
آدرس غلط به دولت
برخی در تناقض آشکار با موضع دولت، نسخه فرصت سازی از حضور 

ترامپ در کاخ سفید را برای دولت چهاردهم می پیچند

موضع شفاف دولت چهاردهم و مخالفان آن 

اعتراف به 
شکست تحریم ها
اذعان ترامپ و سیاستمداران آمریکا به شکست 

حربه تحریم ها علیه ایران

اصلاح حقوق بازنشستگان 
در ایستگاه آخر

 تکلیف قانون برای متناسب سازی حقوق بازنشستگان قرار است
در آبان اجرا شود اما هنوز بازنشستگان نگران هستند
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یادداشت
مهدی چمران؛  رئیس شورای اسلامی شهر تهران

افتتاح اکو پارک دره فرحزاد، حد فاصل دالاغر)ابتدای 
کوهستان فرحزاد( تا همیلا )ابتدای پارک نهج البلاغه( 
با مساحت ۱۵۷ هکتار و طول تقریبی ۵ کیلومتر که شاهد افتتاح فاز اول این پروژه 
به مساحت ۵۴ هکتار بودیم، پیرو اقدامات مدیریت شهری اسبق پایتخت است که 
در دوره آقای قالیباف، شهردار وقت )ســابق( تهران آغازشد و تا هم اکنون ادامه پیدا 
کرده، یکی از مهم ترین رویدادهای محیط زیســتی و شــهری اخیر در تهران است. 
می توان گفت این اقدام نمادی از تعهد مدیریت شهری به حفظ محیط زیست و توسعه 
فضاهای سبز در شهر است. در اینجا باید گفت که افتتاح این اکو پارک، در وهله اول 
اقدامی استراتژیک برای افزایش پهنه های سبز پایتخت در مواجهه با آلودگی هوا، 
حفظ و بازسازی اکوسیستم های محلی و ایجاد فضای ســبز بیشتر برای استفاده 

شهروندان است.
از این رو، دره فرحزاد که به عنوان یکی از مناطق مهم طبیعی کلانشهر تهران محسوب 
می شود به دلیل زیبایی های طبیعی و تنوع زیستی غنی اش، همواره مورد توجه بوده 
است. اما در سال های اخیر به دلیل توسعه شهری و فعالیت های انسانی، این منطقه 
با چالش های زیست محیطی جدی مواجه شده است؛ علاوه بر آن، پاکسازی منطقه 
دره فرحزاد از معتادان متجاهر یکی از اقدامات اساسی شهرداری تهران در راستای 

بهبود وضعیت اجتماعی و امنیتی این منطقه بوده است.
این پاکســازی با همکاری سازمان خدمات و مشــارکت های اجتماعی شهرداری 
تهران، شــهرداری مناطق 2و ۵، نیروی انتظامی و دیگر نهادهای مرتبط همچون 
دادستانی، در چندین سال انجام شده اســت. در این عملیات، بسیاری از معتادان 
متجاهر و افراد کارتن  خواب جمع آوری و ساماندهی شــده اند. این اقدام نه تنها به 
بهبود وضعیت ظاهری منطقه کمک کرده، بلکه احساس امنیت و آرامش بیشتری 

را برای ساکنان محله به ارمغان آورده است.
این منطقه که قبلًا به عنوان یکی از نقاط مشــکل  دار شهر شناخته می شد، حالا به 
یک فضای سبز و تفرجگاه زیبا تبدیل شده است. شهرداری تهران با کاشت درختان، 
ایجاد فضای سبز و نصب تجهیزات تفریحی و ورزشی، تلاش کرده که این منطقه را 
به محلی برای استراحت و تفریح خانواده ها و ساکنان محله تبدیل کند. این اقدام ها 
نه  تنها به بهبود ظاهر منطقه کمک کرده، بلکه به ایجاد حس تعلق و افتخار میان 

ساکنان نیز منجر شده است.
از مزایای افتتاح اکو پارک دره فرحــزاد می توان به حفظ تنوع زیســتی و تقویت 
اکوسیستم منطقه، اضافه شدن پهنه عرصه حیات  وحش به پهنه های شهری، بالابردن 
آگاهی عمومی و نقش هر فرد در حفاظت از طبیعت، توسعه گردشگری پایدار، جذب 
گردشگران و ایجاد اشتغال محلی، کاهش اثرات زیست محیطی اعم از آلودگی هوا و 

افزایش دمای شهری و کاهش اثرات منفی توسعه شهری اشاره کرد.
از سوی دیگر، این محل می تواند به عنوان فضایی برای استراحت و تفریح خانواده ها و 
ساکنان محله مورد استفاده قرار گیرد. مضافاً بر اینکه با ایجاد امکانات ورزشی، تفریحی 

و آموزشی، این پارک می تواند به بهبود کیفیت زندگی ساکنان محله کمک کند.
قطعاً ایجاد و مدیریت اکو پارک ها، نیازمند همــکاری و هماهنگی میان نهادهای 
مختلف است؛ تأمین منابع مالی و انسانی لازم، برنامه ریزی دقیق و مشارکت فعال 
جامعه محلی ازجمله چالش های اصلی در این زمینه اســت. شــهرداری تهران با 
همکاری بخش خصوصی و نهادهای غیردولتی، تلاش کــرده تا منابع لازم را برای 
اجرای این پروژه ها فراهم کند. قطعاً همکاری و مشــارکت فعال نهادهای مختلف 
و جامعه محلی، کلید موفقیت این پروژه در بهره بــرداری از فازهای بعدی و دیگر 
پروژه های مشابه در آینده اســت. از این رو نباید از موضوعات مهمی چون آموزش 
و اطلاع رســانی به جامعه درباره اهمیت اکوپارک ها و نقش هــر فرد در حفاظت از 

محیط زیست غافل ماند و باید در این زمینه ها نیز تلاش هایی صورت گیرد.

ارتقای کیفیت زندگی شهروندان 
با تولد دوباره دره فرحزاد

دیدگاه
سیدمرتضی محمودی؛  نماینده مردم تهران در مجلس شورای اسلامی

افتتاح فــاز یک منطقه گردشــگری دره فرحــزاد اقدام 
قابل تحسین و شــجاعانه ای از سوی شــهرداری تهران و 

مجموعه مدیریت شهری بود که درواقع مصداق تبدیل تهدید به فرصت است.
در ارزیابی این اقدام ارزنده شهرداری باید نگاهی به وضعیت گذشته این محله بیندازیم که 
درواقع به یک کلونی آسیب اجتماعی و غده سرطانی در پیکره شهر تهران در محله فرحزاد 
بدل شده بود؛ محلی برای تجمع معتادان، موادفروشان، قانون گریزان و بزهکاران با انواع 
جرم هایی که در این منطقه صورت می گرفت و آنهــا این محله را محیطی برای اختفای 

خود می دانستند.
از سوی دیگر سال ها به دلیل شرایط ناامنی که به واســطه حضور این افراد در این محل 
به وجود آمده بود، مردم جرأت تردد نداشتند و کنترل آن حتی توسط حوزه های انتظامی و 
مدیریت شهری دچار چالش شده بود و خلافکاران در این محدوده به دور از چشم  مجریان 

قانون فعالیت های خود را ادامه می دادند.
با همه این اوصاف کلونی آسیب زای دره فرحزاد با شجاعت مثال زدنی و همکاری صمیمانه 
و دغدغه مند مدیران شهرداری تهران، فرماندهی انتظامی تهران و سایر دستگاه های مربوط 
و با وجود تهدیدهای صورت گرفته توسط برخی از خلافکاران و اشرار، توسط شهرداری 
پاکسازی شد و به دامان مردم شهر بازگشت. با جمع آوری افراد معتاد و خلافکار و پاکسازی 
محیط طبیعی دره از زباله و نخاله ها، دره فرحزاد که به عنوان یک ظرفیت رها شده و محصور 
در چنگ بزهکاران شناخته می شد به محلی قابل استفاده برای شهروندان تهرانی تبدیل 

شد تا شیرینی آن به کام مردم بنشیند.
در عین حال ثمره این اقدام برای آیندگان نیز مشــهود خواهد بود و زین پس مردم از آن 
به عنوان مکانی مفرح، امن و قابل گردشگری استفاده می کنند؛ ضمن آنکه مسیر باز شده در 
محله فرحزاد در آینده و با تکمیل این پروژه راهی مناسب برای تردد زائران آستان مقدس 
امامزاده داود)ع( خواهد بود؛ آنچنان که در گذشته های دور این مسیر برای پیمایش زائران 
آن آستان استفاده می شد. باید درنظر داشته باشیم که اقدام قابل تقدیر شهرداری در محله 
فرحزاد نخستین و آخرین اقدام در راستای کاهش آسیب های اجتماعی و ظرفیت سازی  
برای رفاه مردم نبوده است. این در حالی است که شهروندان عزیز تهران در سال های گذشته 
به وفور شاهد صحنه های زننده ای از مصادیق آسیب های اجتماعی مانند حضور معتادان، 
موادفروشان، متکدیان، کودکان کار و... در سطح معابر و برخی محله های شهر تهران بودند 
که باعث رنجش خاطر آنها به علت برهم زدن نظم، آسایش و امنیت اجتماعی و اختلال در 
زیبایی شهر می شد. لکن در دوره جدید مدیریت شهری در بسیاری از محله  ها و نقاطی که 
محل ظهور و بروز این آسیب ها بود، اقدامات مثبت و مؤثری انجام شد و مانند گذشته دیگر 
شاهد این صحنه ها نیستیم. باید اعتراف کنیم اقدامات اخیر شهرداری که در قالب بسته 
عملیاتی برای رفع آسیب های اجتماعی و پاک کردن چهره شهر از صحنه های مشمئز کننده 
صورت گرفته و همچنان نیز ادامه دارد، گامی رضایت بخش برای بهره مندی هرچه بیشتر 
مردم از ظرفیت های نهفته و مغفول مانده تهران عزیز است و آزادسازی دره زیبای فرحزاد 

نیز از همین قبیل است.
مخفی نماند که شهرداری و مجموعه مدیریت شهری در کنار پاکسازی شهر از بزهکاران، 
برای افراد معتاد و گرفتار نیز برنامه های مناســبی ازجمله انتقال آنها به کمپ های ترک 
اعتیاد و ایجاد فرصت برای بازگرداندن آنها به دامن جامعه را درنظر گرفته است و به طور 

کلی رویکرد مناسبی برای کمک به قشر آسیب دیده برای بازگشت به زندگی عادی دارد.
این درحالی است که در یکی دو سال اخیر تخریب های زیادی با بی انصافی علیه شهرداری 

تهران و مدیریت انقلابی و مردمی آن صورت گرفته که از واقعیت ها فاصله زیادی دارد.
اکنون خطاب به همه دوستان به خصوص اعضای محترم شورای شهر تهران عرض می کنم 
و شهادت می دهم که وقتی از نزدیک با اقدامات شهرداری مواجه می شویم شاهد اقدامات 
شجاعانه و مؤثری هســتیم که در 3دهه اخیر سابقه نداشــته و حیف است که شیرینی 
بهره مندی مردم عزیز و صبورمان از خدمات شایســته مدیریت شــهری و فرصت های 

ایجادشده را با کج سلیقگی و اختلافات تبدیل به تلخی کنیم.

جواهری که اسیر چنگ 
بزهکاران بود به مردم بازگشت
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برای پاکسازی روددره فرحزاد و ساخت این 
اکوپارک  از این محدوده جمع آوری شدند.

برای  ساخت اکوپارک  فرحزاد با  اعتبار بیش از 
8/۵ هزارمیلیارد تومان خریداری شد.

با اســکن این کد تصویری، ویدئوی همشهری درباره 
اعتراف آمریکایي ها از ترامپ گرفته تا اوباما به شکست 
تحریم ها را ببینید.

ضمیمه امروز

»تندرستی « منتشر شد

روددره فرحزاد؛ از  پاتوق معتادان تا  تفرجگاه جدید مردم تهران

750 ملک معارض1000 معتاد متجاهر
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داده نما
فرخنده رفائی؛ روزنامه نگار

فاز اول کلان پروژه احیای رود دره فرحزاد روز گذشته با حضور شهردار تهران 
و جمعی از مسئولان ومديران شهری به بهره برداری رسید؛ دره ای که بیش 
از 2دهه پاتوق کارتن خواب ها و معتادان متجاهر  بود،حالا به عنوان تفرجگاه 

طبیعی  تقديم مردم پايتخت شده است.
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گپ

تغییر رنگ لکه سیاه روددره فرحزاد
علیرضا نادعلی، سخنگوی شورای اسلامی شــهر تهران: لکه ســیاه روددره فرحزاد با همت مدیریت شهری 
تغییر رنگ داد و با همکاری شهرداری مناطق ۲و۵ و معاونت فنی و عمرانی شهرداری تهران، روددره فرحزاد به 

یک اکوپارک طبیعی تبدیل شد تا در این محل گونه های مختلف گیاهی و جانوری رشد یابند.

نابودی دپوی آسیب های اجتماعی در فرحزاد
سمیه رفیعی، نماینده و رئیس فراکسیون محیط زیست مجلس شورای اسلامی: محلی که سابق بر این، محل دپوی 
انواع آسیب های اجتماعی بود و رخ  زشتی را برای شهر تهران ایجاد کرده بود به محلی برای تفرج و گردش خانوادگی 

شهروندان تبدیل شد. شهرداری تهران همچنین در بحث توسعه فضای سبز عملکرد قابل اعتنایی داشته است.

صفحهآرا:آرششاهسمندی

دره مرگ، دره زندگی شد
روددرهفرحزادباهمتمدیریتشهریبعدازوقفهای12سالهجاندوبارهگرفت

سال ها محل اســکان بزهکاران، کلونی معتادان متجاهر، 
آســیب دیدگان اجتماعی و قاچاقچیان موادمخدر ، صدای 
مردم غرب تهران را درآورده بــود. اما حالا صدای چهچهه 
پرندگان و شرشر آب در روددره فرحزاد جاری شده و درختان 
و محیطش جان دوباره ای گرفته انــد و زندگی در آن برقرار 
شده است؛ چراکه چند سالی است مدیریت شهری پایتخت 
عزم خود را جزم کرده تا این تکه از شهر را سرو سامان دهد؛ 
به طوری که بخش اول این محدوده تفریحی روز گذشــته 
همزمان با یکصد و پنجاهمین پویش امید و افتخار با حضور 
علیرضا زاکانی، شهردار تهران به بهره برداری رسید و رسما 
درهای اکوپارک فرحزاد که تا چندی پیش به دره مرگ معروف 
بود، به عنوان تفرجگاهی زیبا و خوش آب  و هوا با ظرفیت های 

بالای گردشگری روی پایتخت نشینان باز شد.

 

اتفاق بزرگ شهر
تابلوهایراهنمای»بهســمتمراســمافتتاحیه«دربلوار
سیمونبولیوارخبرازیکاتفاقبزرگدرپایتختمیدهند.
بهکوچهبهشتکهواردمیشویم،تجمعخبرنگارهاوبعضیاز
اهالیمحلدرانتهایکوچهوحضورنیرویانتظامی
نشانمیدهدکهدرستآمدهایم.اینجاورودی
غربی»اکوپارکفرحزاد«اســت؛جاییکه
اهالیآنقراراســتبعداز12سالوقفه،
شــاهدافتتاحطرحیباشــندکهآنهارا
برایهمیشهازشررویاروییشبانهروزی
بامعتادانوفروشندگانموادمخدرنجات

میدهد.

 حضور نخستین مهمانان
درحالیکههنوز15دقیقهبهشــروعرسمیمراسمباقیمانده،
داوودگودرزی،معاونخدماتشهریومحیطزیستشهردار
تهراننخستینمهمانیاستکهبهمحلمراسمواردمیشود
وازطرفعلیمحمدمختاری،رئیسسازمانبوستانها
وفضایسبزشهرداریتهرانکهمیزبانمراسمتلقی
میشود،مورداســتقبالقرارمیگیرد.مهمانان
باهمراهیخبرنگارانوعکاســانبهدرهوارد
میشوندوبهسمتمحلبرگزاریمراسم
میروند.کلمســیریکهبایدتامحل
افتتاحیهطیکنیمباســنگریزه
مشخصشدهودراطرافآن
پرچمهاوبنرهایمربوط
بهمراسمخودنمایی

میکنند.

صدای  ساز و دهل ورزشکاران
صدایســازودهلیکهازپاییــندرهبهگوشمیرســد،
جالبترینچیزیاستکهمهمانانمراسمدرمسیرباآنمواجه
میشوند.جمعیاززنانومردانورزشکارمنطقهدرحالیکهاز
تمیزیومحیطفرحبخشدرهبهوجدآمدهولباسهایورزشی
متحدالشکلپوشــیدهاند،مشــغولورزشصبحگاهیهستند.
صدایسازودهلبخشیازمراسمشــادیآنهابابتپسگرفتن
درهازمعتاداناســت.آبازرودفرحزادجاریاستومحیطدره
باچشمانداززیبایپاییزیبهسوژهعکسهمهحضارتبدیلشده
است.درانتهایمسیرجاییکهصندلیهایمراسمچیدهشده،
چندمیزپذیراییگذاشتهاندوباچایداغدراینصبحسردپاییزی

ازمهمانانپذیراییمیشود.

 مردم و مهمانان در انتظار شهردار  
باعبورساعتاز10:15مراسمبهطوررسمیباسرودملیجمهوری
اســامیایرانوقرائتقرآنآغازمیشــودوپسازآننوبتبه

سخنرانیمهمانانمیرسد.دراینمراسمعاوهبرمدیران
شــهری،امامجمعــهموقت

تهران،برخــینمایندگان
مجلسوچهرههایعلمی
ودانشــگاهیوهمچنین
چهرههــای از بعضــی
سرشــناسمردمــینیــز
حضوردارند.دراطرافمحل
برگزاریمراسمبعضیازاهالی
محلهفرحزادهمایستادهاندو
مراسمراتماشــامیکنند.قرار
اســتدرپایانمراسمتعدادی
ازنمایندگانمردماینمحل،از
نزدیکباعلیرضــازاکانیدیدارو
دربارهمشکاتشانگفتوگوکنند.

 فرحزاد؛ جنگلی در فاصله چند 
دقیقه ای از تهران 

داوودگودرزی،معاونخدماتشــهریومحیطزیستشهرداری
نخستینسخنرانمراسماست.اوبابیاناینکهحدود۸هزارتنزباله
ازروددرهفرحزادتخلیهشد،میگوید:پروژهاحیایروددرهفرحزادبه
شکلیطراحیشدهکهشهروندانبافاصلهچنددقیقهایازتهرانبه
فضاییجنگلی،طبیعیورودخانهایدسترسیداشتهباشند.امروز
وپسازنزدیکبه2سالتاششبانهروزیمسئولانومتخصصان،
فازاولطرحاحیایمنطقهفرحزادبهوسعت5۴هکتارباطولیبالغبر
2کیلومتربهبهرهبرداریرسید.اینمنطقهکهپیشتربهدلیلتجمع
آسیبهایاجتماعیوحضوربیخانمانهامشکاتمتعددیرابرای
شهروندانوساکنانمحلیایجادکردهبود،اکنونباتغییراتاساسی

باهدفرفاهشهروندانوجذبگردشگرانبازگشاییمیشود.

تخلیه 8هزار تن زباله
پیشازاحیــا،معتادانمتجاهردرایــنرودهدرهحضور
داشــتند.معاونخدماتشــهریباتأکیدبراین
موضــوعمیافزاید:ضمناینکــهایننقطه
بهدلیلرهاشدگیمحلانباشتزباله
همبود.اماتیممدیریتشهری
تهرانبابرنامهریزیدقیق
وهمتبالا،پروژهای
راآغازکردکــهکمتر
کسیدرگذشــتهبهسمت
اجرایشمیرفــت.حدود۸هزار
تنزبالهازروددرهتخلیهشد.درواقع
افتتاحامروزمصداقارادهجمعیشهرداری،
شورا،فراجا،سازمانمحیطزیستوهمچنین
همراهیمردماســت.ازویژگیهــایاینطرح،
اســتفادهنکردنازمصالحمعمولپروژههایعمرانی
است؛تاششــدهتاطبیعتبکررودخانهوجنگلهای
اینمنطقهحفظومحیطیکاماطبیعیبرایگردشگران

فراهمشود.

                                   فرحزاد ظرفیت تبدیل به اکوسیستم استارت آپی را دارد 
احمدنوحهگر،استاددانشگاهوفعالمحیطزیستدیگرسخنرانمراســماستکهازمنظرعلمیبه
ظرفیتهایدرهفرحزادمیپــردازد.اودربارهاهمیتنگاهعالمانهدرزمینــهفرایندهایاکولوژیکی،
میگوید:مهمترینوزیرساختیترینکاربرایاینکهبتوانیمبهمحیطزیستپایداردستپیدابکنیم
شناختظرفیتهاست.مادربسیاریازنقاطکشوربدوناینکهظرفیتهاراشناساییکنیم،کارهایی
انجامدادیم.اگرظرفیتهاشناساییشوندمسئولانامرومتخصصانمیتوانندخیلیراحتترکاررا
پیشببرند.مسئولانوعمومشهروندانبایددرحفظوپایداریایندستاوردهامشارکتکنندوبرای
رسیدنبهشهرهوشمند،زیستپذیروســالمهمکاریکنند.ایندرهبههمتمدیریتشهریبهاین
شکلدرآمده،اگربعدازاینمراسمبهفراموشیسپردهشــوددوبارهبهحالتاولبرمیگردد؛بنابراین
مردمبایدپایکارباشند؛چراکهبومشناسیسیمایسرزمینبدونتوجهبهمشارکتذینفعانمحکوم
بهشکستاست.اینجابهعنوانیکیازمکانهاییکهظرفیتتبدیلبهاکوسیستماستارتآپیرادارد،

میتواندبهقلبتپندهفناوریتبدیلشود.

در پاکسازی به مأموران ما تیراندازی شد 
علیرضازاکانیشهردارتهران،آخرینوالبتهمهمترینمهمانمراسمافتتاحیهاست.اوضمنارائه
شرحیازآنچهبهپاکسازیواحیایروددرهفرحزادمنتهیشد،چالشهایاینمسیررااینطورتوضیح

میدهد:2سالقبلدراینمکانصدهامعتادمتجاهرزندگیمیکردندووقتیبهاینمکانواردمیشدیم
رویسرنگقدممیزدیم.روزاولیکهباهمراهیدیگرمسئولانواردروددرهفرحزادشدیمکاربهتیراندازی

کشیدوبهمأمورانمادرپاکسازیتیراندازیشد.بههمینجهتبسیاریگمانمیکردندحلمشکلروددره
فرحزادبهاینسادگیهاشدنینیســت،اماحلاینچالشباهمراهیدستگاههایمختلفصورتگرفت.در
تهراندرکناربایایطبیعیمواردینیزوجودداردکهروحشهرراآزارمیدهد؛مانندمعتادانمتجاهر،کودکان
کارو....دراینمیانروددرهفرحزادمکانیاســتکههمازبایایطبیعیمثلسیلرنجمیبردوهمدرگیر
باآسیبهایاجتماعیمانندوجودمعتادانمتجاهربودهاست.2فازدیگرروددرهفرحزادباقیماندهاستکه
شهردارتهرانباتأکیدبراینموضوعمیافزاید:فازبعدیپاییندستروددرهتابوستاننهجالباغهبهمساحت
10۳هکتاروفازدیگربالادستآنتاامامزادهداوودبهطولهزارهکتاراستکهامیدواریمآنهاهمانجامشوند.

 چه کسانی آمده بودند؟
 شینا انصاری، رئیس سازمان 

حفاظت محیط زیست 
  سیدمحمدحسن ابوترابی فرد

امام جمعه موقت تهران
 جمعی از اعضای شورای

اسلامی شهر تهران 
 جمعی از نمایندگان مجلس 

 داوود گودرزی، معاون خدمات شهری 
و محیط زیست شهردار تهران

 علی محمد مختاری، مدیرعامل سازمان 
بوستان ها و فضای سبز شهر تهران و...

                             دره فرحزاد تهدیدی برای تهران بود
پرویزسروری،نایبرئیسشورایاسامیشــهرتهراندیگرسخنراناینمراسماست.اووضعیت
قبلیدرهفرحزادراتهدیدیبرایتهرانمیداندومیگوید:توســعهفضاهایتفریحیوطبیعیدر
تهرانهنریارزشمنداستوشهرداریتهرانوشورایشهربرایاحیایفضاهایسبزوتفریحی
تهرانتاشبسیاریکردند،اماهنربزرگتر،احیاوبهرهبرداریازظرفیتهایموجودوارائهآنبه
شهرونداناست.اینطرحهابهویژهدرمناطقیازتهرانکهدسترسیبهآنهاآساناست،فرصتیبرای
لذتبردنازطبیعترادراختیارمردمقرارمیدهد؛زیرانیازینیستشهروندانبرایدسترسیبه
مناظرطبیعیمسیرهایطولانیوپرترافیکراترددکنند.اینمنطقهدرگذشتهمحلیبرایتجمع
آسیبهایاجتماعیبود.منسالهاستبااینمنطقهآشناییدارموبهمشکاتآنواقفهستم.
خوشبختانهامروز،اینمنطقهازدستافرادیکهمنشأآســیببودندخارجشدهوباتاشهای

صورتگرفتهبرایبازگشتآنانبهجامعهنیززمینهسازشدهاست.

قریب ۶۷۰ تملک 
برای احیای 

روددره فرحزاد 
انجام شد

۴ تصفیه خانه 
فاضلاب هم در 
این پروژه ایجاد 

شد.

گامی بزرگ برای توسعه فضای سبز 
سیدمحمدحسنابوترابیفرد،امامجمعهموقتتهران،مهمانویژهمراسمافتتاحیه
اکوپارکفرحزادوازسخنراناناینبرنامهاست.اومیگوید:اینمنطقهزیباورودخانه
طبیعیآن،ازمشکاتاجتماعیوزیســتمحیطیآسیبهایزیادیدیدهاست.در
دوراننمایندگیمجلسشورایاسامیوامامتجمعهتهران،ازاینمنطقهازنزدیک
بازدیدکردهاموازمشکاتمردمشــریففرحزادآگاههســتم.قرآنکریماهمیت
ویژهایبرایمحیطزیستوطبیعتقائلاستوحتیبهزیباییهایخانهسازیاشاره

تاشهایشــهردارتهرانوهمکاریشــورایشهروبادارد.خوشبختانه
شــهرداریهایمناطق2و5،طرحیارزشــمنددر
مســاحت5۴هکتاراجراییشدهاست
وفازهــایبعدینیزدردســت
اجراست.اینطرحگامیبزرگ
برایتوســعهفضایســبزو
محیطزیســتمنطقهاست.
توسعهفضایسبزدرتهران
یکیازدســتاوردهایبزرگ

انقاباسامیاست.

  احیای فرحزاد؛ کاری ارزشمند
در مدیریت ششم 

علی محمد مختاری را بدون شــک باید مرد اول پروژه 
احیای روددره فرحزاد در بخش پیگیری و اجرا دانست؛ 
مدیرعامل باتجربه سازمان بوســتان ها و فضای سبز 
شهرداری تهران که سابقه طولانی خدمت در این سمت، 
او را به یکی از ستون های مدیریت شهری در حوزه احیا 
و توسعه فضای سبز شهری تبدیل کرده است. جزئیات 
پروژه احیای روددره فرحزاد را در گفت وگو با او مرور 

کرده ایم. 

اقدام خوب شهرداری از سال1402 
فازیکروددرهفرحزادبهمســاحت5۴هکتارامروزمورد
بهرهبرداریقرارگرفــت.اینجادرگذشــتهتعدادزیادی
معتادمتجاهرسکونتداشتندووضعیتبسیارنامناسبی
رابرایشهروندانتهرانیبهویژهبرایمردممنطقهفرحزاد
ایجادکردهبودند.خوشبختانهبااقداماتبسیارخوبیکه
شهرداریتهرانازسال1۴02انجامداد،کارپاکسازیاین
منطقهآغازشدوامروزموردبهرهبرداریقرارگرفت.اکنون
امکانورودبهاینزمینهابرایشهروندانوطبیعت گردان

فراهمشدهاستتابتواننددراینمحلتفریحکنند.

 فرحزادی که فرحزاد شد 
افتتاحروددرهفرحزادیکیازکارهایارزشــمندمدیریت
شهریششــماســت.دراینمحلهزارانمعتادمتجاهر
سالهایسالحضورداشــتندواینموضوع،منطقهرابا
آســیبهایاجتماعیمواجهکردهبود.اجرایاینطرحاز
12سالپیشمتوقفشــدهبود؛امادریکسالونیماخیر
اقداماتبسیارخوبیانجامگرفتودرهمینمدتکوتاه
5۴هکتاربهسازیشد.ایناقدامبهاعتقادمنازکارهای
بسیارخوبیاستکهشهردارتهرانانجامدادومنطقه
راازآسیب هایاجتماعیومعتادانمتجاهرپاکسازی

کردتافرحزادبهمعنایواقعیفرحزادشود.

 ایجاد ظرفیت خوب
 طبیعت گردی برای تهرانی ها 

بااقداماتانجامشــدهدرحالحاضرحتییک
معتادمتجاهردراینمنطقــهنمیتوانیدپیدا
کنید.مردماینمحلازاقداماتانجامشدهبسیار
راضیهستندواینمنطقهباظرفیتهاییکه

داردمیتواندمحیطمناسبیبرایطبیعتگردی
شهروندانتهرانیبهویژهمردممنطقهباشد.

 فاز2 را شروع می کنیم 
بااتمامکارفازیک،اجرایفازدومپروژهروددرهفرحزادبه
مساحت10۳هکتارازیکشنبه20آبانشروعمیشود.سعی
میکنیمباتوجهبهتأکیدشــهردارتهراندرزمینهتسریع
دررونداجرایپروژه،اینفازرانیزبهسرعتپیشببریمو

بهبهرهبرداریبرسانیم.

احداث تصفیه خانه های متعدد 
اصلایناستکهفضایســبزاینمنطقهکهفضایسبز
بکریهمهستحفظشود؛درنتیجهتاشماایناستکه
امکاناتموردنیازبرایبهرهبرداریشهروندانازاینپروژه
درمحلایجادشود؛مخصوصابرایشهروندانیکهبهقصد
طبیعتگردیبهاینمحلمیآیند.همچنینآباینمنطقه
آلودهوفاضاببودواگرقبلازپاکســازیایندرهقدمبه
اینمنطقهمیگذاشتید،ازشدتبویتعفننمیتوانستید
ترددکنید.بههمیندلیلاحداث۴تصفیهخانهبرایتصفیه
آبدراینمنطقهدردستورکارقرارگرفتهکه2تصفیهخانه
احداثشدهو2تصفیهخانهدیگرهمدردستاحداثاست.

درحالحاضرماحظــهمیکنیدکهآبیکهدر
رودخانهجریانداردآبزلالوتمیزیاست
وبرایفضایسبزهمشرایطبسیارخوبی

ایجادشدهاست.

 تملک هایی 
که صورت گرفت 

برایاجرایفازیکروددره
بــامســاحت5۴هکتــار
تاکنونحــدود10همت
تملــکانجامشــده؛اما
2همچنان بــرایفــاز
بایدتملکهایــیانجام
شــود.حدود۳5پاک
درمحــدودهمنطقه2و

۳2پاکدرمحدودهمنطقه5
بایدبــرایاجرایفــاز2تملک
شودکهشــهرداریهایمناطق
ومعاونتمالیواقتصادشــهری
شــهرداریتهرانبرایانجاماین

تملکهادرتاشهستند.

 1۰۰۰۰ 
میلیارد تومان از آغاز 
تملکات این طرح 
تاکنون، برای احیا، 
بازسازی مسیر و 
زیرساخت ها هزینه 
شده است.

 1۰۰۰۰
 میلیارد تومان

 برای احیا، بازسازی 
مسیر و زیرساخت ها 
هزینه شده است

 ۸
هزار تن زباله از روددره 
فرحزاد تخلیه شده است

 1۰
 هکتار 

گل و گیاه و فضای 
سبز به پروژه 

روددره اضافه شد.

بی
اس
هم

اط
رض

علی
ی/

هر
مش

س:ه
عک

بیش از 1۰ هکتار 
گل و گیاه و فضای 

سبز به پروژه 
 روددره 

اضافه شد
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زینب زینال زادهگزارش
روزنامهنگار

 پاکسازی دره فرحزاد اقدامی جهادی بود
نرگس معدنی پور، رئیس کمیسیون اجتماعی شورای اسلامی شهر تهران: از اقدامات صورت گرفته در دره فرحزاد، 
تشــکر می کنم. پاکســازی دره فرحزاد اقدامی جهادی بود. دره فرحزاد با مشکلات و آســیب های اجتماعی فراوان، 

اهتمام جمعی و جدی   نیاز داشت. در نهایت یک اقدام خوب با مشارکت و هم افزایی دستگاه ها و مناطق رخ داد.

حق بهره مندی مردم برای تفریح و ورزش
محمدحسین صادقی، مدیرکل پیشگیری از وقوع جرم و آسیب های اجتماعی دادستانی: اقدامات شهرداری 
برای جمع آوری آسیب دیدگان اجتماعی در روددره فرحزاد و بهسازی منطقه، می تواند دسترسی هایی را برای 
شهروندان فراهم کند. بهره مندی شهروندان  از فرحزاد برای ورزش، تفریح و در کنار خانواده بودن حق آنهاست.

حمیدرضا صارمینگاهمسئول

مالک شریعتینگاه2

حسین اوجاقینگاه3

پایان امپراتوری معتادان در فرحزاد
بههمتمدیریتشهریششمامنیتوآرامشبهمخوفترینروددرهپایتختبازگشت

دهه ۸۰    به واســطه حضور معتادان متجاهر و وقوع 
انواع جرم ازجمله توزیع موادمخدر در سطح خرد و 
کلان و سایر آسیب های اجتماعی، روددره فرحزاد 
به کانون آسیب اجتماعی در پایتخت درآمد  . مسائل و مشکلات آن تنها به موضوع آسیب های 
اجتماعی ختم نشد و رهاسازی زباله ها و فاضلاب به داخل رودخانه، معضلات زیست محیطی را 
رقم زد و روده دره فرحزاد به مخوف ترین روددره تهران معروف شد. به نحوی که نامش لرزه بر 
اندام پایتخت نشینان می انداخت و ساکنان همجوار از این همسایگی نامیمون ناراضی بودند. 
تا اینکه مدیریت شهری دوره ششم این موضوع را برنتابید و رهاسازی فرحزاد و پایان دادن به 

فرمانروایی معتادان متجاهر را در اولویت کارهایش قرار داد.

پیچیده شدن نسخه آسیب دیدگان
اواســطدی۱۴۰۰بــودکهبادســتورمقامات
قضاییوحضورمأموراننیرویانتظامیوعوامل
شــهرداریتهران،طرحجمــعآوریمعتادان
وکارتنخوابهــادرروددرهفرحــزادعملیاتی
شــد.گرچهچنینطرحیدرسالهایگذشته
هماجراییشــدهبودامابهدلیلمقطعیبودن،
آسیبدیدگانبازهمبهروددرهفرحزادبازگشته
بودندوحتیگاهیباتیراندازیوقمهکشیاجازه
نزدیکشدنبهکســیراهمنمیدانند.ولیدر
ایندوره،مدیریتشــهریبهگونهایعملکرد

تانسخهآسیبدیدگان
برایهمیشــهپیچیدهشــودودیگرنتوانندبه

روددرهفرحزادبازگردند.

پاکسازی چهره روددره فرحزاد
روددرهفرحــزادکــهدرروزگارانــیبهتریــنو
خوشآبوهواتریننقطهتهرانمحسوبمیشد،

بهواســطهحضورمعتــادانمتجاهرو
کارتنخوابها،چنانچهرهزشتی
گرفتهبــودکهحتیســاکنان
مجاورهمرغبتیبرایعبوراز
چندمتریآننداشــتند.بوی
تعفــنزبالههاییکــهجمع
میکردندواستحمامنکردنشان

بسیارآزاردهندهبودوپایاندادن
بــهاینوضعیــتمطالبــهنهتنها

ســاکنانمحدودهروددرهفرحزادبلکه
پایتختنشینانبود؛چراکهروددرهفرحزادبهیک
وصلهناجوربرایکلانشهرتهرانتبدیلشدهبود
وپاکسازیآنبرایهمهمردمشهرضرورتداشت.

همراهی معتمدان محلی
پایاندادنبهتصرفچنددههایمعتادانمتجاهر
وکارتنخوابهادرروددرهفرحزادکارآســانی
نبود.گرچهنیرویانتظامیومقاماتقضاییدر
کنارعواملشهرداریتهرانقرارگرفتندامابرای
بهدستآوردننتیجهمطلوبورهاییهمیشگی

اینروددرهازدستآســیبدیدگاناجتماعی،
نیازبهظرفیــتمردمیبود.معتمــدانمحلی
پایکارآمدندودرجلســههاوکارگروههاییکه
دراینزمینهبرگزارمیشــد،ازجانودلمایه
میگذاشتندوحتماشرکتمیکردندوبهعنوان
راهبروراهبلــد،راهکارارائــهمیدادندکهمنتج
بهنتایجمطلوبشــدوچهرهفرحزادبهطورکلی

تغییرکرد.

مرز 2 منطقه غربی
روددرهفرحــزادبهلحاظموقعیــتجغرافیایی
حدفاصلمرزمناطق2و۵شهرداریقرارگرفته
است.ازاینرولازمبودتامدیریتشهریهردو
منطقهموضوعراباجدیتپیگیریکنند.ایجاد
ظرفیتبرایپذیرشآســیبدیدگاناجتماعی
اعمازمعتادانمتجاهروکارتنخوابهانخستین
گامیبودکهبرداشــتهشدوســاماندهیگروه
هدفدراینمراکز،گرهمشــکلاترابازکردو
طرحجمعآوریدرمرحلهاول)سال۱۴۰۰(به
نحومطلوبیانجامشد.هرمنطقههمباتعاملیکه
داشتبرایساماندهیآسیباجتماعیمحدوده

کمنگذاشت.

جمع آوری سرپناه های پارچه ای
لباسکهنــه،بنرهــایتبلیغاتــی،پارچههای
دورریزدیگرانوانواعپلاســتیکابزاریبودند
کهآسیبدیدگاناجتماعیازآنهابرایساخت
سقفومحلاسکاناستفادهمیکردند.اگرچه
بخشزیــادیازسکونتگاهشــانپارچهایو
ســازههایناایمــنبودامــادرراســتایطرح
ســاماندهیمعتادانمتجاهر،اینسرپناههاهم
جمعآوریشدند.حواشــیاینسکونتگاههاهم
انبوهزبالهپلاستیکیوضایعاتجمعآوریشده
بودکهبهواسطهفروشآنهاهزینهموادمخدررا
تأمینمیکردندودرواقعدادوستدبینفروشنده

ومصرفکنندهبهراحتیرقممیخورد.

جمع آوری زباله ها و سرنگ های 
رهاشده

درکنارساماندهیمعتادانو
کارتنخوابها،جمعآوری
زبالههایرهاشدههمدر
دســتورکارقرارگرفت؛
چراکــهبهدلیــلحضور
آســیبدیدگاناجتماعی
درایــندره،پــاینیروهای
خدماتشهریبهآنبازنشدهبود
وزبالههاسالهایزیادیرویهمتلنبارودره
بهزبالهدانیتبدیلشــدهبود.علاوهبرآندر
جایجایایندرهســرنگهارهاشدهبودند
کهجمعآوریآنهاباحضورحدود3۰۰نیروی
پاکبانعملیاتیواینکاربهصورتدستیدر

روددرهانجامشد.

 منطقه قرمز را
  وضعیت

 سفید گرفت
محمدامین توکلی زاده، معاون 
امور اجتماعــی و فرهنگی 
شهردار تهران:دره فرحزاد 
یکی از مناطق قرمز و بحرانی 
شــهر تهران در سال های 
گذشــته بود و اهالی هم از 
حضور معتادان و تردد آنها در 
رنج بودند. برای سفیدکردن 
وضعیت ایــن منطقه قرمز، 
برنامه ریزی ها در قالب قرارگاه 
اجتماعی انجــام و معتادان 
متجاهــر و کارتن خواب ها 
جمع آوری شــدند. برخی 
مشمول ماده ۱۶ )پذیرش در 
کمپ و یاور شهرها( و تعدادی 
هــم در گرمخانه ها پذیرش 
شــدند. اکنون مخوف ترین 
روددره تهران به یک مکان 
امن و آرام بــرای خانواده ها 
تبدیل شده و با تکمیل سایر 
فازهای آن قطعا شــاهد یک 
طبیعی  گردشگری  ظرفیت 

در تهران خواهیم بود.

 ۳۰
 فروشنده مواد مخدر 

سال ۱۴۰۱در روددره فرحزاد 
دستگیر شدند.

 2۰۰۰
 معتاد متجاهر و کارتن خواب 

در این سال ها  از رود دره فرحزاد 
جمع آوری شدند.

  ۳۰۰
پاکبان وظیفه جمع آوری 
زباله های روددره فرحزاد را 
به عهده داشتند.

 تداوم نظارت در روددره
حالاجمعآوریوســاماندهیآسیبدیدگان
اجتماعیروددرهفرحزادبهپایانرسیدهاست؛
اثریازمعتادمتجاهروکارتنخــوابدراین
حوالیدیدهنمیشــودامانظارتشهرداریبر
اینمحورهمچنانتداومدارد.البتهدراینمیان
مشارکتمردمیهمضروریاستوشهروندان
برایجلوگیریازبازگشتمعتادانمتجاهرو
کارتنخوابهابهایننقطهازشــهرمیتوانند

مواردراباسامانه۱3۷مطرحکنند.

پاکسازی غارهای ۵۰ متری
حفرتونلهــای۵۰متــریدرجدارههای
روددرهومبلهکردنآنهانشــانمیدادکه
آســیبدیدگاناجتماعیقصدداشــتند
برایهمیشهمالکیتخودرادرآنتثبیت
کنند.تونلهاییکهبهشــکلغاربودندو
آسیبدیدگانبرایاستعمالموادمخدراز
آنهااســتفادهمیکردند،همگیپاکسازی
شدند.آســیبدیدگاناجتماعیومافیای
حامیانآنها،هرگزگمــاننمیکردندیک
روزسلطنتشــاندرروددرهفرحزادنابود
شودوبهخطپایانبرسد؛چراکهباسالها
حضورشانهرکاریدلشانخواستدراین

نقطهازتهرانانجامدادند.

