
ضمیمه امروز

خشم صیاد شیرازی را 
فقط یک  بار دیدم

آخرین گفت وگو با همسر شهید 
سپهبد صیاد شیرازی که دیروز 

دارفانی را وداع گفت

نیم  هکتار بوستان 
تقدیم به مردم

 210پروژه شهری  در صدوبیست و پنجمین
پویش امیدوافتخار در منطقه10 افتتاح شد 

افتتاح  یک پارک جدید در پایتخت

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

سریع ترین بافنده گلیم
با 100 سال سن

سرقت زعفرانی

گفت وگو با پیرزن 100ساله یزدی که 
با سرعتش در گلیم بافی شهره شده

و همچنان مشغول کار است

صفحه14

صفحه4

یادداشت
ابوالفضل ظهره وند؛تحلیلگر مسائل منطقه

هفته قبل جو بایدن، رئیس جمهــور آمریکا اظهار 
کرده بود که با توجه بــه وضعیت وخیم حال حاضر 
اسرائیل در منطقه و ناظر به شکست هایی که ارتش رژیم صهیونیستی در نبردها 
متحمل شده است، طرحی سه ماده ای در جهت آتش بس 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 یک ســو چنین القا می کند که از آتش بس دفاع می کند و درحال فشار 
آوردن به رژیم صهیونیستی است تا زیربار پایان جنگ غزه برود  اما آنچه در عمل 
رخ می دهد، عدم امضا و متعهد نبودن به پایان جنگ است. این به آن معناست که 
اسرائیل و آمریکا درحال حاضر می خواهند به نحوی از مخمصه موجود خلاصی 
پیدا کنند و سپس با زیرپا گذاشتن معاهده و پیش کشیدن بهانه های مختلف، 
هجوم و حملات خود به منطقه غــزه را افزایش دهند. به عبارتی، 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 
سرزمین های اشغالی از وضعیت مناسبی برخوردار نیستند و از این جهت وقتی 
حماس از آنها تضمین برای پایان جنگ خواســت، طرح پایان جنگ به شکل 
پیش نویس قطعنامه در شورای امنیت مطرح شــد و 12عضو دیگر در این باره 

همراهی کردند.
این بدان معناست که با توجه به نزدیکی انتخابات در آمریکا قصد دارند تا وضعیت 
غزه کنترل شود، اما این به مفهوم آتش بس پایدار در غزه نیست. بنابراین، آمریکا 
از این جهت حامی فشارها و حملات اسرائیل در این منطقه است که نمونه آن را 
در قتل عام اخیر صهیونیست ها 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 نمی کند و این به آن معناست که فی نفسه طرفدار جنگ در آنجاست.

بحران دیگری که رژیــم صهیونیســتی را تهدید می کند مربــوط به جنوب 
لبنان است. بســیاری از شهرک های این منطقه تخلیه شــده و حزب الله هم از 
موشک های جدید خود رونمایی کرده اســت. البته اسرائیل به خوبی می داند و 
بایدن هم تذکرات لازم را داده است که شعله ورتر شدن آتش جنگ در آن منطقه 
اصلا و ابدا به نفع تل آویو نبوده و اگر درگیری به شکل جدی تر ادامه پیدا کند، 
به معنای پایان قطعی رژیم صهیونیستی است. نکته پایانی اینکه به نظر می رسد 
 این اقدامات تهاجمی و وضعیت حال حاضر، آنان را به پذیرش طرح سه ماده ای 

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 منطقه10 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 زنجیره ای که قربانیانش همه کودک آزار هستند. 
این شخصیت با نام آرمان بیانی کودکی سختی داشته و بدون پدر 
و با مادرش که رفتارهایی غیرطبیعی داشته زندگی کرده و خاله ای 

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 تهرانی ها مراقبت می کند
من قاسم؛ نگهبان طغرل هستم

20

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

از چشمش دور نمی ماند...

ویژه های  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

 قتل عام خونین بیش از 210فلسطینی در اردوگاه النصیرات

حمام خون در مرکز غزه
رژیم صهیونیستی به بهانه آزادسازی اسرای خود، بیش از 210 فلسطینی را قتل عام 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
ســازمان های بین المللی در برابــر 8ماه جنایــت جنگی و نقض 

همه قوانین توسط رژیم اشغالگر مسئول هستند.

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

تغییر نمی دهد.

سخنگوی گردان های القسام
آنچــه دشــمن صهیونیســتی در منطقه النصیــرات انجــام داد، 

جنایت جنگی پیچیده بود.

محل جغرافیایی: مرکز نوار غزه، 5کیلومتری شمال شرقی دیرالبلح

اردوگاه النصیرات کجاست؟

60 هزار نفر:  جمعیت اردوگاه النصیرات قبل از جنگ غزه
1967: تاریخچه ساخت نخستین اقامتگاه های مهاجران 

فلسطینی در النصیرات و تاسیس اردوگاه

نمای 360 درجه از جنایت در مرکز غزه

شروع  جنایت
صبح روز شنبه در دویست  و  
چهل و ششمین روز از حمله 

به غزه

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

اردوگاه النصیرات

400زخمی
آمار آسیب دیدگان فلسطینی 
در جنایت صهیونیست ها در 

النصیرات

حمام خون
شاهدان محلی می گویند در 
بیمارستان الاقصی »حمام 

خون« راه افتاده است.

آخرین شرایط بیمارستان ها 
از کار افتادن دستگاه های اکسیژن رسانی، فعالیت تنها یک ژنراتور و 
استفاده از فلاش تلفن های همراه برای روشن کردن بخش اورژانس

وضعیت ارتباطات
قطع شدن ارتباط اینترنتی 
بیمارستان ها طبق اعلام 
سازمان پزشکان بدون مرز

2بیمارستان
انتقال مجروحان 
به بیمارستان های 

»شهدای الاقصی« و »العوده«

تلفات صهیونیست ها

کدام کشورها و نهادها واکنش نشان دادند؟

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

نقل از سازمان رادیو و تلویزیون رژیم صهیونیستی

هلاکت چند اسیر اسرائیلی
کشته شدن چند اسیر اســرائیلی طبق اعلام ســخنگوی گردان های 

القسام

افشای دروغگویی صهیونیست ها
جــا زدن برخــی افــراد فوت شــده فلســطینی بــه عنــوان نیروهــای 

حذف شده حماس در النصیرات

ادعای آزادی اسرای صهیونیست
ادعای صهیونیســت ها مبنی بــر آزادی 4 اســیر در علمیــات بمباران 

اردوگاه النصیرات
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همه قطعنامه های آژانس علیه ایران 
بررسیقطعنامههایضدایرانیآژانسبینالمللیانرژیاتمیماهیتسیاسیفعالیتآنرابرجستهترمیکند

عکسنوشت

درخواست ویژه روسیه از ایران
تهران و مســکو درحال گســترش روزافزون همکاری های دوجانبه در حوزه های مختلف هســتند. الگ بلازاروف، 
رئیس راه آهن روســیه در دیدار کاظم جلالی، ســفیر ایران در روسیه خواستار توســعه همکاری های ریلی ایران و 

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

ایران؛ رهبر جنبش های آزادی بخش
شــیخ نعیم قاســم، معاون دبیــرکل حــزب الله لبنان با اشــاره بــه تحــولات جــاری در منطقــه و به ویژه جنــگ غزه 
تأکید کرد: ایــران، رهبر جنبش های مقاومت و آزادی بخش اســت و یک تنه بار مقابله بــا نظام تک قطبی حامی 

رژیم صهیونیستی را به دوش می کشد./ تسنیم

صفحهآرا:مجیداصغری

 
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 اســلامی داشــته باشــی؛ اونوقت 
همین مردم برای پشتیبانی تو با همه ی 

وجود توی میدان حاضر میشن.

@Leyliyazdi
 لیلی یزدی

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

@tirdookht 
 تیردخت

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

معلمان در اولویتِ برنامه هایش 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! کلمه یِ دولتمــرد صالح تکرار 

خواهد شد.

@sa_helam 
 ملکه کوهدشتی

 
تلاش می کنم کسی رو انتخاب کنم مثل 
رئیسی که تیمش رو براساس عزت مندی 

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 
رئیس جمهوری چون شهید رئیسی در این دوره 

از انتخابات برگزیده شود.

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

بین المللی وزارت امور خارجه برگزار شد. / عکس ها: ایرنا

خبرسازاننقدخبر

تیترخبر

شرط ایستادگی مقابل دنیای قدرتمند
حسینســامی،فرماندهکلسپاه
بابیاناینکهامکاننــداردباجامعه
پیرمقابلدنیایقدرتمندایســتاد،
اظهارکــرد:اگرنرخرشــدجمعیت
تصاعدینشــود،جامعهپیرمیشود

وجامعهپیرمحکومبهفناســت.جامعهجــوان،جامعهای
قدرتمندوشکستناپذیراست./سپاهنیوز

پیشنهادی درباره قطعنامه سیاسی آژانس
عاءالدینبروجردی،نمایندهمجلس
دوازدهمباتأکیدبــراینکهقطعنامه
ضدایرانــیآژانسکاماًسیاســیو
ازســویمامحکــوماســت،گفت:
پیشــنهادمیکنمدرهمکاریهای

بازرگانیواقتصادیباکشورهاییکهبهاینقطعنامهسیاسی
رأیمثبتدادهاند،تجدیدنظرکنیم./ایرنا

اقدام آسان اما مؤثر در برابر صهیونیسم
ناصــرکنعانــی،ســخنگویوزارت
امورخارجهدرواکنــشبهتحولات
جاریدرغزهدرشبکههایاجتماعی
نوشــت:تحریمکالاهاوشرکتهای
صهیونیستیآسانترینکار،امابسیار

مؤثردرقبالبیعملیدولتهاوشــورایامنیتنسبتبه
جنایاتجنگیرژیمصهیونیستیاست./وزارتامورخارجه

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست
محمدمخبــر،سرپرســتریاســتجمهوریدرپیامهای
جداگانهای،درگذشتآیتاللهغیاثالدینطهمحمدی،امامجمعه
ســابقهمدانوحاجیهخانم»عفتشجاع«همسرشهیدامیر

سپهبدصیادشیرازیراتسلیتگفت.
محمدعلیموحدیکرمانی،رئیسمجلسخبرگانرهبری،در
حکمی،سیدهاشمحسینیبوشهریرابهریاستدبیرخانهاین

مجلسمنصوبکرد.
علیرضاسلیمی،ســخنگویهیأترئیسهمجلسازتقاضای
تعدادزیادیازنمایندگانبرایعضویتدرکمیسیونهایبرنامه

وبودجه،انرژی،صنایعومعادنوامنیتملیخبرداد.
علیباقریکنی،سرپرســتوزارتامورخارجهدرنشســت
فوقالعادهشورایوزیرانخارجه»دی۸«دربارهغزهگفت:براین
باوریمصلح،ثباتوامنیتکاملوحقیقیدرخاورمیانهتازمانی
که2مسئله»رفعکاملاشــغالگری«و»خلعساحهستهای«

رژیمصهیونیستیمحققنشود،برقرارنخواهدشد.
کاظمغریبآبادی،دبیرســتادحقوقبشــرایرانبازداشت
حمیدرضانوری،تبعهایرانیزندانیدرعراقراازمصادیقبازداشت
خودسرانهدانستوبرانتقالهرچهسریعتراوبهایرانتأکیدکرد.
داوودمنظورانصرافخودراازنامزدیانتخاباتچهاردهمین

دورهریاستجمهوریاعامکرد.
آیینافتتاحیهنهمیناجاسیهبینالمللیمجاهداندرغربت،
باشعار»نقششــهدایخدمتدرحمایتازجبههمقاومت«

همزمانباسالروزشهادتامامجواد)ع(دردمشقبرگزارشد.

تا انتخابات

تمدید مهلت بررسی صلاحیت ها
سخنگویشوراینگهبانبااشــارهبهپایانمهلت
۵روزهاینشورابرایبررســیصاحیتداوطلبان
کاندیداتوریانتخاباتریاستجمهوری،ازتمدیداین
مهلتبراساسقانونخبرداد.هادیطحاننظیفبا
بیاناینکهتصورمیکنمبخشیازمهلت۵روزهدوم
نیزبرایبررسیصاحیتهااستفادهشود،اضافهکرد:
پروندهافرادتکبهتکمطرحمیشودوممکناست
پروندهاینیازبهبررســیوپیگیریبیشترداشته
باشد،امادرنهایتدرانتهایفرآیندنتیجهازسوی
شوراینگهبانبهوزارتکشــوراعامخواهدشدو

بعدبهصورتیکجابهمردماعاممیشود./تسنیم

نمایش سیاسی اصلاح طلبان
حســینکنعانیمقدم،دبیرکلحزبســبزایران
گفــت:اصاحطلباندرحــالانجامیــکنمایش
سیاسیهســتندتاشــوراینگهبانرادرموضوع
تأییــدوردصاحیتهابهچالشبکشــند.اعضای
جبههاصاحاتخودشاننیزمیدانندکهمردمبه

نامزدهایآنانتمایلیندارند./ایسنا

رویکرد انتخاباتی جبهه اصلاحات
آذرمنصــوری،رئیــسجبههاصاحــاتایراندر
نشستخبریروزشــنبهخوداعامکرداینجبهه
زیربارکاندیداینیابتینخواهدرفتوراهرفتهراتکرار
نمیکند.ویبابیاناینکهجبههاصاحاتاستراتژی
خودرابراساسشرایطموجودتعیینمیکند،گفت:
درانتخابات1402اعامکردیمکاندیدایینداریم،اما
دراینانتخاباتاگرنامزدماتأییدشود،مشارکتفعال
خواهیمداشت.هیچجریانسیاسیاینمیتوانداز

فرصتانتخاباتاستفادهنکند./مهر

تازه ترین اقدام آژانس بین المللی انرژی اتمی 
علیه ایران با صدور یک قطعنامه در شورای 
حکام این آژانس صورت گرفته است. آنگونه 

که منابع غربی مانند رویترز گزارش داده اند، 
قطعنامه پیشــنهادی انگلیس، فرانسه و 
آلمان درباره پرونده هســته ای ایران پس 
از 3روز بحث و جدال در شــورای حکام به 
تصویب رسید و وجود همین جدال 3روزه 
در شورای حکام نشان دهنده آن است که 
حتی در میان اعضــای آژانس بین المللی 

انرژی اتمی دربــاره ایران اختلاف نظرهای 
عمیقی وجــود دارد. در قطعنامه اخیر از 
3۵عضو شورا، ۱۲کشور به این قطعنامه رأی 
ممتنع و ۲کشور رأی منفی)چین و روسیه( و 
فقط۲۰کشور رأی مثبت دادند. از سوی دیگر 
رأی پاراگوئه به دلیل فنی و غیرسیاســی 
در آژانس محاسبه نشده است. در واقع از 

34عضو دارای رأی مؤثر در شورای حکام، 
۱4کشــور به قطعنامه ضدایرانی 3کشور 
اروپایی رأی مثبت نداده اند. در عین حال 
آژانس بین المللی انرژی اتمی یدطولایی در 
صدور قطعنامه های ضدایرانی خود دارد. در 
این گزارش قرار است قطعنامه های آژانس 

علیه ایران را مرور کنیم.

66سال ارتباط
تاریخ ارتباط ایران و آژانس بین المللی 
انرژی اتمی یــک تاریخ طولانی و تقریبا 
همزاد با تاسیس این نهاد بین المللی است. 
ایران تقریبا یک ســال پس از تاسیس 
آژانس بین المللی انرژی اتمی عضو رسمی 

آن شد و این عضویت تا امروز ادامه دارد.

1336: تاسیسآژانسبینالمللی
انرژیاتمی)IAEA(بهعنوانیکسازمان
بینالمللیمســتقلبرایترویجاستفاده
صلحآمیزوجلوگیریازاستفادهنظامیاز

انرژیهستهای)19۵7میادی(

1337:عضویتایــراندرآژانس
بینالمللیانرژیاتمی

1347:امضایپیمانمنعگسترش
ساحهایهســتهای)انپیتی(توسط

ایران

1349: تصویــبعضویــتایران
درپیمــانمنعگســترشســاحهای
هســتهای)انپیتی(درمجلسشورای

ملی

1353: امضایموافقتنامهپادمان
مجامــعآژانسبینالمللــیانرژیاتمی

توسطایران

1381:ورودرسمیآژانسبهپرونده
هســتهایایرانباانجامنخستینبازدید
مدیرکلوقتآژانــسبینالمللیانرژی

اتمی)محمدالبرادعی(ازایران

ایران و آژانس؛ از شورای حکام تا شورای امنیت
با وجود ارتباط تنگاتنگ آژانس بین المللی انرژی اتمی در بیش از 
نیم قرن گذشته با ایران، اما این ارتباطات از زمان گشایش پرونده 
هسته ای ایران در آژانس بسیار گسترده تر و نزدیک  تر 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(: انجامنخســتینسفرمدیرکل
وقتآژانسبینالمللیانرژیاتمی)البرادعی(بــهتهرانودیداربا

رئیسجمهوروقتدرتهران

بهمن1381)فوریه 2003(:برگزارینخستینجلسهشورای
حکامآژانسبینالمللیانرژیاتمیدربارهپروندههستهایایرانبا
گزارشمحمدالبرادعی،مدیرکلوقتآژانسبینالمللیانرژیاتمی

تیر1382)جــولای 2003(:انجامدومینسفرمدیرکلوقت
آژانسبینالمللیانرژیاتمی)البرادعی(بهتهرانودیداربامقامات

ایرانی

شهریور1382)ســپتامبر2003(: صدورنخستینقطعنامه
شورایحکامآژانسبینالمللیانرژیاتمیدربارهایرانبادرخواست

همکاریواعزامبازرسانبهایران

شهریور1382)ســپتامبر2003(:اعــزامنخســتینگروه
بازرســانآژانسبهایرانبرایشروعیکدورهفشــردهبازرسیاز

تاسیساتاتمی

مهر1382)اکتبــر2003(:سومینســفرالبرادعیبهایران
بااعــامدریافتتضمینازتهــرانواعام»پیشــرفتخوب«در

راستیآزماییها

آبان1382)نوامبر2003(: اعامنامهتعلیقفعالیتهستهای
ایرانتوسطآژانسبینالمللیانرژیاتمیوصدوردومینقطعنامه

آژانس

اسفند1382)مارس2004(: صدورسومینقطعنامهشورای
حکامدربارهاجرایموافقتنامهپادمانجامعآژانسبینالمللیانرژی

اتمیتوسطایران

فروردین1383)آوریــل2004(:توافــقآژانسبینالمللی
انرژیاتمیوایرانبریکبرنامهاقداممشــترکباجدولزمانیای

برایموضوعاتباقیمانده

خرداد1383)ژوئن2004(:چهارمینقطعنامهشورایحکام
آژانسبینالمللیانرژیاتمیدربارهایران

آبان1383)نوامبــر2004(: پنجمینقطعنامهشورایحکام
آژانسبینالمللیانرژیاتمیدربارهاجرایتوافقنامهپادمانیآژانس

ازسویایران

مرداد1384)آگوســت2005(: بیانیــهآژانسبینالمللی
انرژیاتمیدربارهلغوتعلیقفعالیتهایهستهایتوسطایراندر

تاسیساتغنیسازیاورانیوماصفهان

مرداد1384)آگوســت2005(:ششمینقطعنامهشورای
حکامآژانسبینالمللیانرژیاتمیبادرخواستبرایادامهتعلیق

فعالیتهستهایایران

شهریور1384)سپتامبر2005(: هفتمینقطعنامهشورای
حکامآژانسبینالمللیانرژیاتمیباادعاینقضتعهداتایرانو

درخواستبرایبازگشتبهمذاکرات

بهمن1384)فوریه2006(: هشتمینقطعنامهشورایحکام
بادرخواستازمدیرکلآژانسبرایگزارشفعالیتایرانبهشورای

امنیتسازمانملل

اسفند1384)مارس2006(:ارجاعسیاسیپروندههستهای
ایرانبهشورایامنیتسازمانمللتوسطمدیرکلآژانس

قطعنامه های ضدایرانی آژانس به موازات شورای امنیت
به موازات ورود پرونده هسته ای ایران به شورای امنیت سازمان ملل از سوی آژانس، 

شورای حکام آژانس نیز به صدور قطعنامه های ضدایرانی خود ادامه داد.

 آبان1388)نوامبر2009(: نهمینقطعنامهشورایحکامآژانسدرباره
ایراندرموردقطعنامههایتحریمایراندرشورایامنیت

آبان1390)نوامبر2011(:دهمینقطعنامهشورایحکامآژانسدرباره
ایراندرموردمفادقطعنامههایتحریمایراندرشورایامنیت

شهریور1391)ســپتامبر2012(:یازدهمیــنقطعنامه
شــورایحاکمآژانسدربارهایرانبادرخواســتلزومهمکاری

تهرانباآژانس

آذر1394)دســامبر2015(:دوازدهمیــنقطعنامه
شورایحکامآژانسدرنشستویژهدرموردبرنامههستهای

ایرانودرخواستآغازتعهداتایراندربرجام

هدف گیری آژانس روی ایران با قطعنامه های شورای حکام
اگرچه پرونده هسته ای ایران سرانجام در ســال۲۰۱۵ با توافق سیاسی ۱+۵ و ایران)برجام( 
از شورای امنیت به آژانس بین المللی انرژی اتمی بازگشت، اما در همه سال های گذشته 
شورای حکام آژانس بین المللی انرژی اتمی با وجود حضور ایران در برجام،  همچنان به 

صدور قطعنامه های ضدایرانی خود ادامه داده است.

17قطعنامه: تعدادکلقطعنامههایصادرشدهدرشورایحکامآژانسدربارهایران
ازسال2003تاکنون

5قطعنامــه:تعدادقطعنامههایصادرشــدهعلیهایراندرشورای
حکامآژانسدربارهایرانپسازامضایبرجام

2020: صدوردورجدیدقطعنامههایضدایرانیآژانسبینالمللی
انرژیاتمیپسازبرجام

ادعای عدم همکاری ایران: موضوعمشــترکدر۵قطعنامه
صادرشدهشورایحکامعلیهایرانپسازبرجام

رضا عموییگزارش
روزنامهنگار
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تازه ترین جنایت هولناک اشــغالگران 

در اردوگاه النصیرات غزه با واکنش ها و 
محکومیت هاي گسترده جهانی روبه رو 
شده اســت. بمباران اردوگاه النصیرات 
غزه با صدها شــهید و زخمــی آنچنان 
خشــم جهانی را برانگیخته که عصر روز 

گذشــته شــبکه »قدس الاخباریه« از 
برپایي تظاهرات گسترده ای 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 نسل کشی در این 
باریکه شدند. این واکنش ها 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 بیمارستان های غزه 
وزارت بهداشت فلسطین خواســتار تحرک فوری جامعه جهانی جهت تهیه ژنراتورهای برق برای بیمارستان های 
نوارغزه شــده اســت.نزدیک به ۹ماه اســت که به دلیــل تخریب تنها ایســتگاه تولیــد برق در غــزه، برق مــورد نیاز 

بیمارستان ها با استفاده از ژنراتورهای برق تولید میشود./ مرکز اطلاع رسانی فلسطین

اسرائیل در فهرست سیاه سازمان ملل قرار گرفت
سازمان ملل به طور رسمی رژیم صهیونیستی را به خاطر 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:مجیداصغری

تا ابد بر حرمله ها لعنتعددخبر

جهاننما

حال و روز بزرگ ترین مرکز درماني غزه 
اجتماعيشــبكهكاربــرانازيكــي
ويرانيدربارهفیلميبازنشــرباايكس
وقتی«:نوشتهغزهدرهابیمارســتان
بمبارانراغزهبیمارستاناولیناسرائیل
اســرائیلوكردنمیباورجهــان،كرد

متهمراهافلسطینيوگرفتحماسسويبهراخوداتهامانگشت
جملهازغزهبیمارستان36تمامحاضرحالدراسرائیل...كرد
كردهويرانراشفابیمارستانيعنیخودپزشكیمركزترينبزرگ

»!استكشینسلنیست؛جنگاين.است

تسلیحات ویرانگر حزب الله 
انتشــارباعراقنجباءجنبشگروه
رســانیاطلاعكانالدرويدئويــی
تلگراماجتماعــیشــبكهدرخود
لبناناللهحزبتســلیحاتیتوانبه
سیدحسنازسخنانیبهوپرداخته

گروهاينگويدمیكهكردهاشارهاللهحزبدبیركلنصرالله
ازنفرهزارانزندگیتواندمیكهدارداختیاردرتسلیحاتی

صهیونیستهارابهجهنمواقعیتبديلكند.

 لحظه یورش تانک های اسرائیلی
به اردوگاه النصیرات 

درصهیونیســتیرژيــمنیروهــای
اردوگاهبهشــنبهآشــكارجنايتی
نوارمركزدرالنصیــراتپرجمعیت
اينجرياندروكردنــدحملــهغزه
ازبیشآنازپــسحملاتوحمله

وكودکآناناكثركهرســیدندشهادتبه210فلسطینی
زنهستند.

جهانمقاومت

نجبــاء: صهیونیســت ها هــر حماقتــی کننــد 
تاوانش را آمریکا می دهد

نجباءجنبشسیاسیشورایرئیس،الاسدیعلیشیخ
نیروهایعلیهاســرائیلجديدتهديداتبهپاسخدر
درجنايتیهیچ:داشتاظهارعراقاســلامیمقاومت
مگرگیردنمیصورتعراقدرمقاومترزمندگانحق
ازحماقتیهر:افزودوی.آمريكاهماهنگیوپوششبا
هایشخصیتيامقرهاعلیهحرامزادهرژيماينسوی
ويژهبهوهااســرائیلیعلیهماسختپاســخبا،عراقی
هوايیحريمآنهازيراشد؛خواهدمواجههاآمريكايی

عراقرادراختیاردارند./المیادين

حملــه پهپــادی مقاومــت عــراق بــه اراضــی 
اشغالی

ایبیانیهدر)ديروز(شنبهبامدادعراقاسلامیمقاومت
فلسطیناشغالیاراضیدرهدفیبهپهپادیحملهاز
هدفبهكردتأكیدعراقاســلامیمقاومت.دادخبر
ازحمايتدرصهیونیستیدشــمنمواضعدادنقرار
غیرنظامیانعلیــهرژيماينجناياتبهپاســخوغزه
فلسطینرسانیاطلاعمركز/.دهدمیادامهفلسطینی

ارتــش اشــغالگر در جســت وجوی داوطلب 
برای جنگ در غزه

طريقازصهیونیســتیرژيمارتشذخیرههایيگان
نیروهایجــذبدنبالبهاطلاعیــهوآگهیانتشــار
برایارتشتلاش.اســتغزهدرجنگبرایداوطلب
درنیروشديدكمبودســايهدرجديدنیروهایيافتن
،راســتاهمیندر.گیردمیانجامذخیــرههایيگان
سخناسرائیلینظامیانشديدخستگیازآگاهمنابع

گفتهاند./شبكه12تلويزيوناسرائیل

حملات چندجانبه حــزب الله علیه نظامیان 
صهیونیست

ارتشتوپخانهواحدهایكــردهاعلاملبناناللهحزب
درواقع»ســنئیم«منطقهدرراصهیونیســتیرژيم
.استدادهقرارهدفپهپادباشبعااشغالیكشتزارهای
مستقیمودقیقدادنقرارهدفازهمچنیناللهحزب
ولبنانجنوبجبهه.اســتدادهخبرالسماقهپايگاه
اخیرروزهایدرفلسطیناشغالیهایسرزمینشمال

المیادين/.استبودهنبردهاتشديدشاهد

 عملیــات  علیــه کشــتی های صهیونیســتی
در دریای سرخ

علیهجديدعملیات2انجامازيمنمســلحنیروهای
رژيمدريايیمحاصرهنقضبهاقدامكههايیكشــتی
مسلحنیروهای.انددادهخبراندكردهصهیونیســتی
هاعملیاتاين:كــردهاعلامایبیانیهانتشــاربايمن
رادردريــایســرخعلیــه2كشــتیبــهنامهای
دريايیهایشركتبهوابسته)GENOAوElbella(
هایســرزمینبنادربهورودمنعكــهانددادهانجام

اشغالیرارعايتنكردهاند./پايگاهخبریالمسیره

رژيمصهیونیستیبهبهانهآزادسازیاسرایخود،بیشاز210فلسطینیراقتلعامكرد

هشتگنقدخبر

امیرعلی ابوالفتح
کارشناس روابط بین الملل 

اسرائیل و آمریکا می خواهند با همان گروهی که 
قصد نابودی اش را دارند )حماس( به توافق برسند و از 
آن جالب تر اینکه از این گروه می خواهند توافق کند تا 

نابودش کنند. تناقضهای نتانیاهویی و بایدنی!

افشین رتنسی
خبرنگار مستقل انگلیسی

می دانید چرا سیاستمداران آمریکا، انگلیس و 
اتحادیه اروپا با وجود انتشار فیلم ها و تصاویر 

وحشتناک نسل کشی در غزه همچنان از اسرائیل 
حمایت می کنند؟ نه به این دلیل که توسط لابی 
اسرائیل خریداری شده اند، 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 نمی کند و اجازه می دهد تا اوکراینی ها 
به تنهایی در جنگ با روس ها کشته شوند؛ آن هم در 

شرایطی که شرکت های تسلیحاتی آمریکایی از جنگ 
اوکراین و روسیه سودهای کلان می برند. ریاکاری جو 

بایدن حد و مرزی ندارد.

دريچهكیوسکدريچه

افزایش هزینه های زندگی به دلیل جنگ غزه 

بایدن و ترامپ پایگاه مردمی ندارند

دولت اسرائیل )رژیم صهیونیستی( پس از گذشت بیش از 8 ماه 
از جنگ در نوار غزه نتوانسته حتی یک موفقیت قابل توجه به 
دست آورد و بالعکس در برابر مجموعه ای از صدماتی قرار دارد که 
در عرصه های دیپلماسی، اقتصادی و اجتماعی با آنها مواجه شده 
است. تل آویو در معرض موج بزرگی از تصمیمات اروپایی قرار دارد 
که به اقتصاد و جایگاه آن لطمه زده است؛ همچنان که در طول 
جنگ تقریباً هر روز با تصمیمات جدید خارجی مواجه شده که به 
ایده جذابیت اسرائیل )سرزمین های اشغالی( برای سرمایه گذاری 

صدمه وارد کرده است.

تنها 5 ماه تا انتخابات ریاســت جمهوری ســال 2024آمریکا 
باقی مانده است و بسیاری از رأی دهندگان آمریکایی در ایالت های 
مختلف که قصد رأی دادن به جــو بایدن رئیس جمهور فعلی و 
کاندیدای حزب دمکرات، یا دونالد ترامپ کاندیدای اصلی حزب 
جمهوری خواه را دارند، گفته اند 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 نظرسنجی های اخیر باعث شده 
است تا تردیدها درباره پایگاه حمایتی نامزدهای اصلی انتخابات 

آمریکا به طور جدی بالا بگیرد.

روزنامه هاآرتص ]سرزمین های اشغالی[

روزنامه واشنگتن پست ]آمریکا[

كیوسک

  واکنش های گسترده به نسل کشی در النصیرات
فلسطینازخارجوداخلدرايگستردههایمحكومیتباالنصیراتاردوگاهدرهاصهیونیســتجنايت

بهويژهازسویشهروندانكشورهایغربیهمراهبودهاست.
   انگلیس: تظاهراتگستردهدرلندنپايتختانگلیس 

   فرانسه:تجمعوتحصنحامیانفلسطیندرشهرپاريس
وغزهمظلوممردمازحمايتدرماينزشــهردرآلمانیشهروندانگستردهآلمان: راهپیمايی   

محكومیتجنايتدراردوگاهالنصیرات
   مصر:رژيماسرائیلازنظرقانونیواخلاقیدرزمینهارتكاباينتجاوزمسئولاست.

جنايتماه8برابردرمتحدمللسازمانامنیتشورایازجملهالمللیبینهایسازمان:ایران   
جنگیونقضهمهقوانینتوسطرژيماشغالگرمسئولهستند.

استراتژيکشكست،8ماهازپس4اسیرآزادیواستالنصیراتجنايتهمدستآمريكا:حماس   
دشمنراتغییرنمیدهد.

جنايتدادانجامالنصیراتمنطقهدرصهیونیســتیدشمنآنچه:سخنگوی گردان های قسام   
جنگیپیچیدهايبود.

  محل جنایت دیروز کجا بود؟

  تکرار دوباره جنایت

نوارمركزیمناطــقدرجغرافیايینظرازالنصیــراتاردوگاه
پیوندفلسطینیانهويتبانیزتاريخینظرازوشــدهواقعغزه

خوردهاست.

توســطالنصیراتاردوگاهاخیربمبارانكهداشــتتوجهبايد
اينعلیهاشغالگرانجنايتنخســتین،صهیونیستاشغالگران
نوبتچنددراردوگاهاين،گذشتهماه8طیبلكه،نیستاردوگاه

ديگرهمبابمبارانهایسنگینروبهروبودهاست.

