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

ترامپ در کاخ سفید را برای دولت چهاردهم می‌پیچند

موضع شفاف دولت چهاردهم و مخالفان آن 

اعتراف به 
شکست تحریم‌ها
اذعان ترامپ و سیاستمداران آمریکا به شکست 

حربه تحریم‌ها علیه ایران

اصلاح حقوق بازنشستگان 
در ایستگاه آخر

 تکلیف قانون برای متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان قرار است
در آبان اجرا شود اما هنوز بازنشستگان نگران هستند

صفحه15

یادداشت
مهدی چمران؛  رئیس شورای اسلامی شهر تهران

افتتاح اکو پارک دره فرحزاد، حد فاصل دالاغر)ابتدای 
کوهستان فرحزاد( تا همیلا )ابتدای پارک نهج‌البلاغه( 
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 هم‌اکنون ادامه پیدا 
کرده، یکی از مهم‌ترین رویدادهای محیط‌زیســتی و شــهری اخیر در تهران است. 
می‌توان گفت این اقدام نمادی از تعهد مدیریت شهری به حفظ محیط‌زیست و توسعه 
فضاهای سبز در شهر است. در اینجا باید گفت که افتتاح این اکو پارک، در وهله اول 
اقدامی استراتژیک برای افزایش پهنه‌های سبز پایتخت در مواجهه با آلودگی هوا، 
حفظ و بازسازی اکوسیستم‌های محلی و ایجاد فضای ســبز بیشتر برای استفاده 

شهروندان است.
از این رو، دره فرحزاد که به‌عنوان یکی از مناطق مهم طبیعی کلانشهر تهران محسوب 
می‌شود به‌دلیل زیبایی‌های طبیعی و تنوع زیستی غنی‌اش، همواره مورد توجه بوده 
است. اما در سال‌های اخیر به‌دلیل توسعه شهری و فعالیت‌های انسانی، این منطقه 
با چالش‌های زیست‌محیطی 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 مشــارکت‌های اجتماعی شهرداری 
تهران، شــهرداری مناطق 2و 5، نیروی انتظامی و دیگر نهادهای مرتبط همچون 
دادستانی، در چندین سال انجام شده اســت. در این عملیات، بسیاری از معتادان 
متجاهر و افراد کارتن‌‌خواب جمع‌آوری و ساماندهی شــده‌اند. این اقدام نه‌تنها 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 به‌عنوان یکی از نقاط مشــکل‌‌دار شهر شناخته می‌شد، 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 خانواده‌ها و ساکنان محله تبدیل کند. این اقدام‌ها 
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 می‌توان به حفظ تنوع زیســتی و تقویت 
اکوسیستم منطقه، اضافه‌شدن پهنه عرصه حیات‌‌وحش به پهنه‌های شهری، بالابردن 
آگاهی عمومی و نقش هر فرد در حفاظت از طبیعت، توسعه گردشگری پایدار، جذب 
گردشگران و ایجاد اشتغال محلی، کاهش اثرات زیست‌محیطی اعم از آلودگی هوا و 

افزایش دمای شهری و کاهش اثرات منفی توسعه شهری اشاره کرد.
از سوی دیگر، این محل می‌تواند به‌عنوان فضایی برای استراحت و تفریح خانواده‌ها و 
ساکنان محله مورد استفاده قرار گیرد. مضافاً بر اینکه با ایجاد امکانات ورزشی، تفریحی 

و آموزشی، این پارک می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی ساکنان محله کمک کند.
قطعاً ایجاد و مدیریت اکو پارک‌ها، نیازمند همــکاری و هماهنگی میان نهادهای 
مختلف است؛ تأمین منابع مالی و انسانی لازم، برنامه‌ریزی دقیق و مشارکت فعال 
جامعه محلی ازجمله چالش‌های اصلی در این زمینه اســت. شــهرداری تهران با 
همکاری بخش خصوصی و نهادهای غیردولتی، تلاش کــرده تا منابع لازم را برای 
اجرای این پروژه‌ها فراهم کند. قطعاً همکاری و مشــارکت فعال نهادهای مختلف 
و جامعه محلی، کلید موفقیت این پروژه در بهره‌بــرداری از فازهای بعدی و دیگر 
پروژه‌های مشابه در آینده اســت. از این‌رو نباید از موضوعات مهمی چون آموزش 
و اطلاع‌رســانی به جامعه درباره اهمیت اکوپارک‌ها و نقش هــر فرد در حفاظت از 

محیط‌زیست غافل ماند و باید در این زمینه‌ها نیز تلاش‌هایی 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 
قابل‌تحسین و شــجاعانه‌ای 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، قانون‌گریزان و بزهکاران با انواع 
جرم‌هایی که در این منطقه صورت می‌گرفت و آنهــا این محله را محیطی برای اختفای 

خود می‌دانستند.
از سوی دیگر سال‌ها به‌دلیل شرایط ناامنی که به واســطه حضور این افراد در این محل 
به‌وجود آمده بود، مردم جرأت تردد نداشتند و کنترل آن حتی توسط حوزه‌های انتظامی و 
مدیریت شهری دچار چالش شده بود و خلافکاران در این محدوده به دور از چشم‌ مجریان 

قانون فعالیت‌های خود را ادامه می‌دادند.
با همه این اوصاف کلونی آسیب‌زای دره فرحزاد با شجاعت مثال‌زدنی و همکاری صمیمانه 
و دغدغه‌مند مدیران شهرداری تهران، فرماندهی انتظامی تهران و سایر دستگاه‌های مربوط 
و با وجود تهدیدهای صورت گرفته توسط برخی از خلافکاران و اشرار، توسط شهرداری 
پاکسازی شد و به دامان مردم شهر بازگشت. با جمع‌آوری افراد معتاد و خلافکار و پاکسازی 
محیط طبیعی دره از زباله و نخاله‌ها، دره فرحزاد که به‌عنوان یک ظرفیت رها شده و محصور 
در چنگ بزهکاران شناخته می‌شد 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 
به‌عنوان مکانی مفرح، امن و قابل گردشگری استفاده می‌کنند؛ 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؛ آنچنان‌که در گذشته‌های دور این مسیر برای پیمایش زائران 
آن آستان استفاده می‌شد. باید درنظر داشته باشیم که اقدام قابل تقدیر شهرداری در محله 
فرحزاد نخستین و آخرین اقدام در راستای کاهش آسیب‌های اجتماعی و ظرفیت‌سازی‌ 
برای رفاه مردم نبوده است. این در حالی است که شهروندان عزیز تهران در سال‌های گذشته 
به وفور شاهد صحنه‌های زننده‌ای از مصادیق آسیب‌های اجتماعی مانند حضور معتادان، 
موادفروشان، متکدیان، کودکان کار و... در سطح معابر و برخی محله‌های شهر تهران بودند 
که باعث رنجش خاطر آنها به‌علت برهم زدن نظم، آسایش و امنیت اجتماعی و اختلال در 
زیبایی شهر می‌شد. لکن در دوره جدید مدیریت شهری در بسیاری از محله‌‌ها و نقاطی که 
محل‌ظهور و بروز این آسیب‌ها بود، اقدامات مثبت و مؤثری انجام شد و مانند گذشته دیگر 
شاهد این صحنه‌ها نیستیم. باید اعتراف کنیم اقدامات اخیر شهرداری که در قالب بسته 
عملیاتی برای رفع آسیب‌های اجتماعی و پاک کردن چهره شهر از صحنه‌های مشمئز‌کننده 
صورت گرفته و همچنان نیز ادامه دارد، گامی رضایت‌بخش برای بهره‌مندی هرچه بیشتر 
مردم از ظرفیت‌های 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 برنامه‌های مناســبی ازجمله انتقال آنها به کمپ‌های ترک 
اعتیاد و ایجاد فرصت برای بازگرداندن آنها به دامن جامعه را درنظر گرفته است و به‌طور 

کلی رویکرد مناسبی برای کمک به قشر آسیب‌دیده برای بازگشت به زندگی عادی دارد.
این درحالی است که در یکی دو سال اخیر تخریب‌های زیادی با بی‌انصافی علیه شهرداری 

تهران و مدیریت انقلابی و مردمی آن صورت گرفته که از واقعیت‌ها فاصله زیادی دارد.
اکنون خطاب به همه دوستان به‌خصوص اعضای محترم شورای شهر تهران عرض می‌کنم 
و شهادت می‌دهم که وقتی از نزدیک با اقدامات شهرداری مواجه می‌شویم شاهد اقدامات 
شجاعانه و مؤثری هســتیم که در 3دهه اخیر سابقه نداشــته و حیف است که شیرینی 
بهره‌مندی مردم عزیز و صبورمان از خدمات شایســته مدیریت شــهری و فرصت‌های 

ایجادشده را با کج‌سلیقگی 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 جمع‌آوری شدند.

برای  ساخت اکوپارک  فرحزاد با  اعتبار بیش از 
8/5 هزارمیلیارد تومان خریداری شد.

با اســکن این کد تصویری، ویدئوی همشهری درباره 
اعتراف آمركيايي‌ها از ترامپ گرفته تا اوباما به شكست 
تحريم‌ها 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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داده‌نما
فرخنده رفائی؛ روزنامه‌نگار

فاز اول کلان‌پروژه احیای رود دره فرحزاد روز گذشته با حضور شهردار تهران 
و جمعی از مسئولان ومدیران شهری به بهره‌برداری رسید؛ دره‌ای که بیش 
از 2دهه پاتوق کارتن‌خواب‌ها و معتادان متجاهر  بود،حالا به‌عنوان تفرجگاه 

طبیعی  تقدیم مردم پایتخت شده است.

فرحزاد چطور احیا شد؟
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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 گونه‌های مختلف گیاهی و جانوری رشد یابند.

نابودی دپوی آسیب‌های اجتماعی در فرحزاد
سمیه رفیعی، نماینده و رئیس فراکسیون محیط‌زیست مجلس شورای اسلامی: محلی که سابق بر این، محل دپوی 
انواع آسیب‌های 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: آرش شاه سمندی

دره مرگ، دره زندگی شد
روددره فرحزاد با همت مدیریت شهری بعد از وقفه‌ای 12 ساله جان دوباره گرفت 

سال‌ها محل اســکان بزهکاران، کلونی معتادان متجاهر، 
آســیب‌دیدگان 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 دوباره‌ای گرفته‌انــد 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 سرو‌سامان دهد؛ 
به‌طوری‌که بخش اول این محدوده تفریحی روز گذشــته 
همزمان با یکصد‌و‌پنجاهمین پویش امید و افتخار با حضور 
علیرضا زاکانی، شهردار تهران به بهره‌برداری رسید و رسما 
درهای اکوپارک فرحزاد که تا چندی پیش به دره مرگ معروف 
بود، به‌عنوان تفرجگاهی زیبا و خوش‌آب ‌و هوا با ظرفیت‌های 

بالای گردشگری روی پایتخت‌نشینان باز شد.

 

اتفاق بزرگ شهر
تابلوهای راهنمای »به ســمت مراســم افتتاحیه« در بلوار 
سیمون بولیوار خبر از یک اتفاق بزرگ در پایتخت می‌دهند. 
به کوچه بهشت که وارد می‌شویم، تجمع خبرنگارها و بعضی از 
اهالی محل در انتهای کوچه و حضور نیروی انتظامی 
نشان می‌دهد که درست آمده‌ایم. اینجا ورودی 
غربی »اکوپارک فرحزاد« اســت؛ جایی که 
اهالی آن قرار اســت بعد از 12سال وقفه، 
شــاهد افتتاح طرحی باشــند که آنها را 
برای همیشه از شر رویارویی شبانه‌روزی 
با معتادان و فروشندگان مواد‌مخدر نجات 

می‌دهد.

 حضور نخستین مهمانان
درحالی‌که هنوز 15دقیقه به شــروع رسمی مراسم باقی ‌مانده، 
داوود گودرزی، معاون خدمات شهری و محیط‌زیست شهردار 
تهران نخستین مهمانی است که به محل مراسم وارد می‌شود 
و از طرف علی‌محمد مختاری، رئیس سازمان بوستان‌ها 
و فضای سبز شهرداری تهران که میزبان مراسم تلقی 
می‌شود، مورد اســتقبال قرار می‌گیرد. مهمانان 
با همراهی خبرنگاران و عکاســان به دره وارد 
می‌شوند و به سمت محل برگزاری مراسم 
می‌‌روند. کل مســیری که باید تا محل 
افتتاحیه طی کنیم با ســنگریزه 
مشخص شده و در اطراف آن 
پرچم‌ها و بنرهای مربوط 
به مراسم خودنمایی 

می‌کنند.

صدای ‌ساز و دهل ورزشکاران
صدای ‌ســاز و دهلی که از پاییــن دره به گوش می‌رســد، 
جالب‌ترین چیزی است که مهمانان مراسم در مسیر با آن مواجه 
می‌شوند. جمعی از زنان و مردان ورزشکار منطقه درحالی‌که از 
تمیزی و محیط فرحبخش دره به وجد آمده‌ و لباس‌های ورزشی 
متحدالشکل پوشــیده‌اند، مشــغول ورزش صبحگاهی هستند. 
صدای‌ ساز و دهل بخشی از مراسم شــادی آنها بابت پس گرفتن 
دره از معتادان اســت. آب از رود فرحزاد جاری است و محیط دره 
با چشم‌انداز زیبای پاییزی به سوژه عکس همه حضار تبدیل شده 
است. در انتهای مسیر جایی که صندلی‌های مراسم چیده شده، 
چند میز پذیرایی گذاشته‌اند و با چای داغ در این صبح سرد پاییزی 

از مهمانان پذیرایی می‌شود.

 مردم و مهمانان در انتظار شهردار  
با عبور ساعت از 10:15مراسم به‌طور رسمی با سرود ملی جمهوری 
اســامی ایران و قرائت قرآن آغاز می‌شــود و پس از آن نوبت به 

سخنرانی مهمانان می‌رسد. در این مراسم علاوه بر مدیران 
شــهری، امام‌جمعــه  موقت 

تهران، برخــی نمایندگان 
مجلس و چهره‌های علمی 
و دانشــگاهی و همچنین 
چهره‌هــای  از  بعضــی 
سرشــناس مردمــی نیــز 
حضور دارند. در اطراف محل 
برگزاری مراسم بعضی از اهالی 
محله فرحزاد هم ایستاده‌اند و 
مراسم را تماشــا می‌کنند. قرار 
اســت در پایان مراسم تعدادی 
از نمایندگان مردم این محل، از 
نزدیک با علیرضــا زاکانی دیدار و 
درباره مشکلاتشان گفت‌وگو کنند.

