید که بر سر جای 
پارک ماشین رخ داده‌اند؛ مثل سومین جنایتی 
که روز جمعه در پایتخــت رخ داد. ماجرا از این 
قرار بود که راننده خودرویی قصد داشت در یکی 
از خیابان‌های گاندی پارک کند؛ اما یک دستگاه 
خودروی جک که 3سرنشین داشت در خیابان 
توقف کرده بود و به‌نظر می‌رســید راننده جک 
هم قصد پارک ماشــینش را دارد. به‌این‌ترتیب 
درگیری میان 2راننده بر سر جای پارک شکل 
گرفت. پایان این دعوا اما با اتفاق مرگباری رقم 
خورد و یکی از سرنشینان جک با چاقو ضربه‌ای 
به راننده خودروی دیگر زد. وقتی راننده جوان 
غرق‌درخون روی زمین افتاد، سرنشینان جک 
به‌ســرعت از محل حادثه گریختند و با تماس 
شاهدان با پلیس و اورژانس، پیکر جوان مجروح 
به بیمارستان انتقال یافت؛ اما وی به‌دلیل شدت 
جراحات جانش را از دست داد و حالا تحقیقات 
برای دستگیری عامل جنایت از سوی کارآگاهان 

جنایی آغاز شده است.

قتل بر سرجای پارک3

چرا در هــوای گرم بیشــتر عصبانی 
می‌شــویم؟ آیا می‌دانید که گرمای هوا 
می‌تواند روی خلق‌وخوی افراد تأثیر مستقیمی بگذارد؟ این 
موضوع بارها از سوی کارشناسان بررسی و مشخص شده که 
مردم در ماه‌های گرم سال بیشتر از ماه‌های سرد عصبانیت و 
اضطراب را تجربه می‌کنند. قرارگرفتن در معرض هوای گرم 
ضربان قلب را افزایش می‌دهد و همین موضوع ناراحتی‌هایی 
را به‌دنبال دارد. این ناراحتی‌ها می‌تواند بر نحوه ابراز و بیان 
منظور تأثیر بگذارد و شاهد رفتارهای خشن و پرخاشگرانه 
از سوی افراد عصبانی باشیم؛ مانند درگیری‌هایی که منجر 
به جنایت می‌شــوند. البته موضوع دیگری هم که مطرح 
اســت این اســت که افراد در هوای گرم بیشتر در فضای 
بیرون‌ازخانه حضور دارند و درنتیجه تعامل بیشتر و احتمالا 

اصطکاک بیشتری با افراد دیگر خواهند داشت.
عزیزالله تاجیک اســماعیلی، متخصص روانشناســی، 
دراین‌باره به همشــهری می‌گوید: خشم نوعی احساس و 
حالت روانی است که افزایش آن به چند عامل مانند عوامل 
زیستی، ‌اجتماعی، فرهنگی و روانی بستگی دارد. گاهی این 
عوامل دست در دست هم موجب می‌شوند که خشونت یک 
فرد مستعد خشونت، افزایش یابد. درواقع آستانه تحمل 
فرد با بالارفتن دما کاهش می‌یابد و اگر مهارت کنترل و 
مدیریت آن را نداشته باشــد، می‌توان گفت که شاهد 

فاجعه‌های بزرگی خواهیم بود. 
این روانشناس ادامه می‌دهد: اگر دقت کنید، در 

مناطق گرمسیری افراد استعداد خشونت 
را بیشتر از کســانی که در مناطق سرد 
بزرگ شــده‌اند پیدا می‌کنند. حال اگر 
فرد به بلوغ فکری هم نرسیده باشد، با 

یک حرف کوچک از کوره درمی‌رود. 
حالا اگر این فرد در هوای سرد قرار 
بگیرد، خشونت به‌مراتب کمتری 
به ســراغش می‌آید و دست‌کم 
می‌تواند آن را کنترل کند. حتما 
شنیده‌اید که می‌گویند در اوج 
عصبانیت یک لیوان آب خنک 

بنوشید تا دمای بدن‌تان کاهش 
یابد و ضربان قلب‌تــان که بر اثر 

عصبانیت بالا رفته است، پایین بیاید.  
اســماعیلی ادامه می‌دهد: سن هم یک 

عامل محرک در زمینه بروز خشم‌های هیجانی و عدم‌مهارت 
در کنترل آن است. در جوانی، برخی افراد از نظر شخصیتی 

به بلوغ نرسیده‌اند یا در بستر‌های نامناسب و خانواده‌های 
آشفته بزرگ شده‌اند. راه کنترل خشم در جامعه این است که 
مهارت‌های کنترل آن را به مردم آموزش بدهیم، آموزش از 
طریق مدارس و کلاس‌های آموزشی و رسانه‌ها. باید به بچه‌ها 
از کودکی یاد بدهیم که چطور هنگام عصبانیت خشم خود 
را مدیریت و کنترل کنند. باید به آنها راهکار بدهیم، مثل 
نوشیدن آب خنک، تمرین تنفس، ‌ترک‌کردن محیطی که در 
آن خشمگین شده‌اند و خیلی موارد دیگر که باعث می‌شود 
فرد یاد بگیرد چطور خشمش را مدیریت 

کند تا شاهد حوادث فاجعه‌بار نباشیم. 
وی ادامه می‌دهد: همــه اینها نیازمند 
تمرین است. درواقع افراد باید از کودکی 
یاد بگیرند که چطور افســار خشم‌شان 
را در دســت بگیرند، به جای اینکه خشم، 

افســار فرد را در دست 

بگیرد. به‌عنوان مثال یاد 
بگیرند که وقتی عصبانی 
می‌شــوند از خودشان 
گرم‌شان  آیا  بپرســند 
است؟ گرسنه‌اند؟ دچار 
کم‌آبی شده‌اند یا استرس 
دارند؟ شناخت دلیل بروز 
خشم خیلی مهم است تا 

بتوانند به جای واکنش‌های تهاجمی، روی آرامش خود کار 
کنند. یکی دیگر از راهکار‌ها نوشتن است. افراد باید تمرین 
کنند که دلیل عصبانیت خود را بنویســند و ببينند چطور 
می‌توانند خشم را کنترل کنند. درنهایت می‌توانند از یک 
متخصص روانشناس کمک بگیرند تا راهکارهای مختلف 
برای مدیریت خشم خود و رسیدن به آرامش را یاد بگیرند. 
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یکشنبه  یکشنبه  2020 خرداد  خرداد 14031403- شماره  - شماره  691209120
تخریب بیش از ۲هزار واحد مسکونی و تجاری در سیلاب مشهد 

سیدرضا عباسی نیشابوری، سرپرست مدیریت بحران استانداری خراسان رضوی:2130واحد مسکونی و 
تجاری مشهد در جریان سیلاب‌های نیمه دوم اردیبهشت آسیب دیده یا به‌طور کامل تخریب شده است. 

۵۵۲واحد مسکونی و تجاری در مناطق شهری یا روستایی دچار آسیب کلی شده است.‌

‌احیای ۱۳۶واحد تولیدی و صنعتی در قزوین
محسن رستمی، مدیرکل صنعت، معدن و تجارت قزوین: طی 3سال فعالیت دولت سیزدهم ۱۳۶واحد تولیدی 
و صنعتی در استان قزوین احیا  و به چرخه کار و تولید بازگشت. سال نخست ۸۳۳نفر، سال دوم 1687 نفر و 

سال سوم ۹۱۱نفر در واحدهای احیا شده مشغول به‌کار شدند.

سریع‌ترین‌بافنده گلیم 
با 100 سال سن

گفت‌وگو با پیرزن 100ساله یزدی که با سرعتش در 
گلیم‌بافی شهره شده و همچنان مشغول کار است

تولید انبوه پیله ‌تر ابریشم 
پرورش توتستان، کرم ابریشم و پیله‌ از گذشــته‌های دور در استان 
گلستان به‌عنوان یک صنعت مطرح بوده و امروزه از اوایل خردادماه 
تا اواســط تیرماه، هر ســال عملیات تولید پیله ‌تر انجام می‌شود. به 
گزارش همشهری، مینودشت مرکز اصلی تولید پیله ‌تر در گلستان 
محسوب می‌شــود و در حال حاضر تولیدکنندگان مشغول برداشت 
پیله تر ابریشم هستند. احیا شــیردل، رئیس اداره امور دام مدیریت 
جهادکشاورزی مینودشت اعلام کرده است که امسال 7300جعبه 
تخم نوغان بین 4500خانوار در شــهرهای مختلف گلستان مانند 
مینودشــت، کلالــه، مراوه‌تپه، رامیــان، آزادشــهر، گنبدکاووس، 
علی‌آبادکتول و گرگان توزیع شده است. پرورش کرم ابریشم از اوایل 
بهار با شکوفایی درختان توت شروع می‌شود و در خرداد و تیرماه نیز 
عملیات برداشــت پیله تر صورت می‌گیرد. با پرورش هر جعبه تخم 
نوغان به‌طور متوســط ۳۵ کیلوگرم پیله تر ابریشم تولید می‌شود و 
به‌گفته کارشناسان این حوزه، از هر 5 کیلوگرم پیله تر پس از فرآوری، 
یک کیلوگرم نخ ابریشم خام به‌دســت می‌آید که در صنعت فرش و 
منسوجات ابریشمی کاربرد دارد. استان گلســتان به‌دلیل نداشتن 
صنایع تبدیلی پس از تولید، پیله تر ابریشم را به استان خراسان رضوی 
ارسال می‌کند. سال 1402در استان گلستان از پرورش 7500جعبه 
تخم نوغان، ۲۸۰ تن پیله تر ابریشم تولید شد. این استان رتبه سوم 

کشور در تولید این محصول را بعد از گیلان و خراسان رضوی دارد.

کشاورزی هواشناسی 

عکس خبر

رگبار باران در شمال غربی کشور 
شدت بارش در نوار شمال غربی کشور سبب صدور هشدار 
نارنجی برای 3استان در روز یکشنبه )20خرداد( شده‌است.

کارشناس سازمان هواشناسی کشــور با اعلام این خبر به 
همشــهری گفت: »امروز )یکشــنبه، 20خرداد( در نیمه 
شمالی اســتان‌های آذربایجان شــرقی، آذربایجان غربی و 
اردبیل هشدار نارنجی هواشناسی با رگبار باران، رعد و برق، 
وزش باد شــدید موقت، برخی نقاط گرد و خاک و در نقاط 
مســتعد بارش تگرگ همراه اســت.« کبری رفیعی افزود: 
»دوشنبه )21خرداد( در شمال غرب و مناطقی از غرب کشور 
و در استان‌های گیلان و قزوین در ساعات بعد‌از‌ظهر رگبار 
پراکنده و وزش باد رخ می‌دهد. سه‌شنبه )22خرداد( علاوه بر 
این مناطق، شرق گیلان، غرب مازندران و دامنه‌های جنوبی 
‌البرز مرکزی، بخش‌هایی از چهارمحال و بختیاری، مرکزی 
و اصفهان هم بارندگی دارد. 5روز آینده نیز در مناطقی که 

گفته شد، بارش‌ها به شکل تگرگ ‌ رخ می‌دهد.«

نیسان سواری روستاییان
بسیاری از روستاهای لرستان در ارتفاعات زاگرس قرار 

گرفته‌است، مردم این روستاها که در میان همین کوه‌ها 
 زندگی می‌کنند، چند ماه سال را به‌صورت کوچ نشینی

در سیاه چادر و‌‌ماه‌های سرد سال را در خانه‌های خود و در 
روستا ساکن هستند.عکس: ‌ایرنا

لرستان

گلستان

صفحه‌آرا: بهروزقلی‌پور

56,000
نهال توت توزیع 
شده  در ‌ 1403

تولید پیله ابریشم در گلستان

20,000
 تومان قیمت هر جعبه 

تخم نوغان

35
 روز دوره پرورش
 کرم ابریشم

250
تن پیش‌بینی تولید 

پیله‌تر در 1403

320,000
 تومان قیمت توافقی
هر کیلوگرم پیله تر

 2,400
 نفر تولیدکننده 

در استان

20خرداد روز جهانی صنایع‌دســتی 
و روز ملی فرش اســت. یکی از همین 
صنایع‌دستی گلیم‌ است که آموزش بافت 
آن در استان‌های مختلف کشور همچنان رایج است و مشتری‌های پروپاقرصی هم دارد. کل‌رقیه، بانوی 
سالخورده‌ یزدی، به همین دلیل است که هر روز از خواب بیدار می‌شود و به عشق طرفداران هنر و گلیم 

کار می‌کند. کل‌رقیه دهه‌هاست این کار را انجام می‌دهد، آن هم به‌سرعت! ‌

گپ
محمود مولایی 

روزنامه‌نگار

کل‌رقیه متولد شهرستان ابرکوه در یزد است 
و به همشهری می‌گوید که از بچگی مادرش 
را به یاد دارد که در خانه به گلیم‌بافی مشغول 
بــوده و درواقع گلیم‌بافی یکی از نخســتین 
کارهایی است که او با آن آشــنا شده است. 

این بانوی 100ســاله با این 
توضیــح آشــنایی‌اش 

بــا گلیم‌بافی را چنیــن توصیــف می‌کند: 
»وقتــی بچــه بــودم، تفریحی نداشــتم و 
همیشــه کنار مادرم می‌نشستم و گلیم‌بافی 
او را تماشــا می‌کــردم. درواقــع ایــن هنر 
را از کســی یاد نگرفتم؛ بلکه بــه بافتن بقیه 
 نگاه می‌کــردم و بــه این شــکل گلیم‌بافی
 یاد گرفتم.«  کل‌رقیه حالا بیش از  90ســال 
اســت که گلیم می‌بافــد و تا همیــن امروز 

همچنان در حال کار است.

متولد ابرکوه یزد

 درون‌گرا 
کل‌رقیه سواد ندارد و آدم درون‌گرایی 
است. خودش می‌گوید کمتر پیش 
می‌آید با کسی صحبت کند. او ادامه 
می‌دهد: »سال‌هاست گلیم‌بافی را 
آموزش هم می‌دهم. افرادی نزد من 
می‌آیند، بعد از اینکه کار را یاد گرفتند 

می‌روند و در خانه‌های خودشان 
گلیم‌بافی می‌کنند.« او را به‌عنوان‌ 

نخستین معلم ‌هنر و صنایع‌دستی در 
یزد هم می‌شناسند

کل‌رقیه 10ساله بود که به خانه بخت رفت؛ درحالی‌که از ابتدا بخت 
او گلیم‌بافی بــود. خودش می‌گوید: »در 10ســالگی ازدواج کردم. 
آن‌موقع مرسوم بود دختران در ســن پایین ازدواج کنند. وقتی هم 
ازدواج کردم، گلیم‌بافی را ادامــه دادم.« یکی از دلایلی که کل‌رقیه 
همچنان سخت کار می‌کند، به زندگی سخت او در دوران کودکی 
برمی‌گردد: »من بودم و 5تا برادر. زندگی ســختی داشتیم و همه 
کار می‌کردیم؛ چــون مجبور بودیم.«  او یادآور می‌شــود: »من در 
یک خانواده بســیار ضعیف به دنیا آمدم و از وقتی یادم می‌آید باید 
کار می‌کردم. الان هم همین اســت و اگر کار نکنم، کسی نیست به 
من کمک کند.«  کل‌رقیه می‌گوید: »چند دختر دارم که همگی به 
گلیم‌بافی مشغول‌اند. با دختر بزرگم کار می‌کنم و درآمدی هم کسب 

می‌کنم که کفاف زندگی روزمره را می‌دهد.«

کل‌رقیه در یزد فرد‌ مشهوری است. علاوه بر کیفیت بالای گلیم‌ها، 
سرعت بالای او در گلیم‌بافی زبانزد است. او می‌گوید: »گلیم‌بافی من 
در یزد خیلی معروف است و برخی مشــتری‌ها دنبال کارهای من 
هستند و فقط از من خرید می‌کنند. معمولا کارهای من را به‌عنوان 
یک اثر زینتی به دیوار خانه‌های خود نصب می‌کنند.«  کل‌رقیه ادامه 
می‌دهد: »90سال کار در گلیم‌بافی، یعنی اینکه بافتن هر نوع گلیمی 
را به چشم دیده‌‌ام و کار کرده‌ام. برای همین، کار من با بقیه متفاوت 
اســت و همچنان ســریع‌تر از بقیه گلیم می‌بافم.«  کل‌رقیه عنوان 
می‌کند: »تا زمانی که زنده‌ام بایــد کار کنم؛ اگر کار نکنم می‌میرم. 

همه باید کار کنند و وقتی کار کنید، انگیزه شما هم زیاد می‌شود.«

من بودم و 5 ‌ برادر

گلیم‌باف مشهور

یزد

 فیلم‌کل رقیه
بانوی‌ 100ساله یزدی 

که با سرعتش در 
 گلیم‌بافی

 شهره شده و 
همچنان  مشغول کار 
است را با اسکن این 

کیو‌آرکد  ببینید.

عکس: همشهری/ امین ارجمند

1010
سال  سن شروع گلیم بافی

90 90 
سال  سابقه گلیم بافی

صنایع‌دستی حیات دوباره یافت
مریم جلالی‌دهکردی، معاون صنایع‌دســتی: صنایع‌دستی در دولت ســیزدهم ثمربخش و زیرساخت‌ها 
به توسعه کسب‌وکار نزدیک شــد. تفاهمنامه‌های متعدد با اصناف، بسیج، نیروهای مسلح، زنجیره‌های 

اقتصادی، همراهی وزارتخانه‌ها و دستگاه‌ها موجب شد صنایع‌دستی در دولت و مجلس زنده شود.

آثار موزه جواهرات ملی را نبرده‌اند
سیدعزت‌الله ضرغامی، وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی: تلاش شد موزه جواهرات ملی دوباره 
باز شود؛ چون عده‌ای می‌گفتند جواهرات موزه را برده‌اند. به بازدید از موزه رفتم و دیدم تاج‌های سلطنتی سر 

جایش است. گفتم: آنقدر آنها برده‌اند که این تاج‌ها در مقابلش چیزی نیست و ما هیچ‌چیز مخفی نداریم.

جانورشناس‌ها از تمایل روباه‌ها به اهلی‌شدن 
خبر داده‌اند و در ایران نیز با افزایش مشاهده 
روباه در بسیاری از شهرهای کشور این پرسش 
مطرح شــده که در روند جهانی تغییر رفتار 
جانوران وحشــی آیا روباه‌هــا در ایران نیز 
تمایل به اهلی‌شدن دارند؟ برخی کارشناسان 
حیات‌وحش نزدیک شــدن روباه به انسان را 
آغاز پروسه اهلی‌شــدن می‌دانند اما عده‌ای 
دیگر تمایل این حیوان به اهلی‌شــدن را رد و 
عنوان می‌کنند که دلیل اصلی نزدیک شدن 
حیوانات وحشی به شــهرها و زندگی انسان 
منابع غذایی زیاد و احســاس امنیت است. با 
این حال در بسیاری از کشورها و حتی ایران نیز 
افرادی، حیواناتی مثل روباه و راکون را در خانه 
نگهداری می‌کنند و برخی صفحات مجازی هم 
برای دیده شدن و جذب دنبال کننده، گونه‌های 
سازگار‌تر روباه با انســان را برای نگهداری در 
خانه معرفی می‌کنند که کارشناســان البته 
معتقدند ‌ نگهداری حیوانات وحشی مثل روباه 
در خانه خطرات زیادی برای حیوان و انســان 
دارد؛ چرا که این‌گونه حیــات وحش با وجود 
توانايی‌‌های بسیار، آموزش پذیر نیست و در 

تنگناها ممکن است به انسان حمله کند.

نقشه روباه‌ها برای شهرنشینی
جانورشناس‌ها از تغییر رفتار روباه‌ها برای اهلی شدن در جوامع انسانی خبر دادند

مجید جباریگزارش
روزنامه‌نگار

825میلیون دلار صادرات 
صنایع‌دستی در 3سال 

روز جهانــی صنایع‌دســتی در ایران برگــزار و هفته ملی 
صنایع‌دستی در کشور آغاز شــد تا پروژه‌های زیرساختی 
متعدد در حمایت از هنرمندان و رونق تجارت صنایع دستی  
به بهره‌برداری برسد. طی 3ســال اخیر 825میلیون دلار 
صادرات صنایع‌دستی انجام شده و این گزارش، نگاهی به 

وضعیت صنایع‌دستی در 3سال اخیر دارد.

اینفو عدد خبر

خبرخوان

واحد اقامتــی غیررســمی کشــور در پیک‌ 
ســفر بــه مســافران خدمــات می‌دهنــد. 
کارشناســان گردشــگری می‌گویند وجود 
واحدهای بدون مجوز که خدمات اقامتی 
ارائــه می‌دهنــد ‌بــه همــراه تورهــای فاقد 
مجوز به‌صورت دست‌های پنهان و آشکار 
نظم حاکــم بــر بــازار را تحت‌الشــعاع قرار 

می‌دهد.

 200
هزار

آینــده  ‌6مــاه  اســتان خوزســتان طــی 
ســاماندهی می‌شــوند و بــه اعــام اداره 
کل میراث‌فرهنگــی اســتان خوزســتان، 
۴۰۰شــیء تاریخــی ارزشــمند و ۱۰ تدفیــن 
تابوتی و خمره‌ای یافت شده در کاوش‌های 
باستان‌شناسی نیز مرمت خواهند شد. از 
ابتدای ســال۱۳۹۰ تاکنــون ۲۷هــزارو۳۶۱ 
قطعــه شــیء تاریخــی اســتان خوزســتان 
ساماندهی شده و در سامانه جامع اموال 

فرهنگی تاریخی ثبت شده‌اند.

25000
شیء ‌تاریخی 

۲۵ طرح گردشگری در اراضی ملی 
بالای 10هکتار اجرا می‌شود

بررسی و تصویب تعداد ۲۵طرح گردشگری در اراضی ملی بالای 
10هکتار در دولت سیزدهم محقق شد. احمد تجری، مدیرکل 
سرمایه‌گذاری، زیرساخت و مناطق نمونه گردشگری وزارت 
میراث‌فرهنگی گفت: صنعت گردشگری از اولویت‌های حوزه 
سرمایه‌گذاری است که با فعالیت مستمر کارگروه تخصصی در 
معاونت گردشگری، بررسی و تصویب ۲۵طرح گردشگری در 
اراضی ملی بالای 10هکتار در دولت سیزدهم محقق شد. وی 
گفت: از ۲۵طرح مذکور، تعداد ۲طرح گردشگری در اراضی ملی 
سال‌جاری به ثمر رســید. تجری افزود: در تصمیم‌گیری برای 
بهره‌مندی از اراضی ملی طبــق ضوابط حفظ و پایداری منابع 
در بخش گردشــگری، تمام ملاحظات طبق آیین‌نامه ایجاد، 
اصلاح، تکمیل، درجه‌بندی و نرخ‌گذاری تأسیسات گردشگری 
و نظارت بر آنها، اعمال شده و سرمایه‌گذاران مکلف خواهند بود 

طی ‌۳۶ماه پروژه را به بهره‌برداری برسانند.

تعداد رشته‌های صنایع‌دستی ایران ۳۰۰
رشته 

تسهیلات ارائه‌شده به حوزه 
صنایع‌دستی در دولت سیزدهم 3000

میلیارد تومان 

ایجادشده در صنایع‌دستی 
در 3سال گذشته

150000
شغل

حجم صادرات صنایع‌دستی 
در دولت سیزدهم  ۸۲۵

میلیون دلار 

تعداد شهرهای ثبت جهانی شده 
صنایع‌دستی ایران در 3سال اخیر 2

شهر

تعداد هنرمندان بیمه‌شده 
در بخش صنایع‌دستی 10000

هنرمند

تعداد هنرمندان آموزش‌دیده 
در حوزه صنایع‌دستی 

65000
هنرمند

ملی و بین‌المللی برگزار شده
در حوزه صنایع‌دستی 32

نمایشگاه

تعداد شاغلان صنایع‌دستی در ایران 2
میلیون

تمایل روباه به اهلی‌شدن صحت دارد؟
محمدعلی یکتانیک، کارشناس حیات وحش: اینکه 
بگوییم یک جانور وحشی تمایل به اهلی‌شدن دارد، واقعیت 
ندارد. اما برخی گونه‌ها مثل روباه، راکون و انواع سنجاب‌ها 

و حتی در موارد نادرتری، خرس در برخی کشورها با انسان 
ســازگاری پیدا کرده و در کنار انســان زندگی می‌کنند که 
اصطلاحا به آن حیات وحش شهری گفته می‌شودبا این حال 
باید مراقب بود که این حیوانات وابستگی غذایی به انسان پیدا 
نکنند تا در معرض خطر قرار نگیرند.مواد غذایی که از انسان 
به این‌گونه‌ها می‌رسد عمدتا ضایعات و زباله است و با اینکه 

حیوانات را سیر می‌کند اما ارزش غذایی مورد نیاز را ندارد و به 
مرور سبب ضعیف شدن حیوان می‌شود.

یکی دیگر از دلایلی که برخی حیوانات وحشی مثل روباه، 
‌سمور و راکون به انســان و شهرها نزدیک شــده‌اند این 
است که حیوانات خاطره بدی از انســان ‌ ندارند و در کنار 
انسان احساس امنیت کرده‌اند.شــواهد نشان می‌دهد که 
سگ‌سانانی مثل روباه، گرگ و شغال تمایل دارند به انسان 

نزدیک شــوند. اگر نگاهی به تاریخ اهلی‌شدن حیواناتی مثل 
گربه و ســگ بیندازیم در می‌یابیم که پروســه اهلی‌شدن این 

حیوانات بسیار طولانی اســت. بنابراین می‌توان به نوعی نزدیک 
شدن روباه به انسان را آغازی برای اهلی‌شدن این‌گونه حیات وحش 

عنوان کرد. اما اینکه چه مدت زمان می‌برد که مثل سگ و گربه، روباه هم 
اهلی شود، به هیچ عنوان نمی‌توان پیش‌بینی کرد.نگهداری این حیوان 
به‌عنوان حیوان خانگی که به تازگی در ایران و بسیاری کشورها رواج پیدا 

کرده، کاری غلط و برای انسان و حیوان خطرناک است. ضمن اینکه بوی 
بسیار بد ادرار روباه یکی از مواردی است که سبب شده این حیوان را حتی 

در باغ وحش هم نگهداری نکنند.

1616هزار سالهزار سال
قدمت رام‌شدن سگقدمت رام‌شدن سگ

99هزار سالهزار سال
قدمت رام‌شدن گربه قدمت رام‌شدن گربه 

چرا نباید روباه را در خانه نگهداری کرد؟
بوی بد ادرار

انرژی بسیار زیاد
آموزش‌پذیر نبودن

چابکی زیاد
احتمال حمله به انسان

دلیل 
نزدیک‌شدن 

دسترسی به انسان 
فراوان به غذا 

احساس 
امنیت و 

نداشتن خاطره 
بد از انسان

ع ‌دستی
صنای

صفحه‌آرا: علی حسنی
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مهم‌ترین و موجه‌ترین دلیل دنباله‌سازی در سینما 
پول اســت. فیلمی صاحب دنباله می‌شود که در 
گیشه خوب فروخته باشــد و فروشش حسابی 
به دهان ســازنده و پخش‌کننده و سینمادار مزه 
کرده باشــد و متفق‌القول خواهان قسمت‌های 
دیگــری از آن باشــند. فیلمــی که در گیشــه 
شکست‌خورده باشد، هرقدر هم پتانسیل داشته 
باشــد و به هر دلیلی بخت انتفاع از آن پتانسیل 
نصیبش نشده باشــد، معمولا دنباله‌ای نخواهد 
داشــت. این فیلم‌ها، اگر امیدی به فروش‌شــان 
باشد، اول دوباره‌سازی می‌شوند و بعد درصورت 
موفقیت در گیشــه دنباله‌های‌شــان از پی هم 
می‌آیند. سابقه دنباله‌ســازی در سینمای ایران 
به قبل از ســال1357 برمی‌گردد. پــس از این 
تاریخ، دنباله‌سازی با استقبالی که از قسمت دوم 
»اخراجی‌ها2« ســاخته مســعود ده‌نمکی شد، 
به‌عنوان شیوه‌ای مطمئن 
بــرای کســب درآمد در 
سینمای ایران رسمیت 
یافت. البته پیش از 
 » خراجی‌ها »ا
فیلمی در ژانر 
کودک، با حضور 
عروســـــک   2
محبــوب میلیون‌ها 

کودک و نوجوان دهه‌های 1360 و 1370، صاحب 
دنباله شــد. »کلاه‌قرمزی 
)ایــرج  پســرخاله«  و 
طهماسب، 1373( که در 
زمان اکرانش با استقبال 
شــگفت‌انگیز بچه‌هــا 
و خانواده‌های‌شــان 
مواجه شد، سال1381 

قســمت دومش به روی 
پرده رفت که عنوان پرفروش 

فیلم سال را مثل قسمت 

نخستش به‌دست آورد. حالا دیگر بیش از یک‌دهه 
است که دنباله‌سازی به رویه‌ای عادی در سینمای 
ایران بدل شــده، مخصوصــا در ژانر 
کمدی. دنباله‌های ایرانی عموما 
بی‌کیفیت‌تر و بی‌ساختارتر و 
بی‌داستان‌تر از قسمت‌های 
قبلی‌شان هســتند، اما 
ســود سرشــاری که از 
ســاخت یک دنباله به 
جیب ســرمایه‌گذار و 
صاحب اثر می‌رود، در 

برابر ضعف‌های محتوایــی و فرمی دنباله‌ها اصلا 
به چشم نمی‌آید. به مناسبت اکران قسمت سوم 
»تگزاس« و قسمت دوم »خجالت نکش« جدول 
زیر را که حاوی اطلاعاتــی از فیلم‌های دنباله‌دار 
است فراهم کردیم. این اطلاعات از سالنامه‌های 
آماری فروش فیلم و سینما زیرنظر معاونت توسعه 
فناوری و مطالعات سینمایی سازمان سینمایی 

به‌دست آمده است.

کپی برابر اصل برای فتح گیشه
بررسی میزان فروش و تعداد تماشاگر فیلم‌های دنباله‌دار سینمای پس از انقلاب

ناصر احدیگزارش
روزنامه‌نگار

از بهترین سریال پس از انقلاب تا 
توهین به شعور مخاطب

با پایان افعی تهران، کاربران شبکه‌های اجتماعی درباره این 
سریال چه گفتند

سریال »افعی تهران« با تمام حواشی و ماجراهایی که داشت به 
قسمت آخر رسید. دومین همکاری سامان مقدم و پیمان معادی 
بعد از فیلم کافه ستاره، داســتان یک منتقد سینماست که در 
50سالگی در حال ساخت نخســتین فیلمش است با داستانی 
واقعی درباره یک قاتل زنجیره‌ای که قربانیانش همه کودک‌آزار 
هستند. این شخصیت با نام آرمان بیانی کودکی سختی داشته 
و بدون پدر و با مادرش که رفتارهایی غیرطبیعی داشته زندگی 

کرده و خاله‌ای داشته که بعدها از او نگهداری کرده است.
 سریال به چند دلیل یکی از ســریال‌های موفق شبکه نمایش 
خانگی محسوب می‌شــود. گذشــته از کارگردانی و فیلمنامه 
قابل‌قبول )البته با چند گاف که بعدها به آنها اشــاره می‌شود( 
یکی از امتیازات سریال برجسته کردن مشکلات و گیرهای روانی 
است که ریشه‌شان در کودکی است و می‌توانند برای تمام عمر، 
زندگی فرد را تحت‌تأثیر قرار دهند. گذشته از آن برجسته کردن 
اهمیت مراجعه به روان‌درمانگر برای درمان این مشکلات است. 
)البته باز هم در این مورد گرفت و گیرهایی در سریال وجود دارد 
که روانشناسان به آن اشاره کرده‌اند و مهم‌ترین‌شان ایجاد رابطه 

احساسی بین مراجع و روانشناس است.(
بازی‌ها هم یکی از امتیازات این ســریال اســت. پیمان معادی 
به‌عنوان بازیگر نقش اصلی، بازی درخشــانی ارائه کرده و بقیه 
بازیگران هم عملکرد خوبی دارند. یکی دیگر از ویژگی‌های خوب 
سریال دیالوگ‌نویسی آن است. سریال‌های زیادی در این مدت 
پخش شده‌اند و هنوز در حال پخش هستند که یکی از بزرگ‌ترین 
ضعف‌هایشان دیالوگ‌نویسی است. در بسیاری از آنها نویسنده 
یا فقط به فکر نوشتن دیالوگ‌های نمایشی بوده که تماشاگر را 
تحت‌تأثیر دهد یا تقلیدی غیرهنرمندانه از لحن لمپنی است که 
نمونه‌هایش را در خیلی از سریال‌ها دیده‌ایم. برخلاف این، افعی 
تهران دیالوگ‌های معمولی و روانی دارد و هیچ‌وقت نویسندگانش 
در بند نوشــتن دیالوگی ماندگار یا جمله‌ای سنگین نبوده‌اند، 
حتی در سکانس پایانی قسمت آخر که نقطه اوج داستان است، 
دیالوگی رد و بدل نمی‌شــود و جمله‌هایی روی کاغذ نوشــته 

می‌شود که اتفاقا تأثیر بیشتری هم دارد.
نکته دیگر اینکه اگرچه داستان سریال درباره یک قاتل زنجیره‌ای 
است، ‌اما ماجراهای پیچیده برای تهییج مخاطب و غافلگیری او 

در هر قسمت ندارد.
افعی تهران البته معایبی هــم دارد. 1- اگر قرار بوده قاتل بودن 
آرمان بیانی در انتهای ســریال غافلگیری بزرگ برای تماشاگر 
باشــد، این غافلگیری اصلا موفق نبوده است. چون با استناد به 
کامنت‌های کاربران اینستاگرام و شبکه‌های مجازی تماشاگر از 
همان قسمت سوم و چهارم این حدس را زده بود. 2- شخصیت 
آرمان بیانی به‌عنوان یک منتقد و هنرمند اجتماع‌گریز رک‌گوی 
تاحدی خودشیفته قابل‌قبول اســت. اما قاتل؟ 3- افعی تهران 
می‌توانست سریالی باشد درباره یک قاتل زنجیره‌ای بدون حتی 
یک پلان قتل و خونریزی. اما یک پلان اضافه در انتهای قسمت 
آخر که آرمان را در حال قتل نشان می‌دهد تا احتمالا تماشاگر 
خوب متوجه شود که او قاتل اســت، این ویژگی را از آن گرفته 

است.