محل جغرافیایی

60,000 نفر

وجه تسمیه

1967

مركزنوارغزه،5كیلومتریشمالشرقی ديرالبلح

جمعیتاردوگاهالنصیراتقبلازجنگغزه

برگرفتهشدهازنامقبیلهالنصیرات

درفلسطینیمهاجرانهایاقامتگاهنخســتینســاختسال
النصیراتوتاسیساردوگاه

  تراژدی اردوگاه النصیرات چه بود؟
،شدهبمبارانبارهاتاكنون)1402مهرماه-گذشتهسالغزه)اكتبرعلیهاشغالگرانجنگآغاززمانازالنصیراتاردوگاه
هایگردانسخنگوی،»ابوعبیده«حتیواستبودهبمبارانشديدترين،اردوگاهاينعلیههاصهیونیستاخیربمباراناما
راخوداسرایازتعدادیالنصیراتجنايتجرياندردشمنكهكرداعلامتلگرامیپیامیدر،حماسنظامیشاخهقسام

آزادكردوتعدادیديگررابهقتلرساند.

شروع جنایت
صبحروزشنبهدردويستوچهلوششمینروزازتجاوزاتمستمراسرائیلعلیهغزه

210 شهید
آمارشهدایبمباراندرشرقديرالبلحواردوگاههایالبريجوالمغازیومناطقجداگانهايدرمركز،غربوشرقاردوگاهالنصیرات

400 زخمی
آمارآسیبديدگانفلسطینیدرتازهترينجنايتصهیونیستهادرالنصیرات

ادعای آزادی اسرای صهیونیست
ادعایصهیونیستهامبنیبرآزادی4اسیردرعلمیاتبمباراناردوگاهالنصیرات

2 بیمارستان
انتقالمجروحانبهبیمارستانهای»شهدایالاقصی«و»العوده«

آخرین شرایط بیمارستان ها
ازكارافتادندستگاههایاكسیژنرسانیوفعالیتتنهايکژنراتورواستفادهازفلاشتلفنهایهمراهبرایروشنكردنبخشاورژانس

وضعیت ارتباطات
قطعشدنارتباطاينترنتیبیمارستانهاطبقاعلامسازمانپزشكانبدونمرز

شرایط امدادرسانی
آمبولانسهابهدلیلشدتبمباراننمیتوانندبهمناطقبمبارانشدهبرسند.

کشته شدن افسر اسرائیلی
تأيیدكشتهشدن»ارنونزامورا«افسريگان»يمام«درالنصیراتبهنقلازسازمانراديووتلويزيونرژيمصهیونیستی

افشای دروغگویی صهیونیست ها
درآنانحذفمدعیآويوتلكهافرادیازبرخیوگفتهدروغفلسطینیشهدایهويتاعلامدرصهیونیستیرژيمارتش

النصیراتشده،چندسالپیشفوتكردهبودند.

اکتبر
2023

هوايیحملاتتوسطالنصیراتمسجدبمباران
وشهادتبیشاز100 نفر

می
2024

ایخانهبمباراندر19مجروحو9 شهید 
درالنصیرات

ژوئن
2024

هایبمببامللسازمانمدرسهبمباران
تلفاتترينبزرگكهدودزاوفسفریممنوعه

دراردوگاهالنصیراترابههمراهداشته

ژانویه
25 شهیددربمبارانغرباردوگاهالنصیرات2024

شاهدانمحلیمیگوينددربیمارستانالاقصی»حمامخون«راهافتادهاست.
حمام خون
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خبرسازان

خصوصیسازی

آینده نامعلوم حذف صفرهای اضافه
درروزهایاخیرشــایعهحذف6صفرازمقابلپولملیدوباره
شدتگرفته.ایندرحالیاستکهبانکمرکزیتصمیمیبرای
اینکارنداردوآنچهباعثطرحاینماجراشده،انتشاریکگزارش
صرفاتحقیقاتیتوسط2محققدرپژوهشکدهپولیوبانکیاست.
بهگزارشهمشهری،حذفصفرازمقابلپولملیدردولتهای
گذشتهبارهامطرحشدهوحتیدولتپیشینلایحهایهمبرای
تغییرواحدپولملــیارائهکردکهبهنتیجهنرســید.دردولت
دوازدهمهملایحهایبهمجلسارسالشدکهقراربودواحدپول
ملیتومانشودوهرتومانبرابربا10هزارریالجاریومعادل
یکصدقرانباشدکههرچندمجلسوقتبهاینپیشنهادرأیداد

امابهتصویبشوراینگهباننرسید.

زمان بازگشت صفرها
پژوهشکدهپولیوبانکیبانکمرکزیزمانبازگشت6صفر
درصورتحذفبراســاسســناریوهایمختلفتورمیرا

اینگونهبرآوردکردهاست:
تورم10درصد.............................................................145سال
تورم20درصد................................................................76سال
تورم30درصد................................................................53سال
تورم40درصد................................................................41سال
تورم50درصد................................................................34سال
تورم60درصد................................................................29سال

مزایای حذف صفر از پول ملی
کنترلانتظاراتتورمی 1

جلوگیریازجایگزینیریالباارزهایخارجی 2
هویتبخشیملیبهشهروندان 3

کاهشهزینههایفیزیکیحملونقلاسکناس 4
کاهشریسکسرقت 5
بهبودحسابداریمالی 6

ارتقایکاراییخدماتپرداختالکترونیکی 7
اصلاحنسبتاسکناسبهمسکوک 8

سرقت زعفرانی
رقباییماننداسپانیاوافغانستانزعفرانایرانرا

بهنامخودصادرمیکنند

گشتیدراقتصادایران

گشتیدراقتصادجهان

احمد مقدسی، رئیس هیأت مدیره انجمن 
 صنفی گاوداران ایران با اشــاره به کاهش
3۰ هزار تومانی قیمت دام سنگین گفت: 
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 گندم کاران تغییر کرده 
و بعد از ورود اطلاعات کشاورزان در سامانه 
بهره وری و تحویل گندم، یارانه آنها مستقیم 

از سازمان هدفمندی پرداخت خواهد شد.

محمد مخبر، سرپرست ریاست جمهوری، 
در راستای اجرای مواد 14 و 15 قانون بهبود 
مستمر محیط کســب وکار مصوب 13۹۰ 
تکالیف مسئولان بهبود محیط کسب وکار 
در همه دستگاه ها را برای اجرا و همکاری 

در اجرای این قوانین ابلاغ کرد.

براساس اطلاعات منتشــر شده از سوی 
بانک مرکزی، نرخ بهره بین بانکی کشور در 
هفته منتهی به 16 خرداد معادل ۰.۰3درصد 
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 بین بانکی، کاهش قیمت گوشت قرمز، 
تغییر در نحوه پرداخت مطالبات گندم کاران، اجرای فاز 
دوم بارنامه الکترونیک و ابلاغ وظایف دستگاه ها برای 
بهبود محیط کسب وکار ازجمله خبرهای اقتصاد ایران 

در روز گذشته بود.

رمزارزها، سیســتم مالی جهان و تسلط 
دولت ها را تضعیف می کننــد و همین امر 
کافی است تا دولت ها 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 رأی گیری کنند.

جمعه  شب، بعد از انتشار داده های ضعیف 
از وضعیت بازار کار آمریکا، بازار رمزارزها 
با سقوط شدید مواجه شد و با سقوط بیش 
از 5درصدی قیمت بیــت کوین به عنوان 
پرچم دار این بازار، قیمت سایر ارزها هم 

ریزش کرده است.

بانک مرکزی روسیه براساس پیش بینی 
بازار، نرخ بهره اصلی خود را برای پنجمین 
جلســه متوالی بدون تغییر در محدوده 
16درصد 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 ســومین ماه 
متوالی افزایش یافت. غلبه افزایش قیمت 
غلات و محصولات لبنی بر کاهش قیمت 
شکر و روغن های گیاهی، دلیل اصلی این 

گرانی است.

رشد تولید ناخالص داخلی منطقه یورو در 
3 ماهه سال 2۰24 معادل ۰.3درصد رشد 
کرده است. این رشــد در مقایسه با مدت 
مشابه در سال قبل ۰.4واحد 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 بیت کوین 
به داده های 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 داغ ترین خبرهای اقتصاد جهان بود.

صفحهآرا:مهدیسلامی

علی اکبر 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 قابل توجه روبه رو بوده و ایران با یک پله ارتقا در رتبه بندی جهانی ناوگان 

تجاری در جایگاه ۱6جهان قرار گرفته است.

وزارت راه و شهرسازی اعلام کرد: فرایند ساخت واحدهای نهضت ملی مسکن در دولت سیزدهم 
به بیش از ۲میلیون و 6۰۰هزار 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 شرکت های 
زیرمجموعه وزارت کار در بورس

وزیرکارازواگذاریشــرکتهایزیرمجموعهاینوزارتخانهدر
بورسخبرداد.

بهگزارشهمشــهری،طبقماده5برنامههفتمتوســعههمه
وزارتخانهها،مؤسســاتدولتیوشــرکتهایدولتیموظفند
حداکثرتاپایانسالدوماززماناجرایقانونبرنامههفتمسهام
شرکتهایزیرمجموعهخوداعمازتولیدی،خدماتیوبازرگانی
راواگذارکنند.دراینبرنامههمچنینتأکیدشدهشرکتهای
شبهدولتینیزبایدسهامشرکتهایخودراواگذارکنندوحتی
مجازاتهاییبرایوزارتخانههاییکهبهتعهداتشانعملنکنند،
درنظرگرفتهشدهاست.درچنینشرایطیروزگذشتهوزیرکار

وعدهدادامسالسالخروجاینوزارتخانهازبنگاهداریاست.
درحالحاضرآماردقیقیازتعدادشرکتهایزیرمجموعهوزارت
کاردردستنیستاماحجتاللهعبدالملکی،وزیرسابقکارپیش
ازاینتعدادشرکتهایتابعهاینوزارتخانهرا500شرکتاعلام
کردهبود.اینهاشرکتهاییهســتندکهخیلیقبلتربراساس
سیاستهایاصل44بایدواگذارمیشدنداماتاکنونبلاتکلیف
ماندهاست.شــایدبتوانگفتمهمتریناینشرکتهاایدروو
ایمیدروهستندکهقبلادرفهرستواگذاریبودنداماباعنوان
سازمانتوسعهایازفهرستواگذاریهاحذفشدند.کارشناسان
براینباورندکهایندوشرکتدربهترینحال2هلدینگبزرگ
صنعتیهستندکهمیتوانبهراحتیسهامآنهارادربورسواگذار
کردامابهدلیلمقاومتمدیراندولتیهیچصحبتیازواگذاری
سهامایندوشرکتنمیشود.بااینحالروزگذشتهوزیرکاراز
برنامهواگذاریسهامشرکتهایزیرمجموعهاینوزارتخانهدر

سالجاریخبرداداماهیچاشارهایبهناماینشرکتهانکرد.
صولتمرتضویدراینبارهگفت:محوربرنامههایاینوزارتخانه
درسال1403عبورازبنگاهداریوتوجهبهسهامداریاستویکی
ازبرنامههایاینوزارتخانهورودشرکتهایزیرمجموعهبهبازار
سرمایهاست.بهگفتهاودرراستایبرنامهریزیهایصورتگرفته،
یکیازتصمیماتاتخاذشدهازسویوزارتکارونیزاقداماتکلان
اینوزارتخانه،ورودحتمیشرکتهایزیرمجموعهبهبازارسرمایه
استتابتوانیمازمزایایاینبازاربرایبهبودعملکردوفعالیتاین

شرکتهااستفادهکنیم.

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 بزرگ تریــن تولیدکنندگان و 
صادرکنندگان زعفران در جهان شــناخته 
می شود و زعفران ایرانی به دلیل کیفیت بالا 
و عطر و طعم منحصربه فردش معروف اســت 

اما چند روز پیش عنوان شد که یک مؤسسه 
بین المللی مزه در بلژیــک جایزه طعم برتر 
سال2۰24 را با 3ستاره طلایی به زعفران هرات 
اهدا کرد. این خبر در حالی منتشر شده است 
که عنوان می شود افغانستان زعفران ایران را 

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

مؤسسه هر سال چنین مسابقه ای را برپا می کند 
و خیلی از کشورها در آن شرکت می کنند . در 
ســال های قبل از ایران هم چند واحد بزرگ 
تولید زعفران شرکت کرده بودند و هر زمان 
شــرکت های ایرانی در این رقابت نام نویسی 

کرده اند موفق به کسب جایزه برتر شده اند.
علی حسینی با تأکید بر اینکه اگر شرکت های 
ایرانی در این رقابت شرکت می کردند قطعا با 

امتیاز بالاتری برنده می شدند، عنوان می کند: 
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 راستی آزمایی 
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 
حمل ونقل جاده ای از اجرای بخش دوم سامانه 
برخط بارنامه الکترونیک از 2۰ خردادماه خبر 
داد. در این بخش، رانندگان پیش از صدور 
سند حمل با ارسال رمز پیامکی یک بارمصرف 

اعتبارسنجی می شوند.

مرضیه ثمره حسینیگزارش
روزنامهنگار

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

سهم ایران از میزان زعفرانی 
که در دنیا مصرف می شود

200تن
میزان زعفرانی که ایران 

صادر می کند

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

چین، اسپانیا، افغانستان و قطر

بازارها در تصاحب 
صادرات مجدد رقبا 

عضوهیأترئیسهشورایملیزعفرانباانتقاد
ازروندصــادراتمیگوید:امــاراتازمقاصد
اصلیصادراتزعفرانماستودرسالحدود
65تا70تنصادراتبهآنجاانجاممیشوداما

90درصدزعفرانیکهازایرانبهاینکشــور
وکشــورهایدیگرصادرمیشــودصادرات
مجددمیشود.اسپانیاهمبااینکهازکشورهای
اصلیصادرکنندهزعفرانشــناختهمیشود
مشتریسومزعفرانماستوازآنجاکهخیلی
ازکشورهامایلهستندازاسپانیاخریدکنند
اینکشــورزعفرانمارامیخــردومجددابا
بســتهبندیجدیدبهنامخوددرکشورهای

دیگرعرضهمیکند.
علیحسینیدرادامهبابیاناینکهاینوضعیت
درموردافغانستانهمصدقمیکند،میگوید:
حتییکگــرماززعفرانــیکهازایــرانبه
افغانســتانمیرودبهعنوانزعفرانایراندر
اینکشورمصرفنمیشودواینکشورزعفران
ایرانرابازعفرانیکهخــودتولیدمیکندبه
اتفاقهمصادرمیکند.طبقآماررسمیوزارت

زراعتافغانستان،حدود21تنزعفراندراین
کشورتولیدمیشودکهالبتهاینهممشکوک
استچونتا8ســالپیشمیزانتولیدآنها
3.5تنبودهاســت.اگراینعدد21تنراهم
لحاظکنیموبپذیریم،آمارصادراتاینکشور
سالگذشــته69تنبودهاست،یعنی21تن
تولیدخودشــانرابهاضافه48تنزعفراناز

ایرانرابهنامخودصادرکردهاند.

کشورهای 
رقیب ایران در تولید 

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

یونان

چرا خودرو سازان ثبت نام جدید ندارند؟
درشرایطیکهتیراژتولیدخودروسازانکاهشیافته،وضعیتوارداتخودرونیزنامشخصاست

قیمت ها در بازار خودرو به ارقامی رسیده که دیگر هر کسی 
نمی تواند خودروي نو ازجملــه خودرو های معمول داخلی 
را بخرد. خودروسازان نیز ثبت نام جدید ندارند. بررسی ها 
نشان می دهد که علت این افزایش قیمت در بازار خودرو های 
داخلی به کاهش تیراژ تولید و وارد نشدن خودروهای جدید 
بازمی گردد. در چنین شرایطی شرکت های خودرو سازی  نیز 

توان ثبت نام از متقاضیان جدید ندارند و ازاسفند 14۰2که 
شرکت های خودرو سازی  در قالب سامانه یکپارچه از مردم 
برای فروش خودرو ثبت نام کردنــد تاکنون هیچ ثبت نام 
دیگری از سوی شرکت های خودرو سازی  انجام نشده است. 
طبق برنامه ریزی انجام شــده مراحل تحویل خودرو های 
ثبت نامی 14۰2از بهار امسال آغاز شد و قرار است در نیمه 

دوم امسال همه خودرو ها به مشتریان تحویل داده شود. اما 
با وجود این خبری از ثبت نام جدید برای متقاضیان جدید 
نیست. در چنین شرایطی حتی برخی خودرو های داخلی نیز 
به خودرو های لوکس و لاکچری تبدیل شده اند و اغلب مردم 
حتی توانایی خرید خودرو های داخلی را نیز به دلیل افزایش 

شدید قیمت ندارند.

یکی از ویژگی های بازارخودرو های داخلی این بود که تقریبا بخش زیادی از مردم با روش های مختلف توانایی خرید آن را داشتند و بسیاری از مردم دست کم 
می توانستند خودرویی مانند پراید را خریداری کنند اما در حال حاضر حتی خودروهاي وطنی دنا یا تارا در بازار  لوکس شده اند و دیگر کسی به راحتی 

نمی تواندآنها را بخرد.

یک میلیارد تومان
  دنا 

یک میلیاردو 52میلیون تومان
دنا پلاس توربو اتوماتیک آپشنال

 980میلیون تومان 
پژو ۲۰7اتوماتیک پانوراما

 760میلیون تومان
تارا دنده ای

 یک میلیاردو 65میلیون تومان
تارا اتوماتیک

418میلیون تومان
ساده ترین مدل کوئیک سایپا 

 541میلیون تومان
کوئیک اتوماتیک 

 820میلیون تومان
  شاهین

تولید به مصرف نمی رسد
بررســی ها نشــان می دهد مشــکل اصلی بازار کمبــود عرضه و 
افزایش نیافتــن تیراژ تولید شــرکت های خودرو ســازی  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 ایران خودرو و سایپا در 

سال 1402

 1.5میلیون دستگاه 
میزان نیاز سالانه بازار خودرو در کشور 

11هزارو 432دستگاه
خودرو های تولید شده ایران خودرو در 2ماهه 

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

1650دستگاه
خودرو های 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 نمی چرخد
در شــرایطی که افزایش سطح تولید داخل کفاف 
بازار داخل را نمی دهد مجلس تصمیم گرفت طرح 
واردات خودرو را کلید بزنــد. اما آنطور که آمار ها 
نشــان می دهد تاکنون تعداد کمی خودروي نو 
وارد بازار شده است. از طرف دیگر تکلیف واردات 
خودرو های کار کرده نیز مشــخص نیست. به نظر 
می رسد مشکلاتی که در زمینه تامین ارز وجود دارد 
به مانعی در برابر واردات خودرو تبدیل شده است. 
ظاهرا تا ســطح تولید خودرو های داخلی افزایش 
نیابد یا دست کم درکوتاه مدت حجم واردات افزایش 

نیابد بازار خودرو نمی تواند به تعادل برسد.

مکث

خودرو های داخلی لاکچری شده اند
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صفحه آرا: علیرضا بهرامی

2جنایت جدید در پرونده قاتل 
سریالی لانگ آیلند

با پیدا شدن شــواهد تازه از ســوی پلیس نیویورک، قاتل 
سریالی ســاحل لانگ آیلند 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 گودال هایی در ساحل زیبای 
لانگ آیلند 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. گودال ها 
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 نقطه ای 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 جست وجوها 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 می گفت یک شورلت را 
در محل دفن شدن اجساد دیده است. همین سرنخ ها پلیس 
را به مردی به نام رکس هرمن رساند که در یک دفتر معماری 

در منهتن مشغول به کار بود.
او دستگیر شــد اما ادعا کرد که بی گناه اســت؛ حال آنکه 
تحقیقات پلیس نشــان می داد که این مرد با اســتفاده از 
کامپیوتر همسرش و ســیم  کارت  هایی که برای ردگم کنی 
به نام او خریده بود، با زنان روسپی ارتباط برقرار کرده و پس 
از کشــاندن آنها به محل قرار، به طعمه هایش تجاوز کرده 
 و آنها را به قتل می رســاند و اجسادشــان را در گودال های

کم عمقی که حفر کرده بود، دفن می کرد. قاتل سریالی هرگز 
به جنایاتی که مرتکب شــده بود اعتراف نکرد؛ اما شــواهد 
غیرقابل انکاری به دست آمد که نشــان می داد او دست کم 
4زن را به قتل رسانده است. به این ترتیب، وی در دادگاه به 
4فقره قتل درجه یک متهم شد؛ اما درحالی که محاکمه وی 
ادامه دارد، پلیس به شواهد تازه ای رسیده که نشان می دهد 
مرد جنایتکار در 2قتل دیگر هم دست داشته  است. این دو 
قربانی نیز زنانی بودند که اجساد آنها در سال های 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 بی گناه است.

راز هولناک مردی در جاده چالوس 
 وقتی مأمــوران پلیس به  خودروی پارک شــده در جنگل های 
حاشیه جاده چالوس مشکوک شدند و به سراغ راننده اش 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 جست وجو در اطراف این خودرو پرداختند، اما 
اثری از راننده نبود. کمی بعد اما مردی را دیدند که در پایین دست 
جاده و کنار رودخانه به این طرف و آن طرف می رفت و مشکوک به 
 نظر می رسید. مأموران همچنین متوجه شدند که وی در نزدیکی 
رودخانه آتشی  برپا کرده اســت، اما معلوم نبود که انگیزه اش از 
روشن کردن آتش چیســت. همه  چیز مرموز به  نظر می رسید. 
مأموران پلیس برای بررســی دقیق تر 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 بازجویی ها 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. به گفته 
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 جاده ها 
از 12خرداد تا 18خرداد 218تصــادف مرگبار در جاده های 
کشور رقم خورد که در جریان آنها 258نفر جان خود را از 
دست دادند. به گزارش همشهری، سردار تیمور حسینی، 
رئیس پلیس راهور فراجا با بیان این خبر به تشریح جزئیات 
حوادث رانندگی و ترددهای جاده ای در هفته گذشــته در 

کشور پرداخت که در این داده نما مشاهده می کنید.

زورگیر بزرگراه بابایی نقره داغ شد

 

جوان شــرور که با اســلحه و قمه از رانندگان امدادخودرو در 
بزرگراه بابایی زورگیری می کرد، دســتگیر شــد و تحقیقات 
مقدماتی نشــان می دهد او از دســت کم 10نفــر زورگیری 
کرده اســت. به گزارش همشهری، رســیدگی به این پرونده 
از فروردین ماه امسال در دســتور کار معاونت عملیات پلیس 
اطلاعات تهران بزرگ قرار گرفت. ماجرا از این قرار بود که مردی 
شرور درحالی که قمه و اسلحه در دست داشت، سراغ رانندگان 
امدادخودروها می رفت و با تهدید از آنها اخاذی می کرد. او در 
یک مورد ساعت 11 شب در بزرگراه شــهید بابایی با تهدید، 
راننده ای را مجبور کرده بود که 10میلیون تومان به حساب او 
واریز کند. مرد شرور مدتی بعد دوباره  سراغ همین راننده رفته 
و کارت های بانکی اش را سرقت کرده و گفته بود اگر پول ندهد 

حق کار کردن در بزرگراه را ندارد.
هر روز شاکیان تازه ای به این پرونده اضافه می شدند 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 به دست آمده موفق شدند 
مرد شرور را که فرد سابقه داری 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 ســلاح کمری به همراه مهمــات مربوطه و 
چندین قبضه سلاح سرد کشف کردند. به گفته سرهنگ سعید 
راستی، معاون عملیات پلیس اطلاعات تهران بزرگ، تاکنون 
بیش از 10 مالباخته با مراجعه به مقر انتظامی این معاونت واقع 

در خیابان شهید خالد اسلامبولی، از متهم شکایت کرده اند. 

آتش در رستوران معروف
آتش سوزی بامدادی در رستوران پدیده شاندیز بخش های 

زیادی از آنجا را در میان شعله های آتش از بین برد.
به گزارش همشهری، این حادثه ســاعت 1:45 بامداد دیروز 
)شنبه( در شعبه مرکزی این رستوران در شاندیز اتفاق افتاد. 
آتش سوزی از یکی از ساختمان های رستوران آغاز شده و در 
حال گسترش بود. در این شــرایط بود که آتش نشانان راهی 

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

و درنهایت آتش سوزی به طور کامل خاموش شد.
معاون آتش نشــانی شــاندیز در ادامه گفت:  در این حادثه 
5کارگر رستوران و 4نفر از نیروهای آتش نشان ازجمله رئیس 
آتش نشانی شــاندیز دچار دودزدگی و مشکل تنفسی شده 
بودند که به مرکز درمانی منتقل  شدند که رئیس آتش نشانی 
شاندیز همچنان بستری است و وضعیت آتش نشانان دیگر و 
کارگران خوب گزارش شده است. او درباره خسارات وارده به 
این رستوران گفت:  در این حادثه 3طبقه از رستوران به طور 
کامل دچار حریق شــد که علت دقیق آتش سوزی تاکنون 

مشخص نشده و همچنان در دست بررسی است.

همه حواس شان به گوشی موبایل است و به امید کسب درآمد 
مدام روی آن ضربه می زنند. این یک سرگرمی تازه تلگرامی به 
نام همسترکامبت است که هر روز عده بیشتری به امید کسب 
درآمد به آن می پیوندند؛ به طوری که 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 پیام هایــی در تلگرام 
دست به دست می شود که روشن ترین مشخصه آنها تصویر یک 
همستر است. کاربران تلگرام با فرستادن این پیام یکدیگر را به 
پیوستن به این بازی جدید دعوت می کنند. 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 می کنند 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 به دست آوردن درآمد است. آنها هرچقدر بیشتر 
روی صفحه گوشی خود ضربه بزنند، امتیاز بیشتری می گیرند و 
آنطور که اعلام شده درنهایت با به دست آوردن سکه، درآمدشان 
از این کار را در قالب رمزارز دریافت می کنند.  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 طعمه هایشان جلوترند و هر روز 
از ترفندهای تازه تری اســتفاده می کنند. چند روز قبل 

حسین دلیریان، سخنگوی مرکز ملی فضای مجازی، به کاربران 
هشدار داد و نوشت: »در این چند روز در بسیاری از سوپرگروه ها 
بحث های بســیاری از کاربران ایرانی را خواندم. شــیوه جدید 
ماین کردن ارز دیجیتال با استفاده از بازی ها به بستر مناسبی 
برای هکرها و سارقان تبدیل شده است. به عنوان سخنگوی مرکز 
ملی فضای مجازی می گویم، افرادی که در این بازی ها شرکت 

می کنند، مراقب اطلاعات و حساب های خود باشند.« 

لینک های آلوده
اما مهم ترین ترفندهای کلاهبرداران در این حوزه چیســت؟ 
یکی از ترفندهای متداول کلاهبرداران ســایبری، هک کردن 
حساب کاربران اســت. آنها با این کار اطلاعات شخصی و مالی 
افراد را به دســت می آورند و در ادامه به آن دستبرد می زنند و 

سوءاســتفاده و باج گیری می کنند. این کار از طریق ارســال 
لینک های آلوده انجام می شــود؛ به این طریق که مثلا لینکی 
کاملا شبیه به لینک همسترکامبت برای کاربران ارسال می شود 
که درواقع یک لینک جعلی است. کافی است فرد دریافت کننده 
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 لینک های 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 می کنند.

ربات های کلاهبردار
یکی از مهم ترین ویژگی های بازی همســترکامبت این است 
که کاربران باید روی صفحه گوشی شــان ضربه بزنند. هرچه 
ضربه بیشــتری بزنند درآمد مجازی بیشتری کسب می کنند. 
این شیوه بازی سبب شــده که خیلی ها برای کسب درآمد به 
فکر اســتفاده از ربات  بیفتند تا بتوانند چندبرابر روی صفحه 
گوشی شان ضربه بزنند. در این شرایط افراد کلاهبردار به تبلیغ 
انواع ربات ها برای درآمدزایی بیشتر در بازی همستر می پردازند 
و از کاربران این بازی دعوت می کنند از ربات های آنها استفاده 
کنند؛ غافل از اینکه این ربات ها ترفندهایی برای کلاهبرداری اند 
و هکرها با استفاده از این ترفندها حساب ها را هک می کنند. 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 آسیب ها و تهدیدات 

و ارزیابی موضوع هستیم.«

هکرها در کمین همستربازها 

»یک لیوان آب بخور تا آرام شوی.« حتما شما هم وقتی 
عصبانی می شوید، این جمله را از اطرافیان تان می شنوید. 
اما آیا می دانستید که خنک شــدن تأثیر مستقیمی در 
فروکش کردن عصبانیت دارد و برعکس، گرما می تواند عصبانیت شما را تشدید کند؟ به همین 

دلیل است که با شروع فصل گرما، آمار درگیری ها و زدوخوردها نیز صعودی می شود و این مسئله 
احتمالا بر آمار قتل هایی که به خاطر درگیری رخ می دهند، می افزاید. مثل جمعه گرم پایتخت 
که در آن 3درگیری خونین در نقاط مختلف تهران رخ داد و باعث قتل 4نفر شد. اما جزئیات این 

قتل ها چه بود و چطور می شود آمار درگیری و به تبع آن قتل را در فصل گرما کاهش داد؟

الهه فراهانیگزارش
روزنامه نگار

آیا با شروع فصل گرما درگیری های مرگبار افزایش می یابد؟

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 آزادی شان فراهم شد. محبوب 
افراسیاب، رئیس کل دادگستری کهگیلویه و بویراحمد گفت: مجموع بدهی زندانیان جرائم غیرعمد استان بیش 

از ۲۴0 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 این باره 

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

دادستانی

به گزارش همشــهری، یکــی از آثار 
گرم شــدن هوا وقت گذراندن بیشتر 
جوانان در خارج از خانه و مشغول شــدن آنها به بازی و 
سرگرمی اســت. اما گاهی هولناک ترین درگیری ها در 
همین تفریحات شکل می گیرد؛ درست مانند حادثه ای که 
شامگاه جمعه گذشته در یکی از محله های پایتخت رخ داد. 
آن شب چند جوان که همگی کمتر از 30سال سن دارند، در 
پاتوق خود جمع شده بودند تا کارت بازی کنند. آنها با هم 
شرط بندی کرده بودند و برای یکدیگر کری می خواندند؛ 
اما رفته رفته کری خوانی ها بین برنده و بازنده باعث وقوع 
یک درگیری خونین شد. یکی از پسران جوان که به شدت 
عصبانی بود، با چاقو ضرباتی به دیگری زد و هرچند جوان 
مجروح به بیمارستان انتقال یافت، به دلیل شدت خونریزي 
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 به گفته شاهدان، متهم به قتل ناگهان خشمگین 

شد و کنترلش را از دست داد.

بازی مرگبار 1

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

عدم کنترل خشم مهم ترین دلیل وقوع 
درگیری های خیابانی است. درگیری 
دیگری که جمعه هجدهم خرداد ماه 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 امانت دار خوبی نبود و بدقولی می کرد. 
روز حادثه فرهاد تصمیم گرفت به ســراغ محسن برود و 
هرطور شده قلیانش را پس بگیرد. او با پرس وجو از دوستان 
و بچه های محل متوجه شد که محسن برای انجام بازی های 
اینترنتی به گیم نت رفته است. او به سراغ محسن رفت اما 
بین آنها مشاجره سختی درگرفت که به بیرون از گیم نت 
هم کشید. هردو به شدت 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 ضربه ای به وی زد. فرهاد 
و محسن که به شدت مجروح شــده بودند، به بیمارستان 
انتقال یافتند؛ اما هردوی آنها جان شان را از دست دادند. 
به دنبال این حادثه و گزارش ماجرا بــه بازپرس جنایی 
تهران، تحقیقات برای دستگیری قاتل محسن ادامه دارد. 