 ۶۰
کیلوگرم انواع مواد مخدر 

سال ۱۴۰۱در طرح 
ساماندهی روددره فرحزاد 

کشف شد 

۵۰
 متر طول تونل هایی 

بود که آسیب دیدگان 
اجتماعی در جداره 
روددره فرحزاد حفر 

کرده بودند.

در مرحلــه اول 
اجــرای طــرح 
 )۱۴۰۰ ضربتی )دی  
حــدود ۴۰۰ معتــاد 
متجاهر و کارتن خواب از 
رود دره فرحزاد جمع آوری 
شدند. زن و مرد، پیر و جوان 
در میانشان دیده می شد و وجه 
اشتراک همگی گرفتاری در دام 
اعتیاد بود. برای همین آنها ابتدا 
براساس سن و سلامت و جنسیت، 
تفکیک  و متناســب با شرایطی که 
داشــتند به مراکز غربالگری منتقل 
شــدند. از همان ابتــدای اجرای طرح، 
مدیریت شــهری موضوعات ترک اعتیاد 
معتادان و بازگشت آنها به اجتماع را در دستور 
کار قرار داد تا از این طریق مانع از برگشــت 
آسیب دیدگان اجتماعی به روددره فرحزاد شود.

تبدیل کلونی 
آسیب به تفرجگاه

ســید محمــد نقیــب، 
ســازمان  مدیرعامــل 
خدمات و مشــارکت های 
اجتماعــی شــهرداری 
هی  ند ما ســا : ن ا تهر
آســیب های اجتماعــی 
روددره فرحــزاد جــزو 
کار های بزرگ در این دوره 
از مدیریت شهری بود که 
می تــوان به عنوان افتخار 
دوره ششم از آن یادکرد؛ 
چرا کــه در یــک اقدام 
جهادی نقطه آســیب به 
یک تفرجگاه تبدیل شد و 
این موضوع رضایتمندی 
شــهروندان را به همراه 
داشت. در واقع جمع آوری 
و ساماندهی آسیب دیدگان 
اجتماعی رود دره فرحزاد 
در جریان چندین 
طرح شبانه روزی 
انجــام شــد و 
امروز به صراحت 
می توان گفت که 
از  خبری  دیگر 
کلونی آسیب در 
روددره فرحزاد 

نیست.
انتقال
 معتادان به مراکز 

غربالگری 

دو ســوی دره فرحزاد، ســاکنانی قدیمی دارد که در 
فرحزاد، اول روستاییان بودند و بعد معتادان آمدند و به 
عاملی برای مزاحمت تبدیل شدند. این میان درختان 
باغ ها در آتش ســوختند، معتادان برای تامین هزینه 
موادشان وارد محله ها شده و گاه دســت به دزدی یا 
جمع آوری زباله می زدند و... تمامی این موارد را ساکنان 
به چشم دیدند و حرف های زیادی برای گفتن از آن دوران 

و شرایط فعلی دارند.

مردم چه 
می گویند؟

 معتاد ها جمع
شدند، نگهبانی از دره 

ادامه داشته باشد
 طرح موضعی فرحزاد

چطور محقق می شود؟
 »طرحموضعیفرحزاد«بهعنوانیکی
ازتکالیفاصلیسندطرحجامعمصوب
شهرتهرانباتمرکزبرحوزهسکونتبا
مساحتتقریبی۶۹٫۱هکتاردردستور
کارقرارگرفت؛برایناساس،تهیهاین

طرحازسال۱3۹۴آغازشدکهدرسال۱۴۰۰بهنتیجهرسید.
درواقعسال۱3۹۴،برنامهریزیوتهیهطرحموضعیفرحزاد
دردستورکارشهرداریتهرانقرارگرفتوسپسبابهرهگیری
ازدانشوتوانمهندسانمشاورشهرســازوتشکیلکارگروه
تخصصیراهبریدرسطحمنطقه،دفاترخدماتمحلیوحوزه
معاونتشهرســازیومعماری،طرحمذکورتهیهشدونهایتا
درســال۱3۹۶طرحموضعیمحدودهواجدارزشفرحزاددر

کمیسیونماده۵شهرتهرانبهتصویبرسید.

الگوی توده گذاری محله
موضوع»ساماندهیمحورشهریفرحزاد«پسازتصویبطرح
درکمیســیونماده۵،درجلسهشــهریور۱3۹۷شورایعالی
شهرسازیومعماریایرانموردبررسیقرارگرفتوباتعریف
اصولثابتومحدودیتهایجدیدبراســاسحساسیتهای
محیطزیستی،حقوقیواجتماعیبرایمحدودهواجدارزش،
تصویبشد.براساسمصوبهشــورایعالیشهرسازی،الگوی
تودهگذاریاینمحله،صرفابایدمطابقالگویارگانیکبافتو
درنظمیکپارچهباکلبافتتهیهشودکهبهاینمنظور،مقررشد
سازماننوسازیشهرتهرانباتوجهبهاینالزام،ضوابط،کدهاو
دستورالعملهایطراحیمحلهراموردبازنگریقراردهد.نهایتا
اینطرحنیزپسازبررسیگزارشهایمربوطهدرچندینجلسه
کارگروهفنیوانجاماصلاحاتلازم،درجلسهکمیسیونماده۵

مطرحشدودرشهریور۱۴۰۰بهتصویبرسید.

 احیا و باز زنده سازی  بافت قدیم روستا
طراحیشهریمحلهفرحزادباتمرکزبرحوزهسکونتوباهدف
صیانتازبافتارزشمنداینمحلهتهیهوتدوینشدهاست؛این
طرح،برممانعتازهرگونهتغییردرمورفولوژیبافتمحلهفرحزاد
تأکیددارد؛بهگونهایکهتودهگذاریمحلهمطابقالگویارگانیک
انجامپذیردواحیاوباززندهسازیبافتقدیمروستاییبارویکرد
اقتصادمبتنیبرگردشگریپایدارهمراهباتداومالگویتاریخیو
شناساییبناهایباارزشتاریخیمحققشود.همچنیندراین
طرح،ضوابطشــکلگیریمعماریوتودهگذاریساختمانها
متناسبباویژگیهایبافتموردنظردرکنارتکمیلخطوطو
احداثایستگاههایمتروموردتوجهقرارگرفتهاست.باتصویب
طرحموضعیطراحیشهریمحلهفرحزاد،پسازسالهاضوابط

ساختوسازومعماریاینمحلهتعیینتکلیفشدهاست.
 معاون شهرسازی و معماری شهردار تهران 

هدیه خوب شهرداری به مردم تهران 
 ایندفعهدومیاستکهازاینپروژه
بازدیدمیکنم.دفعــهقبلچندماه
پیشبههمراهتعدادیازنمایندگان
شــهرتهــراندرمجلسشــورای
اسلامیازاینپروژهکهدرحالاجرا

بودبازدیدداشتیموخوشبختانهتلاشبسیارخوبیانجام
شد.امروزهمشاهدبهرهبرداریازفازاولپروژههستیمکه
یکهدیهبسیارخوبازسویمدیریتشهریبهشهروندان
تهرانیاست.احیایروددرهفرحزادیکپروژهچندبعدی
استکههمبعدفرهنگیداردوهمدارایبعداجتماعیاست.
همجنبهمحیطزیستیوهمجنبهعمرانیداردوهمدرآن
بحثمقابلهباآســیبهایاجتماعیراشاهدهستیم.تمام
اینموارددرپروژهدیدهشدهکهنشانمیدهدکارشهرداری
فقطآسفالتکردن،ســاختنپلوخیابانوکوچهنیست.
اینپروژهنشاندادشهرداریبرایروحوروانمردمارزشو
اهمیتقائلاست.امیدواریماینرویکردتقویتشودوتداوم
داشتهباشد.حضورمردموبهویژهخانوادههابهتثبیتشرایط
فرهنگیایجادشدهدرروددرهکمکمیکند.تصورمیکنم
مردمپسازمراجعهبهاینجاوتماشایمحیطازنزدیک،از

کارهایانجامشدهرضایتخواهندداشت.
 نماینده شهر تهران درمجلس شورای اسلامی  

احیای مسیر کوهنوردی 
باافتتاحفــازاولاحیــایروددرهفرحزاد،
اینمکانحالامحلبرگزاریایستگاههای
ورزشصبحگاهیاست.باافتتاحفازهای
بعدیپروژهشاهدیکمسیرطبیعیوبکر،
کوهنوردیوطبیعتگردیدرداخلشهر

تهرانخواهیمبود.میتوانیمگروههاوتورهایکوهنوردیمردمیرا
ازکفمحلههابرایحضوردراینمسیرسازماندهیکنیم.درمجموع
شرایطفرهنگیوورزشیخوبیدرروددرهفرحزادایجادشدهاست.
بهدنبالاینهستیمکهدرادامهایستگاههایورزشیرادراینجاداشته
باشیم.بعدازاجرایفازهای2و3،باتشکیلکانونهایکوهنوردی،
مســیرکوهنوردیامامزادهداوود)ع(رااحیاخواهیــمکرد.درواقع
مسیرهایجدیدکوهنوردیوطبیعتگردیدرشهرتهرانایجادشده

استکهدرادامهودرفازهایبعدیتکمیلخواهدشد.
مدیرعامل سازمان ورزش شهرداری تهران

صفحهآرا:آرششاهسمندی

پاکسازی کامل دره
آسیبدیدگاناجتماعی،دردهههایمختلف
قلمروخوددرروددرهفرحزادراچنانگسترده
کردهبودندکهاجرایطرحماههابهطولانجامید.
اواخرفروردینواوایلاردیبهشت۱۴۰۱بودکه
مرحلهدومطرحضربتیجمعآوریوساماندهی
معتادانمتجاهروکارتنخوابهابهمرحلهپایانی
رسیدوبنابراعلامپلیسمبارزهباموادمخدر،حدود
۱۵۰۰معتادمتجاهرو3۰فروشندهموادمخدرو۶۰
کیلوگرمانواعموادمخدرازروددرهفرحزادجمعآوری

شدوسرانجامپاکسازیکاملصورتگرفت.
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قابل استفاده شدن روددره ها برای شهروندان

احمد علوی، رئیس کمیته گردشگری شورای اسلامی شهر تهران: باتوجه به موقعیت مکانی، روددره ها   می توانند به 
محلی برای تجمع آسیب تبدیل شوند. از سوی دیگر روددره ها می توانند در کاهش آلودگی هوا و افزایش سرانه فضای 
سبز شهری مؤثر واقع شوند. پس باید برای تبدیل روددره ها به محل هایی با قابلیت استفاده برای شهروندان تلاش کرد.

چرخش 180درجه ای روددره 
ولی الله مهبــودی، معاون حقوق عامــه و پیشــگیری از وقوع جرم دادســرای عمومــی و انقلاب تهــران: همت بالای 
شهرداری تهران، کمک فراجا و دادستانی و... باعث شد روددره فرحزاد که انباشتی از فساد بود و برای مردم و سکنه  

مشکلاتی ایجاد کرده بود، چرخش 180درجه ای پیدا کند و به محلی تبدیل شود که شهروندان از آن لذت ببرند.

محیط زیست

صفحه آرا: آرش شاه سمندی

ایجاد امکانات با سنگ و چوب 
روبان پروژه اکوپارک روددره فرحزاد قیچی و مســیر 
گردشگری پایتخت نشینان در دره فرحزاد هموار شد و 
شهروندان می توانند از طبیعت در دل این دره استفاده 
کنند و لذت ببرند؛ دره ای بــا درختان تنومند و قوی، 
آواز زیبای پرندگان و صدای جریان آب. خلاصه اینکه 
طبیعت بکر این دره قطعا برای شهروندان خاطره انگیز 
خواهد بود و شــهرداری تهران هم در ایجاد اکوپارک 
سعی کرده به گونه ای عمل کند که خدشه ای به طبیعت 

وارد نشود. 

 پل های طبیعی 
در مسیر منتهی به پل آبشار، پلی ساخته شده 
است که می توان از آن به عنوان نخستین پل 
تمام سنگی یاد کرد؛ چراکه در ساخت این پل 
از هیچ  مصالح ساختمانی مانند آهن و میل گرد 
و سیمان و... استفاده نشــده و صفر تا صد پل، 

حتی کف و جداره سازی با سنگ اجرا شده است. 

 نیمکت هایی از تنه درختان 
مدیریت شــهری در روددره فرحزاد استفاده از 
مصالح را ممنوع کــرده و نیمکت ها از چوب 
طراحی و ساخته و نصب شده اند؛ نیمکت هایی 
که تماشای آنها زیر درختان سربه فلک کشیده، 
تداعی کننده صحنه هایی از فیلم های دهه۶۰ 

)خواستگاری و گل های داودی( است. 

پیاده راه سنگی
در مکان های هموار، مسیر پیاده راه با استفاده 
از سنگ های روددره ایجاد شده است؛ این 
مســیر دارای پیچ وخم های متعدد است و 
حصارکشی اطراف آن توسط جداره های دره 
انجام شده است. شهروندان برای لذت بردن 
از پیاده روی روی این مســیر ســنگی حتما نیاز به 
کفش های مناسب دارند؛ مسیری که در برخی از نقاط 

از کنار درختان قدیمی می گذرد. 

 مسیر کوهستانی 
روددره فرحزاد دارای فرازونشیب های متعددی است؛ 
گاهی هموار و گاهی هم کوهستانی. شهرداری 
تهران در مسیرســازی تلاش کرده محورهایی 
را که بــه بلندی ها و ارتفاعات ختم می شــوند، 
به صورت طبیعی احیا و ایمن سازی کند؛ بنابراین 

در این دره مسیرهای کوهستانی هم وجود دارد.

 تفرجگاه کاملا طبیعی 
اکوپارک تفرجگاه اســت؛ به ایــن معنی که 
شــهروندان نباید تصور کنند کــه روددره 
فرحزاد به پارک تبدیل شــده تا بســاط 
پیک نیک ببندند و راهی آن شــوند. در این 
تفرجگاه خبری از منقل برای روشــن کردن 
آتش و درست کردن جوجه کباب نیست. شهروندان 

برای لذت بردن از طبیعت راهی فرحزاد می شوند. 

 پرچین هایی از شاخه های خشک 
یکی از نقاط قوت اکوپارک تماشــای همین 
پرچین ها در چندقدمی زندگی ماشــینی 
شــهری اســت. در برخی از نقاط، مسیر 
پیاده روی و تفرجگاهی به فضاهای ســبز 
حفاظت شده می رسد و می توانید پرچین های 
چوبی را لمس کنید؛ پرچین هایی که برای حفاظت 
از محیط زیســت و برخــی از جانــوران مربوط به 

حیات وحش اکوپارک ایجاد شده اند.

 پلکان سنگی 
سنگ های ریز و درشــتی چون یک اثر هنری 
زیبا روی هم و کنــار یکدیگر قرار گرفته اند 
و پله های جذاب و البته چشــم نوازی خلق 
شده است. با وجود ظاهر پله ها، تردد روی 
آنها نه تنها ســخت نیست، بلکه لذت خاصی 

دارد که تجربه کردن آن خالی ازلطف نخواهد بود.

 لالایی آب 
رودخانه فرحزاد و قنات های منتهی به آن لایروبی 
شــده اند. صدای جریان آب مانند یک لالایی 
زیباست که برای لذت بردن از آن کافی است 
روی نیمکتی در مجاورت رودخانه بنشینید و 
چشم ها را ببندید. در همین لحظه آواز پرندگان 
هم به گوش می رسد و آرامش موج می زند و این فرصتی 
است برای رهایی از سروصداهای ناهنجار شهری و تمدد 

اعصاب پایتخت نشینان. 

 جابه جایی مصالح با الاغ! 
شــاید برایتان خنده دار یا تعجب برانگیز باشد که 
بشنوید برای جابه جایی و انتقال برخی از مصالح 
سنگین به ویژه در محدوده های صعب العبور 
و... از الاغ کمک گرفته اند و ســنگ ها را سوار 
چهارپایان به محل اجرای پروژه رســانده اند تا 
مبادا حضور ماشین های سنگین به طبیعت آسیب بزند. 
این کار با هدف حفظ طبیعت بکر و آسیب نرســاندن به 

محیط زیست فرحزاد در این مدت انجام شد. 

۴
تصفیه خانه در این پروژه 

ساخته شده است. 

۲۵۰۰
متر لایروبی قنات و نهرها 

صورت گرفته است. 

۲۵۰۰۰
مترمربع پوشش گیاهی در 

دره ایجاد شده است. 

۴
دهنه پل چوبی احداث 

شده است. 

۵۴
  هکتار در فاز اول

 به بهره برداری رسید. 

سیرتا پیاز اکوپارک 
فرحزاد که مقصد 

جدید طبیعت گردی 
مردم پایتخت است

ورودی اصلی
  تردد شهروندان از خیابان 

سیمون بولیوار ممکن می شود.

پلازای بهشت
 فرحزاد پس از احیا به یک فضای رؤیایی 
و بهشتی تبدیل شده و این پلازا هم به 
این دلیل بهشت نامگذاری شده است.

 

پارکینگ شرقی
در محدوده خیابان آبشار 

پیش بینی  شده است.

پل خاتون
  این نام از گذشته وجود 

داشته و در احیا هم مورد توجه 
قرار گرفته است.

هتل حشرات
کلبه ای چوبی با این عنوان طراحی 
شده که مکان مناسبی برای رشد و 

نمو حشرات خواهد بود.

گلخانه
بخشی از مسیر تبدیل به 

گلخانه شده که انواع گل وگیاه 
در آن تولید و تکثیر می شود.

دالان سبز
باتوجه  به فضای سبز 

این محدوده، دالان سبز 
نامیده شده است.

برکه
 در این نقطه برکه ای 

قدیمی قرار داشت که 
احیا شده است.

تالار عبرت
در این تالار می توان با اثرات تخریب 

محیط زیست آشنا شد.

پل دختر
درگذشته پلی به همین نام وجود 
داشت که متأسفانه در دهه های 

اخیر تخریب شده بود.
۱۰۰

دستگاه کامیون زباله ها را از 
فرحزاد به بیرون منتقل کردند. ۴۵۰۰

متر فنس کشی در محدوده 
پروژه انجام شده است. 

۱۰۳
هکتار برای فاز دوم 

هدف گذاری شده است.

۸۰۰۰
تن زباله از روددره فرحزاد 

جمع آوری شد.

۲۸
برج روشنایی تعبیه 

شده است. 

۵۰۰۰
بوته گل زینتی کاشته 

شده است. 

فرحزاد فرحزاد دوست داشتنی شهر مادوست داشتنی شهر ما
زینب زینال زادهگزارش

روزنامه نگار

مســیر حرکت از پل »آبشار« شروع می شــود و مقصد پل 
»خوش مرام« است. در این مسیر 2کیلومتری علاوه بر مناظر 
زیبای طبیعی قرار است صحنه های جدید و جذابی هم تجربه 
کنیم. قطعا گذر از پل های چوبی با عناوین خاص، تماشای هتل 

حشرات و حتی دیدن برج پرندگان و تماشای گلخانه و برکه و... 
را نمی توان وصف کرد. جاذبه های این مسیر 2کیلومتری چنان 
زیاد و البته مهیج است که حس خستگی نخواهید کرد و آنچه 
در این اکوپارک و زمان گذر از حیات وحش در برابر دیدگانتان 
نقش می بندد و ظاهر می شود، تداعی کننده زیبایی های جاده 
چالوس است؛ با این تفاوت که دسترسی به آن در کوتاه ترین 

زمان و بدون ترافیک خواهد بود.
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باب توسعه بیشتر برای مردم

مجتبی رحماندوســت، نماینده تهران در مجلس شورای اســامی: چندماه قبل ما نمایندگان تهران با شهردار از 
بعضی پروژه ها مثل دره فرحزاد بازدید کردیم، عملکرد ایشان را تحسین می کنم و معتقدم اگر همین روند ادامه 

داشته باشد باب توسعه بیشتری برای مردم در امور شهروندی توسط شهرداری باز خواهد شد.

 استقرار پلیس مبارزه با مواد مخدر 
سرهنگ حسین باباپور، رئیس پلیس مبارزه با موادمخدر تهران بزرگ: شهرداری تهران با تغییر وضعیت جغرافیایی 
روددره فرحزاد و ایجاد مسیر و روشنایی لازم، از روددره پرآسیب فرحزاد مکانی مناسب برای تفریح شهروندان آماده 

کرده است. نیروهای پلیس مبارزه با مواد مخدر در ایستگاه های کنترلی روددره همچنان مستقر هستند.

مکث

صفحهآرا:آرششاهسمندی

پارکینگ غربی
در محدوده خیابان بهشت 

پیش بینی  شده است.

کلونی خزندگان
رود دره فرحزاد زیستگاه انواع خزندگان است 
و این کلونی سبب زیست بهتر آنها و همچنین 

افزایش تنوع و تعدادشان می شود.

ویترین ریشه
 در این بخش ریشه های خشک درختان جمع آوری  

شده است تا مردم بدانند نابودی درختان به هر بهانه ای 
آسیب های جبران ناپذیری به محیط زیست وارد می کند.

کلونی سنجاقک ها
 در حال حاضر تعداد سنجاقک ها کم و محدود 

است؛ اما با طراحی این کلونی می توان به ازدیاد و 
بقای آنها کمک کرد.

هتل مورچه ها
در این بخش فضایی طراحی شده تا 
انواع مورچه ها به زیست خودشان 

ادامه دهند.

یادواره زمین
قرار است در این نقطه شهروندان دوستی 

با زمین را بیاموزند و برای جلوگیری از 
نابودی آن تاش کنند.

 

یادواره روستای ده سید
در این نقطه روستایی قدیمی به نام 
ده سید قرار داشته و هدف احیای نام 

روستا بوده است.

یادواره جنگل
قرار است در این نقطه 

شهروندان با آسیب های 
جنگل خواری آشنا شوند.

برج پرندگان
 این برج فرصتی است تا پرندگان به 

دره فرحزاد بازگردند و آواز خوش شان 
در دره طنین انداز شود.

۲
فضای پارک در بخش غربی و 

شرقی طراحی شده است. 

۶۷۰۶۷۰
ملک برای احیای روددره فرحزاد 

تملک شده است.

۳۳
ورودی برای دسترسی شهروندان 

پیش بینی شده است. 

۱۵۷۱۵۷
  هکتار مساحت کل هدف گذاری شده 

در احیای روددره فرحزاد است. 

۱۰۱۰
 هزار میلیارد تومان اعتبار تا کنون

 در روددره فرحزاد هزینه شده است.

تبدیل فرحزاد به شمال کوچک  
احیا و ساماندهی روددره فرحزاد از همان ابتدای کار 
مدیریت شهری ششم در دستور کار قرار گرفت و فاز 
اول آن در قالب اکوپارک به بهره برداری رسید. این 
بخش از پروژه حدفاصل پل خوش مرام )در شــمال 
محدوده( تا پل آبشار )در جنوب محدوده( قرار گرفته 
است و حدود ۵۴هکتار مســاحت دارد. عملیات فاز 
نخست اوایل سال۱۴۰۲ آغاز شد و درنهایت تکمیل و 
دیروز )۱۹آبان( افتتاح شد و در اختیار شهروندان قرار 
گرفت. مدیران شهری از این پروژه به دلیل طبیعت 
بکرش با عنوان شمال کوچک تهران یاد می کنند. در 
ادامه مروری بر اقدامات انجام شده برای تبدیل این 

دره به شمال کوچک خواهیم داشت. 

مسیرهای دسترسی 
شهروندان از کجاست؟

 ورودی دوم 
)محدوده غربی(

  از خیابان
بهشت

 ورودی اول از 
خیابان سیمون 

بولیوار

ورودی سوم 
)محدوده شرقی( 

از خیابان آبشار

پارکینگ کجا
 جانمایی شده؟

 پارکینگ 
غربی از خیابان 

بهشت

پارکینگ 
شرقی از 

خیابان آبشار

 ایجاد گذر سنگی
اجرای یادواره جنگل

 احیای برکه
 ایجاد برج رصد پرندگان

 ایجاد ویترین ریشه ها
 ایجاد هتل مورچگان
ایجاد کلونی خزندگان

 ایجاد تالار عبرت
ایجاد تالاب

 ایجاد کلونی سنجاقک ها
ترمیم سواحل رودخانه
 پایدارسازی شیب دره ها

ایمن سازی رودخانه و مسیل فرحزاد
ایجاد امکان ورود گردشگران به طبیعت

 بهبود اکوسیستم شهری در حریم روددره
فرهنگسازی درباره مسائل زیست محیطی 

احیای کمی و کیفی جریان آب و تغذیه سفره های 
آب زیرزمینی 

تحریک توسعه و نوسازی بافت فرسوده در منطقه 
رفع آسیب های واردشده به اکوسیستم روددره 

 تصفیه فاضاب و بازچرخانی آب 
 حذف توزیع کنندگان مواد مخدر 

 حذف سکونتگاه های غیرقانونی و معتادان

۱۰
مزیت اجرای 

پروژه

مهم ترین کارهای 
انجام شده 

۱
۲
۳
4
۵

۶
۷
8
9
۱۰

۲
دهنه پل سنگی ماشین رو 

طراحی شده است. 

۲۰۰۰
 اصله نهال در روددره غرس 

شده است. 

۲۰۰
نیمکت و سطل زباله 
پیش بینی شده است.

ورودی غربی
درخیابان بهشت 
احداث شده است.

ایوان تمشک
 محصول عمده این بخش تمشک 

است و ایوان هم به این عنوان 
نام گذاری شده است.

فرحزاد فرحزاد دوست داشتنی شهر مادوست داشتنی شهر ما
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بازگرداندن حیات به روددره

علی شمسی پور، رئیس مرکز مطالعات و برنامه ریزی شهر تهران:  این طرح از بزرگ ترین اقدامات محیط زیستی 
تهران است که با هدف پاکسازی و بازگرداندن حیات به روددره فرحزاد آغاز شد و علاوه بر رفع آلودگی ها، نقش 

بزرگی در ارتقای کیفیت فرهنگی و اجتماعی منطقه ایفا می کند.  

 اقدام قابل افتخار شهرداری تهران
سیدعلی یزدی خواه، نماینده مجلس  :  تیم ششم مدیریت شهری در شهرداری و شورای شهر معروف به مدیریت 
جهادی هستند. پاکسازی و احیای روددره فرحزاد  پس از یک توقف چند ده ساله انجام گرفت.  اقدامات شهری   

قابل افتخار  است و به عنوان یک شهروند و خادم مردم از زحمات شهرداری سپاسگزاری می کنم.

چرا روددره احیا شد؟ 

تملک 5ملک معارض 

مرحله بعدی: بهسازی از جنوب پل آبشار 
فاز دوم احیای روددره فرحزاد چطور پیش می رود؟ 

رود دره فرحزاد تغییرات زیادی به  خود دیده 
اســت. در دوره ای تملک املاک حاشیه دره 

شروع شد، بدون اینکه املاک رهاشده تخریب 
و بهسازی شود. در دوره ای هم معتادان املاک 
رهاشده را پاتوق خود کردند و در گذر زمان 
تعدادشان افزایش یافت. همین موضوع شروع 

یک طرح بزرگ در این طبیعت بکر را رقم زد تا 
به محدوده ای تفریحی و عاری از آسیب تبدیل 
شود. این میان بخشی از بار مسئولیت به عهده 
مدیران شهری تکه دوم پایتخت گذاشته شد. 

چراکه در محدوده شــرقی رود دره املاک، 
باغ ها و بافت روســتایی فرحزاد قرار دارد. 
مهدی صالحی، شهردار منطقه2 در این باره 

توضیحات بیشتری می دهد.

مریم باقرپورگزارش 2
روزنامه نگار

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

افتتاح فاز نخست روددره فرحزاد به تیتر یک اخبار 
تهران در فضــای مجازی تبدیل شــده و شــهروندان 

بسیاری در این باره اظهارنظر کردند.

@hamshahrinews

 
بــرای مــا تهرانی ها اســم منطقــه روددره 
فرحــزاد همیشــه یــادآور محــل تجمــع 
مناســب  اصــلا  کــه  بــوده  معتــادان 
خانواده ها نبود اما بالاخره با برنامه ریزی 
دقیــق دکتــر زاکانــی و تــلاش شــهرداری 
تهــران، ایــن منطقــه زیبــا بــه محــل 

گردشگری و تفریحی تبدیل شد.

@Abdul_Majid33
عبدالمجید خرقانی 

 
با درایت آقای زاکانی و همکاراشون توی 
شــهرداری یــه مــکان تفریحــی از تصرف 
معتــادان خــارج شــده وحــالا میتونید با 
خیالی آسوده از طبیعت رود دره فرحزاد 

زیبا بهره ببرید.

@haghmoradi70
مژگان حق مرادی

 
#فــوری، زاکانــی جهنــم دره فرحــزاد را 
به گلســتان تهــران تبدیــل کــرد. #دره_

فرحزاد #زاکانی 

@a_t_hoseinkhan
امیرطاهر حسین خان

 
 دره فرحزاد که تا همین چند وقت پیش 
پاتــوق معتادهــا بــود، بــا تــلاش و کمک 
شــهرداری و تیــم دکتــر زاکانــی تبدیل به 
یک مکان تفریحی-گردشــگری شــده و 
حــالا مــردم میتونــن بــا خانــواده و خیال 

آسوده ازش استفاده کنن.

@prolter995
سید علی موسوی

 
پاکســازی #دره_فرحــزاد پــروژه قابــل 
اعتنایی اســت با تمام نقدها به زاکانی و 

مدیریت شهری!

@Saeed__Ebrahimi
سعید ابراهیمی

 
افتتاح داریم چه افتتاحی رود دره فرحزاد 
تبدیل بــه یک جاذبه گردشــگری شــد و 
این وســط یــه خداقوت بــه آقــای زاکانی 
و تیــم شــهرداری بگیــم چون محلــی که 
برای تجمــع معتادهــا بــوده رو تبدیل به 
یک فضــای امن و درجه یک بــرای مردم 

شهر کردند

@seyedmomeni72
اعظم سادات سیدمومنی

 
رود دره فرحــزاد یــه زمانی مــکان تجمع 
آســیب های  مشــاهده  و  معتــادان 
اجتماعی بــود؛ فضایی آلــوده و غیرقابل 

رفت وآمد برای مردم...
ولی با تلاش تیم شــهرداری تهــران، این 
فضــا هــم امــن و پــاک شــده، هــم قــراره 

تبدیل به جاذبه گردشگری بشه! 
کی بود می گفــت زاکانــی طبیعت خراب 

می کنه و مسجد می سازه؟

@mhcz313
محمدحسین چاوشی

 
رود دره فرحــزاد از محل تجمع معتادان 
بــا  اجتماعــی،  آســیب های  نقطــه  و 
تلاش هــای شــهردار زاکانــی تبدیــل بــه 
جاذبه گردشگری شد؛ این همون تبدیل 

تهدید به فرصت هاست.
بصیــرت انقلابــی زاکانی واقعا ماشــاالله 

داره...

@m_ghanavatii
م. قنواتی

 
در دومینــوی خدمــت، بعــد از 3ســال 
تــلاش، دره فرحزاد از معتــادان متجاهر 
پاکسازی شد و   #اولین_پارک_طبیعی_

تهــران بــا بهره گیــری از مصالــح طبیعــی 
جهت حفظ زیســت بوم و احیای محیط 
طبیعــی درون شــهری، افتتاح می شــود. 

#خداقوت

@Milad_Aliniya
میلاد علی نیا

اکوپارک فرحزاد تیتر داغ فضای مجازی

شروع 
احیای رود 

دره 

قدمت پروژه به یک دهه قبل 
می رسد. بین سال های1391و 
1392، برای احیای رود دره 

فرحزاد، باید طرح ساماندهی 
بیش از 500خانــوار انجام و 
در نتیجــه 750ملک تملک 

می شد. از این تعداد 250ملک 
در منطقه2 قرار داشت که از 

همان زمان شروع شد.

بیــن ســال های 1394 و 1395، احیای 
رود دره به دلیل بروز مشــکلات رها شد و از 
این فرصت بزه کاران، فروشــندگان مواد و 

معتادان برای بهره برداری اســتفاده کردند 
به گونه ای که 5پاتوق دائم برای خود تشکیل 

دادند و هر پاتوق سرکرده ای داشت.

با شکل گیری قرارگاه اجتماعی از سال1400 
در نخســتین گام، جمع آوری معتادان شروع 
شــد. پس از آن نوبت به جمع آوری نخاله ها و 
زباله ها از رود دره رسید که باعث آلودگی محیط 

شده بود. در مرحله سوم جاده ای برای دسترسی 
آسان از چند نقطه در تکه دوم پایتخت ایجاد 
شد. فاز چهارم هم به ایجاد روشنایی اختصاص 

یافت تا جایی که 25پایه چراغ نصب شد.

فــاز اول پــروژه اکوپــارک فرحــزاد در 
54هکتار در محدوده مشترک مناطق2و 
5 به بهره برداری رســید. اما فاز دوم که از 
جنوب پل آبشار شروع می شود در منطقه2 
قرار دارد. در این مرحله پیش بینی شــده 

پروژه ســرعت بیشــتری داشــته باشد 
و حتی تــا پایان دوره مدیریت ششــم به 
بهره برداری برســد. چون در این محدوده 
تعداد معارضان کمتر بوده و   مجاور منازل 

مسکونی نیست.

شکل گیری پاتوق های دائمی

از ایجاد قرارگاه تا تأمین روشنایی 

 اجرای فاز دوم در منطقه2

مهدی صالحی، شهردار منطقه2: 
فاز دوم احیای رود دره فرحزاد از مدت ها شروع شده است 
و اکنون شــهروندان می توانند از بزرگراه نیایش وارد رود 

دره شده و در آن تردد کنند. چون روشنایی ها نصب و 
مسیر پیاده روی شکل گرفته است. فقط چون جاده خاکی بوده و 

پیمانکار نیاز به انجام برخی رفع معارض و... دارد، از آن هنوز 
به عنوان پروژه شهری نام برده نمی شود. امیدواریم تا پایان 

مدیریت ششم شهری این فاز هم تکمیل و کل رود 
دره با بخش های جانبی مانند باغ گیاه شناسی، 

قرارگاه روستایی، برج پرنده نگری و.... کاملا 
به بهره برداری برسد.

در شرق روددره 
برای ایجاد 

روشنایی نصب 
شده است.

در فاز بعدی احیای 
رود دره و محدوده 

بزرگراه آیت الله هاشمی 
رفسنجانی )نیایش( 

ایجاد می شود.

هر کانکس 
نگهبانی از 

کانکس دیگر 
برای ارتقای 
ایمنی هاست.

25
پایه چراغ  

300
متر فاصله

2
پارکینگ

4دسترسی 
از تکه دوم 

پایتخت

همزمان با احیای رود 
دره فرحزاد، مسیرهای 

دسترسی برای شهروندان 
از تکه دوم ایجاد شده 
است. این دسترسی ها 

شامل موارد زیر می شود

پل خوشمرام 
)دسترسی اصلی(

چهل پله
)دسترسی فرعی(

پل ذوالفقار 
)دسترسی فرعی(

پارک 15خرداد 
)دسترسی فرعی(

1

34

2

 دسترسی از بزرگراه 
نیایش مهیاست

  احیا و لایروبی قنات ها
   احداث نهرها و شبکه های آبیاری

   ساخت مسیرهای پیاده روی
   اجرای شیب بندی ها و تراس بندی ها

   عملیات تخریب، آواربرداری و نخاله برداری
   عملیات زباله برداری )پسماند(

   فنس کشی
   اجرای دیوارهای سنگی خشکه چین

   اجرای عملیات پل سنگی آبشار )تراس بندی و 
شیب بندی ها(

    احداث پله های سنگی و چوبی
    اجرای گدارهای سنگی رودخانه

    احداث باغ تحقیقاتی
    اجرای عملیات محوطه پل های سنگی آبشار و خوش مرام

    بازرویانی پوشش گیاهی و کاشت درختان 
    احداث تصفیه خانه برای ساماندهی فاضلاب های جاری

فاز نخست احیای روددره فرحزاد به 
مساحت 5۴هکتار مشترک بین مناطق 
2 و 5 شهرداری تهران به اجرا درآمد؛ 

اما بخش زیادی از فعالیت ها در این فاز 
در محدوده تکه پنجم اجرایی شده   که 
شامل پل خوش مرام تا پل آبشار است. 

محمدرضا پوریافر، شهردار منطقه5 
توضیحات بیشــتری در این زمینه 

می دهد.  مهدیه تقوی راد گزارش
روزنامه نگار

بازگشت زندگی به فرحزاد  
مدیریت شهری منطقه5 بار بزرگی در بهره برداری از مسیر فاز نخست روددره فرحزاد بر دوش داشت 

هدف از احیای این روددره ایجاد فضایــی به صورت پارک طبیعی برای حفظ 
محیط زیســت و  گونه های جانوری مانند روباه، ســنجاب و پرندگان بومی و 
همچنین ایجاد جایگزینی برای استفاده ساکنان شهر تهران به جای جاجرود، 
دماوند و جاده چالوس است. همچنین احداث چند تصفیه خانه در محدوده طرح 
به قابل استفاده شدن آب و پسماند فاضلاب های محدوده روستای فرحزاد که 

به داخل رودخانه سرازیر می شود، می انجامد.

املاک زیادی در مسیر تبدیل روددره فرحزاد به اکوپارک قرار داشتند که بخش هایی 
از آنها تحت تملک قرار گرفت. این یکی از طرح های شاخص شهرداری تهران است که 
پس از قریب به یک دهه برنامه ریزی به بهره برداری رسید. با پیگیری های مستمری 
که انجام شد، پس از 10سال 5مالک رضایت دادند که املاک خود را در این طرح به 
شهرداری واگذار کنند. آنها در جلسات متعدد به واگذاری املاک خود راضی شدند 

و این 5ملک به تملک شهرداری منطقه5 درآمد. 

تملک ملک های معارض 
برای روان سازی  تردد 

محمدرضــا پوریافــر، 
منطقــه5:  شــهردار 
 شهرداری منطقه با تملک 
ملک هــای معــارض در 
حال روان ســازی ترافیک 
معابر ورودی بــه این طرح 
تفریحــی و گردشــگری 
است؛ زیرا ساخت وساز های 
غیرمجــازی در حاشــیه 
رودخانــه صــورت گرفته 
بود که تصرفــی، غیرمجاز، 
فاقد ســند مالکیت، بدون 
قدمت تاریخــی و برخلاف 
بافــت قدیمــی فرحــزاد 
بودنــد. از طرفــی اکثــر 
ملک هــای معــارض در 
محدوده این اکوپارک قرار 
گرفته بودند؛ اکوپارکی که 
برای نخستین بار در ایران 
به عنوان زیرســاخت سبز-

آبی شهر تعریف شده است 
و عملکــرد متفاوتــی بــا 
پارک هــای شــهری دارد. 
پــروژه تبدیــل روددره 
فرحزاد در 3فــاز عملیاتی 
می شــود که فاز اول آن به 
پایــان رسیده اســت و در 
ادامه عملیات بهره برداری 

از فاز هــای 
دوم و سوم 
آن نیز آغاز 
هــد  ا خو

شد. 

محدوده 
روددره 
فرحزاد 

ضلع شمال مسیر منتهی به امامزاده داود)ع( 

ضلع شرق
خیابان بهشت و 
شهرک نفت 

ضلع غرب  
خیابان آبشار

ضلع جنوب  بزرگراه یادگار امام)ره( 

 در 72ساعت پیش از افتتاح شهرداری 
منطقه5 چه اقداماتی را انجام داد؟ 

  15  
اقدام در 
تکه پنجم 
برای احیای 
روددره  

230 متر 
داربست و بنر در طول 

ورودی نصب شد

110تن
آسفالت  به  متراژ80 متر 

)طول( ریخته شد

4100بوته
 گل فصلی ، یاس هلندی

 و درختچه پیراکانتا  کاشته شد

مردم چه 
می گویند؟

دی
صیا

ن 
حس

ی/ م
هر

مش
س: ه

عک
 معتاد ها جمع

شدند، نگهبانی از دره 
ادامه داشته باشد
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تهرانیهادیگرشمالنمیروند
همراه بیوک میرزایی در محل اکوپارک تهران گشت زدیم

فرحزاد؛ مناسب پرنده نگری  و عکاسی در تهران
روددره فرحزاد چون نگینی در میان ســاختمان های سیمانی 
و آهنی و پل های بزرگ کلانشــهر تهران می درخشد. این دره 
که به تازگی توسط شــهرداری احیا شده است جزو جاذبه های 
بی نظیر و ارزشمند تهران اســت. ارزشمندی احیای دره وقتی 
بیشتر مشخص می شود که بدانیم این محیط در گذشته شاهد 
رخدادهای تلخی بوده و به خاطر تجمع معتادان و موادفروش ها 
و انباشــت زباله آب، خاک و محیطش بسیار آلوده شده است و 

درختان و طبیعت زیبایش در حال نابودی بود.

 زیباترین دره تهران 
این دره به نظر من زیباترین دره تهران است؛ چون دره های دیگر 
بیشتر کوهستانی است و از درخت خیلی خبری نیست و بیشتر 
سنگ و کوه است، ولی این دره یک مسافت خیلی طولانی هم رود 
دارد و هم درختان کهنسال 100 تا 300ساله. حالا که به همت 
شهرداری پاکیزه و از معتادان و زباله ها پاکسازی شده جای بسیار 
باارزشی به وجود آمده که مردم می توانند از آن استفاده کنند. من 
اطمینان دارم که مردم با دیدن این دره شوکه می شوند؛ چون فکر 

نمی کنند که چنین دره ای در تهران باشد؛ اینقدر جذاب و زیبا.