 فرحزاد؛ جنگلی در فاصله چند 
دقیقه‌ای از تهران 

داوود گودرزی، معاون خدمات شــهری و محیط‌زیست شهرداری 
نخستین سخنران مراسم است. او با بیان اینکه حدود ۸هزار تن زباله 
از روددره فرحزاد تخلیه شد، می‌گوید: پروژه احیای روددره فرحزاد به 
شکلی طراحی شده که شهروندان با فاصله‌ چند دقیقه‌ای از تهران به 
فضایی جنگلی، طبیعی و رودخانه‌ای دسترسی داشته باشند. امروز 
و پس از نزدیک به 2سال تلاش شبانه‌روزی مسئولان و متخصصان، 
فاز اول طرح احیای منطقه فرحزاد به وسعت ۵۴هکتار با طولی بالغ بر 
۲کیلومتر به بهره‌برداری رسید. این منطقه که پیش‌تر به‌دلیل تجمع 
آسیب‌های اجتماعی و حضور بی‌خانمان‌ها مشکلات متعددی را برای 
شهروندان و ساکنان محلی ایجاد کرده بود، اکنون با تغییرات اساسی 

با هدف رفاه شهروندان و جذب گردشگران بازگشایی می‌شود.

تخلیه 8هزار تن زباله
پیش از احیــا، معتادان متجاهر در ایــن روده‌دره حضور 
داشــتند. معاون خدمات شــهری با تأکید براین 
موضــوع می‌افزاید: ضمن اینکــه این نقطه 
به‌دلیل رهاشدگی محل انباشت زباله 
هم بود. اما تیم مدیریت شهری 
تهران با برنامه‌ریزی دقیق 
و همت بالا، پروژه‌ای 
را آغاز کرد کــه کمتر 
کسی در گذشــته به سمت 
اجرایش می‌رفــت. حدود ۸هزار 
تن زباله از روددره تخلیه شد. درواقع 
افتتاح امروز مصداق اراده جمعی شهرداری، 
شورا، فراجا،سازمان محیط‌زیست و همچنین 
همراهی مردم اســت. از ویژگی‌هــای این طرح، 
اســتفاده نکردن از مصالح معمول پروژه‌های عمرانی 
است؛ تلاش شــده تا طبیعت بکر رودخانه و جنگل‌های 
این منطقه حفظ و محیطی کام لاطبیعی برای گردشگران 

فراهم شود.

                                   فرحزاد ظرفیت تبدیل به اکوسیستم استارت‌آپی را دارد 
احمد نوحه‌گر، استاد دانشگاه و فعال محیط‌زیست دیگر سخنران مراســم است که از منظر علمی به 
ظرفیت‌های دره فرحزاد می‌پــردازد. او درباره اهمیت نگاه عالمانه در زمینــه فرایندهای اکولوژیکی، 
می‌گوید: مهم‌ترین و زیرساختی‌ترین کار برای اینکه بتوانیم به محیط‌زیست پایدار دست پیدا بکنیم 
شناخت ظرفیت‌ها‌ست. ما در بسیاری از نقاط کشور بدون اینکه ظرفیت‌ها را شناسایی کنیم، کارهایی 
انجام دادیم. اگر ظرفیت‌ها شناسایی شوند مسئولان امر و متخصصان می‌توانند خیلی راحت‌تر کار را 
پیش ببرند. مسئولان و عموم شهروندان باید در حفظ و پایداری این دستاوردها مشارکت کنند و برای 
رسیدن به شهر هوشمند، زیست‌پذیر و ســالم همکاری کنند. این دره‌ به همت مدیریت شهری به این 
شکل درآمده، اگر بعد از این مراسم به فراموشی سپرده شــود دوباره به حالت اول برمی‌گردد؛ بنابراین 
مردم باید پای کار باشند؛ چراکه بوم‌شناسی سیمای سرزمین بدون توجه به مشارکت ذینفعان محکوم 
به شکست است. اینجا به‌عنوان یکی از مکان‌هایی که ظرفیت تبدیل به اکوسیستم استارت‌آپی را دارد، 

می‌تواند به قلب تپنده فناوری تبدیل شود.

در پاکسازی به مأموران ما تیراندازی شد 
علیرضا زاکانی شهردار تهران، آخرین و البته مهم‌ترین مهمان مراسم افتتاحیه است. او ضمن ارائه 
شرحی از آنچه به پاکسازی و احیای روددره فرحزاد منتهی شد، چالش‌های این مسیر را اینطور توضیح 

می‌دهد: 2سال قبل در این مکان صدها معتاد متجاهر زندگی می‌کردند و وقتی به این مکان وارد می‌شدیم 
روی سرنگ قدم می‌زدیم. روز اولی که با همراهی دیگر مسئولان وارد روددره فرحزاد شدیم کار به تیراندازی 

کشید و به مأموران ما  در پاکسازی تیراندازی شد. به همین جهت بسیاری گمان می‌کردند حل مشکل روددره 
فرحزاد به این سادگی‌ها شدنی نیســت، اما حل این چالش با همراهی دستگاه‌های مختلف  صورت گرفت. در 
تهران در کنار بلایای طبیعی مواردی نیز وجود دارد که روح شهر را آزار می‌دهد؛ مانند معتادان متجاهر، کودکان 
کار و... . در این میان روددره فرحزاد مکانی اســت که هم از بلایای طبیعی مثل سیل رنج می‌برد و هم درگیر 
با آسیب‌های اجتماعی مانند وجود معتادان متجاهر بوده است.2فاز دیگر روددره فرحزاد باقی مانده است که 
‌شهردار تهران با تأکید بر این موضوع می‌افزاید: فاز بعدی پایین‌دست روددره تا بوستان نهج‌البلاغه به مساحت
۱۰۳ هکتار و فاز دیگر بالادست آن تا امامزاده داوود به طول هزار هکتار است که امیدواریم آنها هم انجام شوند. 

 چه کسانی آمده بودند؟
 شینا انصاری، رئیس سازمان 

حفاظت محیط‌زیست 
   سیدمحمدحسن ابوترابی‌فرد

امام جمعه موقت تهران
 جمعی از اعضای شورای

اسلامی شهر تهران 
 جمعی از نمایندگان مجلس 

 داوود گودرزی، معاون خدمات شهری 
و محیط‌زیست شهردار تهران

 علی‌محمد مختاری، مدیرعامل سازمان 
بوستان‌ها و فضای سبز شهر تهران و...

                             دره فرحزاد تهدیدی برای تهران بود
پرویز سروری، نایب‌رئیس شورای اسلامی شــهر تهران دیگر سخنران این مراسم است. او وضعیت 
قبلی دره فرحزاد را تهدیدی برای تهران می‌داند و می‌گوید: توســعه فضاهای تفریحی و طبیعی در 
تهران هنری ارزشمند است و شهرداری تهران و شورای شهر برای احیای فضاهای سبز و تفریحی 
تهران تلاش بسیاری کردند، اما هنر بزرگ‌تر، احیا و بهره‌برداری از ظرفیت‌های موجود و ارائه آن به 
شهروندان است. این طرح‌ها به‌ویژه در مناطقی از تهران که دسترسی به آنها آسان است، فرصتی برای 
لذت بردن از طبیعت را در اختیار مردم قرار می‌دهد؛ زیرا نیازی نیست شهروندان برای دسترسی به 
مناظر طبیعی مسیرهای طولانی و پرترافیک را تردد کنند. این منطقه در گذشته محلی برای تجمع 
آسیب‌های اجتماعی بود. من سال‌هاست با این منطقه آشنایی دارم و به مشکلات آن واقف هستم. 
خوشبختانه امروز، این منطقه از دست افرادی که منشأ آســیب بودند خارج شده و با تلاش‌های 

صورت‌گرفته برای بازگشت آنان به جامعه نیز زمینه‌ساز شده است.

قریب ۶۷۰ تملک 
برای احیای 

روددره فرحزاد 
انجام شد

۴ تصفیه‌خانه 
فاضلاب هم در 
این پروژه ایجاد 

شد.

گامی بزرگ برای توسعه فضای سبز 
سیدمحمدحسن ابوترابی‌فرد، امام جمعه موقت تهران، مهمان ویژه مراسم افتتاحیه 
اکوپارک فرحزاد و از سخنرانان این برنامه است. او می‌گوید: این منطقه زیبا و رودخانه 
طبیعی آن، از مشکلات اجتماعی و زیســت‌محیطی آسیب‌های زیادی دیده است. در 
دوران نمایندگی مجلس شورای اسلامی و امامت جمعه تهران، از این منطقه از نزدیک 
بازدید کرده‌ام و از مشکلات مردم شــریف فرحزاد آگاه هســتم. قرآن کریم اهمیت 
ویژه‌ای برای محیط‌زیست و طبیعت قائل است و حتی به زیبایی‌های خانه‌سازی اشاره 

تلاش‌های شــهردار تهران و همکاری شــورای شهر و با دارد. خوشبختانه 
شــهرداری‌های مناطق ۲ و ۵، طرحی ارزشــمند در 
مســاحت ۵۴هکتار اجرایی شده است 
و فازهــای بعدی نیز در دســت 
اجراست. این طرح گامی بزرگ 
برای توســعه فضای ســبز و 
محیط‌زیســت منطقه است. 
توسعه فضای سبز در تهران 
یکی از دســتاوردهای بزرگ 

انقلاب اسلامی است.

  احیای فرحزاد؛ کاری ارزشمند
در مدیریت ششم 

علی‌محمد مختاری را بدون شــک باید مرد اول پروژه 
احیای روددره فرحزاد در بخش پیگیری و اجرا دانست؛ 
مدیرعامل باتجربه سازمان بوســتان‌ها و فضای سبز 
شهرداری تهران که سابقه طولانی خدمت در این سمت، 
او را به یکی از ستون‌های مدیریت شهری در حوزه احیا 
و توسعه فضای سبز شهری تبدیل کرده‌است. جزئیات 
پروژه احیای روددره فرحزاد را در گفت‌وگو با او مرور 

کرده‌ایم. 

اقدام خوب شهرداری از سال1402 
فاز یک روددره فرحزاد به مســاحت 54هکتار امروز مورد 
بهره‌برداری قرار گرفــت. اینجا در گذشــته تعداد زیادی 
معتاد متجاهر سکونت داشتند و وضعیت بسیار نامناسبی 
را برای شهروندان تهرانی به‌ویژه برای مردم منطقه فرحزاد 
ایجاد کرده بودند. خوشبختانه با اقدامات بسیار خوبی که 
شهرداری تهران از سال1402 انجام داد، کار پاکسازی این 
منطقه آغاز شد و امروز مورد بهره‌برداری قرار گرفت. اکنون 
امکان ورود به این زمین‌ها برای شهروندان و طبیعت‌گردان 

فراهم شده‌است تا بتوانند در این محل تفریح کنند. 

 فرحزادی که فرحزاد شد 
افتتاح روددره فرحزاد یکی از کارهای ارزشــمند مدیریت 
شهری ششــم اســت. در این محل هزاران معتاد متجاهر 
سال‌های سال حضور داشــتند و این موضوع، منطقه را با 
آســیب‌های اجتماعی مواجه کرده بود. اجرای این طرح از 
12سال پیش متوقف شــده بود؛ اما در یک‌سال‌ونیم اخیر 
اقدامات بسیار خوبی انجام گرفت و در همین مدت کوتاه 
۵۴هکتار بهسازی شد. این اقدام به اعتقاد من از کارهای 
بسیار خوبی است که شهردار تهران انجام داد و منطقه 
را از آسیب‌های اجتماعی و معتادان متجاهر پاکسازی 

کرد تا فرحزاد به‌معنای واقعی فرحزاد شود. 

 ایجاد ظرفیت خوب
 طبیعت‌گردی برای تهرانی‌ها 

با اقدامات انجام‌شــده در حال حاضر حتی یک 
معتاد متجاهر در این منطقــه نمی‌توانید پیدا 
کنید. مردم این محل از اقدامات انجام‌شده بسیار 
راضی هستند و این منطقه با ظرفیت‌هایی که 

دارد می‌تواند محیط مناسبی برای طبیعت‌گردی 
شهروندان تهرانی به‌ویژه مردم منطقه باشد. 

 فاز2 را شروع می‌کنیم 
با اتمام کار فاز یک، اجرای فاز دوم پروژه روددره فرحزاد به 
مساحت 103هکتار از یکشنبه 20آبان شروع می‌شود. سعی 
می‌کنیم با توجه به تأکید شــهردار تهران در زمینه تسریع 
در روند اجرای پروژه، این فاز را نیز به‌سرعت پیش ‌ببریم و 

به بهره‌برداری برسانیم. 

احداث تصفیه‌خانه‌های متعدد 
اصل این است که فضای ســبز این منطقه که فضای سبز 
بکری هم هست حفظ شود؛ درنتیجه تلاش ما این است که 
امکانات مورد نیاز برای بهره‌برداری شهروندان از این پروژه 
در محل ایجاد شود؛ مخصوصا برای شهروندانی که به قصد 
طبیعت‌گردی به این محل می‌آیند. همچنین آب این منطقه 
آلوده و فاضلاب بود و اگر قبل از پاکســازی این دره قدم به 
این منطقه می‌گذاشتید، از شدت بوی تعفن نمی‌توانستید 
تردد کنید. به همین دلیل احداث 4تصفیه‌خانه‌ برای تصفیه 
آب در این منطقه در دستور کار قرار گرفته که 2تصفیه‌خانه 
احداث شده و 2تصفیه‌خانه دیگر هم در دست احداث است. 

در حال حاضر ملاحظــه می‌کنید که آبی که در 
رودخانه جریان دارد آب زلال و تمیزی است 
و برای فضای سبز هم شرایط بسیار خوبی 

ایجاد شده‌است. 

 تملک‌هایی 
که صورت گرفت 

برای اجرای فاز یک روددره 
بــا مســاحت 54هکتــار 
تاکنون حــدود 10همت 
تملــک انجام شــده؛ اما 
2 همچنان  بــرای فــاز
باید تملک‌هایــی انجام 
شــود. حدود 35پلاک 
در محــدوده منطقه2 و 

32پلاک در محدوده منطقه5 
باید بــرای اجرای فــاز2 تملک 
شود که شــهرداری‌های مناطق 
و معاونت مالی و اقتصاد شــهری 
شــهرداری تهران برای انجام این 

تملک‌ها در تلاش هستند. 

 10000 
میلیارد تومان از آغاز 
تملکات این طرح 
تاکنون، برای احیا، 
بازسازی مسیر و 
زیرساخت‌ها هزینه 
شده است.

 10000
 میلیارد تومان

 برای احیا، بازسازی 
مسیر و زیرساخت‌ها 
هزینه شده است

 ۸
هزار تن زباله از روددره 
فرحزاد تخلیه شده است

 10
 هکتار 

گل و گیاه و فضای 
سبز به پروژه 

روددره اضافه شد.

بی
اس
هم

ا ط
رض

علی
ی/ 

هر
مش

س: ه
عک

بیش از ۱۰ 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 معدنی‌پور، رئیس کمیسیون اجتماعی شورای اسلامی شهر تهران: از اقدامات صورت گرفته در دره فرحزاد، 
تشــکر می‌کنم. پاکســازی دره فرحزاد اقدامی جهادی بود. دره فرحزاد با مشکلات و آســیب‌های اجتماعی فراوان، 

اهتمام جمعی و جدی ‌ نیاز داشت. در نهایت یک اقدام خوب با مشارکت و هم‌افزایی دستگاه‌ها و مناطق رخ داد.