جنایت به خاطر قلیان2
صفحه حوادث روزنامه ها را 
که مرور کنید، با درگیری های 
مرگبار زیادی روبه رو می شــوید که بر سر جای 
پارک ماشین رخ داده اند؛ مثل سومین جنایتی 
که روز جمعه در پایتخــت رخ داد. ماجرا از این 
قرار بود که راننده خودرویی قصد داشت در یکی 
از خیابان های گاندی پارک کند؛ اما یک دستگاه 
خودروی جک که 3سرنشین داشت در خیابان 
توقف کرده بود و به نظر می رســید راننده جک 
هم قصد پارک ماشــینش را دارد. به این ترتیب 
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 ضربه ای 
به راننده خودروی دیگر زد. وقتی راننده جوان 
غرق درخون روی زمین افتاد، سرنشینان جک 
به ســرعت از محل حادثه گریختند و با تماس 
شاهدان با پلیس و اورژانس، پیکر جوان مجروح 
به بیمارستان انتقال یافت؛ اما وی به دلیل 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 
می شــویم؟ آیا می دانید که گرمای هوا 
می تواند روی خلق وخوی افراد تأثیر مستقیمی بگذارد؟ این 
موضوع بارها از سوی کارشناسان بررسی و مشخص شده که 
مردم در ماه های گرم سال بیشتر از ماه های سرد عصبانیت و 
اضطراب را تجربه می کنند. قرارگرفتن در معرض هوای گرم 
ضربان قلب را افزایش می دهد و همین موضوع ناراحتی هایی 
را به دنبال دارد. این ناراحتی ها می تواند بر نحوه ابراز و بیان 
منظور تأثیر بگذارد و شاهد رفتارهای خشن و پرخاشگرانه 
از سوی افراد عصبانی باشیم؛ مانند درگیری هایی که منجر 
به جنایت می شــوند. البته موضوع دیگری هم که مطرح 
اســت این اســت که افراد در هوای گرم بیشتر در فضای 
بیرون ازخانه حضور دارند و درنتیجه تعامل بیشتر و احتمالا 

اصطکاک بیشتری با افراد دیگر خواهند داشت.
عزیزالله تاجیک اســماعیلی، متخصص روانشناســی، 
دراین باره به همشــهری می گوید: 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 می شوند که خشونت یک 
فرد مستعد خشونت، افزایش یابد. درواقع آستانه تحمل 
فرد با بالارفتن دما کاهش می یابد و اگر مهارت کنترل و 
مدیریت آن را نداشته باشــد، می توان گفت که شاهد 

فاجعه های بزرگی خواهیم بود. 
این روانشناس ادامه می دهد: اگر دقت کنید، در 

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

یک حرف کوچک از کوره درمی رود. 
حالا اگر این فرد در هوای سرد قرار 
بگیرد، خشونت به مراتب کمتری 
به ســراغش می آید و دست کم 
می تواند آن را کنترل کند. حتما 
شنیده اید که می گویند در اوج 
عصبانیت یک لیوان آب خنک 

بنوشید تا دمای بدن تان کاهش 
یابد و ضربان قلب تــان که بر اثر 

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

عامل محرک در زمینه بروز خشم های هیجانی و عدم مهارت 
در کنترل آن است. در جوانی، برخی افراد از نظر شخصیتی 

به بلوغ نرسیده اند یا در بستر های نامناسب و خانواده های 
آشفته بزرگ شده اند. راه کنترل خشم در جامعه این است که 
مهارت های کنترل آن را به مردم آموزش بدهیم، آموزش از 
طریق مدارس و کلاس های آموزشی و رسانه ها. باید به بچه ها 
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،  ترک کردن محیطی که در 
آن خشمگین شده اند و خیلی موارد دیگر که باعث می شود 
فرد یاد بگیرد چطور خشمش را مدیریت 

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

افســار فرد را در دست 

بگیرد. به عنوان مثال یاد 
بگیرند که وقتی عصبانی 
می شــوند از خودشان 
گرم شان  آیا  بپرســند 
است؟ گرسنه اند؟ دچار 
کم آبی شده اند یا استرس 
دارند؟ شناخت دلیل بروز 
خشم خیلی مهم است تا 

بتوانند به جای واکنش های تهاجمی، روی آرامش خود کار 
کنند. یکی دیگر از راهکار ها نوشتن است. افراد باید تمرین 
کنند که دلیل عصبانیت خود را بنویســند و ببینند چطور 
می توانند خشم را کنترل کنند. درنهایت می توانند از یک 
متخصص روانشناس کمک بگیرند تا راهکارهای مختلف 
برای مدیریت خشم خود و رسیدن به آرامش را یاد بگیرند. 
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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 سیلاب های نیمه دوم اردیبهشت آسیب دیده یا به طور کامل تخریب شده است. 

۵۵2واحد 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 13۶واحد تولیدی 
و صنعتی در استان قزوین احیا  و به چرخه کار و تولید بازگشت. سال نخست 833نفر، سال دوم 1۶87 نفر و 

سال سوم ۹11نفر در واحدهای احیا شده مشغول به کار شدند.

سریع ترین بافنده گلیم 
با ۱00 سال سن

گفت وگو با پیرزن 100ساله یزدی که با سرعتش در 
گلیم بافی شهره شده و همچنان مشغول کار است

تولید انبوه پیله  تر ابریشم 
پرورش توتستان، کرم ابریشم و پیله  از گذشــته های دور در استان 
گلستان به عنوان یک صنعت مطرح بوده و امروزه از اوایل خردادماه 
تا اواســط تیرماه، هر ســال عملیات تولید پیله  تر انجام می شود. به 
گزارش همشهری، مینودشت مرکز اصلی تولید پیله  تر در گلستان 
محسوب می شــود 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، مراوه تپه، رامیــان، آزادشــهر، گنبدکاووس، 
علی آبادکتول و گرگان توزیع شده است. پرورش کرم ابریشم از اوایل 
بهار با شکوفایی درختان توت شروع می شود و در خرداد و تیرماه نیز 
عملیات برداشــت پیله تر صورت می گیرد. با پرورش هر جعبه تخم 
نوغان به طور متوســط 35 کیلوگرم پیله تر ابریشم تولید می شود و 
به گفته کارشناسان این حوزه، از هر 5 کیلوگرم پیله تر پس از فرآوری، 
یک کیلوگرم نخ ابریشم خام به دســت می آید که در صنعت فرش و 
منسوجات ابریشمی کاربرد دارد. استان گلســتان به دلیل نداشتن 
صنایع تبدیلی پس از تولید، پیله تر ابریشم را به استان خراسان رضوی 
ارسال می کند. سال 1402در استان گلستان از پرورش 7500جعبه 
تخم نوغان، 2۸0 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( شده است.

کارشناس سازمان هواشناسی کشــور با اعلام این خبر به 
همشــهری گفت: »امروز )یکشــنبه، 20خرداد( در نیمه 
شمالی اســتان های 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 استان های گیلان و قزوین در ساعات بعد از ظهر رگبار 
پراکنده و وزش باد رخ می دهد. سه شنبه )22خرداد( علاوه بر 
این مناطق، شرق گیلان، غرب مازندران و دامنه های جنوبی 
 البرز مرکزی، بخش هایی از چهارمحال و بختیاری، مرکزی 
و اصفهان هم بارندگی دارد. 5روز آینده نیز در مناطقی که 

گفته شد، بارش ها به شکل تگرگ   رخ می دهد.«

نیسان سواری روستاییان
بسیاری از روستاهای لرستان در ارتفاعات زاگرس قرار 

گرفته است، مردم این روستاها که در میان همین کوه ها 
 زندگی می کنند، چند ماه سال را به صورت کوچ نشینی

در سیاه چادر و  ماه های سرد سال را در خانه های خود و در 
روستا ساکن هستند.عکس:  ایرنا

لرستان

گلستان

صفحه آرا: بهروزقلی پور

5۶,000
نهال توت توزیع 
شده  در   1403

تولید پیله ابریشم در گلستان

۲0,000
 تومان قیمت هر جعبه 

تخم نوغان

۳5
 روز دوره پرورش
 کرم ابریشم

۲50
تن پیش بینی تولید 

پیله تر در 1403

۳۲0,000
 تومان قیمت توافقی
هر کیلوگرم پیله تر

 ۲,400
 نفر تولیدکننده 

در استان

20خرداد روز جهانی صنایع دســتی 
و روز ملی فرش اســت. یکی از همین 
صنایع دستی گلیم  است که آموزش بافت 
آن در استان های مختلف کشور همچنان رایج است و مشتری های پروپاقرصی هم دارد. کل رقیه، بانوی 
سالخورده  یزدی، به همین دلیل است که هر روز از خواب بیدار می شود و به عشق طرفداران هنر و گلیم 

کار می کند. کل رقیه دهه هاست این کار را انجام می دهد، آن هم به سرعت!  

گپ
محمود مولایی 

روزنامه نگار

کل رقیه متولد شهرستان ابرکوه در یزد است 
و به همشهری می گوید که از بچگی مادرش 
را به یاد دارد که در خانه به گلیم بافی مشغول 
بــوده و درواقع گلیم بافی یکی از نخســتین 
کارهایی است که او با آن آشــنا شده است. 

این بانوی 100ســاله با این 
توضیــح آشــنایی اش 

بــا گلیم بافی را چنیــن توصیــف می کند: 
»وقتــی بچــه بــودم، تفریحی نداشــتم و 
همیشــه کنار مادرم می نشستم و گلیم بافی 
او را تماشــا می کــردم. درواقــع ایــن هنر 
را از کســی یاد نگرفتم؛ بلکه بــه بافتن بقیه 
 نگاه می کــردم و بــه این شــکل گلیم بافی
 یاد گرفتم.«  کل رقیه حالا بیش از  90ســال 
اســت که گلیم می بافــد و تا همیــن امروز 

همچنان در حال کار است.

متولد ابرکوه یزد

 درون گرا 
کل رقیه سواد ندارد و آدم درون گرایی 
است. خودش می گوید کمتر پیش 
می آید با کسی صحبت کند. او ادامه 
می دهد: »سال هاست گلیم بافی را 
آموزش هم می دهم. افرادی نزد من 
می آیند، بعد از اینکه کار را یاد گرفتند 

می روند و در خانه های خودشان 
گلیم بافی می کنند.« او را به عنوان  

نخستین معلم  هنر و صنایع دستی در 
یزد هم می شناسند

کل رقیه 10ساله بود که به خانه بخت رفت؛ درحالی که از ابتدا بخت 
او گلیم بافی بــود. خودش می گوید: »در 10ســالگی ازدواج کردم. 
آن موقع مرسوم بود دختران در ســن پایین ازدواج کنند. وقتی هم 
ازدواج کردم، گلیم بافی را ادامــه دادم.« یکی از دلایلی که کل رقیه 
همچنان سخت کار می کند، به زندگی سخت او در دوران کودکی 
برمی گردد: »من بودم و 5تا برادر. زندگی ســختی داشتیم و همه 
کار می کردیم؛ چــون مجبور بودیم.«  او یادآور می شــود: »من در 
یک خانواده بســیار ضعیف به دنیا آمدم و از وقتی یادم می آید باید 
کار می کردم. الان هم همین اســت و اگر کار نکنم، کسی نیست به 
من کمک کند.«  کل رقیه می گوید: »چند دختر دارم که همگی به 
گلیم بافی مشغول اند. با دختر بزرگم کار می کنم و درآمدی هم کسب 

می کنم که کفاف زندگی روزمره را می دهد.«

کل رقیه در یزد فرد  مشهوری است. علاوه بر کیفیت بالای گلیم ها، 
سرعت بالای او در گلیم بافی زبانزد است. او می گوید: »گلیم بافی من 
در یزد خیلی معروف است و برخی مشــتری ها دنبال کارهای من 
هستند و فقط از من خرید می کنند. معمولا کارهای من را به عنوان 
یک اثر زینتی به دیوار خانه های خود نصب می کنند.«  کل رقیه ادامه 
می دهد: »90سال کار در گلیم بافی، یعنی اینکه بافتن هر نوع گلیمی 
را به چشم دیده  ام و کار کرده ام. برای همین، کار من با بقیه متفاوت 
اســت و همچنان ســریع تر از بقیه گلیم می بافم.«  کل رقیه عنوان 
می کند: »تا زمانی که زنده ام بایــد کار کنم؛ اگر کار نکنم می میرم. 

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

من بودم و 5   برادر

گلیم باف مشهور

یزد

 فیلم کل رقیه
بانوی  100ساله یزدی 

که با سرعتش در 
 گلیم بافی

 شهره شده و 
همچنان  مشغول کار 
است را با اسکن این 

کیو آرکد  ببینید.

عکس: همشهری/ امین ارجمند

۱0۱0
سال  سن شروع گلیم بافی

90 90 
سال  سابقه گلیم بافی

صنایع دستی حیات دوباره یافت
مریم جلالی دهکردی، معاون صنایع دســتی: صنایع دستی در دولت ســیزدهم ثمربخش و زیرساخت ها 
به توسعه کسب وکار نزدیک شــد. تفاهمنامه های متعدد با اصناف، بسیج، نیروهای مسلح، زنجیره های 

اقتصادی، همراهی وزارتخانه ها و دستگاه ها موجب شد صنایع دستی در دولت و مجلس زنده شود.

آثار موزه جواهرات ملی را نبرده اند
سیدعزت الله ضرغامی، وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی: تلاش شد موزه جواهرات ملی دوباره 
باز شود؛ چون عده ای می گفتند جواهرات موزه را برده اند. به بازدید از موزه رفتم و دیدم تاج های سلطنتی سر 

جایش است. گفتم: آنقدر آنها برده اند که این تاج ها در مقابلش چیزی نیست و ما هیچ چیز مخفی نداریم.

جانورشناس ها از تمایل روباه ها به اهلی شدن 
خبر داده اند 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 روباه هــا در ایران نیز 
تمایل به اهلی شدن دارند؟ برخی کارشناسان 
حیات وحش نزدیک شــدن روباه به انسان را 
آغاز پروسه اهلی شــدن می دانند اما عده ای 
دیگر تمایل این حیوان به اهلی شــدن را رد و 
عنوان می کنند 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 می کنند و برخی صفحات مجازی هم 
برای دیده شدن و جذب دنبال کننده، گونه های 
سازگار تر روباه با انســان را برای نگهداری در 
خانه معرفی می کنند که کارشناســان البته 
معتقدند   نگهداری حیوانات وحشی مثل روباه 
در خانه خطرات زیادی برای حیوان و انســان 
دارد؛ چرا که این گونه حیــات وحش با وجود 
توانایی  های بسیار، آموزش پذیر نیست و در 

تنگناها ممکن است به انسان حمله کند.

نقشه روباه ها برای شهرنشینی
جانورشناس ها از تغییر رفتار روباه ها برای اهلی شدن در جوامع انسانی خبر دادند

مجید جباریگزارش
روزنامه نگار

825میلیون دلار صادرات 
صنایع دستی در 3سال 

روز جهانــی صنایع دســتی در ایران برگــزار و هفته ملی 
صنایع دستی در کشور آغاز شــد تا پروژه های زیرساختی 
متعدد در حمایت از هنرمندان و رونق تجارت صنایع دستی  
به بهره برداری برسد. طی 3ســال اخیر ۸25میلیون دلار 
صادرات صنایع دستی انجام شده و این گزارش، نگاهی به 

وضعیت صنایع دستی در 3سال اخیر دارد.

اینفو عدد خبر

خبرخوان

واحد اقامتــی غیررســمی کشــور در پیک  
ســفر بــه مســافران خدمــات می دهنــد. 
کارشناســان گردشــگری می گویند وجود 
واحدهای بدون مجوز که خدمات اقامتی 
ارائــه می دهنــد  بــه همــراه تورهــای فاقد 
مجوز به صورت دست های پنهان و آشکار 
نظم حاکــم بــر بــازار را تحت الشــعاع قرار 

می دهد.

 200
هزار

آینــده  ۶ مــاه  اســتان خوزســتان طــی 
ســاماندهی می شــوند و بــه اعــلام اداره 
کل میراث فرهنگــی اســتان خوزســتان، 
۴00شــیء تاریخــی ارزشــمند و 10 تدفیــن 
تابوتی و خمره ای یافت شده در کاوش های 
باستان شناسی نیز مرمت خواهند شد. از 
ابتدای ســال13۹0 تاکنــون 27هــزارو3۶1 
قطعــه شــیء تاریخــی اســتان خوزســتان 
ساماندهی شده و در سامانه جامع اموال 

فرهنگی تاریخی ثبت شده اند.

25000
شیء  تاریخی 

25 طرح گردشگری در اراضی ملی 
بالای 10هکتار اجرا می شود

بررسی و تصویب تعداد 25طرح گردشگری در اراضی ملی بالای 
10هکتار در دولت سیزدهم محقق شد. احمد تجری، مدیرکل 
سرمایه گذاری، زیرساخت و مناطق نمونه گردشگری وزارت 
میراث فرهنگی گفت: صنعت گردشگری از اولویت های حوزه 
سرمایه گذاری است که با فعالیت مستمر کارگروه تخصصی در 
معاونت گردشگری، بررسی و تصویب 25طرح گردشگری در 
اراضی ملی بالای 10هکتار در دولت سیزدهم محقق شد. وی 
گفت: از 25طرح مذکور، تعداد 2طرح گردشگری در اراضی ملی 
سال جاری به ثمر رســید. تجری افزود: در تصمیم گیری برای 
بهره مندی از اراضی ملی طبــق ضوابط حفظ و پایداری منابع 
در بخش گردشــگری، تمام ملاحظات طبق آیین نامه ایجاد، 
اصلاح، تکمیل، درجه بندی و نرخ گذاری تأسیسات گردشگری 
و نظارت بر آنها، اعمال شده و سرمایه گذاران مکلف خواهند بود 

طی 3۶ ماه پروژه را به بهره برداری برسانند.

تعداد رشته های صنایع دستی ایران ۳00
رشته 

تسهیلات ارائه شده به حوزه 
صنایع دستی در دولت سیزدهم ۳000

میلیارد تومان 

ایجادشده در صنایع دستی 
در 3سال گذشته

۱50000
شغل

حجم صادرات صنایع دستی 
در دولت سیزدهم  ۸۲5

میلیون دلار 

تعداد شهرهای ثبت جهانی شده 
صنایع دستی ایران در 3سال اخیر ۲

شهر

تعداد هنرمندان بیمه شده 
در بخش صنایع دستی ۱0000

هنرمند

تعداد هنرمندان آموزش دیده 
در حوزه صنایع دستی 

۶5000
هنرمند

ملی و بین المللی برگزار شده
در حوزه صنایع دستی ۳۲

نمایشگاه

تعداد شاغلان صنایع دستی در ایران ۲
میلیون

تمایل روباه به اهلی شدن صحت دارد؟
محمدعلی یکتانیک، کارشناس حیات وحش: اینکه 
بگوییم یک جانور وحشی تمایل به اهلی شدن دارد، واقعیت 
ندارد. اما برخی گونه ها مثل روباه، راکون و انواع سنجاب ها 

و حتی در موارد نادرتری، خرس در برخی کشورها با انسان 
ســازگاری پیدا کرده و در کنار انســان زندگی می کنند که 
اصطلاحا به آن حیات وحش شهری گفته می شودبا 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 این گونه ها می رسد عمدتا ضایعات و زباله است و با اینکه 

حیوانات را سیر می کند اما ارزش غذایی مورد نیاز را ندارد و به 
مرور سبب ضعیف شدن حیوان می شود.

یکی دیگر از دلایلی که برخی حیوانات وحشی مثل روباه، 
 سمور و راکون به انســان و شهرها نزدیک شــده اند این 
است که حیوانات خاطره بدی از انســان   ندارند و در کنار 
انسان احساس امنیت کرده اند.شــواهد نشان می دهد که 
سگ سانانی مثل روباه، گرگ و شغال تمایل دارند به انسان 

نزدیک شــوند. اگر نگاهی به تاریخ اهلی شدن حیواناتی مثل 
گربه و ســگ بیندازیم در می یابیم که پروســه اهلی شدن این 

حیوانات بسیار طولانی اســت. بنابراین می توان به نوعی نزدیک 
شدن روباه به انسان را آغازی برای اهلی شدن این گونه حیات وحش 

عنوان کرد. اما اینکه چه مدت زمان می برد که مثل سگ و گربه، روباه هم 
اهلی شود، به هیچ عنوان نمی توان پیش بینی کرد.نگهداری این حیوان 
به عنوان 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.

۱۶۱۶هزار سالهزار سال
قدمت رام شدن سگقدمت رام شدن سگ

99هزار سالهزار سال
قدمت رام شدن گربه قدمت رام شدن گربه 

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

انرژی بسیار زیاد
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مهم ترین و موجه ترین دلیل دنباله سازی در سینما 
پول اســت. فیلمی صاحب دنباله می شود که در 
گیشه خوب فروخته باشــد و فروشش حسابی 
به دهان ســازنده و پخش کننده و سینمادار مزه 
کرده باشــد و متفق القول خواهان قسمت های 
دیگــری از آن باشــند. فیلمــی که در گیشــه 
شکست خورده باشد، هرقدر هم پتانسیل داشته 
باشــد و به هر دلیلی بخت انتفاع از آن پتانسیل 
نصیبش نشده باشــد، معمولا دنباله ای نخواهد 
داشــت. این فیلم ها، اگر امیدی به فروش شــان 
باشد، اول دوباره سازی می شوند و بعد درصورت 
موفقیت در گیشــه دنباله های شــان از پی هم 
می آیند. سابقه دنباله ســازی در سینمای ایران 
به قبل از ســال1357 برمی گردد. پــس از این 
تاریخ، دنباله سازی با استقبالی که از قسمت دوم 
»اخراجی ها2« ســاخته مســعود ده نمکی شد، 
به عنوان شیوه ای مطمئن 
بــرای کســب درآمد در 
سینمای ایران رسمیت 
یافت. البته پیش از 
 » خراجی ها »ا
فیلمی در ژانر 
کودک، با حضور 
عروســـــک   2
محبــوب میلیون ها 

کودک و نوجوان دهه های 1360 و 1370، صاحب 
دنباله شــد. »کلاه قرمزی 
)ایــرج  پســرخاله«  و 
طهماسب، 1373( که در 
زمان اکرانش با استقبال 
شــگفت انگیز بچه هــا 
و خانواده های شــان 
مواجه شد، سال1381 

قســمت دومش به روی 
پرده رفت که عنوان پرفروش 

فیلم سال را مثل قسمت 

نخستش به دست آورد. حالا دیگر بیش از یک دهه 
است که دنباله سازی به رویه ای عادی در سینمای 
ایران بدل شــده، مخصوصــا در ژانر 
کمدی. دنباله های ایرانی عموما 
بی کیفیت تر و بی ساختارتر و 
بی داستان تر از قسمت های 
قبلی شان هســتند، اما 
ســود سرشــاری که از 
ســاخت یک دنباله به 
جیب ســرمایه گذار و 
صاحب اثر می رود، در 

برابر ضعف های محتوایــی و فرمی دنباله ها اصلا 
به چشم نمی آید. به مناسبت اکران قسمت سوم 
»تگزاس« و قسمت دوم »خجالت نکش« جدول 
زیر را که حاوی اطلاعاتــی از فیلم های دنباله دار 
است فراهم کردیم. این اطلاعات از سالنامه های 
آماری فروش فیلم و سینما زیرنظر معاونت توسعه 
فناوری و مطالعات سینمایی سازمان سینمایی 

به دست آمده است.

کپی برابر اصل برای فتح گیشه
بررسی میزان فروش و تعداد تماشاگر فیلم های دنباله دار سینمای پس از انقلاب

ناصر احدیگزارش
روزنامه نگار

از بهترین سریال پس از انقلاب تا 
توهین به شعور مخاطب

با پایان افعی تهران، کاربران شبکه های 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 زنجیره ای که قربانیانش همه کودک آزار 
هستند. این شخصیت با نام آرمان بیانی کودکی سختی داشته 
و بدون پدر و با مادرش که رفتارهایی غیرطبیعی داشته زندگی 

کرده و خاله ای داشته که بعدها از او نگهداری کرده است.
 سریال به چند دلیل یکی از ســریال های موفق شبکه نمایش 
خانگی محسوب می شــود. گذشــته از کارگردانی و فیلمنامه 
قابل قبول )البته با چند گاف که بعدها به آنها اشــاره می شود( 
یکی از امتیازات سریال برجسته کردن مشکلات و گیرهای روانی 
است که ریشه شان در کودکی است و می توانند برای تمام عمر، 
زندگی فرد را تحت تأثیر قرار دهند. گذشته از آن برجسته کردن 
اهمیت مراجعه به روان درمانگر برای درمان این مشکلات است. 
)البته باز هم در این مورد گرفت و گیرهایی در سریال وجود دارد 
که روانشناسان به آن اشاره کرده اند و مهم ترین شان ایجاد رابطه 

احساسی بین مراجع و روانشناس است.(
بازی ها هم یکی از امتیازات این ســریال اســت. پیمان معادی 
به عنوان بازیگر نقش اصلی، بازی درخشــانی ارائه کرده و بقیه 
بازیگران هم عملکرد خوبی دارند. یکی دیگر از ویژگی های خوب 
سریال دیالوگ نویسی آن است. سریال های زیادی در این مدت 
پخش شده اند و هنوز در حال پخش هستند که یکی از بزرگ ترین 
ضعف هایشان دیالوگ نویسی است. در بسیاری از آنها نویسنده 
یا فقط به فکر نوشتن دیالوگ های نمایشی بوده که تماشاگر را 
تحت تأثیر دهد یا تقلیدی غیرهنرمندانه از لحن لمپنی است که 
نمونه هایش را در خیلی از سریال ها دیده ایم. برخلاف این، افعی 
تهران دیالوگ های معمولی و روانی دارد و هیچ وقت نویسندگانش 
در بند نوشــتن دیالوگی ماندگار یا جمله ای سنگین نبوده اند، 
حتی در سکانس پایانی قسمت آخر که نقطه اوج داستان است، 
دیالوگی رد و بدل نمی شــود و جمله هایی روی کاغذ نوشــته 

می شود که اتفاقا تأثیر بیشتری هم دارد.
نکته دیگر اینکه اگرچه داستان سریال درباره یک قاتل زنجیره ای 
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 
کامنت های کاربران اینستاگرام و شبکه های مجازی تماشاگر از 
همان قسمت سوم و چهارم این حدس را زده بود. 2- شخصیت 
آرمان بیانی به عنوان یک منتقد و هنرمند اجتماع گریز رک گوی 
تاحدی خودشیفته قابل قبول اســت. اما قاتل؟ 3- افعی تهران 
می توانست سریالی باشد درباره یک قاتل زنجیره ای بدون حتی 
یک پلان قتل و خونریزی. اما یک پلان اضافه در انتهای قسمت 
آخر که آرمان را در حال قتل نشان می دهد تا احتمالا تماشاگر 
خوب متوجه شود که او قاتل اســت، این ویژگی را از آن گرفته 

است.

مخاطبان چه می گویند؟
با پایان سریالی که یکی از پرمخاطب های شبکه خانگی بود، 
کاربران شبکه های اجتماعی نســبت به آن و پایان بندی اش 
واکنش نشــان داده اند. بعضی از کاربران از آگاهی بخشــی و 
تلنگرهای این سریال نوشــته  اند 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 کرده اند. کاربری نوشته است: »این سریال استاندارد 
قصه و کارگردانی و حتی بازیگری را در تاریخ سریال سازی پس 
از انقلاب در ژانر اجتماعی جابه جا کرد.« دیگری نوشته است: 
»یکی از جذابیت های افعی تهران این است که از نظر مضمون، 
ســبک ســاخت و حتی بازی  ها منحصربه فرد اســت و هیچ 
شباهتی با فیلم ها و سریال های دیگر ندارد. تمامی کاراکترها 
خاکســتری هســتند. آدم هایی با نقاط ضعف و قوت.« کاربر 
دیگری هم درباره پلیس این داســتان نوشته و برایش جالب 
بوده که قاتل به دام نمی افتد. اما کاربــران دیگری هم دقیقا 
به همین مسئله اشاره کرده اند و نوشته اند چطور در تمام این 
مدت و با این تعداد قتل پلیس هیچ وقت 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 خانه اش 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 بی خبر 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.« 

هالیوودکوتاه تر  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 گذرانده اند و هنر و 
فرهنگ این کشور، به ویژه سینمای آن، از دیرباز نقش مهمی 
در حفظ روایت و بازتاب مبارزات فلســطینیان در 76سال 

گذشته داشته است. 
علاوه بر نمایــش این 5 مســتند، با توجه به نسل کشــی 
صهیونیست ها در فلسطین، مؤسسه فیلم فلسطین تلاش 
دارد که اهمیت حمایت از فیلم ها و روایت های فلســطینی 
را در مجامع بین المللی برجســته کنــد و بدین منظور با 
همکاری جشنواره فیلم مستند شفیلد، 4 پروژه مستند را 
نیز به کارگردانی 4فیلمساز فلسطینی جهت جذب سرمایه 
در این رویداد عرصه می کند. ســی ویکمین جشنواره فیلم 
مستند شفیلد از 23 تا 28 خرداد در انگلستان برگزار خواهد 
شــد. چندی پیش نیز فیلمسازان فلســطینی با هدف به 
چالش کشیدن دیدگاه ها درباره فلسطینی ها در کن2024 

حضور داشتند. 
هیأتی از فیلمسازان فلســطینی به کن رفتند تا هم بتوانند 
حمایت بین المللــی از پروژه ها را به دســت بیاورند و هم 
فرصتی برای تغییر گفتمان در مورد نحوه برداشت نسبت 
به فلسطینی ها در سطح جهانی کسب کنند. مهدی فلیفل، 
فیلمساز فلسطینی ســاکن دانمارک که نخستین فیلمش 
با عنوان »به سوی ســرزمینی ناشناخته« در بخش 2 هفته 
کارگردانان قرار داشت، با اشــاره به اینکه خیلی اوقات در 
رسانه های غربی، فلسطینی ها فقط به عنوان دسته ای عرب 
خشمگین مطرح می شوند، گفته بود امیدوار است فیلمش 

بتواند به گفتمان انسانی درباره فلسطینی ها کمک کند. 

وودی آلن و صداپیشگی انیمیشنی 
درباره بابی فیشر 

وودی آلن، صداپیشــه انیمیشــنی درباره بابی فیشر اسطوره 
شطرنج می شود. 

ربع قرن پس از اینکه وودی آلن صداپیشــه شخصیت Z در 
انیمیشــن بلند »مورچه ای 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 1۹72است که بابی فیشر در 
مقابل بوریس اسپاسکی قرار گرفت. در طول بازی هفدهم از 
»رویارویی قرن« این دو شطرنج باز، تیم شوروی، آمریکایی ها 
را به دستکاری صندلی فیشر برای آسیب رساندن به حریف 
متهم کردند که منجر شد تا صندلی به طور کامل مورد بررسی 
قرار گیرد. در این رقابت ها فیشر، بوریس اسپاسکی را با 7 برد، 
3 باخت و 11تساوی در جنجالی ترین رویارویی تاریخ شطرنج 
شکست داد. علت اهمیت این رقابت جنگ سرد و رقابت های 
سیاسی بین آمریکا و شــوروی بود. این فیلم به فیلمسازی و 
تهیه کنندگی ژوزه زاپاتا و لورنزو دگل تهیه و کارگردانی شده 
است. کمپانی این دو ســازنده انیمیشن کوتاه »میمون« بود 
که به تازگی برنده جایزه »گویا« آکادمی اســپانیا شد. زاپاتا 
فیلمنامه را هم نوشــته و این دو درنظر دارنــد از ترکیبی از 
جلوه های کامپیوتری و انیمیشــن 
دوبعدی دستی برای ساخت این 
انیمیشن بهره بگیرند. »صندلی 
آقای فیشــر« محصول مشترک 
کمپانی هایی از 4 کشور پرتغال، 
بریتانیا، اسپانیا و آمریکا خواهد 
بود. آلن علاوه بــر گویندگی در 
تهیه کنندگــی نیز مشــارکت 

دارد.

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

هیچ وقت نگذاشتم دستمزد و پول دلیل حضورم در فیلم ها و سریال ها برای نقش آفرینی باشد.

هشدار درباره رفتار یک سامانه فروش بلیت سینما 
همایون اســعدیان، دبیر شــورای صنفی نمایش در واکنش به رفتار یکی از ســامانه های فروش بلیت با فیلم 
»خجالت نکش ۲«: امیدوارم شــورای صنفی، وزارت ارشاد، انجمن ســینماداران و شورای عالی تهیه کنندگان 

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

صفحه آرا: محمدرضا محمدی تاش

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

  تعــداد پروژه هــای دنباله دار 
سینمای ایران ۱۳ فیلم است که در 
مجموع تعدادشان با دنباله های شان 

به ۳۲ فیلم می رسد.

  »اخراجی ها۲« بــا 5میلیون و 
۳۲8هزار و ۲97نفر پرتماشاگرترین 

دنباله تاریخ سینمای ایران است.

  »کلاه قرمــزی و پســرخاله« 
با 4میلیــون و ۳0۱هزارو848نفر 
پرتماشاگرترین فیلم نخست یک 

مجموعه سینمایی است.

  » تگزاس ۳« که تــازه اکرانش 
آغاز شــده و همچنان ادامه دارد، 
پرفروش ترین دنباله یک مجموعه 

سینمایی است.

  تعداد دنباله های سینمای ایران 
تاکنون از عدد ۳فراتر نرفته.

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

تماشاگر قرار گرفته اند.