مخاطبان چه می‌گویند؟
با پایان سریالی که یکی از پرمخاطب‌های شبکه خانگی بود، 
کاربران شبکه‌های اجتماعی نســبت به آن و پایان‌بندی‌اش 
واکنش نشــان داده‌اند. بعضی از کاربران از آگاهی‌بخشــی و 
تلنگرهای این سریال نوشــته‌‎اند و اینکه علاوه بر آن برایشان 
جنبه سرگرمی ‌و جذابیت هم داشته است. کاربران دیگری هم 
از اینکه سریال بدون اینکه شعار بدهد مشکلات را بیان کرده، 
تعریف کرده‌اند. کاربری نوشته است: »این سریال استاندارد 
قصه و کارگردانی و حتی بازیگری را در تاریخ سریال‌سازی پس 
از انقلاب در ژانر اجتماعی جابه‌جا کرد.« دیگری نوشته است: 
»یکی از جذابیت‌های افعی تهران این است که از نظر مضمون، 
ســبک ســاخت و حتی بازی‌‌ها منحصربه‌فرد اســت و هیچ 
شباهتی با فیلم‌ها و سریال‌های دیگر ندارد. تمامی‌کاراکترها 
خاکســتری هســتند. آدم‌هایی با نقاط ضعف و قوت.« کاربر 
دیگری هم درباره پلیس این داســتان نوشته و برایش جالب 
بوده که قاتل به دام نمی‌افتد. اما کاربــران دیگری هم دقیقا 
به همین مسئله اشاره کرده‌اند و نوشته‌اند چطور در تمام این 
مدت و با این تعداد قتل پلیس هیچ‌وقت نتوانسته او را دستگیر 
کند. پلیسی که در تمام این مدت چه در سر صحنه فیلم و چه 
ناگهانی در روز تولدش در پشت در خانه‌اش حضور دارد، چطور 
در شبی که آخرین قتلش را انجام داده و یک ویدئوی ساختگی 
از سفر به شــمال گرفته و برای همسر ســابقش فرستاده، از 
او بی‌خبر بوده اســت؟ کاربر دیگری هم نوشته است: »وقتی 
سینمای ما به این فاجعه چندســاله منتهی شده، باید هم از 
سریالی به این سســتی تعریف کنید. من از دیدنش احساس 
کردم به شعورم توهین شده است و از وقتی که برای تماشای 

آن گذاشتم پشیمانم.« 

هالیوودکوتاه‌تر  از گزارش

جشنواره

نمایش 5 مستند از سینماگران 
فلسطینی در جشنواره شفیلد

جشنواره فیلم مستند شفیلد نمایش 5مستند از سینماگران 
فلسطینی را در برنامه نمایشی خود جای داده است. طبق 
اعلام مؤسســه فیلم فلسطین، مردم فلســطین در  8 ‌ماه 
گذشته، مبارزه بزرگی را برای بقا از سر گذرانده‌اند و هنر و 
فرهنگ این کشور، به‌ویژه سینمای آن، از دیرباز نقش مهمی 
در حفظ روایت و بازتاب مبارزات فلســطینیان در ۷۶سال 

گذشته داشته است. 
علاوه بر نمایــش این 5 مســتند، با توجه به نسل‌کشــی 
صهیونیست‌ها در فلسطین، مؤسسه فیلم فلسطین تلاش 
دارد که اهمیت حمایت از فیلم‌ها و روایت‌های فلســطینی 
را در مجامع بین‌المللی برجســته کنــد و بدین‌منظور با 
همکاری جشنواره فیلم مستند شفیلد، 4 پروژه مستند را 
نیز به کارگردانی 4فیلمساز فلسطینی جهت جذب سرمایه 
در این رویداد عرصه می‌کند. ســی‌ویکمین جشنواره فیلم 
مستند شفیلد از ۲۳ تا ۲۸ خرداد در انگلستان برگزار خواهد 
شــد. چندی پیش نیز فیلمسازان فلســطینی با هدف به 
چالش کشیدن دیدگاه‌ها درباره فلسطینی‌ها در کن۲۰۲۴ 

حضور داشتند. 
هیأتی از فیلمسازان فلســطینی به کن رفتند تا هم بتوانند 
حمایت بین‌المللــی از پروژه‌ها را به‌دســت بیاورند و هم 
فرصتی برای تغییر گفتمان در مورد نحوه برداشت نسبت 
به فلسطینی‌ها در سطح جهانی کسب کنند. مهدی فلیفل، 
فیلمساز فلسطینی ســاکن دانمارک که نخستین فیلمش 
با عنوان »به‌سوی ســرزمینی ناشناخته« در بخش 2 هفته 
کارگردانان قرار داشت، با اشــاره به اینکه خیلی اوقات در 
رسانه‌های غربی، فلسطینی‌ها فقط به‌عنوان دسته‌ای عرب 
خشمگین مطرح می‌شوند، گفته بود امیدوار است فیلمش 

بتواند به گفتمان انسانی درباره فلسطینی‌ها کمک کند. 

وودی آلن و صداپیشگی انیمیشنی 
درباره بابی فیشر 

وودی آلن، صداپیشــه انیمیشــنی درباره بابی فیشر اسطوره 
شطرنج می‌شود. 

ربع قرن پس از اینکه وودی آلن صداپیشــه شخصیت Z در 
انیمیشــن بلند »مورچه‌ای به نام زی«‌ )Antz( دیزنی شد، 
قرار است صداپیشگی انیمیشــن کوتاه اسپانیایی »صندلی 
آقای فیشــر« را انجام دهــد. صندلی آقای فیشــر بازبینی 
مسابقات جهانی شطرنج سال ۱۹۷۲است که بابی فیشر در 
مقابل بوریس اسپاسکی قرار گرفت. در طول بازی هفدهم از 
»رویارویی قرن« این دو شطرنج‌باز، تیم شوروی، آمریکایی‌ها 
را به دستکاری صندلی فیشر برای آسیب رساندن به حریف 
متهم کردند که منجر شد تا صندلی به‌طور کامل مورد بررسی 
قرار گیرد. در این رقابت‌ها فیشر، بوریس اسپاسکی را با ۷ برد، 
۳ باخت و ۱۱تساوی در جنجالی‌ترین رویارویی تاریخ شطرنج 
شکست داد. علت اهمیت این رقابت جنگ سرد و رقابت‌های 
سیاسی بین آمریکا و شــوروی بود. این فیلم به فیلمسازی و 
تهیه‌کنندگی ژوزه زاپاتا و لورنزو دگل تهیه و کارگردانی شده 
است. کمپانی این دو ســازنده انیمیشن کوتاه »میمون« بود 
که به‌تازگی برنده جایزه »گویا« آکادمی اســپانیا شد. زاپاتا 
فیلمنامه را هم نوشــته و این دو درنظر دارنــد از ترکیبی از 
جلوه‌های کامپیوتری و انیمیشــن 
دوبعدی دستی برای ساخت این 
انیمیشن بهره بگیرند. »صندلی 
آقای فیشــر« محصول مشترک 
کمپانی‌هایی از ۴ کشور پرتغال، 
بریتانیا، اسپانیا و آمریکا خواهد 
بود. آلن علاوه بــر گویندگی در 
تهیه‌کنندگــی نیز مشــارکت 

دارد.

به خاطر دستمزد جلوی دوربین نرفتم
جهانگیر الماســی، بازیگــر در برنامه تاریخ شــفاهی موزه ســینما: فکر می‌کنــم حداقــل 4۰۰ - 3۰۰ فیلمنامه 
خواندم تا توانستم در کارنامه کاری‌ام چنین فیلم‌هایی را داشته باشم. در جاهایی به پول هم نیاز داشتم، اما 

هیچ‌وقت نگذاشتم دستمزد و پول دلیل حضورم در فیلم‌ها و سریال‌ها برای نقش‌آفرینی باشد.

هشدار درباره رفتار یک سامانه فروش بلیت سینما 
همایون اســعدیان، دبیر شــورای صنفی نمایش در واکنش به رفتار یکی از ســامانه‌های فروش بلیت با فیلم 
»خجالت نکش ۲«: امیدوارم شــورای صنفی، وزارت ارشاد، انجمن ســینماداران و شورای‌عالی تهیه‌کنندگان 

درباره این قضیه فکری کنند و متوجه خطرهای این نوع انحصار باشند.٫ ایسنا 

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

  اکران »خوب، بد، جلف ۲: »ارتش 
سری« مصادف شد با شیوع کرونا.

  تعــداد پروژه‌هــای دنباله‌دار 
سینمای ایران ۱۳ فیلم است که در 
مجموع تعدادشان با دنباله‌های‌شان 

به ۳۲ فیلم می‌رسد.

  »اخراجی‌ها2« بــا 5میلیون و 
328هزار و 297نفر پرتماشاگرترین 

دنباله تاریخ سینمای ایران است.

  »کلاه‌قرمــزی و پســرخاله« 
با 4میلیــون و 301هزارو848نفر 
پرتماشاگرترین فیلم نخست یک 

مجموعه سینمایی است.

  »‌تگزاس 3« که تــازه اکرانش 
آغاز شــده و همچنان ادامه دارد، 
پرفروش‌ترین دنباله یک مجموعه 

سینمایی است.

  تعداد دنباله‌های سینمای ایران 
تاکنون از عدد 3فراتر نرفته.

  تنها 5دنباله ســینمایی )شامل 
قســمت دوم یا ســوم( در رتبه 
نخست جدول اکران براساس تعداد 

تماشاگر قرار گرفته‌اند.

  فراوانی ژانری فیلم‌های دنباله‎دار 
به قرار زیر است:

کمدی: 12فیلم
کمدی رمانتیک: 2فیلم

کمدی جنگی: 2فیلم
کودک: 8فیلم

درام: 3فیلم
درام اجتماعی - کمدی: 2فیلم

درام سیاسی: 2فیلم

میانگین قیمت تعداد تماشاگرژانرسال اکراننام فیلمردیف
بلیت )به ریال(

میزان فروش 
)به ریال(

رتبه در جدول گیشه 
براساس تماشاگر

156819085132,675,6504کودک1364شهر موش‌ها1
یک23345223892498,173,134,000کودک1393شهر موش‌ها 2۲
یک43018486882,957,930,750کودک1373کلاه‌قرمزی و پسرخاله3
یک156145553478,348,851,000کودک1381کلاه‌قرمزی و سروناز4
یک14688992829147,541,039,000کودک1391کلاه‌قرمزی و بچه‌ننه5
یک1899231869416,512,036,500کمدی رمانتیک1385آتش‌بس6
8706894084442,930,316,0003کمدی رمانتیک1393آتش‌بس 72
یک18768711083020,325,935,000کمدی - جنگی1386اخراجی‌ها8
یک53282971412678,841,467,000کمدی - جنگی1388اخراجی‌ها92

یک21997502119246,616,579,400کمدی - جنگی1390اخراجی‌ها 103
4661116592773,365,00035درام 1387ستاره‌ها، جلد اول: ستاره می‌شود11
8002511562925,274,50031درام1385ستاره‌ها، جلد 2: ستاره است12
به نمایش عمومی درنیامدستاره‌ها، جلد3: ستاره می‌شود13
4169863291616,232,467,0004کمدی1391گشت ارشاد14
233590780787188,711,016,0003کمدی1396گشت 152
1918620219350420,848,362,5202کمدی1400گشت 163
235781280116,632,223,6349کودک1391اختاپوس )آهوی پیشونی سفید(17
5807117224141,951,314,97014کودک1397پیشونی سفید182
3475879349332,497,027,59020کودک1398پیشونی سفید 193
یک9637393482437,063,378,800درام اجتماعی - کمدی1391رسوایی 20
4459126411328,588,629,00014درام اجتماعی - کمدی1395رسوایی212
12379225665970,139,876,0002کمدی1394نهنگ عنبر22
یک267464878485209,918,985,190کمدی1396نهنگ عنبر2: سلکشن رؤیا23
4780128547740,859,052,00010درام سیاسی1396ماجرای نیمروز24
53877811813163,646,348,28016درام سیاسی1398ماجرای نیمروز: رد خون25
5205568402643,739,989,93017کمدی1397خجالت نکش26
اکران آن ادامه داردخجالت نکش272
8192357045557,719,389,0009کمدی1395خوب، بد، جلف28
10544215278316,046,447,59035کمدی1398خوب، بد، جلف۲: ارتش سری29
172204383849144,391,481,2202کمدی1397تگزاس30
2406940104237250,892,403,7902کمدی1398تگزاس312
اکران آن ادامه داردتگزاس323

عامریان فیلم تقدیم می‌کند 
موفقیت‌های ابراهیم عامریان با کمدی‌های عامه پسندی گره خورده که در 
تعدادی از آنها رضا عطاران نقش اصلی‌اش را ایفا کرده اســت‌‌. دفتری که از 
انتهای دهه 90، با کمدی‌هایش گیشه را تســخیر کرد حالا برای رسیدن به 
موفقیت در شبکه نمایش خانگی وارد گود می‌شود.ابراهیم عامریان سریالش 
را با حضور تعدادی از عوامل ثابت کمدی‌های ســینمایی‌اش خواهد ساخت 

که مهم‌ترینش حمزه صالحی فیلمنامه‌نویس »فسیل« و »تگزاس ۳« است.

از »گیجگاه« تا »اجق وجق«
عادل تبریزی که سال گذشته فیلم »گیجگاه« را روی پرده داشت کارگردان 
سریال »اجق وجق« خواهد بود.»گیجگاه« که با حضور حامد بهداد، سروش 
صحت، باران کوثری و جمشید هاشم‌پور نخستین فیلمی است که با محوریت 
نوســتالژی دهه 70 ساخته شده اســت. عادل تبریزی که ســال‌ها دستیار 
کارگردان‌هایی چون مسعود کیمیایی، داریوش مهرجویی، حمید نعمت‌الله و 
رضا درمیشیان بوده و سابقه کارگردانی مستند و تله فیلم و مجموعه تلویزیونی 

هم دارد، برای نخستین بار در شبکه نمایش خانگی سریال می‌سازد.

عطاران و سریال نمایش خانگی
رضا عطــاران گرچه شــهرتش 
را بــا حضــور در مجموعه‌هــای 
تلویزیونی به دســت‌آورد ولی در 
سال‌های اخیر بیشتر فیلم بازی کرده 
تا سریال. آخرین حضور عطاران در یک‌سریال 
تلویزیونی به ســال‌های دوربازمی‌گردد و در شــبکه 
نمایش خانگی هم کم کار بوده است‌. بازی در فصل 
سوم ســریال »قلب یخی«)۱۳۹۱(، حضور کوتاه 
در »عقاید یک آکتور ســینما«)۱۳۹۲( و »دفتر 
یادداشــت«)۱۴۰۲( کل کارنامه رضا عطاران در 
ســریال‌های شــبکه نمایش خانگی را تشکیل 
می‌دهد که این آخری مهم‌ترین حضور عطاران 
در این عرصه است.»دفتر یادداشت« واکنش‌های 
متفاوتی را در پی داشت و حالا باید دید عطاران 

در سریال »اجق وجق« چه خواهد کرد.

تهیه‌کننده »فسیل«، کارگردان »گیجگاه« و ستاره سینما
رضا عطاران در سریال »اجق وجق« جلوی دوربین می‌رود

رضا عطاران در سریال »اجق وجق« جلوی دوربین می‌رود. موفق‌ترین دفتر تولید فیلم 

در سال‌های اخیر، حالا ســراغ شبکه نمایش خانگی رفته اســت. عامریان فیلم که سریال
پرفروش‌ترین فیلم‌های این سال‌ها را تولید کرده و سال گذشته فیلم »فسیل« را روی 
پرده داشت و امسال هم »تگزاس ۳« را در اکران دارد، براساس فیلمنامه‌ای که نویسنده ثابت این دفتر، 

حمزه صالحی نوشته، سریال »اجق وجق« را جلوی دوربین می‌برد.سریالی که محصول فیلم نت است.
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حافظ
در شگفتم که در این مدت ایام فراق
برگرفتی ز حریفان دل و دل می‌دادت

عکس خانه

آبشار فیک چینی 

شبکه‌های اجتماعی را دست‌کم نگیرید. این دستاورد 
انسان امروزی، می‌تواند مچ همه‌چیز و همه‌کس، حتی 
مچ آبشــارها را هم بگیرد.  آخرین مــورد آن، فیلمی 
است که یک گردشگر، از منبع تقلبی بلندترین آبشار 
چهارفصل چیــن در کوه‌ »یونتای« منتشــر کرده که 
باعث شد توفانی رسانه‌ای در فضای مجازی به پا شود. 
جریان از این قرار اســت که سال‌هاست مردم جهان از 
آبشار 312متری پارک کوه یونتای در استان هنان چین 
بازدید می‌کنند و از دیــدن آن لذت می‌برند. اما همین 
هفته پیش، یک کوهنورد، از منبع این آبشــار پیوسته 
ویدئویی منتشــر کرد که معلوم شد لوله آبی، در منبع 

آبشار تعبیه شده که فشار آب آبشار را تقویت می‌کند.

گزارش هفتگی

مسعود میر

جان ز تو جوش می‌کند
اول این برش از مطلب حقیر را  که در 
تاریخ پنجم آبان‌ سال1399 در روزنامه 

همشهری چاپ شده، بخوانید.
2سال از عمر را پای فیلمنامه‌ای که برای خود و حسن فتحی 
بسیار خواستنی بوده صرف کرده اســت، اما حالا در یک 
غروب پاییزی آبان‌ ماه، پای تلفن در جواب این ســؤال که 
ماجرای حواشی پیش آمده برای فیلم مست عشق چیست 
با کمی مکث می‌گوید: »کلاهبرداری اســت قربان.« این 
آغاز گفت‌وگو با فرهاد توحیدی، فیلمنامه‌نویس ممتاز این 
سرزمین است که در ســال‌های اخیر، زمان زیادی را برای 
تحقیق و نگارش فیلمنامه‌ای درباره روزگار و احوال شمس 
و مولانا صرف کرده، اما حالا با خبرهای بد در حال انتشار، 
هر روز بیشتر و بیشتر نگران سرنوشــت فیلمی است که 
فیلمنامه‌اش را با مرارت و عشق نوشته بود. توحیدی درباره 
چرایی بروز اختلاف در پروژه مست عشق چنین می‌گوید: 
»واقعیت این است که در طول اجرای پروژه، فیلمبرداری 
به‌مدت 2هفته به‌خاطر آماده نبودن لوکیشن متوقف شد. 
کار بازیگران ایرانی با برنامه‌ریزی آقای فتحی در همان ایام 
به پایان رسید، اما سکانس‌هایی از هنرپیشه ترک که یکی 
از نقش‌های اصلی فیلم را هم بازی می‌کند و ارتباط مهمی 
با فینال فیلم دارد و به قولی نقش‌اش سرنوشت‌ســاز است 
باقی ماند و قرارداد این بازیگر به پایان رسید. آن آقا بعد برای 
اینکه یک هفته سرکار بیاید و سکانس‌های باقیمانده را بازی 
کند طلب حقوق 8هفته‌ای می‌کند و دردسرساز می‌شود. 
 با بروز این اتفاقات آقای فتحی به آمریکا رفتند تا مســائل 
حل و فصل شــود و بازیگر ترک حاضر شود دوباره جلوی 
دوربین برود، اما بروز کرونا و ممنوعیت پروازها همه برنامه‌ها 

را به هم ریخته است.«
   

خرداد1403 اســت و فیلم را دیده‌ام، در همان سینمای 
همیشگی و البته همراه عزیزی که خاطرش برایم چونان 
گنبد سبز باغ گل رز قونیه خواستنی است. از جانب شخصی 
که با احوال سینما بیگانه نیست فیلم را چندان نمی‌پسندم، 
اما از جانب یک خاکســار حضرت مولانا همان شعر جامی 
را، که بر ســردر آرامگاه جناب مولانا نقش بسته است، با 
 خود زمزمه می‌کنم که: »کعبه العشــاق باشــد این مقام  
هر که ناقص آمد اینجا شد تمام«  و اینگونه تلاش‌های همه 
آنهایی را که نقشی در ســامان یافتن فیلم داشته‌اند مغتنم 
می‌دانم. دروغ چرا حتی از همان بازیگر بدقلق نقش فرمانده 
نظامی قونیه و معشوقه ســابقش هم بدم نمی‌آید. همه آنها 
بالاخره به‌خاطر کارشــان هم که شده مجبور بوده‌اند اشعار 
مولانا را بخوانند و یکتاپرســتی، عشــق و صلــح جاری در 

وجودش را در همین کلمات حس کنند.
   

مولانا حتی یک بیت شــعر هم به زبان ترکی نــدارد، اما 
کرســی‌های مولاناپژوهی و حلقه‌های شناخت این شاعر 
بی‌بدیل در ترکیه چنان مهم اســت که جهــان مولانا را با 
ترکیه و قونیه به یاد می‌آورد. جهان مدرن است و مصائب 
مرزها جدی اســت، اما کاش برای استادی که مولانا حتی 
دخترک عزیزش را هم به او می‌بخشد اهمیت بیشتری قائل 
بودیم. شمس تبریزی اســتاد مولاناست و در همین خاک 
هم مدفون اســت و امان از بی‌تفاوتی ما و تقلای همسایه 
برای مصادره استاد، ولو در قالب یک آرامگاه ساده در قونیه. 
ما حواسمان نیست و دیگران بسیار دقیق به‌دنبال تاریخ و 

فرهنگ هستند...

خنکای محبت در خانه نیازمندان 

»4ســال اســت کــه کولــر نداریــم، آن‌هــم در کجا؟ 
در خوزســتان... پنکه خانــه هم همین چنــد روز پیش 
سوخت...«، »‌2ماه است که کولرمان سوخته است و پول 
نداریم درستش کنیم یا یکی دیگر بخریم«، »کولر نیست 
که فقط برق مصرف می‌کند و سرمایی ندارد«. این بخشی 
از حرف‌های خانواده‌های نیازمند خوزستانی است. اما خبر 
خوب اینکه  اعضای گروه جهادی شهید فرجوانی خوزستان 
کمر همت بستند و با تعمیر کولرهای خانواده‌های نیازمند، 
خنکای محبت و نوع‌دوســتی را به خانه آنها هدیه دادند. 
هزینه اولیه بالغ بر ‌۱۵۰میلیون تومان از طریق کمک‌های 
مردمی تهیه ‌و مواداولیه و قطعات تهیه شد. تا کنون بیش 

از ۱۵۰ کولر تعمیر شده است.

چو عضوی به درد آورد روزگار...

لباس ســپیدش را که پوشــید با دلش قرار گذاشت با 
دردهای بیماران، دردمند شود و با شاد‌یشان به شادی 
بنشــیند. برای همین وقتی دید پیرمرد نحیف به جای 
عصا بر چوب تکیه زده تا کمی اســتوار بایستد و توانایی 
خرید عصا را ندارد، دســت به‌کار شد و با حقوقش برای 
پیرمرد که »بابا« صدایش می‌زند، یک عصا و یک زانوبند 
طبی خریــد و غافلگیرش کــرد. در بحارالانوار جلد‌74 
صفحه‌274 از امام صادق)ع( آمده اســت: »مومنان را 
در نیکی و مهرورزی به یکدیگر و دوستی و ملاطفت به 
همدیگر، همانند یک پیکر می‌بینی که وقتی عضوی به 
درد آید و شکایت کند، اعضای دیگر با بی‌خوابی و تب با 
او هم‌صدا شوند و یکدیگر را فراخوانند.« خداقوت به همه 
سپیدپوشان عرصه درمان. اجر این همه صبر و مهربانی 
خانم پرستار و همکارانش هم با پرستار صبور و مهربان 

کربلا، زینب کبری)س(.

خوش خبر

علی اصغر بهاری/ موسیقیدان، نوازنده کمانچه
)۱۲۸۴ -۲۰ خرداد ۱۳۷۴( 

چهره روز

 

خدا را سپاس می گویم كه به سهم و بضاعت ذوق هنری 
خویش  توانستم آبرو و اعتباری دوباره به این ساز ببخشم و 

بی آنكه قصد  خود خواهی در میان باشد كمانچه را از مرگ و 
فراموشی نجات دادم.

زیباپران خوزستان  روستای چمیم در حمیدیه خوزستان، تنوع زیستی شگفت انگیزی دارد. در میان تمام گونه‌ها، پرنده‌های زیبا و عکس روز
رنگارنگ آن، زبانزد و چشم نواز هستند.  عکس‌ها/ ایرنا

این جهــان، بســیار 
شــگفت‌انگیزتر از آن 
اســت کــه در ذهن ما 
بگنجد؛ حالا گاهی این شگفتانه‌ها یکهو جلو پایمان سبز 
می‌شوند و گاهی دانشمندان ماه‌ها و یا سال‌ها به‌دنبال 
این موجودات شگفت‌انگیز در جهان می‌گردند تا آنها 
را از لابه‌لای اقیانوس‌ها یا بر فراز کوه‌ها یا در قعر دره‌ها 
بیابند. در اینجا به برخی از موجودات شگفت‌انگیز اشاره 
می‌کنیم که به تازگی جلوی چشم انسان‌ها، رژه رفته‌اند.

هیولای سربه‌هوای دریا
سواحل سنگاپور، یکی از مراکز تفریحی امن، برای  1  
گردشگران است، اما حالا چند روزی است که حتی 
اهالی این کشــور کوچک نیز با ترس در ساحل این جزیره 

آسیای جنوب شرقی، قدم می‌زنند.
ماجرا از یک پست اینســتاگرامی آغاز شد؛ وقتی »دنیس 
چان« ویدئویی از یک ماهی وحشــتناک منتشــر کرد که 
در شن‌های کم‌عمق، سرش را بالا گرفته و به آسمان خیره 

شده بود.
این ماهی ترسناک شبیه عقرب‌ماهی از تیره سخت‌پوستان 

است و به‌گفته چان، تنها سرش را از شن‌های نزدیک ساحل 
بیرون آورده و با چشمانی از حدقه بیرون زده، به آسمان زل 
زده است، اما انگار این هیولا منتظر طعمه‌ای سربه‌هواست 

تا شکارش کند.
اینگونه ماهی را چون به آســمان زل می‌زند، ستاره‌شناس 
هم می‌نامند. آنها خارهایی ســمی دارند که بسیار دردناک 
است و حتی می‌توانند با کمک آن‌ها، به دشمنان‌شان شوک 

الکتریکی وارد کنند.
از این پســت در شــبکه اجتماعی تا همین دیروز، بیش از 
۵۰میلیون بازدید و بیش از ۱/۳میلیون نفر هم آن را لایک 

کرده‌اند.

جاروی کف اقیانوس
این »اســکوتوپلانس« اخیرا در اقیانوس آرام، در  2  
منطقه‌ای مابین مکزیک و هاوایی در عمق 5هزار و 
500متری دیده شده است. این موجود عجیب، از رسوبات 
موجود در کف دریا تغذیه می‌کند؛ آن‌جایی که بسیار تاریک 

است و چشم، چشم را نمی‌بیند.
گروهی از دانشمندان در ســفری 45روزه به این منطقه، 

دوباره این موجود را در این منطقه شگفت‌انگیز دیده‌اند.

کرم نواری
برای بررسی موجودات عجیب، نباید آنها را تنها در  3  
دنیای اطراف‌تان بجویید. برخی از این موجودات، 
انگل‌هایی هستند که در دل و روده خودمان زندگی می‌کنند. 
یکی از آنها »کرم نواری« است؛ موجودی که گاهی طول آن 
به 6 متر هم می‌رسد و روی سرش، بادکش‌هایی دارد که به 
روده مهره‌داران می‌چســبد و از دیواره آن تغذیه می‌کند. 
خوردن گوشــت خام و عدم‌رعایت بهداشــت، این موجود 

بدقیافه را وارد بدن ما می‌کند.

نیش‌دندان
این ماهی ترسناک، تنها حدود 15سانتی‌متر طول  4  
دارد و برخــاف ظاهر وحشــتناک و دندان‌های 
بزرگش، به ما آدم‌ها آسیب نمی‌رســاند. این ماهی نیز در 
آب‌های اقیانوس گرمسیری دیده می‌شود و اخیرا در سواحل 

استرالیا دیده شده است.

کابوس دریایی سر به هوا!
سیدسروش طباطبایی‌پور

فاطمه عباسی

نوبرانه نوکنده
شهر نوکنده در گلستان به خاطر محصولات مرغوبش،  به عنوان پایتخت گوجه سبز ایران معروف شده است

گوجه ســبز سوگلی فصل 
بهار اســت. میــوه‌ای که 
وقتی از راه می‌رسد اسمش 
می‌شود نوبرانه و مردم برای خرید مثقال مثقالش 
صف می‌کشند و زود هم می‌رود و مزه‌اش می‌ماند 
توی دهان عاشقانی که ‌۱۰ماه دیگر آن را مزمزه 
می‌کنند تا دوباره سر و کله این سوگلی نوبرانه 

پیدا شود.
با اینکه گوجه ســبز حالا دیگــر مهمان اغلب 
شهرهای ایران به‌ویژه شهرهای شمالی است، اما 
جالب است بدانید که »نوکنده« شهری کوچک در 
غرب استان گلستان به شهر گوجه سبز معروف 
است. این شــهر به‌خاطر حاصلخیزی زمینش  

به مرکز تولید انواع ســبزیجات تبدیل شده و 
محصولات آن در همه جای این اســتان و حتی 
شهرهای شرقی مازندران شهرت دارد. اما یکی از 
مشهورترین تولیدات نوکنده که از قدیم شهرتی 
فرامنطقه‌ای داشــته آلوچه یا به قول تهرانی‌ها 
گوجه سبز است و محصولات آن به‌دلیل کیفیت 
و مزه بی‌نظیر، جایگاه ویژه‌ای در بازارهای منطقه 
دارند. گوجه ســبز نوکنده به اندازه‌ای دارای 
شهرت و کیفیت است که در شهرهای همجوار 
برای تبلیغ آلوچه‌های خود از نام و برند نوکنده 
استفاده می‌کنند تا ضریب فروش محصول خود را 
تا اندازه زیادی بالا ببرند. از شهر بندرگز که خارج 
شوید بساط فروش گوجه سبز در کنار خیابان 

آغاز می‌شود و خودنمایی پلاستیک‌های کوچک 
و بزرگ این محصول در اندازه و قیمت متفاوت 
کار را آنقدر برای خودروهای عبوری و به‌خصوص 
مسافران ســخت می‌کند که چاره‌ای جز خرید 

گوجه سبز برای آنها باقی نمی‌ماند.
البته به جز نوکنده که شــهر گوجه سبز است، 
گوجه سبز برغان، مراغه و شــهریار هم جزو 
بهترین و مرغوب‌ترین گوجه‌ســبزهای ایران 
هستند. این را هم بدانید که گوجه سبز فقط ترش 
و خوشمزه نیســت و کلی خواص مختلف دارد. 
علاوه بر اینکه می‌توانید آن را قاطی میوه‌های 
دیگر بخورید، لواشــک، آلوچه و دســر هم 

می‌توانید با آن درست کرده و نوش جان کنید.

 این میوه برای 
بهبود طعم دهان 

مناسب است.

 این میوه از پیری 
سلول‌ها جلوگیری 

کرده و برای شادابی 
پوست مفید است.

 گوجه سبز سرشار 
از اسید آسکوربیک 

است که برای 
درمان نقرس توصیه 

می‌شود.

 این میوه باعث 
تعادل بین اسید و 
باز خون می‌شود.

 گوجه سبز فشار 
خون و چربی 

خون را کاهش 
می دهد.

 عملکرد روده و 
معده را تنظیم 

می‌کند.

 میوه‌ای مسهل است 
و برای افرادی که 

یبوست دارند مفید 
است.

 این میوه سبب آرامش 
اعصاب است و از آن 

می‌توان برای تحریک مغز 
و تسریع قدرت یادگیری 

و فعالیت‌های مغزی 
استفاده کرد.

  این میوه دیواره رگ‌ها را 
نرم می‌کند، در نتیجه از 

گرفتگی و تصلب شرایین 
جلوگیری کرده و باعث 
سلامت قلب می‌شود.
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معمای 
برزیلی

دقایقی بعد از قهرمانی پرســپولیس در لیگ 
برتر، اوســمار ویــرا در مواجهه با ســؤالات 
خبرنگاران در مورد تمدید قراردادش، پاسخ 
روشنی نداد و 24ساعت بعد از بالا بردن جام 
در ورزشــگاه آزادی، بدون امضای قرارداد با 
پرسپولیس ایران را ترک کرد. از همان موقع 
قابل پیش‌بینی بود که اوسمار بخواهد با چهره 
قهرمان، از فوتبال ایران برود و حتی مصاحبه 
مدیران پرسپولیس در مورد توافق با این مربی 
برزیلی، دلیل محکمی بــرای ماندن او نبود. 
موضوع جدایی اوسمار از پرسپولیس پیش از 
قهرمانی و از 3هفتــه مانده به پایان لیگ آغاز 
شد و حالا رسانه‌ها از قطعی شدن این موضوع 

خبر داده‌اند.

   رضا درویش، مدیرعامل پرسپولیس 
هفته گذشــته گفته بود که اوسمار به‌خاطر 
بیماری همســرش از باشــگاه زمان خواسته 
ولی حالا بحث حضور این مربی در تیم بوریرام 
تایلند مطرح شده اســت. لیگ‌های امارات، 
قطر یا برزیل مقصدهای بعدی اوسمار معرفی 
می‌شــوند. اینکه مقصد این مربی کجاست، 
دقیق مشــخص نیســت اما به‌نظر می‌رسد 

تصمیم او بر ترک پرسپولیس جدی است.
باشگاه پرســپولیس 7بهمن‌ماه سال گذشته 
به‌صورت رسمی اوســمار را جانشین یحیی 
گل‌محمدی کرد. در آن مقطع مدیران باشگاه 
قرارداد جدیدی را با عنوان ســرمربی با این 
مربی برزیلی امضا کردند و مدت این قرارداد تا 
پایان فصل بود. مدیران پرسپولیس در آن برهه 
زمانی حاضر نشــدند قرارداد یک‌و‌نیم ساله با 
اوســمار امضا کنند چون این کار را ریســک 
می‌دانستند ولی حالا همچنان امیدوار هستند 
که بتوانند او را حفظ کنند. این در حالی است 
که به‌نظر می‌رسد تصمیم اوسمار قطعی است 
و حتی علیرضــا بیرانوند هــم در گفت‌و‌گو با 
فوتبال360خبر داده اســت که اوســمار در 
پرسپولیس نمی‌ماند. دروازه‌بان پرسپولیس 
ســال گذشــته و قبل از جدایــی یحیی، به 
همشهری خبر داده بود که گل‌محمدی استعفا 

کرده و قرار است از پرسپولیس برود.

   بادامکی: با اوسمار توافق کرده‌ایم
حســین بادامکی، معاون ورزشــی باشــگاه 
پرسپولیس می‌گوید که اوسمار هنوز سرمربی 
تیم اســت: »من در ایران نبــودم و طبیعتا از 
ریز مســائل خبر ندارم ولی ما مدتی پیش با 
اوســمار به توافق رســیدیم، حتی در مسائل 
مالی. حتی قرار شــد خانواده او هم به ایران 
بیاید ولی بعد از قهرمانی در لیگ برتر، اوسمار 
از بیماری همسرش خبر داد و به ما گفت که 
اگر جواب آزمایش‌ها مشــکلی نداشته باشد، 
در پرســپولیس می‌ماند. من هنوز اوسمار را 

سرمربی پرسپولیس می‌دانم.«
بادامکی در مــورد اینکه آیا رفتن اوســمار، 
پرســپولیس را با چالش مواجه می‌کند یا نه، 
توضیح می‌دهد: »بازیکنــان و مربیان بزرگی 
به پرسپولیس آمدند و رفتند ولی این باشگاه 
راه خودش را ادامه داد. طبیعتا هر باشــگاهی 
برای انتخاب ســرمربی جدید چالش‌هایی را 
پیش روی خود می‌بیند ولی اگر قرار باشــد 
اوسمار از پرسپولیس جدا شود، در سریع‌ترین 
زمان ممکن جانشــین این مربــی را انتخاب 
خواهیم کرد. من باز هــم تأکید می‌کنم او در 
تمامی زمینه‌ها ازجمله مدت و زمان قرارداد با 
پرسپولیس توافق کرده بود و حالا نمی‌دانم چه 

تصمیمی قرار است بگیرد.«

   چالش انتخاب سرمربی
حالا پرســپولیس با چالش انتخاب سرمربی 
مواجه است. در این ســال‌ها همیشه مذاکره 
با مربیان خارجی برای این تیم دردسر ایجاد 
کرده و خبرهای رسیده از باشــگاه حاکی از 
آن اســت که اولویت اول مدیران این باشگاه 
اســتفاده از مربی ایرانی است. در حال حاضر 
از نام‌هایی چون محرم نویدکیــا، علی دایی 
و مهدی تارتــار به‌عنوان گزینه‌هــای ایرانی 
پرسپولیس نام برده می‌شود و البته بعید به‌نظر 
می‌رســد که پرسپولیســی‌ها بخواهند روی 

گزینه خارجی به‌صورت کامل خط بکشند.
حالا مدیران باشــگاه با همان چالشی مواجه 
شــده‌اند که در زمستان ســال گذشته با آن 
روبه‌رو بودند. در آن مقطع انتخاب اوسمار در 
نهایت بهترین اتفاق را برای پرسپولیس رقم زد 
و این بار باید دید درویش و اعضای هیأت‌مدیره 
چــه تصمیمی در مــورد انتخاب ســرمربی 
خواهند گرفت. یکــی از نزدیکان درویش هم 
به همشهری خبر داد که او می‌خواهد دوباره 
با اوسمار صحبت و این مربی را برای ماندن در 
پرسپولیس راضی کند؛ اتفاقی که شاید موفق 

به انجام آن نشود.