حق بهره‌مندی مردم برای تفریح و ورزش
محمدحسین صادقی، مدیرکل پیشگیری از وقوع جرم و آسیب‌های اجتماعی دادستانی: اقدامات شهرداری 
برای جمع‌آوری آسیب‌دیدگان اجتماعی در روددره فرحزاد و بهسازی منطقه، می‌تواند دسترسی‌هایی را برای 
شهروندان فراهم کند. بهره‌مندی شهروندان  از فرحزاد برای ورزش، تفریح و در کنار خانواده بودن حق آنهاست.

حمیدرضا صارمینگاه مسئول

مالک شریعتینگاه 2

حسین اوجاقینگاه 3

پایان امپراتوری معتادان در فرحزاد
به همت مدیریت شهری ششم امنیت و آرامش به مخوف‌ترین روددره پایتخت بازگشت

دهه ۸۰ ‌ ‌به واســطه حضور معتادان متجاهر و وقوع 
انواع جرم ازجمله توزیع موادمخدر در سطح خرد و 
کلان و سایر آسیب‌های اجتماعی، روددره فرحزاد 
به کانون آسیب اجتماعی در پایتخت درآمد‌‌. مسائل و مشکلات آن تنها به موضوع آسیب‌های 
اجتماعی ختم نشد و رهاسازی زباله‌ها و فاضلاب به داخل رودخانه، معضلات زیست‌محیطی را 
رقم زد و روده دره فرحزاد به مخوف‌ترین روددره تهران معروف شد. به‌نحوی‌که نامش لرزه بر 
اندام پایتخت‌نشینان می‌انداخت و ساکنان همجوار از این همسایگی نامیمون ناراضی بودند. 
تا اینکه مدیریت شهری دوره ششم این موضوع را برنتابید و رهاسازی فرحزاد و پایان‌دادن به 

فرمانروایی معتادان متجاهر را در اولویت کارهایش قرار داد.

پیچیده‌شدن نسخه آسیب‌دیدگان
اواســط دی‌ ۱۴۰۰ بــود که با دســتور مقامات 
قضایی و حضور مأموران نیروی انتظامی و عوامل 
شــهرداری تهران، طرح جمــع‌آوری معتادان 
و کارتن‌خواب‌هــا در روددره فرحــزاد عملیاتی 
شــد. گرچه چنین طرحی در سال‌های گذشته 
هم اجرایی شــده بود اما به‌دلیل مقطعی‌بودن، 
آسیب‌دیدگان بازهم به رود دره فرحزاد بازگشته 
بودند و حتی گاهی با تیراندازی و قمه‌کشی اجازه 
نزدیک‌شدن به کســی را هم نمی‌دانند. ولی در 
این دوره، مدیریت شــهری به‌گونه‌ای عمل کرد 

تا نسخه آسیب‌دیدگان 
برای همیشــه پیچیده شــود و دیگر نتوانند به 

رود‌دره فرحزاد بازگردند.

پاکسازی چهره روددره فرحزاد
روددره فرحــزاد کــه در روزگارانــی بهتریــن و 
خوش‌آب‌وهواترین نقطه تهران محسوب می‌شد، 

به واســطه حضور معتــادان متجاهر و 
کارتن‌خواب‌ها، چنان چهره زشتی 
گرفته بــود که حتی ســاکنان 
مجاور هم رغبتی برای عبور از 
چندمتری آن نداشــتند. بوی 
تعفــن زباله‌هایی کــه جمع 
می‌کردند و استحمام‌نکردنشان 

بسیار آزاردهنده بود و پایان‌دادن 
بــه این وضعیــت مطالبــه نه‌تنها 

ســاکنان محدوده روددره فرحزاد بلکه 
پایتخت‌نشینان بود؛ چراکه رود دره فرحزاد به یک 
وصله ناجور برای کلانشهر تهران تبدیل شده بود 
و پاکسازی آن برای همه مردم شهر ضرورت داشت.

همراهی معتمدان محلی
پایان‌دادن به تصرف چند دهه‌ای معتادان متجاهر 
و کارتن‌خواب‌ها در روددره فرحزاد کار آســانی 
نبود. گرچه نیروی انتظامی و مقامات قضایی در 
کنار عوامل شهرداری تهران قرار گرفتند اما برای 
به‌دست‌آوردن نتیجه مطلوب و رهایی همیشگی 

این روددره از دست آســیب‌دیدگان اجتماعی، 
نیاز به ظرفیــت مردمی بود. معتمــدان محلی 
پای‌کار آمدند و در جلســه‌ها و کارگروه‌هایی که 
در این زمینه برگزار می‌شــد، از جان و دل مایه 
می‌گذاشتند و حتما شرکت می‌کردند و به‌عنوان 
راهبر و راه‌بلــد، راهکار ارائــه می‌دادند که منتج 
به نتایج مطلوب شــد و چهره فرحزاد به‌طورکلی 

تغییر کرد.

مرز 2 منطقه غربی
روددره فرحــزاد به لحاظ موقعیــت جغرافیایی ‌ 
حدفاصل مرز مناطق ۲ و ۵ شهرداری قرار گرفته 
است. ازاین‌رو لازم بود تا مدیریت شهری هر دو 
منطقه موضوع را با جدیت پیگیری کنند. ایجاد 
ظرفیت برای پذیرش آســیب‌دیدگان اجتماعی 
اعم از معتادان متجاهر و کارتن‌خواب‌ها نخستین 
گامی بود که برداشــته شد و ســاماندهی گروه 
هدف در این مراکز، گره مشــکلات را باز کرد و 
طرح جمع‌آوری در مرحله اول )سال ۱۴۰۰( به 
نحو مطلوبی انجام شد. هر منطقه هم با تعاملی که 
داشت برای ساماندهی آسیب اجتماعی محدوده 

کم نگذاشت‌.

جمع‌آوری سرپناه‌های پارچه‌ای
لباس کهنــه، بنرهــای تبلیغاتــی، پارچه‌های 
دورریز دیگران و انواع پلاســتیک ابزاری بودند 
که آسیب‌دیدگان اجتماعی از آنها برای ساخت 
سقف و محل اسکان استفاده می‌کردند.اگرچه 
بخش زیــادی از سکونتگاهشــان پارچه‌ای و 
ســازه‌های ناایمــن بود امــا در راســتای طرح 
ســاماندهی معتادان متجاهر، این سرپناه‌ها هم 
جمع‌آوری شدند. حواشــی این سکونتگاه‌ها هم 
انبوه زباله‌ پلاستیکی و ضایعات جمع‌آوری‌شده 
بود که به واسطه‌فروش آنها هزینه مواد‌مخدر را 
تأمین می‌کردند و در واقع داد‌و‌ستد بین فروشنده 

و مصرف‌کننده به راحتی رقم می‌خورد.

جمع‌آوری زباله‌ها و سرنگ‌های 
رهاشده

در کنار ساماندهی معتادان و 
کارتن‌خواب‌ها، جمع‌آوری 
زباله‌های رهاشده هم  در 
دســتور کار قرار گرفت؛ 
چراکــه به‌دلیــل حضور 
آســیب‌دیدگان اجتماعی 
در ایــن دره، پــای نیروهای 
خدمات شهری به آن باز نشده بود 
و زباله‌ها سال‌های زیادی روی‌هم تلنبار و دره 
به زباله‌دانی تبدیل شــده بود. علاوه‌ بر آن در 
جای‌جای این دره ســرنگ‌ها رها شده بودند 
که جمع‌آوری آنها با حضور حدود ۳۰۰ نیروی 
پاکبان عملیاتی‌ و این کار به‌صورت دستی در 

روددره انجام شد.

 منطقه قرمز را
 ‌وضعیت

 سفید گرفت
محمدامین توکلی‌زاده، معاون 
امور اجتماعــی و فرهنگی 
شهردار تهران:دره فرحزاد 
یکی از مناطق قرمز و بحرانی 
شــهر تهران در سال‌های 
گذشــته بود و اهالی هم از 
حضور معتادان و تردد آنها در 
رنج بودند. برای سفیدکردن 
وضعیت ایــن منطقه قرمز، 
برنامه‌ریزی‌ها در قالب قرارگاه 
اجتماعی انجــام و معتادان 
متجاهــر و کارتن‌خواب‌ها 
جمع‌آوری شــدند. برخی 
مشمول ماده ۱۶ )پذیرش در 
کمپ و یاور‌شهرها( و تعدادی 
هــم در گرمخانه‌ها پذیرش 
شــدند. اکنون مخوف‌ترین 
روددره تهران به یک مکان 
امن و آرام بــرای خانواده‌ها 
تبدیل شده و با تکمیل سایر 
فازهای آن قطعا شــاهد یک 
طبیعی  گردشگری  ظرفیت 

در تهران خواهیم بود.

 ۳۰
 فروشنده مواد‌مخدر 

سال ۱۴۰۱در روددره فرحزاد 
دستگیر شدند.

 2000
 معتاد متجاهر و کارتن‌خواب 

در این سال‌ها  از رود دره فرحزاد 
جمع‌آوری شدند.

  ۳۰۰
پاکبان وظیفه جمع‌آوری 
زباله‌های روددره فرحزاد را 
به‌عهده داشتند.

 تداوم نظارت در روددره
حالا جمع‌آوری و ســاماندهی آسیب‌دیدگان 
اجتماعی روددره فرحزاد به پایان رسیده است؛ 
اثری از معتاد متجاهر و کارتن‌خــواب در این 
حوالی دیده نمی‌شــود اما نظارت شهرداری بر 
این محور همچنان تداوم دارد. البته در این میان 
مشارکت مردمی هم ضروری است و شهروندان 
برای جلوگیری از بازگشت معتادان متجاهر و 
کارتن‌خواب‌ها به این نقطه از شــهر می‌توانند 

موارد را با سامانه ۱۳۷ مطرح کنند.

پاکسازی غارهای ۵۰ متری
حفر تونل‌هــای ۵۰ متــری در جداره‌های 
روددره و مبله‌کردن آنها نشــان می‌داد که 
آســیب‌دیدگان اجتماعی قصد داشــتند 
برای همیشه مالکیت خود را در آن تثبیت 
کنند. تونل‌هایی که به شــکل غار بودند و 
آسیب‌دیدگان برای استعمال مواد‌مخدر از 
آنها اســتفاده می‌کردند، همگی پاکسازی 
شدند. آســیب‌دیدگان اجتماعی و مافیای 
حامیان آنها، هرگز گمــان نمی‌کردند یک 
روز سلطنتشــان در رود‌دره فرحزاد نابود 
شود و به خط پایان برسد؛ چرا که  با سال‌ها 
حضورشان هر کاری دلشان خواست در این 

نقطه از تهران انجام دادند.

 ۶۰
کیلوگرم انواع مواد‌مخدر 

سال ۱۴۰۱در طرح 
ساماندهی روددره فرحزاد 

کشف شد‌

۵۰
 متر طول تونل‌هایی 

بود که آسیب‌دیدگان 
اجتماعی در جداره 
روددره فرحزاد حفر 

کرده بودند.

در مرحلــه اول 
اجــرای طــرح 
 )۱۴۰۰ ضربتی )دی‌ 
حــدود ۴۰۰ معتــاد 
متجاهر و کارتن‌خواب از 
رود‌دره فرحزاد جمع‌آوری 
شدند. زن و مرد، پیر و جوان 
در میانشان دیده می‌شد 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 
آسیب‌دیدگان اجتماعی به روددره فرحزاد شود.

تبدیل کلونی 
آسیب به تفرجگاه

ســید محمــد نقیــب، 
ســازمان  مدیرعامــل 
خدمات و مشــارکت‌های 
اجتماعــی شــهرداری 
هی  ند ما ســا : ن ا تهر
آســیب‌های اجتماعــی 
روددره فرحــزاد جــزو 
کار‌های بزرگ در این دوره 
از مدیریت شهری بود که 
می‌تــوان به‌عنوان 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 جمع‌آوری 
و ساماندهی آسیب‌دیدگان 
اجتماعی رود‌دره فرحزاد 
در جریان چندین 
طرح شبانه‌روزی 
انجــام شــد و 
امروز به‌صراحت 
می‌توان 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 
باغ‌ها در آتش ســوختند، معتادان برای تامین هزینه 
موادشان وارد محله‌ها شده و گاه دســت به دزدی یا 
جمع‌آوری زباله می‌زدند و... تمامی این موارد را ساکنان 
به چشم دیدند و حرف‌های زیادی برای گفتن از آن دوران 

و شرایط فعلی دارند.

مردم چه 
می‌گویند؟

 معتاد‌ها جمع
شدند، نگهبانی از دره 

ادامه داشته باشد
 طرح موضعی فرحزاد

چطور محقق می‌شود؟
 »طرح موضعی فرحزاد« به‌عنوان یکی 
از تکالیف اصلی سند طرح جامع مصوب 
شهر تهران با تمرکز بر حوزه سکونت با 
مساحت تقریبی ۶۹٫۱هکتار در دستور 
کار قرار گرفت؛ بر این اساس، تهیه این 

طرح از سال1394 آغاز شد که در سال۱۴۰۰ به نتیجه رسید. 
در واقع سال۱۳۹۴، برنامه‌ریزی و تهیه طرح موضعی فرحزاد 
در دستور کار شهرداری تهران قرار گرفت و سپس با بهره‌گیری 
از دانش و توان مهندسان مشاور شهرســاز و تشکیل کارگروه 
تخصصی راهبری در سطح منطقه، دفاتر خدمات محلی و حوزه 
معاونت شهرســازی و معماری، طرح مذکور تهیه شد و نهایتا 
در ســال ۱۳۹۶طرح موضعی محدوده واجد ارزش فرحزاد در 

کمیسیون ماده ۵شهر تهران به تصویب رسید.

الگوی توده‌گذاری محله
موضوع »ساماندهی محور شهری فرحزاد« پس از تصویب طرح 
در کمیســیون ماده ۵، در جلسه شــهریور‌ ۱۳۹۷شورای‌عالی 
شهرسازی و معماری ایران مورد بررسی قرار گرفت و با تعریف 
اصول ثابت و محدودیت‌های جدید براســاس حساسیت‌های 
محیط‌زیستی، حقوقی و اجتماعی برای محدوده واجد ارزش، 
تصویب شد. براساس مصوبه شــورای‌عالی شهرسازی، الگوی 
توده‌گذاری این محله، صرفا باید مطابق الگوی ارگانیک بافت و 
در نظم یکپارچه با کل بافت تهیه شود که به این منظور، مقرر شد 
سازمان نوسازی شهر تهران با توجه به این الزام، ضوابط، کدها و 
دستورالعمل‌های طراحی محله را مورد بازنگری قرار دهد. نهایتا‌ 
این طرح نیز پس از بررسی گزارش‌های مربوطه در چندین جلسه 
کارگروه فنی و انجام اصلاحات لازم، در جلسه کمیسیون ماده۵ 

مطرح شد و در شهریور‌‌ 1400به تصویب رسید.