  فراوانی ژانری فیلم های دنباله دار 
به قرار زیر است:

کمدی: ۱۲فیلم
کمدی رمانتیک: ۲فیلم

کمدی جنگی: ۲فیلم
کودک: 8فیلم

درام: ۳فیلم
درام اجتماعی - کمدی: ۲فیلم

درام سیاسی: ۲فیلم

میانگین قیمت تعداد تماشاگرژانرسال اکراننام فیلمردیف
بلیت )به ریال(

میزان فروش 
)به ریال(

رتبه در جدول گیشه 
براساس تماشاگر

156819085132,675,6504کودک1364شهر موش ها1
یک23345223892498,173,134,000کودک1393شهر موش ها 22
یک43018486882,957,930,750کودک1373کلاه قرمزی و پسرخاله3
یک156145553478,348,851,000کودک1381کلاه قرمزی و سروناز4
یک14688992829147,541,039,000کودک1391کلاه قرمزی و بچه ننه5
یک1899231869416,512,036,500کمدی رمانتیک1385آتش بس6
8706894084442,930,316,0003کمدی رمانتیک1393آتش بس 72
یک18768711083020,325,935,000کمدی - جنگی1386اخراجی ها8
یک53282971412678,841,467,000کمدی - جنگی1388اخراجی ها92

یک21997502119246,616,579,400کمدی - جنگی1390اخراجی ها 103
4661116592773,365,00035درام 1387ستاره ها، جلد اول: ستاره می شود11
8002511562925,274,50031درام1385ستاره ها، جلد 2: ستاره است12
به نمایش عمومی درنیامدستاره ها، جلد3: ستاره می شود13
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، جلف2: ارتش سری29
172204383849144,391,481,2202کمدی1397تگزاس30
2406940104237250,892,403,7902کمدی1398تگزاس312
اکران آن ادامه داردتگزاس323

عامریان فیلم تقدیم می کند 
موفقیت های ابراهیم عامریان با کمدی های عامه پسندی گره خورده که در 
تعدادی از آنها رضا عطاران نقش اصلی اش را ایفا کرده اســت  . دفتری که از 
انتهای دهه ۹0، با کمدی هایش گیشه را تســخیر کرد حالا برای رسیدن به 
موفقیت در شبکه نمایش خانگی وارد گود می شود.ابراهیم عامریان سریالش 
را با حضور تعدادی از عوامل ثابت کمدی های ســینمایی اش خواهد ساخت 

که مهم ترینش حمزه صالحی فیلمنامه نویس »فسیل« و »تگزاس 3« 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 هاشم پور نخستین فیلمی است که با محوریت 
نوســتالژی دهه 70 ساخته شده اســت. عادل تبریزی که ســال ها دستیار 
کارگردان هایی چون مسعود کیمیایی، داریوش مهرجویی، حمید نعمت الله و 
رضا درمیشیان بوده و سابقه کارگردانی مستند و تله فیلم و مجموعه تلویزیونی 

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

عطاران و سریال نمایش خانگی
رضا عطــاران گرچه شــهرتش 
را بــا حضــور در مجموعه هــای 
تلویزیونی به دســت آورد ولی در 
سال های اخیر بیشتر فیلم بازی کرده 
تا سریال. آخرین حضور عطاران در یک سریال 
تلویزیونی به ســال های دوربازمی گردد و در شــبکه 
نمایش خانگی هم کم کار بوده است . بازی در فصل 
سوم ســریال »قلب یخی«)13۹1(، حضور کوتاه 
در »عقاید یک آکتور ســینما«)13۹2( و »دفتر 
یادداشــت«)1402( کل کارنامه رضا عطاران در 
ســریال های شــبکه نمایش خانگی را تشکیل 
می دهد که این آخری مهم ترین حضور عطاران 
در این عرصه است.»دفتر یادداشت« واکنش های 
متفاوتی را در پی داشت و حالا باید دید عطاران 

در سریال »اجق وجق« چه خواهد کرد.

تهیه کننده »فسیل«، کارگردان »گیجگاه« و ستاره سینما
رضا عطاران در سریال »اجق وجق« جلوی دوربین می رود

رضا عطاران در سریال »اجق وجق« جلوی دوربین می رود. موفق ترین دفتر تولید فیلم 

در سال های اخیر، حالا ســراغ شبکه نمایش خانگی رفته اســت. عامریان فیلم که سریال
پرفروش ترین فیلم های این سال ها را تولید کرده و سال گذشته فیلم »فسیل« را روی 
پرده داشت و امسال هم »تگزاس ۳« را در اکران دارد، براساس فیلمنامه ای که نویسنده ثابت این دفتر، 

حمزه صالحی نوشته، سریال »اجق وجق« را جلوی دوربین می برد.سریالی که محصول فیلم نت است.
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حافظ
در شگفتم که در اين مدت ايام فراق
برگرفتی ز حريفان دل و دل می دادت

عکس خانه

آبشار فيک چينی 

شبکه هاى اجتماعی را دست کم نگیرید. این دستاورد 
انسان امروزى، می تواند مچ همه چیز و همه کس، حتی 
مچ آبشــارها را هم بگیرد.  آخرین مــورد آن، فیلمی 
است که یک گردشگر، از منبع تقلبی بلندترین آبشار 
چهارفصل چیــن در کوه  »یونتاى« منتشــر کرده که 
باعث شد توفانی رسانه اى در فضاى مجازى به پا شود. 
جریان از این قرار اســت که سال هاست مردم جهان از 
آبشار 312مترى پارک کوه یونتاى در استان هنان چین 
بازدید می کنند و از دیــدن آن لذت می برند. 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 می کند.

گزارش هفتگی

مسعود میر

جان ز تو جوش می کند
اول اين برش از مطلب حقير را  که در 
تاريخ پنجم آبان  سال1399 در روزنامه 

همشهری چاپ شده، بخوانيد.
2سال از عمر را پاى فیلمنامه اى که براى خود و حسن فتحی 
بسیار خواستنی بوده صرف کرده اســت، اما حالا در یک 
غروب پاییزى آبان  ماه، پاى تلفن در جواب این ســؤال که 
ماجراى حواشی پیش آمده براى فیلم مست عشق چیست 
با کمی مکث می گوید: »کلاهبردارى اســت قربان.« این 
آغاز گفت وگو با فرهاد توحیدى، فیلمنامه نویس ممتاز این 
سرزمین است که در ســال هاى اخیر، زمان زیادى را براى 
تحقیق و نگارش فیلمنامه اى درباره روزگار و احوال شمس 
و مولانا صرف کرده، اما حالا با خبرهاى بد در حال انتشار، 
هر روز بیشتر و بیشتر نگران سرنوشــت فیلمی است که 
فیلمنامه اش را با مرارت و عشق نوشته بود. توحیدى درباره 
چرایی بروز اختلاف در پروژه مست عشق چنین می گوید: 
»واقعیت این است که در طول اجراى پروژه، فیلمبردارى 
به مدت 2هفته به خاطر آماده نبودن لوکیشن متوقف شد. 
کار بازیگران ایرانی با برنامه ریزى آقاى فتحی در همان ایام 
به پایان رسید، اما سکانس هایی از هنرپیشه ترک که یکی 
از نقش هاى اصلی فیلم را هم بازى می کند و ارتباط مهمی 
با فینال فیلم دارد و به قولی نقش اش سرنوشت ســاز است 
باقی ماند و قرارداد این بازیگر به پایان رسید. آن آقا بعد براى 
اینکه یک هفته سرکار بیاید و سکانس هاى باقیمانده را بازى 
کند طلب حقوق 8هفته اى می کند و دردسرساز می شود. 
 با بروز این اتفاقات آقاى فتحی به آمریکا رفتند تا مســائل 
حل و فصل شــود و بازیگر ترک حاضر شود دوباره جلوى 
دوربین برود، اما بروز کرونا و ممنوعیت پروازها همه برنامه ها 

را به هم ریخته است.«
   

خرداد1403 اســت و فیلم را دیده ام، در همان سینماى 
همیشگی و البته همراه عزیزى که خاطرش برایم چونان 
گنبد سبز باغ گل رز قونیه خواستنی است. از جانب شخصی 
که با احوال سینما بیگانه نیست فیلم را چندان نمی پسندم، 
اما از جانب یک خاکســار حضرت مولانا همان شعر جامی 
را، که بر ســردر آرامگاه جناب مولانا نقش بسته است، با 
 خود زمزمه می کنم که: »کعبه العشــاق باشــد این مقام  
هر که ناقص آمد اینجا شد تمام«  و اینگونه تلاش هاى همه 
آنهایی را که نقشی در ســامان یافتن فیلم داشته اند مغتنم 
می دانم. دروغ چرا حتی از همان بازیگر بدقلق نقش فرمانده 
نظامی قونیه و معشوقه ســابقش هم بدم نمی آید. همه آنها 
بالاخره به خاطر کارشــان هم که شده مجبور بوده اند اشعار 
مولانا را بخوانند و یکتاپرســتی، عشــق و صلــح جارى در 

وجودش را در همین کلمات حس کنند.
   

مولانا حتی یک بیت شــعر هم به زبان ترکی نــدارد، اما 
کرســی هاى مولاناپژوهی و حلقه هاى شناخت این شاعر 
بی بدیل در ترکیه چنان مهم اســت که جهــان مولانا را با 
ترکیه و قونیه به یاد می آورد. جهان مدرن است و مصائب 
مرزها جدى اســت، اما کاش براى استادى که مولانا حتی 
دخترک عزیزش را هم به او می بخشد اهمیت بیشترى قائل 
بودیم. شمس تبریزى اســتاد مولاناست و در همین خاک 
هم مدفون اســت و امان از بی تفاوتی ما و تقلاى همسایه 
براى مصادره استاد، ولو در قالب یک آرامگاه ساده در قونیه. 
ما حواسمان نیست و دیگران بسیار دقیق به دنبال تاریخ و 

فرهنگ هستند...

خنکای محبت در خانه نيازمندان 

»4ســال اســت کــه کولــر نداریــم، آن هــم در کجا؟ 
در خوزســتان... پنکه خانــه هم همین چنــد روز پیش 
سوخت...«، »2 ماه است که کولرمان سوخته است و پول 
نداریم درستش کنیم یا یکی دیگر بخریم«، »کولر نیست 
که فقط برق مصرف می کند و سرمایی ندارد«. این بخشی 
از حرف هاى خانواده هاى نیازمند خوزستانی است. اما خبر 
خوب اینکه  اعضاى گروه جهادى شهید فرجوانی خوزستان 
کمر همت بستند و با تعمیر کولرهاى خانواده هاى نیازمند، 
خنکاى محبت و نوع دوســتی را به خانه آنها هدیه دادند. 
هزینه اولیه بالغ بر 150 میلیون تومان از طریق کمک هاى 
مردمی تهیه  و مواداولیه و قطعات تهیه شد. تا کنون بیش 

از 150 کولر تعمیر شده است.

چو عضوی به درد آورد روزگار...

لباس ســپیدش را که پوشــید با دلش قرار گذاشت با 
دردهاى بیماران، دردمند شود و با شادى شان به شادى 
بنشــیند. براى همین وقتی دید پیرمرد نحیف به جاى 
عصا بر چوب تکیه زده تا کمی اســتوار بایستد و توانایی 
خرید عصا را ندارد، دســت به کار شد و با حقوقش براى 
پیرمرد که »بابا« صدایش می زند، یک عصا و یک زانوبند 
طبی خریــد و غافلگیرش کــرد. در بحارالانوار جلد 74 
صفحه 274 از امام صادق)ع( آمده اســت: »مومنان را 
در نیکی و مهرورزى به یکدیگر و دوستی و ملاطفت به 
همدیگر، همانند یک پیکر می بینی که وقتی عضوى به 
درد آید و شکایت کند، اعضاى دیگر با بی خوابی و تب با 
او هم صدا 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 کبرى)س(.

خوش خبر

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

چهره روز

 

خدا را سپاس می گويم که به سهم و بضاعت ذوق هنری 
خويش  توانستم آبرو و اعتباری دوباره به اين ساز ببخشم و 

بی آنکه قصد  خود خواهی در ميان باشد کمانچه را از مرگ و 
فراموشی نجات دادم.

زيباپران خوزستان  روستای چميم در حميديه خوزستان، تنوع زيستی شگفت انگيزی دارد. در ميان تمام گونه ها، پرنده های زيبا و عکس روز
رنگارنگ آن، زبانزد و چشم نواز هستند.  عکس ها/ ايرنا

اين جهــان، بســيار 
شــگفت انگيزتر از آن 
اســت کــه در ذهن ما 
بگنجد؛ حالا گاهی اين شگفتانه ها يکهو جلو پايمان سبز 
می شوند و گاهی دانشمندان ماه ها و يا سال ها به دنبال 
اين موجودات شگفت انگيز در جهان می گردند تا آنها 
را از لابه لای اقيانوس ها يا بر فراز کوه ها يا در قعر دره ها 
بيابند. در اينجا به برخی از موجودات شگفت انگيز اشاره 
می کنيم که به تازگی جلوی چشم انسان ها، رژه رفته اند.

هيولای سربه هوای دريا
سواحل سنگاپور، یکی از مراکز تفریحی امن، براى  1  
گردشگران است، اما حالا چند روزى است که حتی 
اهالی این کشــور کوچک نیز با ترس در ساحل این جزیره 

آسیاى جنوب شرقی، قدم می زنند.
ماجرا از یک پست اینســتاگرامی آغاز شد؛ وقتی »دنیس 
چان« ویدئویی از یک ماهی وحشــتناک منتشــر کرد که 
در شن هاى کم عمق، سرش را بالا گرفته و به آسمان خیره 

شده بود.
این ماهی ترسناک شبیه عقرب ماهی از تیره سخت پوستان 

است و به گفته چان، تنها سرش را از شن هاى نزدیک ساحل 
بیرون آورده و با چشمانی از حدقه بیرون زده، به آسمان زل 
زده است، اما انگار این هیولا منتظر طعمه اى سربه هواست 

تا شکارش کند.
اینگونه ماهی را چون به آســمان زل می زند، ستاره شناس 
هم می نامند. آنها خارهایی ســمی دارند که بسیار دردناک 
است و حتی می توانند با کمک آن ها، به دشمنان شان شوک 

الکتریکی وارد کنند.
از این پســت در شــبکه اجتماعی تا همین دیروز، بیش از 
50میلیون بازدید و بیش از 1/3میلیون نفر هم آن را لایک 

کرده اند.

جاروی کف اقيانوس
این »اســکوتوپلانس« اخیرا در اقیانوس آرام، در  2  
منطقه اى مابین مکزیک و هاوایی در عمق 5هزار و 
500مترى دیده شده است. این موجود عجیب، از رسوبات 
موجود در کف دریا تغذیه می کند؛ آن جایی که بسیار تاریک 

است و چشم، چشم را نمی بیند.
گروهی از دانشمندان در ســفرى 45روزه به این منطقه، 

دوباره این موجود را در این منطقه شگفت انگیز دیده اند.

کرم نواری
براى بررسی موجودات عجیب، نباید آنها را تنها در  3  
دنیاى اطراف تان بجویید. برخی از این موجودات، 
انگل هایی هستند که در دل و روده خودمان زندگی می کنند. 
یکی از آنها »کرم نوارى« است؛ موجودى که گاهی طول آن 
به 6 متر هم می رسد و روى سرش، بادکش هایی دارد که به 
روده مهره داران می چســبد و از دیواره آن تغذیه می کند. 
خوردن گوشــت خام و عدم رعایت بهداشــت، این موجود 

بدقیافه را وارد بدن ما می کند.

نيش دندان
این ماهی ترسناک، تنها حدود 15سانتی متر طول  4  
دارد و برخــلاف ظاهر وحشــتناک و دندان هاى 
بزرگش، به ما آدم ها آسیب نمی رســاند. این ماهی نیز در 
آب هاى اقیانوس گرمسیرى دیده می شود و اخیرا در سواحل 

استرالیا دیده شده است.

کابوس دریایی سر به هوا!
سیدسروش طباطبایی پور

فاطمه عباسی

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

گوجه ســبز سوگلی فصل 
بهار اســت. ميــوه ای که 
وقتی از راه می رسد اسمش 
می شود نوبرانه و مردم برای خريد مثقال مثقالش 
صف می کشند و زود هم می رود و مزه اش می ماند 
توی دهان عاشقانی که 10 ماه ديگر آن را مزمزه 
می کنند تا دوباره سر و کله اين سوگلی نوبرانه 

پيدا شود.
با اينکه گوجه ســبز حالا ديگــر مهمان اغلب 
شهرهای ايران به ويژه شهرهای شمالی است، اما 
جالب است بدانيد که »نوکنده« شهری کوچک در 
غرب استان گلستان به شهر گوجه سبز معروف 
است. اين شــهر به خاطر حاصلخيزی زمينش  

به مرکز توليد انواع ســبزيجات تبديل شده و 
محصولات آن در همه جای اين اســتان و حتی 
شهرهای شرقی مازندران شهرت دارد. اما يکی از 
مشهورترين توليدات نوکنده که از قديم شهرتی 
فرامنطقه ای داشــته آلوچه يا به قول تهرانی ها 
گوجه سبز است و محصولات آن به دليل کيفيت 
و مزه بی نظير، جايگاه ويژه ای در بازارهای منطقه 
دارند. گوجه ســبز نوکنده به اندازه ای دارای 
شهرت و کيفيت است که در شهرهای همجوار 
برای تبليغ آلوچه های خود از نام و برند نوکنده 
استفاده می کنند تا ضريب فروش محصول خود را 
تا اندازه زيادی بالا ببرند. از شهر بندرگز که خارج 
شويد بساط فروش گوجه سبز در کنار خيابان 

آغاز می شود و خودنمايی پلاستيک های کوچک 
و بزرگ اين محصول در اندازه و قيمت متفاوت 
کار را آنقدر برای خودروهای عبوری و به خصوص 
مسافران ســخت می کند که چاره ای جز خريد 

گوجه سبز برای آنها باقی نمی ماند.
البته به جز نوکنده که شــهر گوجه سبز است، 
گوجه سبز برغان، مراغه و شــهريار هم جزو 
بهترين و مرغوب ترين گوجه ســبزهای ايران 
هستند. اين را هم بدانيد که گوجه سبز فقط ترش 
و خوشمزه نيســت و کلی خواص مختلف دارد. 
علاوه بر اينکه می توانيد آن را قاطی ميوه های 
ديگر بخوريد، لواشــک، آلوچه و دســر هم 

می توانيد با آن درست کرده و نوش جان کنيد.

 این میوه برای 
بهبود طعم دهان 

مناسب است.

 این میوه از پیری 
سلول ها جلوگیری 

کرده و برای شادابی 
پوست مفید است.

 گوجه سبز سرشار 
از اسید آسکوربیک 

است که برای 
درمان نقرس توصیه 

می شود.

 این میوه باعث 
تعادل بین اسید و 
باز خون می شود.

 گوجه سبز فشار 
خون و چربی 

خون را کاهش 
می دهد.

 عملکرد روده و 
معده را تنظیم 

می کند.

 میوه ای مسهل است 
و برای افرادی که 

یبوست دارند مفید 
است.

 این میوه سبب آرامش 
اعصاب است و از آن 

می توان برای تحریک مغز 
و تسریع قدرت یادگیری 

و فعالیت های مغزی 
استفاده کرد.

  این میوه دیواره رگ ها را 
نرم می کند، در نتیجه از 

گرفتگی و تصلب شرایین 
جلوگیری کرده و باعث 
سلامت قلب می شود.
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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 پیش بینی 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 رسانه ها از قطعی شدن این موضوع 

خبر داده اند.

   رضا درویش، مدیرعامل پرسپولیس 
هفته گذشــته گفته بود که اوسمار به خاطر 
بیماری همســرش از باشــگاه زمان خواسته 
ولی حالا بحث حضور این مربی در تیم بوریرام 
تایلند مطرح شده اســت. لیگ های امارات، 
قطر یا برزیل مقصدهای بعدی اوسمار معرفی 
می شــوند. اینکه مقصد این مربی کجاست، 
دقیق مشــخص نیســت اما به نظر می رسد 

تصمیم او بر ترک پرسپولیس جدی است.
باشگاه پرســپولیس 7بهمن ماه سال گذشته 
به صورت رسمی اوســمار را جانشین یحیی 
گل محمدی 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 یک و نیم ساله با 
اوســمار امضا کنند چون این کار را ریســک 
می دانستند ولی حالا همچنان امیدوار هستند 
که بتوانند او را حفظ کنند. این در حالی است 
که به نظر می رسد تصمیم اوسمار قطعی است 
و حتی علیرضــا بیرانوند هــم در گفت و گو با 
فوتبال360خبر داده اســت که اوســمار در 
پرسپولیس نمی ماند. دروازه بان پرسپولیس 
ســال گذشــته و قبل از جدایــی یحیی، به 
همشهری خبر داده بود که گل محمدی استعفا 

کرده و قرار است از پرسپولیس برود.

   بادامکی: با اوسمار توافق کرده ایم
حســین بادامکی، معاون ورزشــی باشــگاه 
پرسپولیس می گوید 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 آزمایش ها مشــکلی نداشته باشد، 
در پرســپولیس می ماند. من هنوز اوسمار را 

سرمربی پرسپولیس می دانم.«
بادامکی در مــورد اینکه آیا رفتن اوســمار، 
پرســپولیس را با چالش مواجه می کند یا نه، 
توضیح می دهد: »بازیکنــان و مربیان بزرگی 
به پرسپولیس آمدند و رفتند ولی این باشگاه 
راه خودش را ادامه داد. طبیعتا هر باشــگاهی 
برای انتخاب ســرمربی جدید چالش هایی را 
پیش روی خود می بیند ولی اگر قرار باشــد 
اوسمار از پرسپولیس جدا شود، در سریع ترین 
زمان ممکن جانشــین این مربــی را انتخاب 
خواهیم کرد. من باز هــم تأکید می کنم او در 
تمامی زمینه ها ازجمله مدت و زمان قرارداد با 
پرسپولیس توافق کرده بود و حالا نمی دانم چه 

تصمیمی قرار است بگیرد.«

   چالش انتخاب سرمربی
حالا پرســپولیس با چالش انتخاب سرمربی 
مواجه است. در این ســال ها 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 نام هایی چون محرم نویدکیــا، علی دایی 
و مهدی تارتــار به عنوان گزینه هــای ایرانی 
پرسپولیس نام برده می شود و البته بعید به نظر 
می رســد که پرسپولیســی ها بخواهند روی 

گزینه خارجی به صورت کامل خط بکشند.
حالا مدیران باشــگاه با همان چالشی مواجه 
شــده اند که در زمستان ســال گذشته با آن 
روبه رو بودند. در آن مقطع انتخاب اوسمار در 
نهایت بهترین اتفاق را برای پرسپولیس رقم زد 
و این بار باید دید درویش و اعضای هیأت مدیره 
چــه تصمیمی در مــورد انتخاب ســرمربی 
خواهند گرفت. یکــی از نزدیکان درویش هم 
به همشهری خبر داد که او می خواهد 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 رسانه های ایرانی 
واکنشی جالب داشت. او جدایی از پرسپولیس 
را تکذیب نکــرد و مدعی شــد هنوز تصمیم 
نهایــی اش 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
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اوسماراوسمار
 پرونده اي براي يک  پرونده اي براي يک دستيار قهرماندستيار قهرمان  
مردي که ناگهاني آمد و شايد ناگهاني هم برودمردي که ناگهاني آمد و شايد ناگهاني هم برود

ی|
سای

 پار
یام

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 نیم فصل 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 سرخ ها در حالی با کســب عنوان قهرمانی برای این تیم به 
پایان رسید که گل سرنوشت ساز پرســپولیس را در بازی پایانی مقابل مس 
رفسنجان گئورگی گولســیانی زد. مدافع گرجســتانی قرمزها به طور کلی 
این فصل، داستان های 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 ملت های 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 فاجعه بارترین روزهای زندگی حرفه ای 
گولســیانی هم رقم خورد؛ زمانی که او در بازی آخر مرحله گروهی لیگ 
قهرمانان آسیا پنالتی سرنوشت سازش را مقابل الدحیل از دست داد و بعدتر 
با اشــتباهش پایه گذار 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 

سرخ ها در تاریخ لیگ برتر.
گولســیانی اما داســتان جالب تری هم دارد؛ اینکه زننــده مهم ترین گل فصل 
سرخپوشــان، ابتدای فصل حتی ممکن بــود از این تیم جدا شــود. در پنجره 
نقل وانتقالاتی تابستان و در شــرایطی که قرمزها مرتضی پورعلی گنجی را در 
اختیار داشتند، محمدحسین کنعانی زادگان هم به این تیم برگشت. در چنین 
شرایطی خیلی ها گفتند دیگر جایی برای گولسیانی نمانده و مدافعی در این 
سطح هم نمی تواند برای یک دوره طولانی روی نیمکت بنشیند. تیم به طور 
همزمان مدافعان نیمکت نشــینی همچون علی نعمتی و فرشاد فرجی را هم 
در اختیار داشت. به این ترتیب حرف و حدیث هایی در مورد جدایی احتمالی 
گولسیانی مطرح شد اما این داستان به جایی نرسید تا اینکه خیلی زود و با 
پارگی رباط صلیبی پورعلی گنجی، 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 می کند که با عملکردی عالی 
در طول نیم فصل دوم، علاوه بر قهرمان کردن پرسپولیس، بخش زیادی 
از رکوردهای لیگ برتر ایران را جابه جا کرده است. او با 12برد، 2مساوی 
و فقط یک باخت 38امتیاز گرفــت و در راه ثبت رکورد بهترین نیم فصل 
تاریخ لیگ برتر فقط یک رقیب داشت. همین فصل گذشته تیم سپاهان 
با هدایت ژوزه مورایس در نیم فصل دوم به 38امتیاز رسید و جالب اینکه 
با این امتیاز هم قهرمان نشد. در این فصل اوسمار ویرا به محض انتخاب 
به عنوان 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 نیم فصل اول از 15بازی 
فقط 30امتیاز گرفته بود و در نیم فصل دوم با کســب 38امتیاز رشدی 
27درصدی را در امتیازگیری نشان داد. 26گل زده و 8گل خورده حاصل 
کار خط حمله و دفاع پرسپولیســی ها در نیم فصل دوم بوده که عنوان 
بهترین خط حمله این نیم فصل را به آنها می بخشد. 
پرسپولیسی که اوسمار ویرا ساخته بود، در تمامی 

آیتم های هجومی گوی سبقت را از رقبا ربوده و به عنوان برترین تیم در 
این بخش معرفی شده است. مجموع امید گل سرخپوشان طی 15بازی 
نیم فصل دوم 28.71 بوده است. آنها 7215پاس ردوبدل کردند و دقت 
این پاس ها 89.9درصد بوده است. در تمام این بخش ها پرسپولیس 
صاحب بهترین آمار نیم فصل دوم لیــگ در میان تمامی تیم ها بوده 
است. مجموع 205شوت ازجمله 69شوت داخل چارچوب و 26گل، 
پرسپولیس را در تمام این زمینه ها رکورددار نیم فصل دوم می کند. 
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 نیم فصل اول به ذوب آهن، 
ملوان، صنعت نفت، 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 جام حذفی نیز تکرار شــد.

گولسیانی در حالی گل قهرمانی پرسپولیس را 
زد که اول فصل تا جدایی فاصله ای 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 نیمکت نشین شدن سعید صادقی! 
حقیقت آن است که صادقی ازجمله کم اثرترین بازیکنان پرسپولیس در 
نیم فصل اول به شــمار می آمد. او که ابتدای لیگ بیست ودوم با سر و 
صدای فراوان سرخپوش شده بود، در فصل دوم بازی اش 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 به عنوان 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 قابل قبول نیســت و دور از تصور نخواهد بود اگر این 

بازیکن بعد از تقریبا یک نیم فصل نیمکت نشینی، از جمع سرخ ها 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 رقابت های فوتبال بین 
کشورهای اروپایی با حضور 24تیم برگزار می شود. آلمان میزبان است و ایتالیا باید از عنوان 

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

اندازه قهرمانی می دانند. این سومین بار در 7دوره اخیر است که یورو در یک 
کشور برگزار می شود و میزبان مشترک ندارد. در میان تیم های 

راه یافته به این رقابت ها، تنها گرجســتان است که 
نخستین حضورش را تجربه می کند.

آشنایی با مدعیان قهرمانی این دوره

مگوایر، گریلیش، مدیسون و دیگران خط خورده اند 
و سانچو هم اصلا دعوت نشــده. خرافاتی ها می گویند تیمی 
که هری کین را دارد، طلسم جام را هم دارد. انتظار نمی رود 
انگلیس در گروهی که دانمارک، صربستان و اسلوونی 
حضور دارند، مشکل بزرگی برای صعود داشته باشد 
اما نکته اینجاست که سه شیرها چاره ای جز اول شدن 
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 یک چهارم نهایی رسیده. البته اگر 
پنالتی ها را حذف کنید، انگلیس در 18بازی اخیر خود 
در جام ملت های اروپا فقط یک بازی را باخته است؛ یک 

شکست بد از ایسلند در سال2016.

 یورو
در کانال24

هنوز پرستاره هستند و فقط لوکاس ارناندس به دلیل 
مصدومیت در این تیم غایب اســت. خروس ها در 
جام جهانی قطر می توانستند برای دومین بار پیاپی 
قهرمان شوند اما در ثانیه پایانی وقت های اضافه 
دیدار آخر، مغلوب امیلیانو مارتینس شدند 
که در حرکتی شعبده گونه اجازه نداد ضربه 
کولوموانی گل شــود. هری کین و امباپه در 
3تورنمنت بزرگ اخیر )2یورو و یک جام جهانی( 18گل زده اند 

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

کرد.
دیدیه دشان، سرمربی پرافتخاری است. او یک جام جهانی و یک 
نایب قهرمانی جام جهانی، یک لیگ ملت ها و یک نایب قهرمانی 
یورو را در کارنامــه دارد و اگر در این دوره قهرمان شــود، به 
نخستین کسی تبدیل خواهد شد که به عنوان بازیکن و سرمربی 
هر دو تورنمنت بزرگ را فتح کرده است. فرانسه باز هم با هلند 

هم گروه شده و البته با اتریش و لهستان.

تونی کروس سرانجام موافقت کرد به تیم 
ملی برگردد. او در 2بازی اولش پس 
از بازگشت روی گل های مانشافت 
تأثیر مســتقیم داشت. هافبک 
خلاق آلمانی همین هفته پیش 
ششمین قهرمانی اش را در لیگ 
قهرمانان اروپا جشــن گرفت و 
در میان اشــک و آه هواداران و 
همبازیانش از فوتبال خداحافظی 
کرد. یورو2024 آخرین باری است 
که فرصت تماشای بازی چشم نواز او 
وجود دارد. کروس همه جام های ممکن 
رده ملی و باشگاهی را برده، غیر از همین 
یورو. آلمان با 14دوره حضور، باسابقه ترین 
تیم این رقابت ها هم محســوب می شود. 
هم گروهی با تیم های اسکاتلند، مجارستان 
و سوئیس نباید آنها را از صعود به دور بعدی باز دارد اما عجیب این 
است که آلمان از یورو2016 تاکنون در هیچ یک از تورنمنت های بزرگ 
بین المللی حتی یک پیروزی هم نداشته  و از 8سال پیش که در مرحله 
یک هشتم نهایی یورو مقابل اسلواکی قرار گرفت، دروازه خود را بسته نگه 
نداشته؛ این یعنی آنها در 12بازی پیاپی در یورو و جام جهانی گل خورده اند. 
آلمانی ها در مرحله گروهی 2جام جهانی گذشته و در مرحله یک هشتم نهایی 
یورو2020 حذف شدند. از 40ســال پیش که فرانسه در خاک خود قهرمان 

جام ملت ها 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 به خاطر ســتاره هایی که در هر دوره 
در اختیار دارد، همواره در یورو و جام جهانی جزو مدعیان 

محسوب می شود.
کوین دی بروینه که فصل پیش برای منچسترسیتی بازی 
می کرد، در پایان فصل به فرم و آمادگی جسمانی برگشت و 
این یک خبر خوب برای بلژیکی هاست. از جام جهانی2014، 
هیچ بازیکن اروپایی به اندازه دی بروینه در تورنمنت های 
مهم بین المللی پاس گل نداده است. او 9پاس گل داده که 
5گل از این تعداد در یورو به ثمر رسیده است. با حضور 
و گلزنی در بازی با مونته نگرو، کوین دی بروینه صدمین 
بازی خود را برای تیم ملی بلژیک انجام داد . هافبک خلاق 

منچسترسیتی طی این 100بازی روی 76گل تأثیر مستقیم 
گذاشته است؛ 27گل و 49پاس گل.

بلژیکی ها 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 تکنیکی ترین و 

بهترین وینگرهای حال حاضر فوتبال جهان به حساب می آیند.
روملو لوکاکو با 14گل در 8بازی، گلزنی در هر 39دقیقه و تبدیل تقریبا 

نیمی از شوت هایش به گل، بهترین گلزن رقابت های مقدماتی است.