 پاتوق مناسب پرنده نگری و عکاسی
از آنجا که شهرداری المان های طبیعی را برای احیای دره حفظ 
کرده اینجا محیطی بکر است و لوکیشن زیبایی برای عکاسی به 
شمار می رود که در همه فصل ها جاذبه خاص خودش را دارد. 
علاقه مندان به طبیعت می توانند در این طبیعت بکر عکاسی 
کنند. همچنین بــرای افرادی که به پرنده نگــری علاقه دارند 
محیط فوق العاده ای است. در این محیط تنوع پرندگانی چون 
دارکوب، سار، مرغ مینا و... بسیار است. درواقع در این دره امکان 
گردشگری، عکاسی، پرنده نگری، کوهپیمایی و... یکجا فراهم 

شده پس با احتیاط وارد آنجا شوید و به محیط آسیب نزنید.

 روشن کردن آتش ممنوع
امیدوارم با این تبلیغاتی که شده مردم این مکان گردشگری را 
بشناسند و حتما از آن بازدید کنند؛ البته برای بازدیدکنندگان 
توصیه هایی هم دارم؛ اول اینکه به هیچ عنوان در این دره برای 
غذا پختن آتش روشن نکنند و درواقع آنجا را مثل پارک ندانند، 
بلکه به چشم یک محیط ورزشی ببینند که قرار است در آن چند 
ســاعت کوه پیمایی و طبیعت گردی کنند. حتما با خودشان 
آذوقه سبک مثل ساندویچ و آب آشامیدنی ببرند، زباله نریزند 
و با لباس گرم و کفش مناسب طبیعت گردی به این دره بکر و 
طبیعی بروند؛ به ویژه دقت کنند که در فصل های سرد آنجا مثل 

کوهستان سرد و لغزنده است؛ پس احتیاط کنند.

نگاه نگاه

دست همه دست اندرکاران را می بوسم
آخرین بار 7ســال پیش برای بازی در یــک تله فیلم به 
کارگردانی بهرنگ توفیقی به فرحزاد رفتم. یادم هست 
محیط خیلی ناامــن و خطرناک بود. حضــور پرتعداد 
معتادان این نگرانی را به وجود آورده بود که نکند مورد 
هجوم آنها قرار بگیریم. از طرفی یادم هست مردم ساکن 
آن محدوده از اینکه از فرحــزاد فیلمبرداری می کردیم 
خیلی ناراضی بودند. می گفتند شما با فیلمبرداری از این 
تصاویر و پخش آنها آبروی ما را می برید. حالا خوشحالم 
که این محدوده به یک محل امن و آبرومند تبدیل شده 
است. این اتفاق بسیار بسیار مبارک را تبریک می گویم و 
دست  همه دست اندرکارانی را که از فکر و ایده تا اجرا در 

این پروژه نقش داشته اند، می بوسم.

تبدیلروددرهبهقطبگردشگری
عبدالمطهر محمدخانی، سخنگوی شهرداری تهران:  درخواست ساکنان منطقه روددره فرحزاد برای ایجاد امنیت 
و آرامش در محدوده، مدیریت شــهری را بر آن داشــت تا به ســاماندهی این منطقه خوش آب و هوا در پایتخت 

بپردازد. از سوی دیگر اکوپارک فرحزاد ظرفیت تبدیل شدن به یکی از قطب های گردشگری در شهر را دارد.

تهدیدشهر،فرصتشد
عســگر جلالیان، معاون حقــوق بشــر و امــور بین الملــل وزارت دادگســتری:  روددره فرحزاد یک مرکــز جدی نقض 
بهداشت، سلامت و امنیت عمومی بود. این مرکز و کلونی نگران کننده از بین رفته و به یک موقعیت بسیار ارزشمند 

برای شهروندان تبدیل شده است.آنچه در روددره فرحزاد توسط شهرداری تهران انجام شده، قابل تحسین است.

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

جواد قارایی
 مستندساز

مهران رجبی
مجری و بازیگر

فاطمه گودرزی
 بازیگر

کاظم احمدزاده
 مجری 

سیروس همتی
 بازیگر 

المیرا شریفی مقدم
 مجری

اسماعیل کهرم، بوم شناس 
و فعال محیط زیست

پاکسازی و احیای دره فرحزاد؛ یک اتفاق بزرگ
خبر نداشتم که احیای روددره فرحزاد به پایان رسیده است. 
قطعا این یک اتفاق خوب و کاری بســیار ارزشــمند است. 
یادم هســت ســال ها پیش این منطقه پاتوق معتادان بود. 
می نشستند و به راحتی مواد مصرف می کردند. البته اینها در 
ظاهر است و در باطن قضیه بسیار چرک تر است؛ مثل فیلم 
سنتوری که نشان می داد آنجا که کلونی معتادان بود حتی سر 
کفش افرادی که فوت می کردند هم دعوا داشتند. اینکه این 
منطقه که کانون انواع آسیب های اجتماعی بود، تبدیل به یک 
محیط گردشگری خانوادگی شده اقدام ارزشمندی است، اما 
ارزشــمندتر از آن بخش اول کار شهرداری برای جمع آوری 

معتادان و از بین بردن لانه فساد است.

 هدیه سرسبزی و خرمی به مردم
درواقع آن افراد از دره نمی توانســتند خرج موادشــان را 
دربیاورند و به اطراف پخش می شــدند تا با هر وســیله ای 
پول موادشان را به دست بیاورند. به نظرم این اتفاق که دره 
فرحزاد که با جبر زمان دســت افراد معتاد افتاده بود، حالا 
تبدیل به یک فضای سبز گردشــگری شده که همه اهالی 
پایتخت همراه خانواده هایشــان با خیــال راحت و امنیت 
می توانند از آن بهره مند شوند، یک اتفاق بزرگ است؛ یعنی 
تبدیل کانون فســاد به یک منطقه سرسبز، خرم و محیط 

خانوادگی جهاد است.

 مشابه این اتفاق در سوئیس رخ داد
من به خاطر مسائل خانوادگی سالی چندبار به سوئیس سفر 
می کنم. در این کشور پیشرفته و مرفه هم این اتفاق رخ داد. 
وسط شــهر زوریخ یک پارک قدیمی وجود دارد که سال ها 
پاتوق و محل تجمع معتادان شــده بود و آنها به راحتی و در 
ملأعام مواد مصرف می کردند و این پارک به عنوان لانه فساد 
در اروپا معروف شده بود. سیاست شهردار وقت آنجا بود که 
جوانان فلاکت و بدبختی اینها را ببینند و عبرت بگیرند، اما 
بالاخره شهرداری سرکار آمد که همه معتادان را جمع آوری 
و منطقه را پاکســازی کرد و دوبــاره آن محیط برای حضور 

خانواده ها مهیا شد.

  امیدوارم تجهیز شود
امیدوارم بــا احیای روددره فرحزاد مســیرهای مناســب 
پیاده روی برای مردم درست کنند؛ مسیرهایی که چند ساعت 
مردم در دامنه کوه قدم بزنند. در طول مسیر وسایل بازی برای 
بچه ها بگذارند. وسایل ورزشی و طناب های مخصوص ورزش 
برای بزرگســالان جانمایی کنند. از همه مهم تر در ابتدای 
مسیر فروشگاه ها و مغازه هایی باشد که مردم بتوانند نیازهای 

اولیه شان را از آنجا تهیه کنند.

دست مریزاد به مجریان اکوپارک
دست مریزاد می گویم به افرادی که طرح اکوپارک فرحزاد 
را اجرا کردند و معتقدم برای کلانشهری مانند تهران هر قدر 
فضای سبز، بوستان و محیط گردشــگری درست کنند باز 
هم کم است. این شهر سال هاست که با ساختمان های بلند 
محاصره و با هوای آلوده به یک شهر صنعتی تبدیل شده و 
هوای خشکی پیدا کرده است. اگر فضاهای امنی برای گردش 
خانواده ها درست شود که آخر هفته ها و تعطیلات به جای 
جاده چالوس و شــمال به این محیط ها بروند، خیلی خوب 
است. البته من مدت هاست به دلیل شلوغی و هوای آلوده از 
تهران خارج شده ام و در محدوده جاجرود زندگی می کنم، 
ولی اگر ساکن تهران بودم قطعا یکی از فضاهای گردشگری 

که همراه خانواده به آن سر می زدم، فرحزاد بود.

خوشحالم که این طرح به بار نشست 
یادم هست ســال ها پیش موضوع تبدیل روددره فرحزاد به 
یک محیط امن گردشگری در دستور کار شهردار منطقه2 و 
شهردار تهران بود و حالا خوشحالم که بعد از گذشت سال ها 
به ثمر رسیده است. اینکه یک پروژه در چندین سال دغدغه 
چندین شهردار باشد نشــان می دهد که پروژه بسیار مهم و 
کلانی است. این طرح کار قشــنگ و حرکت درستی است و 
علاوه بر ایجاد یک محیط امن گردشگری موجب امنیت خود 
ساکنان فرحزاد هم شده اســت؛ چون تا آنجا که اطلاع دارم 
حضور معتادان در آنجا یک پارادوکس فرهنگی به وجود آورده 
بود و ساکنان آن محدوده از این موضوع ناراحت بودند. الان 

که متوجه شده ام این پروژه به بار نشسته بسیار خوشحالم.

معتادان محدوده ساماندهی شدند
من دیروز برای فیلمبرداری به آن محدوده رفته بودم و با 
چشم خودم تغییرات خوبی را که در آن محدوده رخ داده 
دیدم و بسیار خرسند شدم. خوشحالم که این محل امروز 
افتتاح شده و در ایام تعطیلی آخر هفته و تعطیلات نوروز 
مردم می توانند به جای چالــوس و... به تفرجگاهی که در 
داخل تهران اســت، بروند. به خاطر ایــن اتفاق خوب به 
مدیران شهری تبریک و خسته نباشید می گویم. نکته مهم 
دیگر از نظر من این است که معتادانی را که در آنجا به سر 
می بردند   به کمپ برده و ساماندهی کرده اند، ولی اگر آنها 
را از یک نقطه متمرکز در نقاط دیگر پخش کرده باشــند، 

اتفاق خوبی نیست.

روددره فرحزاد، جاده چالوس تهران است
این محل تکه ای زیبا و ییلاقی جنگلی در تهران است و 
به زودی جای جاده چالوس را خواهد گرفت. من ساکن 
منطقه۵ تهران هستم. خوب می دانم که روزگاری روددره 
فرحزاد به محلی برای تجمع معتادان تبدیل شــده بود، 
ولی حالا یک فضای زیبای تفرجگاهی شده است و حتی 
می تواند مسیر کوهنوردی باشد. شنیده ام این مسیر به 
امامزاده داوود راه دارد که این هم می تواند مسیر مناسبی 
برای تردد زائران باشــد. توصیه می کنم به مراجعان که 
حتما کفش کوهنوردی بپوشند. من مادر 2فرزند هستم 
و این تفرجگاه می تواند در سفرهای خانوادگی جایگزین 
جاده چالوس شود؛ چراکه به نظر من اینجا به عنوان مسیر 
ییلاقی، جای جاده چالوس را خواهد گرفت و  من حتما 
از این فضا برای تعطیلات آخر هفته همــراه با خانواده 

استفاده خواهم کرد.

  به یاد خاطرات قدیم
در خنکای مطبوع هوای پاییز تهــران به روددره 
فرحزاد می رویم و بعد از مســیر پرفراز و نشیب 
به پایین دست و کنار رودخانه می رسیم. صدای 
شرشــر آبی که از میان درختان کهنسال  جاری 
است میرزایی را به یاد خاطرات قدیمش می اندازد. 
درحالی که با وجود دردزانو تلاش می کند خود را به 

کنار آب برساند، می گوید: »یادش به خیر، قدیم ها که 
بچه بودیم وقتی همراه پدر و مادرم به زیارت امامزاده 

داوود می رفتیم، از فرحزاد می گذشتیم.« 

   امکانات رفاهی ایجاد کنند
مسیر تردد سنگفرش شده و میرزایی 
درحالی کــه ســنگفرش را نشــان 
می دهد، می گوید: »اینکه به طراحی 
مجموعه توجه شــود خیلی اهمیت 
دارد؛ مثلا همین سنگفرش ها جلوه 
ســنتی و قدیمی دارنــد و زیباتر از 
آسفالت هستند. در کل باید امکانات 
رفاهی در اینجا ایجاد کنند؛ مثلا چند 
کافه، بوفــه و پارکینگ هــم در این 
محدوده بسازند تا خانواده ها با خیال 

راحت به پیک نیک بیایند.«   

   مردم را مطلع کنید
میرزایی از شــهردار کوهســتان منطقه2 می خواهد 
افتتاح این مجموعه را با بنر و پارچه نوشته در شهر به 
اطلاع عموم مردم برســانند و می افزاید: »خانه من از 
اینجا فاصله چندانی ندارد، ولی از وجود این مجموعه 
بی اطلاع بودم. بهتر است اطلاع رسانی ها بیشتر شود. 
اگر این فضاها ساخته شود، خیلی ها دیگر آخر هفته ها 
به شمال یا اطراف شهر نمی روند؛ البته مشروط به اینکه 

بدانند چنین جایی وجود دارد.« 

فکر می کردم در قرق معتادان است   
چند متر دورتر کارگران مشــغول کندن زمین و پیاده راهســازی 
هستند؛ عملیاتی که بخشی از پروژه ســاماندهی روددره فرحزاد   
و قرار است این بخش از شهر ســامان بگیرد و به یکی از مفرح ترین 
تفرجگاه های پایتخت تبدیل شــود. میرزایی به کارگران خداقوت 
می گوید و ادامه می دهد: » خیلی وقت بود که به اینجا نیامده بودم؛ 
چون شــنیده بودم روددره فرحزاد در قرق معتادان متجاهر و اراذل 
و اوباش است، اما به نظر می رســد این محدوده ساماندهی و از حضور 

معتادان پاکسازی و برای خانواده ها امن شده است.«

  بساط غذا کنار آب
مشــتی آب برمی دارد و به صــورت می زند و 
صحبت هایش را اینطور ادامه می دهد: »خوب 
یادم هست؛ راه طولانی بود، پای پیاده یا سوار بر 
قاطر و اسب این مسیر را تردد می کردیم، وقتی 
خسته و گرسنه می شــدیم کنار آب سفره ای 

 پهن می کردیم و غذایی می خوردیم.« 

 از اسب به زمین افتادم 
در یکــی از صحنه های فیلمبرداری از اســب 
بــه زمیــن افتــادم و از آن موقــع زانویــم درد 

می کند.

مشغولیت هنری این روزهای آقای بازیگر
صبح هــا بــه رادیــو مــی روم و عصرهــا در 
2سریال، یکی برای شــبکه خانگی و دیگری 

برای تلویزیون مشغول بازی هستم.

بیوک میرزایی اوقات فراغتش را چطور 
می گذراند؟

وقــت چندانــی بــرای فراغــت نــدارم، 
ولــی هــر وقــت فرصتــی پیــش بیاید 
پیــاده روی می کنــم و بــه باشــگاه 
می روم تا بدن سالمی داشته باشم؛ 

چون بــرای بازیگــری باید بدن ســالم 
داشته باشیم وگرنه بیکار می شویم.

    تحویل اکوپارک به شهروندان
در لابه لای شاخ و برگ سبز درختان پل چوبی زیبایی که 2سوی رودخانه را به هم وصل کرده خودنمایی می کند. از 
روی پل مردی که به نظر می رسد از ساکنان همان اطراف است به همراه چند قاطر عبور می کند. قدم زنان از کنار پل 
چوبی می گذریم تا به پل سنگی که در بالای رودخانه جانمایی شده می رسیم. حسام سلطانی، شهردار کوهستان 
منطقه 2که در محوطه حضور دارد به میرزایی توضیح می دهد که این پل ها و فضاسازی ها بخشی از پروژه ساماندهی 

روددره فرحزاد است که به زودی تکمیل می شوند و با عنوان اکوپارک در اختیار شهروندان قرار می گیرند.

   باید قدر اینجا را بدانیم
در مسیر برگشت از فرحزاد از کنار ماشین  های سنگینی که مشغول خاکبرداری و بهسازی جاده هستند عبور می کنیم 
تا به بلندای تپه های مشرف به فرحزاد برسیم. از بالای تپه ها سرسبزی و زیبایی روددره بیشتر به چشم می آید. میرزایی 
می گوید: »خیلی خوب است که در شهر با همه شلوغی ها و دود و دم و ترافیک، یک چنین طبیعت زیبایی داریم. باید 
قدرش را بدانیم. یادم هست وقتی بچه هایم کوچک بودند بیشتر برای تفریح به پارک لاله و بلوار کشاورز می رفتیم، ولی 

حالا با   اینکه وقت سرخاراندن ندارم اگر این اکوپارک افتتاح شود، حتما به اینجا می آییم.« 

از آخرین بــار که با ســریال تلویزیونی 
»آتش و باد« در قاب تلویزیون ظاهر شد، 
حدود یک سال می گذرد. بیوک میرزایی، 
بازیگر پیشکسوت صداوسیمای کشورمان 
که این روزها مشغول بازی در 2سریال برای 
شــبکه نمایش خانگی و تلویزیون است، 

متولد تهران و بچه  »لب خط« و بازنشسته 
رادیوســت. البته میرزایی از سال ها قبل 
در غرب تهران و محله سعادت آباد زندگی 
می کند و اهل پیاده روی هم هست؛ برای 
همین وقتــی از او می خواهیم به روددره 
فرحزاد برویم، می پذیرد و می گوید: فرحزاد 
یک جاذبه گردشگری منحصربه فرد برای 

اهالی پایتخت است که باید بیشتر 
معرفی شود. شرح این دیدار را در 

ادامه بخوانید.

 فعالیت ها    بازی در نمایش تلویزیونی آینه خیال، اجرای برنامه رادیویی صبح 
جمعه با شما، ایفای نقش در سریال های آقای دلار، نار و نی، اخراجی ها 2، تنگنا، 

همسایه ها، مدارصفر درجه، کلاه پهلوی، مرد 2هزار چهره و روزگار جوانی و...
 شروع فعالیت هنری   ســال ۱۳۴۹ از ۱۵ســالگی و یادگیری بازیگری در 

»هنرکده آناهیتا« 
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حافظ
ای فروغ  ماه حسن از روی رخشان شما

آبروی خوبی از چاه زنخدان شما

همه چيز در رود دره فرحزاد خبر از تغيير و تحولی بزرگ می دهد. هر جای اين رود دره که پيش از اين 
برای سال ها سياهی، آسيب و خرابی بود، حالا روشنی و سرسبزی شده است. اين چند قاب، مروری بر 
تصويرهای چشم نواز تازه ای است که جای تصاوير تلخ قديمی را گرفته اند.

عکس: امير رستمی/ رود دره سال ها در تسخير معتادان بود اما اين روزها با 
احيای آن به يکی از پاتوق های گردشگری پاييزی تبديل شده است.

ف مثل فرحزاد
اینجا جاده چالوس نیست؛ بیخ گوشمان  در غرب تهران است

 عکس: حامد خورشيدی/  قبل از تغيير وضعيت روددره فرحزاد، هيچ کس جرأت نداشت از مسير خاکی کوچه باغی 
که مشرف به مسجد جامع فرحزاد است، عبور کند. حالا امنيت به اين مسير بازگشته است.

 عکس: محمد عباس نژاد/ اينجا پارك جنگلی نيست. رود دره فرحزاد است 
که تا همين چند وقت پيش معتادان در آن اتراق می کردند.

 عکس: محمد عباس نژاد
  بر لب برکه نشين و گذر جديد فرحزاد ببين.

عکس: حامد خورشيدی
 برای صيانت از باغ های

 توت و گردوی معروف فرحزاد 
در اين دوره نه تنها درختی 
قطع نشد، بلکه حالا  نمايی 
تماشايی ايجاد کرده است.

اين هم پاتوقی جديد 
برای تفريح و ورزش. 
دوچرخه سواری در ميان 
باغ ها و رودها هديه مديريت 
شهری به مردم.

عکس: محمد عباس نژاد 
  زمان احيای رود دره فرحزاد از پل 
چوبی قديمی که شرق و غرب رود 
را به هم وصل می کرد، چند تخته 

پاره سوخته باقی مانده بود که حالا 
دوباره مرمت و بازسازی شده و 

چنين فضايی شکل گرفته است.

 عکس: امير رستمی 



عملیاتعملیات  نجاتنجات

سكته 
سپاهان

لیگ برتــر فوتبال ایــران با برگــزاری 3بازی 
عقب افتــاده دنبــال شــد و در روز پیــروزی 
سرخابی ها تیم سپاهان در زمین خودش مقابل 
قعرنشین متوقف شد. اولین تیم مدعی که روز 
گذشته در لیگ برتر به زمین رفت پرسپولیس 
بود که در سیرجان مقابل گل گهر قرار گرفت. 
کارلوس گاریدو باز هــم تغییراتی در ترکیب 
سرخپوشان انجام داد و این بار الکسیس گندوز، 
گئورگی گولسیانی، حســین کنعانی زادگان، 
میلاد محمدی، فرشــاد فرجی، میلاد سرلک، 
مسعود ریگی، وحید امیری، فرشاد احمدزاده، 
عیسی آل کثیر و علی علیپور را به زمین فرستاد؛ 
ترکیبی که در پانزدهمین دقیقه باز هم دچار 
تغییر شد و با مصدومیت میلاد سرلک، کادر فنی 
قرمزها به اجبار محمد خدابنده لو را بعد از چند 
بازی غیبت به زمین فرستادند تا او فرصتی برای 
ابراز وجود پیدا کند؛ درست مثل عیسی آل کثیر 
که بعد از چندین مسابقه دوباره در ترکیب اصلی 
قرار گرفته بود و از قضا اولیــن موقعیت بازی 
نصیب خودش شد. عیســی که از بازی هفته 
دوم مقابل تراکتور دیگر در ترکیب اصلی قرار 
نگرفته بود، این موقعیت تک به تک عالی را که 
روی پاس فرشاد احمدزاده نصیبش شده بود، 
با کم دقتی از دســت داد و بعد از 45دقیقه هم 
از ترکیب خارج شــد تا احتمالا آخرین فرصت 
را برای بازگشت به اوج از دست داده باشد. بعد 
از موقعیت سوزی او، قرمزپوشان چند موقعیت 
دیگر را هم توسط علیپور و امیری از دست دادند 
و البته گل گهر هم حریف دست وپابسته ای نبود 
و موقعیت هایی را روی دروازه پرسپولیس ایجاد 
کرد. در نهایت نیمه اول بدون گل تمام شد اما 
در نیمه دوم وحید امیــری بالاخره قفل دروازه 
گل گهــر را باز کرد و روی پاس فرشــاد فرجی 
پرسپولیسی ها را به گل رساند. فرجی که در بازی 
قبلی گل زده بود در این مسابقه هم پاس گل داد 
تا در بازگشت از مصدومیت، روزهای خوبی را در 
ترکیب قرمزپوشان سپری کند. نقطه مقابل او 
اما اوستون اورونوف بود که باز هم دور از آمادگی 
مطلوب بازی کــرد و حرکاتش ثمــری برای 
پرسپولیس نداشت. به هر حال پرسپولیس در 
روزی که ممکن بود بازی به تساوی کشیده شود 
و گاریدو در دقایــق پایانی تعویض های دفاعی 
زیادی انجام داد، بر حریف سرســخت خودش 

غلبه کرد و دومین تیم 20امتیازی لیگ شد.

   صدر را از دست رفته بدانید
دومین مسابقه ای که دیشب برگزار شد، جدال 
سپاهان و نســاجی بود که وحید نظری سوت 
آغاز این مســابقه را ســاعت18 در ورزشگاه 
فولادشــهر به صدا درآورد. آلمیــدا که بعد از 
رفتن مورایس به ســرمربی سپاهان بدل شده 
چند تغییر در ترکیب اصلی ایجاد کرد تا نشان 
دهد مانند مورایس علاقه ای بــه ثبات کامل 
ندارد. او حزباوی را برای اولین بار در این فصل 
نیمکت نشــین کرد و زوج دفاع میانی اش را با 
هادی محمدی و سیاوش یزدانی تشکیل داد 
که پیش از این انتقادات زیادی را تحمل کرده 
بودند. در ترکیب نساجی هم اتفاق مهم خروج 
کوین یامگا از ترکیب اصلی بود که بعد از خراب 
کردن پنالتی در هفته گذشــته این بار بازی را 
از روی نیمکت آغاز کــرد. در جدال تیم های 
قعرنشین و صدرنشین، اولین گل را قعرنشین 
زد و با شوت سرکش مرصاد سیفی دقیقه25 
در کمال ناباوری از میزبان پیش افتاد. سپاهان 
تا دقایق پایانی بازی موفق بــه جبران نتیجه 
نشــده بود. اما آلمیدا که با چند تعویض همه 
داشته هایش را به زمین فرســتاده بود نهایتا 
توسط یکی از همین جایگزین های سرشناس 
یعنی اســتیون انزونزی به گل رسید و بازی را 
در وقت های تلف شده مســاوی کرد. سپاهان 
با این یک امتیاز به صدر رفت امــا با توجه به 
بازی های عقب افتاده پرســپولیس و تراکتور، 
زردها به احتمال فراوان با همین مساوی صدر 

را از دست داده اند.

   نجات بخش 18ساله
استقلال و موسیمانه بالاخره به همان مسابقه ای 
که انتظارش را می کشیدند رســیدند. بعد از 
چندین مصاف سنگین با تیم های بزرگ ایران 
و آســیا بالاخره آبی ها حریفی پیدا کردند که 
توان پیروزی بر آنها و خروج از بحران را داشته 
باشند. در مقابل مس رفسنجان، آبی ها در ادامه 
تغییرات و جوانگرایی اخیر خود، ابوالفضل زمانی 
و امیرعلی صادقی را در ترکیب اصلی داشتند و 
از دقیقه14 با مصدومیــت کاکوتا و خروج او از 
میدان، مجتبی هاشمی نسب هم به زمین رفت 
تا ترکیب آبی ها به طور کلی دگرگون شود. اما در 
غیاب رامین رضاییان و بقیه نامداران استقلال، 
همین جوان ها چاره ساز شدند و کسی که طلسم 
گلزنی آبی ها را بعد از 225دقیقه بازی در لیگ 
و آســیا باطل کرد ابوالفضل زمانی بود؛ مدافع 
18ساله ای که در بازی با الهلال به ترکیب اضافه 
شد و این بار در سمت راســت به جای رامین 
رضاییان بازی می کرد گل اول استقلال را روی 
پاس میلاد زکی پــور در دقیقه دهم زد. همین 
برتری یک گله تا پایان مســابقه پابرجا ماند و 
استقلال با کسب 3امتیاز 4پله صعود کرد تا به 
روزهای آینده امیدوارتر شود. آبی پوشان بعد 
از پایان تعطیلات فیفادی باید در لیگ برتر با 

فولاد روبه رو شوند.
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در حد تیم ملی
تیم اسکوچیچ به رکوردهای آسیایی حمله کرده است؛ تبریزی ها در بازی آخرشان رکوردی 

زدند که فقط تیم ملی موفق به ثبت آن شده بود

تراکتــور بــا برتری مقابل روشــن 
تاجیکســتان که با نتیجه پرگل 
و عجیــب 7بر صفر به دســت 
آمد، نام خودش را در آســیا بر 
ســر زبان ها انداخت و بخشی 
از رکوردهای لیــگ قهرمانان 

آسیا را جابه جا کرد. قرمزپوشان 
تبریزی در حال حاضر با ۱۳ گل زده 

در ۳بازی، بیشترین گل زده بین همه تیم های 
این مسابقات را دارند و این در شرایطی است که 
تراکتور با توجه به ۳تیمی شدن گروه خود فقط 
۳بازی داشته  است. البته تیم مانگ سانگ یونایتد 
هم ۱۳گل زده دارد اما این تعداد گل را در 4بازی 
به ثمر رسانده تا عنوان تهاجمی ترین تیم لیگ 
دوم قهرمانان آسیا برای تبریزی ها باشد. تراکتور 
بهترین خط دفاعی لیگ دوم قهرمانان آسیا را 
هم با یک گل خورده در اختیــار دارد؛ گلی که 
علیرضا بیرانوند در بازی رفت و مقابل روشــن 
تاجیکستان در شهر دوشنبه دریافت کرد. حتی 
مهم ترین عنوان فردی این مسابقات هم متعلق 
به تراکتوری ها است. امیرحسین حسین زاده با 
۵گل زده صدرنشین جدول گلزنان است و فعلا 
رقیبی را در کنار خودش نمی بیند مگر سوکول 
چیکالشی مهاجم خارجی تیم خودش که مقابل 

روشن درخشان ظاهر شد.

   عبور از استقلال و پرسپولیس
موقعیت هــای فراوانی که تراکتــور در مقابل 
روشن ایجاد کرد نیز یک رکورد برای تیم های 
ایرانی محســوب می شــود. امیــد گل تیم 
اســکوچیچ در مصاف با نماینده تاجیکستان 
۵.4۱بود که از زمان محاسبه امید گل، بالاترین 
رکورد به دست آمده توسط یک تیم باشگاهی 
از ایران است. تا به حال هیچ باشگاه ایرانی - نه 
در لیگ و نه در آســیا- موفق به خلق این همه 
موقعیت مقابل حریفش نشده است. رکوردهای 
بعدی به ترتیب متعلق به تیم استقلال در بازی 
2فصل قبل بــا هوادار )۵.07(، پرســپولیس 
در بازی فصل گذشــته با استقلال خوزستان 
)4.89( و خود تراکتور در بــازی رفت مقابل 
همین روشن تاجیکستان )4.88( بوده است. 

تنها مــوردی که یک تیــم ایرانی 
توانســته به امید گلی بالاتر از 
تراکتور برسد، مربوط به تیم 
ملی ایران است که در جریان 
پیــروزی ۱4بر صفــر مقابل 
کامبوج به رکــورد 8.۵0در 

خلق امید گل رسیده بود.

   رکوردها؛ ملوان با 9گل احمدزاده
زدن 7گل به تیم روشن تاجیکستان همچنین 
ششــمین رکــورد برتــر تیم هــای ایرانی در 
رقابت های آسیایی محسوب می شود. بالاترین 
رکورد در این زمینه متعلق به ملوان اســت که 
سال ۱986و در فرمت قدیمی جام باشگاه های 
آسیا ۱2گل به تیم ویکتوری مالدیو زد. جالب 
اینکه در آن ســال ها ایران اصلا لیگ باشگاهی 
نداشــت و ملوان بــا قهرمانــی در جام حذفی 
به عنوان نماینده ایران در جام باشــگاه ها )پدر 
لیگ قهرمانان و پدربزرگ لیگ نخبگان آسیا( 
انتخاب شــد. آن تیم در مرحله مقدماتی نتایج 
خوبی گرفت و به مرحله نهایــی صعود کرد اما 
به دلیل نداشــتن بودجه کافی در مرحله نهایی 
حاضر نشد! برد ۱2بر صفر مقابل نماینده مالدیو 
نیز در همان بازی های مقدماتی به دست آمد و 
9گل از این ۱2گل را محمــد احمدزاده زد که 
او نیز همچنان رکورددار گلزنــی در یک بازی 
آسیایی است. رکورد بعدی متعلق به تیم پاس 
تهران است که در جام باشگاه های آسیا السیب 
عمان را با نتیجه ۱0بر یک شکست داد. رکورد 
بعدی مشترکا در اختیار پرسپولیس و سپاهان 
است. پرسپولیس سال ها قبل در راه قهرمانی در 
جام درجام آسیا تیم پنجاب پاکستان را 9بر صفر 
برد و 7گل آن مسابقه را فرشاد پیوس زد. سپاهان 
اما همین پارســال در لیگ قهرمانان با 9گل بر 
آلمالیق ازبکستان چیره شــد. رکورد پنجم به 
استقلال می رسد که توانسته تیمی از لبنان با نام 
هومنت من را 8بر صفر شکست دهد. استقلال 
همان تیم لبنانی را یک بار دیگر هم با نتیجه 7بر 
صفر برده که آن نتیجه بــه همراه برد 7بر صفر 
تراکتور در بازی اخیر، رتبه ششــم رکوردها را 

به طور مشترک در اختیار دارند.

نكته بازی

الان فرگوسن استقلال کیست؟
امیر قلعه نویی در این ســال ها به ندرت در مورد شــرایط استقلال 
اظهارنظر کرده و از زمانی که روی نیمکت تیم ملی برگشته، شاید این 
نرخ به حدود »صفر« رسیده باشد. با این حال شرایط نامطلوب این 
فصل آبی ها باعث شد امیر چند جمله کوتاه در مورد استقلال به زبان 
بیاورد. او حرف هایش را با یکــی از آن طعنه های مخصوص خودش 
شروع کرد: »ما را که پیشکســوت نمی دانند اما به هر حال امیدوارم 
مشــکلات تیم حل شــود.« ادامه حرف های قلعه نویی اما جالب تر 
است: »این مشکلات در تیم های مختلف جهان به وجود می آید. مثلا 
منچستر را ببینید که بعد از رفتن فرگوسن دچار چه وضعیتی شد.« 
خیلی خوشحال می شویم اگر آقای قلعه نویی تواضع را بگذارند کنار و 
بگویند فرگوسن استقلال چه کسی بود که با رفتن او مشکلات شروع 
شد؟ تا جایی که ما یادمان هست، استقلال سال آخر حضور فرگوسن 

روی نیمکتش ششم شد و هر دو دربی رفت و برگشت را هم باخت!

نه به این شوری، نه به آن بی نمکی
اتفاقی که در نشست های خبری گاریدو و موسیمانه پیش از دیدارهای 
روز شنبه پرســپولیس و اســتقلال جلب نظر کرد، اظهارات کاملا 
متفاوت این دو مربی بود. گاریدو که برای دیدار با گل گهر اسم نفراتی 
مثل رفیعی، سلمانی و ژوآئو را خط زده بود،  گفت: »ترکیب تیمی ما 
بسیار گسترده است و همه بازیکنان نمی توانند به میدان بروند. چاره ای 
نیست جز اینکه در هر مسابقه چند نفر بیرون بمانند.« اما موسیمانه 
که تیمش را با کلی مصدوم مهیای بازی با مس  کرده بود، گفت: »تعداد 
بازیکنان ما خیلی کم است و چاره ای نداریم جز اینکه از نفرات جوان 
استفاده کنیم.« خلاصه یک طرفش کاملا شور است و یک طرف کاملا 
بی نمک. هرچند شاید موســیمانه هم حاضر نباشد برخی بازیکنان 

فعلی پرسپولیس را به خدمت بگیرد!

بزرگ ترین تهدید تراکتور
شاگردان دراگان اسکوچیچ،این فصل هم خوب بازی می کنند و هم 
نتایج مطلوبی به دست می آورند.تراکتور در لیگ جزو بالانشین هاست 
و در لیگ قهرمانان آســیا هم عملکرد خیلی خوبی داشــته . گرچه 
طبیعتا سطح لیگ دوم قاره ای کمی پایین تر است اما واقعا می شود 
کیفیت کار تراکتوری ها را دید. این تیم از نظر فنی پتانسیل رسیدن 
به دستاوردهای جدی را دارد اما شاید یکی از تهدیدهای جدی علیه 
آنها، ذوق زدگی بیش از حد باشــد. مثلا به تازگی توییتی از یکی از 
مدیران این باشگاه منتشر شده که او در آن نوشته دوران پرسپولیس 
و استقلال به پایان رسیده و عصر تراکتور آغاز شده . زدن این حرف ها 
درحالی که هنوز ثلث اول لیگ هم به پایان نرسیده، کمی خطرناک 
است. از موفقیت های تیم لذت ببرید اما در عین حال بردبار و فروتن 

باشید و تمرکزتان را با کری خوانی های زودهنگام از دست ندهید.

ستاره خاموش
 در مورد ابوالفضل جلالی که فصل کابوس واری

را پشت سر می گذارد
بدون تردید ابوالفضل جلالی فصل گذشته یکی 

از بهترین بازیکنان استقلال بود؛ مدافع- 
هافبک چپ تیم جواد نکونام که با به 
ثمر رساندن یک گل و ارسال 10پاس 
گل نقش مهمی در بالانشینی استقلال 

داشت و باعث شد این تیم تا آخرین لحظه 
در کورس قهرمانی بماند. این، بهترین فصل فوتبال 

جلالی بود و به همین دلیل وقتی خبر رســید این بازیکن در 
ابتدای لیگ بیست وچهارم باید راهی خدمت سربازی شود، 
خیلی از هواداران از این موضوع ناراحت و نگران شدند. به همان 
اندازه هم خبر معافیت جلالی خوشایند بود و اردوگاه آبی ها را 
به اندازه یک خرید بزرگ شادمان کرد. با این حال در آغاز فصل 
جدید، شرایط برای این بازیکن اصلا خوب پیش نرفت و وضعیت 
نسبت به پارسال 180درجه فرق کرد. در این مدت انواع و اقسام 
اتفاقات عجیب برای جلالی رخ داده و این سریال بعد از بازی با 

تراکتور، با چندمین مصدومیت او ادامه یافت.
شوک بزرگ آغاز فصل برای جلالی، حمله تند، نامتعارف 
و غیرمنتظره جواد نکونام به او بود. جلالی 2بازی ابتدای 
فصل را به دلیل مصدومیت از دست داد و وقتی در نشست 
خبری پس از مسابقه با ملوان از نکونام در این مورد سؤال 
شد، او گفت: »ابوالفضل جلالی از روز اولی که تمرین را 
شروع کرد، مصدوم بود. از او گلایه کردم چون بازیکن 
حرفه ای باید حرفه ای تمرین کند. وقتی بازیکن روز اول 
مصدوم می شود، یعنی استراحت مطلق بوده، خورده، 
خوابیده و حرفه ای رفتار نکرده اســت! این موضوع را 
به جلالی گفتم.« پس از آن جلالی به ترکیب برگشت و 
در دیدار با نساجی یکی از 2گل تیمش را به ثمر رساند. 
در مسابقه آســیایی با الغرافه هم جلالی پاس گل داد 
اما به دلیل مصدومیت دیدار با ذوب آهن را از دســت 

داد. در ادامه او در 2دیدار با خیبر و تراکتور به میدان 
رفت اما مقابل تیم تبریزی دوباره آسیب دید، مسابقه با 

الهلال را از دست داد و حالا گفته می شود شاید تا یک ماه 
آینده هم نتواند برای تیمش به میــدان برود. آیا حق با 
نکونام بود و برنامه بد جلالی در فصل بدنســازی باعث 

آسیب دیدگی های پیاپی او شده است؟

همه جا حرف از سکونشینی یاسین سلمانی است اما آیا کسی درخشش مستمر او را دیده؟

Y.Salmani A.Jalali
وواقعااقعا ستاره است؟ ستاره است؟
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مهم ترین بازی امروز لیگ های اروپایی در لندن برگزار خواهد 
شد؛ جایی که چلسی در مهم ترین دربی این شهر باید از آرسنال 
پذیرایی کند. آبی ها که امســال با انزو مارسکا احیا شده اند و 
در پایان هفته دهم لیگ برتر، رتبه چهــارم جدول را به خود 
اختصاص داده اند، با برد 8بر صفر در لیگ کنفرانس به استقبال 
بازی امروز آمده اند. شاگردان مارســکا پیش از بازی اروپایی 
خود، مقابل منچستر به تســاوی یک-یک رسیدند و پیش 
از آن هم نیوکاســل را در لیگ شکســت دادند. این در حالی 
است که آرسنال امســال با آرتتا، حال وروز خوبی نداشته و با 
شکست مقابل اینتر به استقبال دربی آمده. توپچی ها پیش 
از ســفر به ایتالیا، در 3 بازی لیگ برتر برنده نشده اند و پس از 
شکست مقابل بورنموث و نیوکاسل و تساوی مقابل لیورپول 
به رده پنجم جدول سقوط کرده اند. آرسنال هرچند با چلسی 
هم امتیاز بوده)18( اما نتایج هفته های اخیر حسابی هواداران 
را نگران کرده است. البته هواداران چلسی هم برای بازی امروز 
نگرانی های خاص خودشان را دارند. به هر حال آبی های لندن 

در 6 تقابل اخیر با آرسنال که فقط یکی از آنها دوستانه بوده، 
هیچ بردی نداشــته اند و 5 بار بازنده از زمین بیرون آمده اند. 
آخرین برد چلسی در دربی لندن به 3 سال و 2 ماه و 18 روز پیش 
برمی گردد؛ زمانی که توخل هدایت آبی پوشان را برعهده داشت 
و موفق شــد در امارات با نتیجه 2بر صفر آرسنال را شکست 
دهد. چلســی در 6 بازی اخیر 20 گل از آرسنال خورده و تنها 
5 بار دروازه این تیم را باز کرده است. تیم های آرسنال و چلسی 
تا به امروز 209 تقابل با هم داشته اند که حاصل آن 83 برد برای 
قرمز ها، 60 تساوی و 66 برد برای آبی ها بوده است. این دو تیم در 
لیگ هم 174 تقابل با هم داشته اند که در این میان 69 برد برای 
آرسنال، 51 تساوی و 54 برد برای چلسی به ثبت رسیده  است. 
پرگل ترین پیروزی آرسنال مقابل چلسی، پیروزی قاطع 5 بر 
صفر در یک بازی لیگ برتر در ورزشگاه خانگی خود)امارات( در 
23آوریل2024 بوده است. از سوی دیگر، چلسی نیز با پیروزی 
پرگل 6 بر صفر در استمفوردبریج در 22مارس2014، یکی از 

بزرگ ترین بردهای خود را مقابل آرسنال کسب کرده است.