   اوسمار و تکذیب توافق
عصر دیروز اوسمار به اخبار رسانه‌های ایرانی 
واکنشی جالب داشت. او جدایی از پرسپولیس 
را تکذیب نکــرد و مدعی شــد هنوز تصمیم 
نهایــی‌اش را در این خصــوص نگرفته با این 
حال خبر توافق با تیم تایلندی را رد کرد و آن 

را شایعه دانست.

 روز مانده تا 
المپيک

 روز مانده تا 
یورو 

پخش زنده

سه‌شنبه 22 خرداد  1403

ایران

ازبکستان
20:30

مقدماتی جام جهانی )آسیا(

برنامه بازی
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اوسماراوسمار
 پرونده‌اي براي يک  پرونده‌اي براي يک دستيار قهرماندستيار قهرمان  
مردي که ناگهاني آمد و شايد ناگهاني هم برودمردي که ناگهاني آمد و شايد ناگهاني هم برود
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س |  پ
  عک

  

امیرحسین اعظمیتیتر یک
خبرنگار

اســــراراســــرار

 رکوردها را
شکست و رفت؟

مرد برزیلی با 12برد، 2مساوی و فقط 
یک باخت، 38امتیاز گرفت و در راه 
ثبت رکورد بهترین نیم‌فصل تاریخ 
لیگ برتر فقط یک رقیب داشت

ایتالیا

اسلواکی

بوسنی

ولز

22:15

22:15

مونته‌نگرو

فرانسه

گرجستان

کانادا

22:15

22:45

دوستانه
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مازاد 
منجی

فصل پرپیچ و خم سرخ‌ها در حالی با کســب عنوان قهرمانی برای این تیم به 
پایان رسید که گل سرنوشت‌ساز پرســپولیس را در بازی پایانی مقابل مس 
رفسنجان گئورگی گولســیانی زد. مدافع گرجســتانی قرمزها به‌طور کلی 
این فصل، داستان‌های عجیب و غریبی داشــت؛ به قدری که شاید بشود از 
روی آن یک فیلم سینمایی جذاب ســاخت. گئورگی در طول این فصل به 
تیم ملی گرجستان دعوت شــد و همراه با همبازیانش، برای نخستین بار 
به مرحله نهایی جام ملت‌های اروپا صعود کرد. به این ترتیب او نخســتین 
نماینده تاریخ فوتبال باشگاهی ایران در مســابقاتی به اعتبار یورو خواهد 
بود. در طول همین فصل اما یکی از فاجعه‌بارترین روزهای زندگی حرفه‌ای 
گولســیانی هم رقم خورد؛ زمانی که او در بازی آخر مرحله گروهی لیگ 
قهرمانان آسیا پنالتی سرنوشت‌سازش را مقابل الدحیل از دست داد و بعدتر 
با اشــتباهش پایه‌گذار گل پیروزی تیم حریف شد. هرچند همه اینها با گل او 
به مس رفسنجان از ذهن اغلب هواداران پاک شد؛ گلی به ارزش نهمین قهرمانی 

سرخ‌ها در تاریخ لیگ برتر.
گولســیانی اما داســتان جالب‌تری هم دارد؛ اینکه زننــده مهم‌ترین گل فصل 
سرخپوشــان، ابتدای فصل حتی ممکن بــود از این تیم جدا شــود. در پنجره 
نقل‌وانتقالاتی تابستان و در شــرایطی که قرمزها مرتضی پورعلی‌گنجی را در 
اختیار داشتند، محمدحسین کنعانی‌زادگان هم به این تیم برگشت. در چنین 
شرایطی خیلی‌ها گفتند دیگر جایی برای گولسیانی نمانده و مدافعی در این 
سطح هم نمی‌تواند برای یک دوره طولانی روی نیمکت بنشیند. تیم به‌طور 
همزمان مدافعان نیمکت‌نشــینی همچون علی نعمتی و فرشاد فرجی را هم 
در اختیار داشت. به این ترتیب حرف و حدیث‌هایی در مورد جدایی احتمالی 
گولسیانی مطرح شد اما این داستان به جایی نرسید تا اینکه خیلی زود و با 
پارگی رباط صلیبی پورعلی‌گنجی، اهمیت حفظ او روشن 
شد؛ بازیکنی که از دم درهای خروجی برگشت و جام 

قهرمانی را برای تیمش به ارمغان آورد!

اوسمار ویرا در حالی پرســپولیس را ترک می‌کند که با عملکردی عالی 
در طول نیم‌فصل دوم، علاوه بر قهرمان‌کردن پرسپولیس، بخش زیادی 
از رکوردهای لیگ برتر ایران را جابه‌جا کرده است. او با 12برد، 2مساوی 
و فقط یک باخت 38امتیاز گرفــت و در راه ثبت رکورد بهترین نیم‌فصل 
تاریخ لیگ برتر فقط یک رقیب داشت. همین فصل گذشته تیم سپاهان 
با هدایت ژوزه مورایس در نیم‌فصل دوم به 38امتیاز رسید و جالب اینکه 
با این امتیاز هم قهرمان نشد. در این فصل اوسمار ویرا به محض انتخاب 
به‌عنوان سرمربی پرســپولیس، این رکورد امتیازی را تکرار کرد و به جز 
این دو نفر هیچ ســرمربی دیگری با هیچ تیمی موفق به ثبت این رکورد 
نشده است. این در حالی بود که پرســپولیس در نیم‌فصل اول از 15بازی 
فقط 30امتیاز گرفته بود و در نیم‌فصل دوم با کســب 38امتیاز رشدی 
27درصدی را در امتیازگیری نشان داد. 26گل زده و 8گل خورده حاصل 
کار خط حمله و دفاع پرسپولیســی‌ها در نیم‌فصل دوم بوده که عنوان 
بهترین خط حمله این نیم‌فصل را به آنها می‌بخشد. 
پرسپولیسی که اوسمار ویرا ساخته بود، در تمامی 

آیتم‌های هجومی گوی سبقت را از رقبا ربوده و به‌عنوان برترین تیم در 
این بخش معرفی شده است. مجموع امید گل سرخپوشان طی 15بازی 
نیم‌فصل دوم 28.71 بوده است. آنها 7215پاس ردوبدل کردند و دقت 
این پاس‌ها 89.9درصد بوده است. در تمام این بخش‌ها پرسپولیس 
صاحب بهترین آمار نیم‌فصل دوم لیــگ در میان تمامی تیم‌ها بوده 
است. مجموع 205شوت ازجمله 69شوت داخل چارچوب و 26گل، 
پرسپولیس را در تمام این زمینه‌ها رکورددار نیم‌فصل دوم می‌کند. 
ضمن اینکه 63درصد مالکیت توپ باعث شده پرسپولیس همانطور 
که در زمان یحیی بالاترین مالکیت را داشت در دوران اوسمار هم از 
این لحاظ برترین تیم لیگ باشد. یحیی در نیم‌فصل اول به ذوب‌آهن، 
ملوان، صنعت‌نفت، سپاهان، استقلال، استقلال خوزستان و مس 
رفسنجان امتیاز داده بود که اوسمار 5تیم از این 7تیم را شکست 
داد و باخت به سپاهان را هم تبدیل به مساوی کرد. تنها نقطه تاریک 
کارنامه او شکست مقابل آلومینیوم بود که در نخستین بازی رخ 
داد و البته بعدا به شــکل دیگری در جام‌حذفی نیز تکرار شــد.

گولسیانی در حالی گل قهرمانی پرسپولیس را 
زد که اول فصل تا جدایی فاصله‌ای نداشت

2هزار دقیقه، بدون پاس گل
آمار ناامیدکننده سعید صادقی؛ بازیکنی که در مسیر جدایی از پرسپولیس قرار گرفته است

حضور اوستون اورونوف در پرسپولیس 2خاصیت برای این تیم داشت؛ یکی بازی 
کردن خودش بود که در این مورد زیاد صحبت شــده و همه هم در جریان 
کیفیت این بازیکن قرار دارند و دیگری نیمکت‌نشین شدن سعید صادقی! 
حقیقت آن است که صادقی ازجمله کم‌اثرترین بازیکنان پرسپولیس در 
نیم‌فصل اول به شــمار می‌آمد. او که ابتدای لیگ بیست‌ودوم با سر و 
صدای فراوان سرخپوش شده بود، در فصل دوم بازی‌اش برای این 
تیم واقعا کف توقعات را هم برآورده نکــرد. صادقی در مجموع 
مســابقات این فصل چیزی حدود 2هزار دقیقه برای قرمزها به 

میدان رفت و عجیب آنکه به‌عنوان یک وینگــر، حتی یک پاس گل هم به 
نامش ثبت نشد؛ نه در لیگ، نه در آسیا و نه در مســابقات حذفی! این بازیکن 

البته در مسابقات لیگ یک گل برای پرســپولیس زد که بابت آن هم باید ممنون 
اشتباه وحشتناک حسین پورحمیدی و خالی ماندن دروازه تراکتور در مسابقه رفت 
باشد. در لیگ قهرمانان آسیا هم شــاید تنها نمایش مقبول صادقی بازی رفت با 

استقلال تاجیکســتان بود که او دبل کرد. این آمار و عملکرد برای یک بازیکن 
اصلی پرسپولیس هرگز قابل‌قبول نیســت و دور از تصور نخواهد بود اگر این 

بازیکن بعد از تقریبا یک نیم‌فصل نیمکت‌نشینی، از جمع سرخ‌ها جدا شود.

 رکوردها رکوردها
را شکست و رفت؟را شکست و رفت؟
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Germany

فقط 4روز دیگر تا آغاز یورو2024 فرصت داریم. این نخستین باری است که رقابت‌های فوتبال بین 
کشورهای اروپایی با حضور 24تیم برگزار می‌شود. آلمان میزبان است و ایتالیا باید از عنوان 

قهرمانی خود دفاع کند، اما بیشترین شانس را برای قهرمانی تیم‌های انگلیس و فرانسه 
دارند، بعد از این 2تیم هم آلمان، اسپانیا و پرتغال هستند که خودشان را در حد و 

اندازه قهرمانی می‌دانند. این سومین بار در 7دوره اخیر است که یورو در یک 
کشور برگزار می‌شود و میزبان مشترک ندارد. در میان تیم‌های 

راه‌یافته به این رقابت‌ها، تنها گرجســتان است که 
نخستین حضورش را تجربه می‌کند.

آشنایی با مدعیان قهرمانی این دوره

مگوایر، گریلیش، مدیسون و دیگران خط خورده‌اند 
و سانچو هم اصلا دعوت نشــده. خرافاتی‌ها می‌گویند تیمی 
که هری کین را دارد، طلسم جام را هم دارد. انتظار نمی‌رود 
انگلیس در گروهی که دانمارک، صربستان و اسلوونی 
حضور دارند، مشکل بزرگی برای صعود داشته باشد 
اما نکته اینجاست که سه‌شیرها چاره‌ای جز اول‌شدن 
ندارند. در مرحله حذفی تیم دوم گروه ‌C باید به مصاف 
تیم اول گروه A برود؛ تیمی که احتمالا آلمان میزبان 
و دشمن همیشگی انگلیس است. انگلیس 38بازی در 
این تورنمنت انجام داده، بدون آنکه قهرمان شود. هیچ 
تیم غیرقهرمانی، این تعداد حضور را در یورو نداشته 
است. تیم کشور مدعی اختراع فوتبال نوین، تاکنون 
فقط 3بار به مرحله یک‌چهارم نهایی رسیده. البته اگر 
پنالتی‌ها را حذف کنید، انگلیس در 18بازی اخیر خود 
در جام‌ملت‌های اروپا فقط یک بازی را باخته است؛ یک 

شکست بد از ایسلند در سال2016.

 یورو
در کانال24

هنوز پرستاره هستند و فقط لوکاس ارناندس به‌دلیل 
مصدومیت در این تیم غایب اســت. خروس‌ها در 
جام‌جهانی قطر می‌توانستند برای دومین‌بار پیاپی 
قهرمان شوند اما در ثانیه پایانی وقت‌های اضافه 
دیدار آخر، مغلوب امیلیانو مارتینس شدند 
که در حرکتی شعبده‌گونه اجازه نداد ضربه 
کولوموانی گل شــود. هری کین و امباپه در 
3تورنمنت بزرگ اخیر )2یورو و یک جام‌جهانی( 18گل زده‌اند 

که بیشتر از هر بازیکن دیگری است.
آنتوان گریزمان هم که معمولا در همه بازی‌ها فیکس است، از 
یورو2016 به این‌سو روی 18گل تیمش نقش مستقیم داشته؛ 
11گل و 7پاس‌گل. اولیویه ژیرو که بهترین گلزن تاریخ تیم ملی 
فرانسه است، در این تورنمنت برای آخرین‌بار برای فرانسه بازی 
می‌کند. او این تابستان میلان را به مقصد آمریکا ترک خواهد 

کرد.
دیدیه دشان، سرمربی پرافتخاری است. او یک جام‌جهانی و یک 
نایب‌قهرمانی جام‌جهانی، یک لیگ ملت‌ها و یک نایب‌قهرمانی 
یورو را در کارنامــه دارد و اگر در این دوره قهرمان شــود، به 
نخستین کسی تبدیل خواهد شد که به‌عنوان بازیکن و سرمربی 
هر دو تورنمنت بزرگ را فتح کرده است. فرانسه باز هم با هلند 

هم‌گروه شده و البته با اتریش و لهستان.

تونی کروس سرانجام موافقت کرد به تیم 
ملی برگردد. او در 2بازی اولش پس 
از بازگشت روی گل‌های مانشافت 
تأثیر مســتقیم داشت. هافبک 
خلاق آلمانی همین هفته پیش 
ششمین قهرمانی‌اش را در لیگ 
قهرمانان اروپا جشــن گرفت و 
در میان اشــک و آه هواداران و 
همبازیانش از فوتبال خداحافظی 
کرد. یورو2024 آخرین‌باری است 
که فرصت تماشای بازی چشم‌نواز او 
وجود دارد. کروس همه جام‌های ممکن 
رده ملی و باشگاهی را برده، غیر از همین 
یورو. آلمان با 14دوره حضور، باسابقه‌ترین 
تیم این رقابت‌ها هم محســوب می‌شود. 
هم‌گروهی با تیم‌های اسکاتلند، مجارستان 
و سوئیس نباید آنها را از صعود به دور بعدی باز دارد اما عجیب این 
است که آلمان از یورو2016 تاکنون در هیچ‌یک از تورنمنت‌های بزرگ 
بین‌المللی حتی یک پیروزی هم نداشته ‌و از 8سال پیش که در مرحله 
یک‌هشتم نهایی یورو مقابل اسلواکی قرار گرفت، دروازه خود را بسته نگه 
نداشته؛ این یعنی آنها در 12بازی پیاپی در یورو و جام‌جهانی گل خورده‌اند. 
آلمانی‌ها در مرحله گروهی 2جام‌جهانی گذشته و در مرحله یک‌هشتم نهایی 
یورو2020 حذف شدند. از 40ســال پیش که فرانسه در خاک خود قهرمان 

جام‌ملت‌ها شد، هیچ کشور میزبانی موفق به کسب جام نشده است.

از سال1980 که این تیم نایب قهرمان شد، به جمع 4تیم آخر 
یورو نرسیده است اما به‌خاطر ســتاره‌هایی که در هر دوره 
در اختیار دارد، همواره در یورو و جام‌جهانی جزو مدعیان 

محسوب می‌شود.
کوین دی‌بروینه که فصل پیش برای منچسترسیتی بازی 
می‌کرد، در پایان فصل به فرم و آمادگی جسمانی برگشت و 
این یک خبر خوب برای بلژیکی‌هاست. از جام‌جهانی2014، 
هیچ بازیکن اروپایی به اندازه دی‌بروینه در تورنمنت‌های 
مهم بین‌المللی پاس‌گل نداده است. او 9پاس‌گل داده که 
5گل از این تعداد در یورو به ثمر رسیده است. با حضور 
و گلزنی در بازی با مونته‌نگرو، کوین دی‌بروینه صدمین 
بازی خود را برای تیم ملی بلژیک انجام داد‌. هافبک خلاق 

منچسترسیتی طی این ۱۰۰بازی روی ۷۶گل تأثیر مستقیم 
گذاشته است؛ ۲۷گل و ۴۹پاس گل.

بلژیکی‌ها ستارگان بزرگ دیگری نظیر لوکاکو هم دارند اما در کمال 
تعجب، کورتوا در تیم شیاطین ســرخ حضور نخواهد داشت ولی 
2پدیده جدید این تیم؛ ژرمی دوکو )منچسترســیتی( و باکایوکو 
)آیندهوون( که وینگر راست و چپ هستند، جزو تکنیکی‌ترین و 

بهترین وینگرهای حال‌حاضر فوتبال جهان به‌حساب می‌آیند.
روملو لوکاکو با 14گل در 8بازی، گلزنی در هر 39دقیقه و تبدیل تقریبا 

نیمی از شوت‌هایش به گل، بهترین گلزن رقابت‌های مقدماتی است.

2تیم آخر مدافع عنوان قهرمانی شامل اسپانیا 
در یورو2016 و پرتغال در یورو2020، از مرحله 
یک‌هشتم پایانی بالاتر نرفتند و اپتا پیش‌بینی 
کرده است ایتالیایی‌ها هم با اسپالتی به همین 
سرنوشت دچار می‌شــوند. اسپانیا تنها تیمی 

است که ســال2012 از عنوان قهرمانی‌اش 
دفاع کرده. آتزوری 29درصد شانس صعود 
در گروه خود دارد و درصورت صعود، تنها 
در 47.2درصد از شبیه‌سازی‌ها به مرحله 
یک‌چهارم نهایی می‌رسد. اما اگر آنها به 
فینال در ورزشگاه المپیک برلین برسند، 
شــانس خوبی برای قهرمانی خواهند 
داشــت، چون پیش از این در هر دو 
فینال مسابقات بین‌المللی مهم که در 
این ورزشگاه برگزار شده، به پیروزی 
رســیده‌اند که آخرین آن در فینال 

جام‌جهانی2006 بود.
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تیم‌های دیگری که بیش از 10درصد شانس صعود به 
فینال یورو را دارند، هلند، بلژیک و ایتالیا مدافع عنوان 

قهرمانی هستند.
هلند آخرین بار در یورو1988 که در آلمان برگزار شد، 
به قهرمانی رسید ولی از سال2004 حتی به نیمه‌نهایی 
هم نرســیده‌اند. اگر هلندی‌ها بــه جمع 4تیم آخر 
برسند، شانس بیشتری برای رسیدن به فینال دارند 
چون در 11.4درصد شبیه‌سازی‌های اپتا به فینال 
رســیده‌اند. هلند در 39بازی یورو 65گل 
به‌ثمر رســانده که میانگین 1.67گل 
در هر بازی بالاترین نسبت هر 
تیمی در این مسابقات 

است.

هلند

پرتغال

Fr
an

ce

Spain
بدشانسی ماتادورها این است که با تیم‌های مدعی ایتالیا، کرواسی و 
البته تیم ضعیف آلبانی هم‌گروه شده‌اند. شاید هم بدشانسی ایتالیا و 
کرواسی هم‌گروهی با لاروخا باشد. اگر پنالتی‌های آخر مسابقه را درنظر 
نگیریم، اسپانیا فقط 2بازی از 22مسابقه آخر خود را در یورو باخته 
است. جالب اینجاست که هر 2شکست هم در یک دوره‌)2016( و مقابل 
2تیم هم‌گروه این دوره آنها یعنی ایتالیا و کرواسی رخ داد؛ درحالی‌که 

ماتادورها در آن دوره مدافع عنوان قهرمانی بودند. آنها با لوئیس 
انریکه تیم اعصاب‌خرد‌کنی بودند. مالکیت توپ زیاد داشتند اما 

کم موقعیت می‌ساختند. هر 5بازی آخرشان در مراحل حذفی 
یورو و جام‌جهانی به وقت‌های اضافه‌)یک بار( و پنالتی‌)4بار( 

رفته و 3بار منجر به حذف آنها شــده است. موراتا در 
2دوره اخیر 6گل به‌ثمر رسانده و آمارش فقط از 

رونالدو)8( و گریزمان)7( کمتر است. او 
که در این فصل 21گل برای اتلتیکو 

زده است، کاپیتان تیم 
دلافونته خواهد 

بود.

اسپانیا

این تیم با روبرتو مارتینس اسپانیایی همه تیم‌ها را می‌برد. 
سرمربی سابق تیم ملی بلژیک و اورتون، شجاع‌تر از سانتوس، 
سرمربی محتاط قبلی است که تیم پرستاره پرتغال را ترسو به زمین 
می‌فرستاد. در کنار گرجستان، ترکیه و چک، به‌نظر می‌رسد پرتغال 
در گروه آسانی حضور دارد. کریستیانو رونالدو، نامزد کفش طلایی، 
رکورد بیشترین بازی)25( و بیشترین گل)14( را در ادوار یورو در 
اختیار دارد، با مجموع 6 پاس گل که این رکورد از سال1972 توسط 
هیچ بازیکنی بهتر نشده است. او اکنون به‌دنبال گلزنی در ششمین 

دوره رقابت‌های یورو است.
پرتغال با کمک گل‌های مهاجم النصر در دوره‌های اخیر، تنها تیمی 
است که در هر یک از 7یوروی اخیر به مرحله‌حذفی رسیده است؛ 
این روند از سال1996 آغاز شده. آنها در صعود از مرحله گروهی 
در همه دوره‌های اخیر رکوردی عالی دارند و با ســتاره‌های 
پرشمارشان، می‌توانند این رکورد را به 8دوره پیاپی برسانند. پرتغالی‌ها تنها تیمی 
بودند که 100درصد بازی‌های خود در دور مقدماتی را بردند و در 10پیروزی بیش از هر 
تیم دیگری گل زدند)36( و این در حالی است که با 2گل خورده بهترین رکورد دفاعی 

را نیز به‌دست آوردند.
برونو فرناندز، ستاره یونایتد پس از قهرمانی در جام‌حذفی انگلیس از امیدهای پرتغال 
در این دوره محسوب می‌شود. او در دور مقدماتی 7پاس‌گل ‌و 37موقعیت گل خلق کرد. 

برونو فرناندز در 19بازی ملی اخیر خود، روی 26گل تأثیر مستقیم داشته است.
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افقی:
1- نزدیک‌کردن - هرگز نشود 

- فرق سر
2- خوردن - از تیم‌های فوتبال 

بوندس‌لیگا
3- رب النــوع - دربازکن برقی 

ساختمان
4- جنازه - جوینــده راه - ابزار 

و وسایل
5- نشانه مصدر جعلی - مبتلا 

- بنیانگذار - انتها
6- مجموعه شــعری ســروده 
فروغ فرخــزاد - چهاردهمین 

سوره قرآن
7- شکست‌خوردن در مسابقه 

- جریمه‌ها - مانند
8- خرید غیرنقــدی - عوض و 

بدل کردن - لازم
9- چارچــوب قالیبافی - رمان 
مشهور پائولو کوئیلو - ‌ساز بادی 

بلوچستان
10- زن‌بابا - در بیان علت به‌کار 

می‌رود
11- گرداگرد دهان - ارمغان - 

باعث و موجب - ورم
12- ســتیزگی - خمیــده - 

زیرانداز خواب
13- جمع مکســر جســم - 

تعمیرکار ورزیده ماشین‌آلات
14- کارآگاه خصوصـــــــی 
داســتان‌های ســرآرتور کانن 

دویل - شعر گفتن
15- فرزند زکریــای نبی)ع( - 

خداوندی - ملامت
  

عمودی:
1- عیــد ویتنــام – تخم‌مرغ 
عسلی - لقب پادشاهان حبشه 

بود
2- امام علی)ع( آن را ســرمایه 
تمام‌نشدنی می‌داند - عطرمایه 

- صدمه بدنی
3- امپراتوری آلمان - به تازگی 

- میز پایه کوتاه
4- درنده جنگلــی - گروه - از 

درجات نیروی دریایی
5- پرنده‌ای با منقــار خمیده 
- قطعه مکانیکــی برای تبدیل 
حرکت دورانی به حرکت رفت 

و برگشتی
6- فصل اول - شــک و گمان - 

نشانه جمع 
7- از پهپادهای ساخت ایران - 
وضوی بدن زخمی - بزرگ‌ترین 

سازمان جهانی است
8- تفنگ قدیمی - آگاهانه - از 

اجزای پیراهن
9- برگ برنده - نکند که - این 

دو خط هرگز به هم نمی‌رسند
10- بله روســی -‌ ماه چهارم 

میلادی - مقابل باز کردن
11- داســتانی نوشــته بزرگ 

علوی - ضروری و لازم
12- نخســتین دوره از دوران دوم 
زمین‌شناســی - دربــان - درخــت 

همیشه سبز
13- انــس - منســوب بــه یمن - 

لاستیک داخلی تایر خودرو 
14- کامیون ارتشــی - از آرایه‌های 

ادبی - نوعی سیب زمینی
15- عامل – جدایی‌ناپذیر - ماده اولیه 

تولید پارچه

فلانومدزدانزا
دابسارابنلتنژ
ییالمتسریورخا
هقلحرادجدننسن
یهانادیووبس

افوکامسنکهاچ
دنولبوتزاسپگم
لادجهقطنملمال
هوندیرابییانح
رگیورعقرمرهق

لیودبعتجامک
وهیعدانامنوبا
نوراوفاولانیج
گاندییوبهعیدو
یلاهیتسردنتلف 15

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يك‌بار جدول‌اعداد | 4779
ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.

سخت

564213987
719486235
238759164
852134796
196572843
347698512
971345628
425861379
683927451

متوسط

  3   8  1 4
     3 2   
 8   5   3  
7 9  4      
  5    8   
     2  9 1
 5   3   4  
  4 6      
6 2  1   7   763185942

149372865
582964713
215743689
634298157
897516324
956431278
471829536
328657491

ساده

متوسط

973268514
546913278
281754936
792481365
415396827
368572491
157839642
834627159
629145783

سخت

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

ساده

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

نكته بازی

این الان بد بود؟
جواد نکونام که تــا روز آخر لیــگ به‌طور مکرر در حــال انجام 
مصاحبه‌های پرســوز و گداز بود، به این و آن یــورش می‌برد و از 
تنهایی خودش سخن می‌گفت، بعد از پایان بازی‌ها سکوت پیشه 
کرد و در نهایت با یک پست اینســتاگرامی به اتفاقات این فصل 
واکنش نشان داد. پست نکونام اما خیلی‌ها را غافلگیر کرد، چرا که 
برخلاف تصور در آن خبری از غرولنــد نبود و لحن طلبکارانه هم 
نداشت. سرمربی اســتقلال در این پیام از شاگردان و همکارانش 
تشکر کرده و شــگفتی را جایی به اوج رسانده که سراغ دلجویی و 
عذرخواهی از رقبا، به‌خاطر برخی حرف‌هایش رفته است. الان باید 
از جواد پرسید این کار قشنگ که این همه هم با استقبال مواجه 
شد، کیف نداشت؟ چرا یک فصل کامل طور دیگری رفتار کردی؟

استقلال، استقلالی هم دارد؟
متأسفانه یک روال نادرست بین گروهی از هواداران استقلال حاکم 
شده که براساس آن، هر کسی کوچک‌ترین نقدی علیه این باشگاه 
انجام دهد به »پرسپولیسی« بودن متهم می‌شود. مثلا مدت‌هاست 
که راجع‌به پیروز قربانی همین حرف را می‌زنند. در کمال شگفتی، 
اخیرا حتی به وریا غفوری هم به‌خاطــر انتقاداتش از جواد نکونام 
همین برچســب زده شــد! قربانی جدید اما علیرضا خانی است، 
عضو ســابق هیأت‌مدیره که با پایان لیگ در مورد برخی تخلفات 
مدیران باشگاه و ازجمله قراردادهایی که با ارقام غیرواقعی ثبت شد 
افشاگری کرده است. حالا عده‌ای می‌گویند خانی هم پرسپولیسی 
اســت. چرا؟ چون عقیده ندارد قرارداد مهدی هاشمی‌نسب فقط 
50میلیون تومان بوده. آقا یک سؤال: استقلال، استقلالی هم دارد 
یا همه مایل به رنگ قرمز هســتند؟! واقعا این چه نوع برخورد با 

منتقد و انتقاد است؟ 

یک کلام بگویید اشتباه کردیم!
یکی از نقاط سیاه جشــن قهرمانی پرسپولیس، خروج علی پروین 
از ورزشگاه آزادی با آمبولانس بود. ابتدا این خبر با تیترهایی مثل 
»اقدام جالب« منتشر شد اما هر چه جلوتر رفتیم انتقادات افزایش 
یافت. به هر حال از یک وسیله امدادی مهم استفاده شخصی صورت 
گرفته بود که هم غیرقانونی بود و هم غیراخلاقی. در این چند روز 
انتقادات زیادی از رفتار اســطوره پرسپولیس به عمل آمد تا اینکه 
سرانجام باشگاه با انتشار بیانیه‌ای مفصل اعلام کرد شرایط پروین 
واقعا اورژانسی بوده و استفاده‌اش از این وسیله موجه است! یعنی 
وضعیت محمودخان خردبین هم همینطور بود؟ بقیه همراهان هم؟ 
بعد دوستان با همین شرایط اورژانسی در حال سلفی گرفتن بودند؟ 
شما واقعا تا حالا مریض اورژانسی دیده‌اید؟ به خدا اتفاقی نمی‌افتد 

اگر یک کلمه بگویید اشتباه کردیم یا حداقل سکوت کنید!

مهمان دائمی تلویزیون
استقلال کم دردســر داشــت، عضو ســابق هیات‌مدیره هم به 
دردســرهای این باشــگاه اضافه شــد. علیرضا خانی عضو سابق 
هیات‌مدیره اســتقلال این روزها به‌شدت فعال شــده و در حال 
افشــاگری و حاشیه‌سازی برای آبی‌هاســت. او بعد از گفت‌وگو با 
چند خبرگزاری، جمعه‌شب گذشته مهمان تلفنی برنامه شب‌های 
فوتبالی بود و ســاعتی بعد در برنامه مجله فوتبال نیز حضور پیدا 
کرد! ظاهرا خانی این روزها از ساختمان صداوسیما خارج نمی‌شود 
و شب‌ها در همان محل می‌ماند تا صبح فردا زودتر به برنامه‌هایش 
برســد! او طی روزهای اخیر صحبت‌های زیــادی درباره اعضای 
هیات‌مدیره و به‌خصــوص مدیرعامل فعلی مطــرح کرده و البته 
فرشید سمیعی نیز پاسخ ادعاهای او را در برخی موارد داده است. 
ســمیعی می‌گوید علیرضا خانی پیش از ایــن به‌خاطر ادعاهای 
کذبش توسط سازمان خصوصی‌ســازی از هیات‌مدیره استقلال 
اخراج شده است. مشخص نیست وظیفه نظارت بر انتخاب مهمانان 
تلویزیونی بر عهده کیست که کسی با این سابقه می‌تواند دائما در 

برنامه‌های تلویزیون حضور داشته باشد.

 اگر  اگر 
بماند...بماند...

جوادجواد
 هنوز سرنوشت نکونام مشخص نشده اما اگر او روی

 نیمکت استقلال بماند، بهتر است چند نکته را رعایت کند

نکو در محاصره
با فروکش کردن هیجانات پایان لیگ، انتقادها از جواد 

نکونام بیش از هر زمان دیگری شده است
روزهای اول بعد از پایان لیگ، عمده انرژی هواداران فوتبال 
صرف اظهارنظر در مورد مسائل فنی و حواشی داوری شد و 
هر کسی به‌دنبال اثبات حقانیت تیم محبوب خودش بود. با 
این حال هر چه از پایان فصل گذشتیم، شرایط تغییر کرد؛ 
غبارها فرو نشست و نوبت به طرح مسائل متفاوتی رسید. 
در این فضاست که شــاهد افزایش چشمگیر انتقادات 
از جواد نکونام هستیم؛ ســرمربی استقلال که به نوعی 
می‌توان گفت در محاصره منتقدان گرفتار شده است. جواد اگرچه روی 
کاغذ با کسب 67امتیاز عملکرد قابل‌قبولی در فصل اول حضورش روی 
نیمکت آبی‌ها داشت اما برخی رفتارهای او و نیز نوع فوتبالی که تیمش 
بازی می‌کرد، باعث شده دست منتقدان برای گلایه از این مربی باز باشد.

   چراغ اول را وریا روشن کرد
در فضای سنگین حمایتی که از جواد نکونام وجود داشت، قبح انتقاد از 
این مربی را باید کسی می‌شکست که بین هواداران مقبولیت بالایی داشته 
باشد و این موضوع به او جسارت اظهارنظر بدهد. وریا غفوری همین فرد 
بود؛ کاپیتان پیشین استقلال که به هر حال چهره‌ای محبوب هم به شمار 
می‌آید و قبلا ثابت کرده توانایی به زبان آوردن حرف دلش را دارد، ولو اینکه 
با جو غالب همخوانی نداشته باشــد. او با جمله مهم »نکونام شایستگی 
هدایت اســتقلال را ندارد« به جواد یورش برد و از مالکان جدید باشگاه 
خواست برای فصل بعد مربی دیگری پیدا کنند. غفوری مدعی شده بود از 
روی شناختش از نکونام در فولاد و نیز رصد اتفاقات استقلال به این نتیجه 
رسیده، هرچند هواداران جواد هم می‌گویند وریا حب و بغض شخصی دارد 

و از کنار گذاشته شدنش توسط این مربی در فولاد شاکی است.

   پیروز و موضع آشنا
سال‌هاست که همه می‌دانند پیروز قربانی مواضعی متفاوت نسبت به 
بسیاری از پیشکسوتان استقلال دارد و دور از وسوسه لایک و کامنت، 
غالبا حرف‌های منطقی‌تری به زبان می‌آورد. بنابراین جای تعجب چندانی 
نداشت که او در پایان فصل هم به انتقاد از سرمربی استقلال بپردازد و دل 
به دل ایده »نگذاشتند قهرمان شویم« ندهد. قربانی که هدایت تیم دسته 
اولی نفت و گاز گچساران را بر عهده دارد، در نشست خبری پس از یکی از 
مسابقات تیمش گفت: »هر کسی سرمربی استقلال باشد من از او حمایت 
می‌کنم، اما نه حمایت کورکورانه. اصلا بیایید فرض کنیم به پرسپولیس 
کمک می‌شود؛ اگر استقلال نســاجی را می‌‎برد قهرمان می‌شد. فصل 
گذشته هم اگر سپاهان ملوان را می‌برد باز پرسپولیس قهرمان نمی‌شد. 