2تیم آخر مدافع عنوان قهرمانی شامل اسپانیا 
در یورو2016 و پرتغال در یورو2020، از مرحله 
یک هشتم پایانی بالاتر نرفتند و اپتا پیش بینی 
کرده است ایتالیایی ها هم با اسپالتی به همین 
سرنوشت دچار می شــوند. اسپانیا تنها تیمی 

است که ســال2012 از عنوان قهرمانی اش 
دفاع کرده. آتزوری 29درصد شانس صعود 
در گروه خود دارد و درصورت صعود، تنها 
در 47.2درصد از شبیه سازی ها به مرحله 
یک چهارم نهایی می رسد. 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 بین المللی مهم که در 
این ورزشگاه برگزار شده، به پیروزی 
رســیده اند که آخرین آن در فینال 

جام جهانی2006 بود.
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تیم های 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 نیمه نهایی 
هم نرســیده اند. اگر هلندی ها بــه جمع 4تیم آخر 
برسند، شانس بیشتری برای رسیدن به فینال دارند 
چون در 11.4درصد شبیه سازی های اپتا به فینال 
رســیده اند. هلند در 39بازی یورو 65گل 
به ثمر 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 تیم های مدعی ایتالیا، کرواسی و 
البته تیم ضعیف آلبانی هم گروه شده اند. شاید هم بدشانسی ایتالیا و 
کرواسی هم گروهی با لاروخا باشد. اگر پنالتی های 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 هم گروه این دوره آنها یعنی ایتالیا و کرواسی رخ داد؛ درحالی که 

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

کم موقعیت می ساختند. هر 5بازی آخرشان در مراحل حذفی 
یورو و جام جهانی به وقت های اضافه )یک بار( و پنالتی )4بار( 

رفته و 3بار منجر به حذف آنها شــده است. موراتا در 
2دوره اخیر 6گل به ثمر 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 تیم ها را می برد. 
سرمربی سابق تیم ملی بلژیک و اورتون، شجاع تر از سانتوس، 
سرمربی محتاط قبلی است که تیم پرستاره پرتغال را ترسو به زمین 
می فرستاد. در کنار گرجستان، ترکیه و چک، به نظر می رسد 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 به دنبال گلزنی در ششمین 

دوره رقابت های یورو است.
پرتغال با کمک گل های مهاجم النصر در دوره های اخیر، تنها تیمی 
است که در هر یک از 7یوروی اخیر به مرحله حذفی رسیده است؛ 
این روند از سال1996 آغاز شده. آنها در صعود از مرحله گروهی 
در همه دوره های اخیر رکوردی عالی دارند و با ســتاره های 
پرشمارشان، می توانند این رکورد را به 8دوره پیاپی برسانند. پرتغالی ها تنها تیمی 
بودند که 100درصد بازی های 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 به دست آوردند.
برونو فرناندز، ستاره یونایتد پس از قهرمانی در جام حذفی انگلیس از امیدهای پرتغال 
در این دوره محسوب می شود. او در دور مقدماتی 7پاس گل  و 37موقعیت گل خلق کرد. 

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

- فرق سر
2- خوردن - از تیم های فوتبال 

بوندس لیگا
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- شکست خوردن در مسابقه 

- جریمه ها - مانند
8- خرید غیرنقــدی - عوض و 

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

بلوچستان
10- زن بابا - در بیان علت به کار 

می رود
11- گرداگرد دهان - ارمغان - 

باعث و موجب - ورم
12- ســتیزگی - خمیــده - 

زیرانداز خواب
13- جمع مکســر جســم - 

تعمیرکار ورزیده ماشین آلات
14- کارآگاه خصوصـــــــی 
داســتان های ســرآرتور کانن 

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

خداوندی - ملامت
  

عمودی:
1- عیــد ویتنــام – تخم مرغ 
عسلی - لقب پادشاهان حبشه 

بود
2- امام علی)ع( آن را ســرمایه 
تمام نشدنی می داند - عطرمایه 

- صدمه بدنی
3- امپراتوری آلمان - به تازگی 

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

درجات نیروی دریایی
5- پرنده ای 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 - بزرگ ترین 

سازمان جهانی است
8- تفنگ قدیمی - آگاهانه - از 

اجزای پیراهن
9- برگ برنده - نکند که - این 

دو خط هرگز به هم نمی رسند
10- بله روســی -  ماه چهارم 

میلادی - مقابل باز کردن
11- داســتانی نوشــته بزرگ 

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

همیشه سبز
13- انــس - منســوب بــه یمن - 

لاستیک داخلی تایر خودرو 
14- کامیون ارتشــی - از آرایه های 

ادبی - نوعی سیب زمینی
15- عامل – جدایی ناپذیر - 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 خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي كوچك 3 در 3 يك بار جدول اعداد | 4779
ديده شود. پاسخ ها 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 به طور مکرر در حــال انجام 
مصاحبه های پرســوز و گداز بود، به این و آن یــورش می برد و از 
تنهایی خودش سخن می گفت، بعد از پایان بازی ها سکوت پیشه 
کرد و در نهایت با یک پست اینســتاگرامی به اتفاقات این فصل 
واکنش نشان داد. پست نکونام اما خیلی ها 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، به خاطر برخی حرف هایش 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 کوچک ترین نقدی علیه این باشگاه 
انجام دهد به »پرسپولیسی« بودن متهم می شود. مثلا مدت هاست 
که راجع به پیروز قربانی همین حرف را می زنند. در کمال شگفتی، 
اخیرا حتی به وریا غفوری هم به خاطــر انتقاداتش از جواد نکونام 
همین برچســب زده شــد! قربانی جدید اما علیرضا خانی است، 
عضو ســابق هیأت مدیره که با پایان لیگ در مورد برخی تخلفات 
مدیران باشگاه و ازجمله قراردادهایی که با ارقام غیرواقعی ثبت شد 
افشاگری کرده است. حالا عده ای می گویند خانی هم پرسپولیسی 
اســت. چرا؟ چون عقیده ندارد قرارداد مهدی هاشمی نسب 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 بیانیه ای مفصل اعلام کرد شرایط پروین 
واقعا اورژانسی بوده و استفاده اش 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 دیده اید؟ به خدا اتفاقی نمی افتد 

اگر یک کلمه بگویید اشتباه کردیم یا حداقل سکوت کنید!

مهمان دائمی تلویزیون
استقلال کم دردســر داشــت، عضو ســابق هیات مدیره هم به 
دردســرهای این باشــگاه اضافه شــد. علیرضا خانی عضو سابق 
هیات مدیره اســتقلال این روزها به شدت فعال شــده و در حال 
افشــاگری و حاشیه سازی برای آبی هاســت. او بعد از گفت وگو با 
چند خبرگزاری، جمعه شب گذشته مهمان تلفنی برنامه شب های 
فوتبالی بود و ســاعتی بعد در برنامه مجله فوتبال نیز حضور پیدا 
کرد! ظاهرا خانی این روزها از ساختمان صداوسیما خارج نمی شود 
و شب ها در همان محل می ماند تا صبح فردا زودتر به برنامه هایش 
برســد! او طی روزهای اخیر صحبت های زیــادی درباره اعضای 
هیات مدیره و به خصــوص مدیرعامل فعلی مطــرح کرده و البته 
فرشید سمیعی نیز پاسخ ادعاهای او را در برخی موارد داده است. 
ســمیعی می گوید علیرضا خانی پیش از ایــن به خاطر ادعاهای 
کذبش توسط سازمان خصوصی ســازی از هیات مدیره استقلال 
اخراج شده است. مشخص نیست وظیفه نظارت بر انتخاب مهمانان 
تلویزیونی بر عهده کیست که کسی با این سابقه می تواند دائما در 

برنامه های 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 به دنبال 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 
می توان گفت در محاصره منتقدان گرفتار شده است. جواد اگرچه روی 
کاغذ با کسب 67امتیاز عملکرد قابل قبولی در فصل اول حضورش روی 
نیمکت آبی ها داشت اما برخی رفتارهای او و نیز نوع فوتبالی که تیمش 
بازی می کرد، 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 می شکست 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 چهره ای محبوب هم به شمار 
می آید 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 می گویند وریا حب و بغض شخصی دارد 

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

   پیروز و موضع آشنا
سال هاست که همه می دانند پیروز قربانی مواضعی متفاوت نسبت به 
بسیاری از پیشکسوتان استقلال دارد و دور از وسوسه لایک و کامنت، 
غالبا حرف های منطقی تری به زبان می آورد. 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 
می کنم، اما نه حمایت کورکورانه. اصلا بیایید فرض کنیم به پرسپولیس 
کمک می شود؛ اگر استقلال نســاجی را می  برد قهرمان می شد. فصل 
گذشته هم اگر سپاهان ملوان را می برد باز پرسپولیس قهرمان نمی شد. 

بهتر است اشکالات را در خودمان پیدا کنیم.«

   سامره و ضربه آخر
در نهایت هم نوبت به علی سامره رسید که ضربات تعیین کننده آخر 
را به جواد نکونام بزند. سامره در مقطعی از فصل گذشته سرپرست 
آبی ها بود و همان زمان هم گفته شــد جدایی اش از استقلال در پی 
اختلاف شدید با نکونام بوده اســت. مصاحبه آتشین اخیر سامره 
هم به این گمانه زنی 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 عدم جذب 
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 ادمین های فضای مجازی 
بوده است! کلکسیونی از اتهامات و انتقادات، از 
سوی فردی که خودش در بدنه تیم بوده. دست کم 
تا زمان تنظیم این مطلب، نکونام به هیچ یک 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 بیست وسوم، 
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 پرسپولیسی ها می دانند که اوسمار را می خواهند، 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 حاشیه ای نسخه استفاده از یک مربی 
دیگر را تجویز می کنند. در هر صورت اما اگر نکونام روی نیمکت اســتقلال بماند، به نظر 

می رسد چند نکته را باید رعایت کند.

   غر کمتر
بعید به نظر می رسد این بند مخالفان چندانی داشــته باشد. احتمالا حتی بزرگ ترین 
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 چالش هایی ساخت که تحمل آن بعضا 
ناممکن بود. کار به جایی رسید که حتی دوســت نزدیکش، عادل فردوسی پور هم که 
همیشه به حمایت سرسختانه از او متهم می شــد، لب به سخن گشود و پرسید: »مگر 
می شود یک نفر به همه  چیز اعتراض داشته باشــد؟« در این میان برخی اتفاقات مثل 
مصاحبه های هماهنگ بازیکنان به سود ایده های آقای ســرمربی هم شرایط را بدتر 
می کرد و نشــان می داد ظاهرا بخشــی از انرژی کادرفنی معطوف به مسائل غیرفنی 
است. دوست داشته باشید یا نه، اینها از نمره نیمکت استقلال کم می کرد و اگر نکونام 
با کسب 67امتیاز هنوز آنقدرها ستایش نمی شود، یکی از اصلی ترین دلایلش همین 
است. اگر جواد ماند و خواست بازخوردهای بهتری بگیرد، یک راه جدی اش کمتر غر 

زدن است.

   تنوع تاکتیکی
در حوزه مســائل فنی اما یکی از پرتکرارترین انتقادات از جواد نکونام به نوع فوتبال 
اقتصادی و ملال آور تیم او مربوط می شد. با این نوع بازی شما یا قهرمان می شوید 
که حداقل یک دســتاورد ملموس و مهم خواهید داشت، یا قهرمان نمی شوید که 
همه  چیز را با هم می بازید. برای نکونام در نهایت این اتفاق دوم رخ داد و جا ماندن 
تیم او از جام، باعث شد سبک محافظه کارانه بازی اســتقلال بیشتر توی ذوق 
بزند. خیلی اوقات گفته شــد آبی ها از نظر نفری دچار کمبود بودند و نمی شد 
از این بهتر بازی کــرد، اما این هم توجیه دقیقی نیســت؛ چه اینکه تیم هایی 
مثل آلومینیوم اراک، ملوان و شــمس آذر قزوین در مقاطــع قابل توجهی از 
فصل فوتبال بســیار خوبی بازی می کردند، درحالی که بعید به نظر می رسد 
قوای انسانی آنها قابل قیاس با استقلال بوده باشــد. حتی اگر بشود فوتبال 
سوپردفاعی در دربی را تحمل کرد، توســعه یافتن این مدل بازی به اغلب 

مسابقات فصل واقعا قابل قبول نیست.

   بستن تیم دلخواه
می دانیم 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 مهدی پور، 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!



نوماند در 6ماه
طرح نوماند از ســال گذشــته به شــکل آزمایشی شروع 

شد و اکنون در تمامی مناطق اجرایی می شود.

آغاز 
آزمایشی اجرای 

طرح نوماند

23 دی  1402

8 اردیبهشت 1403

25 فروردین 1403

اکران محیطی 
طرح نوماند 
افزایش در طرح شهر

جمع آوری 
پسماند خشک از 
3روز در هفته به 

تمام هفته

می
ست

ر ر
 امی

ي/
هر

مش
س: ه

عك

HAMSHAHRI   ISSN 1735- 6386  Vol.32  No.9120   SUN   JUN.9 شماره 9120   2024  سال سی ودوم 2 ذی الحجه 1445   یکشنبه 20 خرداد 1403  

ازدواج و تشكیل خانواده، از دیرباز به  عنوان سنت مقدس 
در فرهنگ ایرانی شناخته می شود که سنگ بنای زندگی 
اجتماعی است؛ به طوری که تأثیر بسزایی بر وضعیت سایر 
نهادها و کارکردهای دیگر اجتماعی آنها دارد. با وجود این  
میزان اهمیت، در دهه های اخیر این کارکرد ارزشــمند 
اجتماعی، تحت تأثیر 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 تلاش های گسترده ای که برای تسهیل ازدواج و تشكیل خانواده در 
بین جوانان صورت می گیرد، سؤال این است که چگونه می توان 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 راهكارها و اقداماتی که اکنون در زمینه تسهیل 

ازدواج و تشكیل خانواده صورت می گیرد را دسته بندی کنیم. 

  راهکارهای نهادی - تسهیل ازدواج و تشــکیل خانواده: متأثر از فشارهای 
اقتصادی و اجتماعی است؛ بنابراین به حمایت های دولت و نهادهای کلان اقتصادی و اجتماعی 
نیاز دارد. طراحی و ارائه کمک ها و تسهیلات مالی برای ازدواج، تهیه مسكن، اشتغال و درمان، 
خدمات مشاوره و بهداشت روان، بخشی از خدمات و حمایت هایی هستند که به دلیل گستره، 

وسعت و عمق آن ها، به کمک و مشارکت مستمر حكمرانی ملی نیازمند است.
  

 راهکارهای محلی - در کنار دولت و حکمرانی ملی: فعالیت و کارکرد حكمرانی 
محلی که از طریق نهادهایی چون شوراهای شهر، شهرداری ها و همیاران محلی تبلور پیدا 
می کند، نقش مكمل و اثربخشی در کمک به تسهیل ازدواج و تشكیل خانواده در بین جوانان 
دارد. به  عنوان  مثال، پیاده سازی سیاست های دوستدار خانواده در مدیریت شهری، چه از 
نظر همسوسازی سیاست های حكمرانی محلی با اقتضائات ازدواج، تشكیل و تحكیم خانواده 
و چه از نظر طراحی سیاست های حمایتی برای کمک به ازدواج و تشكیل خانواده، بخشی 

از خدمات و حمایت هایی هستند که می توانیم آنها را راهكارهای محلی بخوانیم. 

 راهکارهای خانواده محور: نمی توان نادیده گرفت که ازدواج و تشكیل خانواده، 
یک کارکرد اصیل اجتماعی است که ریشه اصلی آن در نهاد خانواده است و پیشینه تاریخی 
و فرهنگی آن نیز به نهاد خانواده برمی گردد؛ اما به دلیل پیچیده و گسترده شدن ساختار و 
کارکردهای اجتماعی، به تدریج 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 تشــكیل خانواده را شامل می شود. بدون 
تردید، هرگونه راهبرد و سیاست های اجرایی در زمینه تسهیل ازدواج و تشكیل خانواده، 
زمانی می تواند کارآمد و مؤثر باشد که بر پایه همكاری 3 ضلع نهادی، محلی و خانواده باشد. 

با وجود این، می شود به این موضوع از دریچه دیگری هم نگاه کرد.
اگر ازدواج و تشــكیل خانواده را به عنوان یک آیین فرهنگی و به عنــوان قراردادی بین 
خانواده ها در نظر بگیریم که به تدریج تحت تأثیر تحولات فرهنگی، سبک زندگی و فشارهای 
اقتصادی قرار گرفته است، در آن صورت با کوشش برای احیای نقش تاریخی نهاد خانواده، 
می توان چرخش های بزرگی را برای تسهیل ازدواج و تشكیل خانواده، ایجاد کرد که این 
چرخش بزرگ و تحول آفرین، همان نظام حمایت اجتماعی خانواده محور اســت. در این 
رویكرد، باید کوشش شــود تا ظرفیت ها و خدماتی که اکنون نهادهای دولتی و نهادهای 
محلی برای تسهیل ازدواج و تشكیل خانواده ارائه می کنند، به سوی تقویت نقش و جایگاه 
نهاد خانواده و حمایت های 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 رویكرد جامعه به سمت »حمایت اجتماعی خانواده محور« حرکت کند.
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 برنامه مدیران شهری برای رفاه شهروندان 
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مدیریت شهری و سیاست دوستدار خانواده
1700ثبت سفارش در یک روز
آمارها خبر از استقبال شهروندان از طرح » نوماند« می دهند
سال پیش مراحل آزمایشی طرح نوماند آغاز شد و امسال آمار ها نشان می دهد که شهروندان از این 
طرح استقبال کرده اند. 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 می شود 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 دسته بندی های انجام شده 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 تعیین شده منتظر حضور عوامل جمع آوری پسماند جلوی در منزلتان باشید.

61996
 خانوار در 2 ماه 

نخست امسال برای 
جمع آوری سفارش های 

خود سفارش ثبت 
کرده اند.

433269
تن پسماند از 

22منطقه در 2 ماه 
 امسال بارگیری 

شد.

1700
نقطه، میانگین 

ثبت سفارش روزانه 
نوماند در یک روز 

است.

15درصد
 پیش بینی میزان 

تفکیک زباله خشک 
با استفاده از نوماند تا 

بهمن ماه است.

2000
نفر با اجرای 

نوماند مشغول 
کار  شده اند.

4منطقه با بیشترین فعالیت 
2

3

11
15

قسمتی در اپلیکیشن شهرزاد است که با ثبت سفارش در آن، خودرو های 
حمل پسماند خشک به نشانی های مشخص شده مراجعه می کنند.

  نوماند براساس جمع آوری پسماند خشک خانگی
 از در خانه ها  طراحی شده است 

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

نوماند 
چیست؟ 

رضا محمدی، مدیرعامل 
سازمان مدیریت پسماند 
شهرداری تهران: جذب 

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

آن افزایش تفکیک از مبدا 
زباله ها در پایتخت است.

3هدف مهم نوماند
 حفظ محیط زیست

 مقابله با زباله گردی 
 جلوگیری از سواستفاده 

مافیا و به کارگیری کودکان کار 

نیم  هکتار بوستان  نیم  هکتار بوستان  تقدیم به مردمتقدیم به مردم
210پروژه شهری  در صدوبیست و پنجمین 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
شهرداریدرانتظارپاسخسازمانمحیطزیست

هادی حق بین، معاون فنی و عمرانی شهرداری تهران: در یک ماه اخیر در حوزه توسعه زیرساخت های آزادراه 
شــهید شوشــتری اقدامات مفصل صورت گرفته و با تکمیل آنها امکان انجام کارهای بیشتری برای توسعه 

آزادراه وجود دارد. کماکان منتظر پاسخ سازمان محیط زیست هستیم.

تکمیلساخت11جایگاهسوختکوچکمقیاس
ســعید بیگــی، مدیرعامــل شــرکت ســاماندهی صنایــع و مشــاغل شــهر تهــران: ســاخت ۱۱جایــگاه ســوخت 
کوچک مقیــاس )تــک ســکو( در ســال جاری تکمیــل خواهــد شــد، عــاوه  بــر ایــن افتتــاح  ۴جایــگاه ســوخت 

کوچک مقیاس با حجم سرمایه گذاری ۳۲۵میلیارد ریال  از مهم ترین پروژه های امسال است.

فرناز محمدزاده؛ روزنامهنگارخبریک

صفحهآرا:آرششاهسمندی

همکاری حمل ونقلی تهران و نجف
نشستمدیرانحوزهحملونقلشهرداریتهرانواستاندارنجف
بهمنظورانتقالتجارببرگزارشد.درایننشست،استاندارنجف
وهیأتهمراهبهمنظورتبادلنظروتجربیــاتبامدیرانحوزه

حملونقلشهرداریتهراندیداروگفتوگوکردند.

رویکرد کنترل ترافیک؛ افزایش ایمنی و مدیریت معابر 
حمیدبرادران،سرپرستشرکتکنترلترافیکتهراندر
ایننشستباارائهگزارشیگفت:رویکرداصلیمادرشرکت
کنترلترافیکافزایشایمنیومدیریتبهترشــبکهمعابر
اســت.پروژهتوسعهسامانههوشــمندحملونقلترکیبی
ازجملهپروژههاینوینیاســتکهدردورهاخیرمدیریت
شهریآغازشد.ماپیشبینیمیکنیمکه۳۰درصدسهم
حملونقلعمومیراظرف۲سالآیندهبهعدد۵۰برسانیم
کهکاهشآلودگیهوایتهران،کاهشزمانسفرو...رابه

همراهخواهدداشت.

99درصد تجهیزات، ایرانی است
برادرانبااشارهبهاینکهابزارهاییکهدرحالحاضردرشرکت
کنترلترافیکبهعنوانرصدجریانترافیکیوجوددارند،حاصل
حدود۳۰سالتجربهدانشــگاهیانوصاحبنظرانایرانیاین
حوزهاند،گفت:تقریبا۹۹درصداینتجهیزاتایرانیهستندکه
میتواننددرایاماربعینوحضورزائرانکشورهایمختلفدراین
گردهماییبزرگبرایمدیریتشهرینجفکمککنندهباشند.
اوگفت:مامیتوانیمسامانهایرابرایشهرنجفتعریفکنیمکه
بدوننصبزیرساختنیازاولیهرادراینحوزهبرآوردهکندوبا
استفادهازآنشروعبهجمعآوریدیتاکنیمووضعیتترافیک
نجفرابهشماارائهدهیم.پسازیکسالنیزبانصبتجهیزات

لازمبهشماکمکمیکنیم.

تلاش برای ایجاد ساختار جدید در نجف
درادامه،یوسفمکی،اســتاندارنجفنیزدرایننشستبا
بیاناینکهماباتوجهبهشرایطشهرنجف۲راهحلپیشرو
داریم،گفت:مابهدنبالساختشهرجدیدیدرکنارشهر
قدیمینجفهستیمکهدرنهایتایندوشهررابامتروبه
یکدیگرمتصلکنیم.یکیازفوایداینسفرنیزایناستکه
میتوانیمازحوزهمترویشهرتهرانتجربیاتلازمراکسب
کنیم.اوافزود:مامشکلاتیدرتقاطعهاوچهارراههاداریم
کهدراینخصوصنیازمندهوشمصنوعیهستیمتابتوانیم

۹۰درصدمشکلاترارفعکنیم.

نیمهکتاربوستانتقدیمبهمردم
۲1۰پروژهشهریدرصدوبیستوپنجمینپویشامیدوافتخاردرمنطقه1۰افتتاحشد

افتتــــاحپارک
۵هزارمترمربعی

جدیـددرپویش
میدوافتـــخار

ا

افتتاحیه ها و کلنگ زنی های پویش های امید و افتخار 
در ایستگاه صدوبیست وپنجم 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 بهره برداری رسید که بوستان 
5400مترمربعی »شــهدای خدمت« و مرکز پســماند 
750مترمربعی، پروژه های شاخص آن به شمار می روند. 
بوستان شهدای خدمت یکی از باغ های قدیمی منطقه 
بود که پس از تملک به بوستان تبدیل شد و در اختیار 

شهروندان قرار گرفت.

باغی که تبدیل به بوستان شد
باغعزیزیکیازباغاتقدیمیمنطقه1۰بابیش
ازچنددههقدمتبودکه۴۹1۸مترمربعمساحت
داشت.اینباغازطریقاعمالماده۹لایحهقانونی
نحوهتملکاملاکدرطرحتملکوفضایســبز
بهمنظورافزایشســرانهفضایســبزعمومیو
خدماترســانیبهشهرونداندرســالگذشته
خریداریشد.پسازآنمدیریتشهریآنرادر
مدت6ماهاحداثوآمادهسازیکرد.اینبوستان
درمحدودهایپرجمعیتومتراکمواقعشدهاست.
همچنینپیشبینی  شده۳بوستاندیگرتاپایان
سالدرمنطقه1۰کهبامشکلکمبودسرانهفضای
سبزروبهرواســتبهبهرهبرداریبرسدتاسرانه
فضایسبزاینمنطقهکوچکاز۲.6مترمربعدر
ابتدایدورهششممدیریتشهریو۲.۹۳مترمربع

فعلیبه۳مترمربعافزایشپیداکند.

بهره برداری از تمام پروژه های »من شهردارم« 
مجیدباقری،معاونبرنامهریزی،توســعهسرمایه
انسانیوامورشــورایشــهرداریتهراندراین
مراسمگفت:»افتتاحاینپروژههادرسالروزازدواج
حضرتعلی)ع(وحضرتفاطمــه)س(رابهفال
نیکمیگیریم.یکیازافتخاراتوموفقیتهایاین
دورهازمدیریتشهریمشارکتمردمدرانتخاب
پروژههاست.میزانمشارکتمردممنطقه1۰در
طرح»منشهردارم«چشمگیربودوشهرونداناین
منطقهدربینیکمیلیونو۳۵۲هزارنفریکهدر
اینطرحشرکتکردندازنخستینمناطقیبودند
کهمشــارکت1۰۰درصدیداشتندورتبهبالایی

کسبکردند.«

 احداث بوستان از محل جرایم قطع و خشکاندن درختان 
مهدیچمران،رئیسشورایاسلامیشهرتهراندراینمراسمبااشارهبه
اینموضوعکهبوستانشــهدایخدمتازمحلجرایمدریافتشدهبرای
قطعکردنوخشکاندندرختانتملکواحداثشدهاست،گفت:»کسانی
کهدرختیراقطعکنندمطابقمصوبهشــورابایدجریمهشوندوعلاوهبر
جریمهمالیممکناســتبهزندانهممحکومشوند.دردورهچهارمشورا
مصوبهایداشتیمکهبراســاسآنجرایمیکهازمحلقطعوخشکاندن
درختاناخذمیشودمستقیمابهسازمانبوستانهاواریزشودتااینسازمان
درنقاطیکهکمبودفضایسبزداریمتملکاتیراداشتهباشدوفضایسبز
وپارکهایعمومیایجادکند.پارکشهدایخدمتنیزیکیازنمونههایی
استکهازمحلاینجرایمایجادشدهاست.«چمراندرادامهافزود:»میزان
۲.۹مترمربعسرانهفضایسبزبرایمنطقه1۰کماستوامیدواریمسرانه
اینمنطقهوهمچنینمناطق11و1۲دربخشفضایسبزارتقایابد.«او
درخصوصامتدادپروژهیادگارامام)ره(همتأکیدکرد:»ازسال۸۲بهدنبال

تکمیلآنبودیموامیدواریمامسالشاهدتکمیلاینپروژهباشیم.«

برنامه های آینده در تکه دهم پایتخت
 مهدیاخالصنایع،شهردارمنطقه1۰درجریانافتتاح۲1۰پروژهمنطقهایومحلهایبااشارهبهاین
موضوعکهبخشزیادیازاینپروژههاانتخابخودمردمهستند،گفت:»درسالجدید۳۵۰پروژه
»منشهردارم«درمنطقه1۰مصوبشدهکهامروز1۵۰پروژهازاینتعدادراافتتاحکردیم.امیدواریم
تاپایاندورهحدود۳۰۰پروژهدیگررانیزدرمنطقهبهبهرهبرداریبرسانیم.«اخالصنایعبابیاناینکه
بیشترینمیزانبافتفرسودهتهراندرمنطقه1۰وجوددارد،گفت:»سالگذشتهرکورد1۰سالهصدور
پروانهدرمنطقه1۰شکستهشدوامیدواریمامسالنیزبتوانیمبرنامههایویژهدرنوسازیبافتفرسوده
راادامهدهیموبتوانیمرکوردسالگذشتهرانیزبشکنیم.«شهردارمنطقه1۰بابیاناینکهمحورشرقی
یادگارامام)ره(نیزتاپایانسالتکمیلمیشــود،گفت:»دربحثادامهپروژهیادگارامام)ره( مصوبه
شورایتامینبرایاجرایطرحابلاغشدهاســتوتاکمتراز1۵روزآیندهمسدودیمسیر یادگاررا
اطلاعرسانیخواهیمکرد.البتهبرایاینمنظورشبکههاودسترسیهایجایگزینتعریفشدهاست.
پروژهبهصورت۳شیفتاجراییخواهدشد.سعیمیکنیمدرپایانایندورهازمدیریتشهریهم

ادامهشاخهشرقیوهمشاخهغربیرادرمناطق۹و1۰بهپایانبرسانیم.«

42بوستان 
جدید برای پایتخت

محمدعلیمختاری،مدیرعاملســازمانبوســتانها
وفضایسبزشــهرداریتهرانگفت:»بوستان»شهدای
خدمت«صدوپنجمینبوستانمنطقهایوفرامنطقهایشهر
تهراناستکهدردورانمدیریتآقایزاکانیبهبهرهبرداری
میرسد.امیدواریمتاپایانامسالحدود۲۲بوستانمنطقهای
وحدود۲۰بوستانمحلهایبهبهرهبرداریبرسدوبالغبر
۴۰بوستانجدیددرشهرتهرانخواهیمداشت.ازاین

تعداد۲۲بوستانازمحلجرایممربوطبهقطعو
خشکاندندرختانخریداریوتملک

شدهاست.«

 مشخصات بوستان
 شهدای خدمت

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

وسعت: ۵۴00مترمربع 

 امکانات: زمین بازی کودکان،
 ایستگاه تندرستی، ست های ورزشی، 
دستگاه های بدنسازی ویژه افراد 
عادی و توان یابان، 6چشمه سرویس 
بهداشتی)2چشمه ویژه توان یابان(

ویژگی: مناسب سازی  شده برای معلولان 

خبر خوب
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دلاورانبهبزرگراهامامعلی)ع(میرسد

شهریار افندی زاده، مدیرعامل ســازمان حمل ونقل و ترافیک شهر تهران: با درنظر گرفتن وضعیت ترافیکی 
میدان الغدیر و جریان های تداخلی متعــدد با حجم تردد بالای این تقاطع، اتصال شــاخه غربــی دلاوران به 

بزرگراه امام علی)ع( به صورت غیرهمسطح درنظر گرفته شده است.

بهرهبرداریازادامهبزرگراهیادگارامام)ره(
احمد قیومی، فرماندار تهران: کارهایی که در مناطق جنوبی تهران انجام می شود نگاه ویژه ای است که دولت و شهرداری 
به این مناطق دارند. یکی از کلان پروژه ها یعنی ادامه ساخت پروژه بزرگراه یادگار امام)ره( در منطقه10 در حال اجراست 
که با قدرت ادامه پیدا می کند و تا پایان سال بخشی از این کلان پروژه که سال ها معطل مانده بود به بهره برداری می رسد.

طرح ویژه

صفحه آرا: آرش شاه سمندی

 آراستگی شهر تهران 
با اجرای طرح 10گانه

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

شهری و محیط زیست تهیه و آماده سازی  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 محیط زیست 
مانند تحول در نگهداشت شهر، تغییر در چهره شهر، ارتقای 
سطح ایمنی و محیط زیست، تحول نگهداشت و توسعه فضای 
سبز و... از اولویت های مهمی است که در این طرح به شکل 
ویژه دیده شده است.او اضافه کرد: به منظور ایجاد تحول در 
سطح پایتخت و پس از انجام نیازسنجی و کارشناسی های 
لازم، طرح ویژه آراستگی شهر تهران امسال و با موضوعات 
مختلف حوزه خدمات شــهری در تمامــی مناطق 22گانه 

اجرایی خواهد شد.

مهم ترین اهداف: ارتقای منظر 
معاون خدمات شــهری و محیط زیست 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 مهم ترین اهداف 

این طرح است.

اولین گام؛ معابر اصلی 
حسین نظری اشاره داشت: در گام نخست یکی از طرح های 10گانه 
ویژه تحول در آراستگی شــهر با عنوان بهسازی و اصلاح وضعیت 
خاک باغچه ها)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.
به گفته معاون خدمات شهری شهرداری تهران با برنامه ریزی های 
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 
بوستان های آیینه، هزار 
شهید، غنی پور و زنجان 

راه انــدازی  و  افتتــاح 
کانون های محیط زیستی 
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 به صورت مکانیــزه و ۱۷هزار تن 

به صورت روکش دستی و لکه گیری(

متــراژ  بــه  پیاده رو ســازی  
13هــزار مترمربع)بــا اعتبــار 
۱۸میلیارد و ۲۰۰هزار تومان(

اجرا و پیشرفت 97درصدی 
اتصــال شــبکه فاضــاب 

شهری سطح منطقه 

بازپیرایی 19700مترمربع 
و  معابــر  ســبز  فضــای 

بوستان های منطقه

40معبــر  بهســازی 
شبکه فرعی آب های 

سطحی محله جی 

ایســتگاه بی آرتی 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 : ۷۵0مترمربع
مدت زمان اجرای پروژه :7 ماه 

میــزان اشــتغال زایــی مســتقیم: 
30نفر 

پروژه های »من شهردارم« منطقه 10

350
تعداد کل پروژه های 
من  شهردارم )سال 

)1403

150
پروژه به 

بهره برداری 
رسید 

200
پروژه در نیمه 

اول سال افتتاح 
می شود 

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 تره بار 

ساختمان 
بحران ناحیه 2

 شاخه شرقی 
پروژه یادگار 

امام)ره(

پروژه های شاخصی 
 که تا پایان سال 

در منطقه10  افتتاح 
می شود

1۸5
میلیارد تومان هزینه 

اجرای 210پروژه

عناوین 10گانه آراستگی
بهسازی خاک باغچه

بهسازی سرویس های بهداشتی
رفع نواقص سیستم های آبیاری

مرمت وسایل بازی کودکان
رفع ناایمنی بوستان ها

روشنایی و نظافت زیرگذر پل ها
حذف زوائد فیزیکی و پاکسازی برچسب و پوستر

پاکسازی زمین های بایر
بازپیرایی و واکاری باغچه های معابر فرعی

شست وشوی 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؛ روزنامهنگارخبرروز

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

روابطعمومیشرکتقطارهایشهریتهرانوحومهپیروچاپ
پیاممردمیباعنوان»ایستگاههایمتروبهسرویسبهداشتی
مجهزشوند«درستونبامردمروز29اردیبهشتماهپاسخداده
است:»احتراماضمنسپاس ازمســافرمحترم،بهاستحضار
میرســاند: باتوجهبهمحدودیتهایتخلیهفاضلاب،امکان
ایجادسرویسبهداشــتیعمومیدرایستگاههایمترووجود
ندارد. شایانذکراستکهدرمواقعاضطراریامکاناستفادهاز
سرویسبهداشتیکارکنانباهماهنگیمسئولان ایستگاهبرای

کودکان،سالمندانوبیمارانخاصوجوددارد.
ضمناینکهاستفادهازسرویسبهداشتیعمومیدرمحوطه
ایســتگاههاییکهامکانایجادآنوجودداشــتهاستتوسط

شهرداریفراهمشدهاست.