 احیا و باز زنده‌سازی‌ بافت قدیم روستا
طراحی شهری محله فرحزاد با تمرکز بر حوزه سکونت و با هدف 
صیانت از بافت ارزشمند این محله تهیه و تدوین شده است؛ این 
طرح، بر ممانعت از هرگونه تغییر در مورفولوژی بافت محله فرحزاد 
تأکید دارد؛ به‌گونه‌ای که توده‌گذاری محله مطابق الگوی ارگانیک 
انجام پذیرد و احیا و باز زنده‌سازی‌ بافت قدیم روستایی با رویکرد 
اقتصاد مبتنی بر گردشگری پایدار همراه با تداوم الگوی تاریخی و 
شناسایی بناهای باارزش تاریخی محقق شود. همچنین در این 
طرح، ضوابط شــکل‌گیری معماری و توده‌گذاری ساختمان‌ها 
متناسب با ویژگی‌های بافت موردنظر در کنار تکمیل خطوط و 
احداث ایستگاه‌های مترو‌ مورد توجه قرار گرفته است. با تصویب 
طرح موضعی طراحی شهری محله فرحزاد، پس از سال‌ها ضوابط 

ساخت‌وساز و معماری این محله تعیین تکلیف شده است.
 معاون شهرسازی و معماری شهردار تهران 

هدیه خوب شهرداری به مردم تهران 
 این دفعه دومی است که از این پروژه 
بازدید می‌کنم. دفعــه قبل چند‌ماه 
پیش به همراه تعدادی از نمایندگان 
شــهر تهــران در مجلس شــورای 
اسلامی از این پروژه که در حال اجرا 

بود بازدید داشتیم و خوشبختانه تلاش بسیار خوبی انجام 
شد. امروز هم شاهد بهره‌برداری از فاز اول پروژه هستیم که 
یک هدیه بسیار خوب از سوی مدیریت شهری به شهروندان 
تهرانی است. احیای رود دره فرحزاد یک پروژه چند بعدی 
است که هم بعد فرهنگی دارد و هم دارای بعد اجتماعی است. 
هم جنبه محیط‌زیستی و هم جنبه عمرانی دارد و هم در آن 
بحث مقابله با آســیب‌های اجتماعی را شاهد هستیم. تمام 
این موارد در پروژه دیده شده که نشان می‌دهد کار شهرداری 
فقط آسفالت کردن، ســاختن پل و خیابان و کوچه نیست. 
این پروژه نشان داد شهرداری برای روح و روان مردم ارزش و 
اهمیت قائل است. امیدواریم این رویکرد تقویت شود و تداوم 
داشته باشد. حضور مردم و به‌ویژه خانواده‌ها به تثبیت شرایط 
فرهنگی ایجاد شده در رود دره کمک می‌کند. تصور می‌کنم 
مردم پس از مراجعه به اینجا و تماشای محیط از نزدیک، از 

کارهای انجام‌شده رضایت خواهند داشت.
 نماینده شهر تهران درمجلس شورای اسلامی ‌

احیای مسیر کوهنوردی 
با افتتاح فــاز اول احیــای روددره فرحزاد، 
این مکان حالا محل برگزاری ایستگاه‌های 
ورزش صبحگاهی است. با افتتاح فاز‌های 
بعدی پروژه شاهد یک مسیر طبیعی و بکر، 
کوهنوردی و طبیعت‌گردی ‌در داخل شهر 

تهران خواهیم بود. می‌توانیم گروه‌ها و تورهای کوهنوردی مردمی را 
از کف محله‌ها برای حضور در این مسیر سازماندهی کنیم. در مجموع 
شرایط فرهنگی و ورزشی خوبی در رود‌دره فرحزاد ایجاد شده است. 
به‌دنبال این هستیم که در ادامه ایستگاه‌های ورزشی را در اینجا داشته 
باشیم. بعد از اجرای فاز‌های ۲ و ۳، با تشکیل کانون‌های کوهنوردی، 
مســیر کوهنوردی امامزاده داوود)ع( را احیا خواهیــم کرد. در واقع 
مسیرهای جدید کوهنوردی و طبیعت‌گردی در شهر تهران ایجاد شده 

است که در ادامه و در فازهای بعدی تکمیل خواهد شد.
مدیرعامل سازمان ورزش شهرداری تهران

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

پاکسازی کامل دره
آسیب‌دیدگان اجتماعی، در دهه‌های مختلف 
قلمرو خود در روددره فرحزاد را چنان گسترده 
کرده بودند که اجرای طرح ماه‌ها به طول انجامید. 
اواخر فروردین و اوایل اردیبهشت‌ ‌ ۱۴۰۱ بود که 
مرحله دوم طرح ضربتی جمع‌آوری و ساماندهی 
معتادان متجاهر و کارتن‌خواب‌ها به مرحله پایانی 
رسید و بنا بر اعلام پلیس مبارزه با مواد‌مخدر، حدود 
۱۵۰۰ معتاد متجاهر و ۳۰ فروشنده مواد‌مخدر و ۶۰ 
کیلوگرم انواع مواد‌مخدر از روددره فرحزاد جمع‌آوری 

شد‌ و سرانجام پاکسازی کامل صورت گرفت.
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قابل استفاده شدن روددره‌ها برای شهروندان

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

چرخش 180درجه‌ای روددره 
ولی‌الله 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 180درجه‌ای پیدا کند و به محلی تبدیل شود که شهروندان از آن لذت ببرند.

محیط زیست

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

ایجاد امکانات با سنگ و چوب 
روبان پروژه اکوپارک روددره فرحزاد قیچی و مســیر 
گردشگری پایتخت‌نشینان در دره فرحزاد هموار شد و 
شهروندان می‌توانند از طبیعت در دل این دره استفاده 
کنند و لذت ببرند؛ دره‌ای بــا درختان تنومند و قوی، 
آواز زیبای پرندگان و صدای جریان آب. خلاصه اینکه 
طبیعت بکر این دره قطعا برای شهروندان خاطره‌انگیز 
خواهد بود و شــهرداری تهران هم در ایجاد اکوپارک 
سعی کرده به‌گونه‌ای عمل کند که خدشه‌ای به طبیعت 

وارد نشود. 

 پل‌های طبیعی 
در مسیر منتهی به پل آبشار، پلی ساخته شده 
است که می‌توان از آن به‌عنوان نخستین پل 
تمام‌سنگی یاد کرد؛ چراکه در ساخت این پل 
از هیچ‌ مصالح ساختمانی مانند آهن و میل‌گرد 
و سیمان و... استفاده نشــده و صفر تا صد پل، 

حتی کف و جداره‌سازی با سنگ اجرا شده است. 

 نیمکت‌هایی از تنه درختان 
مدیریت شــهری در روددره فرحزاد استفاده از 
مصالح را ممنوع کــرده و نیمکت‌ها از چوب 
طراحی و ساخته و نصب شده‌اند؛ نیمکت‌هایی 
که تماشای آنها زیر درختان سربه‌فلک‌کشیده، 
تداعی‌کننده صحنه‌هایی از فیلم‌های دهه۶۰ 

)خواستگاری و گل‌های داودی( است. 

پیاده‌راه سنگی
در مکان‌های هموار، مسیر پیاده‌راه با استفاده 
از سنگ‌های روددره ایجاد شده است؛ این 
مســیر دارای پیچ‌وخم‌های متعدد است و 
حصارکشی اطراف آن توسط جداره‌های دره 
انجام شده است. شهروندان برای لذت‌بردن 
از پیاده‌روی روی این مســیر ســنگی حتما نیاز به 
کفش‌های مناسب دارند؛ مسیری که در برخی از نقاط 

از کنار درختان قدیمی می‌گذرد. 

 مسیر کوهستانی 
روددره فرحزاد دارای فرازونشیب‌های متعددی است؛ 
گاهی هموار و گاهی هم کوهستانی. شهرداری 
تهران در مسیرســازی تلاش کرده محورهایی 
را که بــه بلندی‌ها و ارتفاعات ختم می‌شــوند، 
به‌صورت طبیعی احیا و ایمن‌سازی 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 
پیک‌نیک ببندند و راهی آن شــوند. در این 
تفرجگاه خبری از منقل برای روشــن‌کردن 
آتش و درست‌کردن جوجه‌کباب نیست. شهروندان 

برای لذت‌بردن از طبیعت راهی فرحزاد می‌شوند. 

 پرچین‌هایی از شاخه‌های خشک 
یکی از نقاط قوت اکوپارک تماشــای همین 
پرچین‌ها در چندقدمی زندگی ماشــینی 
شــهری اســت. در برخی از نقاط، مسیر 
پیاده‌روی و تفرجگاهی به فضاهای ســبز 
حفاظت‌شده می‌رسد و می‌توانید پرچین‌های 
چوبی را لمس کنید؛ پرچین‌هایی که برای حفاظت 
از محیط‌زیســت و برخــی از جانــوران مربوط به 

حیات‌وحش اکوپارک ایجاد شده‌اند.

 پلکان سنگی 
سنگ‌های ریز و درشــتی چون یک اثر هنری 
زیبا روی هم و کنــار یکدیگر قرار گرفته‌اند 
و پله‌های جذاب و البته چشــم‌نوازی خلق 
شده است. با وجود ظاهر پله‌ها، تردد روی 
آنها نه‌تنها ســخت نیست، بلکه لذت خاصی 

دارد که تجربه‌کردن آن خالی‌ازلطف نخواهد بود.

 لالایی آب 
رودخانه فرحزاد و قنات‌های منتهی به آن لایروبی 
شــده‌اند. صدای جریان آب مانند یک لالایی 
زیباست که برای لذت‌بردن از آن کافی است 
روی نیمکتی در مجاورت رودخانه بنشینید و 
چشم‌ها را ببندید. در همین لحظه آواز پرندگان 
هم به گوش می‌رسد و آرامش موج می‌زند و این فرصتی 
است برای رهایی از سروصداهای ناهنجار شهری و تمدد 

اعصاب پایتخت‌نشینان. 

 جابه‌جایی مصالح با الاغ! 
شــاید برایتان خنده‌دار یا تعجب‌برانگیز باشد که 
بشنوید برای جابه‌جایی و انتقال برخی از مصالح 
سنگین به‌ویژه در محدوده‌های صعب‌العبور 
و... از الاغ کمک گرفته‌اند و ســنگ‌ها را سوار 
چهارپایان به محل اجرای پروژه رســانده‌اند تا 
مبادا حضور ماشین‌های سنگین به طبیعت آسیب بزند. 
این کار با هدف حفظ طبیعت بکر و آسیب‌نرســاندن به 

محیط‌زیست فرحزاد در این مدت انجام شد. 

۴
تصفیه‌خانه در این پروژه 

ساخته شده‌است. 

۲۵۰۰
متر لایروبی قنات و نهرها 

صورت گرفته‌است. 

۲۵۰۰۰
مترمربع پوشش گیاهی در 

دره ایجاد شده‌است. 

۴
دهنه پل چوبی احداث 

شده‌است. 

۵۴
  هکتار در فاز اول

 به بهره‌برداری رسید. 

سیرتا پیاز اکوپارک 
فرحزاد که مقصد 

جدید طبیعت‌گردی 
مردم پایتخت است

ورودی اصلی
‌ تردد شهروندان از خیابان 

سیمون بولیوار ممکن می‌شود.

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 

پیش‌بینی ‌شده است.

پل خاتون
  این نام از گذشته وجود 

داشته و در احیا هم مورد توجه 
قرار گرفته است.

هتل حشرات
کلبه‌ای 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 گل‌وگیاه 
در آن تولید و تکثیر می‌شود.

دالان سبز
باتوجه ‌به فضای سبز 

این محدوده، دالان سبز 
نامیده شده است.

برکه
 در این نقطه برکه‌ای 

قدیمی قرار داشت که 
احیا شده است.

تالار عبرت
در این تالار می‌توان با اثرات تخریب 

محیط‌زیست آشنا شد.

پل‌دختر
درگذشته پلی به همین نام وجود 
داشت که متأسفانه در دهه‌های 

اخیر تخریب شده بود.
۱۰۰

دستگاه کامیون زباله‌ها را از 
فرحزاد به بیرون منتقل کردند. ۴۵۰۰

متر فنس‌کشی در محدوده 
پروژه انجام شده‌است. 

۱۰۳
هکتار برای فاز دوم 

هدف‌گذاری شده‌است.

۸۰۰۰
تن زباله از روددره فرحزاد 

جمع‌آوری شد.

۲۸
برج روشنایی تعبیه 

شده‌است. 

۵۰۰۰
بوته گل زینتی کاشته 

شده‌است. 

فرحزاد فرحزاد دوست‌داشتنی شهر مادوست‌داشتنی شهر ما
زینب زینال زادهگزارش

روزنامه‌نگار

مســیر حرکت از پل »آبشار« شروع می‌شــود و مقصد پل 
»خوش‌مرام« است. در این مسیر 2کیلومتری علاوه بر مناظر 
زیبای طبیعی قرار است صحنه‌های جدید و جذابی هم تجربه 
کنیم. قطعا گذر از پل‌های چوبی با عناوین خاص، تماشای هتل 

حشرات و حتی دیدن برج پرندگان و تماشای گلخانه و برکه و... 
را نمی‌توان وصف کرد. جاذبه‌های این مسیر 2کیلومتری چنان 
زیاد و البته مهیج است که حس خستگی نخواهید کرد و آنچه 
در این اکوپارک و زمان گذر از حیات‌وحش در برابر دیدگانتان 
نقش می‌بندد و ظاهر می‌شود، تداعی‌کننده زیبایی‌های جاده 
چالوس است؛ با این تفاوت که دسترسی به آن در کوتاه‌ترین 

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 پروژه‌ها مثل دره فرحزاد بازدید کردیم، عملکرد ایشان را تحسین می‌کنم 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 مواد‌مخدر 
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 مواد‌مخدر در ایستگاه‌های کنترلی روددره همچنان مستقر هستند.

مکث

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

پارکینگ غربی
در محدوده خیابان بهشت 

پیش‌بینی ‌شده است.

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

افزایش تنوع و تعدادشان می‌شود.

ویترین ریشه
 در این بخش ریشه‌های خشک درختان جمع‌آوری‌ 

شده است تا مردم بدانند نابودی درختان به هر بهانه‌ای 
آسیب‌های جبران‌ناپذیری به محیط‌زیست وارد می‌کند.

کلونی سنجاقک‌ها
 در حال حاضر تعداد سنجاقک‌ها کم و محدود 

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

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

ادامه دهند.

یادواره زمین
قرار است در این نقطه شهروندان دوستی 

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

 

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

روستا بوده است.

یادواره جنگل
قرار است در این نقطه 

شهروندان با آسیب‌های 
جنگل‌خواری آشنا شوند.

برج پرندگان
 این برج فرصتی است تا پرندگان به 

دره فرحزاد بازگردند و آواز خوش‌شان 
در دره طنین‌انداز شود.

۲
فضای پارک در بخش غربی و 

شرقی طراحی شده‌است. 

۶۷۰۶۷۰
ملک برای احیای روددره فرحزاد 

تملک شده‌است.

۳۳
ورودی برای دسترسی شهروندان 

پیش‌بینی شده‌است. 

۱۵۷۱۵۷
  هکتار مساحت کل هدف‌گذاری‌شده 

در احیای روددره فرحزاد است. 

۱۰۱۰
 هزار میلیارد تومان اعتبار تا‌کنون

 در روددره فرحزاد هزینه شده‌است.