بهتر است اشکالات را در خودمان پیدا کنیم.«

   سامره و ضربه آخر
در نهایت هم نوبت به علی سامره رسید که ضربات تعیین‌کننده آخر 
را به جواد نکونام بزند. سامره در مقطعی از فصل گذشته سرپرست 
آبی‌ها بود و همان زمان هم گفته شــد جدایی‌اش از استقلال در پی 
اختلاف شدید با نکونام بوده اســت. مصاحبه آتشین اخیر سامره 
هم به این گمانه‌زنی دامن زد. او گفت استقلال قهرمانی را به غرور و 
لجبازی نکونام باخته، این مربی 3جام را از دست داده و شایستگی 
حضور روی نیمکت تیم را ندارد. سامره همچنین از عدم‌جذب 
اوستون اورونوف که با نظر نکونام اتفاق افتاد سخن گفت 
و این مربی را متهم کرد که به جای تعامل با مدیران 
باشگاه، دنبال تفاهم با ادمین‌های فضای مجازی 
بوده است! کلکسیونی از اتهامات و انتقادات، از 
سوی فردی که خودش در بدنه تیم بوده. دست‌کم 
تا زمان تنظیم این مطلب، نکونام به هیچ‌یک از این 
حملات واکنش نشان نداده و صرفا به انتشار یک پست 
عذرخواهی از هواداران و دلجویی از رقبا بسنده کرده است.

 بهروز رسایلی|  با وجــود سپری شدن یک هفته از پایان مســابقات لیگ بیست‌وسوم، 
هنوز تکلیف نیمکت پرسپولیس و استقلال مشخص نیست. اوسمار ویرا به برزیل برگشته و 
روشن نیست به همکاری با سرخپوشان ادامه بدهد یا نه. از آن سو جواد نکونام هم سرنوشت 
نامشخصی دارد. اگر آن طرف لااقل پرسپولیسی‌ها می‌دانند که اوسمار را می‌خواهند، این 
طرف در مورد نکونام چنین اجماع قاطعی هم وجود ندارد؛ برخی عقیده دارند او با کسب 
67امتیاز در فصل اول کارش به قدری موفق بوده که اســتحقاق ادامه کار را داشته باشد 
و برخی هم با تأکید بر مسائل تاکتیکی، رفتاری و حاشیه‌ای نسخه استفاده از یک مربی 
دیگر را تجویز می‌کنند. در هر صورت اما اگر نکونام روی نیمکت اســتقلال بماند، به‌نظر 

می‌رسد چند نکته را باید رعایت کند.

   غر کمتر
بعید به‌نظر می‌رسد این بند مخالفان چندانی داشــته باشد. احتمالا حتی بزرگ‌ترین 
مدافعان جواد نکونام هم موافق باشند که حجم بالای غرولند او در طول فصل گذشته، 
از ‌شأن و وزن نیمکت استقلال کم کرد و چنان چالش‌هایی ساخت که تحمل آن بعضا 
ناممکن بود. کار به جایی رسید که حتی دوســت نزدیکش، عادل فردوسی‌پور هم که 
همیشه به حمایت سرسختانه از او متهم می‌شــد، لب به سخن گشود و پرسید: »مگر 
می‌شود یک نفر به همه‌‌چیز اعتراض داشته باشــد؟« در این میان برخی اتفاقات مثل 
مصاحبه‌های هماهنگ بازیکنان به سود ایده‌های آقای ســرمربی هم شرایط را بدتر 
می‌کرد و نشــان می‌داد ظاهرا بخشــی از انرژی کادرفنی معطوف به مسائل غیرفنی 
است. دوست داشته باشید یا نه، اینها از نمره نیمکت استقلال کم می‌کرد و اگر نکونام 
با کسب 67امتیاز هنوز آنقدرها ستایش نمی‌شود، یکی از اصلی‌ترین دلایلش همین 
است. اگر جواد ماند و خواست بازخوردهای بهتری بگیرد، یک راه جدی‌اش کمتر غر 

زدن است.

   تنوع تاکتیکی
در حوزه مســائل فنی اما یکی از پرتکرارترین انتقادات از جواد نکونام به نوع فوتبال 
اقتصادی و ملال‌آور تیم او مربوط می‌شد. با این نوع بازی شما یا قهرمان می‌شوید 
که حداقل یک دســتاورد ملموس و مهم خواهید داشت، یا قهرمان نمی‌شوید که 
همه‌‌چیز را با هم می‌بازید. برای نکونام در نهایت این اتفاق دوم رخ داد و جا ماندن 
تیم او از جام، باعث شد سبک محافظه‌کارانه بازی اســتقلال بیشتر توی ذوق 
بزند. خیلی اوقات گفته شــد آبی‌ها از نظر نفری دچار کمبود بودند و نمی‌شد 
از این بهتر بازی کــرد، اما این هم توجیه دقیقی نیســت؛ چه اینکه تیم‌هایی 
مثل آلومینیوم اراک، ملوان و شــمس‌آذر قزوین در مقاطــع قابل‌توجهی از 
فصل فوتبال بســیار خوبی بازی می‌کردند، درحالی‌که بعید به‌نظر می‌رسد 
قوای انسانی آنها قابل‌قیاس با استقلال بوده باشــد. حتی اگر بشود فوتبال 
سوپردفاعی در دربی را تحمل کرد، توســعه یافتن این مدل بازی به اغلب 

مسابقات فصل واقعا قابل‌قبول نیست.

   بستن تیم دلخواه
می‌دانیم که همه این داستان دست سرمربی نیست و مدیران باشگاه هم باید 
زمینه را برای بستن یک تیم خوب فراهم کنند اما از صمیم قلب امیدواریم 
جواد نکونام اگر ماند، تیمی ببندد که از آن راضی باشد و در طول فصل این 
همه در مورد خالی بودن دستش صحبت نکند. اگرچه او در فصل گذشته 
هم شرایط بدی نداشت و امثال حسین حســینی، روزبه چشمی، رافائل 
ســیلوا، ابوالفضل جلالی، صالح حردانی، مهدی مهدی‌پور، ماشاریپوف، 
بلانکو و مهرداد محمدی واقعا نفرات قابل اعتنایی بودند اما دوست داریم 
جواد تیمی ببندد که خودش از آن رضایت داشته باشد، بلکه دیگر وا 
بدهد. برای یک فصل دیگر، واقعا تحمل شنیدن آن جملات را نداریم!
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ازدواج و تشکیل خانواده، از دیرباز به‌ عنوان سنت مقدس 
در فرهنگ ایرانی شناخته می‌شود که سنگ بنای زندگی 
اجتماعی است؛ به‌طوری که تأثیر بسزایی بر وضعیت سایر 
نهادها و کارکردهای دیگر اجتماعی آنها دارد. با وجود این  
میزان اهمیت، در دهه‌های اخیر این کارکرد ارزشــمند 
اجتماعی، تحت‌تأثیر عوامــل و دلایل مختلف، ازجمله 

تغییرات سبک زندگی و هنجارهای فرهنگی، فشار متغیرهای اقتصادی و اجتماعی، 
دچار اختلال شده که منجر به کاهش نرخ ازدواج و افزایش تأخیر ازدواج در بین جوانان 
شده است. با وجود تلاش‌های گسترده‌ای که برای تسهیل ازدواج و تشکیل خانواده در 
بین جوانان صورت می‌گیرد، سؤال این است که چگونه می‌توان چارچوبی برای بهبود 
این وضعیت و ارتقای کارآیی و اثربخشی اقدامات در این زمینه، طراحی و پیاده کرد. 
پیش از پاسخ به این پرسش، لازم است راهکارها و اقداماتی که اکنون در زمینه تسهیل 

ازدواج و تشکیل خانواده صورت می‌گیرد را دسته‌بندی کنیم. 

  راهکارهای نهادی - تسهیل ازدواج و تشــکیل خانواده: متأثر از فشارهای 
اقتصادی و اجتماعی است؛ بنابراین به حمایت‌های دولت و نهادهای کلان اقتصادی و اجتماعی 
نیاز دارد. طراحی و ارائه کمک‌ها و تسهیلات مالی برای ازدواج، تهیه مسکن، اشتغال و درمان، 
خدمات مشاوره و بهداشت روان، بخشی از خدمات و حمایت‌هایی هستند که به‌دلیل گستره، 

وسعت و عمق آن‌ها، به کمک و مشارکت مستمر حکمرانی ملی نیازمند است.
  

 راهکارهای محلی - در کنار دولت و حکمرانی ملی: فعالیت و کارکرد حکمرانی 
محلی که از طریق نهادهایی چون شوراهای شهر، شهرداری‌ها و همیاران محلی تبلور پیدا 
می‌کند، نقش مکمل و اثربخشی در کمک به تسهیل ازدواج و تشکیل خانواده در بین جوانان 
دارد. به ‌عنوان ‌مثال، پیاده‌سازی سیاست‌های دوستدار خانواده در مدیریت شهری، چه از 
نظر همسوسازی سیاست‌های حکمرانی محلی با اقتضائات ازدواج، تشکیل و تحکیم خانواده 
و چه از نظر طراحی سیاست‌های حمایتی برای کمک به ازدواج و تشکیل خانواده، بخشی 

از خدمات و حمایت‌هایی هستند که می‌توانیم آنها را راهکارهای محلی بخوانیم. 

 راهکارهای خانواده محور: نمی‌توان نادیده گرفت که ازدواج و تشکیل خانواده، 
یک کارکرد اصیل اجتماعی است که ریشه اصلی آن در نهاد خانواده است و پیشینه تاریخی 
و فرهنگی آن نیز به نهاد خانواده برمی‌گردد؛ اما به‌دلیل پیچیده و گسترده شدن ساختار و 
کارکردهای اجتماعی، به‌تدریج این کارکرد بین نهاد خانواده، نهاد دولت و نهادهای محلی 
توزیع شده اســت. نهاد خانواده، اکنون نیز در تمامی فرایند ازدواج جوانان، نقش فعال و 
مؤثری دارد که دامنه آن از تشریفات ازدواج تا تشــکیل خانواده را شامل می‌شود. بدون 
تردید، هرگونه راهبرد و سیاست‌های اجرایی در زمینه تسهیل ازدواج و تشکیل خانواده، 
زمانی می‌تواند کارآمد و مؤثر باشد که بر پایه همکاری 3 ضلع نهادی، محلی و خانواده باشد. 

با وجود این، می‌شود به این موضوع از دریچه دیگری هم نگاه کرد.
اگر ازدواج و تشــکیل خانواده را به‌عنوان یک آیین فرهنگی و به‌عنــوان قراردادی بین 
خانواده‌ها در نظر بگیریم که به‌تدریج تحت‌تأثیر تحولات فرهنگی، سبک زندگی و فشارهای 
اقتصادی قرار گرفته است، در آن صورت با کوشش برای احیای نقش تاریخی نهاد خانواده، 
می‌توان چرخش‌های بزرگی را برای تسهیل ازدواج و تشکیل خانواده، ایجاد کرد که این 
چرخش بزرگ و تحول‌آفرین، همان نظام حمایت اجتماعی خانواده محور اســت. در این 
رویکرد، باید کوشش شــود تا ظرفیت‌ها و خدماتی که اکنون نهادهای دولتی و نهادهای 
محلی برای تسهیل ازدواج و تشکیل خانواده ارائه می‌کنند، به‌سوی تقویت نقش و جایگاه 
نهاد خانواده و حمایت‌های آن از جوانان، هدایت شــود. ضمن تبریک روز ازدواج حضرت 
علی)ع( و حضرت فاطمه زهرا)س(، ضروری است نقش و جایگاه تاریخی نهاد خانواده احیا 

شود و رویکرد جامعه به سمت »حمایت اجتماعی خانواده‌محور« حرکت کند.

یادداشت
نرگس معدنی‌پور: رئیس کمیسیون فرهنگی و اجتماعی شورای شهر تهران

 ایستگاه‌های متروی تهران
کجا افتتاح می‌شوند؟

 معابر و میادین اصلی محل اجرای طرح است

64 نیروگاه خورشیدی کوچک مقیاس 
در تهران وجود دارد

 آراستگی شهر تهران 
با اجرای طرح 10گانه

پایتخت پیشتاز استفاده از 
پنل‌های خورشیدی

 طرح ویژه ای در حوزه خدمات شهری در مناطق 22گانه 
شهر تهران اجرا خواهد شد

روند توسعه استفاده از انرژی‌های پاک در تهران صعودی شد

صفحه‌15

صفحه‌16

صفحه‌16

 برنامه مدیران شهری برای رفاه شهروندان 
در حوزه حمل و نقل عمومی

مدیریت شهری و سیاست دوستدار خانواده
1700ثبت سفارش در یک روز
آمارها خبر از استقبال شهروندان از طرح » نوماند« می‌دهند
سال پیش مراحل آزمایشی طرح نوماند آغاز شد و امسال آمار‌ها نشان می‌دهد که شهروندان از این 
طرح استقبال کرده‌اند. تا جایی که آمار روزانه ثبت سفارش اکنون به 1700نفر رسیده است.

10مرحله ثبت سفارش 
ابتدا سوپر اپلیکیشن شهرزاد را نصب و وارد آن شوید.
کد ملی و شماره تلفن را وارد کنید.
پیام اعتبار سنجی برایتان ارسال می‌شود را وارد کنید تا حساب کاربری برایتان ایجاد شود.
از طریق منو وارد اپ نوماند شوید.
در پنجره آدرس جدید محل سکونت یا محل کارتان را مشخص کنید.
با استفاده از موقعیت تلفن همراه، آدرس جدید را ثبت و اطلاعات خواسته شده را پر و ذخیره کنید.
در پنجره ثبت سفارش جدید وارد فرایند فروش پسماند شوید.
از میان دسته‌بندی‌های انجام‌شده یک یا چند مورد مدنظر اعم از نوع و وزن تقریبی پسماند را انتخاب کنید.
بنا به دلخواه، تاریخ و بازه زمانی را انتخاب و آن را ثبت نهایی کنید.
در زمان تعیین‌شده منتظر حضور عوامل جمع‌آوری پسماند جلوی در منزلتان باشید.

61996
 خانوار در ‌2ماه 

نخست امسال برای 
جمع‌آوری سفارش‌های 

خود سفارش ثبت 
کرده‌اند.

433269
تن پسماند از 

22منطقه در ‌2ماه 
 امسال بارگیری 

شد.

1700
نقطه، میانگین 

ثبت سفارش روزانه 
نوماند در یک روز 

است.

15درصد
 پیش‌بینی میزان 

تفکیک زباله خشک 
با استفاده از نوماند تا 

بهمن ماه است.

2000
نفر با اجرای 

نوماند مشغول 
کار  شده‌اند.

4منطقه با بیشترین فعالیت 
2

3

11
15

قسمتی در اپلیکیشن شهرزاد است که با ثبت سفارش در آن، خودرو‌های 
حمل پسماند خشک به نشانی‌های مشخص‌شده مراجعه می‌کنند.

  نوماند براساس جمع‌آوری پسماند خشک خانگی
 از در خانه‌ها  طراحی شده است 

بعد از بارگیری زباله خشک، معادل ریالی آن به کیف پول 
شهروندی اپلیکیشن شهرزاد منتقل می‌شود.

نوماند 
چیست؟ 

رضا محمدی، مدیرعامل 
سازمان مدیریت پسماند 
شهرداری تهران: جذب 

خانوار‌ها در طرح نوماند و 
استفاده از اپلیکیشن شهرزاد 
بخشی از فعالیت همکاران ما 
در سازمان بود که نتیجه نهایی 

آن افزایش تفکیک از مبدا 
زباله‌ها در پایتخت است.

3هدف مهم نوماند
 حفظ محیط‌زیست

 مقابله با زباله‌گردی 
 جلوگیری از سواستفاده 

مافیا و به‌کارگیری کودکان کار 

نیم ‌هکتار بوستان  نیم ‌هکتار بوستان  تقدیم به مردمتقدیم به مردم
210پروژه شهری  در صدوبیست‌و‌پنجمین پویش امیدوافتخار در منطقه10 افتتاح شد 

4ایستگاه در 
خط6 و یک 

ایستگاه در خط7
تکمیل می شود

70 درصد میزان 
 پیشرفت

 4 ایستگاه خط 6 
است

14
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مهدی اسماعیل پورگزارش
روزنامه‌نگار

یکشنبه  یکشنبه  2020 خرداد  خرداد 14031403- شماره  - شماره  91209120
شهرداری در انتظار پاسخ سازمان محیط‌زیست

هادی حق‌بین، معاون فنی و عمرانی شهرداری تهران: در یک‌ماه اخیر در حوزه توسعه زیرساخت‌های آزادراه 
شــهید شوشــتری اقدامات مفصل صورت گرفته و با تکمیل آنها امکان انجام کارهای بیشتری برای توسعه 

آزادراه وجود دارد. کماکان منتظر پاسخ سازمان محیط‌زیست هستیم.

تکمیل ساخت 11جایگاه سوخت کوچک‌مقیاس
ســعید بیگــی، مدیرعامــل شــرکت ســاماندهی صنایــع و مشــاغل شــهر تهــران: ســاخت ۱۱جایــگاه ســوخت 
کوچک‌مقیــاس )تــک ســکو( در ســال‌جاری تکمیــل خواهــد شــد، عــاوه ‌بــر ایــن افتتــاح  ۴جایــگاه ســوخت 

کوچک‌مقیاس با حجم سرمایه‌گذاری ۳۲۵میلیارد ریال  از مهم‌ترین پروژه‌های امسال است.

فرناز محمدزاده؛ روزنامه‌نگارخبر یک

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

همکاری حمل‌ونقلی تهران و نجف
نشست مدیران حوزه حمل‌ونقل شهرداری تهران و استاندار نجف 
به‌منظور انتقال تجارب برگزار شد. در این نشست، استاندار نجف 
و هیأت همراه به‌منظور تبادل‌نظر و تجربیــات با مدیران حوزه 

حمل‌ونقل شهرداری تهران دیدار و گفت‌وگو کردند.

رویکرد کنترل ترافیک؛ افزایش ایمنی و مدیریت معابر 
حمید برادران، سرپرست شرکت کنترل ترافیک تهران در 
این نشست با ارائه گزارشی گفت: رویکرد اصلی ما در شرکت 
کنترل ترافیک افزایش ایمنی و مدیریت بهتر شــبکه معابر 
اســت. پروژه‌ توسعه سامانه هوشــمند حمل‌ونقل ترکیبی 
ازجمله پروژه‌های نوینی اســت که در دوره اخیر مدیریت 
شهری آغاز شد. ما پیش‌بینی می‌کنیم که ۳۰ درصد سهم 
حمل‌ونقل عمومی را ظرف ۲سال آینده به عدد ۵۰برسانیم 
که کاهش آلودگی هوای تهران، کاهش زمان سفر و... را به 

همراه خواهد داشت.

99درصد تجهیزات، ایرانی است
برادران با اشاره به اینکه ابزارهایی که در حال حاضر در شرکت 
کنترل ترافیک به‌عنوان رصد جریان ترافیکی وجود دارند، حاصل 
حدود ۳۰ سال تجربه دانشــگاهیان و صاحب‌نظران ایرانی این 
حوزه اند، گفت: تقریبا ۹۹درصد این تجهیزات ایرانی هستند که 
می‌توانند در ایام اربعین و حضور زائران کشورهای مختلف در این 
گردهمایی  بزرگ برای مدیریت شهری نجف کمک‌کننده باشند.
او گفت: ما می‌توانیم سامانه‌ای را برای شهر نجف تعریف کنیم که 
بدون نصب زیرساخت نیاز اولیه را در این حوزه برآورده کند و با 
استفاده از آن شروع به جمع‌آوری دیتا کنیم و وضعیت ترافیک 
نجف را به شما ارائه دهیم. پس از یک‌سال نیز با نصب تجهیزات 

لازم به شما کمک می کنیم.

تلاش برای ایجاد ساختار جدید در نجف
در ادامه، یوسف مکی، اســتاندار نجف نیز در این نشست با 
بیان اینکه ما با توجه به شرایط شهر نجف 2راه‌حل پیش رو 
داریم، گفت: ما به‌دنبال ساخت شهر جدیدی در کنار شهر 
قدیمی نجف هستیم که در نهایت این دو شهر را با مترو به 
یکدیگر متصل کنیم. یکی از فواید این سفر نیز این است که 
می‌توانیم از حوزه متروی شهر تهران تجربیات لازم را کسب 
کنیم.او افزود: ما مشکلاتی در تقاطع‌ها و چهارراه‌ها داریم 
که در این خصوص نیازمند هوش مصنوعی هستیم تا بتوانیم 

۹۰درصد مشکلات را رفع کنیم.

نیم‌هکتار بوستان تقدیم به مردم
210پروژه شهری  در صدوبیست‌و‌پنجمین پویش امیدوافتخار در منطقه10 افتتاح شد 

‌افتتــــاح پارک 
5 هزارمتر مربعی 

جدیـد در پویش 
مید و افتـــخار

ا

افتتاحیه‌ها و کلنگ‌زنی‌های پویش‌های امید و افتخار 
در ایستگاه صدوبیست‌وپنجم خود به منطقه10 تهران 
رسید که به واسطه تقدیم بیش از هزار شهید به کشور، به 
منطقه 1000شهید معروف است. در این برنامه که با حضور 
جمعی از مدیران و مسئولان و شهروندان منطقه برگزار 
شد، 210پروژه شهری به بهره‌برداری رسید که بوستان 
5400مترمربعی »شــهدای خدمت« و مرکز پســماند 
750مترمربعی، پروژه‌های شاخص آن به شمار می‌روند. 
بوستان شهدای خدمت یکی از باغ‌های قدیمی منطقه 
بود که پس از تملک به بوستان تبدیل شد و در اختیار 

شهروندان قرار گرفت.

باغی که تبدیل به بوستان شد
باغ عزیز یکی از باغات قدیمی منطقه10 با بیش 
از چند دهه قدمت بود که ۴۹۱۸مترمربع مساحت 
داشت. این باغ از طریق اعمال ماده۹ لایحه قانونی 
نحوه تملک املاک در طرح تملک و فضای ســبز 
به‌منظور افزایش ســرانه فضای ســبز عمومی و 
خدمات‌رســانی به شهروندان در ســال گذشته 
خریداری شد. پس از آن مدیریت شهری آن ‌را در 
مدت ‌6ماه احداث و آماده‌سازی‌ کرد. این بوستان 
در محدوده‌ای پرجمعیت و متراکم واقع شده است. 
همچنین پیش‌بینی‌ شده 3بوستان دیگر تا پایان 
سال در منطقه10 که با مشکل کمبود سرانه فضای 
سبز روبه‌رو اســت به بهره‌برداری برسد تا سرانه 
فضای سبز این منطقه کوچک از 2.6مترمربع در 
ابتدای دوره ششم مدیریت شهری و 2.93مترمربع 

فعلی به 3مترمربع افزایش پیدا کند.

بهره‌برداری از تمام پروژه‌های »من شهردارم« 
مجید باقری، معاون برنامه‌ریزی، توســعه سرمایه 
انسانی و امور شــورای شــهرداری تهران در این 
مراسم گفت: »افتتاح این پروژه‌ها در سالروز ازدواج 
حضرت علی)ع( و حضرت فاطمــه)س( را به فال 
نیک می‌گیریم. یکی از افتخارات و موفقیت‌های این 
دوره از مدیریت شهری مشارکت مردم در انتخاب 
پروژه‌هاست. میزان مشارکت مردم منطقه۱۰ در 
طرح »من شهردارم« چشمگیر بود و شهروندان این 
منطقه در بین یک میلیون‌و۳۵۲هزار نفری که در 
این طرح شرکت کردند از نخستین مناطقی بودند 
که مشــارکت 100درصدی داشتند و رتبه بالایی 

کسب کردند.«

 احداث بوستان از محل جرایم قطع و خشکاندن درختان 
مهدی چمران، رئیس شورای اسلامی شهر تهران در این مراسم با اشاره به 
این موضوع که بوستان شــهدای خدمت از محل جرایم دریافت شده برای 
قطع کردن و خشکاندن درختان تملک و احداث شده است، گفت:»کسانی 
که درختی را قطع کنند مطابق مصوبه شــورا باید جریمه شوند و علاوه بر 
جریمه مالی ممکن اســت به زندان هم محکوم شوند. در دوره چهارم شورا 
مصوبه‌ای داشتیم که براســاس آن جرایمی که از محل قطع و خشکاندن 
درختان اخذ می‌شود مستقیما به سازمان بوستان‌ها واریز شود تا این سازمان 
در نقاطی که کمبود فضای سبز داریم تملکاتی را داشته باشد و فضای سبز 
و پارک‌های عمومی ایجاد کند. پارک شهدای خدمت نیز یکی از نمونه‌هایی 
است که از محل این جرایم ایجاد شده است.«چمران در ادامه افزود:»میزان 
۲.۹مترمربع سرانه فضای سبز برای منطقه10 کم است و امیدواریم سرانه 
این منطقه و همچنین مناطق۱۱ و ۱۲ در بخش فضای سبز ارتقا یابد.«او 
درخصوص امتداد پروژه یادگار امام)ره( هم تأکید کرد: »از سال۸۲ به‌دنبال 

تکمیل آن بودیم و امیدواریم امسال شاهد تکمیل این پروژه باشیم.«

برنامه‌های آینده در تکه دهم پایتخت
 مهدی اخ‌الصنایع، شهردار منطقه10 در جریان افتتاح 210پروژه منطقه ای و محله‌ای با اشاره به این 
موضوع که بخش زیادی از این پروژه‌ها انتخاب خود مردم هستند، گفت: »در سال جدید ۳۵0پروژه 
»من شهردارم« در منطقه۱۰ مصوب شده که امروز ۱۵۰پروژه از این تعداد را افتتاح کردیم. امیدواریم 
تا پایان دوره حدود ۳۰۰پروژه دیگر را نیز در منطقه به بهره‌برداری برسانیم.«اخ‌الصنایع با بیان اینکه 
بیشترین میزان بافت فرسوده تهران در منطقه۱۰ وجود دارد، گفت: »سال گذشته رکورد ۱۰ساله صدور 
پروانه در منطقه۱۰ شکسته شد و امیدواریم امسال نیز بتوانیم برنامه‌های ویژه در نوسازی بافت فرسوده 
را ادامه دهیم و بتوانیم رکورد سال گذشته را نیز بشکنیم.«شهردار منطقه10 با بیان اینکه محور شرقی 
یادگار امام)ره( نیز تا پایان سال تکمیل می‌شــود، گفت:»دربحث ادامه پروژه یادگار امام)ره( مصوبه 
شورای تامین برای اجرای طرح ابلاغ شده اســت و تا کمتر از ۱۵روز آینده مسدودی مسیر یادگار را 
اطلاع‌رسانی خواهیم کرد. البته برای این منظور شبکه‌ها و دسترسی‌های جایگزین تعریف شده است. 
پروژه به‌صورت 3شیفت اجرایی خواهد شد. سعی می‌کنیم در پایان این دوره از مدیریت شهری هم 

ادامه شاخه شرقی و هم شاخه‌ غربی را در مناطق۹ و ۱۰ به پایان برسانیم.«

42بوستان 
جدید برای پایتخت

محمدعلی مختاری، مدیرعامل ســازمان بوســتان‌ها 
و فضای سبز شــهرداری تهران گفت:»بوستان »شهدای 
خدمت« صدوپنجمین بوستان منطقه‌ای و فرامنطقه‌ای شهر 
تهران است که در دوران مدیریت آقای زاکانی به بهره‌برداری 
می‌رسد. امیدواریم تا پایان امسال حدود 22بوستان منطقه‌ای 
و حدود 20بوستان محله‌ای به بهره‌برداری برسد و بالغ بر 
40بوستان جدید در شهر تهران خواهیم داشت. از این 

تعداد 22بوستان‌ از محل جرایم مربوط به قطع و 
خشکاندن درختان خریداری و تملک 

شده است.«

 مشخصات بوستان
 شهدای خدمت

نشانی: خیابان قزوین، انتهای خیابان 
 شهید رنجبر
 ضلع جنوب خیابان پهلوان

وسعت: 5400مترمربع 

 امکانات: زمین بازی کودکان،
 ایستگاه تندرستی، ست‌های ورزشی، 
دستگاه‌های بدنسازی ویژه افراد 
عادی و توان‌یابان، 6چشمه سرویس 
بهداشتی)2چشمه ویژه توان‌یابان(

ویژگی: مناسب‌سازی‌‌شده برای معلولان 

خبر خوب
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دلاوران به بزرگراه امام‌علی)ع( می‌رسد

شهریار افندی‌زاده، مدیرعامل ســازمان حمل‌ونقل و ترافیک شهر تهران: با درنظر گرفتن وضعیت ترافیکی 
میدان الغدیر و جریان‌های تداخلی متعــدد با حجم تردد بالای این تقاطع، اتصال شــاخه غربــی دلاوران به 

بزرگراه امام‌علی)ع( به‌صورت غیرهمسطح درنظر گرفته شده است.

بهره‌برداری از ادامه بزرگراه یادگار امام)ره(
احمد قیومی، فرماندار تهران: کارهایی که در مناطق جنوبی تهران انجام می‌شود نگاه ویژه‌ای است که دولت و شهرداری 
به این مناطق دارند. یکی از کلان‌پروژه‌ها یعنی ادامه ساخت پروژه بزرگراه یادگار امام)ره( در منطقه10 در حال اجراست 
که با قدرت ادامه پیدا می‌کند و تا پایان سال بخشی از این کلان‌پروژه که سال‌ها معطل مانده بود به بهره‌برداری می‌رسد.

طرح ویژه

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

 آراستگی شهر تهران 
با اجرای طرح 10گانه

معاون خدمات شهری و محیط‌زیســت شهرداری تهران از 
اجرای طرح 10گانه تحول در آراستگی شهر تهران خبر داد 
و گفت: این طرح به مرور امســال و متناسب با موضوع‌های 
مختلف حوزه خدمات شهری در مناطق 22گانه شهر تهران 
اجرا خواهد شد.حسین نظری درخصوص اجرای طرح‌های 
ویژه تحول در آراستگی شهر گفت: این طرح با توجه به اسناد 
فرادستی و تدابیر 8گانه شهردار تهران در معاونت خدمات 

شهری و محیط‌زیست تهیه و آماده‌سازی‌ شده است.

اولویت اول؛ حوزه خدمات شهری
نظری اولویت اول حوزه خدمات شهری در شهرداری تهران 
را آراستگی و نظافت شــهر دانســت و افزود: تدابیر 8گانه 
شــهردار تهران در معاونت خدمات شهری و محیط‌زیست 
مانند تحول در نگهداشت شهر، تغییر در چهره شهر، ارتقای 
سطح ایمنی و محیط‌زیست، تحول نگهداشت و توسعه فضای 
سبز و... از اولویت‌های مهمی است که در این طرح به شکل 
ویژه دیده شده است.او اضافه کرد: به‌منظور ایجاد تحول در 
سطح پایتخت و پس از انجام نیازسنجی و کارشناسی‌های 
لازم، طرح ویژه آراستگی شهر تهران امسال و با موضوعات 
مختلف حوزه خدمات شــهری در تمامــی مناطق 22گانه 

اجرایی خواهد شد.

مهم‌ترین اهداف: ارتقای منظر 
معاون خدمات شــهری و محیط‌زیست شــهرداری تهران 
اهداف این طرح را برشمرد و گفت: ارتقای وضعیت سیما و 
زیبایی محیط شهری، ایجاد وحدت رویه در نگرش مناطق 
و شیوه اجرا، حمایت از فضای ســبز و... از مهم‌ترین اهداف 

این طرح است.

اولین گام؛ معابر اصلی 
حسین نظری اشاره داشت: در گام نخست یکی از طرح‌های 10گانه 
ویژه تحول در آراستگی شــهر با عنوان بهسازی و اصلاح وضعیت 
خاک باغچه‌ها)باغچه آراسته( به مناطق 22گانه ابلاغ شده است. او 
در ادامه گفت:  این طرح در 2محور اجرایی خواهد شد؛ محور نخست 
معابر و میادین اصلی و محور دوم معابر فرعی در تمامی مناطق است.
به‌گفته معاون خدمات شهری شهرداری تهران با برنامه‌ریزی‌های 
انجام شــده 9طرح باقیمانده نیز در یک بازه زمانی مشــخص و تا 
پایان امســال به مناطق ابلاغ و اجرایی خواهند شد. همچنین در 
جریان اجرای این طرح تمامی مناطق مورد پایش و ارزیابی مستمر 

درخصوص کیفیت و چگونگی اجرا قرار خواهند گرفت.

پروژه های شاخص پویش امید و افتخار125
احداث بوستان شهدای 

خدمت به مساحت 
5400مترمربع

آب  مخــازن  احــداث 
بوستان‌های آیینه، هزار 
شهید، غنی‌پور و زنجان 

راه‌انــدازی  و  افتتــاح 
کانون‌های محیط‌زیستی 
در مدارس و مساجد و...

مرکز کلینیک گل و گیاه 
شــهیدان عســگری بــه 
مساحت ۱۷۳مترمربع 

مکانیــزه  مرکــز 
تفکیک پســماند 

خشک 

احــداث نیــروگاه 
10کیلـــــــــــــــــووات 

خورشیدی

اجرای 30هزار تن آسفالت در سطح منطقه 
)۱۳هزار تن به‌صورت مکانیــزه و ۱۷هزار تن 

به‌صورت روکش دستی و لکه‌گیری(

متــراژ  بــه  پیاده‌رو‌ســازی‌ 
13هــزار مترمربع)بــا اعتبــار 
۱۸میلیارد و ۲۰۰هزار تومان(

اجرا و پیشرفت 97درصدی 
اتصــال شــبکه فاضــاب 

شهری سطح منطقه 

بازپیرایی 19700مترمربع 
و  معابــر  ســبز  فضــای 

بوستان‌های منطقه

40معبــر  بهســازی 
شبکه فرعی آب‌های 

سطحی محله جی 

ایســتگاه بی‌آرتی در شمال 
به جنوب و جنوب به شمال 
ایستگاه تاکسی 4بزرگراه شهید نواب صفوی 

در بریانک و 
آذربایجان 2

هــزار متــر طــول 
درزگیری آسفالت 

23معابر سواره 

 مشخصات مرکز پسماند
امکانات : سوله تفکیک از مبدأ

مساحت : ۷۵۰مترمربع
مدت زمان اجرای پروژه :‌7ماه 

میــزان اشــتغال زایــی مســتقیم: 
30نفر 

پروژه‌های »من شهردارم« منطقه 10

350
تعداد کل پروژه‌های 
من‌ شهردارم )سال 

)1403

150
پروژه به 

بهره‌برداری 
رسید 

200
پروژه در نیمه 

اول سال افتتاح 
می‌شود 

میزان افزایش سرانه فضای سبزمنطقه10برای هر نفر 

2.6
مترمربع در 
ابتدای دوره 

ششم  مدیریت 
2/88شهری

 مترمربع قبل از 
افتتاح بوستان 

2/93
مترمربع پس از 
افتتاح بوستان

3
مترمربع تا 
پایان سال 

3بوستان 
در منطقه

 2پارکینگ
)ظرفیت 
600خودرو(

2 
میدان میوه 

و تره‌بار 

ساختمان 
بحران ناحیه 2

 شاخه شرقی 
پروژه یادگار 

امام)ره(

پروژه‌های شاخصی 
 که تا پایان سال 

در منطقه10  افتتاح 
می‌شود

۱۸۵
میلیارد تومان هزینه 

اجرای 210پروژه

عناوین 10گانه آراستگی
بهسازی خاک باغچه

بهسازی سرویس‌های بهداشتی
رفع نواقص سیستم‌های آبیاری

مرمت وسایل بازی کودکان
رفع ناایمنی بوستان‌ها

روشنایی و نظافت زیرگذر پل‌ها
حذف زوائد فیزیکی و پاکسازی برچسب و پوستر

پاکسازی زمین‌های بایر
بازپیرایی و واکاری باغچه‌های معابر فرعی

شست‌وشوی نمادهای شهری 

دیدهشوید
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
تبلیغات درون واگن ها

با 
در متـرومتـرو

1پذیرش آگهی 8 1 9
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فرخنده رفائی؛ روزنامه‌نگارخبر روز

 امکان استفاده از سرویس بهداشتی کارکنان
در مواقع ضروری برای مسافران مترو

روابط‌عمومی شرکت قطارهای شهری تهران و حومه پیرو چاپ 
پیام مردمی با عنوان »ایستگاه‌های مترو به سرویس بهداشتی 
مجهز شوند« در ستون با مردم روز 29اردیبهشت‌ماه پاسخ داده 
است: » احتراما ضمن سپاس از مســافر محترم، به استحضار 
می‌رســاند: با توجه به محدودیت‌های تخلیه فاضلاب، امکان 
ایجاد سرویس بهداشــتی عمومی در ایستگاه‌های مترو وجود 
ندارد. شایان ذکر است که در مواقع اضطراری امکان استفاده از 
سرویس بهداشتی کارکنان با هماهنگی مسئولان ایستگاه برای 

کودکان، سالمندان و بیماران خاص وجود دارد. 
ضمن اینکه استفاده از سرویس بهداشتی عمومی در محوطه 
ایســتگاه‌هایی که امکان ایجاد آن وجود داشــته است توسط 

شهرداری فراهم شده است.