 ایستگاه های جدید متروی تهران
کجا افتتاح می شوند؟

امســالقراراســتپروندهایســتگاههایباقیماندهازبخش
اصلیخطوطهفتگانهشــبکهمترویتهرانبســتهشود.این
موضوعبهمعنایتکمیلوبهرهبرداریاز4ایســتگاهدرخط6
ویکایستگاهدرخط7اســت.البتهعملیاتاجراییمربوطبه
بخشهایتوسعهایخطوط6،4،2و7همچنانادامهخواهد

داشت.

4 ایستگاه در خط6
درخط6مترویتهران،4ایستگاههنوزباقیماندهکهپیشبینی
میشودنخستینایســتگاهازبیناین4ایستگاهبرایافتتاح،
ایستگاهمیدانخراسانباشد؛ایستگاهیکهپیشرفتعملیات
اجراییآندرحالحاضرحدود77درصداست.پسازایستگاه
میدانخراسان،بهترتیبنوبتبهایســتگاههایسرباز،استاد
نجاتاللهیوشــهدایهفدهشهریورمیرســدکهمیانگین
پیشرفتعملیاتســازهایوتجهیزاتیآنهابیشاز70درصد
است.البتهایستگاهشهدایهفدهشهریور،ایستگاهیتبادلی
بینخطوط6و7استکهبخشمربوطبهخط7آنقبلاافتتاح

شدهاست.

یک ایستگاه در خط 7
درخط7اماتنهاایستگاهباقیمانده،ایستگاهورزشگاهتختیاست
کهدرمنتهیالیهجنوبشرقیاینخطواقعشدهودرصورت
تامینبهموقعمنابعمالی،اواخرامسالبهبهرهبرداریمیرسد.

درکناراینایســتگاهها،افتتاحچندورودیوهمچنینادامه
عملیاتپروژههایتوسعهایخطوطمختلفنیزجریاندارد.
البتهتکمیلوراهاندازیورودیدومایســتگاهســهروردیو
دسترسیایســتگاهمیرزایشــیرازیدرخط3،ورودیهای
شرقیوشمالیایستگاهعلامهجعفریدربخشتوسعهغربی
خط4،ورودیهایدوم2ایستگاهامامحسینومیدانشهدادر
خط6بههمراهورودیهایجدیدایستگاههایآهنگ،چهلتن
دولاب،هلالاحمر،تربیتمدرس،شــهدایهفدهمشهریور،
میدانکتابومیدانصنعتدرخــط7ازجملهفعالیتهای
اجراییشرکتمترویتهراندرســالجاریبرایرفعنواقص

ایستگاههایبهرهبرداریشدهقبلیاست.

برنامه های آینده
بهجزایســتگاههامیتوانپروژههایتوســعهشــرقیخط2
)ازایستگاهفرهنگســراتاپایانهجدیدشــرق(،توسعهغربی
خط4)شاملایستگاههایآیتاللهکاشانیومیدانچهارباغ(،
توسعهجنوبیخط6)درمنطقهشهرریوشامل5ایستگاه(و
توسعهشمالغربیخط7)شامل5کیلومترمسیرو2ایستگاه
چهاردیواریودانشگاهآزاداسلامی(رانیزاضافهکردکههمگی
درحالانجامهستند.عملیاتحفاریخط10متروبادستگاه
مکانیزهنیزادامهداردوعملیاتاجراییخطوط8و9هماخیرا

شروعشدهاست.

حملونقل

پاسخمسئولان

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

کاربری بوستان یاس فاطمی تغییر نمی کند
ناصر امانی، عضو کمیسیون برنامه و بودجه شورای شهر تهران: درباره گمانه زنی ها 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:مجیداصغری

تأخیر در واریز مستمری مددجویان بهزیستی و کمیته امداد
بانزدیکشدنبهماهچهارمسالپرداختمستمریمددجویان
بهزیستیوکمیتهامدادهنوزبهروزنشدهاستدرحالیکهمقرر
شدهبوداینارقامبیســتمهرماهواریزشود.ازمسئولانتقاضا
داریمبهگونهایعملکنندکهبیستمهرماهاینواریزیبهدست

مددجویانبرسد.
تباشیری از قزوین

بلیت قطار سفر به مشهد مقدس را ارزان کنید
پیشنهادمیکنمقیمتبلیتقطاربرایسفربهمشهدمقدس
کمترازسایرشهرهاباشد.چوناولاتعدادمسافراناینمسیردر
تمامایامسالازبقیهشهرهابیشتراســتوثانیابااینکاهش
قیمتافرادبهدفعاتبیشتریمیتوانندبهزیارتحرممطهر

ثامنالائمه)ع(بروند.
 زاهدی از تهران

قطارهای سریع السیرتهران -مشهد مجدد راه اندازی شوند
مدتیاستکهبهبهانهنوکردنواگنهاواختصاصقطارهای
جدیدبهخطراهآهنسریعالسیرتهران-مشهدقطارهایقبلی
خارجشــدهاندوعملااینخطتعطیلشدهاست.ازمسئولان
درخواســتداریمتاهرچهزودترقطارهایجدیدیکهوعده
دادهاندراراهاندازیکنندواگرامکاناینکارراندارندحداقل

همانقطارهایقبلیرابهخطبازگردانند.
 کمالیان از تهران

درخواست تعطیلی همه باغ وحش های کشور
اینکهیکسریازحیواناتکمیابودرحالانقراضدرمحیطی
امننگهداریشوندکاملامنطقیودرستاستامانگهداری
حیواناتدرباغوحشبهبهانهبازدیدوآشناییمردمباآنهاکاری
غیراخلاقیاستومنافیحقوقحیواناتاست.درحالحاضر
بسیاریازکشورهایپیشرفتهبابهرهگیریازتکنولوژیاقدام
بهساختباغوحشهایمجازیوسهبعدیکردهاندبهطوری
کهحتیحیواناتمنقرضشدهراهمنمایشمیدهند.ضروری
استتاکشورماهمضمنپیرویازاینالگوباغوحشهایفعلی
راتعطیلوحیواناترابهطبیعتومحیطزیستشانبازگرداند.

مسعود از گرمدره

قطع طولانی مدت آب از یک سال و نیم قبل در ملارد
درمنطقهملاردســهراهاندیشــهخیابانبهارهشرقیکوچه
سیزدهمازحدودیکسالونیمقبلشبهاازساعت12شبتا
6صبحآبراقطعمیکردندوازاینبابتدرسختیبودیمکهاز
یکماهقبلساعت20تا23هماضافهشد.واقعازندگیمامختل
شدهاستواینمشکلاگریکروزو2روزبودقابلتحملبود
ولیباگذشتیکسالونیمازآن،مسئولانپاسخقانعکنندهای

ندارند.صدایمارابهگوشمسئولانبرسانید.
رجبی از ملارد تهران

درخواست افزایش مبلغ وام مسکن
متأسفانهقیمتمسکنروزبهروزدرحالافزایشاستوامیدی
همبهتوقفاینروندنیست.وامیهمکهازطرفبانکهابرای
خریدبهافرادتعلقمیگیردهیچتناسبیباقیمتمسکننداردو
عملادردیازمتقاضیاندوانمیکند.جداازاینکهبازپرداختآن
همواقعابرایافرادیمثلمنکهکارمندهستندوحقوقثابتو
مشخصدارندکمرشکناست.درخواستداریمتامبلغاینوام
باتورموافزایشنرخمسکنمحاسبهشودوبازپرداختآنهم

مطابقباتوانوامگیرندهباشد.
 عماد از تهران 

کاشت درختان مطابق با اقلیم و پوشش گیاهی کشور باشد
ایندرستاستکهکاشتدرختبهسرســبزیوبهبودهوا
کمکمیکنداماتأثیراتدرازمدتکاشــتآنهابراقلیموآب
وهوایکشوربایدکاملاحسابشدهباشد.بهعنوانمثالکاشت
درختکاجآمریکاییاصلامناسبکشورمانیست؛چراکهنه
میوهآنقابلاستفادهاستنهسایهقابلتوجهیدارد.ازطرفی
چونیکدرختهمیشهسبزاستوبهاصطلاحخزاننداردبه
مرورباعثاسیدیشدنخاکوبههمخوردنتعادلشیمیایی
آنخواهدشدکهخوداینموضوعمیتواندزمینهسازپیشرفت
کویروخشکشدنخاکشود.بههمینخاطرازمسئولانذیربط
درخواستداریمتابامطالعهوسنجشدقیقوهمهجانبهاقدامبه

کاشتدرختوگسترشپوششگیاهیدرکشورکنند.
 غلامعلی از همدان

شماره تلفن ارتباطي با خوانندگانبامردم

ارسال پیام کوتاه خوانندگانپیامک

  bamardom_hamshahri@تلگرام با مردمپیام

بیش از ۱۰سال است که شهرداری تهران 

به عنوان یک نهاد پیشــرو در توســعه 
انرژی هــای تجدیدپذیر فعالیت می کند. 
این نهاد در زمینه اســتفاده از پنل های 
خورشیدی به مقیاســی برای پیشرفت 
سایر نهادها تبدیل شده و توانسته بالاتر 

از برنامه پنج ساله چهارم تهران حرکت کند. 
در حال حاضر این نهاد بهترین الگو برای 
نهادها و شهروندانی است که در آینده به 
سمت پنل های خورشیدی می روند. طبق 
برنامه توسعه چهارم، باید تا پایان سال۱4۰4 

روزانه ۱7۰۰مگاوات برق در ساختمان های 
شهرداری تهران تولید شود، اما اکنون یعنی 
یک سال و 9ماه قبل از پایان برنامه میزان 
تولید برق به ۱۸۱6مگاوات رسیده است تا 

پیشروی این نهاد بعینه به اثبات برسد.

روندتوسعهاستفادهازانرژیهایپاکدرتهرانصعودیشد

سید محمد فخارگزارش
روزنامهنگار

روند رشد تولید برق خورشیدی در شهرداری تهران

شش ماهه دوم 
سال ۱۴۰۰

۶۲
کیلووات

سال ۱۴۰۱

۲85
کیلووات

سال ۱۴۰2

300
کیلووات

سال ۱۴۰3

500
کیلووات

بیشترین محل استفاده شده از نیروگاه های خورشیدی در تهران

  ساختمان های شهرداری مناطق ۲۲گانه
  سرویس بهداشتی بوستان ها

  روشنایی بوستان های سرخه حصار و کوهسار

۶۴ نیروگاه خورشیدی کوچک مقیاس در تهران وجود دارد.
181۶ مگاوات میزان برق تولیدی فعلی از نیروگاه های کوچک مقیاس است

5۷00 چراغ روشنایی بوستان ها و ترافیکی از طریق نیروگاه های خورشیدی روشن می شود.
ظرفیت تولید برق۲تا 5 سال زمان بازگشت سرمایه پنل های خورشیدی است.

130
کیلووات

تعداد پنل

۲3۷
عدد

بزرگ ترین نیروگاه 
کوچک مقیاس 

تهران در 
سرخه حصار

نیروگاه های کوچک مقیاس از تصویب تا اجرا

1۲خرداد 
1388

15مرداد 
1391

1۷آبان 
1395

8اسفند 
1۴00

۲۶اسفند 
1۴0۲

۲9فروردین 
1۴03

۲9اردیبهشت 
139۴

31شهریور 
1395

۲8اسفند 
1۴00

۲۴اسفند 
1۴01

15خرداد 
1۴03

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 
بوستان ها تأکید 

شد.

شورای شهر 
شهرداری تهران را 

به توسعه انرژی های 
نو و تجدیدپذیر 

در شهر ملزم 
کرد، به نحوی که 

70درصد روشنایی 
و ۱00درصد آب گرم 
مصرفی بوستان ها 
از طریق انرژی های 
تجدیدپذیر تامین 

شوند.

در پایان سال 
۱۴00شهرداری 

موفق به 
اضافه کردن 

۶۲کیلو وات به 
ظرفیت نیروگاهی 

تهران شد. رشد 
در همین مدت 

که قرار بود زمان 
استقرار مدیریت 

شهری ششم باشد، 
امیدوارکننده بود.

نامه »تامین 
۲0درصد برق 

مصرفی« 
۴۲۲نهاد به اداره 
برقی تهران اعلام 

و تأکید شد که 
اگر این نهادها 
یک پنجم برق 

مصرفی را از منابع 
تجدیدپذیر تامین 
نکنند، هزینه برق 

آنان تصاعدی 
می شود.

میزان برق 
تولیدی ۶۴نیروگاه 

کوچک مقیاس 
تهران به 

۱۸۱۶مگاوات 
رسید که رکوردی 

بالاتر از سطح 
برنامه محسوب 

می شود.

هدف گذاری 
مدیریت شهری 

برای پایان 
سال جاری، تولید 
۵00کیلووات برق 

اعلام شد که 
این رقم می تواند 

رکوردی برای 
تولید برق در 

سال های اخیر 
باشد.

دستورالعمل 
فنی نیروگاه های 
کوچک مقیاس 
شهرداری تهران 

تهیه و ابلاغ 
شد. ستاد 

محیط زیست 
و توسعه پایدار 

شهرداری تهران 
دراین زمینه  

راه اندازی شد.

هیأت وزیران 
مصوب کرد همه 
نهادهای دولتی و 

عمومی طی ۲سال 
دست کم ۲0درصد 

برق مصرفی خود 
را با انرژی های 

تجدیدپذیر تامین 
کنند.

در سال ۱۴0۱عددی 
حدود ۲۸۵ کیلووات 
به ظرفیت نیروگاهی 

شهر تهران اضافه 
شد که همگی سهم 

ساختمان های 
شهرداری تهران 

بود.

در بند ۴۹برنامه 
چهارم تحول 

شهرداری تهران 
آمد که در بخش 

توسعه انرژی های 
 تجدید پذیر

 برنامه به دقت 
اجرایی شود.

اعلام شد تا پایان 
نیمه اول سال جاری 

۵نیروگاه افتتاح 
می شود. در نیمه 

دوم سال نیز پس از 
انعقاد قرارداد این کار 

تداوم می یابد تا هر 
۲۲منطقه پایتخت 

صاحب نیروگاه 
شوند.

 5
کارکرد نیروگاه های 

کوچک مقیاس

1
۲

3
۴

5

حرارت 
ساختمان

فروش به شبکه 
عمومی شهر

برودت 
ساختمان

تأمین برق 
مصرفی عمومی

تأمین گرمایش 
آبگرمکن

 3
مزیت نیروگاه های 

کوچک مقیاس

1
۲

3

 کاهش 
مصرف برق

کمک اقتصادی 
به ساختمان

 کاهش 
گاز مصرفی

CCHP طرح نیروگاه های کوچک مقیاس   
  میزان تولید حداکثر ۲5مگاوات

  شبکه مورد نیاز خط و پست اختصاصی/تجهیزات اندازه گیری/حفاظت / مخابرات
  بار پایه کمترین توان الکتریکی برای مصرف ۲۴ساعته

  دستگاه کار دستگاهی که ساعات بهره برداری از آن از 8هزار ساعت در سال کمتر نباشد
  کارفرما شهرداری مناطق ۲۲گانه

 تسویه 7۰ همت
از بدهی های شهرداری تهران

مبلغمطالباتبانکهاازشهرداریپایتختبهنصفرسید

معــاونمالیواقتصادشــهریشــهرداریتهرانازتســویه
70همت)هزارمیلیاردتومان(ازبدهیهایایننهادبهبانکها
خبرداد.لطفاللهفروزنده،معاونمالیواقتصادشهریشهرداری
تهراندرنشستیضمنتشــریحعملکردشهرداریتهراندر
حوزههایمختلفازکاهشحجمبدهیهایشهرداریوخروج
ایننهادازلیستسیاهبانکهاخبردادوگفت:ادعایبانکها
دربارهبدهیشــهرداری170همتبودکهماایــنمبلغرابه

100همترساندیم.
فروزندهدرتوضیحجزئیاتتسویهحســابشهرداریگفت:
بخشــیازاینبدهیهــاازجمله60همــتوامبانکتجارت
تســویهشــدهوکلمبلغبدهیمابامذاکراتیکهبااینبانک
انجامدادیمبه15همترســیدهکهاینمبلغهمتاپایانسال
تسویهخواهدشد.اوهمچنینازتوافقبابانکملیبرایکاهش
بدهیشهرداریبهاینبانکاز2بهیکهمتخبردادواعلام
کرد:پروندهطلببانکصادراتازشهرداریتهراننیزکهمبلغ

آن7همتبودباتسویه3.5همتبستهشد.
معاونمالیواقتصادشهریشهرداریدررابطهبابدهیبهبانک
شهرنیزگفت:اینبانکبدهیشهرداریرا44همتاعلامکرده

کهدراینبارهنیزمذاکراتیدرحالانجاماست.
فروزندهدیگرادعایمالیراکهدررابطهباشهرداریمطرحشده
استخطمترویتهران-کرجعنوانکردوگفت:ادعاییکهدر
اینرابطهمطرحشده45همتاست،امابرآوردماایناستکه
کلاینمبلغ14همتاستکهبایددراینبارهمذاکراتیانجام
شود.معاونمالیواقتصادشهریشهرداری،تسویهبخشیاز
بدهیهایشــهرداریراباعثخروجایننهادازلیســتسیاه
بانکهاوفراهمشدنامکاندریافتتسهیلاتدانستوافزود:
50درصدمبلغخریداتوبوسهاییکهدرداخلکشورخریداری

شدهازمحلتسهیلاتبانکیتامینشدهاست. اله
نور
ضا

ی/ر
هر

مش
س:ه

عک

۲نیروگاه در برنامه
ادارهکلمحیطزیســتوتوســعه
پایــداردرنظــردارداحــداث
نیروگاههایمتوســطمقیاسرادر
کنارنیروگاههــایکوچکمقیاس
خورشیدیدرسال1403دردستور
کارخودقراردادهوپیشبینیشده
تاپایانامسالاحداثنیروگاههای
تجدیدپذیــربهظرفیــتبیشاز
500کیلوواتدرشــهرداریتهران

محققشود.

شهرداری، متولی بزرگ طرح ملی
دراینراســتا،شــهرداریتهرانبهعنوانیکیاز
متولیانبــزرگمدیریتشــهریدرســطحملی
میتواندنقشوتأثیرچشــمگیریدرزمینهتوسعه
انرژیهایتجدیدپذیرداشــتهباشد.درحالحاضر
در64نقطهازشــهرتهران،نیروگاهکوچکمقیاس
خورشیدیاحداثشدهاستکهمعادلتولیدحدود
1816500کیلوواتســاعتبرقدرســالاست.
همچنینکاهش1380تندیاکســیدکربن)گاز
گلخانهای(درپیداردومعادلکاشت8142اصله

درختدرشهرتهراناست.

1000ساختمان در ۲سال 
مدیرکلمحیطزیستوتوسعهپایدارشهرداریتهراندراینبارهبههمشهریمیگوید:
طرحمدیریتمصرفانرژیدر2سالاخیردربیشازهزارساختمانشهرتهراناجرایی
وعملیاتیشدهاست.بهگفتهاصغرعطایی،شهرداریتهرانباهدفمشارکتدرگسترش
اســتفادهازانرژیهایتجدیدپذیرباتوجهبهامکاناتموجوددرســطحشهر،کاهش
هزینههایتولیدبرقوآلودگیهایمحیطزیستیوهمچنینباتوجهبهقوانینبالادستی،
مصوباتشورایاسلامیشهرتهرانوبرنامههایچهارسالهچهارمشهرداری،ایناداره
کلباتدویننقشهراهمدیریتانرژیبرایمناطق22گانه،توسعه1100کیلوواتظرفیت
نیروگاههایخورشیدیتاپایانبرنامهچهارسالهچهارم)1404(رامشخصکردهاست.
همچنیننظارتبرمطالعات،احداث،بهرهبرداریونگهداریازنیروگاههارااززمانآغاز

طرحتاکنونبرعهدهگرفتهاست.



خشم صیاد شیرازی را فقط یک  بار دیدم
بازخوانی گفت وگو با همسر شهید سپهبد صیاد شیرازی که دیروز دار فانی را وداع گفت

اخبار کوتاه

  تهرانی ها پارسال
 کمتر طلاق گرفتند

سالروز ازدواج حضرت علی)ع( و حضرت فاطمه 
زهرا)س( بهانه ای شد تا وزارت ورزش و جوانان 
به عنوان متولی امر ازدواج در کشور آمار و ارقامی 
درباره آخرین وضعیت ازدواج در ایران ارائه دهد. 
به گفته 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 سریع تر با ارائه تسهیلات 
و بسترسازی مناسب، شرایط را برای راهی شدن 

این افراد به خانه بخت فراهم کرد.

لیلا شریفخبر خوب
روزنامه نگار

پرداخت  ما به 
 التفاوت »حقوق«  

فروردین   
سازمان تأمین اجتماعی با 
صدور اطلاعیه ای اعلام کرد 
که پــس از اتمام پرداخت 
کامل مستمری خرداد ماه 
که مطابق جدول زمان بندی 
انجام می شود، مابه التفاوت 
حقــوق فروردین ماه هم 
بلافاصله پــس از اتمام 
حقــوق  واریزی هــای 
خرداد، به طور »جداگانه« 
به حساب مستمری بگیران 
واریز خواهد شــد. حقوق 
در  مســتمری بگیران 
اردیبهشت ماه پس از اعمال 
افزایش های 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 می توانند 
برای ثبت نــام خود اقدام 
کننــد. اعطــای یک  ماه 
کســری خدمت، تعیین 
ســازمان محل خدمت، 
تعویــق اعــزام به مدت 
حداکثر ۶ماه، انتخاب استان 
محل خدمت، بخشش اضافه 
خدمت سنواتی سربازان، 
استفاده از یک  ماه مرخصی، 
اعطای یــک درجه بالاتر، 
استفاده از ســرباز ماهر 
به عنــوان کمک مربی و 
مربی در نیروهای مسلح، 
به کارگیــری تخصصی در 
داخل نیروهای مســلح و 
اولویت برای استخدام در 
نیروهای مســلح ازجمله 
مشــوق های موجود برای 

سربازان است.

هشدار  پلیس  درباره 
تغییر در مشخصات 

و ظاهر خودروها 
رئیس اداره اطلاع رسانی 
پلیس راهور تهران بزرگ 
به رانندگان هشدار داد که 
هر گونه تغییر در مشخصات 
فنی و ظاهــری خودرو در 
قانون به عنوان نقص فنی 
مؤثــر شــناخته و باعث 
توقیف خودرو می شــود. 
ســرهنگ علی شریفی با 
اشاره به تغییراتی که برخی 
راننــدگان در خودروهای 
خود ایجاد می کنند گفت: 
برخی جوانان اقدام به تغییر 
مشخصات ظاهری و حتی 
فنی خودروی خود می کنند. 
این مفاهیم در قانون تعریف 
شده است و خارج کردن 
خودرو از شرایط استاندارد 
اصلا به معنای بهتر کردن 

خودرو نیست.

   یکشنبه    20 خرداد  1403       2 ذی الحجه    1445         سال سی ودوم            شـــماره  9120

تعداد افراد در سن ازدواج

۱۲ میلیون نفر
 سالانه ۱۰ تا ۱۲ درصد این افراد 

ازدواج می کنند

زمان طلایی ازدواج

۱7 تا ۲3 سالگی
برای دختران

زمان طلایی ازدواج

۲0 تا ۲5 سالگی
برای  پسران

شاخص طلاق

6000 مورد کاهش
در سال ۱۴۰۲نسبت به ۱۴۰۱ 

تهران بیشترین کاهش  طلاق را دارد

آمار ازدواج در سال گذشته

500000 ازدواج
  ۷۴ درصد ازدواج ها از سوی افراد

 ۱۸ تا ۳۵ سال 

میزان وام ازدواج

300 میلیون تومان
تسهیلات قرض الحسنه ازدواج

مراکز واسطه گری ازدواج

۱50 مرکز
تهران و خراسان رضوی
 دارای بیشترین مجوز

وضعیت شهرها در ازدواج

بیشترینکمترین  
سمنان

 بوشهر، البرز
 تهران و قم

کهگیلویه وبویراحمد 
چهارمحال  وبختیاری 

و خراسان شمالی

راز محبوبیت صیاد شیرازی
شهیدســپهبد علی صیادشیرازی، از فرماندهان نام آشــنای ارتش جمهوری 
اســامی ایران در دوران دفاع مقدس با فرماندهی عملیات های پیروزمندانه 
ثامن الائمه، طریــق القدس، فتح المبیــن و بیت المقدس نقــش مؤثری در 
پیشبرد عملیات های نظامی دوران دفاع مقدس داشت. او متولد سال۱۳۲۳ در 
شهرستان درگز، شمال استان خراسان)خراسان رضوی فعلی( در خانواده ای 
مذهبی و نظامی بــود. دوران تحصیل علی به خاطر شــغل نظامی پدر که در 
شهرهای مختلف کشور جا به جا می شد، 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 فارغ التحصیل 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 دیده بان 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 ۴فرزند 
به نام های مریم، مرجان، مهدی و محمد به یادگار مانده است. 

پاکسازی غرب کشور از اشرار
پس از بازگشت از آمریکا به عنوان 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 انقاب اســامی، صیادشــیرازی همواره با جدیــت، اخاص و 
سخت کوشی در خدمت انقاب اســامی و مردم مســلمان ایران بود. این 
شهید، در بحبوحه غائله سال۵۸ ضد انقاب کردستان، به فرماندهی عملیات 
شمال غرب کشور برگزیده شد و در کنار دوستان سپاهی اش نیروی مشترکی 
را تشکیل داد و به نحو شایسته ای امر پاکسازی منطقه غرب کشور را از وجود 

اشرار ضد انقاب به انجام رسانید.

او به پاس دلاوری هایش در آزادســازی غرب کشــور از چنگال ضد انقاب به 
درجه سرهنگی مفتخر شد. در مهرماه۱۳۶۰ به پیشنهاد رئیس شورای عالی 
دفاع، از ســوی امام خمینی)ره( به فرماندهی نیروی زمینی ارتش جمهوری 
اسامی منصوب شد. در سال۱۳۶۵ شمسی به نمایندگی حضرت امام)ره( در 
شورای عالی دفاع منصوب شد و هرجا که لازم بود، مستقیم وارد میدان جنگ 
می شد. پس از رحلت امام)ره( و تشکیل ستاد کل نیروهای مسلح به درخواست 
رئیس ستاد کل نیروهای مسلح و موافقت مقام معظم رهبری 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 ۶:۴۵ صبح هنگام خروج از منزل به دست 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 ۲8سال در کنار بزرگ ترین فرمانده نظامی 
ایران زندگی کرد؛ از درس خواندن در دانشگاه افسری تا فعالیت های انقلابی در سال 
۵۷ و روزهای سخت دوران جنگ و پس از آن را در کنارش بود و  تلاش او را برای خاک و اسلام می دید. عفت خانم 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 ۲۵سال به همسر شهیدش پیوسته است. در ادامه 

مروری داریم بر بخش هایی از گفت وگوی همشهری با این خانم که همچون نام خانوادگی اش شجاع بود.

الناز عباسیانگزارش
روزنامه نگار

»زندگی با مردی که همیشه نبود و گاهی بود، برای یک زن، آن هم 
با ۴فرزند 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 
نمی شد که او همان فرمانده نیروهای زمینی ارتش ایران باشد؛ مردی 
که در همان ساعات کوتاهی که برای استراحت به خانه می آمد رخت 
نظامی اش را با رخت خدمت به خانواده عوض می کرد تا به گفته 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 می جســت. 
تخصص و تبحر بالای او در امور نظامی به ویژه رسته توپخانه هم که 
مثال زدنی بود تا جایی که او را استاد توپخانه می نامیدند. او را بانی ارتش 
بسیجی هم می نامند 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 می دانم که خبر داری فتح خرمشهر هم یادگار تدبیر 
او بود؛ مگر خاک داغ خرمشهر، شــلمچه، کوهستان های کردستان 
و سنندج ایثار و مردانگی او را فراموش خواهند کرد؟ مگر می شود از 
عملیات های کربا از همان اول تا چهارمش یــاد کنی و به یاد طراح 
اولیه  اش 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 انقاب 
بوده و تحول عظیمی در ارتش به پا کرده است؛ مردی که با مردم عادی، 
متواضع و فروتن بود؛ تا جایی که کمتر کسی از ۷۰درصد جانبازی و تن 

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

مرحومه عفت شجاع درباره شهید صیادشیرازی می گفت: »اصا 
همین مردمداری و ســادگی این نظامی بود که آرزوی شهادتش 
را محقق کرد تا شــهادتش سند روشن ساده زیســتی او باشد، اما 
چه شهادت مظلومانه  ای مقابل چشمان فرزندش. البته صیاد که 
چنین ســاده به صید منافقان نمی افتاد و از این رو 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 می گفت: »بعد از 
فارغ التحصیلی 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.« اصا 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 ۶ ماه از ازدواجش گذشته 
بود، اما دوری از خانواده و رنج سفر را برای رسالتی بزرگ تر به جان 
خرید. در آنجا به واســطه اینکه زبان آمریکایی ها انگلیســی بود، 
قرآن را با ترجمه انگلیسی برای آنها تاوت می کرد. گرچه ترجمه 
دقیق و بایسته  ای از آیات وحی نبودند، اما حرف های جدیدی در 
دل خود داشتند که شــنوندگان را به تکاپوی بیشتر در این مسیر 

وامی داشتند.«

برای بچه ها کاردستی می ساخت

صیاد مثل بســیاری از فرماندهان نظامی روزهای 
طولانی را دور از خانواده بود، اما تاش می کرد این 
دوری را جبران کند؛ »بیشــتر اوقات خبر رفتن به 
ماموریت ها را مســتقیم به ما نمی گفت. در جواب 
دلخوری  ما از این بی خبری ها می گفت: »نمی توانم 
ناراحتی  شــما را ببینم...«  باورت می شود سپهبد 
صیاد شــیرازی وضو بگیرد و به رغم میــل بانو در 
آشپزخانه ظرف بشــوید و خانه را مرتب کند. بانو از 
آن روزها می گفت: »هروقت خانه بــود به درس و 
مشق بچه ها می رســید و حتی برای آنها کاردستی 
هم درست می کرد. البته در سفرها بیشتر کمک من 
بود و دوست داشت با نگه داشتن بچه ها من بیشتر 

استراحت کنم.«

فرزند معلول لطف الهی است

یکی از دختران عفت خانم و علی آقا کودک استثنایی 
بود، فرزندی که شــهید او را از الطــاف خفیه الهی 
می دانســت. عفت خانم درباره او می گفت: » علی آقا 
او را بسیار دوســت داشت و می گفت 
»لطف خــدا را در وجــود مرجان 
می بینم، در آن دنیا ما را شفاعت 
می کند. او حتی باوجود همه 
مشغله هایش عضو انجمن 
کودکان اســتثنایی شد 
و هر کاری از دستش 
برمی آمــد برای 
آنهــا انجــام 

می داد.« 

 به هر بهانه ای هدیه می خرید

اصا همین کارهای شهید صیاد شــیرازی بود که او را 
چنین در دل عفت خانم جا کرده بود. خودش می گفت: 
»یک هفته قبل از شــهادتش، عید غدیر بود و ایشــان 
به دیدار رهبر معظم انقاب رفته بــود. قرار بود درجه 
سرلشــکری از دســت حضرت آقا بگیرند. هنگامی که 
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 می گذارند، می دانم که رهبر معظم انقاب و 
امام زمان از من راضی هستند و این به معنای 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 می کنم. 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 
می گفت، عصبانیت و خشــم ایــن نظامی را کمتر 
کســی دیده بود اما وقتی پای اعتقاداتش درمیان 
بود کنترلش را از دســت می داد و مجبور می شد 

بر سر رفیق قدیمی  اش هم فریاد بکشد: »آنجا 
که بدون اجــازه  اش 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. به ازای 

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

مجاهدت هــای فی ســبیل الله  
است )اگر خداوند آن را تأیید 

فرماید( و قلبــم رضایت 
نمی دهد.«
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بیماری هایی که

شدند 
به بهانه انتشار تصاویری 

از مردم دوره قاجار با 
برخی اختلالات ژنتیکی و 
ناهنجاری های حین تولد 

گروه تندرستیگزارش

سرم های تقویتی ارزش درمانی دارند؟
مردم تا دچار ضعف و بیماری می شوند، دوست دارند از سرم 
و سرم های تقویتی استفاده کنند. حتی خودشان نزد دکتر 
می روند و به او توصیه و سفارش می کنند که برایشان سرم 
تقویتی بنویسد؛ چون حال ندارند! اخیرا برخی ادعاها مطرح 
شده که اساسا این سرم های تقویتی ارزش درمانی ندارد. 
اما ماجرا چیســت؟ گفت وگویی با دکتر خدیجه رحمانی، 
متخصص تغذیه انجام داده ایم تا برایمان در این مورد بیشتر 

بگویند.
سرم تقویتی با ویتامین سی و ب کمپلکس ارزش 

درمانی دارد یا نه؟
نیاز به سرم یا عدم نیاز به سرم به تشخیص فرد نیست و پزشک 
باید آن را تشــخیص بدهد. درصورت نیاز به سرم هم به الگوی 
غذایی وی توجه می شود و اینکه آیا در الگوی غذایی وی کمبود 
ویتامین سی و ب کمپلکس 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 برمی گردد و اصلا تشخیص با خود فرد نیست که بگوید من 
احساس ضعف می کنم، پس باید این سرم را بزنم تا تقویت بشوم. 