مهم تر از دربی
اینتر برای ادامه پیدا کردن روزهای خوش و صدرنشینی باید یاران قدیمی را شکست دهد

دربی لندن تنها بازی جذاب امشب نخواهد بود. چند ساعت پس از برگزاری این دربی تمام 
نگاه ها به ایتالیا و شهر میلان خواهد بود، جایی که اینتر باید در خانه از ناپولی پذیرایی 
کند. اینتر مدافع عنوان قهرمانی است و ناپولی صدرنشین فعلی این رقابت هاست. 
مهم تر اینکه ناپولی امسال با سرمربی سابق همین اینتر، بازگشتی رویایی به سری آ 
داشته و به نوعی احیا شده اســت. آنتونیو کونته، چهره ویژه بازی امشب خواهد بود 

و انگیزه های زیادی برای نتیجه گیری مقابل تیم ســابقش دارد. او یک  قهرمانی سری آ برای اینتری ها 
آورده و تا حدودی مربی موفقی برای این تیم بوده اســت. ناپولی در حال حاضر با کونته 25 امتیاز از 
11 بازی جمع کرده و با اختلاف یک امتیازی نسبت به اینتر، صدرجدول را در پایان هفته یازدهم در 
اختیار داشته است. البته نباید فراموش کرد که ناپولی با یک شکست تحقیرآمیز به استقبال دیدار با 
اینتر آمده است. شاگردان کونته پس از 6 برد متوالی در سری آ و کوپا ایتالیا، هفته گذشته در ورزشگاه 
دیگو مارادونا با نتیجه 3برصفر  به آتالانتا باختند و این اتفاق در حالی رخ داد که ناپولی در این 6 بازی، 
تنها یک گل از کومو دریافت کرده بود. در مقابل اینتر پس از باخت به میلان در دربی، روزهای خوبی 
را پشت سر گذاشته و از 9 بازی، 8 برد و یک تساوی به دست آورده است. تنها تساوی اینتر در هفته های 
اخیر مقابل یووه با نتیجه 4-4 به ثبت رســیده و مهم تر اینکه اینتری ها در آخرین بازی خود، موفق به 
شکست دادن آرسنال شده اند. در اینجا بد نیست نگاهی هم به آخرین تقابل های این دو تیم داشته باشیم. 
آخرین بازی این دوتیم در سری آ برنده ای نداشته و با تســاوی یک-یک به پایان رسیده است. اینتر آخرین 
برنده تقابل اینتر و ناپولی بوده و موفق شده در سوپرکاپ برنده شود. در 35 تقابل اخیر دوتیم، هر دوتیم 12 بار 

برنده بوده اند و 11 بازی هم با نتیجه مساوی به پایان رسیده است.
بازی امشب تیم های اینتر و ناپولی به جز کونته، یک چهره ویژه دیگر هم خواهد داشت و او کسی نیست جز استروملو لوکاکو. 
این ستاره بلژیکی که امسال از رم به ناپولی آمده، زیرنظر کونته احیا شده و توانسته عنوان مؤثرترین بازیکن تیمش را در اختیار 
بگیرد. او امسال 4 گل و 4 پاس گل داده و حالا در بهترین شرایط ممکن به تیم سابقش رسیده است. به هر حال هواداران اینتر 
از لوکاکو دل  خوشی ندارند و همین موضوع انگیزه های ستاره بلژیکی را چند برابر خواهد کرد تا انتقامی سخت از آنها بگیرد.

همه جا حرف از سکونشینی یاسین سلمانی است اما آیا کسی درخشش مستمر او را دیده؟

روز 
لندن
چلسی و آرسنال در 
شرایطی متفاوت 
نسبت به سال های 
اخیر وارد دربی 
خواهند شد

بهروز رســایلی|  خط خوردن یاسین سلمانی از 
فهرست پرسپولیس برای بازی با گل گهر سیرجان، 
بار دیگر بی اعتقادی خوان کارلوس گاریدو به این 
بازیکن را نشان داد. روشن است که مربی اسپانیایی 
دست کم به نسخه فعلی یاسین علاقه ای ندارد. او 
در این فصل کلا 83دقیقه برای پرسپولیس بازی 
کرده و با وجود انبوه انتقادات از گاریدو، این مربی 
علاقه ای به استفاده بیشتر از سلمانی ندارد. آتش 
منتقدان حسابی تند است و معمولا بازی ندادن به 
یاسین، سرلیست انتقادات کوچک و بزرگ از این 
مربی قرار می گیرد. حالا امــا بیایید برای یک بار 
هم که شــده، از آن طرف به ماجرا نگاه کنیم؛ آیا 
واقعا سلمانی در این سطح که در موردش صحبت 
می شود، ستاره مهم و اثرگذاری هست؟ اصلا همه 
ما با هم از کجا متوجه شدیم که او فوتبالیست خوب 
و بزرگی است؟ اینکه بازوبند کاپیتانی تیم ملی امید 
را به دست می بندد؟ خب آن تیم در همه این سال ها 
با یاسین و بقیه، کجا را گرفته و به کدام موفقیت 
دست یافته؟ حقیقت آن است که در رده باشگاهی 
هم جز چند جرقه، تا کنون چیزی از سلمانی دیده 
نشده و این حجم از انتقادات در مورد بازی ندادن او، 

تناسبی با عملکرد حقیقی سلمانی نداشته است.

اوج و فــرود دوره محــرم  |  بیایید به لیگ بیستم 
برگردیم؛ فصل اول حضور محــرم نویدکیا روی 
نیمکت سپاهان که از میانه های راه روند بازی دادن 
به سلمانی شروع شد. یاسین نخستین بار در هفته 
چهاردهم آن فصل 3دقیقــه مقابل ذوب آهن به 
میدان رفت و یک گل زد تا همه چشم ها را به خودش 
خیره کند. او در مسابقه بعدی با استقلال تهران هم 
9دقیقه به بازی گرفته شد و پس از آن در 2بازی 
به عنوان بازیکن فیکس به میدان رفت اما خیلی زود 

دوباره به نیمکت برگشت و تعداد دقایق 
حضورش در زمین به 5تا 20دقیقه محدود 

شد. تنها در اواخر فصل بود که یاسین بار دیگر در 
مقطعی کوتاه فیکس شد. فصل دوم حضور محرم اما 
وضع به مراتب بدتر شد و سلمانی فقط در 3بازی در 
ترکیب اصلی سپاهان قرار گرفت. در مجموع این 

دو فصل، سلمانی 5گل زد و 2پاس گل داد.

یــأس مورایــس|  این شــرایط در دوران ژوزه 
مورایس هم ادامه داشت. اگرچه سلمانی طی فصل 
اول حضور مربی پرتغالی با گلزنی در 2بازی ابتدایی 
فصل حسابی خودش را نشان داد و به نظر می رسید 
میخش را کوبیده اما حضور این بازیکن در ترکیب 
اصلی فقط 6هفته به طول انجامید و از هفته هفتم، 
او دوباره روی نیمکت برگشت؛ گواهی بر ناامیدی 
یک مربی تازه وارد. در ایــن فصل ناامیدکننده، 
تنها همان 2گل به اضافه یک پاس گل در کارنامه 

سلمانی به ثبت رسید و خلاص.

تصادفی نیست |  خیلی از تصمیمات گاریدو در 
پرسپولیس به طور جدی جای بحث دارد اما حداقل 
سر ماجرای یاســین خوب است در کنار این همه 
فشار علیه سرمربی، به این فرضیه هم بیندیشیم 
که شاید خود بازیکن آنقدرها دل به کار نمی دهد. 
به هر حال تصادفی نیست که محرم نویدکیا و ژوزه 
مورایس در مجموع از سلمانی قطع امید می کنند 
و این بازیکن به طور رایگان امکان ترک سپاهان 
را پیدا می کند. تصادفی نیست که بحث ترانسفر 
ســلمانی به فوتبال اروپا عقیم می ماند یا گاریدو 
بعد از آزمودن او در اغلب مسابقات پیش فصل، به 
راحتی روی اسم این بازیکن خط قرمز می کشد. 

کمی هم به آن طرف ماجرا توجه کنید لطفا!

Y.Salmani
وواقعااقعا ستاره است؟ ستاره است؟
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درگذشت تونی تاد

 تونی تاد، بازیگر پرکار آمریکایی با بیش از ۲۰۰نقش آفرینی در ســینما و تلویزیون ازجمله فیلم های »پلیتون«، 
 »مقصد نهایی«، »صخره« و »کندی من« در ۶۹سالگی درگذشــت. تاد که در سال ۱۹۵۴ در واشنگتن دی سی

به دنیا آمد، نقش آفرینی در صدها اثر تلویزیونی و سینمایی را در ۴۰سال زندگی حرفه ای خود داشت.

حالم خوب است، نمایش »اکتینگ« را روی صحنه می برم
اکبر زنجان پور، هنرمند پیشکسوت و کارگردان نمایش »اکتینگ«:  از بیمارستان مرخص می شوم و قرار است 
اجرای نمایش مان »اکتینگ« از روز سه شنبه ۲۲ آبان ماه آغاز شود. خوشبختانه در این ۵-۴روزی که بیمارستان 

بودم، به وضعیتم رسیدگی شد و حالا مشکلی برای کار ندارم.٫ ایسنا 

چه زندگی شگفت انگیزی
»رستگاری در شاوشنک« 30ساله شد

اجرای اپرای عروسکی »مولوی« 
بعد از 5سال

بهروز غریب پور قصد دارد بعد از 5ســال اپرای مولوی را با 
تغییراتی در بازی دهندگان و بدون تغییر در آواگران از ۲۲ 
آبان در تالار فردوســی اجرا کند؛ تالاری که غریب پور آن را 

برای اجرای اپراهای عروسکی بازسازی کرد.
نام غریب پور با آبادی و آبادانی گــره خورده؛  هنرمندی که 
بیشــتر از هنری که دارد مدیر اســت. غریب پور سال های 
دور فرهنگســرای بهمن را ایجاد کرد و بعدها با حل کردن 
مشکلات خانه هنرمندان به این مکان فرهنگی سروسامان 
داد. او در اوایل دهه80 تالار فردوسی را برای اجرای اپراهای 
عروسکی ساخت و سال83 اپرای »رســتم و سهراب« را با 
گروه آران روی صحنه برد، نمایشی که لوریس چکناواریان 

آهنگسازش بود.
دومین اثر از اپرای عروسکی، اپرای »مکبث« به آهنگسازی 
جوزپه وردی، براساس تراژدی مکبث نوشته ویلیام شکسپیر 

را در سال ۱38۶ در همین تالار اجرا کرد.
سومین تجربه اپرای عروســکی گروه تئاتر عروسکی آران، 
اپرای عاشــورا بود؛  اپرایی که بهزاد عبدی آهنگسازش بود. 

غریب پور چندین اپرای عروسکی روی صحنه برد.
»حافظ«، »لیلی و مجنون«، »ســعدی«و»خیام« از دیگر 
اپراهای عروســکی ای بودند که غریب پور آن ها را اجرا کرد 

تا دِینش به ادبیات ایران را در قالب اپراهای ماندگار ادا کند.
آخرین اجرای بهروز غریب پور اپرای عروسکی »عشق شیخ 
صنعان و دختر پارسا« بود که براســاس منطق الطیر عطار 

نیشابوری نوشته و اجرا شد.
این کارگردان 74ساله در دهه80 اپرای عروسکی »مولوی« 
را اجرا کرد و بعدها رپرتواری از اجراهای خود داشــت. حالا 
او قرار است بعد از 5سال بار دیگر این نمایش را اجرا کند. از 
تولد اپرای »مولوی« ۱5سال می گذرد و در این سال ها این 

اپرا علاوه بر تهران در شیراز و رم و دوبی اجرا شده است.
غریب پور درباره اجرای دوباره این اپرا می گوید: بعد از مدتی 
که گروه تئاتر آران به دلیل کوویــد تعطیل بود و پیامدی بر 
گروه گذاشته بود که برخی از اعضای گروه مهاجرت کردند، 
به شهرستان رفتند یا شغل شان را تغییر دادند، با مذاکراتی 
که با مدیرعامل بنیاد فرهنگی و هنری رودکی داشتم، تصمیم 
گرفتم که گروه را دوباره احیا کنم و خوشحالم که به زودی 

میزبان مخاطبان گروه تئاتر عروسکی آران خواهیم بود.
اپرای عروسکی مولوی، براساس اشعار مولوی و شمس است 
و موسیقی آن براساس موسیقی کلاسیک ایرانی، دستگاه ها 

و ردیف های آوازی با آهنگسازی بهزاد عبدی است.
همایون شجریان، آواگر نقش شــمس و محمد معتمدی، 
آواگر نقش مولوی است. غریب پور درباره پلی  بک بودن اجرا 
توضیح می دهد: اگر شما پلی بک نکنید و قرار باشد در یک 
سالن مدام اجرای زنده داشته باشید، نیاز به ارکستر، گروه 
کر و خواننده های مختلف دارید، چنان کــه در اپرای زنده 
 این امر امکان پذیر اســت، نه در ســالنی که گنجایش ۱۲0 

نوازنده و40 نفر گروه کر را ندارد.
در اجرای جدید اپرای مولوی تغییری در آواگران وجود ندارد 

اما تغییر در بازی دهندگان وجود دارد. 

موسیقی هالیوود 

سینما تک

 »چه سرسبز بود دره من«
در سینما تک موزه هنرهای معاصر 

فیلم »چه سرســبز بود دره من« به کارگردانی جان فورد، 
محصول سال ۱۹4۱ کشور آمریکا )سیاه  و سفید( به مدت 
۱۱8دقیقه، یکشنبه ۲0 آبان  ساعت ۱5 در سالن سینماتک 

موزه هنرهای معاصر تهران به نمایش درمی آید.
دوبله فیلم »چه سرسبز بود دره من« به دوران طلایی دوبله 
در ایران تعلق دارد. پیش  از این فیلم »دکتر استرنج لاو« در 
سینماتک به  نمایش  درآمده بود که دوبله آن تحسین برانگیز 

است.
 فیلمنامه این فیلم توسط فیلیپ دان نوشته شده و از رمانی 
به همین نام از ریچارد لولین اقتباس شــده است. بازیگران 
فیلم والتر پیجن، مارین اوهارا، دانلد کریسپ، آنا لی و رادی 
مک داول هستند. این فیلم یکی از مهم ترین فیلم های جان 

فورد محسوب می شود.

جد  ول ۹۲5۱ 
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افقی:
۱- ســنگریزه - راحت طلب - 

گیره کاغذ
۲- عیب و نقص - هنر ششم - 

همسر حضرت یعقوب)ع(
3- متوسل شدن - شعر گفتن 

- شور
4- پشت ســر - بدون توقف - 

ورزشی رزمی
5- باغ درخــت خرما - لباس 

سنتی زنان ژاپنی
۶- آسیاب آشپزخانه - بستر - 

از مصالح ساختمانی
7- از باب هــای ثلاثــی مزید 
- معادل فارســی پلاســما - 

خوشخوان
8- ریز نیســت - پهلوانی که 
به دســت حضــرت داوود)ع( 
کشته شــد - واسطه خریدار و 

فروشنده
۹- کودن - کم کــردن - زاویه 

۹0درجه
۱0- رفوزه - تغییری شیمیایی 
که با تولید نــور و گرما همراه 
است - گوشت خرد شده و تفت 

داده شده
۱۱-  ســازی  زهــی - حــق 

اشتراک
۱۲- داســتانی نوشته صادق 
چوبک - ویرایش سنتی تصویر 
عکاسی - چین و چروک پوست

۱3- آرم - عقــب هــر چیز - 
آویخته

۱4- قدیمــی - پســتانداری 
جونده - جزء غیرمستقلی که 

به پایان واژه می پیوندد
۱5- بی مذهــب - تیزپرواز - 

ورزش پایه
  

عمودی:
۱- دسته پیســتون اتومبیل - 
چاره اندیشی - شلوارک ورزش 

باستانی
۲- یک دوم چهره - شهرستانی 

در استان اصفهان
3- کتــاب شـــــهاب الدین 

سهروردی - بی نظیر
4- درخت انگور - محل نصب 

رادار - گلی زیبا
5- چوب خوشبو - پاکدامن - 

قرشمال - نت آخر
۶- فرمان کشتی - از وقوع امر 

غیرمنتظره ای تعجب کردن
7- عقیم - بلند شدن - ناپاک

8- برگشتن - خبرنامه -  ساز 
موسیقی افغانستان

۹- بین حنجره و ریه - پایگاه، 
انجمن - مربی شاهزادگان

۱0- وسایل جانبی تجملی – 
پذیرفته شده

۱۱- آب شــرعی - جانــور 
تک ســلولی - ســکه رایج در 

برخی کشورهای عربی - ستون بدن
۱۲- امپراتور دیوانه روم - پوشــاکی 

زنانه - ذریه
۱3- لبه تیز شمشیر - غذای دریایی 

بوشهری
۱4- نمادها و علائم کاربردی که برای 
انتقال سریع اطلاعات به کار می روند - 

رودی در خوزستان
۱5- تخلص هوشنگ ابتهاج - گودال 

- شترمرغ آمریکایی

صاقتساسحامانک
دنلبتهابشتفیش
تارتینهمالعب
اقبخزربانایرا

رایعمبایلوطکف
دلبیشازدامسا

وبورغاکیرابص
امیسامریاورهر
ناستدحووبایف
یتنسرکبرکفان
ردمانکینتیفرظ
ههجاوملکلادور

اادیربداشماب
یگنیورلاماینخ
یشبندویرپتیدا 15

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفید قرار دهید كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي كوچک 3 در 3 يک بار جدول اعداد | 4۹00
ديده شود. پاسخ ها در ادامه آمده است.

سخت

295684317
847139265
316752498
764513982
123978654
958246731
582367149
439821576
671495823

متوسط
  2 7  3 5   
1    4    2
 5      9  
3 4  2  6  7 1
   1  9    
9 1  3  4  5 6
 7      6  
8    9    3
  1 6  7 8   135829674

279654183
846317952
763541298
524798361
981236745
692185437
418973526
357462819

ساده

متوسط

492763518
187945632
653812497
345286971
726159384
918374256
279438165
864591723
531627849

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

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

آن هاتاوی در فیلم تازه نولان
آن هاتاوی و زندایا به فیلم بعدی کریستوفر 
نولان که هنوز عنوانی ندارد، پیوســتند. با 
افزوده شــدن زندایا و آن هاتــاوی به فیلم 
بعدی کریســتوفر نــولان، آنهــا در کنار 
بازیگرانی که قبلا بــرای این فیلم انتخاب شــده بودند، یعنی تام 
هالند و مت دیمون جلوی دوربین می روند. نولان نویســندگی و 
کارگردانی این فیلم را بر عهده دارد و فیلم قرار اســت در سینماها 
و آی مکس ۱7 جولای ۲0۲۶ اکران شــود. این فیلم بار دیگر پس 
از »اوپنهایمر« حاصل همکاری نولان با یونیورسال است و درباره 
جزئیات داستان چیزی اعلام نشده. هاتاوی پیش از این با نولان در 
حماسه فضایی »میان ستاره ای« در سال ۲0۱4 و »شوالیه تاریکی 
برمی خیزد« در سال ۲0۱۲ همکاری کرده بود. وی در اوایل امسال 
از نولان تشکر کرد؛ زیرا در میان موج نفرت آنلاینی که پس از برنده 
شدن جایزه اسکار برای فیلم »بینوایان« ایجاد شده بود به حمایت 
از وی برخاست و او را برای »میان ستاره ای« انتخاب کرد. هاتاوی 
در این باره در مصاحبه ای با نشــریه »ونیتی فر« گفت: به من نقش 
نمی دادند؛ زیرا نگران این بودند که در فضای مجازی خیلی نظرات 
ســمی درباره من وجود دارد. اما نولان که به این موضوع اهمیت 
نمی داد فرشته نجات بخش من شد و یکی از زیباترین نقش هایی 
را به من داد که در یکی از بهترین فیلم هایی که در آنها بازی کردم، 
ایفا کردم. هاتاوی »ببر کاغذی« جیمز گــری را برای اکران دارد 
که در آن در کنــار آدام درایور و جرمی اســترانگ بازی می کند. 
»خیابان گل« به کارگردانی دیوید رابرت میچل، »مادر مری« در 
 مقابل مایکلا کوئل و »خاطرات شاهزاده3« هم که انتظار زیادی از

 آن وجود دارد از فیلم های بعدی او هستند. 

سال 1994سال »شیرشاه« )1( بود، سال »فارست گامپ« )2(، سال 
»دروغ های حقیقی« )3(، سال »سرعت« )7(، سال »ماسک« )8(، 
سال »خانم داوت فاير« )9(، ســال »مصاحبه با خون آشام« )10(، 
سال »فهرست شیندلر« )12( و سال »داستان عامه پسند« )19(. 

اين عددهای داخل پرانتز رتبه هر فیلم در جدول فروش آن سال 
است. خلاصه كه سال 1994سال خیلی فیلم ها بود و سال خیلی 
فیلم ها هم نبود. معمولا فیلم هايی كه در گیشه موفق اند، در حافظه 
بازار و سینما و ســینماروها می مانند، اما فیلم هايی كه در گیشه 
box�« تشکست می خورند، محکوم به فراموشی اند. به وب ساي
officemojo« كه مراجعه  كنید نشان می دهد كه در سال 1994 
در آمريکا 200فیلم اكران شده و خیلی فیلم ها در آن سال شکست 

خورده اند يا حتی در گیشه پیروز شده اند، اما در گذر زمان فراموش 
شده اند، ولی يک فیلم »فقط« در همان سال شکست خورد و هرچه 
گذشت، محبوب و محبوب تر شد. »رستگاری در شاوشنک« كه 
»رهايی از شاوشنک« هم ترجمه شده، ساخته فرانک دارابونت 
با بازی تیم رابینز و مــورگان فريمن كه فیلمــی درباره امید و 
رستگاری است و سال 1994در جدول فروش نودوپنجم شد، آنقدر 

خوش اقبال بود كه امسال 30سالگی اش را جشن بگیرد.  

ناصر احدیگزارش
روزنامه نگار

»رســتگاری در شاوشــنک« در زمان اكرانش چه در 
گیشه و چه در فصل جوايز مورد بی توجهی قرار گرفت. 
دســت اندركاران فیلم فکرش را نمی كردند فیلمی كه 
با 25میلیون دلار ســرمايه ساخته بودند، بدون درنظر 
گرفتن هزينه های تبلیغات و ســهم سینماداران، فقط 

16میلیون دلار در گیشه بفروشد.
 در شب افتتاحیه فیلم، فرانک دارابونت به همراه يکی از تهیه كنندگان كمپانی 
تولیدكننده، لیز گِلاتزِر به يکی از ســینماهای نمايش دهنده فیلم می روند، 
 اما در كمال تعجب می بینند كه حتی يک نفر هم برای تماشــا نیامده است.
 به گفته گلاتزر، اين دو موفق می شــوند 2بلیت جلوی در ســینما بفروشند 
 با اين قول كــه اگر خريــداران از فیلم خوش شــان نیامــد، كمپانی پول 

بلیت شان را برمی گرداند. 

»رستگاری در شاوشنک« تنها فیلم تاريخ سینما نیست 
كه به مرور زمان به شهرت و محبوبیت رسید. نمونه مشهور 
ديگری كه در زمان خودش تحويل گرفته نشد، اما سال ها 
بعد دوباره كشف شد »چه زندگی شگفت انگیزی« فرانک 
كاپراست. فیلم كاپرا از رتبه 27جدول پرفروش ها در سال 
1947بالاتر نیامد. فروش ناامیدكننده فیلم با 6نامزدی 

ازجمله بهترين فیلم، بهترين بازيگر مرد و بهترين كارگردانی در مراسم اسکار 
كمی تسکین پیدا كرد، اما تنها يک جايزه اســکار فنی نصیب فیلم شد. اما »چه 
زندگی شگفت انگیزی« با پخش مکرر از تلويزيون به شهرت رسید. جالب است كه 
»چه زندگی شگفت انگیزی« يکی از فیلم های محبوب عمر فرانک دارابونت است. 
سرنوشت فیلم دارابونت به سرنوشت خود انَدی دوفرين هم شبیه است كه مدام در 

زندگی به در بسته می خورد، اما سرانجام به آزادی و رستگاری رسید. 

»رســتگاری در شاوشــنک« چنــدان فیلم 
منتقدان نیســت؛ فیلم مردمی اســت که 

امید، کالایی ارزشــمند در زندگی شان 
محســوب می شــود. می گوییم کالا 

چراکه خیلی ها این فیلم را به عنوان 
وســیله ای برای بازیابی امید به 

کســانی که از ادامــه دادن و 
 پیش رفتن ناامید شــده اند

توصیه  می کنند.

فیلم اقتباسی اســت از رمانی به قلم استیون 
کینگ، نویســنده نامدار داستان های وحشت. 
کتاب کینــگ »ریتا هیورث و رســتگاری در 
شاوشنک« نام دارد که داستانش درباره زندانی 
تحت اذیت و آزاری است که با پناه بردن 
به رؤ یــای فیلم ها هم بــه معنای 
واقعی کلمه و هــم به معنای 
استعاری به رهایی می رسد. 
به گفتــه خــود کینگ، 
کتابــش در ژانر »فرار از 

زندان« بود. 

  »رستگاری در شاوشنک«
   به توصیه برخی 

روانشناسان و نویسندگان 
کتاب های موفقیت، به  مثابه 
درمانی کوتاه برای مقابله با 
حس ناامیدی و شکست 

تجویز شده است.

The Shawshank Redemption

صفحه آرا: بهروزقلی پور
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خشکی هورالعظیم در سایه حفاری های غیراصولی

سیدمحسن موسوی زاده، نماینده مجلس: وزارت نفت مکلف است مطالعات مدیریت زیست محیطی را 
برای میدان نفتی یاران در هورالعظیم پیش از شروع کار انجام دهد و برنامه جامع حفاظتی از هور العظیم را 

نیز ارائه دهد، اما طی چند  ماه اخیر بدون انجام این تعهدات، حفاری این چاه ها آغاز شده است.

بازار فریدونکنار باز نخواهد شد
حمید ظهرابی، معاون ســازمان حفاظت محیط زیســت: بازار پرندگان فریدونکنار تحت هیچ شــرایطی اجازه 
فعالیت مجدد نخواهد داشت. ما با صدور مجوز و ترویج روش های سنتی شکار پرندگان نظیر دوما چال و توسعه 

طرح های طبیعت گردی متکی بر روش های صید سنتی پرندگان از معیشت مردم محلی حمایت می کنیم.

مرگ مشکوک فوک های خزر
لاشه20فوک خزری تلف شده برای بررسی علت مرگ به تهران منتقل می شود 

20لاشه فوک خزری در ماه های گذشته به سواحل جنوبی 
دریای خزر در ایران رســید. مدت زیادی از تلف شدن این 
فوک ها می گذشت و همین موضوع نشــان دهنده از بین 
رفتن آنها در سواحل شمالی خزر و کشورهای همسایه ایران 
بود. فاسد شدن لاشه فوک های به ساحل رسیده در ایران، 
بررسی علت مرگ آنها را در 3 استان شمالی کشور دشوار 
کرد و حالا قرار است لاشه فوک های رسیده به سواحل ایران 
برای بررسی دقیق به تهران منتقل شــوند. فوک ها اما در 
ساحل جنوبی خزر در ایران به شکل معدود تلف می شدند 
که دلیل اصلی آن هم گرفتار شدن در تور ماهیگیران بود. 
اما با آموزش هایی که در قالب برنامه ملی حفاظت از فوک 
خزری در 3 استان شــمالی در حال اجراست، ماهیگیران 
ایرانی، فوک ها را از تورهای ماهیگیری رهاسازی می کنند 
و به دریا بازمی گردانند. فوک ها در رأس هرم غذایی آبزیان 
خزر هستند و از بین رفتن آنها تعادل جمعیتی آبزیان خزر 
را از بین می برد و اکوسیستم خزر را با بحران مواجه می کند. 
افزایش جمعیت فــوک خزری به افزایــش تعداد ماهیان 
و آبزیان خزر منجر می شــود که نتیجه آن رونق اقتصاد و 

اشتغال زایی در جامعه محلی است.

محمد طالبی متین، مدیرکل زیســت بوم های دریایی سازمان 
حفاظت محیط زیست: ابلاغ اعتبار و تخصیص منابع مالی برای 
اجرای اقدام ملی طرح حفاظت از فوک های خزری به 3 اســتان 
شمالی انجام و در ســال های آتی نیز پیگیری خواهد شد. مراکز 
امداد و نجات فوک خزری در پارک ملی بوجاق استان گیلان و بندر 
ترکمن استان گلستان راه اندازی شد و ایجاد آن در استان مازندران 
نیز در دست انجام است. آموزش هایی نیز به صیادان، محیط بانان، 

دانش آموزان و... داده می شــود تا آشنایی بیشتری با این گونه در 
معرض انقراض داشته  باشــند و با اهمیت آن بیشتر آشنا شوند. 
هم اکنون بســیاری از صیادان ایرانی فوک های گرفتار در تورها 
را رهاسازی می کنند. زاد و ولد فوک ها اگرچه در سواحل شمالی 
خزر و کشورهای همسایه انجام می شود، ولی رئیس مرکز امداد و 
نجات فوک خزری و گروه های فعال در ایران به تبادل اطلاعات با 

آن کشورها و همکاری برای نجات فوک خزری می پردازند.

راه اندازی مرکز امداد و نجات فوک خزری در ایران 

400000قلاده
جمعیت فوک های خزر در دهه 70میلادی

1000000قلاده
جمعیت فوک های خزر در آغاز قرن بیستم

111000 قلاده
جمعیت فوک های خزر در سال 2005میلادی

100000قلاده
جمعیت فوک خزری در سال 2017

6000قلاده
جمعیت فوک های شکارشده در سال 97

عوامل 
انقراض

شکار

مانورهای نظامی

آلودگی نفتی

برخورد با کشتی

سموم کشاورزی

تعــداد فوک هــای تلف شــده در خزر 
طی چند ماه گذشته 

20
فوک

روســیه و ایران رکورددار بیشترین و 
کمترین شکار فوک های خزر

2
کشور

برآورد کاهش جمعیــت فوک خزری 
در یک قرن اخیر

90
درصد

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه نگار

اخبار کوتاه

انصاری: برای کاهش آلودگی هوا 
باید تصمیم های سخت بگیریم

رئیس سازمان حفاظت محیط زیســت گفت: تصمیم به توقف 
مازوت سوزی در 3نیروگاه کشور یک گام ارزشمند برای کاهش 
مخاطرات آلودگی هوا در کشور است. شینا انصاری در یادداشتی 
نوشت: صدور دستور توقف مازوت سوزی در 3نیروگاه شازند، کرج 
و اصفهان با استقبال افکار عمومی روبه رو شد و بسیاری پرسیدند 
که چرا این تصمیم برای نیروگاه های شهر های دیگری چون اهواز 
گرفته نشده است. موضوع اصلا اولویت داشتن سلامت مردم برخی 
شهر ها و بی اهمیت بودن برخی دیگر نیست. این تصمیم براساس 
میزان مصرف مازوت در این نیروگاه هــا و نقش آنها در آلودگی 
هوا گرفته شده است.  در نظر داریم راهکار های کاهش آلودگی 
هوای هر کلانشهر را متناسب با سهم منابع انتشار آلاینده ها در 
آن کلانشهر تدوین و پیگیری کنیم. راهکار های مربوط به منابع 
متحرک مانند اسقاط، نوسازی و توسعه ناوگان حمل ونقل عمومی 
را در تمام کلانشهر های کشور )از جمله در تهران و مشهد( پیگیری 
می کنیم. طرح های مربوط به منابع ثابت نیز در تمام مناطق آلوده 
کشور و با تمرکز بر کلانشــهر های اراک، اصفهان و کرج دنبال 

خواهند شد.

فراجا از تمام امکانات برای حفاظت 
از محیط زیست استفاده می کند

فرمانده یگان هــای انتظامی و حفاظتی فراجــا گفت: از همه 
امکانات فراجا برای حفاظت از محیط زیســت ایران اســلامی 
استفاده می کنیم. به گزارش ســازمان حفاظت محیط زیست، 
شینا انصاری، معاون رئیس جمهور و رئیس این سازمان در دیدار 
با رضا بنی اســدی فر، فرمانده یگان های انتظامی و حفاظتی 
فراجا با تقدیر از حمایت  کارکنان فراجا و فرماندهی یگان های 
حفاظتی و انتظامی با یگان حفاظت سازمان محیط زیست، از 
همکاری و پیگیری های فراجا در دستگیری ضاربان محیط بانان 
تقدیر کرد. در این نشست ســردار بنی اسدی با اشاره به اینکه 
پیگیری های رئیس ســازمان و اخبار امیدبخشــی که در 
حوزه های حمایت های قضایی، پشــتیبانی و اســتفاده از 
تجهیزات نوین را در حفاظت محیط زیســت دارد، بســیار 
مهم اســت، گفت: از همه امکانات فراجا بــرای حفاظت از 

محیط زیست ایران اسلامی استفاده می کنیم.

درختان پارک های جنگلی تهران 
پیر شده اند

معاون امور جنگل ســازمان منابع طبیعــی و آبخیزداری 
کشــور گفت: عمده توده هــای جنگلی اطــراف تهران در 
حال حاضر به ســن دیرزیستی رســیده  و پیر شده اند، لذا 
خیلی آســیب پذیرترند. علاوه بر آن، عواملی مثل آلودگی 
هوا و کم آبی این آسیب پذیری را تشــدید کرده  است. نقی 
شعبانیان افزود: پارک های جنگلی اطراف تهران 60-50سال 
قبل به  وجود آمدند و توســعه یافتند. آنها براساس دانش و 
نیاز آن زمان جنگل کاری شــدند که عمدتا سوزنی برگ ها 
هستند. گونه های کاشته شده در پارک هایی مانند چیتگر، 
سرخه حصار، لویزان و تک کشتی همســال و غیربومی اند، 
یعنی این توده تمام شاخص های آسیب پذیری را دارد. عمده 
این توده ها در حال حاضر در اطراف تهران به سن دیرزیستی 
رسیده  و پیر شده اند. طی 2ســال اخیر، با شهرداری تهران 
جلساتی برگزار کرده ایم تا بتوانیم توده جنگلی مقاومی طی 

5-4سال آینده در اطراف تهران ایجاد کنیم.

عدد خبر 

منابع طبیعی

در پرونده هــای جرایــم زیســت محیطی 
محکوم شــدند. غلام عباس ترکــی، معاون 
حقوق عامه دادستانی کشور گفت: از این 
تعداد ۱۷۰۲ نفر بــه جزای نقــدی و ۲۹۹ نفر 
به حبس محکوم شــده اند. ســال گذشته 
۳۳۳۸ پرونــده در دادســراها مطرح شــده 
کــه ۳۱۴۱ پرونــده  منتهــی بــه صــدور حکم 

شده است.

2341
نفر  

لــه ســالانه در اســتان های  تــن زبا
شــمالی کشــور تولیــد می شــود کــه 
بخشی از آنها به صورت غیراصولی در 
جنگل هــا، رودخانه ها و حتــی مناطق 
مســکونی انباشــته می شــود. به طــور 
میانگیــن، هر خانــوار در اســتان های 
شــمالی روزانــه حــدود ۸۰۰گــرم زباله 

تولید می کند.

2
میلیون  

4۷درصد اعتبارات بحران کشور به خراسان جنوبی اختصاص یافت
محمدعلــی آخوندی، مدیــرکل مدیریت بحــران اســتانداری خراســان جنوبی: ۴۷درصــد اعتبارات بازســازی 
زیرساخت های خسارت دیده از سیل کشور به این استان اختصاص یافت. این اعتبارات در قالب تسهیلات 

و کمک های بلاعوض است.

کاهش ۵/۵ درصدی نرخ بیکاری در آذربایجان غربی
حســین ســپهری، رئیــس ســازمان مدیریــت و برنامه ریــزی آذربایجــان غربــی: نــرخ بیــکاری اســتان طــی 
 کمتــر از ۳ســال بــا ۵/۵درصــد کاهــش از رتبــه۲۲ بــه رتبــه۲، کمتریــن نــرخ بیــکاری بیــن اســتان های کشــور 

صعود کرده است. 

مسیر زائران  اربعین سبز می شود
می گویند استان واسط در شــرقی ترین نقطه عراق و در مرز ایران 
پیش از این استانی محروم بود، اما حالا به برکت پیاده روی زائران 
اربعین با مردمی مهمان نواز به استانی در حال توسعه تبدیل شده 
است؛ مانند شهر کوت در این استان که ســالانه بیش از یک ونیم 
میلیون نفر از آن برای تردد به سمت نجف، کربلا، کاظمین و سامرا 

تردد می کنند.
فاصله مهران تا کوت 82کیلومتر است و زائران هر سال در رسیدن به 
این شهر، در موکب هایی که هم از سوی ایران و هم از سوی محلی ها 
برپا شده پذیرایی می شوند و بعد به سمت شهرهای مقصد حرکت 
می کنند. حالا قرار است طرح درخت کاری از مهران در استان ایلام 
تا شهر کوت در استان واسط عراق اجرا شود تا زائران در مسیر سبز 

پیاده روی کنند.

2تفاهمنامه بین 2کشور

در فاز نخســت طرح درخــت کاری مهــران تا کوت قرار اســت 
10کیلومتر از مسیر جاده مهران تا کوت نهال کاری شود و پس از 
آن با همکاری طرف ایران و عراق فازهای بعدی اجرا خواهد شــد؛ 
82کیلومتر. به گفته رئیــس اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری 
ایلام، تفاهمنامه ای بین استانداری ایلام و استانداری واسط عراق 
امضا شده است که2مرحله داشت. یاسم خان محمدیان به همشهری 
می گوید: »یک بار در سال1394 و یک بار در سال1397 تفاهمنامه 
امضا شــد. در این تفاهمنامه قرار شــد برای جلوگیری از پدیده 
ریزگردها و همچنین ایجاد فضایی سبز در حاشیه جاده برای تردد 

زوار عملیات درخت کاری انجام شود.«

هدف از اجرای طرح

هدف از اجرای طرح، جلوگیری از ریزگردها و همچنین ایجاد فضای 
سبز در مسیر پیاده روی زائران به عراق است. رئیس اداره کل منابع 
طبیعی و آبخیزداری ایلام عنوان می کند: »اکنون فصل کاشــت 
نهال است. برنامه این است که در فاز نخست 10کیلومتر نهال کاری 
صورت بگیرد تا فازهای بعدی این پروژه هم اجرایی شــود.« یاسم 
خان محمدیان تأکیــد می کند: »یکی از کانون هــای ریزگرد که 
وارد ایران می شــود، بیابان های عراق اســت و اگــر درخت کاری 
انجام شود، بخشــی از کانون ریزگرد بســته می شود. همچنین با 
درخت کاری در مسیر مهران تا کوت عراق زائران می توانند از فضای 
سرسبز لذت ببرند و زیر ســایه درختان استراحت کنند به ویژه در 

گرمای تابستان.«  

هواشناسیگزارش کوتاه

گردشگری

افزایش بارندگی در 13استان
آخرین گزارش هــای مرکز ملــی اقلیم و مدیریــت بحران 
خشکســالی نشــان می دهد از ابتدای ســال آبــی جاری 
)1مهر1403( تا کنون )17آبان( بارندگی در کشور افزایشی 
بوده است. به گزارش همشهری، آمار نشان می دهد بارندگی 
در کل کشور در این بازه زمانی 1/5درصد افزایش داشته است. 
بیشترین افزایش بارندگی مربوط به استان مازندران با افزایش 
66درصدی بوده اســت. بعد از مازندران، گیلان، کردستان، 
فارس و بوشــهر به ترتیب با 29/1، 16، 14/3 و 13/8 درصد 
بیشــترین افزایش بارندگی نســبت به میانگین بلندمدت را 
داشته اند. بارندگی البته در 13 استان کاهشی است که از میان 
آنها اوضاع در لرستان بحرانی تر اســت. این استان با کاهش 
28/1درصدی نسبت به میانگین بلندمدت مواجه شده است. 
بعد از لرســتان، آذربایجان شــرقی، چهارمحال و بختیاری، 
همدان، مرکزی و اردبیل به ترتیب 24/6، 24/6، 22/1، 21/2 

و 20/2درصد کاهش را تجربه کرده اند.

سایه دماوند 
فیلمــی از ســایه قلــه 
دماونــد ایــن روزها در 
فضای مجازی ترند شده 
است که شــما را به دیدن 
آن دعــوت می کنیــم. 
به گــزارش همشــهری، 
قلــه دماوند در شــمال 

ایران و در اســتان مازنــدران به عنوان بلندتریــن قله ایران 
ســال1387به عنوان نخســتین اثــر طبیعــی ایــران در 
 فهرســت آثار ملی ایران ثبت شــد. در این فیلم تصویر سایه

این کوه را می بینید.  

 برای تماشای فیلم این
کیوآرکد را اسکن کنید.

 مازندران

ایلام محمود مولایی ،روزنامه نگار

 رویش خاطره  رویش خاطره 
روی درخت روی درخت ۵00۵00 ساله ساله

تک درخت   جاده فیروزکوه تابستان  های گرم و سوزان و زمستان های سرد و پربرفی را از سر گذرانده  استتک درخت   جاده فیروزکوه تابستان  های گرم و سوزان و زمستان های سرد و پربرفی را از سر گذرانده  است

راحله عبدالحسینیگزارش
روزنامه نگار

تک درخت محبوب جاده فیروزکوه که درخت آشــنایی برای مسافران تهران- 
مازندران است، این روزها به برف نشسته و تصویرش حسابی در فضای مجازی 

پر بازدید شده  است.
 به گزارش همشــهری، جاده فیروزکوه از تهران شروع می شود و تا قائم شهر در 
مازندران ادامه دارد. طول مســیر 215 کیلومتری جاده فیروزکوه، پرجاذبه و با 

طبیعتی ماندگار است.
قصه تک درخت دوست داشتنی جاده فیروزکوه برای مسافران این مسیر، قصه ای 
آشناست. مســافران پس از عبور از شــهر دماوند و قبل از رسیدن به روستای 
زرین دشت، تک درختی را می بینند که به درخت جاده فیروزکوه معروف است. 
این درخت در طول عمرش که گفته می شود به درازای 5قرن است، تابستان گرم 
و سوزان و زمستان های سرد و پربرفی را از سر گذرانده  است، اما نه زمستان سرد 
فیروزکوه از پا درش آورده و نه تابستان های  داغ، ریشه هایش را خشک کرده است. 

برای رسیدن تا پای درخت، یک جاده خاکی فرعی در مسیر وجود دارد. 

مازندران

به تک درخت در زبان محلی مازندرانی تینــار دار می گویند؛ تینار یعنی تنها و دار 
یعنی درخت. 

مسافران هم در فصل های مختلف سال از زیبایی درخت جاده فیروزکوه عکس های 
زیادی ثبت کرده اند. این درخت، نزد برخی از مسافران، مقدس شمرده می شود و به 
شاخه هایش پارچه ای برای برآورده شدن حاجتی گره می زنند؛ به این شکل که برای 
درخواست حاجت اول نیت می کنند، سپس دخیل یا پارچه سبزی به آن می بندند. 
در فرهنگ ایرانی درخت، نماد حیات و زندگی اســت و رمز باروری پایان ناپذیر، 
سرچشمه بی مرگی و مظهر حقیقت مطلق هستی. تک درخت جاده فیروزکوه هم تا 
رسیدن نسیم بهاری، به خواب زمستانی می رود و دوباره با سایه گسترده و برگ های 

سبزش به مسافران جاده فیروزکوه خوشامد می گوید.