 ایستگاه‌های جدید متروی تهران
کجا افتتاح می‌شوند؟

امســال قرار اســت پرونده ایســتگاه‌های باقیمانده از بخش 
اصلی خطوط هفتگانه شــبکه متروی تهران بســته شود. این 
موضوع به‌معنای تکمیل و بهره‌برداری از 4ایســتگاه در خط6 
و یک ایستگاه در خط7 اســت. البته عملیات اجرایی مربوط به 
بخش‌های توسعه‌ای خطوط 2، 4، 6 و 7 همچنان ادامه خواهد 

داشت.

4 ایستگاه در خط6
در خط6 متروی تهران، 4 ایستگاه هنوز باقی مانده که پیش‌بینی 
می‌شود نخستین ایســتگاه از بین این 4 ایستگاه برای افتتاح، 
ایستگاه میدان خراسان باشد؛ ایستگاهی که پیشرفت عملیات 
اجرایی آن در حال حاضر حدود 77درصد است. پس از ایستگاه 
میدان خراسان، به‌ترتیب نوبت به ایســتگاه‌های سرباز، استاد 
نجات‌اللهی و شــهدای هفده شهریور می‌رســد که میانگین 
پیشرفت عملیات ســازه‌ای و تجهیزاتی آنها بیش از 70درصد 
است. البته ایستگاه شهدای هفده شهریور، ایستگاهی تبادلی 
بین خطوط 6 و 7 است که بخش مربوط به خط7 آن قبلا افتتاح 

شده است.

یک ایستگاه در خط 7
در خط7 اما تنها ایستگاه باقیمانده، ایستگاه ورزشگاه تختی است 
که در منتهی‌الیه جنوب شرقی این خط واقع شده و درصورت 
تامین به موقع منابع مالی، اواخر امسال به بهره‌برداری می‌رسد.

در کنار این ایســتگاه‌ها، افتتاح چند ورودی و همچنین ادامه 
عملیات پروژه‌های توسعه‌ای خطوط مختلف نیز جریان دارد. 
البته تکمیل و راه‌اندازی ورودی دوم ایســتگاه ســهروردی و 
دسترسی ایســتگاه میرزای شــیرازی در خط3، ورودی‌های 
شرقی و شمالی ایستگاه علامه جعفری در بخش توسعه غربی 
خط4، ورودی‌های دوم 2 ایستگاه امام‌حسین و میدان شهدا در 
خط6 به‌همراه ورودی‌های جدید ایستگاه‌های آهنگ، چهل‌تن 
دولاب، هلال احمر، تربیت مدرس، شــهدای هفدهم شهریور، 
میدان کتاب و میدان صنعت در خــط7 ازجمله فعالیت‌های 
اجرایی شرکت متروی تهران در ســال‌جاری برای رفع نواقص 

ایستگاه‌های بهره‌برداری شده قبلی است.

برنامه‌های آینده
به‌جز ایســتگاه‌ها می‌توان پروژه‌های توســعه شــرقی خط2 
)از ایستگاه فرهنگســرا تا پایانه جدید شــرق(، توسعه غربی 
خط4 )شامل ایستگاه‌های آیت‌الله کاشانی و میدان چهارباغ(، 
توسعه جنوبی خط6 )در منطقه شهرری و شامل 5 ایستگاه( و 
توسعه شمال غربی خط7 )شامل 5کیلومتر مسیر و 2ایستگاه 
چهاردیواری و دانشگاه آزاد اسلامی( را نیز اضافه کرد که همگی 
در حال انجام هستند. عملیات حفاری خط10 مترو با دستگاه 
مکانیزه نیز ادامه دارد و عملیات اجرایی خطوط 8 و 9 هم اخیرا 

شروع شده‌ است.

حمل‌ونقل

پاسخ مسئولان

شناسایی 19فرصت سرمایه‌گذاری در منطقه15
محمد شیری، شهردار منطقه15: طبق ارزیابی‌های انجام‌شده، منطقه۱۵  با معرفی ۱۹فرصت سرمایه‌گذاری 
طی ‌۳ماه نخست سال در میان مناطق ۲۲گانه رتبه نخست را کسب کرد. مجتمع مسکونی و تجاری نیکان و 
مرکز تجاری قلم از مرحله فرصت‌ سرمایه‌گذاری به قرارداد رسیده است که جذب سرمایه در آن انجام شد.

کاربری بوستان یاس فاطمی تغییر نمی‌کند
ناصر امانی، عضو کمیسیون برنامه و بودجه شورای شهر تهران: درباره گمانه‌زنی‌ها راجع به ساخت هتل 
هفت ستاره در بوستان جنگلی یاس فاطمی تحت هیچ شــرایطی اجازه نخواهیم داد تا کاربری فضای 

سبز این بوستان تغییر کند.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

تأخیر در واریز مستمری مددجویان بهزیستی و کمیته امداد
با نزدیک شدن به‌ماه چهارم سال پرداخت مستمری مددجویان 
بهزیستی و کمیته امداد هنوز به‌روز نشده است درحالی‌که مقرر 
شده بود این ارقام بیســتم هر‌ماه واریز شود. از مسئولان تقاضا 
داریم به‌گونه‌ای عمل کنند که بیستم هر‌ماه این واریزی به‌دست 

مددجویان برسد.
تباشیری از قزوین

بلیت قطار سفر به مشهد مقدس را ارزان کنید
پیشنهاد می‌کنم قیمت بلیت قطار برای سفر به مشهد مقدس 
کمتراز سایر شهرها باشد. چون اولا تعداد مسافران این مسیر در 
تمام ایام سال از بقیه شهرها بیشتر اســت و ثانیا با این کاهش 
قیمت افراد به دفعات بیشتری می‌توانند به زیارت حرم مطهر 

ثامن الائمه)ع( بروند.
 زاهدی از تهران

قطارهای سریع‌السیرتهران -مشهد مجدد راه‌اندازی شوند
مدتی است که به بهانه نو‌کردن واگن‌ها و اختصاص قطارهای 
جدید به خط راه‌آهن سریع‌السیر تهران -مشهد قطارهای قبلی 
خارج شــده‌اند و عملا این خط تعطیل شده است.از مسئولان 
درخواســت داریم تا هرچه زودتر قطارهای جدیدی که وعده 
داده‌اند را راه‌اندازی کنند و اگر امکان این کار را ندارند حداقل 

همان قطارهای قبلی را به خط بازگردانند.
 کمالیان از تهران

درخواست تعطیلی همه باغ‌وحش‌های کشور
اینکه یک‌سری از حیوانات کمیاب و در حال انقراض در محیطی 
امن نگهداری شوند کاملا منطقی و درست است اما نگهداری 
حیوانات در باغ‌وحش به بهانه بازدید و آشنایی مردم با آنها کاری 
غیراخلاقی است و منافی حقوق حیوانات است. در حال حاضر 
بسیاری از کشورهای پیشرفته با بهره‌گیری از تکنولوژی اقدام 
به ساخت باغ‌وحش‌های مجازی و سه‌بعدی کرده‌اند به‌طوری 
که حتی حیوانات منقرض‌شده را هم نمایش می‌دهند. ضروری 
است تا کشور ما هم ضمن پیروی از این الگو باغ‌وحش‌های فعلی 
را تعطیل و حیوانات را به طبیعت و محیط‌زیستشان بازگرداند.

مسعود از گرمدره

قطع طولانی مدت آب از یک‌سال و نیم قبل در ملارد
در منطقه ملارد ســه‌راه اندیشــه خیابان بهاره شرقی کوچه 
سیزدهم از حدود یک‌سال و نیم قبل شب‌ها از ساعت 12شب تا 
6صبح آب را قطع می‌کردند و از این بابت در سختی بودیم که از 
یک‌ماه قبل ساعت 20تا 23هم اضافه شد. واقعا زندگی ما مختل 
شده است و این مشکل اگر یک روز و ‌2روز بود قابل تحمل بود 
ولی با گذشت یک‌سال و نیم از آن ،مسئولان پاسخ قانع‌کننده‌ای 

ندارند. صدای ما را به گوش مسئولان برسانید.
رجبی از ملارد تهران

درخواست افزایش مبلغ وام مسکن
متأسفانه قیمت مسکن روزبه‌روز در حال افزایش است و امیدی 
هم به توقف این روند نیست. وامی هم که از طرف بانک‌ها برای 
خرید به افراد تعلق می‌گیرد هیچ تناسبی با قیمت مسکن ندارد و 
عملا دردی از متقاضیان دوا نمی‌کند. جدا از اینکه باز پرداخت آن 
هم واقعا برای افرادی مثل من که کارمند هستند و حقوق ثابت و 
مشخص دارند کمر‌شکن است. درخواست داریم تا مبلغ این وام 
با تورم و افزایش نرخ مسکن محاسبه شود و باز‌پرداخت آن هم 

مطابق با توان وام‌گیرنده باشد.
 عماد از تهران 

کاشت درختان مطابق با اقلیم و پوشش گیاهی کشور باشد
این درست است که کاشت درخت به سرســبزی و بهبود هوا 
کمک می‌کند اما تأثیرات دراز‌مدت کاشــت آنها بر اقلیم و آب 
و هوای کشور باید کاملا حساب‌شده باشد.به‌عنوان مثال کاشت 
درخت کاج آمریکایی اصلا مناسب کشور ما نیست؛ چرا که نه 
میوه آن قابل استفاده است نه سایه قابل توجهی دارد. از طرفی 
چون یک درخت همیشه سبز است و به‌اصطلاح خزان ندارد به 
مرور باعث اسیدی‌شدن خاک و به هم‌خوردن تعادل شیمیایی 
آن خواهد شد که خود این موضوع می‌تواند زمینه‌ساز پیشرفت 
کویر و خشک‌شدن خاک شود.به همین‌خاطر از مسئولان ذیربط 
درخواست داریم تا با مطالعه و سنجش دقیق و همه‌جانبه اقدام به 

کاشت درخت و گسترش پوشش گیاهی در کشور کنند.
 غلامعلی از همدان

شماره تلفن ارتباطي با خوانندگانبا مردم

ارسال پيام كوتاه خوانندگانپیامک

  bamardom_hamshahri@تلگرام با مردمپیام

بیش از ۱۰سال است که شهرداری تهران 

به‌عنوان یک نهاد پیشــرو در توســعه 
انرژی‌هــای تجدیدپذیر فعالیت می‌کند. 
این نهاد در زمینه اســتفاده از پنل‌های 
خورشیدی به مقیاســی برای پیشرفت 
سایر نهادها تبدیل شده و توانسته بالاتر 

از برنامه پنج‌ساله چهارم تهران حرکت کند. 
در حال حاضر این نهاد بهترین الگو برای 
نهادها و شهروندانی است که در آینده به 
سمت پنل‌های خورشیدی می‌روند. طبق 
برنامه توسعه چهارم، باید تا پایان سال1404 

روزانه 1700مگاوات برق در ساختمان‌های 
شهرداری تهران تولید شود، اما اکنون یعنی 
یک‌سال و 9ماه قبل از پایان برنامه میزان 
تولید برق به ۱۸۱۶مگاوات رسیده است تا 

پیشروی این نهاد بعینه به اثبات برسد.

روند توسعه استفاده از انرژی‌های پاک در تهران صعودی شد

سید محمد فخارگزارش
روزنامه‌نگار

روند رشد تولید برق خورشیدی در شهرداری تهران

شش‌ماهه دوم 
سال ۱۴۰۰

۶۲
کیلووات

سال ۱۴۰۱

285
کیلووات

سال ۱۴۰2

300
کیلووات

سال ۱۴۰3

500
کیلووات

بیشترین محل استفاده شده از نیروگاه‌های خورشیدی در تهران

  ساختمان‌های شهرداری مناطق 22گانه
  سرویس بهداشتی بوستان‌ها

  روشنایی بوستان‌های سرخه حصار و کوهسار

۶۴ نیروگاه خورشیدی کوچک مقیاس در تهران وجود دارد.
۱۸۱۶ مگاوات میزان برق تولیدی فعلی از نیروگاه‌های کوچک مقیاس است

۵۷۰۰ چراغ روشنایی بوستان‌ها و ترافیکی از طریق نیروگاه‌های خورشیدی روشن می‌شود.
ظرفیت تولید برق2تا 5 سال زمان بازگشت سرمایه پنل‌های خورشیدی است.

130
کیلووات

تعداد پنل

237
عدد

بزرگ‌ترین نیروگاه 
کوچک‌مقیاس 

تهران در 
سرخه‌حصار

نیروگاه‌های کوچک‌مقیاس از تصویب تا اجرا

12خرداد 
1388

15مرداد 
1391

17آبان 
1395

8اسفند 
1400

26اسفند 
1402

29فروردین 
1403

29اردیبهشت 
1394

31شهریور 
1395

28اسفند 
1400

24اسفند 
1401

15خرداد 
1403

در پی تصویب 
شورای شهر 

شهرداری تهران 
به اجرای برنامه 

اصلاح الگوی 
مصرف ملزم 

شد. همچنین بر 
استفاده بیشتر از 
انرژی خورشیدی 

در معابر عمومی و 
بوستان‌ها تأکید 

شد.

شورای شهر 
شهرداری تهران را 

به توسعه انرژی‌های 
نو و تجدیدپذیر 

در شهر ملزم 
کرد، به نحوی که 

70درصد روشنایی 
و 100درصد آب گرم 
مصرفی بوستان‌ها 
از طریق انرژی‌های 
تجدیدپذیر تامین 

شوند.

در پایان سال 
۱۴۰۰شهرداری 

موفق به 
اضافه‌کردن 

۶۲کیلو وات به 
ظرفیت نیروگاهی 

تهران شد. رشد 
در همین مدت 

که قرار بود زمان 
استقرار مدیریت 

شهری ششم باشد، 
امیدوارکننده بود.

نامه »تامین 
20درصد برق 

مصرفی« 
422نهاد به اداره 
برقی تهران اعلام 

و تأکید شد که 
اگر این نهادها 
یک‌پنجم برق 

مصرفی را از منابع 
تجدیدپذیر تامین 
نکنند، هزینه برق 

آنان تصاعدی 
می‌شود.

میزان برق 
تولیدی 64نیروگاه 

کوچک‌مقیاس 
تهران به 

۱۸۱۶مگاوات 
رسید که رکوردی 

بالاتر از سطح 
برنامه محسوب 

می‌شود.

هدف‌گذاری 
مدیریت شهری 

برای پایان 
سال‌جاری، تولید 
500کیلووات برق 

اعلام شد که 
این رقم می‌تواند 

رکوردی برای 
تولید برق در 

سال‌های اخیر 
باشد.

دستورالعمل 
فنی نیروگاه‌های 
کوچک‌مقیاس 
شهرداری تهران 

تهیه و ابلاغ 
شد. ستاد 

محیط‌زیست 
و توسعه پایدار 

شهرداری تهران 
دراین‌زمینه  

راه‌اندازی شد.

هیأت وزیران 
مصوب کرد همه 
نهادهای دولتی و 

عمومی طی 2سال 
دست‌کم 20درصد 

برق مصرفی خود 
را با انرژی‌های 

تجدیدپذیر تامین 
کنند.

در سال ۱۴۰۱عددی 
حدود ۲۸۵ کیلووات 
به ظرفیت نیروگاهی 

شهر تهران اضافه 
شد که همگی سهم 

ساختمان‌های 
شهرداری تهران 

بود.

در بند 49برنامه 
چهارم تحول 

شهرداری تهران 
آمد که در بخش 

توسعه انرژی‌های 
 تجدید‌پذیر

 برنامه به دقت 
اجرایی شود.

اعلام شد تا پایان 
نیمه اول سال‌جاری 

5نیروگاه افتتاح 
می‌شود. در نیمه 

دوم سال نیز پس از 
انعقاد قرارداد این کار 

تداوم می‌یابد تا هر 
۲۲منطقه پایتخت 

صاحب نیروگاه 
شوند.

 5
کارکرد نیروگاه‌های 

کوچک مقیاس

1
2

3
4

5

حرارت 
ساختمان

فروش به شبکه 
عمومی شهر

برودت 
ساختمان

تأمین برق 
مصرفی عمومی

تأمین گرمایش 
آبگرمکن

 3
مزیت نیروگاه‌های 

کوچک‌مقیاس

1
2

3

 کاهش 
مصرف برق

کمک اقتصادی 
به ساختمان

 کاهش 
گاز مصرفی

CCHP طرح نیروگاه‌های کوچک مقیاس   
  میزان تولید حداکثر 25مگاوات

  شبکه مورد نیاز خط و پست اختصاصی/تجهیزات اندازه‌گیری/حفاظت / مخابرات
  بار پایه کمترین توان الکتریکی برای مصرف 24ساعته

  دستگاه کار دستگاهی که ساعات بهره‌برداری از آن از 8هزار ساعت در سال کمتر نباشد
  کارفرما شهرداری مناطق 22گانه

 تسویه ۷۰ همت
از بدهی‌های شهرداری تهران

مبلغ مطالبات بانک‌ها از شهرداری پایتخت به نصف رسید

معــاون مالی و اقتصادشــهری شــهرداری تهران از تســویه 
70همت)هزار میلیارد تومان( از بدهی‌های این نهاد به بانک‌ها 
خبر داد. لطف‌الله فروزنده، معاون مالی و اقتصاد شهری شهرداری 
تهران در نشستی ضمن تشــریح عملکرد شهرداری تهران در 
حوزه‌های مختلف از کاهش حجم بدهی‌های شهرداری و خروج 
این نهاد از لیست سیاه بانک‌ها خبر داد و گفت: ادعای بانک‌ها 
درباره بدهی شــهرداری 170همت بود که ما ایــن مبلغ را به 

۱۰۰همت رساندیم.
فروزنده در توضیح جزئیات تسویه حســاب شهرداری گفت: 
بخشــی از این بدهی‌هــا ازجمله ۶۰ همــت وام بانک تجارت 
تســویه شــده و کل مبلغ بدهی ما با مذاکراتی که با این بانک 
انجام دادیم به ۱۵همت رســیده که این مبلغ هم تا پایان سال 
تسویه خواهد شد. او همچنین از توافق با بانک ملی برای کاهش 
بدهی شهرداری به این بانک از ۲ به یک همت خبر داد و اعلام 
کرد:پرونده طلب بانک صادرات از شهرداری تهران نیز که مبلغ 

آن ۷همت بود با تسویه ۳.۵همت بسته شد.
معاون مالی و اقتصاد شهری شهرداری در رابطه با بدهی به بانک 
شهر نیز گفت: این بانک بدهی شهرداری را ۴۴همت اعلام کرده 

که در این‌باره نیز مذاکراتی در حال انجام است.
فروزنده دیگر ادعای مالی را که در رابطه با شهرداری مطرح شده 
است خط متروی تهران-کرج عنوان کرد و گفت: ادعایی که در 
این رابطه مطرح شده ۴۵همت است، اما برآورد ما این است که 
کل این مبلغ ۱۴همت است که باید در این‌باره مذاکراتی انجام 
شود. معاون مالی و اقتصاد شهری شهرداری، تسویه بخشی از 
بدهی‌های شــهرداری را باعث خروج این نهاد از لیســت سیاه 
بانک‌ها و فراهم شدن امکان دریافت تسهیلات دانست و افزود: 
۵۰درصد مبلغ خرید اتوبوس‌هایی که در داخل کشور خریداری 

شده از محل تسهیلات بانکی تامین شده است. اله
نور
ضا 

ی/ ر
هر

مش
س: ه

عک

2نیروگاه در برنامه
اداره کل محیط‌زیســت و توســعه 
پایــدار درنظــر دارد احــداث 
نیروگاه‌های متوســط مقیاس را در 
کنار نیروگاه‌هــای کوچک مقیاس 
خورشیدی در سال۱۴۰۳ در دستور 
کار خود قرار داده و پیش‌بینی شده 
تا پایان امسال احداث نیروگاه‌های 
تجدیدپذیــر به ظرفیــت بیش از 
۵۰۰کیلووات در شــهرداری تهران 

محقق شود.

شهرداری، متولی بزرگ طرح ملی
در این راســتا، شــهرداری تهران به‌عنوان یکی از 
متولیان بــزرگ مدیریت شــهری در ســطح ملی 
می‌تواند نقش و تأثیر چشــمگیری در زمینه توسعه 
انرژی‌های تجدیدپذیر داشــته باشد. در حال حاضر 
در ۶۴نقطه از شــهر تهران، نیروگاه کوچک‌مقیاس 
خورشیدی احداث شده است که معادل تولید حدود 
۱۸۱۶۵۰۰کیلووات ســاعت برق در ســال است. 
همچنین کاهش ۱۳۸۰تن‌ دی‌اکســید کربن )گاز 
گلخانه‌ای( در پی دارد و معادل کاشت ۸۱۴۲اصله 

درخت در شهر تهران است.

1000ساختمان در 2سال 
مدیرکل محیط‌زیست و توسعه پایدار شهرداری تهران در این‌باره به همشهری می‌گوید: 
طرح مدیریت مصرف انرژی در ۲ سال اخیر در بیش از هزار ساختمان شهر تهران اجرایی 
و عملیاتی شده است. به‌گفته اصغر عطایی، شهرداری تهران با هدف مشارکت در گسترش 
اســتفاده از انرژی‌های تجدیدپذیر با توجه به امکانات موجود در ســطح شهر، کاهش 
هزینه‌های تولید برق و آلودگی‌های محیط‌زیستی و همچنین با توجه به قوانین بالادستی، 
مصوبات شورای اسلامی شهر تهران و برنامه‌های چهارساله چهارم شهرداری، این اداره 
کل با تدوین نقشه راه مدیریت انرژی برای مناطق ۲۲گانه، توسعه ‌۱۱۰۰کیلووات ظرفیت 
نیروگاه‌های خورشیدی تا پایان برنامه چهارساله چهارم )۱۴۰۴( را مشخص کرده است. 
همچنین نظارت بر مطالعات، احداث، بهره‌برداری و نگهداری از نیروگاه‌ها را از زمان آغاز 

طرح تاکنون برعهده گرفته است.



خشم صیاد شیرازی را فقط یک‌‌بار دیدم
بازخوانی گفت‌وگو با همسر شهید سپهبد صیاد شیرازی که دیروز دار فانی را وداع گفت

اخبار کوتاه

  تهرانی‌ها پارسال
 کمتر طلاق گرفتند

سالروز ازدواج حضرت علی)ع( و حضرت فاطمه 
زهرا)س( بهانه‌ای شد تا وزارت ورزش و جوانان 
به‌عنوان متولی امر ازدواج در کشور آمار و ارقامی 
درباره آخرین وضعیت ازدواج در ایران ارائه دهد. 
به‌گفته سینا کلهر، سخنگوی وزارت ورزش و 
جوانان زمان طلایی ازدواج»برای دختران ۱۷ تا 
۲۳ سالگی و برای پسران ۲۰ تا ۲۵ سالگی است« و 
به این ترتیب باید هر چه سریع‌تر با ارائه تسهیلات 
و بسترسازی مناسب، شرایط را برای راهی شدن 

این افراد به خانه بخت فراهم کرد.

لیلا شریفخبر خوب
روزنامه‌نگار

پرداخت  ما به 
‌التفاوت »حقوق«  

فروردین‌  
سازمان تأمین اجتماعی با 
صدور اطلاعیه‌ای اعلام کرد 
که پــس از اتمام پرداخت 
کامل مستمری خرداد‌ماه 
که مطابق جدول زمان‌بندی 
انجام می‌شود، مابه‌التفاوت 
حقــوق فروردین‌ماه هم 
بلافاصله پــس از اتمام 
حقــوق  واریزی‌هــای 
خرداد، به‌طور »جداگانه« 
به‌حساب مستمری‌بگیران 
واریز خواهد شــد. حقوق 
در  مســتمری‌بگیران 
اردیبهشت‌ماه پس از اعمال 
افزایش‌های سالانه محاسبه 
و پرداخت شد و واریز حقوق 
خردادمــاه نیــز همانند 
اردیبهشت ماه، طبق روال 
معمول و براساس حروف 

الفبا واریز خواهد شد.

مراجعه مشمولان 
وظیفه اعزامی تیرماه 

به سامانه سخا
سامانه سخا کار خود را آغاز 
کرده اســت و مشمولان 
اعزامی تیرماه می‌توانند 
برای ثبت نــام خود اقدام 
کننــد. اعطــای یک‌ ماه 
کســری خدمت، تعیین 
ســازمان محل خدمت، 
تعویــق اعــزام به‌مدت 
حداکثر ۶ماه، انتخاب استان 
محل خدمت، بخشش اضافه 
خدمت سنواتی سربازان، 
استفاده از یک ‌ماه مرخصی، 
اعطای یــک درجه بالاتر، 
استفاده از ســرباز ماهر 
به‌عنــوان کمک‌مربی و 
مربی در نیروهای مسلح، 
به‌کارگیــری تخصصی در 
داخل نیروهای مســلح و 
اولویت برای استخدام در 
نیروهای مســلح ازجمله 
مشــوق‌های موجود برای 

سربازان است.

هشدار  پلیس  درباره 
تغییر در مشخصات 

و ظاهر خودروها 
رئیس اداره اطلاع‌رسانی 
پلیس راهور تهران بزرگ 
به رانندگان هشدار داد که 
هر‌گونه تغییر در مشخصات 
فنی و ظاهــری خودرو در 
قانون به‌عنوان نقص فنی 
مؤثــر شــناخته و باعث 
توقیف خودرو می‌شــود. 
ســرهنگ علی شریفی با 
اشاره به تغییراتی که برخی 
راننــدگان در خودروهای 
خود ایجاد می‌کنند گفت: 
برخی جوانان اقدام به تغییر 
مشخصات ظاهری و حتی 
فنی خودروی خود می‌کنند. 
این مفاهیم در قانون تعریف 
شده است و خارج کردن 
خودرو از شرایط استاندارد 
اصلا به‌معنای بهتر کردن 

خودرو نیست.

   یکشنبه    20 خرداد  1403       2 ذی‌الحجه    1445    ‌    سال سی‌ودوم          ‌ شـــماره  9120

تعداد افراد در سن ازدواج

۱۲ میلیون نفر
 سالانه ۱۰ تا ۱۲ درصد این افراد 

ازدواج می‌کنند

زمان طلایی ازدواج

17 تا 23 سالگی
برای دختران

زمان طلایی ازدواج

20 تا 25 سالگی
برای  پسران

شاخص طلاق

6000 مورد کاهش
در سال 1402نسبت به ۱۴۰۱ 

تهران بیشترین کاهش  طلاق را دارد

آمار ازدواج در سال گذشته

500000 ازدواج
  ۷۴ درصد ازدواج‌ها از سوی افراد

 ۱۸ تا ۳۵ سال 

میزان وام ازدواج

300 میلیون تومان
تسهیلات قرض‌الحسنه ازدواج

مراکز واسطه‌گری ازدواج

150 مرکز
تهران و خراسان رضوی
 دارای بیشترین مجوز

وضعیت شهرها در ازدواج

بیشترینکمترین  
سمنان

 بوشهر، البرز
 تهران و قم

کهگیلویه‌وبویراحمد 
چهارمحال ‌وبختیاری 

و خراسان شمالی

راز محبوبیت صیاد شیرازی
شهیدســپهبد علی صیادشیرازی، از فرماندهان نام‌آشــنای ارتش جمهوری 
اســامی ایران در دوران دفاع‌مقدس با فرماندهی عملیات‌های پیروزمندانه 
ثامن‌الائمه، طریــق القدس، فتح‌المبیــن و بیت‌المقدس نقــش مؤثری در 
پیشبرد عملیات‌های نظامی دوران دفاع‌مقدس داشت. او متولد سال۱۳۲۳ در 
شهرستان درگز، شمال استان خراسان)خراسان رضوی فعلی( در خانواده‌ای 
مذهبی و نظامی بــود. دوران تحصیل علی به‌خاطر شــغل نظامی پدر که در 
شهرهای مختلف کشور جا‌به‌جا می‌شد، از دبستان تا دبیرستان در شهرهای 
مشهد، آمل، گنبد کاووس و تهران سپری شد. علی در تمام دوران تحصیل از 
شاگردان ممتاز بود. سال۱۳۴۳ وارد دانشگاه افســری شد و چند سال بعد با 
درجه ســتوان دومی فارغ‌التحصیل و به انجام وظیفه مشغول شد. در همین 
سال برای طی دوره مقدماتی توپخانه به اصفهان رفت. با اتمام دوره مقدماتی، 
مدتی در مناطق غرب کشور در مشاغل افسر دیده‌بان توپخانه و معاون آتشبار 
و فرمانده آتشبار، در تبریز و سپس لشکر۸۱ کرمانشاه به خدمت خود ادامه داد. 

ســال۱۳۵۰ با دخترعمویش ازدواج کرد. از شهید علی صیادشیرازی 4فرزند 
به‌نام‌های مریم، مرجان، مهدی و محمد به یادگار مانده است. 

پاکسازی غرب کشور از اشرار
پس از بازگشت از آمریکا به‌عنوان اســتاد، در مرکز توپخانه اصفهان مشغول 
فعالیت شد. شهید صیادشــیرازی موفق شد با درایت خاصی پادگان نظامی 
اصفهان، با همــه نیروها و تجهیزاتــش را در خدمت انقــاب درآورد. پس 
از پیروزی انقلاب اســامی، صیادشــیرازی همواره با جدیــت، اخلاص و 
سخت‌کوشی در خدمت انقلاب اســامی و مردم مســلمان ایران بود. این 
شهید، در بحبوحه غائله سال۵۸ ضد‌انقلاب کردستان، به فرماندهی عملیات 
شمال‌غرب کشور برگزیده شد و در کنار دوستان سپاهی‌اش نیروی مشترکی 
را تشکیل داد و به نحو شایسته‌ای امر پاکسازی منطقه غرب کشور را از وجود 

اشرار ضد‌انقلاب به انجام رسانید.

او به پاس دلاوری‌هایش در آزادســازی غرب کشــور از چنگال ضد‌انقلاب به 
درجه سرهنگی مفتخر شد. در مهرماه۱۳۶۰ به پیشنهاد رئیس شورای‌عالی 
دفاع، از ســوی امام‌خمینی)ره( به فرماندهی نیروی زمینی ارتش جمهوری 
اسلامی منصوب شد. در سال۱۳۶۵ شمسی به نمایندگی حضرت امام)ره( در 
شورای‌عالی دفاع منصوب شد و هرجا که لازم بود، مستقیم وارد میدان جنگ 
می‌شد. پس از رحلت امام)ره( و تشکیل ستاد کل نیروهای مسلح به درخواست 
رئیس ستاد کل نیروهای مسلح و موافقت مقام‌معظم‌رهبری به سمت معاونت 
بازرسی ســتاد کل نیروهای مســلح منصوب شد. شــهید صیادشیرازی در 
سال۱۳۷۲ با حکم فرمانده کل قوا به سمت جانشین رئیس ستاد کل نیروهای 
مسلح منصوب شد و ۱۶فروردین۱۳۷۸ همزمان با عید سعید غدیر با حکم مقام 
معظم رهبری به درجه سرلشکری نایل آمد. او چند روز بعد در ۲۱فروردین، 
ساعت 6:45 صبح هنگام خروج از منزل به‌دست عوامل تروریستی و گروهک 

مجاهدین خلق )منافقین( به شهادت رسید.

از رخت نظامی تا لباس خدمت

عفت شجاع، همسر شهیدسپهبد علی صیادشیرازی، روز گذشته پس از یک دوره 
بیماری دار فانی را وداع گفت؛ زنی که 28سال در کنار بزرگ‌ترین فرمانده نظامی 
ایران زندگی کرد؛ از درس خواندن در دانشگاه افسری تا فعالیت‌های انقلابی در سال 
57 و روزهای سخت دوران جنگ و پس از آن را در کنارش بود و  تلاش او را برای خاک و اسلام می‌دید. عفت‌خانم برعکس 
همسران بسیاری از شهدا، از نزدیک شاهد شهادت همسرش هم بود؛ تروری ناجوانمردانه در یک روز بهاری در نزدیکی 
خانه، که فقط توانست بالای پیکر خونین او برسد. حالا عفت شجاع بعد از 25سال به همسر شهیدش پیوسته است. در ادامه 

مروری داریم بر بخش‌هایی از گفت‌وگوی همشهری با این خانم که همچون نام‌خانوادگی‌اش شجاع بود.

الناز عباسیانگزارش
روزنامه‌نگار

»زندگی با مردی که همیشه نبود و گاهی بود، برای یک زن، آن هم 
با 4فرزند کار سخت و دشواری اســت؛ مردی که با آن همه درجه و 
نشان نظامی، در خانه در خدمت من و فرزندانش بود و کسی باورش 
نمی‌شد که او همان فرمانده نیروهای زمینی ارتش ایران باشد؛ مردی 
که در همان ساعات کوتاهی که برای استراحت به خانه می‌آمد رخت 
نظامی‌اش را با رخت خدمت به خانواده عوض می‌کرد تا به‌گفته خودش 
در حد توان از زحمات همسرش قدردانی کند.« لازم به گفتن نیست 
که از شهید صیادشیرازی یک طراح جنگ و نظامی خوشفکر بود که 
از روحیه مذهبی و روحانی برای امور خطیر نظامی مدد می‌جســت. 
تخصص و تبحر بالای او در امور نظامی به‌ویژه رسته توپخانه هم که 
مثال‌زدنی بود تا جایی‌که او را استاد توپخانه می‌نامیدند. او را بانی ارتش 
بسیجی هم می‌نامند که یکی از آرزوهای امام راحل را که مردمی کردن 
ارتش بود، محقق ساخت که این جز در سایه رفتار و کردار خالصانه وی 
میسر نشد. خوب می‌دانم که خبر داری فتح خرمشهر هم یادگار تدبیر 
او بود؛ مگر خاک داغ خرمشهر، شــلمچه، کوهستان‌های کردستان 
و سنندج ایثار و مردانگی او را فراموش خواهند کرد؟ مگر می‌شود از 
عملیات‌های کربلا از همان اول تا چهارمش یــاد کنی و به یاد طراح 
اولیه‌‌اش که شهید صیاد شــیرازی بود، نیفتی؟ طرحی که با توافق و 
هماهنگی با سردار محسن رضایی تنظیم و مطرح شده بود که بحق باید 
اعتراف کرد که او بنیانگذار ارتش نوین و متناسب با ایدئولوژی انقلاب 
بوده و تحول عظیمی در ارتش به پا کرده است؛ مردی که با مردم عادی، 
متواضع و فروتن بود؛ تا جایی‌که کمتر کسی از ۷۰درصد جانبازی و تن 

پاره‌پاره او که از روزهای جنگ به یادگار مانده بود، خبر داشت.