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

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

تأثیری ندارد.
آیا این سرم تأثیر تقویتی دارد؟

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

و ب کمپلکس تأثیری ندارد.
تزریق این سرم برای بی حالی تجویز می شود؟

علائم بی حالی بــا علائم کمبود ویتامین ها متفاوت اســت. در 
زمان بی حالی فرد، باید در ابتدا الگوی غذایی وی را بررسی کرد. 
اگر الگوی غذایی وی نشــان دهد که این ویتامین ها را مصرف 
نمی کند، قطعا تزریق این ســرم مؤثر اســت و به وضعیت فرد 

کمک می کند. 

با کارشناس عدد خبر

نکته روز

آیا فشارخون، صبح ها 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 ســلامت عمومی می توانند بر آن مؤثر 
باشند. به گزارش همشهری آنلاین، معمولاً فشارخون شما در 
هنگام خواب در پایین ترین حد خود قرار دارد و زمانی که بیدار 
می شوید، افزایش می یابد. افرادی که دارای این الگوی رایج 
تغییر فشارخون هستند »دیپر« )dipper( یا »افت کننده« 
نامیده می شوند و معمولاً جوان و سالم هستند. اما 2 دسته 
دیگر از الگوهای تغییر فشــارخون دیگر در طول شبانه روز 

وجود دارند که کمتر شایع هستند:
 »غیر افت کننده ها« )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( »افت کننده های معکــوس «
افرادی هستند که فشارخون آنها در شب هنگام خواب 2

بیشتر و در روز هنگام بیداری پایین تر است.

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

استفاده کرده اند.

25.5
هزار  

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

تشکیل داده اند.

2858
مزاحم  

صفحه آرا: محمدرضا محمدی تاش

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

عوارض همیشگی مکمل های بدنسازی
اســتفاده نادرســت مکمل های اســتروئیدی، عــوارض مختلفی می تواند داشــته باشــد. به گفته ســعید آراســته، 
متخصص اورولوژی، در سال های اخیر استفاده از این مکمل ها افزایش یافته و برای رشد عضله در مردان استفاده 

می شود، اما می تواند عوارض جدی دائمی و جبران ناپذیری را به همراه داشته باشد.

رتبه بندی انبارهای غذایی
انبارهای مواد غذایی و نوشیدنی ها، به صورت مداوم رصد و شرایط بهداشتی انبارها کنترل و رتبه بندی می شود. 
به گفته عبدالعظیم بهفر، سرپرست اداره کل امور فرآورده های 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؛ عکس هایی که گفته 
می شود از آرشیو کاخ گلستان لو رفته و نکات 
جالبی از حوزه های مختلف اجتماعی و سیاسی 

دارد. عکس هایی که حتی پایین ترین سطوح 
زندگی اجتماعــی در کوچه پس کوچه های 
قدیمی شهر را نمایش می دهد. البته بخشی از 
این تصاویر چندان هم جدید نیست و پیش تر 
در برخی سایت ها منتشر شده؛ ازجمله انتشار 
عکس هایی که با عنوان »کوتوله های دربار« 
چند سال پیش منتشر شدند و حالا در میان 

عکس های لورفته از کاخ گلستان هم وجود 
دارند. نکته جالــب در این عکس ها مردان و 
زنان با قد و قامت های کوتاه و اختلالات ژنتیک 
است که به عنوان یکی از اختلالات رایج در 
آن دوران مطرح و یکــی از دلایل اصلی  آن 
هم ازدواج های فامیلی بوده است. مسئله ای 
که طی 4دهه گذشــته با اقدامات بهداشتی 

در دوران بارداری به شــدت مورد توجه قرار 
گرفته و مشاوره های پیش از ازدواج به ویژه در 
ازدواج های فامیلی جمعیت تولد این کودکان با 
این ناهنجاری های کروموزومی را کاهش داده 
است. البته بیماری ها و اختلالات دیگری هم 
هستند که طی این سال ها کاهش پیدا کرده ، 

کنترل شده یا آمار آن به صفر رسیده است.

خاطره

برخی بیماری های 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 به شدت 
شیوع داشته و اکنون 

تحت کنترل است. 

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

بیماریابی کاهش پیدا کرده است. 

الزام غربالگری تالاسمی در 
زوج ها، هنــگام ازدواج آمار 
تولد کودکان مبتلا به تالاسمی 
ماژور در برخی استان ها را به 

صفر رسانده است.

گواتر یا کم کاری تیروئید هم ازجمله بیماری هایی بود 
که جمعیت قابل توجهی از ایرانی ها تا پیش از دهه60 
ابتلای بالایی به آن داشتند و حتی نوزادان با کم کاری 
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. بیماری های ژنتیک نوزاد با امکان انجام 

آزمایش های تشخیصی در مرحله بارداری هم کاهش پیدا کرده است.

اجرای طرح کشوری آزمایش NIPT در غربالگری ناهنجاری های کروموزومی در 3 ماهه اول 
بارداری هم باعث شده که شایع ترین نقایص کروموزومی ازجمله سندرم داون، تریزومی13، 

تریزومی18 و همچنین سایر ناهنجاری های کروموزوم های جنسی مدیریت شود.

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

اچ آی وی مثبت در برخی استان ها صفر شود.

نکته:  توسعه شبکه بهداشت و غربالگری های پیش از ازدواج و بارداری، آمار بسیاری از بیماری ها و اختلالات حین تولد در کشور را کاهش داده و در برخی موارد به صفر رسانده است.
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آغاز رئالیتی شوی مخصوص دانش بنیان ها 

محمد خاکساری، رئیس مرکز ارتباطات معاونت علمی: رئالیتی شو اقتصادی »کارمانی« از شبکه نمایش خانگی 
برای جلب ســرمایه های کوچک در مســیر توسعه کســب و کارها ســاخته شــده اســت. هدف این برنامه ترویج 
سرمایه گذاری جمعی، رونق کسب وکار و معرفی ابزار تامین مالی جمعی به سرمایه پذیران و سرمایه گذاران است. 

درگذشت اولین عکاس زمین
ویلیام انــدرس ۹۰ ســاله، فضانوردی که نخســتین عکس رنگــی از زمین را در فضــا ثبت کرد، در یک ســانحه 
هواپیمایی در آمریکا درگذشت. او در سال ۱۹۶۸ طی ماموریت آپولو ۸ 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.

صفحه آرا: علی حسنی

دانش بنیان

امکان رهگیری محصول از خط تولید
شرکت های دانش بنیان ایرانی در مسیر بومی سازی  بسیاری از 
فناوری هایی که پیش از این وابسته به نمونه های خارجی بود، قدم 
برمی دارند. در تازه ترین حرکت، یک استارت آپ ایرانی توانسته با 
موفقیت سیستمی طراحی و راه اندازی کند که به طور 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 می کند. مدیرعامل 
این شرکت درباره این سیستم هوشمند بومی اینطور توضیح داد: 
تسریع روند کسب وکار با افزایش دقت، ارتقای امنیت و افزایش 
سرعت به بالاترین حد ممکن ازجمله ویژگی های بارز این سیستم 
است. علاوه بر این، نمایش فهرست محصولات نیز به سادگی و 
دقت از طریق این سیســتم امکان پذیر است. نوری درخصوص 
مزیت این سیستم نسبت به نمونه مشابه خارجی، گفت: سیستمی 
که ما طراحی کرده ایم سرعت خط تولید تا فروش محصولات را به 
بیشترین حد می رساند که به دلیل کاهش گلوگاه ها در خط تولید 

و تحلیل های دقیق و به روز 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 شده اند. 
عیســی زارع پــور، 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 قوی ترین آهن ربای جهان 
دانشمندان موفق به ساخت قوی ترین آهن ربای ابررسانا مبتنی 
بر آهن جهان با استفاده از هوش مصنوعی شدند. این ابر آهن ربا 
می تواند پیشرفتی برای دستگاه های مقرون به صرفه مثل دستگاه 
عکسبرداری از داخل بدن MRI و آینده حمل ونقل برقی باشد. 
به گزارش اینترستینگ اینجینیرینگ، مزیت اصلی آهن رباهای 
ابررسانا این است که می توانند میدان های 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 می دهد که از 
میدان مغناطیسی برای تولید عکس های شفاف و سه بعدی از 
بافت نرم استفاده می کند. محققان کالج کینگ لندن و ژاپن با 
استفاده از یادگیری ماشینی )ML( آهن ربای ابررسانا مبتنی بر 
آهن ارزان و قدرتمند ساخته اند که می تواند 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 در لحظه و بــدون مراجعه 
حضوری، ارسال مدرک و مداخله انسانی در پنجره ملی خدمات 
دولت هوشمند انجام می شود. عیسی زارع پور، وزیر ارتباطات در 
خصوص هوشمند سازی خدمات دولت، گفت: از اقدامات مهم این 
دوره، آغاز هوشمندسازی و راه اندازی »پنجره ملی خدمات دولت 

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

اهمیت صادرات دانش بنیان
امیرحسین میرآبادی، رئیس سازمان توسعه همکاری های علمی و 
فناورانه بین المللی گفت: صادرات دانش بنیان در دهه گذشته بیش 
از پیش اهمیت یافته است. اگر بازار نداشته باشیم و بازار درستی را 
انتخاب نکنیم، سرمایه گذاری و ظرفیت سازی و در ادامه شکوفایی 

اقتصاد دانش بنیان نخواهیم داشت.

فرودگر »چانگ  ای ۶ چین« جدیدترین وسیله ای است که در 
سمت دور قمر زمین فرودی نرم و موفقیت آمیز داشته است. 
این ماموریت که شامل یک ماهنورد کوچک نیز می شود، 
قرار است به زودی جمع آوری نمونه های منحصربه فرد را 
شروع کند. پیش از این و طی چند سال گذشته، تلاش های 
مختلفی برای رســیدن به  ماه صورت گرفته است، اما 
چرا؟ از زمان نخستین قدم گذاری انسان روی  ماه در 
سال۱۹۶۹ توسط نیل آرمسترانگ، قمر سیاره  ما به 
یکی از مهم ترین اهداف برای اکتشافات فضایی 
تبدیل شده است. کشــورهای مختلف جهان 
ازجمله آمریکا، چین، روسیه، هند و دیگران، 
به طور جدی در تلاش برای دستیابی به  ماه و 

تاسیس پایگاه های قمری هستند.

علمی و پژوهشی
ماه به عنوان یک آزمایشگاه 
طبیـــــعی بــرای 
پژوهـــش های 
علمـــی 

بسیار جذاب است. محیط بدون هوا و گرانش کم  ماه شرایط 
منحصربه فردی را برای انجــام آزمایش های علمی فراهم 
می کند. بررسی ساختار و ترکیبات ســطح  ماه می تواند 
اطلاعات زیادی درباره تاریخچه منظومه شمسی و زمین 
به دســت دهد. علاوه بر این،  ماه می توانــد به عنوان یک 
ســکوی پرتاب برای مأموریت های بیشتر به فضا، ازجمله 

سفر به مریخ، مورد استفاده قرار گیرد.

موقعیت استراتژیک
کنترل و دسترســی به  ماه می تواند مزایای استراتژیک و 
نظامی برای کشورها به همراه داشــته باشد. ماه به عنوان 
یک پایگاه نظامی یا نظارتی می تواند برای نظارت بر زمین 
و انجام عملیات فضایی مورد استفاده قرار گیرد. همچنین 
کشــورهایی که توانایی انجام مأموریت های فضایی به  ماه 
را دارند، نشان دهنده قدرت و فناوری پیشرفته خود را به 
رخ می کشند که این امر به افزایش اعتبار بین المللی آنها 

کمک می کند.

اقتصادی و تجاری
تجاری سازی فضا یکی دیگر از دلایل مهم رقابت کشورها 
برای دستیابی به  ماه است. اســتخراج منابع طبیعی، ارائه 
خدمات فضایی و گردشگری فضایی می تواند به یک صنعت 
بزرگ و سودآور تبدیل شود. شــرکت های خصوصی نیز 
به دنبال سرمایه گذاری در پروژه های فضایی و بهره برداری 

از فرصت های تجاری موجود در  ماه هستند.

سیاسی و دیپلماتیک
در نهایت، دســتیابی به  ماه می تواند مزایای سیاسی و 

دیپلماتیک برای کشورها به همراه داشته باشد. کشورهایی 
که در عرصه فضایی پیشتاز هستند، می توانند نفوذ و قدرت 
خود را در ســطح جهانی افزایش دهند و در مذاکرات و 
همکاری های بین المللی از موضع قدرت بیشتری برخوردار 
باشند. همچنین همکاری های بین المللی در پروژه های 
فضایی می تواند به بهبود روابــط دیپلماتیک و تقویت 

همکاری های علمی و فناوری بین کشورها کمک کند.

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

می شود که همیشه از دید ناظر زمینی پنهان 
است. این پدیده به دلیل قفل جزر و مدی 

 ماه با زمین رخ می دهد، به طوری که 
 ماه همیشه یک سمت خود را به 

سمت زمین دارد و سمت 
دیگر را از دید ما مخفی 

نگه می دارد.

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

ساسان شادمان منفردگزارش
روزنامه نگار

منابع طبیعی
یکــی از مهم تریــن 

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 یخ زده: برای تولید آب آشامیدنی، اکسیژن و 
هیدروژن به عنوان سوخت استفاده می شود.

هلیوم-3: به عنوان سوخت در نیروگاه های همجوشی هسته ای 
استفاده می شود که یک منبع انرژی پاک و نامحدود به شمار می رود.

کشورهایی 
که به  ماه رفته اند یا 
ماهنورد روی آن 
فرود آورده اند

آمریکا

شوروی

چین

هند

ژاپن
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صفحه آرا: علیرضا بهرامی

کمی دیگر از سال و ماه بگذرد، زیر همین گنبد کبود آسمان پایتخت، قدمت آخرین حجره خراطی که به میل سازی 
ویژه ورزش باستانی شهرت دارد و در محله قلمستان پایتخت بازمانده به 70 سال می رسد؛ حجره نقلی سیدکریم 
عبدالکریمی که در تنگنای فشرده و متراکم مغازه های بزرگ و فروشگاه های شیک عرضه انواع موتورسیکلت و 

دوچرخه،تک و تا  افتاده؛ بازمانده ای که هنوز هم بیشترین ساخته و پرداخته اش میل های 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 برگه ای را 
که نتایج نظرسنجی مردمی در آن ثبت شده 
و رضایت بازدیدکنندگان از عملکرد او را نشان 
می دهد، مانند تابلویی نفیس قاب کرده و روی 
میز وسط کانکس گذاشته است. او هر روز تعداد 
بازدیدکنندگان برج را در دفتری ثبت می کند 
و از اینکه عدد نشانگر شمار بازدیدکنندگان 
هر روز آب می رود غصه دار است. او می گوید: 
»دیگر خانه طغرل غریب شده، گاهی کسانی که 
تور ری گردی دارند عده ای را به اینجا می آورند 
و گاهی هم دانشــجویانی که تاریخ و میراث 
فرهنگی می خوانند برای کامل کردن درس و 
مشق شان از اینجا سر در می آورند، 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 می زنند.« بابا قاسم 
قنبری در جوانی درس و دانشگاه را رها کرده و 
به جبهه رفته. زخم هایی 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 می داند 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 تهرانی ها مراقبت می کند

مــی توانــد ســاعت ها بــدون 
خســتگی از پیشــینه و تاریــخ 
پرافتخار ایــران و ایرانیان بگوید و 
برج و بــاروی آجری پرابهت و باشــکوه طغرل بیگ گواه و ســند حرف های 
اوســت. در این ســال ها آنقدر بلند و کوتاه شــدن آفتــاب روی پره های 
ســاروجی برج را اندازه گرفته که می تواند 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 نمی ماند. 
20سال پیش که بابا قاسم مراقبت از این میراث عهد سلجوقی را بر عهده گرفت، 
زخم ها و تاول های بسیاری قد و بالای رشــید برج را خراشیده بود و هر روز به 
ضرب کلنگ و تیشه ای که به نیت مدرن کردن ری کهن در حوالی برج بر زمین 
می نشست، تن و بدنش می لرزید. بابا قاسم 20سال برای این برج دل سوزاند و با 
همان حس و حال روزها و سال هایی که برای حفظ خاک وطن می جنگید، برای 

سرپاماندن و باشکوه ماندن برج تقلا کرد.

در میان ساختمان های 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 
کوبه های فلزی کوچک و بزرگی آویخته شده تا به رسم ری 
کهن، زیر و بم بودن صدای کوبه ها 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 کوبه ها نیست! ساعت کاری بابا قاسم از 9صبح 
شروع می شــود و او باید از این ساعت میزبان کسانی باشد 
که به تماشــای برج می آیند، اما بابا قاســم عادت دارد هر 
روز همین که خورشید از پشــت کوه ری سرک می کشد، 
 بدون آنکه نیم نگاهی به ســاعت قدیمی اش بیندازد، در

 خوش نقش و نگار بــرج را باز کند تا درختان سرســبز و 
سرزنده انجیر و سرو و سبزه های شــاداب محوطه برج به 
لبخند و نوازش دست های زحمتکش او صبح شان را آغاز 

کنند.

معماهای بی پاسخ

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 نمی داند طغرل بیک سلجوقی زیر دیوارهای 
آجرچینش خفته یــا آرامگاه و مدفــن ابراهیم خواص 
بوریاباف است. هیچ کس هم نمی داند اسدالله مراغه ای 
معمار چطور توانسته اصول نجوم و فیزیک را آنقدر بی خطا 

روی ترک های استوانه ای این سازه ساروجی پیاده کند 
که بابا قاسم با گز کردن ســایه و آفتاب روی آنها، زمان 
را دقیق تر از ساعت های دیجیتال برای بازدیدکنندگان 
اعلام می کند. فقط بابا قاسم می داند روزی چندبار سردر 
هشتی مانند و خوش نقش و نگار برج را به احتیاط و بادقت 
می سابد 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 می شوند، او می تواند همه دلایلی 
را که باعث می شــود اصوات به دیواره های منفذدار برج 
برخورد کند، موبه مو برای شان 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 سال ها پاتوق کبوتربازانی بود که به دنبال 
بنایی بلند می گشتند تا چرخ و قوس خوردن کبوترهای 
دست آموز خود بر بام آن را تماشا کنند، اگر هم کبوتری 
که ســال ها جلد خود کرده بودند، به خانه برنمی گشت 
می دانستند برای ردیابی و بازگردان آن چطور از پلکان 
مارپیچ نیمه مخروبه و لرزان داخل برج خود را به بلندای 
آن برســانند، اما نمی دانستند برج خســته و کهنسال 
طغرل دیگر تاب این رفت وآمدهای بی ملاحظه را ندارد 
و پله هایی کــه روزی محل گذر نگهبانان ری باســتان 
برای دیده بانی مســیر بازرگانان جاده ابریشــم بوده بر 

اثر بی هنری مرمت کاران بــرج به کپه های خاکی بی اثر 
و بی فایده تبدیل شده اســت. برای بابا قاسم آسان نبود 
که کبوتربازان را به تأمل در جور و جفای شان در حق این 
پیر سالخورده وادارد، اما حالا کبوترانی که هر روز بر فراز 
آسمان آبی برج به زیبایی چرخ می زنند خیالشان آسوده 

است که اینجا دست هیچ صیادی به آنها نمی رسد.

باغبان پیر

همســایگان قدیمی برج طغرل به چشــم دیده اند که 
درختان پرسایه برج به مهر باغبان پیرشان حیاتی دوباره 
پیدا کردند. بابا قاســم مرد جبهه و جنگ بود و دستان 
زحمتکش اش که سال ها 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 ناودان هایی ســنگی روی دیواره ها تعبیه 
کرده بود، راه آبی باز کرد تا هم حوض مدور وسط حیاط 
از بخشش آسمان بی نصیب نماند و هم درختان و گل ها 
به آب روان سیراب شــوند. درآن روزهایی که معماران 
تهران امروز برای ســهولت رفت وآمد اهالی و مسافران 
ری، زمین را می شکافتند تا در حوالی برج برای حرکت 
قطارهای درون شهری راه باز کنند، هر روز بابا قاسم بارها 
مسیر ساخت مترو تا عمارت را هروله می کرد تا حال و 
روز برج نجیب کهنسال و تن لرزه های گاه و بی گاه او را 

به گوش آنها برساند.
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هنوز کسی به درستی نمی داند 
طغــرل بیک ســلجوقی زیر 
دیوارهای آجرچینش خفته یا 
آرامگاه و مدفن ابراهیم خواص 

بوریاباف است

 میلِ 
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 ویژه نامه   تندرستی  یکشنبه 20 خرداد  1403  شماره   16  دوره جدید  ضمیمه شماره  9120

عبور موفق از چاقی 
درباره شروع یک رژیم غذایی مناسب و عبور آسان از اضافه وزن بیشتر بدانید 

رژیم  اختصاصی 
بگیرید 

کارشناسان توصیه می کنند به جای 
رژیم های موقتی، تغذیه براساس نیازها و 
اولویت های فرد برنامه ریزی 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 می خواهند کاهش 
وزن کم دردسر داشته باشند 
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یادداشت

 چرا رژیم غذایی 
مهم است؟ 

رژیم غذایی مســئله ای حیاتی بــرای وزن 
مناسب و سلامت کلی اســت. با تمرکز بر 
غذاهای غنی از مواد مغــذی، کنترل اندازه 
وعده ها و تمرین غذا خوردن آگاهانه، افراد 
می توانند وزن ایده آلی داشته باشند و آن را 
حفظ کنند. یک رژیم غذایی متعادل نه تنها به 
کاهش وزن کمک می کند بلکه می تواند به 
افزایش سلامت متابولیک بدن، سطح انرژی 
و آرامش ذهنی هم کمک کند. نقطه مقابل 
هم عادات غذایی و رژیم نادرســت است که 
می تواند منجر به افزایش وزن، کمبود مواد 
مغذی و بیماری های مزمن شــود و برخی 
افراد بدون آگاهی از عــوارض این رژیم ها، 
ســلامت  شــان را در معرض تهدید چنین 
رژیم هایی غیراصولی قرار می دهند. انتخاب  
رژیم غذایی نامناسب می تواند منجر به کمبود 
مواد مغذی شود که نتیجه آن شرایطی مانند 
کم خونی، پوکی استخوان و عملکرد ضعیف 
سیستم ایمنی اســت. همچنین رژیم های 
غذایی سرشار از غذاهای فرآوری شده، قندها 
و چربی های ناسالم خطر ابتلا به بیماری های 
مزمن مانند دیابت نوع2، بیماری های قلبی 
و عروقی و فشــارخون را افزایش می دهد. 
رژیم های غذایی اي هم که تحت نظر پزشک 
یا کارشناس تغذیه نباشــند، باعث کاهش 
ویتامین، پروتئین، کربوهیدرات، اسیدهای 
چرب و مواد معدنی در بدن می  شوند. تغییرات 
این مواد ضروری در بدن باعث به وجود آمدن 
عوارض جدی است و حتی غذاهای کم ارزش 
می توانند 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 می تواند باعث استرس، خستگی 
مفرط و ضعف جسمانی شــود و با گذشت 
زمان احتمال ابتلا به برخــی بیماری ها را 
افزایش دهد؛ بیماری هایی ازجمله پوسیدگی 
دندان، پوکی اســتخوان، برخی سرطان ها، 
افسردگی، اختلال اشتها، تغییرات فشارخون 
و کلسترول که همگي از عوارض رژیم غذایی 

نامناسب هستند.
رژیم غذایی اگر مناسب نباشــد، شاید در 
ابتدای راه کمی کاهش وزن براي شــخص 
به همراه داشته باشد، اما در ادامه تغییری در 
وزن  فرد ایجاد نمی شود و منجر به خستگی 
 از رژیم و بازگشــت به عادت غذایی سابق 
مي شــود. در این وضعیت سوخت وساز و 
جذب بدن ناگهان شــدت می گیرد و وزن 
حتــی از قبل هم بیشــتر می شــود. برای 
آگاهی از ضرورت های رژیم غذایی مناسب 
و راهکارهایی که رعایت شان برای شما این 
فضا را آسان تر مي کند، این شماره از ضمیمه 
تندرستی همشهری را برایتان آماده کرده ایم.

کاهش وزن از طریــق رژیم های غذایــی می تواند 
فرایندی چالش برانگیز اما مفید باشــد. برخی افراد 
هم این چالش ها را دشوار تصور می کنند و شروعش 
را به تأخیر می اندازند یا در میانه راه متوقف می شوند. 
با گنجاندن چند نکته در برنامــه کاهش وزن خود 
می توانید رویکردی متعــادل، لذتبخش و مؤثر برای 

دستیابی به اهداف کاهش وزن خود داشته باشید.

رژیــم غذایی خــود را براســاس غذاهــای کامل و 
فرآوری نشــده مانند میوه ها، ســبزی ها، پروتئین های 
بدون چربی، غلات کامــل، آجیــل و دانه ها انتخاب 
کنید. این غذاها سرشار از مواد مغذی هستند و به شما 
کمک می کنند تا مدت بیشتری سیر بمانید. بهتر است 
خوراکی هایی مثل آجیل های طعم دار، میوه های خشک یا 
چیپس میوه، سوپ ها و نودل های فوری را مصرف نکنید.

1101
نکته مهم 

درباره 
رژیم های 

غذایی 

تمرکز روی 
غذاهای 

کامل 

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

جهان چاق ها

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

که روند رو به رشد چاقی در سراسر جهان را رقم 
زده و میلیون ها نفر را تحت تأثیر 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 دانشگاه های علوم پزشکی 
ایران حضور داشتند و داده های قد و وزن 221 

میلیون فرد 5 سال و بالاتر )۶۳میلیون کودک و 
نوجوان سنین 5 تا 1۹ سال و 15۸میلیون بزرگسال 

در سنین 20 سال و بالاتر( از 1۹0 کشور جهان را طی 
ســال های 1۹۹0 تا 2022 مورد بررسی قرار دادند و 
تحلیل های 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 
به طور 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 2۰22، به بیش از 

یک میلیارد نفر )بیش از ۵۰۰ میلیون 
زن و 3۷۴ میلیون مردو۱۵۹میلیون 

کودک( رسیده است.

 1
میلیارد نفر 

 4
226 برابر

میلیون  نفر 

ایرانی مبتلا به 
چاقی هستند و میزان 

شیوع چاقی در زنان ایران 
32 درصد است.

رتبه جهانی چاقی 
زنان ایرانی در جهان و 

۱6در 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، 
۱2.۵ درصد افزایش 

داشته است. 

رتبه چاقی مردان 
ایران در جهان و ۱6در 

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 
۱3درصد افزایش داشته است.  
۱.۵ میلیون پسر ایرانی مبتلا 

به چاقی هستند.

رتبه چاقی 
دختران ایران در جهان 
و ۱۷ در خاورمیانه و 

شمال آفریقاست.
رتبه چاقی پسران 
ایران در جهان و 

۱۴درخاورمیانه 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 نگران کننده 

است. 

50
درصد
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نگاه

حتی خوراکی های سالم هم اگر زیاد مصرف شوند، 
می توانند افزایش وزن به همراه داشــته باشند. برای 
جلوگیری از پرخــوری از بشــقاب های کوچک تر 
اســتفاده کنید، وعده های غذایی را اندازه بگیرید و 
به اندازه آنها توجه کنید. از سوی دیگر، برخی مواد 
غذایی هم با وجود فوایدشــان برای بدن درصورت 

زیاده روی به سیستم ایمنی بدن آسیب می رسانند.

نوشــیدن آب زیــاد می تواند به کنترل گرســنگی و 
حمایت از متابولیسم کمک کند. گاهی اوقات تشنگی با 
گرسنگی اشتباه گرفته و منجر به خوردن میان وعده های 
غیرضروری می شود. اما مراقب زیاده روی در مصرف 
آب هم باشید، چون پایین آوردن سطح سدیم می تواند 
عدم تعادل الکترولیت ها را ایجاد کند. تجمع آب در مغز 

باعث تورم و فشار هم می شود.

0203
زیاده روی 

نکنید 
هیدراته 

بمانید

کشورهای موفق در 
کنترل چاقی 

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

از آنها اشاره می شود.

ژاپن
آموزش تغذیه و 

برنامه های مدرسه
  شوکویکو: یک ابتکار دولتی با تمرکز بر 

آموزش غذا و تغذیه از سنین جوانی.
  وعده های غذایی مدرسه: برنامه های 
ناهار متعادل و مغذی در مدرسه که تضمین 
می کند کــودکان وعده های غذایی ســالم 

دریافت می کنند.
سوئد

دستورالعمل های 
گاهی عمومی ملی و آ

دســتورالعمل های غذایی:    
دستورالعمل های رژیم غذایی ملی شفاف که 
الگوهای غذایی پایدار و سالم را ترویج می کند.

  پویش های عمومی: پویش  های بهداشت 
عمومی برای تشــویق مصرف میوه ، سبزی، 

غلات کامل و پروتئین  بدون چربی.
برزیل

دستورالعمل های 
غذایی مبتنی بر غذا

  دســتورالعمل های غذایــی: تأکید 
بر غذاهــای طبیعی یا با فــرآوری  حداقلی، 
وعده های غذایی منظم و غذا خوردن آگاهانه.

  جنبه های فرهنگــی: ادغام جنبه های 
فرهنگــی و اجتماعی غذا خــوردن، ترویج 
وعده های 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.
  برچســب گذاری مــواد غذایــی: 
برچسب گذاری واضح غذاهای پرنمک برای 

کمک به مصرف کنندگان در انتخاب آگاهانه.
سنگاپور

برنامه نماد انتخاب 
سالم تر

  برچســب زدن: معرفی »نماد انتخاب 
ســالم تر« روی غذاهای بسته بندی شده که 

معیارهای تغذیه ای خاصی دارند.
  آموزش عمومی: آموزش عمومی گسترده 

در مورد مزایای انتخاب گزینه های سالم تر.

کارشناسان حوزه ســامت این روزها نظرات متفاوتی در باره 
درمان چاقی ارائه می کنند؛ 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 2سال، 50درصد و در عرض 5سال 

۸0درصد با بازگشت دوباره وزن از دست داده خود مواجه شده اند. به همین دلیل 
نه تنها 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 سال های اخیر انواع و اقسام رژیم های مختلف در میان مردم مُد شده است. اگر 
تا همین چند سال پیش همه تب رژیم کانادایی را داشتند، این روزها همه فستینگ 
می کنند؛رژیم هایی که البته نمی تواند همیشه ادامه داشته باشد و به همین دلیل 
ضرورت دارد که به جای رژیم های موقتی، سبک غذایی افراد به گونه ای برنامه ریزی 

شود که با نیازهای سامتی شخصی و ترجیحات سبک زندگی همخوانی داشته 
باشد؛ زیرا رعایت نشدن چنین مواردی باعث عدم پایبندی به یک رژیم 

غذایی سالم و مضرات بیشتر مي شود.

دستورالعمل جهانی برای رژیم 

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

اساس WHO هم دستورالعمل ها و توصیه های 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 سبزی ها)حداقل 400گرم در روز(

2. پروتئین های بدون چربی)ماهی، مرغ، حبوبات و آجیل( 
۳. لبنیات)ترجیحا محصولات لبنی کم چرب یا بدون چربی( 
4. نمک)کمتر از 5گرم در روز، حدود یک قاشق چای خوری( 

5. ورزش)حداقل 150دقیقه فعالیت بدنی هوازی در هفته( 
۶. تنوع غذایی)طیف وسیعی از مواد مغذی شامل میوه ها، سبزی ها، پروتئین ها و غات( 

رژیم  اختصاصی بگیرید 
کارشناسان توصیه می کنند به جای رژیم های موقتی

تغذیه براساس نیازها و اولویت های فرد برنامه ریزی شود 

نکته جالب این است که  کاهش وزن و شاخص توده بدنی)BMI( حتی 
می تواند میل شــما را به مصرف خوراکی های سالم افزایش دهد و 

مقاومت در برابر غذاهای ناسالم ازجمله کیک و شکلات را کاهش 
 دهد. در این باره چندی پیش محققان دانشگاه کوئینز در اونتاریو 
اعلام کردند که افراد با شــاخص توده بدنی نسبتا کم می توانند 

به راحتی خوراکی های سالم را انتخاب کنند، اما این کار برای افرادی با 
BMI بالا بسیار سخت است چون افراد چاق موقع انتخاب خوراکی های 
ســالم، باید برای کنترل فعالیت مغزی شــان تلاش بیشتری داشته 
باشند. این محققان تأکید کرده اند که  تا سال 2۰2۵، 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 ۴دلیل می تواند 
کیفیت زندگی فــرد را بهبود ببخشــد و حتی ثبات 
کاهش وزن را در افرادی کــه از چاقی عبور کرده اند 

هم رقم بزند.