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 بهره‌برداری رسید. این 
بخش از پروژه حدفاصل پل خوش‌مرام )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 به‌دلیل طبیعت 
بکرش با عنوان شمال کوچک تهران یاد می‌کنند. در 
ادامه مروری بر اقدامات انجام‌شده 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 ریشه‌ها
 ایجاد هتل مورچگان
ایجاد کلونی خزندگان

 ایجاد تالار عبرت
ایجاد تالاب

 ایجاد کلونی سنجاقک‌ها
ترمیم سواحل رودخانه
 پایدارسازی شیب دره‌ها

ایمن‌سازی رودخانه و مسیل فرحزاد
ایجاد امکان ورود گردشگران به طبیعت

 بهبود اکوسیستم شهری در حریم روددره
فرهنگسازی درباره مسائل زیست‌محیطی 

احیای کمی و کیفی جریان آب و تغذیه سفره‌های 
آب زیرزمینی 

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

 تصفیه فاضلاب و بازچرخانی آب 
 حذف توزیع‌کنندگان مواد‌مخدر 

 حذف سکونتگاه‌های غیرقانونی و معتادان

10
مزیت اجرای 

پروژه

مهم‌ترین کارهای 
انجام‌شده 

1
2
3
4
5

6
7
8
9
10

۲
دهنه پل سنگی ماشین‌رو 

طراحی شده‌است. 

۲۰۰۰
 اصله نهال در روددره غرس 

شده‌است. 

۲۰۰
نیمکت و سطل زباله 
پیش‌بینی شده‌است.

ورودی غربی
درخیابان بهشت 
احداث شده است.

ایوان تمشک
 محصول عمده این بخش تمشک 

است و ایوان هم به این عنوان 
نام‌گذاری شده است.

فرحزاد فرحزاد دوست‌داشتنی شهر مادوست‌داشتنی شهر ما



یکشنبه  یکشنبه  2020 آبان  آبان 14031403- شماره  - شماره  692519251
بازگرداندن حیات به روددره

علی شمسی‌پور، رئیس مرکز مطالعات و برنامه‌ریزی شهر تهران: ‌این طرح از بزرگ‌ترین اقدامات محیط‌زیستی 
تهران است که با هدف پاکسازی و بازگرداندن حیات به روددره فرحزاد آغاز شد و علاوه بر رفع آلودگی‌ها، نقش 

بزرگی در ارتقای کیفیت فرهنگی و اجتماعی منطقه ایفا می‌کند. ‌

 اقدام قابل افتخار شهرداری تهران
سیدعلی یزدی‌خواه، 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 چند‌ده‌ساله انجام گرفت.‌ اقدامات شهری ‌ 

قابل افتخار‌ است و به‌عنوان یک شهروند و خادم مردم از زحمات شهرداری سپاسگزاری می‌کنم.

چرا روددره احیا شد؟ 

تملک 5ملک معارض 

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

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

شروع شد، بدون اینکه املاک رهاشده تخریب 
و بهسازی شود. در دوره‌ای 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 محدوده‌ای تفریحی و عاری از آسیب تبدیل 
شود. این میان بخشی از بار مسئولیت به‌عهده 
مدیران شهری تکه دوم پایتخت گذاشته شد. 

چراکه در محدوده شــرقی رود دره املاک، 
باغ‌ها و بافت روســتایی فرحزاد قرار دارد. 
مهدی صالحی، شهردار منطقه2 در این‌باره 

توضیحات بیشتری می‌دهد.

مریم باقرپورگزارش 2
روزنامه‌نگار

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

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

بسیاری در این‌باره اظهارنظر کردند.

@hamshahrinews

 
بــرای مــا تهرانی‌ها اســم منطقــه روددره 
فرحــزاد همیشــه یــادآور محــل تجمــع 
مناســب  اصــا  کــه  بــوده  معتــادان 
خانواده‌ها نبود اما بالاخره با برنامه‌ریزی 
دقیــق دکتــر زاکانــی و تــاش 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 حق‌مرادی

 
#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 تــاش 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 
آســیب‌های  مشــاهده  و  معتــادان 
اجتماعی بــود؛ فضایی آلــوده و غیرقابل 

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

تبدیل به جاذبه گردشگری بشه! 
کی بود می‌گفــت زاکانــی طبیعت خراب 

می‌کنه و مسجد می‌سازه؟

@mhcz313
محمدحسین چاوشی

 
رود دره فرحــزاد از محل تجمع معتادان 
بــا  اجتماعــی،  آســیب‌های  نقطــه  و 
تلاش‌هــای شــهردار زاکانــی تبدیــل بــه 
جاذبه گردشگری شد؛ این همون تبدیل 

تهدید به فرصت‌هاست.
بصیــرت انقلابــی زاکانی واقعا ماشــاالله 

داره...

@m_ghanavatii
م. قنواتی

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

تهــران بــا بهره‌گیــری از مصالــح طبیعــی 
جهت حفظ زیســت‌بوم و احیای محیط 
طبیعــی درون شــهری، افتتاح می‌شــود. 

#خداقوت

@Milad_Aliniya
میلاد علی‌نیا

اکوپارک فرحزاد تیتر داغ فضای مجازی

شروع 
احیای رود 

دره 

قدمت پروژه به یک دهه قبل 
می‌رسد. بین سال‌های1391و 
1392، برای احیای رود دره 

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

می‌شد. از این تعداد 250ملک 
در منطقه2 قرار داشت که از 

همان زمان شروع شد.

بیــن ســال‌های 1394 و 1395، احیای 
رود‌دره به‌دلیل بروز مشــکلات رها شد و از 
این فرصت بزه‌کاران، فروشــندگان مواد و 

معتادان برای بهره‌برداری اســتفاده کردند 
به‌گونه‌ای که 5پاتوق دائم برای خود تشکیل 

دادند و هر پاتوق سرکرده‌ای داشت.

با شکل‌گیری قرارگاه اجتماعی از سال1400 
در نخســتین گام، جمع‌آوری معتادان شروع 
شــد. پس از آن نوبت به جمع‌آوری نخاله‌ها و 
زباله‌ها از رود دره رسید که باعث آلودگی محیط 

شده بود. در مرحله سوم جاده‌ای 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 بهره‌برداری رســید. اما فاز دوم که از 
جنوب پل آبشار شروع می‌شود در منطقه2 
قرار دارد. در این مرحله پیش‌بینی شــده 

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

مسکونی نیست.

شکل‌گیری پاتوق‌های دائمی

از ایجاد قرارگاه تا تأمین روشنایی 

 اجرای فاز دوم در منطقه2

مهدی صالحی، شهردار منطقه2: 
فاز دوم احیای رود دره فرحزاد از مدت‌ها شروع شده است 
و اکنون شــهروندان می‌توانند از بزرگراه نیایش وارد رود 

دره شده و در آن تردد کنند. چون روشنایی‌ها نصب و 
مسیر پیاده‌روی شکل گرفته است. فقط چون جاده خاکی بوده و 

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

مدیریت ششم شهری این فاز هم تکمیل و کل رود 
دره با بخش‌های جانبی مانند باغ گیاه‌شناسی، 

قرارگاه روستایی، برج پرنده‌نگری و.... کاملا 
به بهره‌برداری برسد.

در شرق روددره 
برای ایجاد 

روشنایی نصب 
شده است.

در فاز بعدی احیای 
رود دره و محدوده 

بزرگراه آیت‌الله هاشمی 
رفسنجانی )نیایش( 

ایجاد می‌شود.

هر کانکس 
نگهبانی از 

کانکس دیگر 
برای ارتقای 
ایمنی‌هاست.

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 دسترسی‌ها 

شامل موارد زیر می‌شود

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 قنات‌ها
   احداث نهرها و شبکه‌های آبیاری

   ساخت مسیرهای پیاده‌روی
   اجرای شیب‌بندی‌ها و تراس‌بندی‌ها

   عملیات تخریب، آواربرداری و نخاله‌برداری
   عملیات زباله‌برداری )پسماند(

   فنس‌کشی
   اجرای دیوارهای سنگی خشکه‌چین

   اجرای عملیات پل سنگی آبشار )تراس‌بندی و 
شیب‌بندی‌ها(

‌   احداث پله‌های سنگی و چوبی
‌   اجرای گدارهای سنگی رودخانه

‌   احداث باغ تحقیقاتی
‌   اجرای عملیات محوطه پل‌های سنگی آبشار و خوش‌مرام

‌   بازرویانی پوشش گیاهی و کاشت درختان 
‌   احداث تصفیه‌خانه برای ساماندهی فاضلاب‌های جاری

فاز نخست احیای روددره فرحزاد به 
مساحت ۵۴هکتار مشترک بین مناطق 
۲ و ۵ شهرداری تهران به اجرا درآمد؛ 

اما بخش زیادی از فعالیت‌ها در این فاز 
در محدوده تکه پنجم اجرایی شده ‌ که 
شامل پل خوش‌مرام تا پل آبشار است. 

محمدرضا پوریافر، شهردار منطقه5 
توضیحات بیشــتری در این زمینه 

می‌دهد.  مهدیه تقوی‌راد گزارش
روزنامه‌نگار

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

هدف از احیای این روددره ایجاد فضایــی به‌صورت پارک طبیعی برای حفظ 
محیط‌زیســت و‌ گونه‌های جانوری مانند روباه، ســنجاب و پرندگان بومی و 
همچنین ایجاد جایگزینی برای استفاده ساکنان شهر تهران به‌جای جاجرود، 
دماوند و جاده چالوس است. همچنین احداث چند تصفیه‌خانه در محدوده طرح 
به قابل استفاده شدن آب و پسماند فاضلاب‌های محدوده روستای فرحزاد که 

به داخل رودخانه سرازیر می‌شود، می‌انجامد.

املاک زیادی در مسیر تبدیل روددره فرحزاد به اکوپارک قرار داشتند که بخش‌هایی 
از آنها تحت تملک قرار گرفت. این یکی از طرح‌های شاخص شهرداری تهران است که 
پس از قریب به یک‌دهه برنامه‌ریزی به بهره‌برداری رسید. با پیگیری‌های مستمری 
که انجام شد، پس از ۱۰سال 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 ملک‌های معارض 
برای روان‌سازی‌ تردد 

محمدرضــا پوریافــر، 
منطقــه5:  شــهردار 
‌شهرداری منطقه با تملک 
ملک‌هــای معــارض در 
حال روان‌ســازی ترافیک 
معابر ورودی بــه این طرح 
تفریحــی و گردشــگری 
است؛ زیرا ساخت‌وساز‌های 
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 
ملک‌هــای معــارض در 
محدوده این اکوپارک قرار 
گرفته بودند؛ اکوپارکی که 
برای نخستین‌بار در ایران 
به‌عنوان زیرســاخت سبز-

آبی شهر تعریف شده‌است 
و عملکــرد متفاوتــی بــا 
پارک‌هــای شــهری دارد. 
پــروژه تبدیــل روددره 
فرحزاد در 3فــاز عملیاتی 
می‌شــود که فاز اول آن به 
پایــان رسیده‌اســت و در 
ادامه عملیات بهره‌برداری 

از فاز‌هــای 
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  

‌230متر 
داربست و بنر در طول 

ورودی نصب شد

110تن
آسفالت‌ به  متراژ‌80متر 

)طول(‌ریخته شد

4100بوته
 گل فصلی ،‌یاس هلندی

 و درختچه پیراکانتا‌‌کاشته شد

مردم چه 
می‌گویند؟

دی
صیا

ن 
حس

ی/ م
هر

مش
س: ه

عک
 معتاد‌ها جمع

شدند، نگهبانی از دره 
ادامه داشته باشد
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تهرانی‌ها دیگر شمال نمی‌روند
همراه بیوک میرزایی در محل اکوپارک تهران گشت زدیم

فرحزاد؛ مناسب پرنده‌نگری ‌و عکاسی در تهران
روددره فرحزاد چون نگینی در میان ســاختمان‌های سیمانی 
و آهنی و پل‌های بزرگ کلانشــهر تهران می‌درخشد. این دره 
که به‌تازگی توسط شــهرداری احیا شده است جزو جاذبه‌های 
بی‌نظیر و ارزشمند تهران اســت. ارزشمندی احیای دره وقتی 
بیشتر مشخص می‌شود که بدانیم این محیط در گذشته شاهد 
رخدادهای تلخی بوده و به‌خاطر تجمع معتادان و موادفروش‌ها 
و انباشــت زباله آب، خاک و محیطش بسیار آلوده شده‌است و 

درختان و طبیعت زیبایش در حال نابودی بود.

 زیباترین دره تهران 
این دره به‌نظر من زیباترین دره تهران است؛ چون دره‌های 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 زباله‌ها پاکسازی شده جای بسیار 
باارزشی به‌وجود آمده که مردم می‌توانند از آن استفاده کنند. من 
اطمینان دارم که مردم با دیدن این دره شوکه می‌شوند؛ چون فکر 

نمی‌کنند که چنین دره‌ای در تهران باشد؛ اینقدر جذاب و زیبا.

 پاتوق مناسب پرنده‌نگری و عکاسی
از آنجا که شهرداری المان‌های طبیعی را برای احیای دره حفظ 
کرده اینجا محیطی بکر است و لوکیشن زیبایی برای عکاسی به 
شمار می‌رود که در همه فصل‌ها جاذبه خاص خودش را دارد. 
علاقه‌مندان به طبیعت می‌توانند در این طبیعت بکر عکاسی 
کنند. همچنین بــرای افرادی که به پرنده‌نگــری علاقه دارند 
محیط فوق‌العاده‌ای است. در این محیط تنوع پرندگانی چون 
دارکوب، سار، مرغ مینا و... بسیار است. درواقع در این دره امکان 
گردشگری، عکاسی، پرنده‌نگری، کوهپیمایی و... یکجا فراهم 

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

 روشن‌کردن آتش ممنوع
امیدوارم با این تبلیغاتی که شده مردم این مکان گردشگری را 
بشناسند و حتما از آن بازدید کنند؛ البته برای بازدیدکنندگان 
توصیه‌هایی 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 کوه‌پیمایی و طبیعت‌گردی کنند. حتما با خودشان 
آذوقه سبک مثل ساندویچ و آب آشامیدنی ببرند، زباله نریزند 
و با لباس گرم و کفش مناسب طبیعت‌گردی به این دره بکر و 
طبیعی بروند؛ به‌ویژه دقت کنند که در فصل‌های سرد آنجا مثل 

کوهستان سرد و لغزنده است؛ پس احتیاط کنند.

نگاه نگاه

دست همه دست‌اندرکاران را می‌بوسم
آخرین‌بار 7ســال پیش برای بازی در یــک تله‌فیلم به 
کارگردانی بهرنگ توفیقی به فرحزاد رفتم. یادم هست 
محیط خیلی ناامــن و خطرناک بود. حضــور پرتعداد 
معتادان این نگرانی را به‌وجود آورده بود که نکند مورد 
هجوم آنها قرار بگیریم. از طرفی یادم هست مردم ساکن 
آن محدوده از اینکه از فرحــزاد فیلمبرداری می‌کردیم 
خیلی ناراضی بودند. می‌گفتند شما با فیلمبرداری از این 
تصاویر و پخش آنها آبروی ما را می‌برید. حالا خوشحالم 
که این محدوده به یک محل امن و آبرومند تبدیل شده 
است. این اتفاق بسیار بسیار مبارک را تبریک می‌گویم و 
دست‌ همه دست‌اندرکارانی را که از فکر و ایده تا اجرا در 

این پروژه نقش داشته‌اند، می‌بوسم.