مرحومه عفت شجاع درباره شهید صیادشیرازی می‌گفت: »اصلا 
همین مردمداری و ســادگی این نظامی بود که آرزوی شهادتش 
را محقق کرد تا شــهادتش سند روشن ساده‌زیســتی او باشد، اما 
چه شهادت مظلومانه‌‌ای مقابل چشمان فرزندش. البته صیاد که 
چنین ســاده به صید منافقان نمی‌افتاد و از این‌رو ناجوانمردانه او 
را غافلگیر کردند و در کســوت یک کارگر که نیاز به کمک دارد از 
روحیه عاطفی او سوءاســتفاده کردند.« ازدواج عفت شجاع با این 
فرمانده ارتش هم حکایت جالبی دارد. عفت خانم می‌گفت: »بعد از 
فارغ‌التحصیلی از دانشکده افسری بود که یک دوره مقدماتی رسته 
توپخانه دید و به لشکر ۲ تبریز پیوست و بعد با انتصاب در فرماندهی 
آتشبار برای آموزش زبان انگلیسی به تهران آمد. همین روزها بود 
که به خواستگاری من که دخترعمویش بودم، آمد.« اصلا شاید به 
یمن همین ازدواج آسمانی بود؛»علی در کنکور اعزام به خارج در 
سال۱۳۵۱ پذیرفته و عازم یک دوره تخصصی توپخانه تحت عنوان 
هواسنجی بالستیک در آمریکا شد. او این دوره را با رتبه نخست در 
میان ۲۰ افسر آمریکایی به پایان رساند و برای تدریس به دانشکده 
توپخانه اصفهان منتقل شد. گرچه تنها ‌۶ماه از ازدواجش گذشته 
بود، اما دوری از خانواده و رنج سفر را برای رسالتی بزرگ‌تر به جان 
خرید. در آنجا به واســطه اینکه زبان آمریکایی‌ها انگلیســی بود، 
قرآن را با ترجمه انگلیسی برای آنها تلاوت می‌کرد. گرچه ترجمه 
دقیق و بایسته‌‌ای از آیات وحی نبودند، اما حرف‌های جدیدی در 
دل خود داشتند که شــنوندگان را به تکاپوی بیشتر در این مسیر 

وامی‌داشتند.«

برای بچه‌ها کاردستی می‌ساخت

صیاد مثل بســیاری از فرماندهان نظامی روزهای 
طولانی را دور از خانواده بود، اما تلاش می‌کرد این 
دوری را جبران کند؛ »بیشــتر اوقات خبر رفتن به 
ماموریت‌ها را مســتقیم به ما نمی‌گفت. در جواب 
دلخوری‌ ما از این بی‌خبری‌ها می‌گفت: »نمی‌توانم 
ناراحتی‌ شــما را ببینم...«  باورت می‌شود سپهبد 
صیاد شــیرازی وضو بگیرد و به‌رغم میــل بانو در 
آشپزخانه ظرف بشــوید و خانه را مرتب کند. بانو از 
آن روزها می‌گفت: »هروقت خانه بــود به درس و 
مشق بچه‌ها می‌رســید و حتی برای آنها کاردستی 
هم درست می‌کرد. البته در سفرها بیشتر کمک من 
بود و دوست داشت با نگه داشتن بچه‌ها من بیشتر 

استراحت کنم.«

فرزند معلول لطف الهی است

یکی از دختران عفت‌خانم و علی‌آقا کودک استثنایی 
بود، فرزندی که شــهید او را از الطــاف خفیه الهی 
می‌دانســت. عفت خانم درباره او می‌گفت: » علی‌آقا 
او را بسیار دوســت داشت و می‌گفت 
»لطف خــدا را در وجــود مرجان 
می‌بینم، در آن دنیا ما را شفاعت 
می‌کند. او حتی باوجود همه 
مشغله‌هایش عضو انجمن 
کودکان اســتثنایی شد 
و هر کاری از دستش 
برمی‌آمــد برای 
آنهــا انجــام 

می‌داد.« 

 به هر بهانه‌ای هدیه می‌خرید

اصلا همین کارهای شهید صیاد شــیرازی بود که او را 
چنین در دل عفت خانم جا کرده بود. خودش می‌گفت: 
»یک هفته قبل از شــهادتش، عید غدیر بود و ایشــان 
به دیدار رهبر معظم انقلاب رفته بــود. قرار بود درجه 
سرلشــکری از دســت حضرت آقا بگیرند. هنگامی‌که 
بازگشت گلدانی برای من آورده بود و خیلی خوشحال 
بود. گفتم از درجه گرفتن آنقدر خوشحال هستی؟ گفت 
خوشحالی من برای آن اســت که وقتی آقا درجه را بر 
دوش من می‌گذارند، می‌دانم که رهبر معظم انقلاب و 
امام زمان از من راضی هستند و این به‌معنای آن است که 
خداوند از من راضی است. بعد گلدان را به من هدیه داد و 
گفت این را به پاس زحماتت به تو تقدیم می‌کنم. گفتم 

ما باید برای شما بابت این اتفاق مبارک هدیه بگیریم.«

شهادت در مقابل چشم همسر و فرزندانش

زمین بنیاد شهید را با عصبانیت پس  داد

از عصبانیت شهید در خانه پرسیده بودیم و همسرش 
می‌گفت، عصبانیت و خشــم ایــن نظامی را کمتر 
کســی دیده بود اما وقتی پای اعتقاداتش درمیان 
بود کنترلش را از دســت می‌داد و مجبور می‌شد 

بر سر رفیق قدیمی‌‌اش هم فریاد بکشد: »آنجا 
که بدون اجــازه‌‌اش زمینی از بنیاد شــهید 
برای ســاخت خانه برای ما گرفتند، خیلی 
عصبانی شــد. وقتی عصبانیتش فروکش 
کــرد عذرخواهی کــرد و فقــط گفت که 
من مســتحق این خانه نیســتم. به‌ازای 

رســیدن به مســکن، بهای گرانی را 
دارم می‌پــردازم، آن هم ثمره همه 

مجاهدت‌هــای فی‌ســبیل‌الله‌ 
است )اگر خداوند آن را تأیید 

فرماید( و قلبــم رضایت 
نمی‌دهد.«
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بیماری‌هایی که

شدند 
به بهانه انتشار تصاویری 

از مردم دوره قاجار با 
برخی اختلالات ژنتیکی و 
ناهنجاری‌های حین تولد 

گروه تندرستیگزارش

سرم‌های تقویتی ارزش درمانی دارند؟
مردم تا دچار ضعف و بیماری می‌شوند، دوست دارند از سرم 
و سرم‌های تقویتی استفاده کنند. حتی خودشان نزد دکتر 
می‌روند و به او توصیه و سفارش می‌کنند که برایشان سرم 
تقویتی بنویسد؛ چون حال ندارند! اخیرا برخی ادعاها مطرح 
شده که اساسا این سرم‌های تقویتی ارزش درمانی ندارد. 
اما ماجرا چیســت؟ گفت‌وگویی با دکتر خدیجه رحمانی، 
متخصص تغذیه انجام داده‌ایم تا برایمان در این مورد بیشتر 

بگویند.
سرم تقویتی با ویتامین سی و ب‌کمپلکس ارزش 

درمانی دارد یا نه؟
نیاز به سرم یا عدم‌نیاز به سرم به تشخیص فرد نیست و پزشک 
باید آن را تشــخیص بدهد. درصورت نیاز به سرم هم به الگوی 
غذایی وی توجه می‌شود و اینکه آیا در الگوی غذایی وی کمبود 
ویتامین سی و ب‌کمپلکس وجود دارد یا خیر. اگر کمبود وجود 
داشته باشد، قطعا این سرم مؤثر خواهد بود. اما اگر کمبودی وجود 
نداشته باشد، تأثیری ندارد؛ بنابراین نیاز به سرم کاملا به شرایط 
فرد برمی‌گردد و اصلا تشخیص با خود فرد نیست که بگوید من 
احساس ضعف می‌کنم، پس باید این سرم را بزنم تا تقویت بشوم. 

این موضوع مبنای علمی ندارد.
چه زمانی پزشک تشخیص می‌دهد که این سرم 

تزریق شود؟
زمانی که آب بدن کاهش پیدا کند و در واقع بدن دچار کمبود آب 
شده باشد، علائمی بروز پیدا می‌کند که پزشک آن را تشخیص 
می‌دهد و در نهایت درصورت لزوم، تزریق سرم را تجویز می‌کند. 
پزشک بنابر شرایط تغذیه‌ای و کمبودهای ویتامین فرد، دستور 
تزریق ویتامین سی و ب‌کمپلکس داخل سرم را می‌دهد. اگر فرد 
کمبود ویتامین داشته باشد، قطعا این سرم مؤثر است. اما اگر از 
نظر تغذیه‌ای یا ویتامینی کمبود نداشته باشد، این سرم تقویتی 

تأثیری ندارد.
آیا این سرم تأثیر تقویتی دارد؟

تأثیر تقویتی درصورتی است که کمبود ویتامین‌ها وجود داشته 
باشد. اگر این کمبود وجود نداشته باشد، تزریق سرم ویتامین سی 

و ب‌کمپلکس تأثیری ندارد.
تزریق این سرم برای بی‌حالی تجویز می‌شود؟

علائم بی‌حالی بــا علائم کمبود ویتامین‌ها متفاوت اســت. در 
زمان بی‌حالی فرد، باید در ابتدا الگوی غذایی وی را بررسی کرد. 
اگر الگوی غذایی وی نشــان دهد که این ویتامین‌ها را مصرف 
نمی‌کند، قطعا تزریق این ســرم مؤثر اســت و به وضعیت فرد 

کمک می‌کند. 

با کارشناس عدد خبر

نکته روز

آیا فشارخون، صبح‌ها بالاتر است؟
الگوهای فشارخون در بین افراد متفاوت و اغلب در طول روز 
در نوسان هستند و عوامل گوناگونی مانند فعالیت جسمی، 
زمان مصرف دارو و ســامت عمومی می‌توانند بر آن مؤثر 
باشند. به گزارش همشهری آنلاین، معمولاً فشارخون شما در 
هنگام خواب در پایین‌ترین حد خود قرار دارد و زمانی که بیدار 
می‌شوید، افزایش می‌یابد. افرادی که دارای این الگوی رایج 
تغییر فشارخون هستند »دیپر« )dipper( یا »افت‌کننده« 
نامیده می‌شوند و معمولاً جوان و سالم هستند. اما 2 دسته 
دیگر از الگوهای تغییر فشــارخون دیگر در طول شبانه‌روز 

وجود دارند که کمتر شایع هستند:
 »غیر افت‌کننده‌ها« )non dippers( افرادی هستند 

که فشارخون آنها در شب و روز تفاوت چندانی با هم 1
ندارند. فشارخون آنها در طول روز و شب ثابت است.

 ) reverse dipper( »افت‌کننده‌های معکــوس «
افرادی هستند که فشارخون آنها در شب‌هنگام خواب 2

بیشتر و در روز هنگام بیداری پایین‌تر است.

مأموریــت در هفتــه گذشــته، حاصــل 
کار اورژانس اســتان تهران بوده است. 
به‌گفتــه اســماعیل توکلــی، رئیــس 
ســازمان اورژانــس اســتان تهــران، از 
ایــن مأموریت‌هــا 6353نفــر بــه مراکز 
درمانی انتقال یافته و 19330مورد نیز 
در محل مأموریت، از خدمات اورژانس 

استفاده کرده‌اند.

25.5
هزار  

تلفنــی در هفته گذشــته، بــا اورژانس 
استان تهران تماس گرفته‌اند. این در 
حالی است که از دوازدهم تا هجدهم 
خردادمــاه، نزدیــک 60هــزار تمــاس 
بــا مرکــز دیســپچ اورژانــس اســتان 
تهــران برقــرار شــده اســت. به‌عبــارت 
دیگر، از هر 20تماســی که با این مرکز 
برقرار شــده، یک مورد آن را مزاحمان 

تشکیل داده‌اند.

2858
مزاحم  

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

عوارض همیشگی مکمل‌های بدنسازی
اســتفاده نادرســت مکمل‌های اســتروئیدی، عــوارض مختلفی می‌تواند داشــته باشــد. به‌گفته ســعید آراســته، 
متخصص اورولوژی، در سال‌های اخیر استفاده از این مکمل‌ها افزایش یافته و برای رشد عضله در مردان استفاده 

می‌شود، اما می‌تواند عوارض جدی دائمی و جبران ناپذیری را به همراه داشته باشد.

رتبه‌بندی انبارهای غذایی
انبارهای مواد غذایی و نوشیدنی‌ها، به‌صورت مداوم رصد و شرایط بهداشتی انبارها کنترل و رتبه‌بندی می‌شود. 
به‌گفته عبدالعظیم بهفر، سرپرست اداره کل امور فرآورده‌های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، همه این 

انبارها باید مجوزهای بهداشتی داشته باشند و تحت ارزیابی قرار بگیرند.

تصاویر جالبی از دوره قاجار، این روزها فضای 
مجازی را پر کرده است؛ عکس‌هایی که گفته 
می‌شود از آرشیو کاخ گلستان لو رفته و نکات 
جالبی از حوزه‌های مختلف اجتماعی و سیاسی 

دارد. عکس‌هایی که حتی پایین‌ترین سطوح 
زندگی اجتماعــی در کوچه‌پس‌کوچه‌های 
قدیمی شهر را نمایش می‌دهد. البته بخشی از 
این تصاویر چندان هم جدید نیست و پیش‌تر 
در برخی سایت‌ها منتشر شده؛ ازجمله انتشار 
عکس‌هایی که با عنوان »کوتوله‌های دربار« 
چند سال پیش منتشر شدند و حالا در میان 

عکس‌های لورفته از کاخ گلستان هم وجود 
دارند. نکته جالــب در این عکس‌ها مردان و 
زنان با قد و قامت‌های کوتاه و اختلالات ژنتیک 
است که به‌عنوان یکی از اختلالات رایج در 
آن دوران مطرح و یکــی از دلایل اصلی‌ آن 
هم ازدواج‌های فامیلی بوده است. مسئله‌ای 
که طی 4دهه گذشــته با اقدامات بهداشتی 

در دوران بارداری به‌شــدت مورد توجه قرار 
گرفته و مشاوره‌های پیش از ازدواج به‌ویژه در 
ازدواج‌های فامیلی جمعیت تولد این کودکان با 
این ناهنجاری‌های کروموزومی را کاهش داده 
است. البته بیماری‌ها و اختلالات دیگری هم 
هستند که طی این سال‌ها کاهش پیدا کرده‌، 

کنترل شده یا آمار آن به صفر رسیده است.

خاطره

برخی بیماری‌های وابســته به واکســن، 
ازجمله آبله، فلج اطفال، سرخک و سرخجه 
مادرزادی، کزاز نــوزادان، جذام و مالاریا 
هستند. 23سال اســت که درایران موارد 
بومی بیماری فلج اطفال گزارش نشده است.

حصبه، سل، دیفتری، 
سیاه سرفه و اوریون 
هم در گذشته به‌شدت 
شیوع داشته و اکنون 

تحت کنترل است. 

میزان ابتلا به هپاتیت B هم از 3درصد 
جامعه در سال1370، طی سال‌های 
اخیر نصف شــده اســت. شیوع 
هپاتیت‌ســی از طریق شناسایی و 

بیماریابی کاهش پیدا کرده است. 

الزام غربالگری تالاسمی در 
زوج‌ها، هنــگام ازدواج آمار 
تولد کودکان مبتلا به تالاسمی 
ماژور در برخی استان‌ها را به 

صفر رسانده است.

گواتر یا کم‌کاری تیروئید هم ازجمله بیماری‌هایی بود 
که جمعیت قابل توجهی از ایرانی‌ها تا پیش از دهه60 
ابتلای بالایی به آن داشتند و حتی نوزادان با کم‌کاری 
تیروئید هم متولد شدند. اما با افزوده شدن ید به نمک 
آمار بومی این بیماری در کشور کاهش پیدا کرده است. 

مرگ نوزادان و کودکان زیر 5سال در کشور از حدود 20درصد در دهه60 
به 1.5درصد رسیده اســت. بیماری‌های ژنتیک نوزاد با امکان انجام 

آزمایش‌های تشخیصی در مرحله بارداری هم کاهش پیدا کرده است.

اجرای طرح کشوری آزمایش NIPT در غربالگری ناهنجاری‌های کروموزومی در 3 ماهه اول 
بارداری هم باعث شده که شایع‌ترین نقایص کروموزومی ازجمله سندرم داون، تریزومی13، 

تریزومی18 و همچنین سایر ناهنجاری‌های کروموزوم‌های جنسی مدیریت شود.

اقدامات انجام شده در حوزه HIV هم باعث شده 
که تولد کودکان بدون ابتلا به بیماری از مادران 

اچ‌آی‌وی مثبت در برخی استان‌ها صفر شود.

نکته:  توسعه شبکه بهداشت و غربالگری‌های پیش از ازدواج و بارداری، آمار بسیاری از بیماری‌ها و اختلالات حین تولد در کشور را کاهش داده و در برخی موارد به صفر رسانده است.
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آغاز رئالیتی‌شوی مخصوص دانش‌بنیان‌ها 

محمد خاکساری، رئیس مرکز ارتباطات معاونت علمی: رئالیتی‌شو اقتصادی »کارمانی« از شبکه نمایش خانگی 
برای جلب ســرمایه‌های کوچک در مســیر توسعه کســب‌و‌کارها ســاخته شــده اســت. هدف این برنامه ترویج 
سرمایه‌گذاری جمعی، رونق کسب‌وکار و معرفی ابزار تامین مالی جمعی به سرمایه‌پذیران و سرمایه‌گذاران است. 

درگذشت اولین عکاس زمین
ویلیام انــدرس ‌۹۰ســاله، فضانوردی که نخســتین عکس رنگــی از زمین را در فضــا ثبت کرد، در یک ســانحه 
هواپیمایی در آمریکا درگذشت. او در سال‌۱۹۶۸ طی ماموریت آپولو‌۸ که نخستین سفر انسان به فضا برای 
خروج از مدار زمین بود، دور ماه چرخید و عکسی گرفت که به یکی از مشهورترین تصاویر تاریخ تبدیل شد.

صفحه‌آرا: علی حسنی

دانش بنیان

امکان رهگیری محصول از خط تولید
شرکت‌های دانش بنیان ایرانی در مسیر بومی‌سازی‌ بسیاری از 
فناوری‌هایی که پیش از این وابسته به نمونه‌های خارجی بود، قدم 
برمی‌دارند. در تازه‌ترین حرکت، یک استارت‌آپ ایرانی توانسته با 
موفقیت سیستمی طراحی و راه‌اندازی کند که به‌طور هوشمند 
فروشگاه، انبار و خط تولید را با استفاده از تکنولوژی شناسایی از 
طریق امواج رادیویی یا RFID مدیریت و امکان رهگیری محصول 
از ابتدای خط تولید تا مرحله فروش را فراهم می‌کند. مدیرعامل 
این شرکت درباره این سیستم هوشمند بومی اینطور توضیح داد: 
تسریع روند کسب‌وکار با افزایش دقت، ارتقای امنیت و افزایش 
سرعت به بالاترین حد ممکن ازجمله ویژگی‌های بارز این سیستم 
است. علاوه بر این، نمایش فهرست محصولات نیز به سادگی و 
دقت از طریق این سیســتم امکان‌پذیر است. نوری درخصوص 
مزیت این سیستم نسبت به نمونه مشابه خارجی، گفت: سیستمی 
که ما طراحی کرده‌ایم سرعت خط تولید تا فروش محصولات را به 
بیشترین حد می‌رساند که به‌دلیل کاهش گلوگاه‌ها در خط تولید 

و تحلیل‌های دقیق و به‌روز سیستم تحت وب است. 

عدد خبر

فناوری خبر کوتاه

توســط کپســول جدیــد اســتارلاینر 
شــرکت بوئینــگ بــه مــدار زمیــن برده 
شــدند. بــری ویلمــور و ســونی ویلیامز، 
همــراه  ناســا  قدیمــی  فضانــوردان 
اســتارلاینر به فضا رفتند. این کپسول 
 ULA شرکت Vهمراه موشــک اطلس

به فضا پرتاب شد.

2
فضانورد

از ابتــدای دولــت ســیزدهم تاکنــون به 
شــبکه ملی اطلاعات متصل شده‌اند. 
عیســی زارع‌پــور، وزیــر ارتباطــات و 
فنــاوری اطلاعــات گفــت کــه از ابتدای 
دولت ۱۲۶۱روســتای بــالای ۲۰خانوار و 
حــدود ۵۰۰روســتای زیــر ۲۰ خانــوار به 
شــبکه ملی اطلاعــات متصل شــدند و 
آمار روستاهای بالای ۲۰خانوار متصل 
بــه اینترنــت از ۵۸درصــد بــه ۹۱درصد 

رسید. 

3132
روستا

ساخت قوی‌ترین آهن‌ربای جهان 
دانشمندان موفق به ساخت قوی‌ترین آهن ربای ابررسانا مبتنی 
بر آهن جهان با استفاده از هوش مصنوعی شدند. این ابر آهن‌ربا 
می‌تواند پیشرفتی برای دستگاه‌های مقرون به صرفه مثل دستگاه 
عکسبرداری از داخل بدن MRI و آینده حمل‌ونقل برقی باشد. 
به گزارش اینترستینگ اینجینیرینگ، مزیت اصلی آهن‌رباهای 
ابررسانا این است که می‌توانند میدان‌های مغناطیسی بسیار قوی 
و پایداری را بدون نیاز به انــرژی زیاد تولید کنند. این امر امکان 
اســتفاده از آنها را در چندین فناوری مانند MRI می‌دهد که از 
میدان مغناطیسی برای تولید عکس‌های شفاف و سه بعدی از 
بافت نرم استفاده می‌کند. محققان کالج کینگ لندن و ژاپن با 
استفاده از یادگیری ماشینی )ML( آهن ربای ابررسانا مبتنی بر 
آهن ارزان و قدرتمند ساخته‌اند که می‌تواند راه را برای استفاده 
گسترده و مقرون به صرفه از این فناوری هموار کند. مارک آینزلی 
از دپارتمان مهندســی کینگ در این پروژه با محققان دانشگاه 
کشاورزی و فناوری توکیو، آژانس علم و فناوری ژاپن، مؤسسه 

ملی علوم مواد و دانشگاه کیوشو همکاری کرده است.

هوشمندسازی در دولت سیزدهم
500 خدمت به صورت هوشــمند در‌لحظه و بــدون مراجعه 
حضوری، ارسال مدرک و مداخله انسانی در پنجره ملی خدمات 
دولت هوشمند انجام می‌شود. عیسی زارع‌پور، وزیر ارتباطات در 
خصوص هوشمند‌سازی خدمات دولت، گفت: از اقدامات مهم این 
دوره، آغاز هوشمندسازی و راه‌اندازی »پنجره ملی خدمات دولت 

هوشمند« بود که با پیگیری رئیس جمهور شهید محقق شد.

اهمیت صادرات دانش‌بنیان
امیرحسین میرآبادی، رئیس سازمان توسعه همکاری‌های علمی و 
فناورانه بین‌المللی گفت: صادرات دانش‌بنیان در دهه گذشته بیش 
از پیش اهمیت یافته است. اگر بازار نداشته باشیم و بازار درستی را 
انتخاب نکنیم، سرمایه‌گذاری و ظرفیت‌سازی و در ادامه شکوفایی 

اقتصاد دانش‌بنیان نخواهیم داشت.

فرودگر »چانگ ‌ای ۶ چین« جدیدترین وسیله‌ای است که در 
سمت دور قمر زمین فرودی نرم و موفقیت‌آمیز داشته است. 
این ماموریت که شامل یک ماهنورد کوچک نیز می‌شود، 
قرار است به‌زودی جمع‌آوری نمونه‌های منحصربه‌فرد را 
شروع کند. پیش از این و طی چند سال گذشته، تلاش‌های 
مختلفی برای رســیدن به‌ ماه صورت گرفته است، اما 
چرا؟ از زمان نخستین قدم‌گذاری انسان روی‌ ماه در 
سال۱۹۶۹ توسط نیل آرمسترانگ، قمر سیاره‌ ما به 
یکی از مهم‌ترین اهداف برای اکتشافات فضایی 
تبدیل شده است. کشــورهای مختلف جهان 
ازجمله آمریکا، چین، روسیه، هند و دیگران، 
به‌طور جدی در تلاش برای دستیابی به ‌ماه و 

تاسیس پایگاه‌های قمری هستند.

علمی و پژوهشی
ماه به‌عنوان یک آزمایشگاه 
طبیـــــعی بــرای 
پژوهـــش‌های 
علمـــی 

بسیار جذاب است. محیط بدون هوا و گرانش کم ‌ماه شرایط 
منحصربه‌فردی را برای انجــام آزمایش‌های علمی فراهم 
می‌کند. بررسی ساختار و ترکیبات ســطح ‌ماه می‌تواند 
اطلاعات زیادی درباره تاریخچه منظومه شمسی و زمین 
به‌دســت دهد. علاوه بر این، ‌ماه می‌توانــد به‌عنوان یک 
ســکوی پرتاب برای مأموریت‌های بیشتر به فضا، ازجمله 

سفر به مریخ، مورد استفاده قرار گیرد.

موقعیت استراتژیک
کنترل و دسترســی به‌ ماه می‌تواند مزایای استراتژیک و 
نظامی برای کشورها به همراه داشــته باشد.‌ماه به‌عنوان 
یک پایگاه نظامی یا نظارتی می‌تواند برای نظارت بر زمین 
و انجام عملیات فضایی مورد استفاده قرار گیرد. همچنین 
کشــورهایی که توانایی انجام مأموریت‌های فضایی به ‌ماه 
را دارند، نشان‌دهنده قدرت و فناوری پیشرفته خود را به 
رخ می‌کشند که این امر به افزایش اعتبار بین‌المللی آنها 

کمک می‌کند.

اقتصادی و تجاری
تجاری‌سازی فضا یکی دیگر از دلایل مهم رقابت کشورها 
برای دستیابی به‌ ماه است. اســتخراج منابع طبیعی، ارائه 
خدمات فضایی و گردشگری فضایی می‌تواند به یک صنعت 
بزرگ و سودآور تبدیل شود. شــرکت‌های خصوصی نیز 
به‌دنبال سرمایه‌گذاری در پروژه‌های فضایی و بهره‌برداری 

از فرصت‌های تجاری موجود در ‌ماه هستند.

سیاسی و دیپلماتیک
در نهایت، دســتیابی به‌ ماه می‌تواند مزایای سیاسی و 

دیپلماتیک برای کشورها به همراه داشته باشد. کشورهایی 
که در عرصه فضایی پیشتاز هستند، می‌توانند نفوذ و قدرت 
خود را در ســطح جهانی افزایش دهند و در مذاکرات و 
همکاری‌های بین‌المللی از موضع قدرت بیشتری برخوردار 
باشند. همچنین همکاری‌های بین‌المللی در پروژه‌های 
فضایی می‌تواند به بهبود روابــط دیپلماتیک و تقویت 

همکاری‌های علمی و فناوری بین کشورها کمک کند.

 سمت دور ماه
سمت دور ‌ماه به بخشی از سطح آن گفته 

می‌شود که همیشه از دید ناظر زمینی پنهان 
است. این پدیده به‌دلیل قفل جزر و مدی 

‌ماه با زمین رخ می‌دهد، به‌طوری که 
‌ماه همیشه یک سمت خود را به 

سمت زمین دارد و سمت 
دیگر را از دید ما مخفی 

نگه می‌دارد.

نبرد برای تسخیر ماه
چندین کشور برای رسیدن به قمر سیاره ‌ما با یکدیگر رقابت می‌کنند، اما این موضوع چه دلیلی دارد؟

ساسان شادمان‌منفردگزارش
روزنامه‌نگار

منابع طبیعی
یکــی از مهم‌تریــن 

دلایل رقابت کشورها 
بــرای دســتیابی بــه ماه، 

منابع طبیعی آن است.
تیتانیــوم: فلزی بســیار مقــاوم و 

ســبک اســت که در صنایع مختلف 
ازجمله هوافضا کاربرد دارد.

آب یخ‌زده: برای تولید آب آشامیدنی، اکسیژن و 
هیدروژن به‌عنوان سوخت استفاده می‌شود.

هلیوم-۳: به‌عنوان سوخت در نیروگاه‌های همجوشی هسته‌ای 
استفاده می‌شود که یک منبع انرژی پاک و نامحدود به‌شمار می‌رود.

کشورهایی 
که به‌ ماه رفته‌اند یا 
ماهنورد روی آن 
فرود آورده‌اند

آمریکا

شوروی

چین

هند

ژاپن
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صفحه‌آرا: علیرضا بهرامی

کمی دیگر از سال و ماه بگذرد، زیر همین گنبد کبود آسمان پایتخت، قدمت آخرین حجره خراطی که به میل‌سازی 
ویژه ورزش باستانی شهرت دارد و در محله قلمستان پایتخت بازمانده به 70 سال می‌رسد؛ حجره نقلی سیدکریم 
عبدالکریمی که در تنگنای فشرده و متراکم مغازه‌های بزرگ و فروشگاه‌های شیک عرضه انواع موتورسیکلت و 

دوچرخه،تک و تا  افتاده؛ بازمانده‌ای که هنوز هم بیشترین ساخته و پرداخته‌اش میل‌های ورزش باستانی‌ است. 

کانکس سفیدی که در درگاهی محوطه برج 
قرار گرفته، اتاق کار باباقاســم است تا او را از 
گرما و ســرما حفظ کند. بابا قاسم برگه‌ای را 
که نتایج نظرسنجی مردمی در آن ثبت شده 
و رضایت بازدیدکنندگان از عملکرد او را نشان 
می‌دهد، مانند تابلویی نفیس قاب کرده و روی 
میز وسط کانکس گذاشته است. او هر روز تعداد 
بازدیدکنندگان برج را در دفتری ثبت می‌کند 
و از اینکه عدد نشانگر شمار بازدیدکنندگان 
هر روز آب می‌رود غصه‌دار است. او می‌گوید: 
»دیگر خانه طغرل غریب شده، گاهی کسانی که 
تور ری‌گردی دارند عده‌ای را به اینجا می‌آورند 
و گاهی هم دانشــجویانی که تاریخ و میراث 
فرهنگی می‌خوانند برای کامل کردن درس و 
مشق‌شان از اینجا سر در می‌آورند، ولی خیلی 
وقت است دلم لک زده جوانانی را ببینم که به 
ذوق دیدن هنر و تاریخ و پیشینه ایران بزرگ 
به برج دنج طغرل ســر می‌زنند.« بابا قاسم 
قنبری در جوانی درس و دانشگاه را رها کرده و 
به جبهه رفته. زخم‌هایی هم که روی صورتش 
نشسته یادگار همان روزهاست، اما زبان گفتن 
از آن روزها را ندارد و دختــر خاله و همراه 
 باوفای او بهتر از هر کسی می‌داند که برای این 
کهنه سرباز وطن نگهبانی از برج و باروی ری 
کهن بیش از آنکه یک شغل باشد، عشق است 

و دلدادگی....

تماشای گزارش

 خانه طغرل بیک
 بروبیا ندارد

رابعه تیموریزندگی
روزنامه نگار

من قاسم؛ نگهبان طغرل هستم
کهنه سرباز وطن از برج میراثی تهرانی‌ها مراقبت می‌کند

مــی توانــد ســاعت‌ها بــدون 
خســتگی از پیشــینه و تاریــخ 
پرافتخار ایــران و ایرانیان بگوید و 
برج و بــاروی آجری پرابهت و باشــکوه طغرل بیگ گواه و ســند حرف‌های 
اوســت. در این ســال‌ها آنقدر بلند و کوتاه شــدن آفتــاب روی پره‌های 
ســاروجی برج را اندازه گرفته که می‌تواند چشم بســته قوانین علمی آن را 
 توضیح دهد و آنقــدر دیوارهای آجرچین برج را به حظ تماشــا کرده که کم و 

زیاد شدن خط و خش آجرهای قزاقی قدیمی آن هم از چشمش دور نمی‌ماند. 
20سال پیش که بابا قاسم مراقبت از این میراث عهد سلجوقی را بر عهده گرفت، 
زخم‌ها و تاول‌های بسیاری قد و بالای رشــید برج را خراشیده بود و هر روز به 
ضرب کلنگ و تیشه‌ای که به نیت مدرن کردن ری کهن در حوالی برج بر زمین 
می‌نشست، تن و بدنش می‌لرزید. بابا قاسم 20سال برای این برج دل سوزاند و با 
همان حس و حال روزها و سال‌هایی که برای حفظ خاک وطن می‌جنگید، برای 

سرپاماندن و باشکوه ماندن برج تقلا کرد.

در میان ساختمان‌های قدیمی و پرسن و سال خیابان شهید 
تقی پور، عمارت بلندبالا و کهنسال برج طغرل که در میانه 
خیابان قرار گرفته‌ به لبخندی شیرین شباهت دارد که روی 
صورتی کهنسال جا خوش کرده است. روی در چوبی عمارت 
کوبه‌های فلزی کوچک و بزرگی آویخته شده تا به رسم ری 
کهن، زیر و بم بودن صدای کوبه‌ها مرد یا زن بودن مهمان 
برج را خبر دهد، اما از وقتی باباقاسم میزبان بازدیدکنندگان 
برج شده، برای تماشای این عمارت 900 ساله حاجتی به 
کوبیدن این کوبه‌ها نیست! ساعت کاری بابا قاسم از 9صبح 
شروع می‌شــود و او باید از این ساعت میزبان کسانی باشد 
که به تماشــای برج می‌آیند، اما بابا قاســم عادت دارد هر 
روز همین که خورشید از پشــت کوه ری سرک می‌کشد، 
 بدون آنکه نیم نگاهی به ســاعت قدیمی‌اش بیندازد، در

 خوش نقش و نگار بــرج را باز کند تا درختان سرســبز و 
سرزنده انجیر و سرو و سبزه‌های شــاداب محوطه برج به 
لبخند و نوازش دست‌های زحمتکش او صبح‌شان را آغاز 

کنند.

معماهای بی‌پاسخ

وســط این فرش پرگل و ســبزه باطراوت و پاکیزه که 
ســبزنای آنها از درگاهی محوطه برج و پای مزار استاد 
محمد محیط طباطبایی تا در چوبی پشتی برج کشیده 
شده برج خوش قدوبالایی قد علم کرده که هنوز کسی 
به درستی نمی‌داند طغرل بیک سلجوقی زیر دیوارهای 
آجرچینش خفته یــا آرامگاه و مدفــن ابراهیم خواص 
بوریاباف است. هیچ‌کس هم نمی‌داند اسدالله مراغه‌ای 
معمار چطور توانسته اصول نجوم و فیزیک را آنقدر بی‌خطا 

روی ترک‌های استوانه‌ای این سازه ساروجی پیاده کند 
که بابا قاسم با گز کردن ســایه و آفتاب روی آنها، زمان 
را دقیق‌تر از ساعت‌های دیجیتال برای بازدیدکنندگان 
اعلام می‌کند. فقط بابا قاسم می‌داند روزی چندبار سردر 
هشتی مانند و خوش نقش و نگار برج را به احتیاط و بادقت 
می‌سابد تا گرد زمان، یال و کوپال شیر پرهیبتی را که روی 
آن جا خوش کرده از نشو و نما نیندازد. وقتی تماشاچیان 
برج در فضای مدور بین دو در هلالی آن به شنیدن پژواک 
صدای خود ذوق زده می‌شوند، او می‌تواند همه دلایلی 
را که باعث می‌شــود اصوات به دیواره‌های منفذدار برج 
برخورد کند، موبه‌مو برای‌شان بشمارد و توضیح دهد اگر 
در مرکز این فضای مدور بایستید برای سخنرانی غرا به 

هیچ میکروفن و دم و دستگاهی نیاز ندارید.