تینارِ دار

نوستالژی فیلم بازها
درخت جاده فیروزکوه برای 
طرفداران عباس کیارستمی، 

کارگردان، اهمیت 
نوستالژیکی دارد و آنان را 
یاد فیلمی از این کارگردان 
می اندازد. نکته اینکه تک 
درخت فیلم »خانه دوست 

کجاست« کیارستمی 
در گیلان است. اما این 

کارگردان از تک درخت جاده 
فیروزکوه نیز بارها عکاسی 
کرد و منبع الهام او بود. 

 برای تماشای فیلم
 این کیوآرکد را 

اسکن کنید.
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آدرس غلط به دولت
برخیدرتناقضآشکارباموضعدولت،نسخهفرصتسازیازحضورترامپدرکاخسفیدرابرایدولتچهاردهممیپیچند

دستورکار ویژه دیوان محاسبات
 نزدیک کــردن بودجه به شــفافیت کامل از مهم ترین دســتورکارهای دیوان محاســبات کشــور اســت. احمدرضا 
دســتغیب، رئیس کل این نهاد دراین باره گفت: هرچه شفافیت در قانون بودجه بیشتر باشــد، بهره برداری از آن 

برای دولت، مجلس و عموم مردم بیشتر است و به ساختار نظام بودجه ریزی کمک می کند./ایرنا

گره گشایی از مشکلات با مشارکت نخبگان 
در دیدار حســین افشــین، معاون علمی، فناوری رئیس جمهور با محمد مخبر، مشــاور و دستیار رهبرمعظم انقلاب 
شناسایی و سطح بندی نخبگان و مشارکت آنها در حل مسائل و ناترازی های کشور مورد تأکید قرار گرفت. اولویت گذاری 
در فعالیت های فناورانه و تمرکز ویژه بر نیازمندی های اصلی این حوزه از دیگر راهکارهای مدنظر دراین زمینه بود./فارس

صفحهآرا:مجیداصغری

 
پیام ما از شاهرود به تل آویو ارسال شد. 
مــا ثابــت نموده ایــم شــما از رســیدن به 
اهداف تــان در پایــگاه شــاهرود نــاکام 
مانده ایــد. حالا شــما باید منتظر پاســخ 
قاطع مــا از هــوا و فضــا بــه باارزش ترین 

داشته هایتان باشید.

@Komeil_Amu_74
عمومصطفی

 
شــلیک موشــکی از ایســتگاه فضایــی 

شاهرود...
اینکه ماهواره بر اســت یــا قاره پیما مهم 
نیســت؛ مهــم ســوختش اســت کــه از 
خاکستر است! جای ســپاه بودم نامش 

را ققنوس می نهادم.

@asqari_ir
محمدامین اصغری

 
با شلیک موشک از شــاهرود فهموندیم که 
مــا وعده صــادق۳ رو گســترده تر و بــا تدابیــر 
و هدف هــای سازماندهی شــده ای انجــام 
می دهیم؛ منتظر اون شب هولناک باشین...

@mari_tahmasbi
طهماسبی

 
آزمایــش موشــک در شــاهرود و هشــدار 
وزیــر امــور خارجــه ایــران دکترعراقچی به 
تمام حامیــان اســرائیل: »بــرای مقابله با 
اشغالگری، اگر جنگ گسترش یابد، اثرات 

آن تنها به منطقه محدود نخواهد شد.« 

@nvdjo
نوید جوهری

طبق بعضی گزارش ها ایران از شهر شاهرود یک 
آزمایش موشکی جدید انجام داده است و طی 

برخی ادعاهای رسانه ای، این موشک از نوع 
قاره پیماست.

صفحهآرا:مجیداصغری

خبرسازان

دیپلماسی

انتخاب استانداران در خط پایان
اسکندرمومنی،وزیرکشورگفت:با
توجهبهاینکهتاکنون۲۰اســتاندار
تعیینوچنداستاندارنیزابقاشدهاند،
پروندهانتخابنمایندگانعالیدولت
دراســتانهاتاهفتهآیندهبســته

میشود.برخیاستاندارانمستقرشدهاندوفرایندانتخاب
فرمانداراننیزآغازشدهاست./ایرنا

راهبرد محوری مقاومت
مجتبیامانی،ســفیرایراندرلبنان
دربارهراهبردحــزباللهدرمبارزهبا
رژیمصهیونیســتیگفت:راهبردی
کهمقاومتانتخابکردهاست،اصرار
برپیروزیداردواینارادهرادرخود

نهادینهکردهکهاینمقاومتپیروزیهایمرحلهبهمرحله
راکسبخواهدکرد./باشگاهخبرنگاران

محاسبه اشتباه تل آویو
محمدرضارئوفشیبانی،نمایندهویژه
وزیرامورخارجهدرامورغربآسیابا
بیاناینکهصهیونیستهانتوانستند
بهصورتزمینــیدرخــاکلبنان
پیشرویداشتهباشــند،اظهارکرد:

رژیمصهیونیستیبهایننتیجهرسیدهکهمحاسباتاشتباهی
نسبتبهمقاومتدرجنوبلبنانداشتهاست./ایسنا

توسعه مناسبات تهران – دوحه بدون محدودیت
محمدرضاعــارف،معاوناولرئیسجمهوردردیدارســعدبن
عبداللهآلمحمدالشریف،سفیرجدیدقطردرتهرانبهبیاننکات
مهمیدربارهدیدگاههایتهرانپیرامونمناســباتدوجانبه،
منطقهایوبینالمللیپرداختکــهمهمترینمحورهایآنرا

درادامهمیخوانید.
هیچسقفیبرایارتقایسطحمناسباتوروابطفیمابیندر

همهزمینههاوجودندارد.
دوطرف،ساختطولانیترینتونلزیردریاییجهانبینایران

وقطرراپیگیریمیکنند.
ایرانوقطردیدگاههایمشترکیدربرابرکودککشیوتجاوز

رژیمصهیونیستیدرمنطقهدارند.

واکنش ایران به اتهام زنی تازه آمریکا
سخنگویوزارتامورخارجه،ادعایمطرحشدهمبنیبرمداخله
ایراندرتلاشبرایسوءقصدبهمقامهایسابقیاکنونیآمریکارا
کاملابیاساسومردوددانست.اسماعیلبقاییبااشارهبهطرح
اتهامهایمشابهدرادوارگذشتهکهموکداازسویجمهوریاسلامی
ایرانردونادرستیآنهانیزاثباتشدهاست،تکراراینادعادربرهه
زمانیکنونیراتوطئهایمشمئزکنندهازسویمحافلصهیونیستی
وضدایرانیبرایپیچیدهترکردنمسائلفیمابینآمریکاوایران
توصیفکرد.ویدرعینحالتأکیدکردکهایرانبرایاحقاقحقوق
ملتایرانازهمهابزارهایمشروعوحقوقیخوددرسطحداخلیو

بینالمللیاستفادهخواهدکرد./وزارتامورخارجه

دولت اوباما )دمکرات(
صدور44فرماناجراییضدایرانی

آغازنسلدومتحریمهایبانکیثانویه
علیهایرانبااجراییسازیقانون»سیسادا«
کلیدزدنتحریمهایگستردهعلیهایران
درحوزهنفتبااجراییسازیقانون»آیسا«
اعمالگســتردهتحریمهابــاادعاهای

حقوقبشری
اجراییسازیقانونممنوعیتصدورویزا
گســتردهترکردندامنــهتحریمهای

ضدایرانیحوزهفلزات
اجراییسازیقانون»ترا«)قانونکاهش
تهدیدایرانوحقوقبشــرسوریه۲۰1۲(
کهتحریمهاینفتیذیلقانونآیســارا
بهســرمایهگذاریوصادراتووارداتدر

صنایعپتروشیمیتوسعهداد.
تصویــبقانــون»آزادیومبــارزهبا
سلاحهایکشتارجمعیایران«)ایفکا(و

گسترشدامنهتحریمها

دولت ترامپ )جمهوری خواه(
صدور68فرماناجراییضدایرانی

اعمالبیشاز15۰۰تحریمدرحوزههای
مختلف

خــروجازتوافــقبرجــاموکلیدزدن
سیاستفشارحداکثریعلیهایران

وضع31نوبتتحریــمعلیهنیروهای
نظامیایران

اعمــالگســتردهترینتحریمهاعلیه
مسئولانسیاسیکشور

برنامهریزیوصدورفرمانترورشــهید
حاجقاســمســلیمانی،بهعنــوانمقام

ردهبالاینظامیکشور
گنجاندننامسپاهپاسداراندرفهرست
ادعایی»ســازمانهایتروریستی«برای

نخستینبار
گســتردهترکردندامنــهتحریمهای

ضدایرانیبااجراییسازیقانونکاتسا

دولت بایدن )دمکرات(
صدور7۰فرماناجراییضدایرانی

اعمالتحریمهاعلیهبیشاز6۰۰فردو
نهادایرانی

اجراییسازیقانونضدایرانی»مهسا«با
طرحادعاهایضدایرانی

اعمــالتحریمهــایگســتردهعلیه
فرماندهاننظامیایران

انجــامهمکاریهــایگســتردهبــا
رژیمصهیونیســتیدرزمینهبرنامهریزی

برایاقدامهایخصمانهعلیهایران
اســتمراراجــرایسیاســتهای

مداخلهجویانهعلیهایران
توافقبــاگروههفتبرایگســتردهتر

کردندامنهتحریمهاعلیهایران
کارشــکنیمستمردرمســیراحیای

مذاکراترفعتحریمها

در شــرایطی که تاریخ تحولات بیش از 4دهه گذشته در مناسبات 
تهران - واشنگتن بیشتر از هر چیز نشان دهنده رفتارهای مشترک 
جمهوری خواهان و دمکرات ها در اتخــاذ رویکردهای ضدایرانی 
و تلاش برای ضربه زدن به منافع ملت ایران اســت، برخی فعالان 
اردوگاه سیاســی حامی دولت چهاردهم، برخلاف راهبرد و موضع 
اعلام شده ازسوی رئیس جمهور، می کوشند اینگونه جلوه دهند که 
اگرچه انتخاب ترامپ »گزینه مطلوب« نیست، اما می تواند در ادامه 
به فرصتی برای ایران به منظور رفع تعارض های بنیادین موجود میان 
طرفین تبدیل شــود؛ موضعی که هم با واقعیت های میدانی و هم با 
موضع صریح و شفاف دولت چهاردهم در این زمینه تناقض دارد. همه 
اینها در شرایطی است که نگاهی به فهرست بلندبالای رویکردهای 
ضدایرانی ترامپ در دور نخســت ریاست جمهوری اش از یک سو و 
بررسی عملکرد دولت بایدن در مواجهه با ایران ازسوی دیگر، گویای 
این واقعیت است که دمکرات ها و جمهوری خواهان در خصومت ورزی 
علیه ایران، از کلان راهبردهای مشترکی پیروی می کنند و امید بستن 
به تغییر ریل در سیاست های واشنگتن، نتیجه روشنی به همراه ندارد.

موضع شفاف دولت چهاردهم 
بررسیمواضعروزهایاخیرسیاسیوناصلاحطلب،بهعنواناصلیتریناردوگاهسیاسیحامی
رئیسجمهور،دربارهنتایجانتخاباتریاستجمهوریآمریکاوپیروزیترامپ،نشانمیدهدبرخی
فعالاناینطیفسیاسی،درحالزاویهگرفتنازرویکرددولتچهاردهمدراینزمینهوحرکتدر
مسیرخلافجهتمواضعرئیسجمهورهستندکهدرادامهبهبررسیبرخیازآنهامیپردازیم.

فرصت سازی از ترامپ؟
باوجودمواضعروشنوواقعگرایانهدولتدرقبالموضوعپیروزیترامپدرانتخاباتریاستجمهوری
آمریکا،برخیفعالانسیاســیاصلاحطلبمواضعیبرخلافرویکرداصولیدولتاتخاذکردهاند؛
رویکردیکهبانادیدهانگاشتناقدامهایمشابهدمکراتهاوجمهوریخواهاندرخصومتورزیبا
ایران،تلاشداردازانتخابترامپبهعنوانیک»فرصت«پیشرویسیاستخارجیدولتچهاردهم

یادکند.درادامهمواضعبرخیفعالانسیاسیاصلاحطلبرادراینزمینهمیخوانید:

مســعود پزشــکیان، رئیس جمهــور: رئیسدولتچهاردهمدردیداراخیربا
هیأترئیسهجبههاصلاحاتایران:»برایماهرگزتفاوتینخواهدداشتکه
چهکسیدرانتخاباتآمریکاپیروزشده؛چراکهکشورونظامبهقدرتدرونی

خودباملتیباعزتوعظمتمتکیاست.«

 فاطمــه مهاجرانــی، ســخنگوی دولت:فرقینمیکندچهکســیدرآمریکا
رئیسجمهورشود؛چراکهبرنامهریزیهایمانازقبلانجامشدهاست.باتوجه
بهتحریمهایکشورطیبیشاز4دههگذشته،ایرانآبدیدهشدهونگران

رأیآوردنمجددترامپنیستیم.

 ســیدعباس عراقچی، وزیر امور خارجــه: مابرایانتخاباتریاستجمهوری
آمریکاواینکهچهکسیانتخابشود،خیلیارزشیقائلنیستیم.

 عبــاس آخونــدی، وزیــر راه و 
شهرســازی دولــت روحانــی:
بهرغمتجربهمنفیپیشین،
دورهدومریاســتجمهوری
دونالدترامپمیتواندبافرصتهایسیاسی-

اقتصادیبرایایرانهمراهباشد.

حســین مرعشــی، دبیــرکل 
کارگــزاران ســازندگی:نبایــد
تصورکنیمهمهمنافعمادر
منطقهباآمریکاییهادرتضاد
اســت؛لذااکنوندلیلینمیبینمکشوررادر
حالتمخاصمهباآمریکاییهــانگهداریم.در
گذشتهنیزفرصتهایتاریخیایوجودداشت
کهمیتوانستیمازآناستفادهکنیم،امانکردیم.

معــاون  ابوطالبــی،  حمیــد 
در  رئیس جمهــور  سیاســی 
دولــت روحانــی:جنابآقای
رئیسجمهــور؛دریکــیاز
ســخنرانیهایتانپیروزیآقایترامپراتبریک
بگویید؛سخنگویدولتتاننسبتبهحلمشکلات
ایرانوآمریکاابرازامیــدواریکندوکنترلروابط

ایرانوآمریکاراخودتاندردستبگیرید.

 احمــد زیدآبــادی، فعــال 
سیاســی:یکمشــکلاین
اســتکهاگردرمنطقهما
خرابکاریکرد،چگونهباید
دربرابــراوموضعبگیریم؟بههرحــالتوانما
محدودوقدرتدستگاهتحتکنترلورهبریاو

غولآساست.

 محمدعلی ابطحــی، فعال 
علــی مــولا سیاســی:
فرمودنــد:فرصتهــارا
غنیمتبشماریدکهمثل
ابرزودگذرهســتند.اگرقدرتدیپلماسی
دلسوزانهوارادهسیاسیقویباشد،انتخاب
ترامپمیتواندفرصتمهمیبرایماباشد.

حشمت الله فلاحت پیشه، 
ادوار مجلــس: نماینــده 
شــنیدنعباراتیازاین
دســتکهدمکراتهابا
جمهوریخواهانتفاوتیندارندیکتعارف

محضاست.

 اسماعیل بقایی، سخنگوی وزارت امور خارجه:ماازسیاستهاورویکردهای
گذشتهدولتهایمختلفدرآمریکاتجربیاتبسیارتلخیداریم.آنچهبرای

تهرانمهماستعملکرددولتآمریکاست.

 محمدجواد ظریف، معاون راهبردی رئیس جمهور:ایرانکهارادهوتوانخود
رابرایمقابلهباهرگونهتجاوزنشاندادهاست،تحتتأثیرتهدیدهاقرارنخواهد

گرفت،بلکهبهاحترامتوجهخواهدکرد.

کارنامه سیاه آمریکایی ها
پیچیدن نسخه فرصت سازی از حضور ترامپ در کاخ سفید برای دولت چهاردهم 
در شرایطی است که بررسی ها نشــان می دهد طی دهه های اخیر دمکرات ها و 
جمهوری خواهان در انجام اقدام هــای ضدایرانی و اتخاذ راهبردهای خصمانه در 
مواجهه با مردم ایران رویکردهای یکسانی داشــته اند که مقایسه رویکردهای 

تحریمی دولت های گذشته آمریکا در قبال ایران شاهدی بر این مدعاست.

درس های مکتب مقاومت
همزمانبــاچهلمینروزشــهادتپرچمدارمقاومت،شــهید
سیدحسننصراللههمایشبینالمللی»مکتبنصرالله«باحضور
رؤســایقوایمقننهوقضاییه،وزیرامورخارجه،فرماندهنیروی
قدسسپاهپاسدارانوجمعیازمســئولانکشوریولشکری
وهمچنینصاحبنظرانیاز13کشــورجهاندرسالناجلاس
سرانکشورهایاسلامیدرتهرانآغازشد.مهمترینمحورهای

مطرحشدهدراینهمایشرادرادامهمیخوانید.

محمدباقر قالیباف، رئیس مجلس: 
شهادتسیدحســننصرالله،بیهودگیسازشــکاریباباند

جنایتکارصهیونیسترانمایانکرد.
شهادتنصراللهمومنومجاهد،برایاووبرایجبههمقاومت

شکستنیست.
فلسفهتاسیسحزباللهمبارزهباظالمودفاعازمظلوماست.

جهاننقشحزباللهرادرمهارتروریسمداعشفراموشنمیکند.
نصراللهتاآخرینلحظهبهمجاهدانحزباللهوفادارماندومثل

آنهاودرمیانهمیدانبهشهادترسید.

سید عباس عراقچی، وزیر امور خارجه:
درصورتگسترشجنگ،آثارزیانبارآنتنهابهمنطقهغرب

آسیامحدودنخواهدشد.
ناامنیوبیثباتی،امریاســتکهمیتواندبهمناطقدیگرو

حتیدوردستهانیزسرایتکند.
شهیدنصرالله،باشــجاعتبینظیرخود،نقشیبیبدیلدر

تعریفجدیدیازمقاومتداشت.
سیدحسننصرالله،توانستمعادلاتمنطقهایرادستخوش

تغییراتاساسیکند.
رژیمصهیونیستیبهدلیلسرکوبگریهایمستمر،تهدیدی

برایامنیتکلجهاناست.

علیرضا اعرافی، مدیر حوزه های علمیه ایران:
مقاومتتولیدقدرتکردهواینویژگیدرنســلهایبعدی

رهبرانمقاومتولبنانرسوخکردهاست.
فاصلهقدرتبالقوهمسلمانانباقدرتبالفعلماخیلیزیاداست.
شبکهایکهدرلبنانوجهاناسلامبهاسم»محورمقاومت«

شکلگرفته،باضربههایامروزپایاننمییابد.
رژیمصهیونیستیدردرونناامنوامروزبه»اسرائیلمدافع«

تبدیلشدهاست.

مقاومت

علیرضا احمدیگزارش
روزنامهنگار
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زاویه

سازمان ملل

خبر کوتاه

اذعان ترامپ و سیاستمداران آمریکا به شکست حربه تحریم علیه ایراناذعان ترامپ و سیاستمداران آمریکا به شکست حربه تحریم علیه ایران

یکشنبه  یکشنبه  2020 آبان  آبان 14031403- شماره  - شماره  92519251

رضا عموییگزارش
روزنامه نگار

مکرون: پس از پیروزی ترامپ اروپایی ها باید همه چیزخوار شوند
امانوئل مکرون در واکنش به انتخابات آمریکا گفت: اروپا پس  از پیروزی ترامپ دیگر نمی تواند »گیاهخوار« باقی 
بماند و باید »همه چیزخوار« شــود. دنیا از گیاهخواران و گوشــتخواران تشکیل شــده؛ اگر اروپا رویه خود را تغییر 

ندهد، به بازار و طعمه ای برای گوشتخواران تبدیل خواهد شد./ فرانس 24 

ترامپ دست به دامان روبات ها شد
سرویس مخفی آمریکا اعلام کرده است که از سگ های روباتیک برای گشتزنی و تأمین امنیت خانه رئیس جمهور 
منتخب آمریکا )دونالد ترامپ( در مارالاگو استفاده می شود. این روبات ها از فناوری ای برخوردار هستند که می تواند 
برای تشخیص بمب و تهدیدات شیمیایی و تأمین اهداف امنیتی سرویس مخفی این کشور کمک کند. / فاکس نیوز

صفحه آرا: مجید اصغری

می خواهم از آمریکا بروم
»مهاجرت به خارج از کشور« این بخشــی از جست وجوهای 
اینترنتی اخیر آمریکایی های حاضر در این کشــور اســت که 
بعد از پیــروزی دونالد ترامپ در موتور جســت وجوگر گوگل 
جست وجوکرده اند. این بخشی از گزارش شبکه خبری رویترز 

است که بعد از رأی آوردن ترامپ جنجالی شد.

  جست وجوی آمریکایی ها برای مهاجرت به کانادا 24ساعت 
بعد از رأی آوردن ترامپ 1270درصد افزایش داشت.

  همین موضوع برای نیوزیلند رشد عجیب و غریب تری داشت 
و 2 هزار درصد رشد داشته است.

  آمریکایی ها برای مهاجرت به اســترالیا دست به کار شده اند 
و سرچ مهاجرت به این کشور رشد 820درصدی داشته است.

  جست وجوهای گوگل در مورد مهاجرت از آمریکا به بالاترین 
حد خود برای هر سه کشور فوق رسیده است.

  داده های مهاجرت نیوزیلند نشان می دهد که حدود 25هزار 
آمریکایی برای اقامت جدید ثبت نام کرده اند.

  این موضوع نشان می دهد که سه چهارم آمریکایی ها معتقدند 
دمکراسی در آمریکا در معرض خطر قرار دارد.

  برخی از کاربران مجازی مهاجــر گفته اند که پس از انتخاب 
ترامپ، از بروز ناامنی در آمریکا ترس دارند.

  به  گفتــه یــک مشــاور مهاجــرت در شــرکت حقوقی
Bell Alliance ونکوور، حتی قبل از انتخابات نیز آمریکایی هایی 
که به  دنبال مهاجرت بــه کانادا بودند، به این ترس ها اشــاره 

می کردند.
  »مهاجرت به کانادا آسان نیست، به خصوص در حال حاضر 
که دولت تعداد مهاجران موقت و دائمی را که به کانادا می آیند 

کاهش می دهد.«
  ترامپ اخیرا در یک کنفرانس خبری گفته بود: »ما بزرگ ترین 

اخراج در تاریخ کشورمان را خواهیم داشت.«
  ونس، معاون ترامپ در مصاحبه  ای، عدد مشخصی را ذکر کرد 

و گفت از یک میلیون شروع می کنیم.
  شعار»اخراج دســته جمعی؛ همین حالا!« تبدیل به یکی از 

شعارهای اساسی کمپین ترامپ شده بود.

400روز مقاومت
تحولات میدان جنگ در غزه و لبنان وارد چهارصدمین روز خود 
شده است و نیروهای مقاومت در آخرین دستاوردشان با موشک 
فاتح110 به اراضی اشــغالی فلســطین حمله کردند. آخرین 

تحولات میدان نبرد را در ادامه بررسی خواهیم کرد.

مقاومت لبنان
  مقاومت لبنان از ســرنگونی یک پهپاد رژیم صهیونیستی از 

طریق شلیک موشک خبر داد.
  شهرک های برعام، نهاریا و معالوت ترشیحا با تعدادی موشک 

هدف حمله قرار گرفتند.
  تجمع سربازان صهیونیستی در شهرک المناره و نیز در پایگاه 

العباد هدف حمله موشکی قرار گرفت.
  25موشک به سمت کریوت شلیک شد.

  شهر اشغالی صفد هدف حملات موشکی قرار گرفت.
  پایگاه صنایع نظامی زوفولون در شمال حیفا هدف حملات 

موشکی قرار گرفت.
  چند موشک به اهدافی در نزدیکی کریات بیالیک اصابت کردند.

  هدف قرار دادن یک پایگاه دریایی در نزدیکی حیفا

مقاومت غزه
  گردان های الناصرصلاح الدین یک پهپاد رژیم اشغالگر را در 

منطقه مرکزی نوار غزه سرنگون کرد.
 D9 یک نفربر نظامی رژیم صهیونیستی و یک بولدوزر نظامی  

با 2گلوله یاسین105 مورد هدف قرار گرفت.
  یکی از نیروهای اسرائیلی در گردان نحشون۹0 تیپ کفیر در 

نبرد شمال نوار غزه به شدت مجروح شد.
  مقاومت فلســطین همچنین محل اســتقرار نظامیان رژیم 
صهیونیستی در غرب بیت لاهیا در شمال نوار غزه را هدف قرار داد.

مقاومت عراق
  مقاومت اسلامی عراق در 2بیانیه جداگانه در بامداد روز شنبه 

از حملات مجدد به اراضی اشغالی خبر داد.
  مقاومت اســلامی عراق در بیانیه دیگــری تأکید کرد که با 
استفاده از پهپاد به هدفی حیاتی در شمال سرزمین های اشغالی 

حمله کرده است.
  مقاومت اسلامی تأکید کرد عملیاتش برای انهدام سنگرهای 

دشمن با سرعت فزاینده ای ادامه دارد.

مقاومت یمن
  در پی رهگیری پهپاد آمریکایی در یمن، نیروهای مســلح 
 یمن تصاویری از نحــوه انجام این عملیات را منتشــر کردند. 
پهپاد آمریکایی MQ9 به وســیله یک موشک زمین به هوا در 
آسمان اســتان الجوف واقع در شمال شــرق یمن رهگیری و 

منهدم  شد.
  سخنگوی ارتش یمن، از انجام عملیاتی با موشک بالستیک 

مافوق صوت فلسطین2 به پایگاه نواتیم خبر داد.

اسرائیل را اخراج کنید 
  در نامه مشــترک 500محقق و متخصص حقوق بین الملل 
خواسته شده است که مجمع عمومی سازمان ملل باید عضویت 
اســرائیل را به حالت تعلیق درآورد؛ همان کاری که علیه نظام 

آپارتاید آفریقای جنوبی در سال1۹74 کرد. 
  مجمع عمومی سازمان ملل متحد عضویت آپارتاید آفریقای 
جنوبی را در ســال1۹74 تا زمان گذار به دمکراسی به حالت 

تعلیق درآورد. 
  محققان استدلال می کنند که با توجه به بی اعتنایی مداوم این 
رژیم به قوانین بین الملل در بیش از 7دهه گذشته، ازجمله نقض 
منشور سازمان ملل، قطعنامه های شورای امنیت و دستورهای 
دیوان بین المللی دادگستری )ICJ(، دلایلی قوی ای برای تعلیق 

اسرائیل وجود دارد. 
  امضاکنندگان در نامه مشترکی طیف وسیعی از اقداماتی را که 
توسط اسرائیل از زمان تأسیس این رژیم در سال1۹48 انجام شده، 
لیست کرده اند؛ اقداماتی که مغایر با قوانین بین المللی بوده است. 

  این محققان آورده اند که علاوه بر این، اسرائیل به طور مداوم 
قطعنامه های الزام آور قانونی شورای امنیت سازمان ملل متحد، 
ازجمله قطعنامه های مربوط به غــزه را از 7 اکتبر2023 نقض 

کرده است.
  این نامه به فهرست قطعنامه های شــورای امنیت که برای 
چندین دهه توسط اســرائیل نقض شده اســت، می پردازد و 
می افزاید که این موضوع عمدتا مربوط به اشــغال غیرقانونی 

سرزمین های فلسطینی بوده است.
  این کارشناســان حقوقی گفته اند که چنین سرپیچی ای از 
قطعنامه های شورای امنیت به منزله نقض آشکار ماده25 منشور 

سازمان ملل است که اخراج از سازمان ملل را تضمین می کند.
  براساس ماده6 منشور سازمان ملل، مجمع عمومی این اختیار 
را دارد که یک کشور عضو ســازمان ملل متحد را بنا به توصیه 
شورای امنیت، درصورتی که آن کشور اصول مندرج در منشور 

را »به طور مداوم نقض کرده باشد«، اخراج کند.
  اسرائیل علاوه بر نقض تعهدات حقوقی بین المللی، به نقض 
حمایت های مندرج در سازمان ملل از نیروهای حافظ صلح نیز 

متهم است.
  اســرائیل در دادگاه بین المللی دادگســتری با اتهام نقض 
کنوانسیون نسل کشی1۹48، در پرونده ای که توسط آفریقای 
جنوبی در ماه دسامبر در ارتباط با تهاجم و جنایت های مداوم 

اسرائیل در غزه مطرح شد، مواجه است.
  این کارشناسان حقوقی در نامه خود هشدار داده اند که شدت 
نقض قوانین بین المللی توسط اسرائیل و ادامه معافیت از مجازات 

آن، تهدیدی برای یکپارچگی نظام حقوقی بین المللی است.

پاسخ ترامپ و کارشناسان غربی به اثرگذاری تحریم ها
شاید یکی از روشن ترین و مســتندترین پاســخ ها به ناکارآمدی تحریم ها را از زبان خود 

آمریکایی ها ازجمله دونالد ترامپ، رئیس جمهور منتخب کنونی این کشور می توان شنید:

  دونالد ترامپ در رقابت های انتخاباتی 2023 در باشگاه اقتصاد نیویورک: حتما از 
تحریم ها استفاده می کنم، اما )پس از دستیابی به هدف( سریع این تحریم ها را برمی دارم؛ 
چون این تحریم ها )در بلندمدت( ارزش دلار را از بین می برد و به نفع ما نیست. آمریکا در 
حال شکست خوردن از ایران و روسیه است، چین هم دارد تلاش می کند تا ارز خودش را به 

ارز مسلط تبدیل کند.
  ریچارد نفیو، معمــار تحریم های ایران در دولت باراک اوباما و عضو اندیشــکده 
واشــنگتن: اعمال تحریم ها، نظارت بر آن و اجرایی کردن آن دشــوار است و کارزارهای 
تحریمی نیازمند زمان و انرژی زیادی هستند. اعمال آنها در ظاهر آسان به نظر می رسد، اما 

اجرایی کردنشان دشوار است.
  باراک اوباما، رئیس جمهور وقت آمریکا: هیچ گونه تضمینی وجود ندارد که تحریم ها 

بتوانند تأثیری بر رویکرد ایران داشته باشند.
  آندریاس کورستن، کارشناس سیاسی: تحریم ها اغلب هزینه های قابل توجهی را هم 
برای کشــورهای تحریم کننده و هم برای دولت های هدف به همراه دارند و در عمده موارد 

نمی توانند به تغییر رفتار دولت ها منجر شوند.
   اس. مالونی، کارشناس سیاسی در مقاله »موفقیت تحریم ها در خود محدودکنندگی 
علیه ایران«: تحریم های مالی و تجاری اعمال شده آمریکا علیه ایران، نه فقط به تغییر رفتار 

ایران منجر نشد، بلکه به حذف اتحادیه اروپا از بازار ایران منجر شد.

تحریم؛ ابزار جنگ جهانی اول
استفاده از ابزار تحریم  )به شکل امروزی( در سیاست خارجی به جنگ جهانی اول و اردوکشی 
متفقین علیه دولت های محور بازمی گردد؛ لذا حتی از نظر تاریخی نیز ابزار تحریم یک ابزار قدیمی 
به شمار می رود که امروزه در فضای بین المللی به ندرت می تواند کارآمد باشد. فارن پالیسی چند 

دلیل را برای ناکارآمدی ابزار تحریم در نظام بین المللی امروز عنوان کرده است:

  سیال شدن مرزهای سیاسی ازجمله در اروپا در مقایسه با زمان جنگ جهانی اول
  شکل گیری بلوک های اقتصادی خارج از غرب

 تحول در شیوه های انتقال مالی از پول سخت)دلار( به پول نرم)رمز ارز یا ارز دیجیتال(
  درهم تنیدگی اقتصادی متقابل کشورهایی همچون چین و آمریکا

زیان دهی بانک های غربی به دلیل تحریم آمریکا علیه ایران
زیان دهی شرکت ها و بانک های غربی و اروپایی از تحریم های آمریکا علیه ایران را می توان 
براساس جریمه های اعمال شده علیه آنان از سوی آمریکا به دلیل معامله با ایران به خوبی 
درک کرد. رادوسلاو فیدلر، از دانشگاه پوزنان در لهســتان با نوشتن مقاله ای با عنوان 
»ارزیابی ناکارآمدی تحریم های آمریکا در ایران«، بزرگ ترین جریمه های مالی بانک های 

غربی به دلیل تحریم های آمریکا را مورد اشاره قرار داده است:

بدتر از نازی ها

  هیچ دولتی به اندازه آلمان در حمله به جنبش همبســتگی 
فلسطین و حمایت از نسل کشی مداوم اسرائیل در غزه، سختگیر 

نبوده است.
  برگزاری تظاهرات در طرفداري از فلسطین اشغالي در برلین و 
یا هر جای دیگري از آلمان با حمله پلیس و مطبوعات این کشور 

به معترضان همراه است.
  در  ماه آوریل، مجمع فلسطین)یک کنفرانس برجسته طرفدار 

فلسطین( در برلین توسط صدها افسر پلیس لغو شد.
  غسان ابوسیتا، رئیس بریتانیایی -فلسطینی دانشگاه گلاسکو، 

از ورود به آلمان برای شرکت در یک کنفرانس منع شد.
  ابو ســیتا، جراح پزشــکی که از سال گذشــته در چندین 
بیمارستان غزه داوطلب شده بود و اکنون قصد داشت در مورد 
وضعیت وحشتناکی که حملات اسرائیل به سیستم بهداشتی 

نوار غزه وارد کرده است، صحبت کند، سخنراني اش لغو شد.
  آیریس هفتس، روانکاو آلمانی-اســرائیلی در برلین، اکتبر 

گذشته به اتهام صهیونیست ستیزی دستگیر شد.
  بیش از 100هنرمند، نویســنده، دانشــگاهی، روزنامه نگار 
و کارمند فرهنگی آلمانی-یهودی نامه ای سرگشــاده منتشر 
کردند که در آن سرکوب ســخنرانی های طرفداران فلسطین 
اشغالي توسط آلمان و اتهامات یهودی ستیزی علیه همه ازجمله 
یهودیانی مانند آنها که توسط آلمان انجام شده را محکوم کردند.

  اینکه چرا  آلمان علیه معترضان طرفدار فلســطین اشغالي 
سختگیری و فشار وارد می کند را باید در تاریخ این کشور جست.

  آلمــان با حمایــت بی قید و شــرط و نامحــدود از »دولت 
صهیونیستی« تازه تأسیس که پایگاه نظامی غرب در فلسطین 
اشغالي شد، می خواست کارهای نازی ها را سرپوش بگذارد اما 

این موضوع کاملا اشتباه بود.
  از سال1۹53 آلمان در حال دادن غرامت به اسرائیلی هاست 

در صورتی که مدرکی برای کشتن آنها نیست.
  الجزیره: استقبال دولت آلمان از حمله کنونی اسرائیل به غزه 
به دلیل احســاس گناه در مورد هولوکاست نیست، بلکه نیاز به 

عادی سازی  و نسبی  کردن حمایت از اسرائیل است.
  حمایت از هولوکاست اســرائیل، به عنوان یک اقدام ضروری 
برای »دفاع از خــود« به آلمان ایــن امــکان را می دهد تا به 
داســتان هایی که در مورد هولوکاست های خود ساخته است، 

پایبند بماند.
  مقامات آلمانی می دانند که صحبت های گالانت در تشــبیه 
مردم غزه به حیوان، همان عبارتی اســت کــه هیتلر در مورد 

یهودیان در 4اکتبر1۹43 به کار برده بود.

از دست دادن بازار ایران برای شرکت های غربی و جایگزین شدن 
شرکت های چینی و روسی در ایران

فســخ قراردادهــای متعدد شــرکت های غربی بــا ایران و خســارت 
شرکت ها بابت این موضوع

134.7 تا  175.3 
میلیارد دلار

 زیان مالی آمریکا 
از تحریم های ضدایران

 100 
میلیون دلار
 یو.بی.اس

)بانک سوئیسی(

 35 تا 40 
درصد

تاثیرگذاری 
تحریم ها در دوره 

1985تا1995

 کمتر از 20 
درصد

تاثیرگذاری 
 تحریم ها از
 2016 به بعد

 536 
میلیون دلار

 کردیت سوئیس
)بانک سوئیسی(

 639 
میلیون دلار

 استاندارد چارترد
)بانک انگلیسی(

 1300 
میلیون دلار

 Unicredit AG 
) شعب بانکی در آلمان، اتریش، ایتالیا(

 619 
میلیون دلار

ING 
)بانک هلندی(

 200,000 
فرصت شغلی

تحت تاثیر تحریم ها علیه ایران 
در آمریکا از دست رفته است.

کره شمالی/ اعمال تحریم از 1950مرتبط با مسائل حقوق بشر: عدم تغییر سیاست های کره شمالی و البته دستیابی کره شمالی به سلاح هسته ای
کوبا / تحریم گسترده اقتصادی از 1958به بهانه های حقوق بشری: ادامه نظام سیاسی کوبا تا به امروز و شکست آمریکا در سرنگونی دولت چپ گرایان کوبا

اتحاد جماهیر شوروی/ تحریم غلات از 1980: عدم تغییر سیاست مسکو در اشغال افغانستان و نارضایتی کشاورزان آمریکایی از جیمی کارتر، رئیس جمهور آمریکا و شکست او در مبارزات انتخاباتی 1980
جمهوری اسلامی ایران / تحریم همه جانبه سیاسی و اقتصادی از 1980تا به امروز: عدم تغییر سیاست های ایران و اذعان کارشناسان و مقامات آمریکایی به شکست سیاست تحریم مقابل ایران

سوریه / تحریم های گسترده سیاسی و اقتصادی از 198۶ به بهانه مسائل حقوق بشری: ادامه حکومت بشار اسد با وجود 4دهه تحریم
سودان / تحریم های گسترده به بهانه جنگ دارفور و حمایت از تروریسم از سال 199۳: بی نتیجه بودن تحریم ها در بهبود وضع سودان و تداوم آشفتگی ها و تجزیه این کشور

ونزوئلا / تحریم های گسترده از 2019به بهانه مسائل حقوق بشری، فساد دولتی و تقلب انتخاباتی: ادامه حاکمیت دولت مادورو 5سال پس از اعمال تحریم ها
روسیه /  تحریم اقتصادی گسترده علیه روسیه در ماجرای جنگ اوکراین از 2021تا به امروز: عدم توقف جنگ اوکراین و ادامه آن تا به امروز بدون دستیابی به آتش بس

افغانستان / تحریم  گسترده اموال بلوکه شده دولت افغانستان از 2021تا به امروز: ادامه حکومت طالبان در کابل به رغم فشار آمریکا

تجارب شکست خورده
تجارب متعددی از شکست تحریم های آمریکا در دستیابی به اهداف خود طی سال های گذشته را می توان اینچنین برشمرد:

ارزیابی عددی تاثیر تحریم ها
تحریم ها در سیاست خارجی آمریکا دوران یکنواختی را طی نکرده و در هر دوره بر شدت 
و حدت آن افزوده یا از تأثیر آن کاسته شده است. مجله آمریکایی فارن پالیسی نگاهی 

آماری به تحریم های آمریکا در دوره های مختلف داشته است:

 2 2 برابر شدن  برابر شدن 
تحریم هاتحریم ها

در دهه در دهه 19901990 و  و 20002000  
 نسبت به دوره نسبت به دوره
19501950 تا  تا 19851985

 4 4 برابر شدن  برابر شدن 
تحریم هاتحریم ها

 در دهه  در دهه 20102010  
  نسبت به   نسبت به 
دهه دهه 20002000

سال هاســت که آمریکا از تحریم به عنوان یک ابــزار قهری علیه 
دولت های مخالف خود اســتفاده می کند. از کره شمالی تا ونزوئلا و 
ایران و روسیه و بلاروس بارها هدف تحریم های آمریکا قرار گرفته اند. 
درواقع در جهان امروز به ندرت موضوعی را می توان یافت که در آن 
سیاستگذاران آمریکایی به تحریم متوسل نشده باشند. آمریکا حتی 
در زمانی که مشغول عقب نشینی از کابل بود، بیش از 9میلیارد دلار 
از دارایی های دولتی افغانستان را مسدود کرد. چند ماه بعد میلوراد 
دودیک، ملی گرای صرب مورد تحریم آمریــکا قرار گرفت و تقریبا 
آمریکایی ها در چند سال گذشته در هر  ماه تحریم هایی را علیه روسیه 
به بهانه جنگ اوکراین یا علیه ایران بــه بهانه های مختلف نظامی، 
هسته ای یا حقوق بشری اعمال کرده اند. امروزه تصور سیاست جهانی 
آمریکا بدون استفاده از تحریم ها دشوار است، اما آیا همچنان می توان 
تحریم را یک سلاح مؤثر و کارآمد در سیاست خارجی آمریکا دانست؟

اعتراف به شکست تحریم ها

هزینه های تحریم های ایران برای آمریکا
جاناتان لزلی و همکارانش در مقاله ای با عنوان »از دست  دادن میلیاردها دلار؛ هزینه 
تحریم های ایران برای اقتصاد آمریکا« نگاهی به نتایج تحریم های آمریکا علیه ایران 
در داخل آمریکا انداخته و زیان اعمال این تحریم ها به خود آمریکا را مورد بررســی 

قرار داده است:
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 ش، ع، ن، م
 برقراری جدید
 بنیاد شهید
 همکاران 

بازنشسته تأمین 
اجتماعی

 30
آبان

پ، ت، ث، چ، 
ج، ژ

 26
آبان

ق، س، ر

 28
آبان
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ارزسوخت

بازاربرق

 اختلال در سامانه بانکی
 کارت سوخت را دچار مشکل کرد

روز گذشته شبکه کارت هوشمند سوخت در ابتدای صبح 
دچار مشــکل و این موضوع منجر به بروز شایعات مختلفی 
در شــبکه های اجتماعی مبنی بر هک شــدن سامانه شد، 
اما در نهایت مشخص شــد که علت بروز اختلال مشکل در 
سامانه بانکی بوده و شایعات صحت نداشته است.به گزارش 
همشهری، روز گذشته در ابتدای صبح مشتریانی که به پمپ 
بنزین ها مراجعه کرده بودند با بروز اختلال در سامانه کارت 
هوشمند سوخت مواجه شدند. این اختلال بلافاصله منجر 
به بروز شایعاتی در فضای مجازی مبنی بر هک شدن شبکه 
کارت هوشمند سوخت شد اما پس از بروز شایعات،کرامت 
ویس کرمی، مدیرعامل شرکت پخش فرآورده های نفتی با 
بیان اینکه اختلال ایجاد شــده یک اختلال فنی و از سمت 
بانک ملت است، گفت: سامانه هوشمند سوخت جایگاه ها در 

سراسر کشور فعال است و مشکلی ندارد.