تبدیل روددره به قطب گردشگری
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 آب‌و‌هوا در پایتخت 

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

تهدید شهر، فرصت شد 
عســگر جلالیان، معاون حقــوق بشــر و امــور بین‌الملــل وزارت دادگســتری:  روددره فرحزاد یک مرکــز جدی نقض 
بهداشت، سلامت و امنیت عمومی بود. این مرکز و کلونی نگران‌کننده 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.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

جواد قارایی
‌مستندساز

مهران رجبی
مجری و بازیگر

فاطمه گودرزی
 بازیگر

کاظم احمدزاده
 مجری 

سیروس همتی
 بازیگر‌

المیرا شریفی‌مقدم
 مجری

اسماعیل کهرم، بوم‌شناس 
و فعال محیط‌زیست

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 ســال‌ها پیش این منطقه پاتوق معتادان بود. 
می‌نشستند و به‌راحتی مواد مصرف می‌کردند. البته اینها در 
ظاهر است و در باطن قضیه بسیار چرک‌تر است؛ مثل فیلم 
سنتوری که نشان می‌داد آنجا که کلونی معتادان بود حتی سر 
کفش افرادی که فوت می‌کردند هم دعوا داشتند. اینکه این 
منطقه که کانون انواع آسیب‌های اجتماعی بود، تبدیل به یک 
محیط گردشگری خانوادگی شده اقدام ارزشمندی است، اما 
ارزشــمندتر از آن بخش اول کار شهرداری برای جمع‌آوری 

معتادان و از بین بردن لانه فساد است.

 هدیه سرسبزی و خرمی به مردم
درواقع آن افراد از دره نمی‌توانســتند خرج موادشــان را 
دربیاورند و به اطراف پخش می‌شــدند تا با هر وســیله‌ای 
پول موادشان را به‌دست بیاورند. به‌نظرم 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 خانواده‌هایشــان با خیــال راحت و امنیت 
می‌توانند از آن بهره‌مند 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 به‌خاطر مسائل خانوادگی سالی چندبار به سوئیس سفر 
می‌کنم. در این کشور پیشرفته و مرفه هم این اتفاق رخ داد. 
وسط شــهر زوریخ یک پارک قدیمی وجود دارد که سال‌ها 
پاتوق و محل تجمع معتادان شــده بود و آنها به‌راحتی و در 
ملأعام مواد مصرف می‌کردند و این پارک به‌عنوان 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 جمع‌آوری 
و منطقه را پاکســازی کرد و دوبــاره آن محیط برای حضور 

خانواده‌ها مهیا شد.

  امیدوارم تجهیز شود
امیدوارم بــا احیای روددره فرحزاد مســیرهای مناســب 
پیاده‌روی برای مردم درست کنند؛ مسیرهایی که چند ساعت 
مردم در دامنه کوه قدم بزنند. در طول مسیر وسایل بازی برای 
بچه‌ها بگذارند. وسایل ورزشی و طناب‌های مخصوص ورزش 
برای بزرگســالان جانمایی کنند. از همه مهم‌تر در ابتدای 
مسیر فروشگاه‌ها و مغازه‌هایی باشد که مردم بتوانند نیازهای 

اولیه‌شان را از آنجا تهیه کنند.

دست مریزاد به مجریان اکوپارک
دست مریزاد می‌گویم 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 سال‌هاست که با ساختمان‌های بلند 
محاصره و با هوای آلوده به یک شهر صنعتی تبدیل شده و 
هوای خشکی پیدا کرده است. اگر فضاهای امنی برای گردش 
خانواده‌ها درست شود که آخر هفته‌ها و تعطیلات به جای 
جاده چالوس و شــمال به این محیط‌ها بروند، خیلی خوب 
است. البته من مدت‌هاست به‌دلیل شلوغی و هوای آلوده از 
تهران خارج شده‌ام و در محدوده جاجرود زندگی می‌کنم، 
ولی اگر ساکن تهران بودم قطعا یکی از فضاهای گردشگری 

که همراه خانواده به آن سر می‌زدم، فرحزاد بود.

خوشحالم که این طرح به بار نشست 
یادم هست ســال‌ها 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 سال‌ها 
به ثمر رسیده است. اینکه یک پروژه در چندین سال دغدغه 
چندین شهردار باشد نشــان می‌دهد 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 به‌وجود آورده 
بود و ساکنان آن محدوده از این موضوع ناراحت بودند. الان 

که متوجه شده‌ام 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 می‌توانند به جای چالــوس و... به تفرجگاهی که در 
داخل تهران اســت، بروند. به خاطر ایــن اتفاق خوب به 
مدیران شهری تبریک و خسته نباشید می‌گویم. نکته مهم 
دیگر از نظر من این است که معتادانی را که در آنجا به سر 
می‌بردند ‌ به کمپ برده و ساماندهی کرده‌اند، 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 تکه‌ای زیبا و ییلاقی جنگلی در تهران است و 
به‌زودی جای جاده چالوس را خواهد گرفت. من ساکن 
منطقه۵ تهران هستم. خوب می‌دانم که روزگاری روددره 
فرحزاد به محلی برای تجمع معتادان تبدیل شــده بود، 
ولی حالا یک فضای زیبای تفرجگاهی شده است و حتی 
می‌تواند مسیر کوهنوردی باشد. شنیده‌ام این مسیر به 
امامزاده داوود راه دارد که این هم می‌تواند مسیر مناسبی 
برای تردد زائران باشــد. توصیه می‌کنم به مراجعان که 
حتما کفش کوهنوردی بپوشند. من مادر 2فرزند هستم 
و این تفرجگاه می‌تواند در سفرهای خانوادگی جایگزین 
جاده چالوس شود؛ چراکه به‌نظر من اینجا به‌عنوان 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 می‌رویم و بعد از مســیر پرفراز و نشیب 
به پایین دست و کنار رودخانه می‌رسیم. صدای 
شرشــر آبی که از میان درختان کهنسال‌ جاری 
است میرزایی را به یاد خاطرات قدیمش می‌اندازد. 
درحالی‌که با وجود دردزانو تلاش می‌کند خود را به 

کنار آب برساند، می‌گوید: »یادش به‌خیر، قدیم‌ها که 
بچه بودیم وقتی همراه پدر و مادرم به زیارت امامزاده 

داوود می‌رفتیم، از فرحزاد می‌گذشتیم.« 

   امکانات رفاهی ایجاد کنند
مسیر تردد سنگفرش شده و میرزایی 
درحالی‌کــه ســنگفرش را نشــان 
می‌دهد، می‌گوید: »اینکه به طراحی 
مجموعه توجه شــود خیلی اهمیت 
دارد؛ مثلا همین سنگفرش‌ها 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 خانواده‌ها با خیال 

راحت به پیک‌نیک بیایند.«   

   مردم را مطلع کنید
میرزایی از شــهردار کوهســتان منطقه2 می‌خواهد 
افتتاح این مجموعه را با بنر و پارچه‌نوشته در شهر به 
اطلاع عموم مردم برســانند و می‌افزاید: »خانه من از 
اینجا فاصله چندانی ندارد، ولی از وجود این مجموعه 
بی‌اطلاع بودم. بهتر است اطلاع‌رسانی‌ها بیشتر شود. 
اگر این فضاها ساخته شود، خیلی‌ها دیگر آخر هفته‌ها 
به شمال یا اطراف شهر نمی‌روند؛ البته مشروط به اینکه 

بدانند چنین جایی وجود دارد.« 

فکر می‌کردم در قرق معتادان است   
چند متر دورتر کارگران مشــغول کندن زمین و پیاده‌راهســازی 
هستند؛ عملیاتی که بخشی از پروژه ســاماندهی روددره فرحزاد ‌ 
و قرار است این بخش از شهر ســامان بگیرد و به یکی از مفرح‌ترین 
تفرجگاه‌های پایتخت تبدیل شــود. میرزایی به کارگران خداقوت 
می‌گوید و ادامه می‌دهد: »‌خیلی وقت بود که به اینجا نیامده بودم؛ 
چون شــنیده بودم روددره فرحزاد در قرق معتادان متجاهر و اراذل 
و اوباش است، اما به‌نظر می‌رســد این محدوده ساماندهی و از حضور 

معتادان پاکسازی و برای خانواده‌ها امن شده است.«

  بساط غذا کنار آب
مشــتی آب برمی‌دارد و به‌صــورت می‌زند و 
صحبت‌هایش را اینطور ادامه می‌دهد: »خوب 
یادم هست؛ راه طولانی بود، پای پیاده یا سوار بر 
قاطر و اسب این مسیر را تردد می‌کردیم، وقتی 
خسته و گرسنه می‌شــدیم کنار آب سفره‌ای 

‌پهن می‌کردیم و غذایی می‌خوردیم.« 

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

می‌کند.

مشغولیت هنری این روزهای آقای بازیگر
صبح‌هــا بــه رادیــو مــی‌روم و عصرهــا در 
2سریال، یکی برای شــبکه خانگی و دیگری 

برای تلویزیون مشغول بازی هستم.

بیوک میرزایی اوقات‌فراغتش را چطور 
می‌گذراند؟

وقــت چندانــی بــرای فراغــت نــدارم، 
ولــی هــر وقــت فرصتــی پیــش بیاید 
پیــاده‌روی می‌کنــم و بــه باشــگاه 
می‌روم تا بدن سالمی داشته باشم؛ 

چون بــرای بازیگــری باید بدن ســالم 
داشته باشیم وگرنه بیکار می‌شویم.

    تحویل اکوپارک به شهروندان
در لابه‌لای شاخ و برگ سبز درختان پل چوبی زیبایی که 2سوی رودخانه را به هم وصل کرده خودنمایی می‌کند. از 
روی پل مردی که به‌نظر می‌رسد از ساکنان همان اطراف است به همراه چند قاطر عبور می‌کند. قدم‌زنان از کنار پل 
چوبی می‌گذریم تا به پل سنگی که در بالای رودخانه جانمایی شده می‌رسیم. حسام سلطانی، شهردار کوهستان 
منطقه 2که در محوطه حضور دارد به میرزایی توضیح می‌دهد که این پل‌ها و فضاسازی‌ها بخشی از پروژه ساماندهی 

روددره فرحزاد است که به‌زودی تکمیل می‌شوند و با عنوان اکوپارک در اختیار شهروندان قرار می‌گیرند.

   باید قدر اینجا را بدانیم
در مسیر برگشت از فرحزاد از کنار ماشین‌‌های سنگینی که مشغول خاکبرداری و بهسازی جاده هستند عبور می‌کنیم 
تا به بلندای تپه‌های مشرف به فرحزاد برسیم. از بالای تپه‌ها سرسبزی و زیبایی روددره بیشتر به چشم می‌آید. میرزایی 
می‌گوید: »خیلی خوب است که در شهر با همه شلوغی‌ها و دود و دم و ترافیک، یک چنین طبیعت زیبایی داریم. باید 
قدرش را بدانیم. یادم هست وقتی بچه‌هایم کوچک بودند بیشتر برای تفریح به پارک لاله و بلوار کشاورز می‌رفتیم، ولی 

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

از آخرین‌بــار که با ســریال تلویزیونی 
»آتش‌و‌باد« در قاب تلویزیون ظاهر شد، 
حدود یک سال می‌گذرد. بیوک میرزایی، 
بازیگر پیشکسوت صداوسیمای کشورمان 
که این روزها مشغول بازی در 2سریال برای 
شــبکه نمایش خانگی و تلویزیون است، 

متولد تهران و بچه‌ »لب‌خط« و بازنشسته 
رادیوســت. البته میرزایی از سال‌ها قبل 
در غرب تهران و محله سعادت‌آباد زندگی 
می‌کند و اهل پیاده‌روی هم هست؛ برای 
همین وقتــی از او می‌خواهیم به روددره 
فرحزاد برویم، می‌پذیرد و می‌گوید: فرحزاد 
یک جاذبه گردشگری منحصربه‌فرد برای 

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

ادامه بخوانید.
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حافظ
ای فروغ‌ ماه حسن از روی رخشان شما

آبروی خوبی از چاه زنخدان شما

همه‌چیز در رود دره فرحزاد خبر از تغییر و تحولی بزرگ می‌دهد. هر جای این رود دره که پیش از این 
برای سال‌ها سیاهی، آسیب و خرابی بود، حالا روشنی و سرسبزی شده است. این چند قاب، مروری بر 
تصویرهای چشم‌نواز تازه‌ای است که جای تصاویر تلخ قدیمی را گرفته‌اند.

عکس: امیر رستمی/ رود دره سال‌ها در تسخیر معتادان بود اما این روزها با 
احیای آن به یکی از پاتوق‌های گردشگری پاییزی تبدیل شده است.

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

 عکس: حامد خورشیدی/  قبل از تغییر وضعیت روددره فرحزاد، هیچ‌کس جرأت نداشت از مسیر خاکی کوچه‌باغی 
که مشرف به مسجد جامع فرحزاد است، عبور کند. حالا امنیت به این مسیر بازگشته است.

 عکس: محمد عباس‌نژاد/ اینجا پارک جنگلی نیست. رود دره فرحزاد است 
که تا همین چند وقت پیش معتادان در آن اتراق می‌کردند.

 عکس: محمد عباس‌نژاد
  بر لب برکه نشین و گذر جدید فرحزاد ببین.

عکس: حامد خورشیدی
 برای صیانت از باغ‌های

 توت و گردوی معروف فرحزاد 
در این دوره نه‌تنها درختی 
قطع نشد، بلکه حالا  نمایی 
تماشایی ایجاد کرده است.

این هم پاتوقی جدید 
برای تفریح و ورزش. 
دوچرخه‌سواری در میان 
باغ‌ها و رودها هدیه مدیریت 
شهری به مردم.

عکس: محمد عباس‌نژاد 
  زمان احیای رود دره فرحزاد از پل 
چوبی قدیمی که شرق و غرب رود 
را به هم وصل می‌کرد، چند تخته 

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

چنین فضایی شکل گرفته است.

 عکس: امیر رستمی 



عملیاتعملیات  نجاتنجات

سكته 
سپاهان

لیگ برتــر فوتبال ایــران با برگــزاری 3بازی 
عقب‌افتــاده دنبــال شــد و در روز پیــروزی 
سرخابی‌ها 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 گل‌گهر قرار گرفت. 
کارلوس گاریدو باز هــم تغییراتی در ترکیب 
سرخپوشان انجام داد و این بار الکسیس گندوز، 
گئورگی گولسیانی، حســین کنعانی‌زادگان، 
میلاد محمدی، فرشــاد فرجی، میلاد سرلک، 
مسعود ریگی، وحید امیری، فرشاد احمدزاده، 
عیسی آل‌کثیر 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 خدابنده‌لو را بعد از چند 
بازی غیبت به زمین فرستادند تا او فرصتی برای 
ابراز وجود پیدا کند؛ درست مثل عیسی آل‌کثیر 
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 تک‌به‌تک عالی را که 
روی پاس فرشاد احمدزاده نصیبش شده بود، 
با کم‌دقتی 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 موقعیت‌سوزی او، قرمزپوشان چند موقعیت 
دیگر را هم توسط علیپور و امیری از دست دادند 
و البته گل‌گهر هم حریف دست‌وپابسته‌ای نبود 
و موقعیت‌هایی را روی دروازه پرسپولیس ایجاد 
کرد. در نهایت نیمه‌اول بدون گل تمام شد اما 
در نیمه‌دوم وحید امیــری بالاخره قفل دروازه 
گل‌گهــر را باز کرد و روی پاس فرشــاد فرجی 
پرسپولیسی‌ها 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 تعویض‌های دفاعی 
زیادی انجام داد، بر حریف سرســخت خودش 

غلبه کرد و دومین تیم 20امتیازی لیگ شد.