کبوترانی که رها شدند

 20سال پیش که از سر اتفاق گذر بابا قاسم به برج طغرل 
افتاد، حال و روز برج مثل امروزش نبود و این شــاهکار 
معماری ایرانی سال‌ها پاتوق کبوتربازانی بود که به‌دنبال 
بنایی بلند می‌گشتند تا چرخ و قوس خوردن کبوترهای 
دست آموز خود بر بام آن را تماشا کنند، اگر هم کبوتری 
که ســال‌ها جلد خود کرده بودند، به خانه برنمی‌گشت 
می‌دانستند برای ردیابی و بازگردان آن چطور از پلکان 
مارپیچ نیمه مخروبه و لرزان داخل برج خود را به بلندای 
آن برســانند، اما نمی‌دانستند برج خســته و کهنسال 
طغرل دیگر تاب این رفت‌وآمدهای بی‌ملاحظه را ندارد 
و پله‌هایی کــه روزی محل گذر نگهبانان ری باســتان 
برای دیده بانی مســیر بازرگانان جاده ابریشــم بوده بر 

اثر بی‌هنری مرمت کاران بــرج به کپه‌های خاکی بی‌اثر 
و بی‌فایده تبدیل شده اســت. برای بابا قاسم آسان نبود 
که کبوتربازان را به تأمل در جور و جفای‌شان در حق این 
پیر سالخورده وادارد، اما حالا کبوترانی که هر روز بر فراز 
آسمان آبی برج به زیبایی چرخ می‌زنند خیالشان آسوده 

است که اینجا دست هیچ صیادی به آنها نمی‌رسد.

باغبان پیر

همســایگان قدیمی برج طغرل به چشــم دیده‌اند که 
درختان پرسایه برج به مهر باغبان پیرشان حیاتی دوباره 
پیدا کردند. بابا قاســم مرد جبهه و جنگ بود و دستان 
زحمتکش‌اش که سال‌ها با فشــنگ و اسلحه و توپ و 
تفنگ دمخور بودند‌ به باغبانی و بوییدن و پروردن گل و 
گیاه خو نداشتند، اما او وقتی دید بخیلی آسمان درختان 
تنومند اطراف برج را از نفس انداخته و رنگ و رخ آنها زرد 
و پژمرده شده، یک شبه به باغبانی مهربان تبدیل شد و 
حتی به تقلید از هنر استاد معمار برج که برای هدایت 
باران و برف ناودان‌هایی ســنگی روی دیواره‌ها تعبیه 
کرده بود، راه آبی باز کرد تا هم حوض مدور وسط حیاط 
از بخشش آسمان بی‌نصیب نماند و هم درختان و گل‌ها 
به آب روان سیراب شــوند. درآن روزهایی که معماران 
تهران امروز برای ســهولت رفت‌وآمد اهالی و مسافران 
ری، زمین را می‌شکافتند تا در حوالی برج برای حرکت 
قطارهای درون شهری راه باز کنند، هر روز بابا قاسم بارها 
مسیر ساخت مترو تا عمارت را هروله می‌کرد تا حال و 
روز برج نجیب کهنسال و تن لرزه‌های گاه و بی‌گاه او را 

به گوش آنها برساند.
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هنوز کسی به درستی نمی‌داند 
طغــرل بیک ســلجوقی زیر 
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عبور موفق از چاقی 
درباره شروع یک رژیم غذایی مناسب و عبور آسان از اضافه وزن بیشتر بدانید 

رژیم‌ اختصاصی 
بگیرید 

کارشناسان توصیه می‌کنند به جای 
رژیم‌های موقتی، تغذیه براساس نیازها و 
اولویت های فرد برنامه‌ریزی شود 

فستینگ مناسب 
همه نیست

نسخه سنتی 
برای لاغری 

11 نکته درباره رژیمی که این روزها 
محبوبیت زیادی پیدا کرده است 

چند راهکار طب ایرانی 
برای کسانی که می‌خواهند کاهش 
وزن کم‌دردسر داشته باشند 
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یادداشت

 چرا رژیم غذایی 
مهم است؟ 

رژیم غذایی مســئله‌ای‌حیاتی بــرای وزن 
مناسب و سلامت کلی اســت. با تمرکز بر 
غذاهای غنی از مواد مغــذی، کنترل اندازه 
وعده‌ها و تمرین غذا خوردن آگاهانه، افراد 
می‌توانند وزن ایده آلی داشته باشند و آن را 
حفظ کنند. یک رژیم غذایی متعادل نه‌تنها به 
کاهش وزن کمک می‌کند بلکه می‌تواند به 
افزایش سلامت متابولیک بدن، سطح انرژی 
و آرامش ذهنی هم كمك كند. نقطه مقابل 
هم عادات غذایی و رژیم نادرســت است که 
می‌تواند منجر به افزایش وزن، کمبود مواد 
مغذی و بیماری‌های مزمن شــود و برخی 
افراد بدون آگاهی از عــوارض این رژیم‌ها، 
ســامت ‌شــان را در معرض تهدید چنین 
رژیم‌هایی غیراصولی قرار می‌دهند. انتخاب‌ 
رژیم غذایی نامناسب می‌تواند منجر به کمبود 
مواد مغذی شود که نتیجه آن شرایطی مانند 
کم‌خونی، پوکی‌استخوان و عملکرد ضعیف 
سیستم ایمنی اســت. همچنین رژیم‌های 
غذایی سرشار از غذاهای فرآوری‌شده، قندها 
و چربی‌های ناسالم خطر ابتلا به بیماری‌های 
مزمن مانند دیابت نوع2، بیماری‌های قلبی 
و عروقی و فشــارخون را افزایش می‌دهد. 
رژیم‌های غذایی‌اي هم که تحت نظر پزشک 
یا کارشناس تغذیه نباشــند، باعث کاهش 
ویتامین، پروتئین، کربوهیدرات، اسیدهای 
چرب و مواد معدنی در بدن می‌‌شوند. تغییرات 
این مواد ضروری در بدن باعث به‌وجود آمدن 
عوارض جدی است و حتی غذاهای کم‌ارزش 
می‌توانند سلامت و شادابی روزمره فرد را هم 
مختل کنند. از سوی دیگر کمبود ویتامین، 
پروتئین، کربوهیدرات، اســیدهای چرب 
و مواد معدنی در بدن حتــی در بازه زمانی 
کوتاه‌ هم می‌تواند باعث استرس، خستگی 
مفرط و ضعف جسمانی شــود و با گذشت 
زمان احتمال ابتلا به برخــی بیماری‌ها را 
افزایش دهد؛ بیماری‌هایی ازجمله پوسیدگی 
دندان، پوکی‌اســتخوان، برخی سرطان‌ها، 
افسردگی، اختلال اشتها، تغییرات فشارخون 
و کلسترول كه همگي از عوارض رژیم غذایی 

نامناسب هستند.
رژیم غذایی اگر مناسب نباشــد، شاید در 
ابتدای راه کمی کاهش وزن براي شــخص 
به‌همراه داشته باشد، اما در ادامه تغییری در 
وزن  فرد ایجاد نمی‌شود و منجر به خستگی 
 از رژیم و بازگشــت به عادت غذایی سابق 
مي شــود. در این وضعیت سوخت‌وساز و 
جذب بدن ناگهان شــدت می‎گیرد و وزن 
حتــی از قبل هم بیشــتر می‌شــود. برای 
آگاهی از ضرورت‌های رژیم غذایی مناسب 
و راهکارهایی که رعایت‌شان برای شما اين 
فضا را آسان‌تر مي‌کند، این شماره از ضمیمه 
تندرستی همشهری را برايتان آماده كرده‌ايم.

کاهش وزن از طریــق رژیم‌های غذایــی می‌تواند 
فرایندی چالش‌برانگیز اما مفید باشــد. برخی افراد 
هم این چالش‌ها را دشوار تصور می‌کنند و شروعش 
را به تأخیر می‌اندازند یا در میانه راه متوقف می‌شوند. 
با گنجاندن چند نکته در برنامــه کاهش وزن خود 
می‌توانید رویکردی متعــادل، لذتبخش و مؤثر برای 

دستیابی به اهداف کاهش وزن خود داشته باشید.

رژیــم غذایی خــود را براســاس غذاهــای کامل و 
فرآوری‌نشــده مانند میوه‌ها، ســبزی‌ها، پروتئین‌های 
بدون چربی، غلات کامــل، آجیــل و دانه‌ها انتخاب 
کنید. این غذاها سرشار از مواد مغذی هستند و به شما 
کمک می‌کنند تا مدت بیشتری سیر بمانید. بهتر است 
خوراکی‌هایی مثل آجیل‌های طعم‌دار، میوه‌های خشک یا 
چیپس میوه، سوپ‌ها و نودل‌های فوری را مصرف نکنید.

1101
نکته مهم 

درباره 
رژیم‌های 

غذایی 

تمرکز روی 
غذاهای 

کامل 

نرخ چاقی طی 3 دهه گذشته  
در جمعیت بزرگسال جهان 4برابر شده است 

جهان چاق‌ها

فقدان رژیم غذایی ســالم در زندگــی روزمره و 
کم‌تحرکی به معضلی جهانی بدل شده است؛ عاملی 

که روند رو به رشد چاقی در سراسر جهان را رقم 
زده و میلیون‌ها نفر را تحت‌تأثیر قرار داده است. 
آخرین مطالعه جهانی درباره روند افزایش 
چاقی در جهان توسط امپریال کالج لندن و 
 )WHO( با همکاری سازمان بهداشت جهانی
انجام و نتایج آن زمســتان سال گذشته و 
همزمان با روز جهانی چاقی منتشر شد. در 
این مطالعه 1500محقق از سراســر جهان و 

بیش از 50محقق از دانشگاه‌های علوم پزشکی 
ایران حضور داشتند و داده‌های قد و وزن 221 

میلیون فرد ۵ سال و بالاتر )۶۳میلیون کودک و 
نوجوان سنین ۵ تا ۱۹ سال و ۱۵۸میلیون بزرگسال 

در سنین ۲۰ سال و بالاتر( از ۱۹۰ کشور جهان را طی 
ســال‌های ۱۹۹۰ تا ۲۰۲۲ مورد بررسی قرار دادند و 
تحلیل‌های عجیبی از روند افزایشی شیوع چاقی در 

جهان ارائه کردند.

)۸۸۰ میلیون 
بزرگسال و ۱۵۹ میلیون 

کودک و نوجوان( در جهان 
مبتلا به چاقی هستند.

افزایش نرخ چاقی 
به‌طور کلی طی 3دهه گذشته 
در جمعیت بزرگسال جهان رخ 

داده است. این افزایش در کودکان 
و نوجوانان )۵ تا ۱۹ سال( بیش 
از ۴برابر، در زنان 2برابر و در 

مردان 3برابر است.

جمعیت چاق بزرگسال 
جهان در ۱۹۹۰ میلادی بوده 
و این عدد در ۲۰۲۲، به بیش از 

یک‌میلیارد نفر )بیش از ۵۰۰ میلیون 
زن و ۳۷۴ میلیون مردو159میلیون 

کودک( رسیده است.

 1
میلیارد نفر 

 4
226 برابر

میلیون  نفر 

ایرانی مبتلا به 
چاقی هستند و میزان 

شیوع چاقی در زنان ایران 
۳۲ درصد است.

رتبه جهانی چاقی 
زنان ایرانی در جهان و 

16در خاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

روند افزایش وزن 
در زنان ایرانی نسبت 
به 3 دهه گذشته رخ 

داده است.

 10
میلیون  زن  

 73

 17
درصد 

ایرانی چاق هستند 
و میزان شیوع چاقی در 

آنها نسبت به 3 دهه گذشته، 
۱۲.۵ درصد افزایش 

داشته است. 

رتبه چاقی مردان 
ایران در جهان و 16در 

خاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

 5/5
میلیون  زن   116

میزان شیوع چاقی 
در میان دختران ایرانی است 

و ۹۰۰هزار دختر ایرانی مبتلا به 
چاقی هستند. این رقم نسبت به 
3دهه گذشته بیش از ۷درصد 

افزایش یافته است.
شیوع چاقی در 

پسران ایرانی است و 
نسبت به 3دهه گذشته بیش از 
۱۳درصد افزایش داشته است.  
۱.۵ میلیون پسر ایرانی مبتلا 

به چاقی هستند.

رتبه چاقی 
دختران ایران در جهان 
و 17 در خاورمیانه و 

شمال آفریقاست.
رتبه‌چاقی پسران 
ایران در جهان و 

14درخاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

 9
درصد

 15
درصد

82

69

کاهش جمعیت دارای کمبود 
وزن طی 3 دهه گذشته در 

بزرگسالان رخ داده و این 
روند با توجه به افزایش چاقی 

و اضافه وزن در جمعیت 
جهان نگران‌کننده 

است. 

50
درصد



3

 ويژه‌نامه ‌ تندرستی   20 خرداد  1403  شماره‌ 16   دوره جدید

نگاه

حتی خوراکی‌های سالم هم اگر زیاد مصرف شوند، 
می‌توانند افزایش وزن به همراه داشــته باشند. برای 
جلوگیری از پرخــوری از بشــقاب‌های کوچک‌تر 
اســتفاده کنید، وعده‌های غذایی را اندازه بگیرید و 
به اندازه آنها توجه کنید. از سوی دیگر، برخی مواد 
غذایی هم با وجود فوایدشــان برای بدن درصورت 

زیاده‌روی به سیستم ایمنی بدن آسیب می‌رسانند.

نوشــیدن آب زیــاد می‌تواند به کنترل گرســنگی و 
حمایت از متابولیسم کمک کند. گاهی اوقات تشنگی با 
گرسنگی اشتباه گرفته و منجر به خوردن میان‌وعده‌های 
غیرضروری می‌شود. اما مراقب زیاده‌روی در مصرف 
آب هم باشید، چون پایین آوردن سطح سدیم می‌تواند 
عدم‌تعادل الکترولیت‌ها را ایجاد کند. تجمع آب در مغز 

باعث تورم و فشار هم می‌شود.

0203
زیاده‌روی 

نکنید 
هیدراته 

بمانید

کشورهای موفق در 
کنترل چاقی 

با وجود روند افزایــش وزن و چاقی در جهان 
چند کشــور را می‌توان یافت که برای ترویج 
یک رژیم غذایی و سبک زندگی سالم اقدامات 
مؤثری کرده‌اند. برخی کشــورهای آسیایی 
و اروپایی توانســته‌اند رونــد افزایش وزن در 
کشورشان را کنترل کنند که در ادامه به برخی 

از آنها اشاره می‌شود.

ژاپن
آموزش تغذیه و 

برنامه‌های مدرسه
  شوکویکو: یک ابتکار دولتی با تمرکز بر 

آموزش غذا و تغذیه از سنین جوانی.
  وعده‌های غذایی مدرسه: برنامه‌های 
ناهار متعادل و مغذی در مدرسه که تضمین 
می‌کند کــودکان وعده‌های غذایی ســالم 

دریافت می‌کنند.
سوئد

دستورالعمل‌های 
گاهی عمومی ملی و آ

دســتورالعمل‌های‌غذایی:    
دستورالعمل‌های رژیم غذایی ملی شفاف که 
الگوهای غذایی پایدار و سالم را ترویج می‌کند.

  پویش‌های عمومی: پویش‌‌های بهداشت 
عمومی برای تشــویق مصرف میوه‌، سبزی، 

غلات کامل و پروتئین‌ بدون چربی.
برزیل

دستورالعمل‌های 
غذایی مبتنی بر غذا

  دســتورالعمل‌های غذایــی: تأکید 
بر غذاهــای طبیعی یا با فــرآوری‌ حداقلی، 
وعده‌های غذایی منظم و غذا خوردن آگاهانه.

  جنبه‌های فرهنگــی: ادغام جنبه‌های 
فرهنگــی و اجتماعی غذا خــوردن، ترویج 
وعده‌های غذایی مشترک با خانواده و دوستان.

فنلاند
ابتکار کاهش نمک

  آگاهی از نمک: پویش 
ملی برای کاهــش مصرف نمــک از طریق 
آموزش عمومــی و فرمول مجدد محصولات 

غذایی.
  برچســب‌گذاری مــواد غذایــی: 
برچسب‌گذاری واضح غذاهای پرنمک برای 

کمک به مصرف‌کنندگان در انتخاب آگاهانه.
سنگاپور

برنامه نماد انتخاب 
سالم‌تر

  برچســب زدن: معرفی »نماد انتخاب 
ســالم‌تر« روی غذاهای بسته‌بندی‌شده که 

معیارهای تغذیه‌ای خاصی دارند.
  آموزش عمومی: آموزش عمومی گسترده 

در مورد مزایای انتخاب گزینه‌های سالم‌تر.

کارشناسان حوزه ســامت این روزها نظرات متفاوتی در باره 
درمان چاقی ارائه می‌کنند؛ اینکه کاهش وزن صرفا با »کمتر بخور و بیشتر 

تحرک داشته باش« میسر نیست. چون با همین شرایط هم بسیاری از افرادی 
که موفق به کاهش وزن خود شده‌ بودند، طی ۲سال، ۵۰درصد و در عرض ۵سال 

۸۰درصد با بازگشت دوباره وزن از دست داده خود مواجه شده‌اند. به همین دلیل 
نه‌تنها رژیم غذایی و تحرک کافی، که باید برای درمان بیماری چاقی، سبک زندگی 
و تغییر رژیم غذایی را هم به شکل دائمی مورد توجه قرار داد. این در حالی است که 
طی سال‌های اخیر انواع و اقسام رژیم‌های مختلف در میان مردم مُد شده است. اگر 
تا همین چند سال پیش همه تب رژیم کانادایی را داشتند، این روزها همه فستینگ 
می‌کنند؛رژیم‌هایی که البته نمی‌تواند همیشه ادامه داشته باشد و به همین دلیل 
ضرورت دارد که به‌جای رژیم‌های موقتی، سبک غذایی افراد به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی 

شود که با نیازهای سلامتی شخصی و ترجیحات سبک زندگی همخوانی داشته 
باشد؛ زيرا رعایت نشدن چنین مواردی باعث عدم‌پایبندی به یک رژیم 

غذایی سالم و مضرات بیشتر مي‌شود.

دستورالعمل جهانی برای رژیم 

به تأکید سازمان بهداشت جهانی)WHO( رژیم غذایی باید متشکل 
از نیازهای روزمره بدن بوده و به‌صورت مداوم ادامه داشته باشد. بر این 

اساس WHO هم دستورالعمل‌ها و توصیه‌های جامعی در مورد رعایت 
رژیم غذایی برای ترویج سبک زندگی سالم ارائه داده و بر اهمیت رژیم غذایی 

متعادل، فعالیت بدنی منظم و کاهش اجزای مضر رژیم غذایی تأکید کرده است.
1. میوه و سبزی‌ها)حداقل 400گرم در روز(

2. پروتئین‌های بدون چربی)ماهی، مرغ، حبوبات و آجیل( 
3. لبنیات)ترجیحا محصولات لبنی کم‌چرب یا بدون چربی( 
4. نمک)کمتر از 5گرم در روز، حدود یک قاشق چای‌خوری( 

5. ورزش)حداقل 150دقیقه فعالیت بدنی هوازی در هفته( 
6. تنوع غذایی)طیف وسیعی از مواد مغذی شامل میوه‌ها، سبزی‌ها، پروتئین‌ها و غلات( 

رژیم‌ اختصاصی بگیرید 
کارشناسان توصیه می‌کنند به‌جای رژیم‌های موقتی

تغذیه براساس نیازها و اولویت های فرد برنامه‌ریزی شود 

نکته جالب این است که  کاهش وزن و شاخص توده بدنی)BMI( حتی 
می‌تواند میل شــما را به مصرف خوراکی‌های سالم افزایش دهد و 

مقاومت در برابر غذاهای ناسالم ازجمله کیک و شکلات را کاهش 
‌دهد. در این‌باره چندی پیش محققان دانشگاه کوئینز در اونتاریو 
اعلام کردند كه افراد با شــاخص توده بدنی نسبتا کم می‌توانند 

به‌راحتی خوراکی‌های سالم را انتخاب کنند، اما این کار برای افرادی با 
BMI بالا بسیار سخت است چون افراد چاق موقع انتخاب خوراکی‌های 
ســالم، باید برای کنترل فعالیت مغزی‌شــان تلاش بیشتری داشته 
باشند. این محققان تأکید کرده‌اند که‌ تا سال ۲۰۲۵، بیش از ۱۸درصد 
از جمعیت بزرگسالان در جهان چاق خواهند بود و توانایی انتخاب رژیم 

غذایی سالم را نخواهند داشت.

رعایت یک رژیم غذایی انحصاری به 4دلیل می‌تواند 
کیفیت زندگی فــرد را بهبود ببخشــد و حتی ثبات 
کاهش وزن را در افرادی کــه از چاقی عبور کرده‌اند 

هم رقم بزند.

تعادل کالری
رژیم غذایی می‌تواند در میــزان مصرف مواد 
غذایــی و تحرک روزانــه تعادل 
برقرار کند و فرد در صورت 
دریافت کالری بیشتر، 
تحرک بیشتری هم 
داشته باشد تا با اضافه وزن 

تدریجی مواجه نشود.

افزایش زمان احساس سیری 
تمرکز بر دریافت مواد مغذی هم از اثرات 
مطلوب رژیم‌های غذایی است و می‌توان 
برنامه غذایی روزانه را براساس مواد مغذی‌اي 
که هر فرد مایل به خوردن آن اســت، تعیین 
کرد؛ ازجمله میوه‌ها، ســبزی، پروتئین‌های 
بدون چربی و غلات کامل، ویتامین‌ها، مواد 

معدنی و فیبر. 
این مواد غذایی زمان احساس سیری را افزایش 
مي‌دهند و مانع از به‌اصطلاح ریزه‌خواری در 

میان‌وعده‌ها می‌شوند.

پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر 
رژیم غذایی ســالم با تنظیم سطح قند 

خــون، منجر بــه کاهش 
مقاومــت به انســولین و کاهش 

سطح کلسترول مي‌شود که 
در مجموع ریسک ابتلا به 
دیابت نوع2، بیماری‌های 
قلبی و عروقی و ســایر 
اختــالات متابولیک را 
کاهش می‌دهــد. حتی 

اگر مبتلا به هــر نوعي از 
بیماری‌هــای غیرواگیر هم 

باشــید، یک رژیم شــخصی و 
مطابق با شرایط زندگی می‌تواند روند 

تشدید بیماری را کند يا حتی متوقف کند.

بهبود سلامت روان 
تأثیر رژیم غذایی بر سلامت روان را هم نباید 
دســت‌کم گرفت چون غذاهای غنــی از مواد 
مغذی از ســامت مغز حمایت می‌کنند، خلق و خو را 
بهبود می‌بخشند و خطر ابتلا به اختلالات سلامت روان 

مانند افسردگی و اضطراب را کاهش می‌دهند. 
به همین دلیل می‌توان براساس اينکه کدام مواد غذایی 
سالم، منجر به بهبود خلق و خو در افراد می‌شود، آنها را 

در رژیم غذایی روزانه گنجاند.

بهبود کیفیت زندگی 

افزایش تمایل به غذاهای سالم 
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پروتئین به ســاخت و ترمیم بافت‌ها کمک می‌کند. 
این ماده غذایی می‌تواند از تــوده عضلانی حمایت 
کند و در افراد احساس سیری به وجود بیاورد. منابعی 
مانند گوشــت بدون چربی، ماهی، تخم‌مرغ، لبنیات، 
حبوبات و پروتئین‌های گیاهی را در وعده‌های غذایی 

خود قرار دهید.

حذف وعده‌های غذایــی می‌تواند منجر به پرخوری 
در اواخر روز شــود و متابولیسم بدن را کاهش دهد. 
برای حفظ ســطح انرژی و کنترل گرسنگی، به‌طور 
منظم در طول روز وعده‌های غذایی متعادل بخورید. 
طولانی‌شدن زمان بین وعده‌های غذایی هم می‌تواند 
عواقب جدی برای سلامت جسم و روان داشته باشد.

0405
پروتئین 
بخورید 

وعده‌های 
غذایی 
را حذف 

نکنید

امروزه چاقی به‌عنوان یکی از علل اصلی و ریشه‌ای ابتلا به بیماری‌های مزمن ازجمله بیماری‌های 
قلبی-عروقی، سکته‌های مغزی، پرفشاری خون، دیابت، ســرطان و... اهمیت زیادی پیدا کرده 
است. اهمیت توجه به عارضه چاقی از آن جهت اســت که تلاش برای کاهش اضافه وزن در افراد 
مســتقیما منجر به کاهش ابتلا به بیماری‌های مزمن، بهبود کیفیت زندگی و کاهش هزینه‌های 
مرتبط با بهداشت و سلامت افراد خواهد شد. بر این اســاس مطالعات و تحقیقات بسیاری برای 
بررسی روش‌های گوناگون کاهش وزن انجام شــده و افراد چاق هم روش‌های متفاوتی را برای 
کاهش وزن در پیش گرفته‌اند که ممکن است عوارض خطرناکی هم داشته باشد. در این بین، تنها 
روشی که تأثیرات مثبت بســیاری بر کاهش وزن افراد، چه از لحاظ عوارض جانبی و چه از لحاظ 
ماندگاری داشته، داشتن یک رژیم تغذیه‌ای مناسب، همراه با برنامه ورزشی منظم منطبق بر اصول 

دقیق علمی‌ است. این رژیم باید سلامت کلی بدن را حفظ کند یا بهبود بخشد. همچنین حاوی 
موادمغذی ضروری و همه گروه‌های غذایی هم باشد؛ ازجمله میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات کامل، 

پروتئین و چربی‌های سالم. مقایسه چند رژیم معروفی که شاید بارها نامشان به گوش‌تان 
خورده را در ادامه بخوانید و اگر تصمیم گرفتید که هرکدام از آنها را امتحان کنید، 

پیش از شروع، مشورت با متخصص تغذیه را فراموش نکنید.

شناخته‌شده‌ترین 
رژیم‌های غذایی

معرفی 
6  رژیم غذایی 

چند نکته درباره رژیم‌هایی 
که بی‌خطر عنوان می‌شوند اما 

عوارض هم دارند

دوکان
پیشنهاد پزشک فرانسوی 

دوکان )DUKAN(رژیــم غذایی با مقــدار پروتئین بالا و 
کربوهیدرات کم است که توســط دکتر پیر دوکان، پزشک 
عمومی فرانسوی طرح‌ریزی شده است. دوکان این رژیم را در 
دهه۱۹۷۰، از یک بیمار مبتلا به چاقی الهام گرفت و به او گفت 
که مجاز اســت برای کاهش وزن خود از خوردن هر غذایی به 
جز گوشت صرف‌نظر کند. این پزشک پس از رسیدن به نتایج 
چشمگیر کاهش وزن در بیمارانش از همین طریق، در سال۲۰۰۰، 
رژیم دوکان را منتشر کرد. این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را 
ملزم می‌کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس جو دوسر غافل 
نشوید. به علاوه، شما باید پیشــرفت خود را در چند مرحله 
از برنامه غذایی پیگیری کنید که هرکدام سازوکار متفاوتی 
دارند. البته رژیم دوکان براساس پروتئین بالا و کربوهیدرات 
کم، عوارضی مانند پیری زودرس پوست را به‌دنبال دارد. رژیم 
دوکان دارای 4مرحله اصلی است که مدت زمان ماندن شما در 
هر مرحله، به مقدار وزن شما برای رسیدن به وزن هدف بستگی 
دارد، شامل حمله، کروز )کاهش وزن ثابت، حدود یک کیلو در 

هفته(، تحکیم و تثبیت

  مزایا
تسریع فرآیند کاهش وزن 1

عدم‌نیاز به وزن کردن غذاها 2
عدم‌نیاز به کالری شماری 3

حذف غذاهای پرچرب و فرآوری شده 4
کاهش مصرف چربی و نمک 5

 معایب 
خشکی پوست، بوی بد دهان، سرگیجه، خستگی، حالت  تهوع و ضعف به‌دلیل نبود کربوهیدرات1

یبوست مزمن به‌دلیل استفاده از جو دوسر و محدودیت 
در استفاده از سایر کربوهیدرات‌ها2

تنوع غذایی پایین 3
پیری زودرس، مشکلات سرطانی و حمله قلبی به‌دلیل نبود  غلات کامل، میوه‌ها و سبزیجات4

بروز بیماری کلیوی و ضعف استخوانی به‌دلیل مصرف  پروتئین زیاد5

فستینگ
یک برنامه غذایی مؤثر 

رژیم فستینگ یا همان غذا نخوردن در ساعاتی از روز، درحقیقت یک رژیم 
نیست و به‌عنوان برنامه غذایی مطرح می‌شود. در فستینگ شما برنامه‌ریزی 
می‌کنید که ساعت‌های مشخصی در روز چیزی نخورید و در ساعت‌های 
دیگری می‌توانید غذا میل کنید. تحقیقات نشان می‌دهد که فست کردن، 
راهی برای کنترل وزن و پیشگیری یا حتی درمان برخی از بیماری‌هاست. در 
این رژیم، در ساعات  مشخصی که قرار است شما هیچ ماده غذایی و خوراکی 
میل نکنید، نوشیدن آب خالی مجاز است و در عوض در ساعات مشخص 
شده‌ دیگر، می‌توانید انواع غذاها و نوشیدنی‌ها را بخورید. این روش می‌تواند 
فواید زیادی برای سلامتی داشته باشد. اما چگونه؟ این رژیم به چند طریق 

منجر به کاهش وزن می‌شود:

دریافت کالری کمتر 1
در قــدم اول وقتی یک وعده یا وعده‌هایــی را حذف کنید، به‌طور 
خودکار کالری دریافتی خود را کــم کرده‌اید و همین کاهش کالری 

دریافتی منجر به کاهش وزن می‌شود.

افزایش متابولیسم بدن 2
رژیم لاغری فستینگ، باعث تغییر سطح هورمون‌ها در جهت کاهش 
وزن می‌شود. فســتینگ علاوه بر کاهش انسولین و افزایش سطح 
هورمون رشد، ترشح هورمون چربی‌سوز نوراپی نفرین )نورآدرنالین( 
 را افزایش می‌دهــد. به‌دلیل ایــن تغییر در ســطح هورمون‌ها،
غذا نخوردن در کوتاه‌مدت می‌تواند میزان متابولیســم شما را تا 

۱۴درصد بیشتر کند که آمار خوبی است.

  مزایا
کاهش وزن 1

پیشگیری از انواع بیماری‌ها ازجمله دیابت نوع۲، بیماری‌های  قلبی، اختلالات عصبی مرتبط با سن، حتی بیماری التهابی روده و 2
بسیاری از سرطان‌ها 

کاهش مقاومت به انسولین  3
تنظیم قند خون و کاهش التهاب بدن 4

 معایب 
رژیم فستینگ در کنار همه این فوایدی که دارد، می‌تواند عوارض ناخوشایندی 

هم داشته باشد. این رژیم می‌تواند باعث گرسنگی، خستگی، بی‌خوابی، 
تحریک‌پذیری، کاهش تمرکز، تهوع، یبوست و سردرد شود. اکثر عوارض جانبی 
در عرض یک‌ماه از بین می‌روند. اگر رژیم را هم به‌درستی رعایت نکنید، ممکن 
است دریافت ویتامین‌ها و مواد معدنی موردنیاز بدن با اختلال مواجه شود. 

فستینگ درصورت اجرای نامناسب، بسیار طولانی یا افراطی می‌تواند خطرناک 
باشد و در طولانی‌مدت باعث کم آبی بدن یا سوءتغذیه شود.
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برنامه‌ریزی غذایــی کمک می‌کنــد انتخاب‌های 
سالم‌تری داشته باشید. از خوردن‌های عصبی اجتناب 
کنید یا دچار اختلال در خوردن نشوید. آماده‌ کردن 
وعده‌های غذایی و میان‌وعده‌ها از قبل باعث می‌شود 
که گزینه‌های سالمی در دســترس داشته باشید و 
تداوم رژیم برایتان سخت‌تر نشود. در طول روز هم 
تمایل به خوراکی‌های خارج از رژیم نخواهید داشت.

نوشابه‌ها، آب‌میوه‌ها و ســایر نوشیدنی‌های شیرین 
می‌توانند کالری زیادی به رژیم غذایی اضافه کنند. 
مصرف مداومشان به ســامت عمومی افراد آسیب 
می‌زند و منجر به چاقی، دیابت، بیماری کبدی، بیماری 
قلبی، خطر ابتلا به سرطان پانکراس، پوسیدگی دندان 
و نقرس می‌شود. به جای آنها آب، دمنوش‌های گیاهی 

یا قهوه سیاه را انتخاب کنید.

0607
برنامه‌ 
داشته 
باشید 

حذف 
مایعات 
قندی 

دش
راهکار مبارزه 
با فشار خون 

از دیگر رژیم‌هــای غذایی می‌توان 
به دش )DASH( اشــاره کرد. این 
برنامه غذایی برای افرادی اســت که 
می‌خواهند از فشار خون بالا پیشگیری 
یا آن را درمان کنند. رژیم دش بیشتر 
روی مصرف میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات 
کامل و گوشت بدون چربی تمرکز دارد. 
محققان پس از بررســی بسیار روی 
بیماران مبتلا به فشار خون دریافتند 
که این بیماری در افرادی که از میوه‌ها 
و سبزی و غذاهای پروتئینی کم‌نمک و 
بدون چربی استفاده می‌کنند و افرادی 
که رژیم گیاهخواری دارند، بســیار 

کمتر است.

  مزایا
کاهش فشار خون 1

بالا رفتن استحکام استخوان و  جلوگیری از پوکی استخوان 2
به‌دلیل مصرف کلسیم

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های  قلبی و عروقی، دیابت نوع۲ و کلیه3

کاهش خطر ابتلا به افسردگی و  سرطان4

 معایب 
مقرون‌به‌صرفــه نبــودن به‌دلیــل  استفاده مداوم از غذاهای دریایی 1

و سبزیجات تازه

کالری شماری و تعیین میزان نمک 2
منع مصرف در خوردن غذاهای  فرآوری شده و کنسروی3

پایبندی پایین افراد به اجرای رژیم 4

 غارنشینی 
تغذیه کنید 

یکی از رژیم‌های معروف دنیا رژیم غارنشینی 
)PALEO( است که با الهام گرفتن از غذای 
غارنشینان و انســان‌های اولیه 10هزار سال 
پیش طرح‌ریزی شده است. این رژیم متعلق 
به سرخپوستان است و شامل موادغذایی‌ای 
می‌شود که در گذشــته انسان می‌توانست در 
طبیعت پیدا یا شــکار کند. رژیم پالئو شامل 
مصرف گوشت، ماهی، تخم‌مرغ، سبزیجات، 
میوه‌ها، گیاهان دارویی، چربی‌های ســالم و 
روغن‌های موجود در طبیعت اســت. علاوه 
براین، شــما در این رژیم با محدودیت روبه‌رو 
هستید و مجاز به مصرف غذاهایی مانند شکر، 
نوشابه، غذاهای فرآوری شده، غلات، حبوبات 

و محصولات لبنی نیستید.

  مزایا
کاهش حساسیت به انسولین 1

کاهش فشار خون 2
احساس سیری با توجه به  مصرف پروتئین3

کاهش سایز به‌ویژه دور کمر و پهلوها 4
سلامت دستگاه گوارش به‌دلیل مصرف  میوه‌ها و سبزیجات5

 معایب 
افزایش خطر ابتلا به پوکی و شکستگی  استخوان به‌دلیل حذف غلات، حبوبات و 1

لبنیات

تنوع غذایی پایین 2
مقرون‌به‌صرفه نبودن رژیم  3

احتمال پایبندی کم نسبت به اجرای رژیم  به‌دلیل حذف غلات و کربوهیدرات4

افت قند، سردرد، خستگی و حالت تهوع 5

کتوژنیک
یک رژیم هزینه‌بر 

یکی دیگــر از انــواع رژیم‌ها، 
 برنامــه غذایــی کتوژنیــک

 )KETOGENIC( است. این 
رژیم لاغری که آن را با نام رژیم 
کتو نیز می‌شناســند با مصرف 
کربوهیدرات کــم، موادغذایی 
پرچرب و پروتئین متوسط توصیه 
می‌شود. علت اســتفاده از مواد 
غذایی پرچرب در رژیم کتوژنیک 
هم این است که بدن، این چربی‌ها 
را بسوزاند و آنها را به انرژی تبدیل 
کند. این رژیم بــه کاهش وزن و 
سلامت شما کمک زیادی می‌کند. 
در رژیم کتوژنیک استاندارد، تمام 
وعده‌های اصلی و میان وعده‌ها، 
براســاس چربی‌هایــی ازجمله 
آووکادو، کره، روغن‌های ســالم، 
ماهی‌های چرب، گوشت‌ها، زیتون 

و روغن زیتون تنظیم می‌شوند.