کاهش قیمت ارز و طلا
روز شنبه بازار ارز و طلا شاهد روند نزولی قیمت ها بود. قیمت 
سکه تمام بهار آزادی با کاهش 900 هزار تومانی نسبت به 

پنجشنبه به 50 میلیون و 900 هزار تومان رسید.
 قیمت سکه نســبت به شــنبه هفته قبل که 54 میلیون و

 200 هزار تومان بود هم افت 3 میلیون و 300 هزار تومانی 
نشــان می دهد.یکی از علل کاهش قیمت سکه، اقدام بانک 
مرکزی در برگزاری نخستین حراج ربع سکه طلای ضرب 
۱403 بود. روز گذشته ۱0 هزار ۶50 قطعه ربع سکه طلای 

ضرب ۱403 به متقاضیان تخصیص پیدا کرد.
سی و دومین حراج سکه طلا روز شنبه ۱9 آبان  ۱403 برگزار 
شد و از مجموع 59۷0 قطعه تمام سکه ثبت سفارش شده، 
۱۶۸۶ قطعه با میانگین قیمت 50 میلیون و 293 هزار تومان 

به متقاضیان تخصیص داده شد. 
قیمت دلار هم در بازار آزاد روز گذشته ۶9300 تومان بود، 
در حالی که روز چهارشنبه پس از اعلام پیروزی ترامپ در 

آمریکا برای ساعاتی به کانال ۷0 هزار تومان وارد شده بود.

احتمال آغاز خاموشی های 
برنامه ریزی شده در کشور از امروز

با توجه به کمبود ســوخت برای تولید برق نیروگاه ها در کشور 
و اطلاعیه شورای اطلاع رســانی دولت مبنی بر اعمال خاموشی 
منظم به جای مازوت سوزی و آلودگی هوا، احتمالا  از امروز شاهد 
خاموشی های برنامه ریزی شده خواهیم بود. این برنامه بین ساعت 
9 صبح تا ۱۷ عصر خواهد بود.به گزارش همشهری، کشور به  دلیل 
کمبود سوخت برای نیروگاه ها با مشکل کاهش تولید برق مواجه 
شده است. ماجرا از این قرار است که طبق آمارهای موجود میزان 
ذخایر سوخت نیروگاهی نسبت به مدت مشابه سال قبل کاهش 
قابل توجهی داشته و شــاهد افت 43درصدی ذخایر گازوئیل 
نیروگاه ها به علت عدم ذخیره سازی مناســب در ماه های اخیر 
هستیم. در چنین شرایطی دولت 2راه حل در پیش دارد؛ یکی اینکه 
برای تولید برق در نیروگاه ها مازوت بسوزاند که هوا را به شدت آلوده 
می کند و سلامت شهروندان را به خطر می اندازد و دیگر اینکه به 

سمت خاموشی های برنامه ریزی شده برود.

علت گرانی مرغ چیست؟
معاون امور تولیدات دامی با تاکید بر اینکه با توجه به میزان 
جوجه ریزی ها، کمبــودی در مرغ گرم وجود نــدارد و نیاز 
کشــور تا پایان سال نیز تامین اســت، اظهار کرد: نوسانات 
قیمت این محصول ناشی از افزایش قیمت نهاده های دامی 
است و کمبودی در این محصول وجود ندارد. محمدابراهیم 
حسن نژاد در گفت وگو با صداوسیما افزود: با توجه به شرایط 
موجود و قیمت  نهاده های دامی نرخ قابل قبول در ازای هر 
کیلوگرم مرغ بین 90 تا 95 هزار تومان اســت. آمار نشان 
می دهد که به تفکیک تمام ماه های سال مشخص است که از 
ابتدای سال تاکنون روند جوجه ریزی نسبت به سال گذشته 
کاملا افزایشی اســت. در مهرماه میزان جوجه ریزی بالای 
۱45 میلیون قطعه بوده کــه در مهرماه ۱402 حدود ۱2۸ 
میلیون قطعه جوجه ریزی انجام شده است. در تمام ماه های 
سال روند جوجه ریزی نسبت به سال گذشته افزایشی بوده و 
برنامه ریزی به شکلی صورت گرفته که همین روند افزایشی 

تا پایان سال نیز باقی بماند.

اصلاح حقوق بازنشستگان 
در ایستگاه آخر

تکلیف قانون برای متناسب سازی حقوق بازنشستگان قرار است در آبان 
اجرا شود. اما هنوز بازنشستگان تأمین اجتماعی نگران هستند

صفحه آرا: شیوا قنبری

بانک مرکزی از اول فروردین ماه تا ۱۹ آبان ماه امسال، ۴۳ میلیارد و ۵۸ میلیون دلار ارز برای 
واردات کالاهای اساسی، دارو، کالاهای تجاری و بازرگانی، واردات در مقابل صادرات و خدمات 
تأمین کرده است. در این مدت برای کالاهای اساسی و دارو ۹.2میلیارد دلار، کالاهای تجاری 

و بازرگانی 2۳.۴میلیارد دلار و خدمات ۹۳۹ میلیون دلار ارز تامین شده است.

غلامرضــا گل محمدی، معاون وزیر جهادکشــاورزی گفت: ســازمان تحقیقــات، آموزش و 
ترویج کشــاورزی)تات( تا بــه امروز بیــش از ۱۰۰۰ فنــاوری در بخش کشــاورزی تولید کرده 
است. این فناوری ها تاکنون ۱.۵ میلیارد دلار اثربخشی در بخش کشاورزی در حوزه هایی 

چون تولید ارقام گیاهی، تولید بذر و آفتکش های با منشأ طبیعی ایجاد کرده است.
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تکلیف متناسب سازی حقوق بازنشستگان کشوری

طبق اعلام صندوق بازنشســتگی کشوری، 
متناسب سازی 40درصدی حقوق بازنشستگان 
تحت پوشــش این صندوق در آبان ماه انجام 
خواهد شد و تکلیف مابه التفاوت مبالغی که در 
ماه های قبل به حساب افراد واریز شده است نیز روشن خواهد شد. 
رضا فیضی نژاد، معاون فنی و امور بیمه ای صندوق بازنشستگی 
کشــوری، میزان افزایش حقوق بازنشستگان کشوری را به طور 
میانگین 2میلیون تومان اعلام کرده و گفته اســت: برای ۶ ماه 
ابتدایی سال ۱403، به صورت علی الحســاب ۶ میلیون تومان 
به حساب هر بازنشسته واریز شده است و مابه التفاوت این مبلغ 
براساس اعلام ســازمان برنامه وبودجه تا پایان آبان ماه پرداخت 

خواهد شد.

ابهام در متناسب سازی حقوق بازنشستگان تأمین  اجتماعی

پیرو اعلام قبلــی مدیرعامل ســازمان تأمین 
اجتماعــی مبنــی بر صــدور احــکام جدید 
بازنشستگان مشمول طرح متناسب سازی در 
آبان ماه، ســازمان تأمین اجتماعی هم با صدور 
اطلاعیه ای زمانبنــدی اجرای طرح متناسب ســازی و پرداخت 
حقوق بازنشستگان را اعلام کرد. در این اطلاعیه آمده است: با انجام 
تمهیدات قانونی، اگرچه این سازمان همچنان به دنبال تأمین منابع 
از طریق وصول مطالبات از دولت بوده و امیدوار است این فرایند 
به زودی محقق شــود اما مطابق اعلام قبلی مدیرعامل سازمان، 
فرایند صدور احکام بازنشســتگان مشمول طرح متناسب سازی 
آغاز شده و پرداخت حقوق آبان ماه همراه با اعمال این افزایش و 
مطابق جدول زمانبندی اعلامی صورت می گیرد.متناسب سازی 
حقوق بازنشســتگان غیرحداقل بگیر تأمین اجتماعی، براساس 
جدول ابلاغی این سازمان از 20آبان) امروز( انجام می شود و عمدتا 
براساس حروف الفبا خواهد بود؛ اما نکته قابل توجه در این اطلاعیه، 
سکوت معنادار در مورد مطالبات ماه های قبل بازنشستگان به دلیل 

واریزنشدن مابه التفاوت متناسب سازی است.

متناسب سازی حقوق حداقل بگیران

براساس اطلاعیه تأمین اجتماعی 
درصورتی که در متناسب ســازی 
حقوق بازنشستگان غیرحداقل بگیر، 
مبلــغ متناسب ســازی کمتــر از 
۱0درصد حداقل دســتمزد مصوب شورای عالی کار 
)مبلغ ۷,۱۶۶,۱۸4ریال( باشــد، میزان افزایش تا این 
مبلغ ترمیم و در قالب حفظ قدرت خرید سال ۱403 
به حســاب آنها واریز می شــود.همچنین درخصوص 
مســتمری بگیران حداقل بگیر که مشــمول قانون 
متناسب سازی نیستند، سازوکاری با مساعدت سران 
قوا و وزیر کار برای پرداخت مبلغ متناسب سازی درنظر 
گرفته شــده و از آبان ماه به میــزان ۱0درصد حداقل 
حقوق ســال جاری )مبلغ ۷,۱۶۶,۱۸4ریال( در قالب 
حفظ قدرت خرید ســال ۱403 و به نسبت سنوات 
پرداخت حق بیمه، به همراه مستمری آبان به حساب 

این افراد واریز می شود.

ترتیب واریز مستمری بازنشستگان 
تأمین اجتماعی در آبان 1403 

)براساس حروف الفبا(

ب تا ش 
شعب تا 2۰۰۰ نفر

ص تا ی 
شعب تا 2۰۰۰ نفر

الف
 )بخش اول(

 20
آبان

 22
آبان

 بازنشستگان 
بانک ها

 ط، ظ، خ، گ، 
ل، و، هـ، غ، ی، ذ، 

ک، د

 29
آبان

 23
آبان

الف
 )بخش دوم(

 21
آبان

احکام متناسب ســازی حقوق 
بازنشستگان کشوری صادر شده 
و حقوق آبان ماه این بازنشستگان 
نیز بر مبنای متناسب سازی واریز خواهد شــد. تأمین اجتماعی هم از اجرای  
متناسب سازی حقوق بازنشستگان خود همزمان با حقوق آبان ماه خبر داده اما 
درباره مابه التفاوت 7 ماه قبل سکوت کرده است.به گزارش همشهری آنلاین، در 
قانون برنامه هفتم توسعه آمده  دولت مکلف شده است حقوق بازنشستگان 
را در 3ســال به میزان 90درصد حقوق و دستمزد 
شــاغلان همتراز متناسب ســازی کند و طبق 
برنامه زمانبنــدی، 40درصد از این تکلیف باید 
در سال جاری انجام شود و اجرای 30درصد 
به سال 1404 و اجرای 30درصد دیگر به سال 

140۵ موکول خواهد شد.

احمد میرخداییگزارش
روزنامه نگار

ص، ض، ز، 
ف، ح

 27
آبان

وی
 غر

رام
/ به

ری
شه

هم
ح: 

طر
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پسر 13ساله فرشته نجات 4نفر شد

اعضای بدن پسر نوجوان اهل شهرستان امیدیه که بر اثر حادثه دچار مرگ مغزی شده بود به 4بیمار نیازمند 
اهدا شــد. این نوجوان رضا احمدی نام داشــت و عضو تیم واترپلوی نفت و دارای مقام ســوم شنای وزارت 

نفت بود که دچار مرگ مغزی شد و در ادامه با اعلام رضایت خانواده اش 4عضو او به بیماران اهدا شد.

نجات کبوتر، جان پسر نوجوان را گرفت
نوجوان ۱۷ساله ای که برای نجات یک کبوتر به بالای تیر برق فشارقوی رفته بود بر اثر برق گرفتگی، سقوط 
کرد و جان خود را از دست داد. این حادثه در آران و بیدگل واقع در استان اصفهان اتفاق افتاد و نوجوان 

مصدوم به بیمارستان سیدالشهدا منتقل شد، اما تلاش کادر درمان برای احیای او موفقیت آمیز نبود.
نجات

حادثه

جنایی

قتل 2مرد در روز تعطیل 
در 2حادثه جداگانه در پایتخت، 2مرد جوان به قتل رسیدند که 
یکی از قاتلان پیش از فرار از کشور دستگیر شد و قاتل دوم نیز 

تحت تعقیب پلیس قرار گرفته است.
به گزارش همشــهری، نخســتین حادثه روز جمعه هجدهم 
آبان ماه در جنوب پایتخت رخ داد. پســری جــوان که حدود 
22سال سن داشت و اهل کشــور افغانستان بود هدف ضربات 
چاقو قرار گرفته و به قتل رســیده بود. مقتول در میدان میوه 
و تره بار محله خانی آبــاد کار می کرد که به گفته شــاهدان با 
یکی از هموطنانش درگیر شد و توسط او به قتل رسید. عامل 
جنایت که او هم در میــدان تره بار کار می کــرد، پس از قتل 
سوار بر خودروی یکی از کسبه  محل می شود تا برای پانسمان 
زخم هایش به بیمارستان مراجعه کنند. با این سرنخ، مأموران 
راهی بیمارستانی در جنوب پایتخت شدند و متهم به قتل را در 
حال تسویه حساب دستگیر کردند. او که جوانی 21ساله است 
در بازجویی هــا به قتل اعتراف کرد و دربــاره انگیزه اش گفت: 
من در قسمت فروش میوه های پاییزی کار می کردم و مقتول 
سیب زمینی می فروخت. او حدود 2هفته ای می شد که در آنجا 
مشغول به کار شده بود اما سعی داشت با من که قدیمی تر بودم 
ارتباط صمیمانه برقرار کند. همین موجب شد تا روز حادثه با من 
شوخی های بیجا کند. من هم عصبانی شدم که درگیری میان 
ما شکل گرفت. او با چاقو به سمتم هجوم آورد و مرا زخمی کرد. 
من هم در دفاع از خودم، او را هل دادم و پس از آنکه چاقو را از 

دستش گرفتم،  ضرباتی به وی زدم. سپس فرار کردم 
و برای پانسمان زخم هایم راهی بیمارستان شدم 
و تصمیمم این بود که قاچاقــی از ایران خارج 
شوم و به افغانســتان بروم اما دستگیر شدم و 

نقشه فرارم ناکام ماند.
دومین حادثــه نیز عصرجمعــه در پارک 
ســتارخان رخ داد. آن روز 2مــرد نقابدار 
داخل اتاقک نگهبانی پارک شدند و مردی 
جوان را هدف ضربات چاقو قــرار دادند. 

مقتول دوست نگهبان پارک بود که هرروز 
عصر به دیدن دوســتش می رفت. نگهبان 
پارک که شاهد جنایت بود، می گفت حمله 
آنها به اتاقک و قتل دوســتش، زمان زیادی 
طول نکشیده و او به شدت وحشت کرده بود.

به دنبال ایــن حادثه، تیمــی از کارآگاهان 
جنایی، جست و جوی خود را برای شناسایی 
و دستگیری مهاجمان جنایتکار آغاز کرده اند 

تا انگیزه آنها از قتل مشخص شود.

الهه فراهانیگزارش
روزنامه نگار

آنها 3دختر جوان بودند که تصمیم گرفته بودند 
برای تامین هزینه زندگی شان دست به سرقت 
بزنند؛ اما هربار که راهی ســرقت می شدند، یا 
می ترسیدند یا نمی توانستند نقشه سرقت را 
عملی کنند. به همین دلیل بود که تصمیم گرفتند 
برای آموزش سرقت نزد زنی به نام ننه لیلا بروند؛ 
یک مجرم قدیمی که به سارقان تازه کار آموزش 
سرقت می داد و در ازایش از آنها پول می گرفت. 
دختران جوان بعد از چند جلسه آموزش نزد ننه لیلا 
برای سرقت راهی تهران شدند، اما این بار با یک 
مانع بزرگ روبه رو شدند؛ مانعی به نام بدشانسی. 
حالا آنها از ســوی پلیس بازداشت شدند و چند 
روز پیش زمانی که برای بازپرسی به شعبه سوم 
دادسرای سرقت تهران انتقال یافتند، یکی از آنها 
از جزئیات سرقت هایشــان گفت و از بدشانسی 
بزرگی که سد راه شان شد. گفت و گو با یکی از این 

دخترها   را می خوانید.

ابتدا خودت را معرفی کن.
به من می گویند شهره. متولد 1363 هستم. 

اهل تهران نیستی؟
نه. من و خواهرم و دوست صمیمی مان اهل یکی از شهرهای 
غربی کشور هستیم. چون شنیده بودیم در پایتخت راحت تر 

می شود سرقت کرد راهی اینجا شدیم.
کجاها سرقت می کردید؟

در مترو و اتوبوس. جیب یا کیف خانم ها را خالی می کردیم. 
بیشتر گوشی می دزدیدیم.

شگردتان چگونه بود؟
خواهرم که به شــهلا معروف است، به ســوژه مورد نظر تنه 
می زد. وقتی او می چرخید به سمت خواهرم، من یا دوست مان 
به نام عرفانه که سمت دیگر طعمه مان بودیم، جیبش را خالی 

می کردیم و گوشی اش را می دزدیدیم. 
گوشی های سرقتی را چطور می فروختید؟ 

یک مالخر پیــدا کرده بودیم در خیابانــی در جنوب تهران. 
گوشی  را به او می فروختیم.

هر گوشی را چند می فروختید؟
بستگی به مدلش داشت؛ از 5 تا 30 یا 40میلیون تومان.
پرونده تان نشان می دهد که سابقه دارید.

درست است؛ چون شــرایط مالی خوبی نداشتیم. خواهرم 
مجرد بود و می خواســت برای خــودش جهیزیه بخرد. من 
هم ازدواج کــرده بودم اما چه ازدواجی! شــوهرم معتاد بود 
و رفته رفته تبدیــل به کارتن خواب شــد و دیگر ندیدمش. 
دوست مان هم شــوهرش بدهی بالا آورد و فراری شد. ناچار 

بودیم برای تامین مخارج زندگی مان سرقت کنیم.

جیب بری را از چه کسی یاد گرفتید؟ 
اولش اصلا بلد نبودیم. چندبار خواستیم سرقت کنیم اما 
نشد. تا اینکه شنیدیم زنی به نام لیلا معروف به ننه لیلا که 
یک جیب بر حرفه ای اســت، آموزش جیب بری می دهد. 
بعضی هم بــه  او می گفتند مــادر جیب بری ایــران. رفتم 
سراغش و از او خواستم به ما آموزش بدهد. او هم قبول کرد؛ 
اما بنده خدا مدتی قبل تصادف کرد و جانش را از دست داد. 

سرقت را از کی شروع کردید؟ 
از تابستان سال گذشته. هر بار برای سرقت به تهران سفر 
می کردیم، حدود 2هفته در مسافرخانه می ماندیم و سرقت 
می کردیم و بعد برمی گشــتیم به شــهرمان. اما راستش 
همیشه بدشانسی می آوردیم و دستگیر می شدیم. یک بار 
مالباخته در حال سرقت مچ مان را گرفت. بار دیگر شاهدی، 
ســر بزنگاه ما را در حال ســرقت دید و سپس تعقیب مان 
کرد و پلیس را خبر کــرد. یک مرتبه هم پلیس بدون هیچ 
دلیلی در خیابان به ما مشــکوک شد و گیر افتادیم. این بار 
هم عجیب تر از همیشه بود. ما در آخرین ایستگاه اتوبوس 
بی آرتی جیب خانمی را زدیم و موبایلــش را دزدیدیم. او 
متوجه ما شد اما توانستیم فرار کنیم و به سمت مسافرخانه 
رفتیم؛ اما از بخت بد، زنی که بــا تنه زدن جیبش را خالی 
کرده بودیم،  مسافر همان مسافرخانه بود که ما را دید و به 
پلیس خبر داد. فکر می کنم باید دور سرقت را خط بکشیم 
و توبه کنیم. ما 4بار دستگیر شــدیم و هربار هم به خاطر 

بدشانسی بود. 

کلاه قاتل،راز قتل 50ساله را فاش کرد
راننده آمریکایی که برای 
رســیدن به نیت شــوم 
خود، زن جــوان را باچاقو 
به قتل رسانده بود، بعد از 
50سال دســتگیر شد. به 
گزارش همشهری به نقل 
از ایندیپندنت، 50ســال 
پیش زن 25ساله ای به نام 

مری شــلیس هنگام رفتن به یک نمایش هنری در شیکاگو 
ناپدید و کمی بعد جســد غرق خونش پیدا شد. او با ضربات 
چاقو به قتل رسیده بود و بررسی ها نشان می داد که قاتل پس 
از حمله به قربانی اش، به او تجاوز کــرده و بعد وی را به قتل 
رسانده است. تنها ســرنخی که از قاتل به جا مانده بود، یک 
کلاه مردانه بود که هرگز صاحب اصلی آن پیدا نشد. با گذشت 
50سال از این جنایت، به خواسته خانواده مقتول تحقیقات 
پلیس ازسرگرفته شد و کلاهی که از قاتل به جا مانده بود، به 
آزمایشگاه جنایی ارسال شد. با پیدا شدن چند تار مو و آزمایش 
دی ان ای قاتل که حالا فردی 84ســاله به نام جان کیث میلر 
اهل مینه سوتا است دستگیر شد. او  اعتراف کرد که 50سال 

پیش که راننده تاکسی بوده، مقتول را به قتل رسانده است. 

مهریه، زنی را به زندان انداخت
زنی که از طرف پســرش ضامن پرداخت مهریه شــده بود با 
شکایت عروسش به زندان افتاد. به گزارش همشهری، یدالله 
روحانی منش، مدیرعامل ستاد دیه همدان گفت: زنی 55 ساله 
در همدان به علت ناتوانی در پرداخت مهریه از یک ماه پیش در 
زندان است. این زن به خاطر ضمانت مهریه فرزندش با شکایت 
عروس خانواده راهی زندان شــده است.  او ادامه داد:  مجموع 
بدهی این مادر 55ساله 5سکه بهار آزادی است که درصورت 
پیش پرداخت 3 ســکه بهار آزادی بقیه قسط بندی می شود.

مادر میانسال که همسرش نیز فوت شده از حدود یک ماه پیش 
راهی زندان شده و برای آزادی این مادر، نیازمند کمک خیران 
هستیم. به گفته او شــماره کارت 603۷۹۹11۹۹530۷12 
بانک ملی ستاد دیه آماده دریافت کمک های شهروندان است.

کوتاه تر  از گزارش

دختر جیب بر مدعی است که نزد حرفه ای ترین جیب بر ایران آموزش دیده  

ننه لیلا مادر جیب برهای ایران بود ننه لیلا مادر جیب برهای ایران بود 

دختر دبیرســتانی در جریان دعوا با همکلاسی هایش 
به ســمت آنها اســپری فلفل پاشــید و 8نفر را راهی 
بیمارســتان کرد. به گزارش همشهری، حدود ساعت 
11صبح دیروز در پی مشاجره چند دانش آموز در یکی 
از مدارس متوسطه شهر ری، یکی از دانش آموزان اقدام 
به استفاده از اســپری فلفل کرد که این مسئله باعث 
سوزش چشم و ناراحتی دیگر دانش آموزان شد. براساس 

اطلاعیه آموزش و پرورش، مدیر مدرســه بلافاصله با 
اورژانس تماس گرفت و با حضور امدادگران تعدادی از 
دانش آموزان با اکسیژن درمانی در محل درمان و برخی 
دیگر نیز جهت رفع عوارض ناشی از استنشاق اسپری، به 
بیمارستان اعزام شدند. با توجه به پیگیری های صورت 
 گرفته، حال همــه دانش آموزان خوب اســت و جای 

هیچ گونه نگرانی وجود ندارد.

دختر دانش آموز 8نفر را راهی بیمارستان کرد

شیوع ترسناک دیابت 
جمعیت مبتلا به دیابت در ایران طی کمتر از 10سال دو برابر شده است 

چند توصیه درباره دیابت
ژنتیک در ابتلا به دیابت تأثیر دارد، اما برخی افراد حتی 
با وجود زمینه ژنتیک مبتلا نمی  شوند؛ زیرا سبک زندگی 
ســالمی دارند و برعکس برخی با اینکه زمینه ژنتیک 
ندارند، به دلیل عدم رعایت اصول ســبک زندگی سالم 
شامل رژیم غذایی نامناسب، نداشتن خواب مناسب و 
ورزش، دیابت را تجربــه می کنند. دیابت اکنون به یک 
بیماری شایع در جهان بدل شده و می تواند آسیب های 
جدی به کلیه ها، کبد، چشم و سایر ارگان های بدن وارد 
کند. برای مبتلا نشدن به این بیماری چند راهکار ساده 

پیش رو دارید. 

 وزن سالم را حفظ کنید: حتی کاهش 5 تا 10درصد 
از وزن بــدن می تواند خطــر دیابت را بــه میزان 1

قابل توجهی کاهش دهد. 
 رژیم غذایی متعادل: در وعده های غذایی روزانه تان 

میوه و سبزیجات فراوان، غلات کامل به جای غلات 2
تصفیه شده، پروتئین های بدون چربی مانند ماهی، مرغ و 
حبوبات، چربی های سالم مانند آجیل، آووکادو و روغن زیتون 
را درنظــر بگیرید. مصــرف خوراکــی  و نوشــیدنی های 
شیرین شده با قند و غذاهای فرآوری شده با قندهای افزوده 

بالا را کاهش دهید. 
 فعالیت بدنی منظم: حداقــل 150دقیقه فعالیت 

هوازی متوسط در هفته داشته باشید. 3
 مانیتور وعده ها: برای کمک به کنترل میزان کالری 

دریافتی، مراقب اندازه وعده های غذایی خود باشید. 4
هیدراته بمانید: به جای نوشــیدنی های شیرین، 

مقدار زیادی آب بنوشید. 5
معاینات منظم ســلامت: ســطح قند خونتان را 

پیگیری کنید؛ به خصوص اگر عوامل خطرزا مانند 6
سابقه خانوادگی دیابت یا چاقی دارید. 

اســترس را مدیریت کنید: تکنیک های کاهش 
اســترس مانند تمرکز حواس، مدیتیشن یا یوگا را 7

تمرین کنید. 
به اندازه کافــی بخوابید: ۷ تا ۹ ســاعت خواب 

باکیفیت در شــب را هدف قرار دهیــد؛ زیرا خواب 8
ضعیف می تواند خطر دیابت را افزایش دهد. 

 اجتناب از مصرف دخانیات: اســتعمال سیگار با 
افزایش خطر ابتلا به دیابت و سایر مشکلات سلامتی 9

مرتبط است. 

توصیه 

راهکارهایی برای خواب خوب
 در این مطلب، به نقل از وب  ام دی، به بعضی مواردی که می توانند 
به کاهش یا رفع بی خوابی و بدخوابی و فراهم آوردن خوابی راحت 

کمک کنند اشاره شده است.
 به هوس خوردن پاسخ دهید: مقداری خوراکی و تنقلات خوب 
آخر شبی مانند یک کاسه غلات و شیر، آجیل و کراکر یا نان و پنیر 

بخورید تا بتوانید با خیال راحت بخوابید. 
میان وعده قبل از خواب را دریابید: اگر بی خوابی دارید، کمی 
غذا در معده شما ممکن است باعث خواب بهتر و راحت تر شما 
شود. مراقب کافئین پنهان باشید: جای تعجب نیست که یک 
فنجان قهوه عصرگاهی ممکن است خواب شما را مختل کند. 
اما منابع کمتر آشکار کافئین مانند شکلات، کوکاکولا و چای را 

فراموش نکنید. 
از داروهای کافئین دار پرهیز کنید: داروهای بدون نســخه و 
حتی داروهایی که با نسخه  تجویز شده اند نیز ممکن است دارای 
کافئین باشند. این داروها شــامل مسکن ها، قرص های کاهش 

وزن، دیورتیک ها و داروهای سرماخوردگی هستند.

عدد خبر 

سبک زندگی

نفر سالانه در ایران بر اثر تروما جان خود را از 
دست می دهند. به گفته حسن ابوالقاسمی، 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله )عج(، 
تروما به 2شکل جسمی و روحی وجود دارد و 
علت مرگ های ناشی از تروما مواردی چون 
تصادف، غرق شــدگی، ســقوط، خودکشــی، 
دگرکشی، مسمومیت دارویی، مواد  مخدر 

و تروریسم و ... است.

49
هزار  

پرســتار خانه نشــین و بیــکار داریــم. بــه  
گفته محمد شــریفی مقدم، دبیرکل خانه 
پرستاران، براساس آخرین آمار، در ایران 
به ازای هر ۱000نفر ۱.۷پرستار وجود دارد. 
با این حال تعــداد پرســتاران در ایران کم 
است. به  گفته وی، سالانه نزدیک ۱5هزار 
دانشــجوی ایــن رشــته از دانشــگاه های 

کشور فارغ التحصیل می شوند.

50
هزار

ســازمان جهانی بهداشــت درباره برخی 
بیماری ها ازجمله فشار خون و بیماری های 

قلبی هدفگذاری کاهشی اعلام کرده و تنها 
جایی که تأکید بر کاهش نیست و اگر ثابت هم 
بماند، شاهکار خواهد بود، دیابت است، چون 
آنقدر روند افزایشی نگران کننده ای دارد که 
در کل جهان غیرقابل کنترل شده است. 19تا 
24آبان هفته ملی پیشگیری از دیابت است و 

متولیان نظام سلامت بر افزایش آگاهی از این 
بیماری تأکید زیادی دارند چون همین حالا هم 
14درصد جمعیت کشور با دیابت دست وپنجه 
نرم می کنند اما 69درصد آنها درمان مناسب 
ندارند. سال گذشــته هم تنها 2میلیون و 
645هزار نفر از بیماران مبتلا در سامانه  وزارت 

بهداشت ثبت شدن؛ روندی که می تواند جان 
این بیماران را تهدید و هزینه های مضاعفی را 
به نظام سلامت تحمیل کند. چند عدد و رقم از 
روند شیوع این بیماری نشان می دهد که موج 
دیابت با ادامه روند موجود، در آینده ای نزدیک 

به سونامی خطرناک بدل خواهد شد.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

7.5میلیون
 مبتلا بــه دیابــت و 13میلیون 
پیش دیابت )مطالعــات 1398( 
در کشــور وجود داشت و سالانه 
حداقل 500هزار نفــر به این آمار 

مبتلایان اضافه می شود .

600میلیون
بیمار مبتــلا به دیابت تا ســال 
2045 در کل جهان)براســاس 
اعلام سازمان جهانی بهداشت( 
پیش بینی می شود و در حال حاضر 
یک نفر از هر 10نفر در جهان مبتلا 

به دیابت است.

10میلیارد دلار
  بار اقتصادی و هزینه های دیابت
 در ایران است.

2.640میلیون 
مبتلا به دیابت ســال گذشته در 
سامانه وزارت بهداشت ثبت شدند و 
در مقایسه با جمعیت مبتلایان هنوز 
بیماران زیادی هستند که خدمات 

بموقع دریافت نمی کنند .

اپیدمیولوژیست ها 
در ســال 2009پیش بینی کردند که در سال 2030 
حدود 438میلیون دیابتی در دنیا وجود داشــته 
باشــد.  با وجود روند افزایشی 3ســال بعد آن را 

به 552 میلیون اصلاح کردند. 8ســال بعد 
گفتند 578میلیــون و 2021 هم این عدد به 

640میلیون بیمار دیابتی تا 2030رسید.

50
افراد مبتلا در ســال 1402کنترل 
مطلوب قند ناشــتا داشتند و این 
مسئله در ســایر بیماران نادیده 

گرفته شده است.

14.2
شیوع بیماری دیابت در جمعیت 
بالغ ایران اســت که بالاتر از نرم 

جهانی قرار دارد.

69
بیماران مبتلا بــه دیابت درمان 
مؤثر و کنترل بیماری را ندارند و 
این یعنی از هر سه بیمار دو بیمار 

کنترل نمی شوند.

7/5
مبتلا بــه دیابت در ســال 94در 
کشور ثبت شــده اما این عدد در 
99به 10.4و اکنــون به 14درصد 

رسیده است.

4/19
از مرگ های سالانه در کشور ناشی 

از ابتلا به دیابت است.

73
افراد )براســاس آخرین مطالعات 
وزارت بهداشت( از بیماری دیابت 

آگاهی دارند. 

4فاکتور آلودگــی هوا، مصرف الکل و دخانیــات، رژیم غذایی 
ناسالم و نداشتن فعالیت فیزیکی از ریسک  فاکتورهای ابتلا به 
بیماری های غیرواگیر ازجمله دیابت اســت اما سازمان جهانی 
بهداشت، سلامت روان را به این ریســک فاکتورها اضافه کرده 

است .

تا جایگاه واقعی طب ایرانی فاصله داریم
»طب ایرانی تا رسیدن به جایگاه واقعی خود در کشور فاصله دارد.« این را روشنک مکبری نژاد، رئیس انجمن 
علمی طب سنتی درباره جایگاه این طب در نظام سلامت کشور می گوید. به  گفته او، از سال86 نخستین گروه 

پزشکی تخصصی طب سنتی به دانشگاه وارد و تدریس این طب به صورت آکادمیک آغاز شد.

پیوند قلب را چه کسانی انجام می دهند؟
فرح نقاش زاده، متخصص بیماری های قلب و عروق و فلوشیپ نارسایی قلب و پیوند می گوید: در مراحل 
پیشــرفته بیماری نارســایی قلــب، بیماران بــه پیوند قلب نیــاز پیــدا می کنند و تنهــا ۱0درصد آنهــا موفق به 
دریافت قلب پیوندی می شوند.  
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اسباب بازی گران،امادوست نداشتنی
دربارهيكچالشاينستاگراميكهنشانميدهدوالدينايرانيبدونبرنامهريزيونادرستاسباببازيميخرند

 نکات طلایی که باید 
درباره کنکور 1404 بدانید

اگردانشآموزپايهدوازدهمياداوطلبكنکور1404هستید،
بايداين3نکتــهرادربارهتأثیرآزمون4ســاعتهدومرحلهای
وهمچنینمعدلپايــهيازدهمودوازدهمخــودبدانیدتادر
تصمیمگیریخودبرایقبولیدردانشــگاه،بــهخطانرويد.
اطلاعاتزيربراساسآخرينمصوبهشورایعالیانقلابفرهنگی

استكهبرایكنکور1404درنظرگرفتهاند:

  داوطلبان دارای دیپلم نظام جدید یا ۶-۳-۳
  داوطلبــان دارای دیپلــم فنــی حرفــه ای یــا کار و دانش 

نظام جدید
  فارغ التحصیلان نظام سالی واحدی یا ترمی واحدی از 

سال ۱۳۸۴ به بعد
  فارغ التحصیلان دوره متوسطه شاخه های نظری قبل 

از سال ۱۳۸۴
  فارغ التحصیلان نظام قدیم فنی حرفه ای و کار و دانش
  طلاب حوزه های علمیه که دارای سطح ۱ حوزه هستند

  داوطلبــان متقاضــی شــرکت در گروه هــای آزمایشــی 
غیرمرتبط با دیپلم خود

  همه داوطلبانی که سابقه تحصیلی ناقص یا نامطلوب 
دارند

دادهنما خبرخوب

 دانش آموزان ایرانی
5مدال طلای جهانی گرفتند

دانشآموزانايرانی5نشــانطلاو۲جايزهويژهدرمسابقات
جهانیعلومواختراعات۲0۲4اندونــزیدريافتكردند.اين
خبررامهدیرشیدی،سرپرستتیمهایعلمیدانشآموزان
ايرانیدادهوگفتهاســت:ايندورهازمسابقاتباحضورهزارو
۹8تیماز۲4كشوردر8رشتهفنیومهندسی،شیمیونانو،
زيســتفناوریومحیطزيست،مهندســیانرژی،فیزيكو
نجوم،هوشمصنوعیوتکنولوژی،علوماجتماعی،آموزشو

تکنولوژیهایآموزشی،برگزارشد.
اوبااعلاماينکــهايندورهازمســابقاتدر۲بخشحضوریو
غیرحضوری)برخط(برگزارشد،افزود:ايرانبا3تیمبهصورت
حضوریو۲تیمبهصورتغیرحضوریدراينرقابتهاشركت
كردواندونــزی،مالــزی،رومانی،جمهوریچك،روســیه،
تركمنســتان،تايلند،ويتنام،آفريقایجنوبی،اماراتمتحده
عربی،هندوستان،هنگكنگوچینازجملهكشورهایحاضر

درايندورهازرقابتهابودند.
رشیدیگفت:تیممتشکلازايلیامجیدزادهوپارساكريمیدر
رشتهفنیومهندسیمدالطلاوجايزهويژهسازماناختراعات
ونوآوریهایمالزیوتیممتشکلازامیرعباسكاووسیامینو
آرتینسالاریمدالطلادررشتهفنیومهندسی،همچنیننیما
سهرابیدررشتهتکنولوژیهوشمصنوعیمدالطلاوجايزه

ويژهكشوررومانیراكسبكردند.
اوافزود:تیمهایمجموعهوالهمتشکلازآرتینرادمتین،نیکی
ابطحی،بارانبهمن،ســارينانصرتیومحمدحسینعزتیدر
رشتهمحیطزيستوتیممتشکلازباراندرخشندهدرياسری،
پانیذخلجیفر،گلشیدشــیروانیوياسمنسعیدیدررشته
زيستفناوریصاحب۲مدالطلایديگرايرانازايندورهاز

رقابتهاشدند.

930کودک کار افغانستانی به کشورشان بازگشتند
احســان حیدری، مدیرکل اتباع و مهاجریــن خارجی اســتانداری تهران: طرح ســاماندهی کــودکان کار و 
خیابان بالغ بر 9 ماه اســت کــه در حال اجراســت و تاکنون9۳0کــودک کار به همراه خانواده شناســایی و 

جهت بازگشت به کشورشان تحویل داده شده اند.

آموزش مقابله با اعتیاد به سبک کانون پرورشی کودکان
محمد جمالو، معاون کاهش تقاضا و توسعه مشارکت های مردمی ستاد مبارزه با مواد مخدر: دومین نمایشگاه 
عمومی و پارک یادگیری یاریگران زندگی در راستای واکسینه کردن نوجوانان در مقابل اعتیاد از ۲۳ تا ۲9 آبان 

در محل کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان برگزار خواهد شد.

چند توصیه به خانواده ها

صفحهآرا:مجیداصغری

انباری از ماشین  ها و عروسک ها

بااينکهگرانیبهبازاراســباببازیهاهمرسیدهوبسیاریازخانوادهها
دستبهعصاتردراينحوزهراهمیرونداماهستندخانوادههايیكهدر
مقابلدرخواستكودكشانسريعتصمیمبهخريدمیگیرند.محبوبه
كهيكپسر5ســالهدارد،جزوهمینگروهازوالديناستوبهقول
خودشنمیتواندبهپسرش»نه«بگويد:»آخريناسباببازیایكه
برایپسرمخريدم،يكماشینشارژیبودكهنزديكبه10میلیون
تومانهزينهاششــد.مندلمنمیادكهخواستهایتویدلپسرم
بمونه،دوستدارمبرخلافبچگیخودمهرچیزیروكهمیخواد
داشتهباشهتابراشچیزیكمنذاشتهباشــم.«اينمادردرمورد

حجماســباببازیهایكودكشمیگويد:»هرســاليکسریازاين
اسباببازیهاكهجمعمیشــهرومجبورمیشمتاردكنم،چوناگه

بخوامنگهدارمجايیبرایاسباببازیهایجديدنمیمونه.«

اسباببازیبخشیحذفنشدنیاززندگی
بچههاســت،دركنارتأثیراتجسمیكه
بازیهایمختلفبركودكانمیگذارند،
میتواناينابزاررابهعنوانمنبعتغذيه
روحوروانبچههــايادكــرد.زهراقانع،
روانشــناسورواندرمانگــركودکدر
اينرابطهچندتوصیهمهمرابهخانواده

ارائهداد:
1  تناسب با ســن:برچسبهایرده
سنیرویاســباببازیمهمترينراهنما
برایخانوادههاهســتندووالديننبايدبا
اينتصوركهفرزندشانباهوشترازهمسن
وسالهايشاست،اسباببازیبزرگتراز

سنكودکراخريداریكنند.
2  توجه ویژه به بازی های گروهی 
و متحرک:والدينبهتراستبازیهايی
راانتخابكنندكــهعلاوهبرفراهمكردن
شرايطتحرکجسمیكودکتاحدودی

دردستهبازیهایچندنفرهجایبگیرند،
ازاينطريقارتباطكودکبــاوالدينو

همبازیهايشبیشترخواهدشد.
3  محدودیــت در تعداد: نبايدذهن
كودكانرابااسباببازیهایمختلفشلوغ
كرد؛چراكهتغییراسباببازیهامیتواند
تمركزكودکرارویآناسباببازیپايین
بیاورد،بنابراينبايدتعداداسباببازیها

مديريتشود.
4  بازی های فکــری:همانقدركه
برایخريدناســباببازیهايیباويژگی
تحرکبدنیزمانگذاشتهمیشود،نبايد
ازاسباببازیهایفکریمتناسبباسن

كودكانغافلشد.