   صدر را از دست رفته بدانید
دومین مسابقه‌ای 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 علاقه‌ای بــه ثبات کامل 
ندارد. او حزباوی را برای اولین بار در این فصل 
نیمکت‌نشــین کرد و زوج دفاع میانی‌اش 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 تیم‌های 
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 
داشته‌هایش را به زمین فرســتاده بود نهایتا 
توسط یکی از همین جایگزین‌های سرشناس 
یعنی اســتیون انزونزی به گل رسید و بازی را 
در وقت‌های تلف‌شده مســاوی کرد. سپاهان 
با این یک امتیاز به صدر رفت امــا با توجه به 
بازی‌های عقب‌افتاده پرســپولیس و تراکتور، 
زردها به احتمال فراوان با همین مساوی صدر 

را از دست داده‌اند.

   نجات‌بخش 18ساله
استقلال و موسیمانه بالاخره به همان مسابقه‌ای 
که انتظارش را می‌کشیدند رســیدند. بعد از 
چندین مصاف سنگین با تیم‌های بزرگ ایران 
و آســیا بالاخره آبی‌ها حریفی پیدا کردند که 
توان پیروزی بر آنها و خروج از بحران را داشته 
باشند. در مقابل مس‌رفسنجان، آبی‌ها 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 هاشمی‌نسب هم به زمین رفت 
تا ترکیب آبی‌ها به‌طور کلی دگرگون شود. اما در 
غیاب رامین رضاییان و بقیه نامداران استقلال، 
همین جوان‌ها چاره‌ساز شدند و کسی که طلسم 
گلزنی آبی‌ها را بعد از 225دقیقه بازی در لیگ 
و آســیا باطل کرد ابوالفضل زمانی بود؛ مدافع 
18ساله‌ای که در بازی با الهلال به ترکیب اضافه 
شد و این بار در سمت راســت به جای رامین 
رضاییان بازی می‌کرد گل اول استقلال را روی 
پاس میلاد زکی‌پــور در دقیقه دهم زد. همین 
برتری یک‌گله تا پایان مســابقه پابرجا ماند و 
استقلال با کسب 3امتیاز 4پله صعود کرد تا به 
روزهای آینده امیدوارتر شود. آبی‌پوشان بعد 
از پایان تعطیلات فیفادی باید در لیگ برتر با 

فولاد روبه‌رو شوند.
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در حد تیم ملی
تیم اسکوچیچ به رکوردهای آسیایی حمله کرده است؛ تبریزی‌ها 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 به‌دســت 
آمد، نام خودش را در آســیا بر 
ســر زبان‌ها انداخت و بخشی 
از رکوردهای لیــگ قهرمانان 

آسیا را جابه‌جا کرد. قرمزپوشان 
تبریزی در حال‌حاضر با ‌۱۳گل زده 

در ۳بازی، بیشترین گل زده بین همه تیم‌های 
این مسابقات را دارند و این در شرایطی است که 
تراکتور با توجه به 3تیمی شدن گروه خود فقط 
3بازی داشته‌ است. البته تیم مانگ‌سانگ‌یونایتد 
هم ۱۳گل زده دارد اما این تعداد گل را در 4بازی 
به ثمر رسانده تا عنوان تهاجمی‌ترین تیم لیگ 
دوم قهرمانان آسیا برای تبریزی‌ها 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 
مهم‌ترین عنوان فردی این مسابقات هم متعلق 
به تراکتوری‌ها است. امیرحسین حسین‌زاده با 
۵گل زده صدرنشین جدول گلزنان است و فعلا 
رقیبی را در کنار خودش نمی‌بیند مگر سوکول 
چیکالشی مهاجم خارجی تیم خودش که مقابل 

روشن درخشان ظاهر شد.

   عبور از استقلال و پرسپولیس
موقعیت‌هــای فراوانی که تراکتــور در مقابل 
روشن ایجاد کرد نیز یک رکورد برای تیم‌های 
ایرانی محســوب می‌شــود. امیــد گل تیم 
اســکوچیچ در مصاف با نماینده تاجیکستان 
5.41بود که از زمان محاسبه امید گل، بالاترین 
رکورد به‌دست‌آمده 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 به‌ترتیب متعلق به تیم استقلال در بازی 
2فصل قبل بــا هوادار )5.07(، 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 14بر صفــر مقابل 
کامبوج به رکــورد 8.50در 

خلق امید گل رسیده بود.

   رکوردها؛ ملوان با 9گل احمدزاده
زدن 7گل به تیم روشن تاجیکستان همچنین 
ششــمین رکــورد برتــر تیم‌هــای ایرانی در 
رقابت‌های آسیایی محسوب می‌شود. بالاترین 
رکورد در این زمینه متعلق به ملوان اســت که 
سال 1986و در فرمت قدیمی جام باشگاه‌های 
آسیا 12گل به تیم ویکتوری مالدیو زد. جالب 
اینکه در آن ســال‌ها ایران اصلا لیگ باشگاهی 
نداشــت و ملوان بــا قهرمانــی در جام‌حذفی 
به‌عنوان نماینده ایران در جام باشــگاه‌ها )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 
به‌دلیل نداشــتن بودجه کافی در مرحله نهایی 
حاضر نشد! برد 12بر صفر مقابل نماینده مالدیو 
نیز در همان بازی‌های مقدماتی به‌دست آمد و 
9گل از این 12گل 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 باشگاه‌های آسیا السیب 
عمان را با نتیجه 10بر یک شکست داد. رکورد 
بعدی مشترکا در اختیار پرسپولیس و سپاهان 
است. پرسپولیس سال‌ها قبل در راه قهرمانی در 
جام‌درجام 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 می‌رسد که توانسته تیمی از لبنان با نام 
هومنت‌من را 8بر صفر شکست دهد. استقلال 
همان تیم لبنانی را یک‌بار دیگر هم با نتیجه 7بر 
صفر برده که آن نتیجه بــه همراه برد 7بر صفر 
تراکتور در بازی اخیر، رتبه ششــم رکوردها را 

به‌طور مشترک در اختیار دارند.

نكته بازی

الان فرگوسن استقلال کیست؟
امیر قلعه‌نویی در این ســال‌ها 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 آبی‌ها باعث شد امیر چند جمله کوتاه در مورد استقلال به زبان 
بیاورد. او حرف‌هایش را با یکــی از آن طعنه‌های مخصوص خودش 
شروع کرد: »ما را که پیشکســوت نمی‌دانند اما به هر حال امیدوارم 
مشــکلات تیم حل شــود.« ادامه حرف‌های قلعه‌نویی اما جالب‌تر 
است: »این مشکلات در تیم‌های مختلف جهان به‌وجود می‌آید. مثلا 
منچستر را ببینید که بعد از رفتن فرگوسن دچار چه وضعیتی شد.« 
خیلی خوشحال می‌شویم اگر آقای قلعه‌نویی تواضع را بگذارند کنار و 
بگویند فرگوسن استقلال چه‌کسی 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 بی‌نمکی
اتفاقی که در نشست‌های 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 گل‌گهر اسم نفراتی 
مثل رفیعی، سلمانی و ژوآئو را خط زده بود،  گفت: »ترکیب تیمی ما 
بسیار گسترده است و همه بازیکنان نمی‌توانند به میدان بروند. چاره‌ای 
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 چاره‌ای نداریم جز اینکه از نفرات جوان 
استفاده کنیم.« خلاصه یک طرفش کاملا شور است و یک طرف کاملا 
بی‌نمک. هرچند شاید موســیمانه هم حاضر نباشد برخی بازیکنان 

فعلی پرسپولیس را به خدمت بگیرد!

بزرگ‌ترین تهدید تراکتور
شاگردان دراگان اسکوچیچ،این فصل هم خوب بازی می‌کنند و هم 
نتایج مطلوبی به‌دست می‌آورند.تراکتور در لیگ جزو بالانشین‌هاست 
و در لیگ قهرمانان آســیا هم عملکرد خیلی خوبی داشــته‌. گرچه 
طبیعتا سطح لیگ دوم قاره‌ای کمی پایین‌تر است اما واقعا می‌شود 
کیفیت کار تراکتوری‌ها را دید. این تیم از نظر فنی پتانسیل رسیدن 
به دستاوردهای جدی را دارد اما شاید یکی از تهدیدهای جدی علیه 
آنها، ذوق‌زدگی 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 حرف‌ها 
درحالی‌که هنوز ثلث اول لیگ هم به پایان نرسیده، کمی خطرناک 
است. از موفقیت‌های تیم لذت ببرید اما در عین حال بردبار و فروتن 

باشید و تمرکزتان را با کری‌خوانی‌های زودهنگام از دست ندهید.

ستاره خاموش
 در مورد ابوالفضل جلالی که فصل کابوس‌واری

را پشت سر می‌گذارد
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 بیست‌وچهارم 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 آبی‌ها 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 به‌دلیل 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 
حرفه‌ای باید حرفه‌ای تمرین کند. وقتی بازیکن روز اول 
مصدوم می‌شود، یعنی استراحت مطلق بوده، خورده، 
خوابیده و حرفه‌ای 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 به‌دلیل مصدومیت دیدار با ذوب‌آهن 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 می‌شود شاید تا یک‌ماه 
آینده هم نتواند برای تیمش به میــدان برود. آیا حق با 
نکونام بود و برنامه بد جلالی در فصل بدنســازی باعث 

آسیب‌دیدگی‌های 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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مهم‌ترین بازی امروز لیگ‌های اروپایی در لندن برگزار خواهد 
شد؛ جایی که چلسی در مهم‌ترین دربی این شهر باید از آرسنال 
پذیرایی کند. آبی‌ها که امســال با انزو مارسکا احیا شده‌اند و 
در پایان هفته دهم لیگ برتر، رتبه چهــارم جدول را به‌خود 
اختصاص داده‌اند، با برد 8بر صفر در لیگ کنفرانس به استقبال 
بازی امروز آمده‌اند. 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، حال‌وروز خوبی نداشته و با 
شکست مقابل اینتر به استقبال دربی آمده. توپچی‌ها پیش 
از ســفر به ایتالیا، در ‌3بازی لیگ برتر برنده نشده‌اند و پس از 
شکست مقابل بورنموث و نیوکاسل و تساوی مقابل لیورپول 
به رده پنجم جدول سقوط کرده‌اند. آرسنال هرچند با چلسی 
هم‌امتیاز بوده)18( اما نتایج هفته‌های اخیر حسابی هواداران 
را نگران کرده است. البته هواداران چلسی هم برای بازی امروز 
نگرانی‌های خاص خودشان را دارند. به هر حال آبی‌های لندن 

در ‌6تقابل اخیر با آرسنال که فقط یکی از آنها دوستانه بوده، 
هیچ بردی نداشــته‌اند و ‌5بار بازنده از زمین بیرون آمده‌اند. 
آخرین برد چلسی در دربی لندن به ‌3سال و ‌2ماه و ‌18روز پیش 
برمی‌گردد؛ زمانی که توخل هدایت آبی‌پوشان را برعهده داشت 
و موفق شــد در امارات با نتیجه 2بر صفر آرسنال را شکست 
دهد. چلســی در ‌6بازی اخیر ‌20گل از آرسنال خورده و تنها 
‌5بار دروازه این تیم را باز کرده است. تیم‌های آرسنال و چلسی 
تا به امروز ‌209تقابل با هم داشته‌اند که حاصل آن ‌83برد برای 
قرمز‌ها، ‌60تساوی و ‌66برد برای آبی‌ها بوده است. این دو تیم در 
لیگ هم ‌174تقابل با هم داشته‌اند که در این میان ‌69برد برای 
آرسنال، ‌51تساوی و ‌54برد برای چلسی به ثبت رسیده‌ است. 
پرگل‌ترین 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 

بزرگ‌ترین بردهای خود را مقابل آرسنال کسب کرده است.

مهم‌تر 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 
نگاه‌ها 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 رقابت‌هاست. 
مهم‌تر اینکه ناپولی امسال با سرمربی سابق همین اینتر، بازگشتی رویایی به سری‌آ 
داشته و به نوعی احیا شده اســت. آنتونیو کونته، چهره ویژه بازی امشب خواهد بود 

و انگیزه‌های زیادی برای نتیجه‌گیری مقابل تیم ســابقش دارد. او یک ‌قهرمانی سری‌آ برای اینتری‌ها 
آورده و تا حدودی مربی موفقی برای این تیم بوده اســت. ناپولی در حال‌حاضر با کونته ‌25امتیاز از 
‌11بازی جمع کرده و با اختلاف یک‌امتیازی نسبت به اینتر، صدرجدول را در پایان هفته یازدهم در 
اختیار داشته است. البته نباید فراموش کرد که ناپولی با یک‌شکست تحقیرآمیز به استقبال دیدار با 
اینتر آمده است. شاگردان کونته پس از ‌6برد متوالی در سری‌آ 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 ‌6بازی، 
تنها یک‌گل از کومو دریافت کرده بود. در مقابل اینتر پس از باخت به میلان در دربی، روزهای خوبی 
را پشت سر گذاشته و از ‌9بازی، ‌8برد و یک‌تساوی به‌دست آورده است. تنها تساوی اینتر در هفته‌های 
اخیر مقابل یووه با نتیجه 4-4 به‌ثبت رســیده و مهم‌تر اینکه اینتری‌ها در آخرین بازی خود، موفق به 
شکست دادن آرسنال شده‌اند. در اینجا بد نیست نگاهی هم به آخرین تقابل‌های این دو تیم داشته باشیم. 
آخرین بازی این دوتیم در سری‌آ برنده‌ای 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 ‌35تقابل اخیر دوتیم، هر دوتیم ‌12بار 

برنده بوده‌اند و ‌11بازی هم با نتیجه مساوی به پایان رسیده است.
بازی امشب تیم‌های اینتر و ناپولی به جز کونته، یک‌چهره 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 ‌4گل و ‌4پاس‌گل 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 انگیزه‌های 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 سال‌های 
اخیر وارد دربی 
خواهند شد

بهروز رســایلی|  خط خوردن یاسین سلمانی از 
فهرست پرسپولیس برای بازی با گل‌گهر سیرجان، 
بار دیگر بی‌اعتقادی خوان کارلوس گاریدو به این 
بازیکن را نشان داد. روشن است که مربی اسپانیایی 
دست‌کم به نسخه فعلی یاسین علاقه‌ای ندارد. او 
در این فصل کلا 83دقیقه برای پرسپولیس بازی 
کرده و با وجود انبوه انتقادات از گاریدو، این مربی 
علاقه‌ای 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 می‌گیرد. حالا امــا بیایید برای یک‌بار 
هم که شــده، از آن طرف به ماجرا نگاه کنیم؛ آیا 
واقعا سلمانی در این سطح که در موردش صحبت 
می‌شود، 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 به‌دست می‌بندد؟ خب آن تیم در همه این سال‌ها 
با یاسین و بقیه، کجا را گرفته و به کدام موفقیت 
دست یافته؟ حقیقت آن است که در رده باشگاهی 
هم جز چند جرقه، تا‌کنون 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 میانه‌های راه روند بازی دادن 
به سلمانی شروع شد. یاسین نخستین بار در هفته 
چهاردهم آن فصل 3دقیقــه مقابل ذوب‌آهن به 
میدان رفت و یک گل زد تا همه چشم‌ها را به‌خودش 
خیره کند. او در مسابقه بعدی با استقلال تهران هم 
9دقیقه به بازی گرفته شد و پس از آن در 2بازی 
به‌عنوان 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 به‌مراتب 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 به‌نظر می‌رسید 
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 تازه‌وارد. 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 به‌طور 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 به‌کار نمی‌دهد. 
به هر حال تصادفی نیست که محرم نویدکیا و ژوزه 
مورایس در مجموع از سلمانی قطع امید می‌کنند 
و این بازیکن به‌طور رایگان امکان ترک سپاهان 
را پیدا می‌کند. تصادفی نیست که بحث ترانسفر 
ســلمانی به فوتبال اروپا عقیم می‌ماند یا گاریدو 
بعد از آزمودن او در اغلب مسابقات پیش‌فصل، به 
راحتی روی اسم این بازیکن خط قرمز می‌کشد. 