  مزایا
کاهش وزن 1

بهبود حساسیت به انسولین 2
کنترل فشار خون و کلسترول 3

احساس سیری با توجه به  4
مصرف پروتئین و چربی

 معایب 
محدودیت غذایی بالا 1

پایبندی پایین به رژیم 2
ریزش مو و کمبود مواد  3

مغذی در طولانی‌مدت

اثر منفی روی سلامت
 به‌دلیل استفاده دائم از 4

چربی‌ها و پروتئین‌ها

مقرون‌به‌صرفه نبودن رژیم 5

اتکینز
شناخته‌شده‌ترین رژیم 

کم‌کربوهیدرات
 رژیم اتکینز )Atkins Diet( شناخته‌شده‌ترین 
رژیم کم‌کربوهیدرات برای کاهش وزن اســت. 
طرفداران این رژیم غذایی کربوهیدرات ‌مصرف 
نمی‌کنند، اما هر مقدار که می‌خواهند پروتئین و 
چربی می‌خورنــد و وزن کم می‌کنند. دلیل اصلی 
تأثیرگذاری رژیم‌های غذایی کم‌کربوهیدرات بر 
کاهش وزن این است که این رژیم‌ها موجب کاهش 

اشتها و کاهش دریافت کالری می‌شوند.
 عملکرد اتکینز 

رژیم اتکینز 4مرحله دارد و با مرحله انگیزش یا القایی 
شروع می‌شود. در این مرحله فرد به‌مدت 2هفته، روزانه 
کمتر از ۲۰گرم کربوهیدرات مصرف می‌کند و در مراحل 
دیگر پس از کاهــش وزن، به‌آرامی کربوهیدرات‌های 

 سالم دوباره به رژیم غذایی برمی‌گردند.
تأثیر رژیم اتکینز بر کاهش وزن

رژیم اتکینز به‌طور گســترده‌ای مــورد مطالعه 
قرار گرفته و مشخص شــده که این رژیم، نسبت 
به رژیم‌های کم‌چربی، کاهش وزن ســریع‌تری 
دارد. ســایر مطالعات هم نشان داده که رژیم‌های 
کم‌کربوهیدرات برای کاهش وزن بســیار مفید 
هستند. این رژیم‌ها به‌ویژه در کاهش چربی شکم 
- خطرناک‌ترین چربی که در حفره‌ شکمی جمع 

می‌شود - موفقیت زیادی داشته‌اند.
مانعی برای فاکتورهای بیماری‌زا 

مطالعات فراوانی نشــان داده اســت کــه رژیم‌های 
کم‌کربوهیدراتی مانند رژیم اتکینز می‌توانند بسیاری 
از عوامل خطر بیماری‌ها مانند تری‌گلیســیرید خون، 
کلسترول، قندخون، انســولین و فشارخون را کاهش 
دهند. رژیم‌های غذایی کم‌کربوهیدرات در مقایســه 
با ســایر رژیم‌های کاهش وزن، موجب بهبود بیشتر 
قندخون، کلسترول HDL )خوب(، تری‌گلیسیریدها 

و سایر نشانگرهای سلامت می‌شوند.
 معایب  

رژیم اتکینز هم مانند سایر رژیم‌های غذایی بسیار 
کم‌کربوهیدرات بی‌خطر و سالم است، ولی در موارد 

نادر می‌تواند مشکل‌ساز شود.

دوکان
پیشنهاد پزشک فرانسوی 

دوکان )DUKAN(رژیــم غذایی با مقــدار پروتئین بالا و 
کربوهیدرات کم است که توســط دکتر پیر دوکان، پزشک 
عمومی فرانسوی طرح‌ریزی شده است. دوکان این رژیم را در 
دهه۱۹۷۰، از یک بیمار مبتلا به چاقی الهام گرفت و به او گفت 
که مجاز اســت برای کاهش وزن خود از خوردن هر غذایی به 
جز گوشت صرف‌نظر کند. این پزشک پس از رسیدن به نتایج 
چشمگیر کاهش وزن در بیمارانش از همین طریق، در سال۲۰۰۰، 
رژیم دوکان را منتشر کرد. این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را 
ملزم می‌کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس جو دوسر غافل 
نشوید. به علاوه، شما باید پیشــرفت خود را در چند مرحله 
از برنامه غذایی پیگیری کنید که هرکدام سازوکار متفاوتی 
دارند. البته رژیم دوکان براساس پروتئین بالا و کربوهیدرات 
کم، عوارضی مانند پیری زودرس پوست را به‌دنبال دارد. رژیم 
دوکان دارای 4مرحله اصلی است که مدت زمان ماندن شما در 
هر مرحله، به مقدار وزن شما برای رسیدن به وزن هدف بستگی 
دارد، شامل حمله، کروز )کاهش وزن ثابت، حدود یک کیلو در 

هفته(، تحکیم و تثبیت

  مزایا
تسریع فرآیند کاهش وزن 1

عدم‌نیاز به وزن کردن غذاها 2
عدم‌نیاز به کالری شماری 3

حذف غذاهای پرچرب و فرآوری شده 4
کاهش مصرف چربی و نمک 5

 معایب 
خشکی پوست، بوی بد دهان، سرگیجه، خستگی، حالت  تهوع و ضعف به‌دلیل نبود کربوهیدرات1

یبوست مزمن به‌دلیل استفاده از جو دوسر و محدودیت 
در استفاده از سایر کربوهیدرات‌ها2

تنوع غذایی پایین 3
پیری زودرس، مشکلات سرطانی و حمله قلبی به‌دلیل نبود  غلات کامل، میوه‌ها و سبزیجات4

بروز بیماری کلیوی و ضعف استخوانی به‌دلیل مصرف  پروتئین زیاد5
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چربی‌های ســالم در آووکادو، آجیل، دانه‌ها و روغن 
زیتون وجود دارد و می‌تواند باعث احســاس سیری 
شــود و مواد مغذی ضروری را تأمین کنــد. آنها به 
جــذب ویتامین‌هــای A، D، E و K از غذاهایی که 
می‌خورید کمک می‌کنند. فقط به اندازه وعده‌ها توجه 

داشته باشید، زیرا چربی‌ها کالری متراکم دارند.

کاهش وزن فرایندی تدریجی و کلید اصلی آن ثبات 
اســت. به رژیم غذایی انتخابی خود و عادات غذایی 
ســالم پای‌‌بند و در مورد پیشرفت خود صبور باشید. 
همچنین می‌توانید به یکی از گروه‌های کاهش وزن 
بپیوندید، از متخصص تغذیــه توصیه بگیرید یا یک 
دوســت همراه برای کاهش وزن پیدا کنید. داشتن 

پشتیبانی می‌تواند شما را با انگیزه نگه دارد.

نکته

دلایل اختل﻿ال 
در غذا خوردن 

اختلال‌ در خوردن مانند بی‌اشتهایی یا پرخوری 
عصبی و همچنین پرخوری همیشگی باعث 
می‌شــود عادات و رفتارهای غذایی فرد تغییر 
کند. تحقیقات متعدد نشان داده که اختلالات 
خوردن با عوامــل مختلفی مرتبط اســت و 
نمی‌توان یک عامل ژنتیک، فرهنگی، اجتماعی، 
رفتاری، روانی یــا بیولوژیک را برای آن درنظر 
گرفت، بلکه چند عامل می‌توانــد در بروز آن 
نقش داشته باشد. اختلالات خوردن می‌تواند 
افراد را با هر نژاد، ســن یا طبقــه اجتماعی-

اقتصادی تحت‌تأثیر قرار دهد.
ژنتیک

عوامل ژنتیک می‌توانــد احتمال ابتلای فرد 
به اختلال خوردن را افزایــش دهد و بروز آن 
در فردی با بســتگان درجه یک مبتلا به این 

اختلال، بیشتر از سایرین است.
تأثیرات خارجی

مطالعــات همچنیــن نشــان می‌دهد که 
رفتارهای والدین بر عــادات غذایی فرزندان 
تأثیر می‌گذارد. به‌عنوان مثــال، مادرانی که 
رژیم می‌گیرند یــا بیش از حــد نگران وزن 
خود هستند، ممکن است باعث ایجاد نگرش 
غیرطبیعی در فرزندشان نسبت به غذا و حتی 
بی‌اشتهایی او شوند. در برخی موارد هم افرادی 
مانند پدر یا خواهر و برادر ممکن است کودک 
را درباره وزن یا شکل او به تمسخر بگیرند و او 

را دچار اضطراب کنند.
شخصیت

افراد مبتلا به اختلالات خوردن معمولا دارای 
ویژگی‌های شــخصیتی و رفتاری مشابهی 
مانند عزت نفس پایین، کمال‌گرایی، خواهان 
تأیید، وابســتگی و... هســتند. این در حالی 
است که اختلالات شــخصیتی هم می‌تواند 
خطر ابتــا به اختلالات خــوردن را افزایش 
دهد، ازجمله اختلال شخصیت دوری‌گزین، 
اختــال شــخصیت وسواســی - اجباری، 
اختلال شخصیت مرزی و اختلال شخصیت 

خودشیفته.
عوامل روانشناسی

استرس پس از ســانحه )PTSD(، اختلال 
هراس، فوبیا و افســردگی، همگی با عادات 

غذایی غیرعادی مرتبط هستند.
فشارهای فرهنگی

در رسانه‌ها، لاغری اغلب به‌عنوان موفقیت و 
محبوبیت عنوان می‌شود و ممکن است ایده 
لاغر بودن را به‌خصــوص بین دختران جوان 

پرورش دهد.

این روزهــا خیلی از افراد 
به‌دنبال انواع رژیم لاغری ســریع 
هســتند تا بتوانند در مدت کوتاهی، 
وزن زیــادی کم کنند. بــه همین دلیل 
در برهه‌های زمانــی مختلف، رژیم‌های 
متعددی مد می‌شود، از کتوژنیک گرفته 
تا کانادایی و حالا هم فستینگ که تقریبا 
در صدر استقبال علاقه‌مندان به کاهش 
وزن با رژیم‌های غذایی نشسته و به یکی 
از محبوب‌ترین رژیم‌های غذایی در دنیا 
و حتی ایران بدل شــده‌ است. اما 
متخصصان تغذیه تأکید می‌کنند 
که همه رژیم‌ها مناسب همه افراد 
نیســت و انجام خودســرانه یک 
رژیم خاص می‌تواند ســامت فرد 
را نشــانه بگیرد و به ضررش تمام 
شود؛ رژیم‌هایی که ممکن است شما 
را بعد از مدتی به وزن دلخواهتان 
برساند اما پس از ترک رژیم احتمال 
بازگشت به وزن سابق زیاد است و 
علاوه بر آن پوست، مو، قند خون و... هم در 
شما آسیب دیده. دکتر مریم مظاهریون، 
دکترای تخصصی تغذیــه و رژیم‌درمانی 
و عضو انجمن علمی تغذیه ایران، درباره 

رژیم فســتینگ به 
11نکته مهم اشــاره 
کرده، ازجمله اینکه 
همیــن رژیــم هم 
مناســب هر فردی 

نیست.

 فستینگ، مناسب 
همه نیست

رژیم فستینگ یاغذا نخوردن در ســاعاتی از روز به شما نمی‌گوید چه غذایی مصرف کنید، 
بلکه تأکیدش بر زمان مجاز برای خوردن یا رعایت فواصل غذا  نخوردن است و اینکه چه وقت 
غذا بخورید. این یکی از تفاوت‌های اساســی فستینگ با دیگر انواع رژیم‌های لاغری است. 
 این رژیم انواع مختلفی ازجمله فستینگ 8-16)16ســاعت نخوردن و 8ساعت خوردن(، 
24-24)یک روز در میان(، ۱۲ساعته و... دارد. با این حال مهم‌ترین توصیه این است که قبل 
از شروع هر مدل از رژیم فستینگ با متخصص تغذیه مشورت شود تا مشکلی برای سلامتی 

شما وجود نداشته باشد.

فستینگ به شما نمی‌گوید چه چیزی بخورید؟

0809
چربی‌های 

سالم 
بخورید

صبور 
باشید

11 نکته 
 درباره رژیمی 

که این روزها محبوبیت 
زیادی پیدا کرده 

است

در هــر رژیمــی که 
کاهش‌کالری‌به‌صورت 
صحیح برقرار باشــد، 
می‌تواند اثرات مفیدی 
روی وزن، قند خون، 
چربی و سایر فاکتورهای مورد نظر داشته 
باشــد. اگر نقصان کالری برقرار نباشــد، رژیم 

بی‌فایده خواهد بود.

9

رژیم فســتینگ برای 
افرادی مناســب است 
کــه ســبک زندگی 
خاصــی دارنــد. مثلا 
برخی افراد صبح‌ها دیر 
از خواب بیدار می‌شوند و ناخواسته وعده 
صبحانه‌شان حذف می‌شود. بنابراین فستینگ 
برای چنین فردی مشــکلی ایجاد نخواهد کرد. 
یا کســی که ریزه‌خواری دارد، اگر فکر می‌کند با 
فستینگ می‌تواند جلو ریزه‌خواری خود را بگیرد، 

این رژیم برای او بهتر خواهد بود.

11

اگر کسی به شما گفت که بدون 
تغییــر انتخاب‌هــا و میزان کل 
غذای مصرفی‌تــان فقط بیایید 

صبحانه را ظهر بخورید، ایــن کار را نکنید. 
چون این کار باعث می‌شود که اتفاقات ناگواری 

برای سلامت شما رخ دهد.

10

ما نمی‌گوییم فســتینگ رژیم 
بدی است، اما واقعیت این است 
که مثل رژیم‌های دیگر اســت و 

مافوق آنها نیست و اثر بیشتری هم ندارد.

8

در مقایسه داوطلبان رژیم 
فســتینگ و رژیم معمولی 
هیچ‌یــک از فاکتورهــای 
انســولین، قنــد ناشــتا، 

هموگلوبیــن A1C و تســت مقاومــت به 
انسولین بین دو گروه تفاوتی ندارد.

6

هیچ مدلــی از فســتینگ در هیچ 
فاکتوری از فاکتورهای ســامت، 
مزیت مضاعفی نسبت به رژیم‌های 
دیگر هم‌کالری ندارد. یعنی اگــر دو نفر با قد، 
وزن و شرایط یکسان کالری یکسانی دریافت کنند 
اما یکی از آنها رژیم فســتینگ بگیرد و دیگری رژیم 
معمولی، از نظر میزان کاهش وزن بین این دو نفر هیچ 

تفاوتی مشاهده نمی‌شود.

5

تاکنون تحقیقــات متعددی 
با روش‌هــای مختلف از رژیم 
فستینگ انجام شده مثل 16– 
8، 24– 24و... و ثابت شده که 
انواع این رژیم‌های موجود در فستینگ هیچ 

مزیتی در مقایسه با رژیم‌های دیگر ندارد.

7

هر رژیمی باید براساس سن، 
جنس، موقعیت شغلی، میزان 
فعالیــت بدنــی و موقعیــت 
جغرافیایی و محل زندگی افراد 
تعیین شود و اینطور نیست که رژیم فستینگ 

برای همه افراد مناسب باشد.

1

در پژوهــش جدیدی 
که در دانشــگاه جان 
هاپکینز انجام گرفته و 
به تازگی منتشر شده، 
ثابت شــده که رژیم 

فستینگ برای کاهش وزن، بهبود دیابت 
و حساسیت نسبت به انسولین هیچ مزیتی در 

مقایسه با رژیم‌های عادی ندارد.

4

این رژیم برای افــراد مبتلا به 
ســنگ کیســه صفرا، دیابت 
یا کســانی که صــرع دارند، 
همچنیــن در دوران بارداری 
و شــیردهی و برای افراد دارای بیماری‌های 
خودایمنــی )Autoimmune(، کــودکان و 

نوجوانان اصلا توصیه نمی‌شود.

3

رژیم فستینگ اگر بدون آگاهی 
و خودســرانه در پیــش گرفته 
شود، مثل سایر رژیم‌ها می‌تواند 

آسیب‌رسان باشد.

2
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کمبود خــواب می‌تواند هورمون‌هــای تنظیم‌کننده 
گرسنگی و اشــتها را مختل کند و منجر به افزایش 
وزن شود. هر شــب 7تا 9ســاعت خواب باکیفیت 
داشته باشید. زمانی که ریتم خواب آشفته می‌شود، 
بدن هورمون گرلین بیشتری ترشح خواهد کرد. این 
هورمون عامل افزایش اشتها در افراد است و می‌تواند 

باعث پرخوری و درنهایت افزایش وزن شود.

اشــکالی ندارد که گاهی رژیم غذایی خود را به‌طور 
کامل رعایت نکنید. انعطاف‌پذیر و سازگار باشید و 
برنامه خود را درصورت لزوم تطبیق دهید تا مطمئن 
شوید لذتبخش و پایدار باقی می‌ماند. بهتر است میزان 
مصرف غذا، ورزش و پیشرفت کاهش وزن را پیگیری 
کنید تا ببینید تا چه حد پیــش رفته‌اید. این پیگیری 

انگیزه شما را افزایش می‌دهد.

یکی از مهم‌ترین دلایلی که شروع رژیم غذایی را برای افراد سخت می‌کند، این است که تصور می‌کنند با یک وضعیت 
سخت و عذاب‌آور روبه‌رو خواهند شد. این در حالی است که برخی، خودسرانه رژیم‌می گیرند و اگر انتخابشان در 
رژیم‌ها،نامتعادل باشد، وضعیت خوبی نخواهند داشت. برخی دکترنماها هم رژیم‌هایی به مراجعانشان توصیه می‌کنند 
که سلامت افراد را به خطر می‌اندازد. مریم شیرافکن، کارشناس تغذیه و کارشناس ارشد  فیزیولوژی ورزش درباره 
شروع یک رژیم مناسب و کارهایی که می‌تواند روند کاهش وزن و عبور از چاقی را تسهیل و تسریع کند به سؤالات 

همشهری پاسخ داده که در ادامه می‌خوانید.

نکته

رژیم‌های غذایی به 
چه کسانی توصیه 

می‌شود؟ 

چاقی یک مشکل رو به رشد در سراسر جهان 
است که میلیون‌ها نفر را تحت‌تأثیر قرار داده و 
منجر به مشکلات سلامتی متعددی می‌شود. 
درحالی‌که عوامــل زیادی وجــود دارند که 
می‌توانند در چاقی نقش داشته باشند. افزایش 
ناگهانی وزن که با عنــوان چاقی ناگهانی نیز 
شناخته می‌شود اغلب توسط ترکیبی از عوامل 
ایجاد می‌شود که علاوه بر مشکلات سلامتی، 
فشــار روانی زیادی نیز به فرد وارد می‌کند. 
از ســوی دیگر چاقی و اضافه وزن باعث بروز 
مشکلات ساختار قامتی و کمردرد هم شده 
است. بیماری‌های بسیاری ازجمله پرفشاری 
خون، دیابت نوع۲، کبد چرب و... هم ناشی از 
افزایش وزن در افراد است. روزبه‌روز هم آمار 
مبتلایان به این بیماری‌ها بیشتر و سن ابتلا هم 
کاهش پیدا می‌کند. به همین دلیل متخصصان 
توصیه می‌کنند، اگر دچار اضافه وزن هستید 
از همین امروز با تمرین و تغذیه مناسب - البته 
تحت نظر کارشناس - برنامه کاهش وزن خود 

را آغاز کنید.
مسئله مهم اینجاست که افراد بدون رعایت 
رژیم غذایی مناســب، کالری مناسب و مورد 
نیاز بدن‌شــان را رعایت نمی‌کنند. غذاهای 
فرآوری‌شده، فست‌فود و نوشیدنی‌های شیرین 
که عمدتا حاوی کالری، قند و چربی بالا هستند 
در وعده‌های غذایی‌شــان گنجانده و منجر 
به افزایش ســریع وزن و چاقی آنها می‌شود. 
به همین دلیل رعایت رژیم غذایی مناســب 
برای تمامی ایــن افراد ضــرورت دارد. البته 
برخی افراد هم هستند که وزن مناسب دارند 
و فعالیت بدنی انجام می‌دهند، اما این افراد هم 
با اســتفاده از تغذیه مناسب می‌توانند وزن و 

انرژی دلخواهشان را حفظ کنند.
برخی افراد هم به‌اصطلاح جــزو گروه‌هایی 
هستند که هر چه می‌خورند چاق نمی‌شوند، 
به همین دلیل نه فعالیت بدنی دارند و نه رژیم 
غذایی مناسب. به این افراد هم توصیه می‌شود 
که به وزنشان اکتفا  نکنند و حتما برنامه مناسب 
تغذیه و ورزش داشته باشــند. مهم‌تر از وزن 
افراد، نسبت چربی به عضله است و افرادی که 
به ظاهر اضافه وزن ندارند ممکن است درصد 
عضله پایین و درصد چربی بالایی داشته باشند. 

این گروه هم مستعد بیماری هستند.

1011
خواب 
کافی 

سازگار 
بمانید

مهم‌تریــن نکته در رژیم‌هــای غذایی 
چیست؟ 

پایبندی به ســبک زندگی و رژیم غذایی 
ســالم مؤثرترین شــکل زندگی است که 
فرد را از هرگونــه اضافه وزن و بیماری‌های 
ناشــی از آن نجــات می‌دهــد. هنگامی 
که تغذیه ســالم مبتنــی بر نیــاز بدن 
همراه بــا فعالیت بدنی روزانــه - حداقل 
150دقیقــه در هفتــه فعالیــت هوازی- 
مدیریت اســترس و خواب مناسب باشد، 
 فرد در طول عمر خود ســامت و شادابی 

هم دارد.

چرا خیلی‌ها نمی‌توانند رژیم را رعایت 
کنند؟ 

واژه رژیم اغلب به‌عنوان یک کار ســخت و 
کوتاه‌مدت در ذهن تداعی می‌شــود و افراد 
معمولا منتظر پایان رژیم و آزاد شدن از قید و 
بند آن هستند، به همین دلیل افراد چاق بارها 
و بارها تجربه کاهش وزن با سختی را دارند اما 
مدت کوتاهی پس از ترک رژیم، به وزن سابق 
برمی‌گردند؛ به همین دلیل توصیه می‌شود که 
برای کاهش وزن رژیم‌های سخت و کم‌کالری 

نداشته باشید.

برای شروع یک رژیم باید چه کرد تا منجر 
به شکست یا رها کردن در نیمه راه نشود؟ 

توصیه می‌شود که در ابتدای شروع 
رژیم غذایی، لیستی تهیه کنید 

و در آن مضرات اضافه وزن 
خود را بنویسید. مثلا من 
نمی‌توانــم لباس‌هایی را 
که دوست دارم، بپوشم 
یا دچــار دیابــت و کبد 

چرب شده‌ام و... بعد از 
آن لیســتی تهیه کنید 
و مزایــای کاهش وزن 
خود را بنویســید. هر 
روز این دو لیســت را 
مطالعه کنید. اما مسئله 
اینجاســت که بسیاری 
نامتعادل  از رژیم‌هــا 

و بیشــتر آزار‌دهنده و 
مضر هستند، حتی از طرف 

برخی دکترنماها، مثــل رژیم‌های کم‌کالری 
که بین ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ کالری دارند و این رژیم‌ها 

به‌شدت سلامت افراد را به خطر می‌اندازد.

کاهش وزن استاندارد چقدر است؟ 
افرادی که تصمیم به کاهش وزن دارند، باید 
در طول یک‌مــاه 4کیلوگرم وزن کم کنند تا 

گرفتار عوارض کاهش وزن سریع نشوند.

آیا فعالیت ورزشــی به تنهایی می‌تواند 
منجر به کاهش وزن شود و نیازی به رژیم 

نباشد؟ 
ورزشکارانی که ساعت‌های طولانی ورزش 
ســنگین انجام می‌دهند، دچار اضافه وزن 
نمی‌شوند، اما برای اینکه بتوانند بهترین بهره 
را از ورزش خود ببرند و در عین حال میزان 
توان بدنی خود را حفظ کنند، باید تغذیه‌ای 
درست و مناسب کالری مصرفی‌شان داشته 
باشند. افرادی هم که دچار اضافه وزن هستند 
بهتر است ترکیبی از ورزش و تغذیه مناسب 

را دنبال کنند.

چه عواملی می‌تواند روند کاهش وزن را 
تسریع کند؟ 

کاهش مصرف شکر، انواع کربوهیدرات ساده، 
نان سفید، غذاهای سرخ‌شده، فست‌فودها و 
نوشیدنی‌های گازدار در ابتدای راه می‌تواند 
بسیار کمک‌کننده باشد. در ادامه هم شروع 
یک برنامه ســبک ورزشــی مطابق سطح 
آمادگی بدنی‌ فرد می‌تواند او را در طول رژیم 
غذایی و کاهش وزن سبک‌تر و سرحال‌تر نگه 
دارد. به‌عنوان مثال اگر می‌خواهید با رژیم 
فستینگ وزن کم کنید، از حداقل 12ساعت 
فستینگ شــروع کنید و به‌تدریج آن را به 
16ساعت برسانید. باید اجازه دهید به مرور 

این برنامه بخشی از زندگی شما شود.

مهم‌ترین توصیه برای کسانی که دوست 
دارند رژیم بگیرند؟ 

این افراد باید در وعده‌های غذایی از پروتئین 
و سبزی بیشتر و کربوهیدرات کمتر استفاده 
کنند. نباید انتظار داشته باشند که در مدت 
زمان کوتاه به وزن و فرم ایده‌آل برسند. حفظ 
آرامش و داشتن خواب مناسب هم می‌تواند 
به هضم و جذب مناسب مواد غذایی مصرفی 

کمک و روند کاهش وزن را تسریع کند.

در پایان رژیم چــه کارهایی می‌تواند به 
افراد در حفظ کاهش وزن کمک کند؟ 

تغییر بهتر است در سبک زندگی باشد، در 
این صورت دیگر از واژه رژیم استفاده 
نمی‌کنیم و تغذیه درست و مناسب 
به‌عنوان بخشی از زندگی روزانه، 
ملاک قرار می‌گیرد. بعد از اینکه 
با رژیم بــه وزن دلخواه خود 
رسیدید، با استفاده از تغذیه 
مناسب و کالری دریافتی 
روزانه‌‌ای که متناسب با 
قد، وزن و میزان فعالیت 
بدنی شما باشد می‌توانید 
وزن دلخواهتان را حفظ 
کنید. افــزودن فعالیت 
بدنــی روزانه بــه برنامه 
زندگی‌تان امری ضروری است. 
ورزش هم کمک می‌کند تا سبک‌تر 

و سرحال‌تر باشید و راحت‌تر وزن کم کنید.

درباره شروع یک رژیم 
غذایی مناسب و عبور 
آسان از اضافه وزن و 

چاقی  بیشتر بدانید
عبور موفق از چاقی 



8

گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، 
خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، 

2424، شهرنگار،  سرنخ و محله ، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشانی: نشانی: تهران، خیابان ولی‌عصر تهران، خیابان ولی‌عصرعجعج،  نرسیده به پارك‌وی، ،  نرسیده به پارك‌وی، 

كوچه‌ شهید قریشی،  شمارهكوچه‌ شهید قریشی،  شماره1414، روزنامه‌‌ همشهری، روزنامه‌‌ همشهری

صندوق پستی:‌ 193955446
 تلفن :23023000    
  نمابر: 22046067

چاپ:  همشهری
اشتراک :    موسسه نشرگستر امروز نوین

84321000 پذیرش آگهی‌:

و احد فنی: 
مدیر فنی : حامد یزدانی ، مدیر هنری: مهدی سلامی

 گرافیک و صفحه‌آرایی:  حمید یزدانی، امید روشنگر و سعید غفوری 
ویرایش عکس:کامبیز نویدی 

صفحه خوانی:  امیر هوشنگ توکلی ،ملیحه نعمت خواه

صاحب امتیاز:صاحب امتیاز: مؤسسه‌‌ همشهری مؤسسه‌‌ همشهری
مدیرمسئول:مدیرمسئول:   محسن مهدیان   محسن مهدیان

سردبیر:   سردبیر:   دانیال معماردانیال معمار
معاون ضمائم:معاون ضمائم:  پروانه بهرام‌نژاد  پروانه بهرام‌نژاد
دبیر ویژه‌نامه:دبیر ویژه‌نامه:  مریم سرخوشمریم سرخوش

 تحریریه: تحریریه:    پروانه بند‌پی و   پروانه بند‌پی و 
مریم شیرافکنمریم شیرافکن

ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌

 ویژه‌نامه ‌ تندرستی   20 خرداد   1403  شماره‌ 16  دوره جدید 

طب ایرانی برای 
سوزاندن چربی، کاهش 
وزن و ثبات وزن توصیه‌هایی 
اصولی مطرح کرده است. این 
طب بر پایه مزاج استوار است 
و اضافه وزن و چاقی را بیماری 
خطرناکی می‌داند. از دیدگاه 
متخصصان طب ایرانی، چاقی 
یا تجمع چربی در بدن است یا 
تجمع و ازدیاد عضلات. علت 
اصلی انــواع چاقی و افزایش 
حجم در بدن هم ناشــی از 
غلبه رطوبت است. به نظر آنها 
پرخوری، حمام با آب بســیار 
گرم، سکون و نداشتن تحرک 
کافی، یبوســت و خواب زیاد 
ازجمله عوامل افزایش رطوبت 
در بدن اســت. همچنین طب 
ایرانی تأکید می‌کند که درمان 
چاقی تنها ایجاد تغییراتی در 
سبک خورد و خوراک نیست 
و لازم است که افراد تحرک و 
ورزش را نیز در برنامه روزانه 
خود به‌صورت دائمی و منظم 
بگنجانند، چون چاقی به‌دلیل 
داشتن طبع ســرد و مرطوب 
حاصل می‌شــود و نداشتن 
تحرک عامل شدت بخشیدن 
به آن است. در این مطلب چند 
نکته جالــب از دیدگاه طب 
ایرانی بخوانیــد که می‌تواند 
منجر به تغییر سبک زندگی 

برای کاهش وزن شود.

 چند راهکارطب ایرانی 
برای کسانی که می‌خواهند 

کاهش وزن کم‌دردسر 
داشته باشند 

بیش از حد غذا نخورید. 1
غذا را کامل بجوید. 2

غذاهای چرب و شیرین مصرف  نکنید.3
نان را برشته میل کنید. 4

همراه غذا مخلفات مصرف نکنید یا  مواد خوراکی ترکیبــی نخورید، 5
مثل میوه‌ها و دیگر مواد غذایی، موز و شیر، 
میوه و ماســت، کربوهیدرات و پروتئین 

حیوانی، نوشابه و پیتزا، و چیپس و سس.
سر ساعت غذا بخورید. 6

غذاهای پرکالری مصرف نکنید. 7
غذاهای تند ، ترش و شور مصرف  کنید.8
غذاهایــی کــه خــون را غلیظ  می‌کنند میل نکنید، مثل انواع 9
گوشت‌ها، زیاده‌روی در مصرف جگر یا 

مواد غذایی چرب.
مواد غذایی‌ای مصــرف کنید که  خون را رقیــق و لطیف می‌کنند، 10
ازجمله توت و انار، سبزی‌های برگ‌سبز، 

بادام، سیر، زردچوبه و دارچین.
از نیم ساعت قبل تا 2ساعت بعد  از غذا مایعات مصرف نکنید.11
همــراه با میوه مایعــات مصرف  12

نکنید.
تا گرسنه نشدید، غذا نخورید. 13

از اضطراب و افســردگی پرهیز  کنید.14

براساس طب ایرانی، یکی از راه‌های کاهش وزن مصرف زنجبیل در برنامه غذایی روزانه است، به‌طوری 
که مصرف ۳بار در هفته آن متابولیسم بدن را بالا می‌برد. زنجبیل در گروه چربی‌سوزها و کالری‌سوزهایی 

است که کاهش وزن را سرعت می‌بخشد.

اشتها را کم کنید 
مصرف سالاد به همراه زنجبیل یا زنجبیل رنده‌شده در 
ماست می‌تواند منجر به کاهش اشــتهای افراد قبل از 
خوردن غذا شود. به جای سس به‌عنوان چاشنی سالاد و 
غذا هم می‌توان از سرکه استفاده کرد. مصرف سرکه در 

کاهش وزن تأثیر دارد.
سرعت غذا خوردن را کم کنید 

بر مبنای طب ســنتی، برای کاهش وزن باید ســرعت 
غذا خوردن کاهش پیدا کند. این کار باعث می‌شــود تا 
سرعت حرکت غذا در مدت زمان گوارش افزایش یابد و 
 میزان ترشح هورمون‌‌های سیری بیشتر شود. آرامش در 
غذا خوردن همچنین می‌تواند به بهبود عملکرد سیستم 
گوارش کمک کند و تأثیر مثبتی بر فرایند هضم و جذب 

مواد مغذی در بدن داشته باشد.

آرامش با دمنوش‌ها 
توصیه طب سنتی مصرف دمنوش‌ها برای کاهش وزن و 
ایجاد خلق و خوی آرام است. افراد در زمان رژیم گاهی 
دچار بدخلقی می‌شوند و به همین دلیل، توصیه می‌شود 
در کنار رژیم، انواع دمنوش‌ها هم مصرف شود. علاوه بر 
خواص آرامبخشی، مصرف برخی از آنها می‌تواند منجر 

به چربی‌سوزی شود.
سبزی‌های چربی‌سوز 

یکی دیگر از را‌ه‌های توصیه‌شــده طب سنتی برای لاغری 
مصرف سبزی جعفری به همراه هویج است. گفته می‌شود 
که مصرف این نوشــیدنی در میان‌وعده میزان کلسترول 
خون را کاهش می‌دهــد و در تنظیم قند خــون هم مؤثر 
است. نوشیدن آب سبزی‌هایی مانند کلم و کرفس به‌عنوان 

بهترین چربی‌سوزهای گیاهی هم توصیه می‌شود.

نسخه‌ای برای لاغری سریع بخورنخورهای طب سنتی

زنجبیل به غذا اضافه کنید 

از خواب 
طولانی پرهیز 

کنید.

ناشتا 
یا با معده پر 
حمام نکنید.

بین ساعت 
9 تا 10شب 

بخوابید.

سحرخیز 
باشید تا جدا از 

کامروا شدن لاغر 
شوید.

در طول روز 
خواب طولانی 
نداشته باشید.

بین 
آخرین وعده 

غذایی و خواب باید 
حداقل 2 تا 3ساعت 

فاصله باشد.

ورزش کنید، چون 
در بدن حرارت ایجاد 

می‌کند و روش مفیدی 
برای تحلیل چربی‌ها و 
از بین رفتن رطوبت 

است.
بعد از ورزش و 

فعالیت بدنی، غذا نخورید 
و غذا خوردن را موکول به 

زمانی کنید که حرارت 
بدنتان کاهش پیدا 

می‌کند.

پیاده‌روی 
روزانه را 
 فراموش 

نکنید.

با معده خالی 
نخوابید و از خواب 
بلافاصله بعد از غذا 

پرهیز کنید.

نسخه سنتی برای لاغری 
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