تعادل کالری
رژیم غذایی می تواند 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 رژیم های غذایی است و می توان 
برنامه غذایی روزانه را براساس مواد مغذی اي 
که هر فرد مایل به خوردن آن اســت، تعیین 
کرد؛ ازجمله میوه ها، ســبزی، پروتئین های 
بدون چربی و غلات کامل، ویتامین ها، مواد 

معدنی و فیبر. 
این مواد غذایی زمان احساس سیری را افزایش 
مي دهند و مانع از به اصطلاح ریزه خواری در 

میان وعده ها می شوند.

پیشگیری از بیماری های غیرواگیر 
رژیم غذایی ســالم با تنظیم سطح قند 

خــون، منجر بــه کاهش 
مقاومــت به انســولین و کاهش 

سطح کلسترول مي شود که 
در مجموع ریسک ابتلا به 
دیابت نوع2، بیماری های 
قلبی و عروقی و ســایر 
اختــلالات متابولیک را 
کاهش می دهــد. حتی 

اگر مبتلا به هــر نوعي از 
بیماری هــای غیرواگیر هم 

باشــید، یک رژیم شــخصی و 
مطابق با شرایط زندگی می تواند روند 

تشدید بیماری را کند یا حتی متوقف کند.

بهبود سامت روان 
تأثیر رژیم غذایی بر سلامت روان را هم نباید 
دســت کم گرفت چون غذاهای غنــی از مواد 
مغذی از ســلامت مغز حمایت می کنند، خلق و خو را 
بهبود می بخشند و خطر ابتلا به اختلالات سلامت روان 

مانند افسردگی و اضطراب را کاهش می دهند. 
به همین دلیل می توان براساس اینکه کدام مواد غذایی 
سالم، منجر به بهبود خلق و خو در افراد می شود، آنها را 

در رژیم غذایی روزانه گنجاند.

بهبود کیفیت زندگی 

افزایش تمایل به غذاهای سالم 

1

2

3

4
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پروتئین به ســاخت و ترمیم بافت ها کمک می کند. 
این ماده غذایی می تواند از تــوده عضلانی حمایت 
کند و در افراد احساس سیری به وجود بیاورد. منابعی 
مانند گوشــت بدون چربی، ماهی، تخم مرغ، لبنیات، 
حبوبات و پروتئین های گیاهی را در وعده های غذایی 

خود قرار دهید.

حذف وعده های غذایــی می تواند منجر به پرخوری 
در اواخر روز شــود و متابولیسم بدن را کاهش دهد. 
برای حفظ ســطح انرژی و کنترل گرسنگی، به طور 
منظم در طول روز وعده های غذایی متعادل بخورید. 
طولانی شدن زمان بین وعده های غذایی هم می تواند 
عواقب جدی برای سلامت جسم و روان داشته باشد.

0405
پروتئین 
بخورید 

وعده های 
غذایی 
را حذف 

نکنید

امروزه چاقی به عنوان یکی از علل اصلی و ریشه ای ابتا به بیماری های مزمن ازجمله بیماری های 
قلبی-عروقی، سکته های مغزی، پرفشاری خون، دیابت، ســرطان و... اهمیت زیادی پیدا کرده 
است. اهمیت توجه به عارضه چاقی از آن جهت اســت که تاش برای کاهش اضافه وزن در افراد 
مســتقیما منجر به کاهش ابتا به بیماری های مزمن، بهبود کیفیت زندگی و کاهش هزینه های 
مرتبط با بهداشت و سامت افراد خواهد شد. بر این اســاس مطالعات و تحقیقات بسیاری برای 
بررسی روش های گوناگون کاهش وزن انجام شــده و افراد چاق هم روش های متفاوتی را برای 
کاهش وزن در پیش گرفته اند 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 تغذیه ای مناسب، همراه با برنامه ورزشی منظم منطبق بر اصول 

دقیق علمی  است. این رژیم باید سامت کلی بدن را حفظ کند یا بهبود بخشد. همچنین حاوی 
موادمغذی ضروری و همه گروه های غذایی هم باشد؛ ازجمله میوه ها، سبزی ها، غات کامل، 

پروتئین و چربی های سالم. مقایسه چند رژیم معروفی که شاید بارها نامشان به گوش تان 
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.

شناخته شده ترین 
رژیم های غذایی

معرفی 
6  رژیم غذایی 

چند نکته درباره رژیم هایی 
که بی خطر عنوان می شوند 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 طرح ریزی شده است. دوکان این رژیم را در 
دهه1۹۷0، از یک بیمار مبتا به چاقی الهام گرفت و به او گفت 
که مجاز اســت برای کاهش وزن خود از خوردن هر غذایی به 
جز گوشت صرف نظر کند. این پزشک پس از رسیدن به نتایج 
چشمگیر کاهش وزن در بیمارانش از همین طریق، در سال2000، 
رژیم دوکان را منتشر کرد. این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را 
ملزم می کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس جو دوسر غافل 
نشوید. به عاوه، 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 به دنبال 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

عدم نیاز به وزن کردن غذاها 2
عدم نیاز 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 به دلیل نبود کربوهیدرات1

یبوست مزمن به دلیل استفاده از جو دوسر و محدودیت 
در استفاده از سایر کربوهیدرات ها2

تنوع غذایی پایین 3
پیری زودرس، مشکلات سرطانی و حمله قلبی به دلیل نبود  غلات کامل، میوه ها و سبزیجات4

بروز بیماری کلیوی و ضعف استخوانی به دلیل مصرف  پروتئین زیاد5

فستینگ
یک برنامه غذایی مؤثر 

رژیم فستینگ یا همان غذا نخوردن در ساعاتی از روز، درحقیقت یک رژیم 
نیست و به عنوان برنامه غذایی مطرح می شود. در فستینگ شما برنامه ریزی 
می کنید که ساعت های مشخصی در روز چیزی نخورید و در ساعت های 
دیگری می توانید غذا میل کنید. تحقیقات نشان می دهد که فست کردن، 
راهی برای کنترل وزن و پیشگیری یا حتی درمان برخی از بیماری هاست. 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، می توانید انواع غذاها و نوشیدنی ها را بخورید. این روش می تواند 
فواید زیادی برای سامتی داشته باشد. اما چگونه؟ این رژیم به چند طریق 

منجر به کاهش وزن می شود:

دریافت کالری کمتر 1
در قــدم اول وقتی یک وعده یا وعده هایــی را حذف کنید، به طور 
خودکار کالری دریافتی خود را کــم کرده اید و همین کاهش کالری 

دریافتی منجر به کاهش وزن می شود.

افزایش متابولیسم بدن 2
رژیم لاغری فستینگ، باعث تغییر سطح هورمون ها در جهت کاهش 
وزن می شود. فســتینگ عاوه بر کاهش انسولین و افزایش سطح 
هورمون رشد، ترشح هورمون چربی سوز نوراپی نفرین )نورآدرنالین( 
 را افزایش می دهــد. به دلیل ایــن تغییر در ســطح هورمون ها،
غذا نخوردن در کوتاه مدت می تواند میزان متابولیســم شما را تا 

14درصد بیشتر کند که آمار خوبی است.

  مزایا
کاهش وزن 1

پیشگیری از انواع بیماری ها ازجمله دیابت نوع2، بیماری های  قلبی، اختلالات عصبی مرتبط با سن، حتی بیماری التهابی روده و 2
بسیاری از سرطان ها 

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

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

هم داشته باشد. این رژیم می تواند باعث گرسنگی، خستگی، بی خوابی، 
تحریک پذیری، کاهش تمرکز، تهوع، یبوست و سردرد شود. اکثر عوارض جانبی 
در عرض یک ماه از بین می روند. اگر رژیم را هم به درستی رعایت نکنید، ممکن 
است دریافت ویتامین ها و مواد معدنی موردنیاز بدن با اختلال مواجه شود. 

فستینگ درصورت اجرای نامناسب، بسیار طولانی یا افراطی می تواند خطرناک 
باشد و در طولانی مدت باعث کم آبی بدن یا سوءتغذیه شود.
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برنامه ریزی غذایــی کمک می کنــد انتخاب های 
سالم تری داشته باشید. از خوردن های عصبی اجتناب 
کنید یا دچار اختلال در خوردن نشوید. آماده  کردن 
وعده های غذایی و میان وعده ها از قبل باعث می شود 
که گزینه های سالمی در دســترس داشته باشید و 
تداوم رژیم برایتان سخت تر نشود. در طول روز هم 
تمایل به خوراکی های خارج از رژیم نخواهید داشت.

نوشابه ها، آب میوه ها و ســایر نوشیدنی های شیرین 
می توانند کالری زیادی به رژیم غذایی اضافه کنند. 
مصرف مداومشان به ســلامت عمومی افراد آسیب 
می زند و منجر به چاقی، دیابت، بیماری کبدی، بیماری 
قلبی، خطر ابتلا به سرطان پانکراس، پوسیدگی دندان 
و نقرس می شود. به جای آنها آب، دمنوش های گیاهی 

یا قهوه سیاه را انتخاب کنید.

0607
برنامه  
داشته 
باشید 

حذف 
مایعات 
قندی 

دش
راهکار مبارزه 
با فشار خون 

از دیگر رژیم هــای غذایی می توان 
به دش )DASH( اشــاره کرد. این 
برنامه غذایی برای افرادی اســت که 
می خواهند از فشار خون بالا پیشگیری 
یا آن را درمان کنند. رژیم دش بیشتر 
روی مصرف میوه ها، سبزی ها، غات 
کامل و گوشت بدون چربی تمرکز دارد. 
محققان پس از بررســی بسیار روی 
بیماران مبتا به فشار خون دریافتند 
که این بیماری در افرادی که از میوه ها 
و سبزی و غذاهای پروتئینی کم نمک و 
بدون چربی استفاده می کنند و افرادی 
که رژیم گیاهخواری دارند، بســیار 

کمتر است.

  مزایا
کاهش فشار خون 1

بالا رفتن استحکام استخوان و  جلوگیری از پوکی استخوان 2
به دلیل مصرف کلسیم

کاهش خطر ابتلا به بیماری های  قلبی و عروقی، دیابت نوع2 و کلیه3

کاهش خطر ابتلا به افسردگی و  سرطان4

 معایب 
مقرون به صرفــه نبــودن به دلیــل  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 رژیم های معروف دنیا رژیم غارنشینی 
)PALEO( است که با الهام گرفتن از غذای 
غارنشینان و انســان های اولیه 10هزار سال 
پیش طرح ریزی شده است. این رژیم متعلق 
به سرخپوستان است و شامل موادغذایی ای 
می شود که در گذشــته انسان می توانست در 
طبیعت پیدا یا شــکار کند. رژیم پالئو شامل 
مصرف گوشت، ماهی، تخم مرغ، سبزیجات، 
میوه ها، گیاهان دارویی، چربی های ســالم و 
روغن های موجود در طبیعت اســت. عاوه 
براین، شــما در این رژیم با محدودیت روبه رو 
هستید و مجاز به مصرف غذاهایی مانند شکر، 
نوشابه، غذاهای فرآوری شده، غات، حبوبات 

و محصولات لبنی نیستید.

  مزایا
کاهش حساسیت به انسولین 1

کاهش فشار خون 2
احساس سیری با توجه به  مصرف پروتئین3

کاهش سایز به ویژه دور کمر و پهلوها 4
سلامت دستگاه گوارش به دلیل مصرف  میوه ها و سبزیجات5

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

لبنیات

تنوع غذایی پایین 2
مقرون به صرفه نبودن رژیم  3

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

افت قند، سردرد، خستگی و حالت تهوع 5

کتوژنیک
یک رژیم هزینه بر 

یکی دیگــر از انــواع رژیم ها، 
 برنامــه غذایــی کتوژنیــک

 )KETOGENIC( است. این 
رژیم لاغری که آن را با نام رژیم 
کتو نیز می شناســند با مصرف 
کربوهیدرات کــم، موادغذایی 
پرچرب و پروتئین متوسط توصیه 
می شود. علت اســتفاده از مواد 
غذایی پرچرب در رژیم کتوژنیک 
هم این است که بدن، این چربی ها 
را بسوزاند و آنها را به انرژی تبدیل 
کند. این رژیم بــه کاهش وزن و 
سامت شما کمک زیادی می کند. 
در رژیم کتوژنیک استاندارد، تمام 
وعده های اصلی و میان وعده ها، 
براســاس چربی هایــی ازجمله 
آووکادو، کره، روغن های ســالم، 
ماهی های چرب، گوشت ها، زیتون 

و روغن زیتون تنظیم می شوند.

  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 طولانی مدت

اثر منفی روی سلامت
 به دلیل استفاده دائم از 4

چربی ها و پروتئین ها

مقرون به صرفه نبودن رژیم 5

اتکینز
شناخته شده ترین رژیم 

کم کربوهیدرات
 رژیم اتکینز )Atkins Diet( شناخته شده ترین 
رژیم کم کربوهیدرات برای کاهش وزن اســت. 
طرفداران این رژیم غذایی کربوهیدرات  مصرف 
نمی کنند، اما هر مقدار که می خواهند پروتئین و 
چربی می خورنــد و وزن کم می کنند. دلیل اصلی 
تأثیرگذاری رژیم های غذایی کم کربوهیدرات بر 
کاهش وزن این است که این رژیم ها موجب کاهش 

اشتها و کاهش دریافت کالری می شوند.
 عملکرد اتکینز 

رژیم اتکینز 4مرحله دارد و با مرحله انگیزش یا القایی 
شروع می شود. در این مرحله فرد به مدت 2هفته، روزانه 
کمتر از 20گرم کربوهیدرات مصرف می کند و در مراحل 
دیگر پس از کاهــش وزن، به آرامی کربوهیدرات های 

 سالم دوباره به رژیم غذایی برمی گردند.
تأثیر رژیم اتکینز بر کاهش وزن

رژیم اتکینز به طور گســترده ای مــورد مطالعه 
قرار گرفته و مشخص شــده که این رژیم، نسبت 
به رژیم های کم چربی، کاهش وزن ســریع تری 
دارد. ســایر مطالعات هم نشان داده که رژیم های 
کم کربوهیدرات برای کاهش وزن بســیار مفید 
هستند. این رژیم ها به ویژه در کاهش چربی شکم 
- خطرناک ترین چربی که در حفره  شکمی جمع 

می شود - موفقیت زیادی داشته اند.
مانعی برای فاکتورهای بیماری زا 

مطالعات فراوانی نشــان داده اســت کــه رژیم های 
کم کربوهیدراتی مانند رژیم اتکینز می توانند بسیاری 
از عوامل خطر بیماری ها مانند تری گلیســیرید خون، 
کلسترول، قندخون، انســولین و فشارخون را کاهش 
دهند. رژیم های غذایی کم کربوهیدرات در مقایســه 
با ســایر رژیم های کاهش وزن، موجب بهبود بیشتر 
قندخون، کلسترول HDL )خوب(، تری گلیسیریدها 

و سایر نشانگرهای سامت می شوند.
 معایب  

رژیم اتکینز هم مانند سایر رژیم های غذایی بسیار 
کم کربوهیدرات بی خطر و سالم است، ولی در موارد 

نادر می تواند مشکل ساز 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 طرح ریزی شده است. دوکان این رژیم را در 
دهه1۹۷0، از یک بیمار مبتا به چاقی الهام گرفت و به او گفت 
که مجاز اســت برای کاهش وزن خود از خوردن هر غذایی به 
جز گوشت صرف نظر کند. این پزشک پس از رسیدن به نتایج 
چشمگیر کاهش وزن در بیمارانش از همین طریق، در سال2000، 
رژیم دوکان را منتشر کرد. این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را 
ملزم می کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس جو دوسر غافل 
نشوید. به عاوه، 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 به دنبال 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

عدم نیاز به وزن کردن غذاها 2
عدم نیاز 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 به دلیل نبود کربوهیدرات1

یبوست مزمن به دلیل استفاده از جو دوسر و محدودیت 
در استفاده از سایر کربوهیدرات ها2

تنوع غذایی پایین 3
پیری زودرس، مشکلات سرطانی و حمله قلبی به دلیل نبود  غلات کامل، میوه ها و سبزیجات4

بروز بیماری کلیوی و ضعف استخوانی به دلیل مصرف  پروتئین زیاد5
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چربی های ســالم در آووکادو، آجیل، دانه ها و روغن 
زیتون وجود دارد و می تواند باعث احســاس سیری 
شــود و مواد مغذی ضروری را تأمین کنــد. آنها به 
جــذب ویتامین هــای A، D، E و K از غذاهایی که 
می خورید کمک می کنند. فقط به اندازه وعده ها توجه 

داشته باشید، زیرا چربی ها کالری متراکم دارند.

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

پشتیبانی می تواند شما را با انگیزه نگه دارد.

نکته

دلایل اختلال 
در غذا خوردن 

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

اقتصادی تحت تأثیر قرار دهد.
ژنتیک

عوامل ژنتیک می توانــد 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 می دهد که 
رفتارهای والدین بر عــادات غذایی فرزندان 
تأثیر می گذارد. به عنوان مثــال، مادرانی که 
رژیم می گیرند یــا بیش از حــد نگران وزن 
خود هستند، ممکن است باعث ایجاد نگرش 
غیرطبیعی در فرزندشان نسبت به غذا و حتی 
بی اشتهایی 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 
ویژگی های شــخصیتی و رفتاری مشابهی 
مانند عزت نفس پایین، کمال گرایی، خواهان 
تأیید، وابســتگی و... هســتند. این در حالی 
است که اختلالات شــخصیتی هم می تواند 
خطر ابتــلا به اختلالات خــوردن را افزایش 
دهد، ازجمله اختلال شخصیت دوری گزین، 
اختــلال 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 رسانه ها، لاغری اغلب به عنوان موفقیت و 
محبوبیت عنوان می شود و ممکن است ایده 
لاغر بودن را به خصــوص بین دختران جوان 

پرورش دهد.

این روزهــا خیلی از افراد 
به دنبال انواع رژیم لاغری ســریع 
هســتند تا بتوانند در مدت کوتاهی، 
وزن زیــادی کم کنند. بــه همین دلیل 
در برهه های زمانــی مختلف، رژیم های 
متعددی مد می شود، از کتوژنیک گرفته 
تا کانادایی و حالا هم فستینگ که تقریبا 
در صدر استقبال عاقه مندان به کاهش 
وزن با رژیم های غذایی نشسته و به یکی 
از محبوب ترین رژیم های غذایی در دنیا 
و حتی ایران بدل شــده  است. اما 
متخصصان تغذیه تأکید می کنند 
که همه رژیم ها مناسب همه افراد 
نیســت و انجام خودســرانه یک 
رژیم خاص می تواند ســامت فرد 
را نشــانه بگیرد و به ضررش تمام 
شود؛ رژیم هایی 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 
عاوه بر آن پوست، مو، قند خون و... هم در 
شما آسیب دیده. دکتر مریم مظاهریون، 
دکترای تخصصی تغذیــه و رژیم درمانی 
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 نمی گوید 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 تفاوت های اساســی فستینگ با دیگر انواع رژیم های لاغری است. 
 این رژیم انواع مختلفی ازجمله فستینگ ۸-1۶)1۶ســاعت نخوردن و ۸ساعت خوردن(، 
24-24)یک روز در میان(، 12ساعته و... دارد. با این حال مهم ترین توصیه این است که قبل 
از شروع هر مدل از رژیم فستینگ با متخصص تغذیه مشورت شود تا مشکلی برای سامتی 

شما وجود نداشته باشد.

فستینگ به شما نمی گوید چه چیزی بخورید؟

0809
چربی های 

سالم 
بخورید

صبور 
باشید

11 نکته 
 درباره رژیمی 

که این روزها محبوبیت 
زیادی پیدا کرده 

است

در هــر رژیمــی که 
کاهش کالری به صورت 
صحیح برقرار باشــد، 
می تواند اثرات مفیدی 
روی وزن، قند خون، 
چربی و سایر فاکتورهای مورد نظر داشته 
باشــد. اگر نقصان کالری برقرار نباشــد، رژیم 

بی فایده خواهد بود.

9

رژیم فســتینگ برای 
افرادی مناســب است 
کــه ســبک زندگی 
خاصــی دارنــد. مثلا 
برخی افراد صبح ها دیر 
از خواب بیدار می شوند و ناخواسته وعده 
صبحانه شان حذف می شود. بنابراین فستینگ 
برای چنین فردی مشــکلی ایجاد نخواهد کرد. 
یا کســی که ریزه خواری دارد، اگر فکر می کند با 
فستینگ می تواند جلو ریزه خواری خود را بگیرد، 

این رژیم برای او بهتر خواهد بود.

11

اگر کسی به شما گفت که بدون 
تغییــر انتخاب هــا و میزان کل 
غذای مصرفی تــان فقط بیایید 

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

برای سلامت شما رخ دهد.

10

ما نمی گوییم فســتینگ رژیم 
بدی است، اما واقعیت این است 
که مثل رژیم های دیگر اســت و 

مافوق آنها نیست و اثر بیشتری هم ندارد.

8

در مقایسه داوطلبان رژیم 
فســتینگ و رژیم معمولی 
هیچ یــک 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 ســلامت، 
مزیت مضاعفی نسبت به رژیم های 
دیگر هم کالری 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 نمی شود.

5

تاکنون تحقیقــات متعددی 
با روش هــای مختلف از رژیم 
فستینگ انجام شده مثل ۱6– 
۸، 2۴– 2۴و... و ثابت شده که 
انواع این رژیم های موجود در فستینگ هیچ 

مزیتی در مقایسه با رژیم های 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 رژیم های 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 بیماری های 
خودایمنــی )Autoimmune(، کــودکان و 

نوجوانان اصلا توصیه نمی شود.

3

رژیم فستینگ اگر بدون آگاهی 
و خودســرانه در پیــش گرفته 
شود، مثل سایر رژیم ها می تواند 

آسیب رسان باشد.

2
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کمبود خــواب می تواند هورمون هــای تنظیم کننده 
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 می شود، 
بدن هورمون گرلین بیشتری ترشح خواهد کرد. این 
هورمون عامل افزایش اشتها در افراد است و می تواند 

باعث پرخوری و درنهایت افزایش وزن شود.

اشــکالی ندارد که گاهی رژیم غذایی خود را به طور 
کامل رعایت نکنید. انعطاف پذیر و سازگار باشید و 
برنامه خود را درصورت لزوم تطبیق دهید تا مطمئن 
شوید لذتبخش و پایدار باقی می ماند. بهتر است میزان 
مصرف غذا، ورزش و پیشرفت کاهش وزن را پیگیری 
کنید تا ببینید تا چه حد پیــش رفته اید. این پیگیری 

انگیزه شما را افزایش می دهد.

یکی از مهم ترین دلایلی که شروع رژیم غذایی را برای افراد سخت می کند، این است که تصور می کنند با یک وضعیت 
سخت و عذاب آور روبه رو خواهند شد. این در حالی است که برخی، خودسرانه رژیم می گیرند و اگر انتخابشان در 
رژیم ها،نامتعادل باشد، وضعیت خوبی نخواهند داشت. برخی دکترنماها هم رژیم هایی به مراجعانشان توصیه می کنند 
که سامت افراد را به خطر می اندازد. مریم شیرافکن، کارشناس تغذیه و کارشناس ارشد  فیزیولوژی ورزش درباره 
شروع یک رژیم مناسب و کارهایی که می تواند روند کاهش وزن و عبور از چاقی را تسهیل و تسریع کند به سؤالات 

همشهری پاسخ داده که در ادامه می خوانید.

نکته

رژیم های غذایی به 
چه کسانی توصیه 

می شود؟ 

چاقی یک مشکل رو به رشد در سراسر جهان 
است که میلیون ها نفر را تحت تأثیر قرار داده و 
منجر به مشکلات سلامتی متعددی می شود. 
درحالی که عوامــل زیادی وجــود دارند که 
می توانند در چاقی نقش داشته باشند. افزایش 
ناگهانی وزن که با عنــوان چاقی ناگهانی نیز 
شناخته می شود اغلب توسط ترکیبی از عوامل 
ایجاد می شود که علاوه بر مشکلات سلامتی، 
فشــار روانی زیادی نیز به فرد وارد می کند. 
از ســوی دیگر چاقی و اضافه وزن باعث بروز 
مشکلات ساختار قامتی و کمردرد هم شده 
است. بیماری های بسیاری ازجمله پرفشاری 
خون، دیابت نوع2، کبد چرب و... هم ناشی از 
افزایش وزن در افراد است. روزبه روز هم آمار 
مبتلایان به این بیماری ها بیشتر و سن ابتلا هم 
کاهش پیدا می کند. به همین دلیل متخصصان 
توصیه می کنند، 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 بدن شــان را رعایت نمی کنند. غذاهای 
فرآوری شده، فست فود و نوشیدنی های شیرین 
که عمدتا حاوی کالری، قند و چربی بالا هستند 
در وعده های غذایی شــان گنجانده و منجر 
به افزایش ســریع وزن و چاقی آنها می شود. 
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 می دهند، اما این افراد هم 
با اســتفاده از تغذیه مناسب می توانند وزن و 

انرژی دلخواهشان را حفظ کنند.
برخی افراد هم به اصطلاح جــزو گروه هایی 
هستند که هر چه می خورند چاق نمی شوند، 
به همین دلیل نه فعالیت بدنی دارند و نه رژیم 
غذایی مناسب. به این افراد هم توصیه می شود 
که به وزنشان اکتفا  نکنند و حتما برنامه مناسب 
تغذیه و ورزش داشته باشــند. مهم تر 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

مهم تریــن نکته در رژیم هــای غذایی 
چیست؟ 

پایبندی به ســبک زندگی و رژیم غذایی 
ســالم مؤثرترین شــکل زندگی است که 
فرد را از هرگونــه اضافه وزن و بیماری های 
ناشــی از آن نجــات می دهــد. 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 خیلی ها نمی توانند رژیم را رعایت 
کنند؟ 

واژه رژیم اغلب به عنوان یک کار ســخت و 
کوتاه مدت در ذهن تداعی می شــود 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 
برمی گردند؛ به همین دلیل توصیه می شود که 
برای کاهش وزن رژیم های سخت و کم کالری 

نداشته باشید.

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

توصیه می شود که در ابتدای شروع 
رژیم غذایی، لیستی تهیه کنید 

و در آن مضرات اضافه وزن 
خود را بنویسید. مثا من 
نمی توانــم لباس هایی را 
که دوست دارم، بپوشم 
یا دچــار دیابــت و کبد 

چرب شده ام 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 رژیم هــا 

و بیشــتر آزار دهنده و 
مضر هستند، حتی از طرف 

برخی دکترنماها، مثــل رژیم های کم کالری 
که بین 1000 تا 1200 کالری دارند و این رژیم ها 

به شدت سامت افراد را به خطر می اندازد.

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

گرفتار عوارض کاهش وزن سریع نشوند.

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

نباشد؟ 
ورزشکارانی که ساعت های طولانی ورزش 
ســنگین انجام می دهند، دچار اضافه وزن 
نمی شوند، اما برای اینکه بتوانند بهترین بهره 
را از ورزش خود ببرند و در عین حال میزان 
توان بدنی خود را حفظ کنند، باید تغذیه ای 
درست و مناسب کالری مصرفی شان داشته 
باشند. افرادی هم که دچار اضافه وزن هستند 
بهتر است ترکیبی از ورزش و تغذیه مناسب 

را دنبال کنند.

چه عواملی می تواند روند کاهش وزن را 
تسریع کند؟ 

کاهش مصرف شکر، انواع کربوهیدرات ساده، 
نان سفید، غذاهای سرخ شده، فست فودها و 
نوشیدنی های گازدار در ابتدای راه می تواند 
بسیار کمک کننده باشد. در ادامه هم شروع 
یک برنامه ســبک ورزشــی مطابق سطح 
آمادگی بدنی  فرد می تواند او را در طول رژیم 
غذایی و کاهش وزن سبک تر و سرحال تر نگه 
دارد. به عنوان مثال اگر می خواهید با رژیم 
فستینگ وزن کم کنید، از حداقل 12ساعت 
فستینگ شــروع کنید و به تدریج آن را به 
1۶ساعت برسانید. باید اجازه دهید به مرور 

این برنامه بخشی از زندگی شما شود.

مهم ترین توصیه برای کسانی که دوست 
دارند رژیم بگیرند؟ 

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

کمک و روند کاهش وزن را تسریع کند.

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

تغییر بهتر است در سبک زندگی باشد، در 
این صورت دیگر از واژه رژیم استفاده 
نمی کنیم و تغذیه درست و مناسب 
به عنوان بخشی از زندگی روزانه، 
ماک قرار می گیرد. بعد از اینکه 
با رژیم بــه وزن دلخواه خود 
رسیدید، با استفاده از تغذیه 
مناسب و کالری دریافتی 
روزانه  ای که متناسب با 
قد، وزن و میزان فعالیت 
بدنی شما باشد می توانید 
وزن دلخواهتان را حفظ 
کنید. افــزودن فعالیت 
بدنــی روزانه بــه برنامه 
زندگی تان امری ضروری است. 
ورزش هم کمک می کند تا سبک تر 

و سرحال تر باشید و راحت تر وزن کم کنید.

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

چاقی  بیشتر بدانید
عبور موفق از چاقی 
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طب ایرانی برای 
سوزاندن چربی، کاهش 
وزن و ثبات وزن توصیه هایی 
اصولی مطرح کرده است. این 
طب بر پایه مزاج استوار است 
و اضافه وزن و چاقی را بیماری 
خطرناکی می داند. از دیدگاه 
متخصصان طب ایرانی، چاقی 
یا تجمع چربی در بدن است یا 
تجمع و ازدیاد عضات. 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 می کند 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 به صورت دائمی و منظم 
بگنجانند، چون چاقی به دلیل 
داشتن طبع ســرد و مرطوب 
حاصل می شــود و نداشتن 
تحرک عامل شدت بخشیدن 
به آن است. در این مطلب چند 
نکته جالــب از دیدگاه طب 
ایرانی بخوانیــد که می تواند 
منجر به تغییر سبک زندگی 

برای کاهش وزن شود.

 چند راهکارطب ایرانی 
برای کسانی که می خواهند 

کاهش وزن کم دردسر 
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 میوه ها 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  می کنند میل نکنید، مثل انواع 9
گوشت ها، زیاده روی در مصرف جگر یا 

مواد غذایی چرب.
مواد غذایی ای مصــرف کنید که  خون را رقیــق و لطیف می کنند، 10
ازجمله توت و انار، سبزی های برگ سبز، 

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 راه های کاهش وزن مصرف زنجبیل در برنامه غذایی روزانه است، به طوری 
که مصرف ۳بار در هفته آن متابولیسم بدن را بالا می برد. زنجبیل در گروه چربی سوزها و کالری سوزهایی 

است که کاهش وزن را سرعت می بخشد.

اشتها را کم کنید 
مصرف سالاد به همراه زنجبیل یا زنجبیل رنده شده در 
ماست می تواند منجر به کاهش اشــتهای افراد قبل از 
خوردن غذا شود. به جای سس به عنوان چاشنی سالاد و 
غذا هم می توان 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 می شــود تا 
سرعت حرکت غذا در مدت زمان گوارش افزایش یابد و 
 میزان ترشح هورمون  های سیری بیشتر شود. آرامش در 
غذا خوردن همچنین می تواند به بهبود عملکرد سیستم 
گوارش کمک کند و تأثیر مثبتی بر فرایند هضم و جذب 

مواد مغذی در بدن داشته باشد.

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

به چربی سوزی شود.
سبزی های چربی سوز 

یکی دیگر از را ه های توصیه شــده طب سنتی برای لاغری 
مصرف سبزی جعفری به همراه هویج است. گفته می شود 
که مصرف این نوشــیدنی در میان وعده میزان کلسترول 
خون را کاهش می دهــد و در تنظیم قند خــون هم مؤثر 
است. نوشیدن آب سبزی هایی مانند کلم و کرفس به عنوان 

بهترین چربی سوزهای گیاهی هم توصیه می شود.

نسخه ای 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 
۹ 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 ۳ساعت 

فاصله باشد.

ورزش کنید، چون 
در بدن حرارت ایجاد 

می کند و روش مفیدی 
برای تحلیل چربی ها 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 

می کند.

پیاده روی 
روزانه را 
 فراموش 

نکنید.

با معده خالی 
نخوابید و از خواب 
بافاصله بعد از غذا 

پرهیز کنید.

نسخه سنتی برای لاغری 
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