همه   چیــز از یک چالــش عجیب در اینســتاگرام که 
کپی برداری از یک چالش خارجی است، شروع شد. پدر 
یا مادر، کودک خردسال خود را مقابل یک اسباب بازی و 
یک وسیله معمولی قرار می دهند تا ببینند او در دو راهی، 
کدام را انتخاب می کنــد. در تمام ویدئوها نتیجه عجیب 
است، کودک خردسال آن شــیء عادی را به اسباب بازی 

خوش آب و رنگ ترجیح می دهد.
زیاد دیده ایــم کودکانی را که اتاقشــان تبدیل به انبار 
اسباب  بازی شده است؛ عروســک ها، ماشین ها، پازل ، 
خانه ســازی ، لگو و.... که والدین یا اقوام و دوســتان به 
مناسبت های مختلف می خرند و کودک یک یا دو بار با آنها 
بازی می کند و بعد آنها را کنار می گذارد. این نشان می دهد 
که اغلب افراد نمی دانند که باید چه اسباب بازی ای را در 
چه سنی و چه شرایطی برای کودک بخرند که هم برای او 

جذاب باشد و هم به رشد او کمک کند.

لیلا شریفگزارش
روزنامهنگار

 10کشوری که بیشترین 
سرانه اسباب بازی را دارند

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

 آمریکا

 انگلستان

 آلمان

 فرانسه

 ژاپن
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میزان تأثیر 
سوابق تحصیلی

درصد60
40درصد برای پایه دوازدهم

 20درصد برای پایه یازدهم

1  دانش آموزان سال دوازدهم، فرصت ترمیم سابقه 
تحصیلی خود را خواهند داشت. 

2  داوطلبان متقاضی شرکت در کنکور سراسری که در 
سال ۱۴0۳ در کنکور شرکت کرده و وارد دانشگاه نشده اند 
و قصد دارند در کنکور سراسری سال ۱۴0۴ شرکت کنند، 
لازم اســت که در امتحانات نهایی ســال یازدهم شرکت و 

سابقه تحصیلی برای خودشان ایجاد کنند.

2 نکته طلایی

میزان تأثیر معدل دروس عمومی و اختصاصی

چه افرادی مجاز به ترمیم معدل هستند؟

درصد30درصد30
دروس 
عمومی

دروس 
اختصاصی
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پس از 4ســال زندگی در خــارج از کاخ 
سفید، بازگشــت دونالد ترامپ به عنوان 
رئیس جمهــور  آمریــکا واکنش هــا و 

نگرانی هــای زیادی  در دنیــای فناوری 
برانگیخته است. اگرچه این بار او دست در 

دست ایلان ماسک که به اعتقاد برخی نمادی از فناوری و علم 
محسوب می شود به این سمت دست یافت، اما پرواضح است که 
سایر بزرگان این عرصه، دل خوشی از ترامپ و سیاست هایش 
ندارند. در دوره ریاســت جمهوری پیشــین او، سیاست های 
جنجالی اش تأثیرات عمیقی بر حوزه فناوری و استارت آپ ها در 
سراسر جهان گذاشت. بازگشت او می تواند موجب تشدید برخی 
از این چالش ها و ورود فشارهای بیشتری بر صنعت فناوری شود. 
ضمن اینکه نباید فراموش کرد که پیش بینی این موضوع که 

راه ترامپ و ماسک از یکدیگر جدا شود، بسیار محتمل است.
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زاکربرگ تبرئه شد

قاضی دادگاهی فدرال در آمریکا اعلام کرد مارک زاکربرگ، مدیر ارشد متا پلتفرمز، شخصا مسئولیتی درباره 
۲۵ شکایت ثبت شده و اتهام معتاد کردن کودکان به شبکه های اجتماعی ندارد.  ایوون گونزالس راجرز  اتهامات 

زاکربرگ را در این خصوص رد کرد.

حل چالش های جهانی با همکاری های علمی
دکتر اکرم قدیمی، رئیس انجمن ترویج علم ایران: چالش های جهانی، نیــاز به همکاری های علمی دارند؛ از 
تغییرات اقلیمی تا بیماری های همه گیر، فقر و نابرابری های اجتماعی، همگی با تلاش های علمی مشــترک 

قابل حل می شوند. علم نه تنها ابزاری برای پیشرفت  بلکه پلی برای صلح و همزیستی مسالمت آمیز است.

فناوری های نوین

شبیه سازی  یک زندان مجازی

هاشم الغیلی، زیست شناس مولکولی اهل یمن، طرحی برای 
ایجاد زندان مجازی مطرح کرده است. الغیلی ویدئویي از این 
سیستم قضایی جدید مجازی منتشــر کرده است که بسیار 
وحشتناک به نظر می رسد. به گزارش انگجت، این سیستم با نام 
Cognify و عملکرد آن به طور خلاصه اینگونه است که به جای 
حبس کردن زندانیان برای مدت طولانی، زندانیان در معرض 
خاطرات مصنوعی در یک محیط مجازی قرار می گیرند و یک 
حبس ابد کامل در عرض چند ســاعت برای آنها شبیه سازی  
می شود. همچنین باعث می شود باور کنند مرتکب قتل شده 
و یک عمر را در زنــدان گذرانده اند. این سیســتم، محتوایی 
سفارشی سازی شــده با هوش مصنوعی ایجاد می کند که به 
اطلاعات بصری تبدیل می شــود و به مغز زندانی و همچنین 
بخش هایی از DNA و RNA که مربوط به شکل گیری حافظه 
بلندمدت است، القا می شود. این سیستم مجرم را به عنوان یک 
بیمار درنظر می گیرد و با استفاده از واقعیت مجازی درون یک 
کپسول، هدستی روی سر او قرار می گیرد تا احساس پشیمانی 
و درد در او تحریک شود. این فرآیند باعث می شود مجرم تجربه 
قربانی را از سر بگذراند و به این ترتیب از جرم خود درس بگیرد. 
 Cognify البته در حال حاضر چنین فناوری ای وجود ندارد و
تنها یک پیشنهاد اســت. با این حال، الغیلی ادعا می کند که 
آزمایش های انجام شــده روی حیوانات ثابت می کند که این 
فرآیند می تواند در آینده روی انســان ها نیز کار کند؛ به عنوان 
مثال، مطالعه ای که در ماه مارس در مجله علمی Nature منتشر 
شد و در آن از موش ها به عنوان سوژه های آزمایشی استفاده شد، 
نشان داد که احتمالاً خاطرات توسط رشته های شکسته و ترمیم 
شده DNA شکل می گیرند. البته اگر چنین سیستمی به واقعیت 
تبدیل شود پیامدها و آثار اخلاقی وجود دارد که باید مورد توجه 
قرار گیرد. الغیلی می گوید: »Cognify می تواند ظرف یک دهه 
آینده اتفاق بیفتد، اما اگر بر محدودیت های اخلاقی که آزمایش 

چنین فناوری هایی را محدود می کند، غلبه کنیم.«

بالگردیباسرعتسرسامآور
ایرباس در حال کار روی یک بالگرد فوق العاده است که 

می تواند با سرعت سرسام آور 4۲0کیلومتر بر ساعت پرواز 
 کند. این بالگرد که »Airbus Racer« نام دارد می تواند زمان 

سفر را به طور چشمگیری کاهش دهد. با حداکثر سرعت 
این بالگرد، می توان مسافت بین لندن و پاریس را تنها 

در ۵0دقیقه طی کرد. به طور معمول، بالگردها با سرعتی 
بین 1۲0تا ۲40کیلومتر بر ساعت پرواز می کنند، اما طراحی 

آیرودینامیکی ایرباس ریسر باعث شده که این بالگرد بسیار 
سریع تر و حتی از نظر هزینه هم به صرفه تر باشد.

عکس نوشت

اینفوگرافیک

روبات »آهن« ،خودرو می سازد
شرکت چینی ایکس پنگ )XPENG( از روبات انسان نمای 
خود به نــام آیرن )Iron( به معنی آهن که حرکات انســان 
را تقلید می کند، رونمایی کرد. آیــرن اکنون در خط تولید 

خودروی +P7 مشغول به کار است.

صفحه آرا: علی حسنی
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ساسان شادمان منفردگزارش
روزنامه نگار

ترامپ؛ دشمن فناوری
ایلان ماسک نمی تواند نظر رئیس جمهور آمریکا را درخصوص رویکرد علم  گریزش تغییر دهد

تشدید اختلافات تجاری با کشورهای پیشرو در فناوری
ترامپ در دوره قبلی خود سیاست های تجاری سختگیرانه ای را علیه 
کشــورهایی مانند چین و اتحادیه اروپا اعمال کرد. این اختلافات 
تجاری باعث افزایش تعرفه ها و محدودیت های صادرات و واردات 
فناوری شد. بازگشــت او به قدرت شاید تشــدید این اختلافات و 
اعمال تعرفه های بیشتر بر واردات فناوری را در پی داشته باشد. این 
سیاســت ها می تواند باعث افزایش هزینه ها برای شرکت های 

فناوری و کاهش توان رقابتی آنها در بازارهای جهانی شود.

افزایش نگرانی ها درباره هوش مصنوعی
با توجه به گرایش ترامپ به محافظت از مشاغل 
ســنتی و صنایع کارگری، یکی از نگرانی ها، 
افزایش محدودیت ها و قوانین سختگیرانه 
علیه توسعه هوش مصنوعی و اتوماسیون 
است. این سیاســت می تواند به معنای 
محدودیت در ســرمایه گذاری های 
شــرکت های فناوری برای توســعه 
هــوش مصنوعی باشــد، چراکه به 
عقیده برخی از مخالفان، رشد این 
حوزه باعث از بین رفتن مشــاغل 

سنتی می شود.

در دوران ترامــپ، کاهــش 
بودجه هــای دولتــی بــرای 
و  علمــی  پژوهش هــای 
فنــاوری منجــر بــه کاهــش 
پروژه هــای  از  حمایــت 
نوآورانه شــد. عدم تمرکز بر 
توســعه فناوری هــای ســبز و 
استفاده از انرژی های پاک هم 
موجب نگرانی بسیاری از فعالان 
حوزه فنــاوری شــد. احتمــالا این بــار نیز 
بودجه هــای دولتــی دوبــاره بــه ســمت صنایــع 
ســنتی و کمتر بــه ســمت فناوری هــای نوین 
و سبز سوق داده خواهد شد و این موضوع 
مانع رشد حوزه هایی مانند هوش مصنوعی، 
فناوری های پاک و روباتیک خواهد شد.

افزایش محدودیت های بین المللی بر شرکت های فناوری
یکی از سیاست های اصلی ترامپ در دور اول ریاست جمهوری اش، 
»اول آمریکا« )America First( بود که به معنای تمرکز بیشتر بر 
منافع داخلی و کاهش وابستگی به منابع و شرکای خارجی است. 
این رویکرد به معنای اعمال محدودیت های بیشتر بر شرکت های 
فناوری بین المللی و محدودیت  همکاری های جهانی است. در دور 
قبلی، شاهد بودیم که با اعمال تحریم ها علیه شرکت های چینی 
نظیر هوآوی، رقابت در عرصه فناوری به شدت تحت تأثیر قرار گرفت.

فشار بر شبکه های اجتماعی
ترامپ پیش از این بارها از غول های فناوری مانند فیســبوک، 
توییتر و گوگل به دلیل سیاســت های سانسور و محدودیت های 

محتوایی انتقاد کرده بود. پس از خروج از کاخ سفید نیز  با راه اندازی 
شبکه اجتماعی شــخصی خود )Truthsocial(، به دنبال ایجاد 
بستری مســتقل برای بیان نظرات خود بود. بازگشت او به قدرت 

می تواند به فشار بیشتری بر این پلتفرم ها و قوانین نظارتی سخت تر 
برای کنترل محتوا و همچنین محدود شــدن آزادی بیان و ایجاد 

ویفضایی سنگین و محدود در پلتفرم های آنلاین منجر شود.
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صفحه آرا:  علیرضا  بهرامی

باغ های انار قلعه محمدعلی خان، تجلی فصل انارچینی باغ های شهر است

انارستان تهران
رابعه تیموریزندگی

روزنامه نگار

دیشب هردو ســاعت یک بار با سگ پشمالوی قوی هیکل شان 
به باغ ســر زده تا پوزه روباه های دغل به انارهای رســیده باغ 
 نرسد. این کار هر شبش اســت، ولی دیروز که نوبت آبیاری باغ 
قدرت الله خان بود، نوشین به سختی و با خستگی دوچندان قلاده 

سگ را تا باغ می کشاند. روز آبیاری کار نوشین سنگین تر و دشوارتر می شود و باید روز قبل از آبیاری مسیر 
آب جوی اصلی ده را به طرف باغ خودش هدایت کند و بندها را ببندد تا آبیاری کرت های باغ تا قبل از غروب 

 آفتاب انجام شود. از کمتر باغداری برمی آید که با 7ســاعت آب باغ انارش را زنده نگه دارد و این هنر دختر 
قدرت الله خان است که توانسته با آب ناچیزی که از 24ســاعت حقابه اش برای او باقی مانده، یادگار عزیز پدر 

مرحومش را آباد کند. همین کم آبی باعث شده موسم انارچینی انارستان های قلعه محمدعلی خان تا نیمه آبان به  
تعویق بیفتد و امروز شیرین و مهین هم به کمک خواهرشان آمده اند تا میوه انارستان خانوادگی شان را با هم بچینند.

باغ پدری

قلعه محمدعلی خان در ســکوت صبحگاهی فرو رفته و صدای غلتیدن 

آب در بستر قنات به گوش می رسد. استخر روستا آب چندانی ندارد و باغدارانی 

که امروز نوبت آبیاری باغ شان است، باید فلکه خروج آب استخر را ببندند تا استخر 

پر شود. شاخه های ســبز درختان از پناه دیوارهای گلی کوچه باغ های روستا به بیرون 

سرک کشیده اند و انارهای رسیده روی آنها ســنگینی می کند. باغ قدرت الله خان با استخر 

فاصله چندانی ندارد و از پشت در آهنی سیاه رنگش تا کرت های انتهای باغ، درختان پربرکت 

آن ردیف شده اند. در میان درختان باغ از انار دانه سیاه و گردن بلند تا ملس سفیدپوست و ترش و 

شیرین سرخ پوست و زردپوست یافت می شود. انارهای درختان نر یکساله که با اصلاح مجبور به 

باردهی شده اند، سرحال و درشت هستند و همسایگی آنها با درختان 8 ساله بارده، شاخه های 

این درختان را پربرکت تر کرده است. جریان گازرسانی هنوز به این روستای همسایه پایتخت 

نرسیده و پشته های کنده و هیزمی که برای آتش اجاق رب پزی وسط باغ تلنبار کرده اند، مانند 

دیواری میان کرت های باغ کشیده شده و دانه های درشت و قرمز انار توی دیگ می جوشند. 

رب انار انارستان های قلعه محمدعلی خان اسم و رسم دارند و روزگاری نه چندان دور 

کوچه باغ های روستا پر می شد از عمده فروشان رب انار که برای خرید محصولات 

کشاورزان اینجا از هم پیشی می گرفتند، اما حالا باید نوشین و باغداران 

قلعه محصول رب انار خود را روانه شهرهای شمالی کشور کنند 

تا با افزودن بر آوازه محصولات این خطه درآمدی 

کم یا زیاد نصیب آنها شود.

پرورش انارهای نازدانه کار آسانی نیست و اگر کرم گلوگاه یا مگس مدیترانه ای کرم گلوگاهمگس مدیترانه و 

به جان یکی از انارها بیفتد، در چند روز تمام درختان را آفت زده می کند و نوشین 

باید از حاصل ماه ها زحمتش دل بکند. کرم گلوگاه حسابی موذی و جان سخت است 

و اگر بتواند در بهار با خزیدن به تاج و کلاهک یکی از انارهای باغ های همسایه محلی 

برای تخم ریزی پیدا کند، همه زحمت نوشین برای آفت کشی درختان بی ثمر می ماند. 

 
آغشته شــدن خون دل انارهای قرمز باغ به آفت مگس مدیترانه ای هم خطر دیگری 

است که نوشین و دیگر باغداران قلعه با آن دست و پنجه نرم می کنند و اگر این مگس 

موذی به باغ های قلعه راه پیدا کند، باید بار درختان را به کلی معدوم کنند و آتش 

بزنند تا آفت از بین برود. نوشین می گوید: »امسال آفات انار زیاد شده و باید 

انارستان های قلعه 3دوره سمپاشی شوند تا محصول مرغوب روستا درگیر 

این آفت نشود، اما نهادهای مسئول حتی سمپاش و ابزار سمپاشی 

را برای باغدار تهیه نمی کنند و در تأمین ریزمغذی های 

دست تنها هستیم.«لازم برای پرورش انار که قیمت بالایی دارند، 

قلق انارچینی  

بوته های کتی و تاج خروس که لابه لای کرت هــا روییده اند، تا پای 

درختان کشیده شــده اند و با آنکه گونه های انارهای سرشاخه ها از هرم 

آفتاب تابستان داغ امسال تبدار و کبود شده اند، دانه هایشان ترد و آبدار است. 

کارگر نابلد قلق های انارچینی را نمی داند و اگر حتی پوســته نازک یکی از انارها با 

ضرب و فشار دست انارچین ناشی آسیب ببیند، بعد از 3روز نه فقط این انار که خرمن 

انارهای چیده شده می گندد. در خانواده اینانلو وقتی وظایف سخت و ظریف را به نوشین 

می سپارند خیالشان آسوده است که ته تغاری پرهنر خانواده به خوبی از پس آن برمی آید. 

درختان باغ هم به کار سخت او در سرمای استخوان ســوز زمستان و گرمای سوزان 

تابســتان های قلعه محمدعلی خان به بار نشسته اند و خواهرانش برای انارچینی به 

کمک او آمده اند تا نابلدی کارگران گذری زحمتش را به باد ندهد. مهین سال ها پیش 

از رشته مدیریت فارغ التحصیل شده و به مدیریت شرکتی بیمه ای مشغول 

است، اما هنوز هم  تر و فرز انار می چیند و با آنکه هنوز روز به نیمه نرسیده 

بار درختان کرت های ته باغ را سبک کرده است. نوشین لابه لای 

سرکشی به دیگ رب انار و رساندن انارهای چیده شده 

به خرمنگاه ته باغ، مهین را هم دست تنها 

نمی گذارد.

رب انار انارستان های قلعه محمدعلی خان اسم و رسم دارند و روزگاری نه چندان دور کوچه باغ های روستا 
پر می شد از عمده فروشان رب انار که برای خرید محصولات کشاورزان اینجا از هم پیشی می گرفتند، اما 
حالا باید نوشین و باغداران قلعه محصول رب انار خود را روانه شهرهای شمالی کشور کنند تا با افزودن بر 

آوازه محصولات این خطه درآمدی کم یا زیاد نصیب آنها شود

تماشای گزارش

 خرمن انار زیر
 باد و باران پاییز

شیرین پای دیوار سنگ چین ته باغ مشغول 
خرمن کردن انارهای چیده شــده است. 
جعبه های پر از انار که نوشین به پای دیوار 
می آورد لااقل 32کیلــو وزن دارند و بلند 
کردن آنها کار آسانی نیست. شیرین وقتی 
انارهای آبگیری را از انارهای درشت سوا 
می کند، بیش از آنکه به یک فارغ التحصیل 
کارشناســی ارشد رشــته اقتصاد شبیه 
باشــد، به باغداری خبره شباهت دارد که 
تمام هوش و حواســش به حفظ محصول 
پربرکت باغ است. او انارهای درشت را وسط 
انارهای آبگیری ریز می چیند تا نم زمین و 
رطوبت هوا آنها را نپوساند. این انارها باید 
تا شــب چله پای دیوار بمانند و آنها دعا 
کنند در سرما و برف و باران استخوان سوز 
زمستان های قلعه حاصل شان از بین نرود. 
اگر انبار سرپوشــیده ای برای نگهداری 
انارها داشتند، خیالشــان از سالم ماندن 
محصول شان آسوده بود، اما از وقتی نوشین 
تیرآهن های اسکلت انبار را وسط باغ علم 
کرده مدت ها گذشــته و هنوز نتوانسته 
هفت خوان گرفتن وام از بنیاد مسکن را به 
آخر برساند تا دســت و بالش برای ساخت 

انبار باز شود.
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تحرک نداشتن  می تواند
 عامل بروز   10بیماری شود

معاون دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشت:  کم تحرکی عامل  گسترش 

بیماری های غیرواگیر است 

51درصد ایرانی ها
 ورزش نمی کنند 

چه مزاجی، چه ورزشی؟ 

یک مکمل خطرناک برای سلامت

11نکته برای شروع ورزش  

پاندمی  تنبلیپاندمی  تنبلیپاندمی  تنبلی
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ورزش و تحرک در این روزگار بیشــتر از گذشته 
اهمیت پیدا کرده چون همه پشت میزنشین شده اند 
و فعالیت کمتری دارند. در این وضعیت مهم ترین 
اتفاق درنظر گرفتن یک نقطه آغاز برای فعالیت های 
ورزشی اســت، اما ممکن است شــروع آن برای 
خیلی ها کمی سخت باشد. در ادامه چند استراتژی 

که شاید شما را وارد مسیر ورزش کند، بخوانید. 

اولین گام این اســت که بــرای ورزش کردن اهداف 
مشخص و روشــنی تعیین و بهتر است آن را یادداشت 
کنید؛ یعنی مشخص کنید که از انجام این فعالیت بدنی و 
ورزش می خواهید چه چیزی به دست آورید. این هدف 
می تواند تناسب اندام، حفظ سلامتی، کاهش وزن یا حتی 
معاشرت و رقابت با دیگران و... باشد. اهداف روشن به 

حفظ تمرکز هم کمک می کند.

نکته
برای شروع 

ورزش 

اهداف 
واضحی 
را تعیین 

کنید 

در دهه هــای 
اخیــر، بــا افزایش نرخ 
کم تحرکــی و کاهش ســطح 
فعالیت هــای ورزشــی، تغییرات 
قابل توجهی در الگوهای سبک زندگی 
برای مردم سراســر جهان و متعاقب آن 
ایرانی ها رخ داده اســت. بخشی از این 
پدیده ناشی از در دسترس نبودن امکاناتی 
برای ورزش کردن و محیط های نامناسب 
شهری و بخشی دیگر ناشی از نبود آگاهی 
از آســیب های جدی این پدیده در میان 
مردم است. به هر روی این روند، خطرات 
بهداشــتی قابل توجهی را به همراه دارد 
و به یک موضوع مهم بهداشــت عمومی 
تبدیل شده اســت. مطالعات نشان داده 
کم تحرکی می تواند یکــی از عوامل مؤثر 
در بروز آسیب هایی ازجمله بیماری های 
قلبی – عروقی، دیابت، پوکی استخوان، 
فشار خون، درد سیاتیک، کلسترول، برخی 
سرطان ها و حتی یبوست باشد؛ اکنون هم 
در ماه های سرد سال هستیم و افراد تمایل 
کمتری به فعالیت های ورزشی روزانه دارند 
یا قید انجام آن را می زنند. این مســئله 
به ویژه در فعالیت های ورزشــی بیرون از 

خانه بیشتر دیده می شود.

پاندمی تنبلی
افراد معمولا در طول ماه های سردتر به چند دلیل کاهش فعالیت 

بدنی را تجربه می کنند:
1.شــرایط آب و هوایی: هوای ســرد، باران و برف می تواند 

فعالیت های خارج از منزل را چالش برانگیزتر کند.
2.کاهش نور روز: در فصول ســرد ســال روزها کوتاه تر و نور 
خورشید کمتر می شود که می تواند منجر به کاهش سطح انرژی 
و انگیزه شود. اختلال عاطفی فصلی )SAD( منجر به احساس 

بی حالی و تمایل به ماندن در خانه در برخی از افراد می شود.
3. راحتی: در روزهای سردتر، افراد فعالیت های دنج داخل خانه، 
مانند تماشای تلویزیون یا مطالعه را به ورزش ترجیح می دهند.

4.   فعالیــت نکردن در فضای بــاز: بســیاری از ورزش ها و 
فعالیت های تفریحی در فضای باز امکان پذیرند. با سردتر شدن 
هوا، فعالیت هایی مانند دویدن، دوچرخه ســواری و پیاده روی 
کمتر امکان پذیر می شوند و افراد یا به دنبال جایگزین های داخل 

خانه می روند یا از ورزش فاصله می گیرند.
5. افزایش بیماری:  هوای ســرد می تواند منجــر به افزایش 
بیماری های فصلی مثل سرماخوردگی و آنفلوآنزا شود که افراد را 
از فعالیت بدنی باز می دارد. بیماری می تواند توانایی و تمایل به 

ورزش منظم را کاهش دهد.

چرا در سرما 
ورزش نمی کنیم؟ 

عواقب ســبک زندگی بی تحرک 
عمیق است. تحقیقات نشان می دهد 
که فعالیت بدنــی ناکافی با طیف 
وسیعی از مسائل سلامتی ازجمله 
چاقی، بیماری های قلبی ـ عروقی، 
دیابت و اختلالات سلامت روان مانند 
افسردگی و اضطراب مرتبط است. 
 )WHO( سازمان بهداشت جهانی
تخمین می زند کــه فعالیت بدنی 
ناکافی یکی از علل اصلی مرگ ومیر 
در سراسر جهان است که نیاز فوری 

به مداخله را برجسته می کند.

پیامدهای 
کم تحرکی

با ظهور فناوری و سرگرمی های دیجیتال، بسیاری از مردم زمان بیشتری را در داخل خانه 
می گذرانند و زمان کمتری را به فعالیت های بدنی سپری می کنند. مشاغلی که زمانی به کار 
یدی نیاز داشتند تا حد زیادی به کار روی میز تبدیل شده  و به سبک زندگی بی تحرک کمک 
کرده اند؛ این درحالی اســت که حتی خریدهای حضوری هم جای خود را به ســایت های 
اینترنتی و خریدهای آنلاین داده اند و افراد حتی برای یک گشت و گذار ساده در مراکز خرید 

هم کمتر وقت می گذارند.

زندگی مدرن
 اما کم تحرک 

یادداشت

 شیوع کم تحرکی
 در جهان 

مطالعــات  و  آمارهــا 
متعددی وجــود دارد که 
شــیوع کم تحرکی و بی تحرکی را در ســطح 
جهانی نشــان می دهد. گزارش های ســازمان 
بهداشــت جهانی )WHO( نشان می دهد که 
به طور میانگین حدود 27.5درصد از بزرگسالان 
18ســال و بالاتر در جهان به اندازه کافی فعال 
 نیســتند. داده هــای WHO دربــاره افــراد 
زیر 18سال هم نشان می دهد که 80درصد از 
نوجوانان در جهان فعالیت بدنی مناسب ندارند؛ 
یعنی حداقل یک ساعت در روز ورزش یا فعالیت 
فیزیکی انجام نمی دهند. این روند به ویژه درباره 
گروه سنی پایین تر بســیار نگران کننده است 
چون می تواند منجر به مشــکلات سلامتی در 
طولانی مدت و بــروز بیماری هــای غیرواگیر 
شود. بررســی های منطقه ای هم حاکی از نرخ 
بی تحرکی بالاتــر از میانگین جهانی اســت؛ 
به عنوان مثال، قاره آمریکا ســطوح بی تحرکی 
را در برخی کشورها بیش از 40درصد گزارش 
کرده و این عدد در برخی کشــورهای اروپایی 
بالاتر اســت. در ایران براســاس اعلام وزارت 
بهداشت چیزی حدود 51درصد مردم فعالیت 
ورزشــی روزانه ندارند که شــاخص بالایی از 
کم تحرکی را نشان می دهد. به طور کلی آمارهای 
جهانی نشان می دهد که بخش قابل توجهی از 
جمعیت بزرگسال توصیه های مربوط به فعالیت 
بدنی را رعایت نمی کنند. این در حالی است که 
مطالعات نشان داده ، یک فرد بزرگسال به طور 
متوسط   حدود 8تا 10ساعت در روز را در حالت 
نشسته سپری می کند که به خطرات سلامتی 
مرتبط با سبک زندگی بی تحرک کمک می کند. 
از سوی دیگر افزایش جهانی چاقی که اغلب با 
عدم فعالیت بدنی مرتبط است هم این فاکتور 
خطر را تشــدید کرده است. ســازمان جهانی 
بهداشت گزارش داده که نرخ چاقی در سراسر 
جهان از سال 1975تقریباً 3برابر شده است و 
بیش از 650میلیون بزرگســال به عنوان چاق 

طبقه بندی شده اند.

پیامدهای تحرک کم
افزایش بی تحرکی پیامدهای عمیقی بر سلامت 
عمومی دارد؛ ازجمله افزایش نرخ بیماری های 
مزمن، افزایش هزینه  مراقبت های بهداشتی 
و کاهش کیفیــت زندگی. ایــن امر ضرورت 
مداخلات فوری برای افزایــش فعالیت بدنی 
و کاهش بی تحرکی را دوچنــدان می کند. به 
همین دلیل ضرورت دارد که مردم از عوارض 
و آسیب های کم تحرکی به حوزه های مختلف 
از بیماری های غیرواگیر و آسیب های اسکلتی 
- عضلانی گرفته تا آســیب به ســلامت روان 
و حتی تغذیه آگاه تر شــوند. در این شماره از 
تندرستی این عوارض و آسیب ها در گفت وگو 

با متخصصان مورد بررسی قرار گرفته است.

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

افزایش نرخ کم تحرکی و کاهش 

فعالیت های ورزشی

 به ویژه در ماه های سرد سال چه 

پیامدهایی در سلامت افراد دارد؟ 

موانع ورزش
 عوامل متعددی در کاهش

  سطح فعالیت بدنی نقش دارند 
که بخشی از آنها به شرح زیر است: 

1. دستگاه ها و تجهیزات هوشمند نیاز به فعالیت بدنی را 
چه در خانه و چه در محیط کار کاهش داده اند.

2. شهرها فاقد فضاهای قابل دسترس برای ورزش هستند.
3. حضور طولانی مدت در محل کار زمان یا انرژی کمی برای 

فعالیت بدنی باقی می گذارد.
 4. ناآگاهی عمومی ای درباره اهمیت
  ورزش منظم و فواید آن وجود دارد. 
 این امر منجر به کاهش انگیزه برای 

شرکت در فعالیت های بدنی 
می شود.

داده های 
سازمان بهداشت 

جهانی درباره افراد زیر 
18سال هم نشان می دهد که 
80درصد از نوجوانان در جهان 

فعالیت بدنی مناسب 
ندارند
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ورزش هایی را انتخاب کنید که از انجامشــان لذت 
می برید. ورزش هایی که دوست ندارید، دوام و عمر 
چندانی ندارند. اگر ورزشی را که دوست دارید انجام 
دهید، به راحتی با آن کنار می آییــد و تداوم خواهد 
داشت؛ به همین دلیل چند فعالیت ورزشی را گزینش 
و امتحان کنید و در نهایت یک انتخاب نهایی از چیزی 

که دوست دارید، داشته باشید. 

اگر در ورزش کردن تازه کار هســتید، سعی کنید با 
زمان ها و جلسات کوتاه آن را شروع کنید و به تدریج 
شــدت و مدت را افزایش دهید. شــروع ورزش با 
فعالیت های ســخت و طولانی مــدت می تواند منجر 
به فرســودگی ذهنی و جسمی شــود. از سوی دیگر 
بدن شــما هنوز به ورزش عادت نــدارد و احتمال 

آسیب دیدگی هم وجود خواهد داشت. 

انتخاب 
فعالیت های 
لذتبخش 

با زمان 
کم شروع 

کنید

وهش پژ

کمتر بنشینید
 دیرتر پیر شوید!

یکی از مهم ترین توصیه هاي کارشناســان 
حوزه ســلامت ترویج ســبک زندگی فعال 
اســت. حتی یک مطالعه جدیــد هم ثابت 
کرده که افراد درصورتی کــه طی روز کمتر 
بنشینند، روند پیری در آنها کندتر می شود. 
البته ترویج این ســبک از زندگــی نیازمند 
رویکردی چندجانبه است؛ ازجمله افزایش 
آگاهی در مــورد اهمیــت فعالیــت بدنی 
و فواید آن برای ســلامت جســمی و روانی. 
همچنین اجرای برنامه هــای اجتماعی که 
مردم را به ورزش تشویق کند و ایجاد فضاهای 
متعدد ورزشــی در محیط های شهری هم 
می توانــد در افزایش تمایل مــردم به انجام 
 ورزش مؤثر باشــد. در محیط های کاری هم 
در نظرگرفتن برخی مشوق ها می تواند منجر 
به ترویج فعالیت های ورزشــی شود، مانند 

ساعات کاری انعطاف پذیر برای ورزش.

افزایش کلسترول 
یافته های پژوهشگران دانشگاه کلرادو بولدر 
و دانشــگاه کالیفرنیا ریورســاید در آمریکا 
نشان می دهد، افراد نســل هزاره که بیشتر 
ساعات روزهای کاری خود را به استفاده از 
رایانه می گذرانند و تحرک آنها به رفت وآمد 
از منزل به سمت محل کار و برعکس محدود 
می شود، با بیماری قلبی و بروز سایر علائم 

پیری بیشتري مواجه  هستند.
در این مطالعه پژوهشگران هزار نفر ازجمله 
730دوقلوی 28 تا 49ساله را بررسی کردند 
و نتیجه گرفتند نشســتن طولانی مدت بر 
شــاخص های ســلامت مانند کلسترول و 
شاخص توده بدنی جوانان تأثیر می گذارد. 
افراد شــرکت کننده در این پژوهش به طور 
متوسط تقریباً 9ساعت در روز و برخی از آنها 

تا 16ساعت می نشستند.
یافته های پژوهشــگران نشــان داد هر چه 
فرد بیشتر بنشــیند، پیرتر به نظر می رسد و 
انجام مقدار کمی فعالیت بدنی متوسط هم 
نمی تواند تأثیر منفی نشستن طولانی مدت 

روزانه را از بین ببرد.

جامعه را پویاتر کنید 
البته گرایش به بی تحرکی موضوع پیچیده ای 
اســت که تحت تأثیر عوامــل مختلف زندگی 
مدرن قــرار دارد. با این حال، بــا تلاش های 
هماهنــگ افــراد، جوامع و سیاســتگذاران، 
می توان فرهنگی را پــرورش داد که فعالیت 
بدنی در آن بیشتر رواج پیدا کند. عموم مردم 
باید آگاه شوند که با اولویت دادن به تحرک در 
زندگی روزمره خود، می توانند سلامت و رفاه 
کلی را بهبود ببخشــند و جامعه ای فعال تر و 

پویاتر رقم بزنند.

بیماری های نشستن
تحرک نداشتن  می تواند  عامل بروز   10بیماری شود

اگر می خواهید بدانید که در چه شــرایطی به شــما فردی کم تحرک 
می گویند و از آن مهم تر این سبک زندگی چه بلایی بر سر شما می آورد، 
خواندن این مطلب را به شــما توصیه می کنیم. کم تحرکی یعنی زمان 
زیادی از روز را اغلب نشسته یا دراز کشیده باشید. اگر به اطراف خود 
هم نگاه  کنید، افراد زیادی را در چنین وضعیتی می بینید که در بیشتر 
ســاعات روز در حال کارکردن با کامپیوتر، لپ تاپ و موبایل، تماشای 
تلویزیون یا سایر فعالیت های بدون تحرک هستند. افرادی که عمدتا 
برای رفت و آمد از مترو، اتوبوس یا اتومبیل استفاده می کنند و زحمت 
چنددقیقه پیــاده روی را هم به خود نمی دهنــد. آنها حتی در محیط 

کارشان هم برای مدت طولانی پشت میز می نشینند و 
گاهی وعده های غذایی شان را پشــت همان میز می خورند. این 

در حالی اســت که گنجاندن فعالیت بدنی منظم در زندگی روزمره 
می تواند به پیشگیری یا مدیریت این شرایط کمک کند و مانع از تهدید 
سلامتی شود. حتی تغییرات کوچک مانند پیاده روی بیشتر یا انجام 
ورزش های سبک هم می تواند مزایای قابل توجهی داشته باشد. بهتر 
است آگاه باشید که کم تحرکی و ورزش نکردن به شکل مستقیم عامل 
بیماری نیست اما به شکل غیرمستقیم تأثیرات قابل توجهی بر بروز 

بیماری ها دارد.

 تحرک نداشتن عامل افزایش وزن 
و چاقی اســت که با چربی بیش از 
حد بدن مشــخص می شود. چاقی 
در ابتلا به بیمــاری قلبی، دیابت و 

برخی سرطان ها نقش دارد.
* تأثیر: فعالیــت بدنی باعث تعادل 
بین کالری دریافتی و مصرف انرژی 

می شود.

چاقی

نداشــتن  فعالیت بدنــی می تواند 
ســلامت روان افراد را تهدید کند. 
سبک زندگی بی تحرک با افسردگی 

و اضطراب بالا ارتباط دارد.
* تأثیر: ورزش باعث ترشح اندورفین 
و سایر مواد شــیمیایی می شود که 

خلق و خو را بهبود می بخشد.

افسردگی و اضطراب

دیابت زمانی بروز می کند که بدن 
در برابر انســولین مقاوم می شود یا 
انسولین کافی تولید نمی کند. این 
وضعیت عامل افزایش ســطح قند 

خون است.
* تأثیر: تحــرک می تواند خطر ابتلا 
به دیابت نوع2 را بــا تأثیر بر نحوه 
پردازش گلوکز در بدن کاهش دهد. 
ورزش منظم به بهبود حساسیت به 

انسولین کمک می کند.

دیابت نوع2

 تحرک نداشتن با افزایش خطر ابتلا 
به چندین نوع ســرطان، ازجمله 
سرطان سینه، روده بزرگ و آندومتر 

مرتبط است.
* تأثیر: فعالیت بدنی ممکن است به 
تنظیم هورمون ها و بهبود عملکرد 
ایمنی کمک کند و به طور بالقوه خطر 

سرطان را کاهش دهد.

سرطان های خاص

این حوزه شــامل طیف وســیعی 
از اختــلالات قلب و عــروق خونی 
ازجمله بیماری عروق کرونر و فشار 

خون بالاست.
* تأثیر: ورزش باعث تقویت قلب و 
بهبود گردش خون است و کم تحرکی 
می توانــد منجر بــه افزایش وزن، 
فشارخون و سطح کلسترول بالا شود 
که همگی از عوامل خطر بیماری قلبی 

هستند.

 بیماری های
 قلبی -عروقی

ورزش  نکردن به شکل غیرمستقیم 
در بروز بیمــاری انســداد مزمن 

ریه)COPD( و آسم تأثیر دارد.
* تأثیر: بی تحرکی می تواند منجر به 
کاهش ظرفیت ریه و تناســب اندام 
شود. ورزش منظم به بهبود سلامت 

تنفسی و استقامت کمک می کند.

بیماری های مزمن 
تنفسی

این اختلالات شامل شرایطی مانند 
اســتئوآرتریت، پوکی استخوان و 

کمردرد مزمن هستند.
* تأثیر: فعالیت بدنی می تواند عضلات 
و اســتخوان ها را قوی کند و خطر 
آســیب و درد مزمن را کاهش دهد. 
ورزش منظم به حفظ قدرت عضلانی و 

تراکم استخوان کمک می کند.

اختلالات اسکلتی عضلانی

خطر بیماری قلبی، سکته مغزی و 
دیابت به دلیل ورزش نکردن تشدید 
می شــود که عوارض آن به شکل 
فشار خون بالا، قند خون بالا، چربی 
اضافی بدن و ســطوح غیرطبیعی 

کلسترول بروز می کند.
* تأثیر: کم تحرکی یک عامل خطر 
مهم برای ابتلا به سندروم متابولیک 
اســت و فعالیت بدنی می تواند به 

کاهش این خطرات کمک کند.

سندروم متابولیک

برنامه ریزی 
برای  فعالیت بدنی 

منظم در زندگی روزمره ، حتی 
با  زمان بندی کم هم می تواند 

 به پیشگیری یا مدیریت
  این بیماری ها

 کمک کند

زوال عقل
در این اختــلال، حافظه، تفکــر و توانایی های 
اجتماعی به شــدت تحت تأثیر قــرار می گیرد و 

زندگی روزمره مختل می شود.
* تأثیر: برخی مطالعات نشان می دهد که فعالیت 

بدنی منظم ممکن اســت خطر ابتلا به زوال 
عقل و زوال شناختی را کاهش دهد.

اختلالات خواب
شــرایطی مانند بی خوابــی و آپنه خواب 

می تواند با کم تحرکی تشدید شود.
* تأثیر: ورزش منظم کیفیت خواب را بهبود 

می بخشــد؛ درحالی که سبک زندگی 
بی تحرک می تواند مشکلات خواب 

را تشدید کند.
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در انجام فعالیت های ورزشــی روال روتین و منظمی 
داشته باشــید. فعالیت های ورزشی را مانند هر برنامه 
دیگری برنامه ریزی کنید و به آن پایبند باشید. حتی اگر 
مشغله کاری هم باعث شد که در زمان تعیین شده قادر 
به انجام آن نباشید، حتما در همان روز خاص فعالیت 
ورزشی خود را انجام دهید. ثبات و نظم در انجام فعالیت 

ورزشی، کلید ایجاد عادت است.

ورزش کردن همراه با یک دوســت می تواند انجام 
یک فعالیت ورزشــی را لذتبخش کند و شــما را به 
تداوم ورزش کردن متعهد کند. از سوی دیگر همراه 
داشتن دوســت ثابت در این شرایط می تواند انگیزه 
ورزش را چندبرابر کند. البته نگران نباشید؛ ورزش را 
شروع کنید، در محیط های ورزشی افراد زیادی برای 

رفاقت های ورزشی حضور دارند. 

منظم 
باشید 

یک دوست 
پیدا کنید

معاونمعاون دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت:  دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت: 
کمکم تحرکی عامل گسترش بیماری های غیرواگیر است  تحرکی عامل گسترش بیماری های غیرواگیر است 

آخرین مطالعه وزارت بهداشت برای سنجش کم تحرکی در ایرانی ها به سال 1400برمی گردد؛ برنامه ای که 
ادامه دهنده پیمایش استپس )عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در افراد بزرگسال( بود که از سال  1383در 
ایران آغاز شد. در آخرین و هشتمین بررسی، نتایج نشان داد که 51درصد جمعیت بالای 18سال کشور کم تحرک هستند. این 
نکته ای است که دکتر علیرضا مهدوی، معاون دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت و مدیربرنامه کشوری دیابت 
به همشهری تندرســتی اعلام می کند و می گوید: »کم تحرکی یک پدیده آسیب زای جهانی شده و سالانه 
500هزار مرگ در دنیا منتسب به کم تحرکی است؛ البته نه به این معنا که کم تحرکی باعث مرگ شده باشد، 
بلکه به عنوان عامل دخیل در آن موثر بوده است.« او در گفت وگو با همشهری تندرستی نکات مهمی را 

درباره زمان ورزش، تفاوت ورزش در گروه های سنی، استانداردهای سلامت و البته یک نکته مهم در 
قانون هفتم توسعه اشاره می کند که مورد آخر می تواند به یکی از عوامل مؤثر برای ترویج فرهنگ 

ورزش کردن و پیشگیری از بیماری ها بدل شود.

51درصد ایرانی ها
ورزش نمی کنند 

مریم سرخوش 
روزنامه نگار

تعریف کم تحرکی 
کم تحرکی در مقایسه با تحرک کافی سنجیده می شود و اگر افراد این 
شرایط را نداشته باشند، در فهرست کسانی قرار می گیرند که فعالیت 
بدنی مناسب در طول روز ندارند. افراد باید در طول هفته 150دقیقه 
فعالیت متوسط داشته باشــند که البته شامل 2بخش می شود ؛ یا 
150دقیقه فعالیت هوازی در 3تا 5روز یا 75دقیقه فعالیت شدید در 
همان بازه زمانی. یک محاسبه دیگر هم با قدم زدن صورت می گیرد؛ 
یعنی افراد به صورت روزانه 7هزار یا 10هزار قدم پیاده روی داشته 
باشــند؛ البته اگر افراد همان 7هزار قدم پیاده روی روزانه را رعایت 
کنند، در فهرست افراد کم تحرک قرار نمی گیرند. پیاده روی هم باید 

نسبتا سریع صورت بگیرد.

زمان تان را دوبرابر کنید 
توصیه علمی و عملیاتی برای ورزش کردن 150دقیقه فعالیت بدنی 
هوازی متوسط و شدید اســت که می تواند به زمان های نیم ساعته 
طی 5روز هفته تقسیم بندی شــود. این فعالیت می تواند به شکل 
پیاده روی سریع یا دوچرخه سواری انجام شــود. اگر افراد بتوانند 
این زمان را دوبرابر کنند و به 300دقیقه در هفته برســانند، نتایج 
قابل توجهی در حفظ سلامت خواهد داشــت. البته بهتر است که 
در کنار فعالیت های هوازی، یک تا 2ســاعت در هفته ورزش های 
استقامتی و قدرتی انجام شود. نکته مهم اینکه ورزش به شکل منظم 
در هفته انجام شــود؛ یعنی اگر 3نوبت در هفتــه ورزش می کنند، 

همیشه به این برنامه پایبند باشند.

نشستن را به نیم ساعت محدود کنید
یکی از مهم ترین توصیه ها برای تحرک و فعالیت بدنی، پرهیز از نشستن بیشتر از بازه زمانی نیم ساعته است. همه گروه های 
سنی در طول روز و زمان هایی که بیدار هستند باید بعد از نیم ساعت نشستن، بلند شوند و کمی تحرک داشته باشند. به طور 

کلی اگر زمان نشستن به 2 یا 3ساعت برسد، به سلامت و جسم افراد آسیب وارد می کند.

اثرات مفید فعالیت بدنی کافی 
کســانی که دیابت نوع2 دارند یا انســولین در بدن 
آنها وجود ندارد یا به درستی کارکرد ندارد. وظیفه 
انســولین وارد کردن قند به سلو ل هاست و غذای 
سلو ل ها هم همین است. افرادی که ورزش می کنند 

مقاومت به انســولین در بدن آنها کمتر می شود و اگر 
ورزش نکنند یا کم تحرک باشــند که منجر بــه افزایش وزن 
و چاقی در آنهاســت، انسولین تولید شــده در بدن جوابگوی 
سلول ها نیست. به اصطلاح مقاومت به انسولین در آنها بیشتر 
می شود. فعالیت بدنی منظم میزان نیاز به انسولین را در بدن 
افراد کاهش می دهد و با یک وعده ورزش کردن 24تا 48ساعت 

این میزان نیاز کمتر می شود؛ به همین دلیل ورزش منظم حتی 
باعث می شود که افراد مبتلا به دیابت انسولین یا داروی کمتری 
مصرف کنند. ورزش همچنین می تواند سیستم قلبی – عروقی، 

سیستم تنفسی و ایمنی را تقویت کند.

ورزش مساوی با طول عمر 
حتی در این زندگی های پرمشغله هم اگر 
افراد بخش کوچکی از زمان روزانه شــان 
را به فعالیت ورزشــی اختصاص دهند، آثار 
مثبت آن را خواهند دیــد. به طور کلی تحرک 
کافی چون سیستم قلبی – عروقی 
و گردش خون را تقویت می کند یا 
مقاومت به انسولین را کاهش می دهد، 
مساوی با طول عمر است. علاوه بر این، 
ورزش کردن باعث می شــود که افراد 
چه از نظر روحی و چه جسمی حال بهتری 

داشته باشند.
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اگر پرداخت هزینه برای شما سخت نیست، انجام 
فعالیت های ورزشی در باشــگاه ها توصیه بهتری 
است. در این فضاهای ورزشــی، مسئولان باشگاه 
شما را پشــتیبانی می کنند و مانع از انجام ورزش به 
روش های نامناسب که باعث آسیب به شما می شود، 
هستند. محیط های باشگاهی هم کوچک تر است و 
افراد می توانند راحت تر تعامل اجتماعی برقرار کنند. 

اگر ورزش را شروع کردید، این روند را ادامه دادید، 
از انجام آن لــذت بردید، از پنهان کردن اشــتیاق 
و موفقیتی کــه برایتان رقم خــورده اجتناب کنید. 
نشــان دادن این اشــتیاق به لحاظ روحی شما را به 
ادامه مسیر تشویق می کند. پیشرفت هایتان را در این 
حوزه هرقدر هم که کوچک باشــند، تصدیق کنید. 

جشن گرفتن دستاوردها انگیزه را افزایش می دهد.

مشارکتی 
ورزش کنید 

اشتیاق تان 
را پنهان 
نکنید 

یک قانون خوب در برنامه هفتم توسعه 
اتفاق خوب اینکه در برنامه هفتم توســعه، قانونی درباره حوزه 
پیشگیری از بیماری ها درنظر گرفته شده است؛ یعنی سازمان های 
بیمه گر مکلف شده اند که حداقل 5درصد منابع را به این حوزه اختصاص 
دهند. آیین نامه شورای عالی بیمه در حال تدوین است و این قانون خوبی 
خواهد بود؛ چون تاکنون ســازمان های بیمه ای در حوزه پیشــگیری 
علاقه ای به مشارکت نداشتند. آنها بنگاه های اقتصادی هستند که در 
برابر پولی که می گیرند افراد را بیمه می کنند و خدمات ارائه می دهند؛ 
این در حالی اســت که اگر آنها منابع شان را در پیشگیری از بیماری ها 
سرمایه گذاری کنند، بســیار  اثربخش خواهد بود. نباید افراد را برای 
کاری که انجام نمی دهند، مثل همین ورزش نکردن و مبتلا شــدن به 
بیماری تنبیه کرد و هزینه بیشتری از آنها دریافت شود؛ چون با ابتلا به 
بیماری ها هزینه هایشان افزایش پیدا می کند، اما می توان مشوق هایی 
را برای کسانی که فعالیت فیزیکی دارند یا وزن شان را کاهش می دهند 
درنظر گرفت؛ به عنوان مثال فرانشــیز بیمه کمتری پرداخت یا اینکه 

کوپن رایگان برای یک فعالیت ورزشی دریافت کنند.

استاندارد سلامت را بدانید 
ســرعت ابتلا به بیماری های غیرواگیر از اقدامات ما بیشــتر است 
و مردم باید خودشــان به دنبــال دریافت خدمات تشــخیصی و 
غربالگری ها باشند؛ این در حالی است که در افراد بزرگسال عادت 
و شخصیت شکل گرفته و سخت می توان این عادت ها را تغییر داد. 
باید از دوران کودکی آموزش های لازم برای سبک زندگی سالم داده 
شــود و ورزش به یکی از فعالیت های مهم روزانه تبدیل شود. افراد 
باید استاندارد سلامت در زندگی را بدانند که شامل میزان فعالیت 
بدنی لازم یا تغذیه سالم است. همچنین نسبت به مصرف کالاهای 
آسیب رسان به سلامت هم آگاهی داشــته باشند؛ یعنی بدانند که 
ماست پرچرب حاوی چربی زیاد است و مصرف آن منجر به افزایش 
وزن می شود یا نوشابه های گازدار و آبمیوه های صنعتی با مقادیر زیاد 

شکر، آنها را بیشتر در معرض بیماری های غیرواگیر قرار می دهد.

تفاوت ورزش در گروه های سنی 
فعالیت 150دقیقه ای در هفته برای بزرگسالان بالای 18سال است. برای 
گروه های سنی پایین تر توصیه می شود که حداقل فعالیت فیزیکی روزانه 
یک ساعت باشد. سالمندان هم باید همان برنامه جوانان و افراد میانسال را 
رعایت کنند، اما اگر کسی محدودیت هایی داشته باشد، این شرایط کمی 
متفاوت خواهد شد. نکته مهم این اســت که هر میزان سن بالاتر برود و 
تحرک کمتر شود، خطر بیشتری سلامت افراد را تهدید می کند؛ به همین 

دلیل نباید تصور کرد که با افزایش سن، ساعات ورزش کاهش پیدا کند.

سرما مانع ورزش نیست
فعالیت ورزشی در زمستان راحت تر از روزهای گرم سال است، اما 
نکته مهم اینجاست که افراد دسترسی کافی به محیط های ورزشی 
داشته باشــند. اگر هم این مسئله فراهم نیســت، حتی 10دقیقه 
حرکات نرمشی در ابتدای روز هم بسیار مؤثر است. مردم باید بدانند 
که درصورت کم تحرکی، نداشتن تغذیه مناسب، مصرف دخانیات 
و... اگر به بیماری های غیرواگیر مبتلا شــوند، دیگر نمی توانند آن 
را جبران کنند؛ به همین دلیل در ترددهــای روزانه هم می توانند 
پیاده روی سریع را برای خود درنظر بگیرند؛ پیاده روی ای که هیچ 
نیازی به سربالایی یا سرپایینی هم ندارد. فقط باید شرایط به گونه ای 

رقم بخورد که حرف زدن در زمان پیاده روی بریده بریده باشد.

هزینه بیماری، بیشتر از هزینه  ورزش 
اینکه برخی می گویند هزینه های ورزش کردن در باشگاه زیاد است و از 
آن طرف ورزش های دیگر حتی در اندازه یک پیاده روی ساده را انجام 
نمی دهند، رویکردی اشتباه است. شایع ترین علت نارسایی و پیوند کلیه 
در کشور ما دیابت است. شایع ترین دلیل قطع عضو غیرتصادفی در کشور 
ناشی از دیابت است که بیماران دست یا پای خود را از دست می دهند. 
درمان زخم پای دیابتی هم میلیون ها تومان خرج دارد که ناشی از همان 
5 عامل خطر است. مقایسه این هزینه ها می تواند فواید خرج کردن برای 
ورزش را ثابت کند؛ این در حالی اســت که اگر فرد مبتلا به دیابت در 
همان مراحل اولیه، 5تا 7درصد از وزن خود را با تغذیه ســالم و ورزش 
کاهش دهد، وضعیت او به حالت قبل برمی گردد و ممکن است که دیگر 

دیابتی هم نشود؛ البته به شرطی که وزنش را کنترل کند.

کم تحرکی + 4  عامل  آسیب رسان 
کم تحرکی عامــل خطــر بیماری های 
غیرواگیر است و اینطور نیست که بگوییم 
باعث یــک بیماری خاص می شــود، اما 
مهم ترین دلیل بروز بیماری های غیرواگیر 
وابسته به 5 عامل است که ورزش نکردن 
هم در این فهرســت قرار می گیرد. این 
عوامل عبارتند از: تغذیه ناسالم، دریافت 
کالری زیاد، کم تحرکی، مصرف دخانیات 
 و الکل و آلودگی هــوا. این 5عامل باعث 
بروز 5گــروه از بیماری ها هســتند که 

بیشترین دلیل مرگ ومیر افراد در جهان 
به شــمار می روند؛ این بیماری ها شامل 
بیماری های قلبی – عروقی )سکته قلبی – 
مغزی(، دیابت، سرطان، بیماری های مزمن 
تنفسی و بیماری های سلامت روان است. 
این بیماری ها در جایی مهم می شوند که 
باعث مرگ زودرس در جوامع باشند. به طور 
طبیعی جوامع ســالمند آمار مرگ ومیر 
بالایی دارند، اما مرگ بین ســنین 30تا 
70سال مرگ زودرس به شمار می رود و از 

این منظر مهم است که این افراد بیشترین 
بهره وری را دارند. بــه همین دلیل اغلب 
برنامه های پیشگیری بر این اساس طراحی 
می شــوند که از مرگ ومیرهای زودرس 
افراد جلوگیری کنند. شیوع بیماری های 
مزمن در جوامع افزایش پیــدا کرده که 
ناشی از شهرنشــینی، زندگی شهری و 
ماشینی است. کشورهای در حال توسعه 
به شدت درگیر این موضوع هستند؛ چون 
افراد در این جوامع زیــاد کار می کنند و 

زمان کافی برای فعالیت های ورزشــی و 
تحرک ندارند. شــهرها هم دچار آلودگی 
هوا هستند و دسترســی به غذای سالم 
به دلیل نداشــتن زمان برای تهیه غذای 
سالم کمتر می شود. در شهرها افراد عمدتا 
از غذاهای فســت فودی و فرآوری شده  
استفاده می کنند. مجموع این عوامل باعث 
می شــود بیماری های غیرواگیر شیوع 
بالاتری داشته باشند و ورزش نکردن نیز 

یکی از دلایل مهم است.

 کمتر از 10 دقیقه
 ملاک نیست 

فعالیت بدنی هوازی نباید کمتر از 10دقیقه 
باشد؛ چون تازه بعد از گذشت این زمان 
ورزش تبدیل به فعالیت هوازی می شود 
و نتایج مؤثر خود را خواهد داشت؛ البته 
مطالعات زیادی انجام شــده که نشان 
می دهد فعالیت بدنی با هر میزان، اثرات 
مثبت بر سلامت افراد دارد که البته نباید 

کمتر از 10دقیقه باشد.

نقش وزارت 
بهداشت 
درباره موضوع کم تحرکی یک 
سوی ماجرا مسائل اجتماعی 
است و مردم باید پای کار 
بیایند. وزارت بهداشت تولیت 
بیماری ها را دارد، اما به تنهایی 
ابزارهای کنترل را در اختیار 
ندارد و هر کدام به دست یک 
نهاد است. برای ترویج فرهنگ 
ورزش و توسعه ورزش همگانی 
یک عزم ملی نیاز است که با 
تعامل و مشارکت نهادهای 
مختلف محقق می شود. البته 
وزارت بهداشت برنامه های 
پیشگیرانه از آموزش تا ارزیابی 
وضعیت، غربالگری و بیماریابی 
را انجام می دهد و در سنین 
مختلف و گروه های سنی خاص 
این خدمات را ارائه می کند. با 
تشخیص و درمان بموقع می توان 
شیب ابتلا به بیماری را کاهش 
داد. با توجه به افزایش نرخ 
کم تحرکی در کشور هم وزارت 
بهداشت جمعیت بالای 30سال 
را از نظر فعالیت بدنی مورد 
بررسی قرار می دهد که با توجه 
به میزان و سنجش از نظر ابتلا به 
دیابت، فشار خون، سکته های 
قلبی آموزش های لازم را 
دریافت کنند. با چند سؤال و یک 
آزمایش قند یا کلسترول، فشار 
خون و دیابت براساس فعالیت 
بدنی به افراد اعلام می شود که 
طی 10سال آینده چه میزان 
در معرض خطر ابتلا به سکته 
قلبی یا مغزی هستند. حتی 
برخی فعالیت های ورزشی هم 
به آنها آموزش داده می شود. 
سال هاست که خطرسنجی در 
پایگاه های سلامت و خانه های 
بهداشت و مراکز خدمات 
جامع سلامت برای افراد بالای 
30سال به شکل رایگان انجام 
می شود. توصیه ما این است که 
افراد سالم یک بار در سال برای 
خطرسنجی قلبی – عروقی 
اقدام کنند. اما متاسفانه 
مردم برای این موارد مراجعه 
نمی کنند و رسانه ها باید حضور 
پررنگ  در این اطلاع رسانی 
داشته باشند؛ چون دولت 
چنین سهمی را برای مردم 
درنظر گرفته و این حق افراد 
است که از آن استفاده کنند.
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اگر نمی خواهیــد ورزش حرفه ای انجــام دهید یا در 
رقابت های رسمی شرکت کنید، از فعالیت بدنی لذت 
ببرید. می توانید در فعالیت هــای گروهی یا بازی های 
غیررسمی شرکت کنید و از ورزش کردن به عنوان یک 
تجربه اجتماعی سرگرم کننده لذت ببرید. این مسئله 
می تواند فشــار ورزش کردن را کاهش و مشارکت 

اجتماعی را افزایش دهد. 

از انجام فعالیت های ورزشی که تکراری است، در حد 
امکان پرهیز کنید؛ به عنوان مثال مسیر پیاده روی روزانه 
را  هر چند وقت یک بار تغییر دهید یا همیشــه از یک 
قسمت ثابت پارک ها برای ورزش استفاده نکنید. برای 
انجام ورزش یا فعالیت های بدنی انتخاب لوکیشن های 
جدید هیجان انگیز است؛ این مسئله می تواند تداوم این 

فعالیت ها را در شما تقویت کند. 

 
تمرکز بر 

سرگرمی 
نه رقابت

تنوع 
داشته 
باشید 

رضایی با اشــاره به ویژگی هــای افراد 
کم تحرک از نظر ســلامت جسمانی و 
گوارشــی می گوید: »افــراد بی تحرک 
متابولیســم پایینی دارند و اشــتهای 
آنها هم کاهش پیــدا می کند. این افراد 
غذاهای خاصی مانند انواع شیرینی ها، 
نوشابه ها و غذاهای شور را دوست دارند و 
به اصطلاح می توان گفت بدغذا می شوند 
و دیگر ســمت غذای ســالم و فیبردار 
نمی روند.« بــه تأکید ایــن متخصص 
تغذیه، گردش خون و تبادلات بدن در 
افراد بی تحرک دچار اشــکال می شود، 
به همیــن دلیل آنها را مســتعد برخی 
بیماری هــا می کنــد. در اینجــا بحث 
بی اشتهایی، چاقی های موضعی و سنگ 
کلیه مطرح است. بی تحرکی همچنین 
می تواند باعث یبوست شــود که عامل 
بی اشتهایی اســت. این  مشکلات مانند 
آبشاری در پی بی تحرکی پیش می آیند.

ویژگی های افراد 
بی تحرک چیست؟ 

رضایی درباره وضعیت عمومی کودکانی که 
تمایلی به انجام ورزش و فعالیت های بدنی 
ندارند، عنوان می کند: »بی تحرکی ســبب 
می شود کودکان دیگر غذا نخورند و بی اشتها 
شــوند. بخش زیادی از کــودکان در حال 
حاضر بی تحرک هستند و به دلیل استفاده 
مداوم از گوشــی همراه و کامپیوتر، زندگی 
بدون حرکتی دارند. این در حالی است که 
سلامت افراد به ویژه کودکان با تحرک تامین 
می شود و اگر وجود نداشته باشد، به تدریج 
منجر به تحلیل رفتن عضلانی مي شــود.«  
این متخصص درباره آســیب فعالیت کم و 
رژیم غذایی بد در کــودکان هم می گوید: 
»در گذشته بچه ها با ســرویس به مدرسه 
نمی رفتند و تحرک بیشتری داشتند، حتی 
تغذیه آنها ســالم تر بود اما کودکان امروزی 
به رفت وآمدهای ماشینی، لقمه های آماده، 
پیتزا، انواع فســت فودها و ســیب زمینی 
سرخ کرده دسترسی دارند. خوراکی هایی که 
آنها استفاده می کنند به سرعت قند خونشان 
را بالا می برد. آنها حتی حوصله پوست کندن 
میوه را هــم ندارند و بــه مصرف کنندگان 

آبمیوه های صنعتی بدل شده اند.«  

 زندگی کودکان 
بی تحرک چگونه است؟

رضایی درباره علل گرایــش افراد بی تحرک به غذاهای 
ناســالم به نکته جالبی اشــاره می کنــد و می گوید: 
»بی تحرکی بــا افســردگی ارتبــاط دارد و با خوردن 
فست فودها و غذاهای ناسالم که حاوی نمک، شیرینی و 
روغن حرارت دیده و برخی از طعم دهنده ها و چاشنی ها 
هستند در بدن افراد دوپامین ترشح می شود که موقتا 
افسردگی از این افراد دور و حالشان خوب می شود.«  او 
در توضیح بیشتر بیان می کند: »زمانی که افراد اقدام به 
خوردن سوسیس یا کالباس می کنند به طور موقت حال 
خوب و شادی کاذب دارند. درواقع دوپامین در بدن آنها 
ترشح شده که ناشی از خوردن فست فودهاست. دوپامین 
یک انتقال دهنده عصبی است که در افراد احساس لذت 
ایجاد می کند و حتی می توان این شــادی و نشاط را با 
وضعیتی که پس از سیگار یا مواد مخدر برای فرد پیش 
می آید مقایســه کرد.«  به تأکید این متخصص تغذیه، 
افراد پس از دریافت حس خوب از مصرف فست فودها 
و غذاهای ناســالم خواهان تکرار این تجربه هستند و 
درحقیقت به جای اینکه از طریق ورزش و تحرک به لذت 
برسند، با خوردن غذاهای شور و شیرین، کافئین دار و 
روغن دار مانند فست فودها، به دنبال کسب حال خوب 
هســتند. در نتیجه تداوم این روند، فــرد دچار چاقی 
موضعی در ناحیه شکم می شود که زمینه ساز بسیاری 

از بیماری هاست.

چرا بی تحرک ها به غذای 
ناسالم علاقه دارند؟

نکته

کم تحرکی

ورد  این بلا را سر زنان می آ
زنانی که 6 ســاعت در روز می نشــینند 
دوبرابر بیشــتر در معرض ابتلا به فیبروم 
رحم هستند و ســبک زندگی کم تحرک 
با تومورهایــی مانند ســرطان آندومتر، 
تخمدان و سینه مرتبط اســت. به گفته 
محققان، فیبروم رحم شــایع ترین تومور 
خوش خیم در زنان در سنین باروری است 
که شــیوع آن از 4.5 درصد تا 69 درصد 
متغیر است. این توده ها ممکن است هیچ 
علامتی نداشته باشــند اما ممکن است با 
خونریزی غیرطبیعی، درد لگن و شکم و 

ناباروری همراه باشند.

بی تحرکی

 منشأ بسیاری از بیماری ها 

در مردان
تحقیقات نشــان می دهــد بی تحرکی یا 
کم تحرکی در مردان منشــأ بســیاری از 
بیماری هاســت. این در حالی اســت که 
بررسی ها نشــان می دهد که تنها 3درصد 
مردان ایرانی هیچ عامل خطری در شیوه 
زندگی خود برای ابتلا به بیماری های مزمن 
غیرواگیر از قبیل ســکته قلبی و مغزی و 
ســرطان ها ندارند. حدود نیمی از مردان 
هم مبتلا به چاقی یا اضافه وزن هســتند 
که دلایل مختلفی دارد. حدود 89 درصد 
الگوی تغذیه مناســبی ندارند، 31 درصد 
فعالیت بدنی نامناســب دارند، 29 درصد 

مردان به طور روزانه سیگار می کشند.

بی تحرکی و کاهش فعالیت های بدنی در زندگی روزمره تمایل افراد به داشتن رژیم غذایی نامناسب را افزایش می دهد 

یک مکمل خطرناک برای سلامت 

پوکی
 از درون 

کم تحرکی و  انجام ندادن فعالیت های 
ورزشــی از مهم ترین عوامــل ابتلا به 
پوکی استخوان است. نداشتن فعالیت 
فیزیکی مناســب باعث می شــود که 
جریان خون رســانی و اکسیژن رسانی 
به اندام ها و اســتخوان ها مختل شود و 
زمینه ابتلا به پوکی اســتخوان فراهم 
شــود. متخصصان تأکید می کنند که 
ورزش جزو لاینفک زندگی هر انسانی 
است و با انجام فعالیت ورزشی درواقع 
جریان سازندگی اندام ها و استخوان ها 
آغاز می شود، به همین دلیل ورزش را 
نمی توان تنها برای دوران خاصی درنظر 
گرفت. دوران بلوغ آغــاز اوج فعالیت 
ورزشی اســت و تراکم استخوانی هم 
از 40سالگی به بالا کاهش پیدا کرده و 
فرایند پوکی استخوان آغاز می شود؛ به 
همین دلیل انجام فعالیت ورزشــی در 

این سن بسیار اهمیت دارد.

بی تحرکی، گرایش افراد به مصرف فست فودها و سایر خوراکی های ناسالم را بیشتر می کند. مصرف کنندگان این مواد 
غذایی هم در معرض خطر ابتلا به کلسترول، فشار خون، دیابت و بیماری های قلبی - عروقی هستند. به عبارت دیگر آرش نهاوندی

به ریسک عوامل افراد بی تحرک در زمینه سلامت اضافه می کنند. دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه در گفت وگو با همشهری 
 تندرســتی، درباره تأثیرات بی تحرکی بر تغذیه نکات مهمی را مطرح می کند. به گفته او »زمانی که آب یک جا ماندگار می شود

 بو می گیرد و خراب و فاسد می شود؛درست شبیه وضعیت انسان ها در زمانی که تحرکی ندارند یا فعالیت بدنی آنها به شدت کم 
است. این وضعیت باعث می شود که بخش هایی مانند گردش خون، دستگاه گوارش، اعصاب و کلیه ها آسیب ببینند. درواقع 

بی تحرکی عامل خطری است برای بروز بیماری های مزمن غیرعفونی ازجمله دیابت، فشار خون، کبد چرب و سرطان.«  
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اگر پــول کافی بــرای هزینه باشــگاه را ندارید، از 
فناوری استفاده کنید. صفحات مختلف در رسانه های 
اجتماعی برنامه های ورزشــی را از شرایط مبتدی تا 
پیشــرفته آموزش می دهند. برخی از کارشناســان 
هم که صفحات رسمی دارند، درباره ورزش نکاتی 
را بیان می کنند که به کار بــردن آنها می تواند انجام 

ورزش را تسهیل کند. 

برای اینکه ورزش در شــما عادت همیشگی شود، آن 
را تجربه مثبت و سفری لذتبخش درنظر بگیرید. این 
تصویر می توانــد یک علاقه ابدی از ورزش در شــما 
ایجاد کند. بسیاری از افراد که ورزش را برای سال های 
متمادی با هدف تناسب اندام و سلامتی انجام می دهند، 
به دلیل همین عادت، در زمان هایی که قادر به انجامش 

نیستند، احساس رنج دارند.

  
استفاده 
از فناوری 

از سفر 
لذت 
ببرید!

توصیه

موانع احساسی 
ورزش کردن 

ورزش می تواند به بهبود حال جســمی 
و روحی شــما کمک کند. این در حالی 
است که نیاز چندانی هم به تلاش فراوان 
ندارد. البته گاهی اوقات افراد تمایل به 
ورزش کردن دارند اما مشکلاتی که درباره 
سلامت روانی آنها رخ داده باعث ایجاد 
موانعی برای شروع یک فعالیت ورزشی 
است؛ هر چند که راهکارهایی برای عبور 

از آنها وجود دارد.

 احساس خستگی
هنگامی که خســته اید یا اســترس دارید، 
احســاس می کنید که ورزش کردن باعث 
بدتر شدن آن می شود. اما حقیقت این است 
که فعالیت بدنی یک انرژی دهنده قدرتمند 
است. مطالعات نشــان می دهد که ورزش 
منظم می تواند خستگی را به طور چشمگیری 
کاهش و سطح انرژی شما را افزایش دهد. اگر 
واقعا احساس خستگی می کنید به خودتان 
بگویید که فقط 5 دقیقه پیاده روی می کنم؛ 
این احتمال هم وجود دارد که شما بتوانید 5 

دقیقه دیگر هم بروید.

احساس درماندگی
شاید آنقدر مشــغله فکری و کاری داشته 
باشید که تصور کنید اضافه کردن یک عادت 
دیگر شــما را از پای درآورد. به یاد داشــته 
باشــید که فعالیت بدنی کمــک می کند تا 
همه  چیز را بهتر انجام دهید. اگر به شــروع 
فعالیت بدنی به عنوان یک اولویت فکر کنید 
به زودی روش هایی را برای قرار دادن مقادیر 
کم آن در یک برنامه شلوغ پیدا خواهید کرد.

 احساس بد بودن در مورد خودتان
مهم نیست که وزن، ســن یا سطح آمادگی 
جسمی شما چقدر باشــد؛ افراد دیگری نیز 
مانند شــما وجود دارند که همان هدف را 
برای متناســب بودن دارند. ســعی کنید با 
افرادی کــه شــما را درک می کنند ارتباط 
بگیرید. بــا افرادی که در ســطوح مختلف 
تناسب اندام هستند کلاس بروید. رسیدن 
به حتی کوچک ترین اهداف تناسب اندام به 
شما کمک می کند اعتماد به نفس بدنی تان 

را به دست آورید.

 احساس درد
اگر ناتوانی، مشکل شــدید وزن، آرتروز یا 
هرگونه آسیب جســمی دیگری دارید که 
تحرک شــما را محدود می کنــد در مورد 
راه های ایمن ورزش با پزشک خود صحبت 
کنید. ورزش را نباید نادیده گرفت وکاری را 

که در توان تان است باید انجام دهید.

نشان  مطالعات 
داده، افرادی که به 

شکل منظم ورزش را برای ایجاد حس 
تندرســتی انجام می دهند، در طول 
روز انرژی بیشتری دارند، شب ها بهتر 
می خوابند و نسبت به خود و زندگی شان 
احساس آرامش و خوش بینی بیشتری 
دارند. ورزش به نوعی دارویی قدرتمند 
برای بسیاری از مشــکلات روانی رایج 
است. روانشناسان هم می گویند ورزش، 
ارتباط مثبت و مستقیمی با پیشگیری 
از ابتلا به انواع اختلالات روانی ازجمله 
افســردگی و اضطــراب، همچنیــن 
جلوگیری از تشــدید آنها دارد و البته 
به تقویت عزت نفس هم کمک می کند. 
دکتر محمد گراوندنیا، روانشــناس و 
استاد دانشگاه در گفت وگو با همشهری 

تندرســتی، درباره 
و  ورزش  ارتبــاط 
سلامت روان به نکات 
بســیار کاربردی و 
جالبی اشاره کرده که 

در ادامه می خوانید.

داروی قدرتمند برای 

مشکلات روانی
ورزش با پیشگیری از ابتلا به انواع اختلالات روانی ازجمله افسردگی و اضطراب ارتباط 

مستقیم دارد و عامل جلوگیری از تشدید آنهاست 

تحقیقات داخلی و خارجی نشــان می دهند که 
کم تحرکی ارتباط عمیقی با تشــدید اختلالات 
روانی در افــراد دارد. در میان ایــن اختلالات، 
افســردگی بیشــترین رابطه را بــا ورزش دارد 
و بعد هم اختــلال پارانوئید یا افــکار بدبینانه؛ 
یعنــی کم تحرکــی می توانــد اختلالــی مثل 
 پارانوئید را تشــدید کند. اختلالات اضطرابی و 
خود بیمارانگاری و دیگر بیماری های روانی هم 
تحت تأثیر ورزش قــرار دارند امــا آمارها در دو 

اختلال اول معنادار بوده است.

کم تحرکی و تشدید 
اختلالات روانی

یکی از دلایل افسردگی فصلی کاهش تحرکات فیزیکی 
است، نه نور خورشید. البته نور خورشید فقط یکی از 
فاکتورهای بروز افسردگی فصلی است که بیشتر در 
پاییز و زمستان شیوع پیدا می کند؛چون تحرک افراد 
در این دو فصل کم می شود. به همین دلیل در روزهای 
سرد سال برای اینکه دچار اختلال روان نشویم، باید 
فعالیت فیزیکی جدی گرفته شود؛ چون ورزش، بیشتر 
برای پیشگیری از ابتلا به افسردگی مدنظر است. وقتی 
افسرده شدیم، دیگر ورزش به تنهایی جواب نمی دهد 
و اول باید تراپی انجام شود. پس لازم است که ورزش 
را در برنامه هــای خود برنامه ریــزی کنید. خود من 
دوچرخه سواری و پیاده روی را همیشه به طور منظم 
انجام می دهم. همه جامعه باید به این باور برسند که 
افراد با فعالیت فیزیکی بیشــتر، نسبت به افرادی که 
تحرک کمی دارند یا اصــلا فعالیت فیزیکی ندارند از 

سلامت روان بهتری برخوردارند.

دلیل اصلی
 افسردگی فصلی 

یکی از مواردی هم که رشــد جسمی را به شدت 
تحت تأثیر قرار می دهد و می تواند روان را به هم 
بریزد، »عزت نفس« اســت. تحقیقات مختلف، 
ارتبــاط مثبتی بیــن ورزش و عــزت نفس بالا 
گزارش داده اند؛ چون عزت نفس کمک می کند 
خودپنداری ما بهتر شــود؛ یعنی احســاس ما 
به خودمان را بهتر می کند. ورزش باعث می شود 
که هورمــون اندروفین در بدن ترشــح شــود؛ 
هورمونی که مرتبط با عزت نفس و خودپنداری 

بهتر در افراد است.

ورزش و هورمون
 عزت نفس 

در طــول دو دهه اخیــر تغییرات عمــده ای در 
وضعیت اپیدمیولــوژی بیماری ها اتفــاق افتاده 
اســت، به طوری که آمارهای بیماری های عفونی 
با بیماری های روانی جابه جا شــده اســت. یعنی 
قبلا بیماری های عفونی رتبــه اول بیماری ها در 
دنیا را داشتند، اما در حال حاضر اختلالات روانی 
- به خصوص افسردگی - جای آن را گرفته است. 
آمارها می گویند 300میلیون نفــر در دنیا فقط 
دچار اختلال افســردگی هســتند و این بیماری 
به شــدت با تحرک بدنی و فعالیت فیزیکی رابطه 
دارد. اختــلالات روانی به خصوص افســردگی به 
قدری در کل دنیا شایع شــده که سازمان جهانی 
بهداشت هم در سال 2017شــعار خود را اینطور 
تعیین کرد: »افســردگی؛ بیا در موردش صحبت 
کنیم )Depression: let’s talk(«. به طور کلی 
اختلالات روانی الان در سال 2024به عنوان دومین 
اختلال مطرح و فراگیر در جهان شناخته می شود 
و پیش بینی می شود که تا سال 2030نخستین و 

شایع ترین اختلال در جهان باشد.

آمار صعودی
 افسردگی 

افرادی که فعالیت فیزیکی بیشــتری دارند، 
سلامت روان بهتری دارند، عکسش هم صادق 
است. حتی مطالعات داخلی هم نشان می دهد 
که 86درصد افرادی که دچار اختلالات روان 
هستند ) همه اینها به کلینیک های روانشناسی 
مراجعه کــرده بودند(هیچ گونه فعالیت بدنی 
صبحگاهی نداشته اند. تحقیق دیگری نشان 
می دهد که اوقات فراغت 92درصد از این افراد 
در حالت نشسته، درازکش و خوابیده گزارش 
شده است. همچنین پژوهش دیگری در ایران 
نشان می دهد که 97درصداز این افراد فعالیت 

بدنی نداشته اند.

این افراد
 ورزش نمی کنند

%86
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حتی طب ایرانی هم ورزش کردن را یکی از عوامل مهم حفظ سلامت در افراد می داند و برای فصول مختلف سال هم زمان های 
مشخصی را تعیین کرده است. این یعنی که انصراف از ورزش در روزهای سرد سال تصمیم خوبی نیست و یک ساعت مشخص برای 
ورزش کردن توصیه می شود.  متخصصان طب ایرانی تأکید می کنند که ورزش از لوازم مهم حفظ تندرستی است چون هضم غذا در دستگاه 
گوارش را بهبودمی بخشد و با دفع مواد زائد از طریق عرق، باعث ایجاد شادابی و نشاط و تقویت حرارت ذاتی بدن می شود که عامل پیشگیری 
از بسیاری از بیماری هاست. حتی اگر فرد بیمار هم به هر دلیلی توان ورزش کردن ندارد آنها توصیه می کنند که از ماساژ دادن بدن کمک 
بگیرند چون تا حدودی عدم تحرک عضلات در بیماران را جبران می کند.  به گفته حکیم بزرگ »ابن سینا« هم مهم ترین تدبیر برای حفظ 
سلامتی، ورزش است. البته از نظر حکمای طب ایرانی، ورزش مناسب، شرایطی دارد که اگر رعایت نشود، سلامتی فرد را به خطر می اندازد. 

به همین دلیل توصیه می شود شروع ورزش با آگاهی از مزاج فرد، محدودیت های جسمی و وجود بیماری، شرایط آب و هوایی و عادات 
قبلی فرد باشد چون در انتخاب نوع و شدت ورزش مؤثر است. 

چه مزاجی
 چه ورزشی؟ 

طب ایرانی توصیه می کند نوع ورزش با 

گاهی از مزاج، محدودیت های جسمی   آ

 وجود بیماری، شرایط آب و هوایی و عادات 

فرد تعیین شود 

نسبتا  گرم کننده
بدون تعریق شدید

در هوای نسبتا گرم انجام شود
 نکته: به افرادی که دارای این مزاج هستند توصیه 

می شود هرروز ولی به مدت کوتاه ورزش کنند. 

مزاج سرد و خشک 

پرهیز از حرارت زیاد
پرهیز از تعریق شدید

در هوای خنک و سالنی انجام شود
 نکته: به افرادی که مزاج گرم و خشک دارند توصیه 

می شود هر روز ورزش کنند اما مدت آن کوتاه باشد.

مزاج گرم و خشک

ورزش کاملا گرم کننده
پرتعریق

در هوای نسبتا گرم انجام شود
 نکته:  به افراد سردمزاج توصیه می شود فعالیت بدنی 

و ورزش را به شکل روزانه و منظم انجام دهند. 

مزاج سرد و تر

پرهیز از حرارت زیاد
تعریق معتدل

در هوای خنک و سالنی انجام شود
 نکته:  به افرادی که دارای این مزاج هستند توصیه 

می شود هرروز ورزش کنند. 

مزاج گرم و  تر

چند توصیه 
مـــهم 

1. خوردن مواد غذایی بلافاصله

 بعد از ورزش ممنوع است. 

2. نوشیدن زیاد توصیه نمی شود. 

3. غذایی استفاده شود  که سریع الهضم باشد. 

4. از نوشیدن آب یخ اجتناب شود. 

5. بلافاصله

 پس از ورزش دوش نگیرید. 

6. بعد از ورزش نخوابید. 

بهترین زمان ورزش 
بهترین زمان برای ورزش زمانی است که هوا معتدل باشد، بنابراین 
بهترین زمان ورزش در فصل بهار نزدیک ظهر، در تابستان اوایل 
روز و در زمستان در انتهای روز است. اما مدت و شدت ورزش در 
بهار و تابستان باید کمتر و در پاییز و زمستان بیشتر باشد. برای 
در امان ماندن از سرمای زمستان، پوشاندن بدن بعد از ورزش و 

ایجاد اعتدال هوا در مکان ورزش هم مهم است. 

شرایط ممنوعه برای ورزش 
در حالت گرسنگی ورزش نکنید چون بدن در این حالت 
به غذا محتاج اســت. پس از صرف غذا و با معده پر هم 
 نباید ورزش کرد، زیرا هنوز هضم غذا کامل نشده و باعث

 زیان دیدن بدن مي شــود. بهتر است قبل از ورزش هم 
بدن از مواد نامناسب پاکسازی و روده و مثانه از ادرار و 

مدفوع خالی شود. 

ورزش کردن باعث از بین  رفتن سموم و توانا شدن اندام های بدن می شود اما هر نوع ورزشی، بسته به مزاج هر فرد، متفاوت 
است. تشخیص مزاج توسط متخصصان طب ایرانی صورت می گیرد و می توانید به راحتی نسبت به مزاجی که دارید آگاه شوید. اگر 
هم از این موضوع آگاه هستید بهتر است بدانید که کدام ورزش با مزاج شما سازگار است و نتیجه بهتری از این فعالیت بدنی می گیرید. 

رعایت اعتدال 
ورزش باید به حد اعتدال باشد. در ورزش معتدل رنگ چهره مایل به سرخی است و فرد شروع به نفس نفس زدن و عرق کردن 
می کند. هر وقت تنفس و تعریق زیاد شد، باید قبل از احساس ضعف و خستگی، ورزش به تدریج قطع شود. ورزش و فعالیت 
به ویژه نوع سنگین و حرفه ای آن، ابتدا باید با حرکات آرام آغاز و بعد حرکات سنگین تر انجام شود. در انتها هم باید به تدریج 
و با حرکات آرام ورزش را به پایان برد و نباید ناگهان آن را متوقف کرد. حرکت بیش از حد مواد مورد نیاز را دفع و بدن را لاغر 

و خشک می کند. کافی بودن ورزش با معیارهای رنگ پوست بدن، تنفس، نبض، وضعیت اعضا و تعریق مشخص می شود. 

چه ورزش هایی توصیه می شود؟
 در طب سنتی ایرانی به ورزش هایی توصیه می شــود که کل بدن را درگیر کند؛ ورزش هایی مثل تندراه رفتن، دویدن، 
شنا کردن، اسب  سواری و حتی بارفیکس زدن. این ورزش ها کل سیستم بدنی را درگیر می کند و برای سلامت مفید است. 
شدت و زمان ورزش در افراد لاغر و ضعیف باید کم باشد و فرد تنومند و عضلانی می تواند ورزش های با شدت بیشتر و 

زمان بیشتر را انجام دهد. 

گرم و خشک

سرد و تر سرد و خشک

گرم و تر
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