کمی هم به آن طرف ماجرا توجه کنید لطفا!

Y.Salmani
وواقعااقعا ستاره است؟ ستاره است؟



یکشنبه  یکشنبه  2020 آبان  آبان 14031403- شماره  - شماره  1292519251
درگذشت تونی تاد

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

به دنیا آمد، نقش‌آفرینی در صدها اثر تلویزیونی و سینمایی را در ۴۰سال زندگی حرفه‌ای خود داشت.

حالم خوب است، نمایش »اکتینگ« را روی صحنه می‌برم
اکبر زنجان‌پور، هنرمند پیشکسوت و کارگردان نمایش »اکتینگ«:  از بیمارستان مرخص می‌شوم و قرار است 
اجرای نمایش‌مان »اکتینگ« از روز سه‌شنبه ۲۲ آبان‌ماه آغاز شود. خوشبختانه در این 5-4روزی که بیمارستان 

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

چه زندگی شگفت‌انگیزی
»رستگاری در شاوشنک« 30ساله شد

اجرای اپرای عروسکی »مولوی« 
بعد از 5سال

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

برای اجرای اپراهای عروسکی بازسازی کرد.
نام غریب‌پور با آبادی و آبادانی گــره خورده؛ ‌هنرمندی که 
بیشــتر از هنری که دارد مدیر اســت. غریب‌پور سال‌های 
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 ۱۳۸۶ در همین تالار اجرا کرد.
سومین تجربه اپرای عروســکی گروه تئاتر عروسکی آران، 
اپرای عاشــورا بود؛ ‌اپرایی که بهزاد عبدی آهنگسازش بود. 

غریب‌پور چندین اپرای عروسکی روی صحنه برد.
»حافظ«، »لیلی و مجنون«، »ســعدی«و»خیام« از دیگر 
اپراهای عروســکی‌ای بودند که غریب‌پور آن‌ها را اجرا کرد 

تا دِینش به ادبیات ایران را در قالب اپراهای ماندگار ادا کند.
آخرین اجرای بهروز غریب‌پور اپرای عروسکی »عشق شیخ 
صنعان و دختر پارسا« بود که براســاس منطق‌الطیر 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« 15سال می‌گذرد و در این سال‌ها این 

اپرا علاوه بر تهران در شیراز و رم و دوبی اجرا شده است.
غریب‌پور درباره اجرای دوباره این اپرا می‌گوید: بعد از‌مدتی 
که گروه تئاتر آران به‌دلیل کوویــد تعطیل بود و پیامدی بر 
گروه گذاشته بود که برخی از اعضای گروه مهاجرت کردند، 
به شهرستان رفتند یا شغل‌شان 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 به‌زودی 

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

و ردیف‌های آوازی با آهنگسازی بهزاد عبدی است.
همایون شجریان، آواگر نقش شــمس و محمد معتمدی، 
آواگر نقش مولوی است. غریب‌پور درباره پلی ‌بک بودن اجرا 
توضیح می‌دهد: اگر شما پلی بک نکنید و قرار باشد در یک 
سالن مدام اجرای زنده داشته باشید، نیاز به ارکستر، گروه 
کر و خواننده‌های مختلف دارید، چنان‌کــه در اپرای زنده 
 این امر امکان‌پذیر اســت، نه در ســالنی‌که گنجایش ۱۲۰ 

نوازنده و۴۰ نفر گروه کر را ندارد.
در اجرای جدید اپرای مولوی تغییری در آواگران وجود ندارد 

اما تغییر در بازی‌دهندگان 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 ۱۹۴۱ کشور آمریکا )سیاه‌ و سفید( به‌مدت 
۱۱۸دقیقه، یکشنبه ۲۰ آبان‌ ساعت ۱۵ در سالن سینماتک 

موزه هنرهای معاصر تهران به نمایش درمی‌آید.
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 تحسین‌برانگیز 

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 
مک‌داول هستند. این فیلم یکی از مهم‌ترین فیلم‌های جان 

فورد محسوب می‌شود.
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افقی:
1- ســنگریزه - راحت‌طلب - 

گیره کاغذ
2- 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
6- آسیاب آشپزخانه - بستر - 

از مصالح ساختمانی
7- از باب‌هــای ثلاثــی مزید 
- معادل فارســی پلاســما - 

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

فروشنده
9- کودن - کم کــردن - زاویه 

90درجه
10- رفوزه - تغییری شیمیایی 
که با تولید نــور و گرما همراه 
است - گوشت خرد شده و تفت 

داده شده
11-‌ ســازی‌ زهــی - حــق 

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

13- آرم - عقــب هــر چیز - 
آویخته

14- قدیمــی - پســتانداری 
جونده - جزء غیرمستقلی که 

به پایان واژه می‌پیوندد
15- بی‌مذهــب - تیزپرواز - 

ورزش پایه
  

عمودی:
1- دسته پیســتون اتومبیل - 
چاره‌اندیشی - شلوارک ورزش 

باستانی
2- یک دوم چهره - شهرستانی 

در استان اصفهان
3- کتــاب شـــــهاب‌الدین 

سهروردی - بی‌نظیر
4- درخت انگور - محل نصب 

رادار - گلی زیبا
5- چوب خوشبو - پاکدامن - 

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

غیرمنتظره‌ای تعجب کردن
7- عقیم - بلند شدن - ناپاک

8- برگشتن - خبرنامه - ‌ساز 
موسیقی افغانستان

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

10- وسایل جانبی تجملی – 
پذیرفته‌شده

11- آب شــرعی - جانــور 
تک‌ســلولی - ســکه رایج در 

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

زنانه - ذریه
13- لبه تیز شمشیر - غذای دریایی 

بوشهری
14- نمادها و علائم کاربردی که برای 
انتقال سریع اطلاعات به‌کار می‌روند - 

رودی در خوزستان
15- 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 خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 ي‌كبار جدول‌اعداد | 4900
ديده شود. پاسخ‌ها 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 می‌روند. نولان نویســندگی و 
کارگردانی این فیلم را بر عهده دارد و فیلم قرار اســت در سینماها 
و آی‌مکس ۱۷ جولای ۲۰۲۶ 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 »میان‌ستاره‌ای« در سال ۲۰۱۴ و »شوالیه تاریکی 
برمی‌خیزد« در سال ۲۰۱۲ 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 ستاره‌ای« انتخاب کرد. هاتاوی 
در این‌باره در مصاحبه‌ای با نشــریه »ونیتی‌فر« گفت: به من نقش 
نمی‌دادند؛ زیرا نگران این بودند که در فضای مجازی خیلی نظرات 
ســمی درباره من وجود دارد. اما نولان که به این موضوع اهمیت 
نمی‌داد فرشته نجات‌بخش من شد و یکی از زیباترین نقش‌هایی 
را به من داد که در یکی از بهترین فیلم‌هایی 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 می‌کند. 
»خیابان گل« به کارگردانی دیوید رابرت میچل، »مادر مری« در 
 مقابل مایکلا کوئل و »خاطرات شاهزاده۳« هم که انتظار زیادی از

 آن وجود دارد از فیلم‌های بعدی او هستند.‌

سال 1994سال »شیرشاه« )1( بود، سال »فارست گامپ« )2(، سال 
»دروغ‌های حقیقی« )3(، سال »سرعت« )7(، سال »ماسک« )8(، 
سال »خانم داوت‌فایر« )9(، ســال »مصاحبه با خون‌آشام« )10(، 
سال »فهرست شیندلر« )12( و سال »داستان عامه‌پسند« )19(. 

این عددهای داخل پرانتز رتبه هر فیلم در جدول فروش آن سال 
است. خلاصه که سال 1994سال خیلی فیلم‌ها بود و سال خیلی 
فیلم‌ها هم نبود. معمولا فیلم‌هایی که در گیشه موفق‌اند، در حافظه 
بازار و سینما و ســینماروها می‌مانند، اما فیلم‌هایی که در گیشه 
box�« تشکست می‌خورند، محکوم به فراموشی‌اند. به وب‌سایت
officemojo« که مراجعه ک‌نید نشان می‌دهد که در سال 1994 
در آمریکا 200فیلم اکران شده و خیلی فیلم‌ها در آن سال شکست 

خورده‌اند یا حتی در گیشه پیروز شده‌اند، اما در گذر زمان فراموش 
شده‌اند، ولی یک فیلم »فقط« در همان سال شکست خورد و هرچه 
گذشت، محبوب و محبوب‌تر شد. »رستگاری در شاوشنک« که 
»رهایی از شاوشنک« هم ترجمه شده، ساخته فرانک دارابونت 
با بازی تیم رابینز و مــورگان فریمن که فیلمــی درباره امید و 
رستگاری است و سال 1994در جدول فروش نودوپنجم شد، آنقدر 

خوش‌اقبال بود که امسال 30سالگی‌اش را جشن بگیرد.  

ناصر احدیگزارش
روزنامه‌نگار

»رســتگاری در شاوشــنک« در زمان اکرانش چه در 
گیشه و چه در فصل جوایز مورد بی‌توجهی قرار گرفت. 
دســت‌اندرکاران فیلم فکرش را نمیک‌ردند فیلمی که 
با 25میلیون دلار ســرمایه ساخته بودند، بدون درنظر 
گرفتن هزینه‌های تبلیغات و ســهم سینماداران، فقط 

16میلیون دلار در گیشه بفروشد.
 در شب افتتاحیه فیلم، فرانک دارابونت به همراه یکی از تهیهک‌نندگان کمپانی 
تولیدکننده، لیز گِلاتزِر به یکی از ســینماهای نمایش‌دهنده فیلم می‌روند، 
 اما در کمال تعجب می‌بینند که حتی یک نفر هم برای تماشــا نیامده است.
 به‌گفته گلاتزر، این دو موفق می‌شــوند 2بلیت جلوی در ســینما بفروشند 
 با این قول کــه اگر خریــداران از فیلم خوش‌شــان نیامــد، کمپانی پول 

بلیت‌شان را برمی‌گرداند.‌

»رستگاری در شاوشنک« تنها فیلم تاریخ سینما نیست 
که به مرور زمان به شهرت و محبوبیت رسید. نمونه مشهور 
دیگری که در زمان خودش تحویل گرفته نشد، اما سال‌ها 
بعد دوباره کشف شد »چه زندگی شگفت‌انگیزی« فرانک 
کاپراست. فیلم کاپرا از رتبه 27جدول پرفروش‌ها در سال 
1947بالاتر نیامد. فروش ناامیدکننده فیلم با 6نامزدی 

ازجمله بهترین فیلم، بهترین بازیگر مرد و بهترین کارگردانی در مراسم اسکار 
کمی تسکین پیدا کرد، اما تنها یک جایزه اســکار فنی نصیب فیلم شد.‌اما »چه 
زندگی شگفت‌انگیزی« با پخش مکرر از تلویزیون به شهرت رسید. جالب است که 
»چه زندگی شگفت‌انگیزی« یکی از فیلم‌های محبوب عمر فرانک دارابونت است. 
سرنوشت فیلم دارابونت به سرنوشت خود انَدی دوفرین هم شبیه است که مدام در 

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

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

امید، کالایی ارزشــمند در زندگی‌شان 
محســوب می‌شــود. می‌گوییم کالا 

چراکه خیلی‌ها این فیلم را به‌عنوان 
وســیله‌ای برای بازیابی امید به 

کســانی که از ادامــه دادن و 
 پیش رفتن ناامید شــده‌اند

توصیه  می‌کنند.

فیلم اقتباسی اســت از رمانی به قلم استیون 
کینگ، نویســنده نامدار داستان‌های 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 رؤ‌یــای فیلم‌ها هم بــه معنای 
واقعی کلمه و هــم به معنای 
استعاری به رهایی می‌رسد. 
به‌گفتــه خــود کینگ، 
کتابــش در ژانر »فرار از 

زندان« بود. 

  »رستگاری در شاوشنک«
   به توصیه برخی 

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

تجویز شده است.

The Shawshank Redemption

صفحه‌آرا: بهروزقلی‌پور
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خشکی هورالعظیم در سایه حفاری‌های غیراصولی

سیدمحسن موسوی‌زاده، نماینده مجلس: وزارت نفت مکلف است مطالعات مدیریت زیست‌محیطی را 
برای میدان نفتی یاران در هورالعظیم پیش از شروع کار انجام دهد و برنامه جامع حفاظتی از هور‌العظیم را 

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

بازار فریدونکنار باز نخواهد شد
حمید ظهرابی، معاون ســازمان حفاظت محیط‌زیســت: بازار پرندگان فریدونکنار تحت هیچ شــرایطی اجازه 
فعالیت مجدد نخواهد داشت. ما با صدور مجوز و ترویج روش‌های سنتی شکار پرندگان نظیر دوما‌چال و توسعه 

طرح‌های طبیعت‌گردی متکی بر روش‌های صید سنتی پرندگان از معیشت مردم محلی حمایت می‌کنیم.

مرگ مشکوک فوک‌های خزر
لاشه20فوک خزری تلف شده برای بررسی علت مرگ به تهران منتقل می‌شود 

20لاشه فوک خزری در ماه‌های گذشته به سواحل جنوبی 
دریای خزر در ایران رســید. مدت زیادی از تلف شدن این 
فوک‌ها می‌گذشت و همین موضوع نشــان‌دهنده از بین 
رفتن آنها در سواحل شمالی خزر و کشورهای همسایه ایران 
بود. فاسد شدن لاشه فوک‌های به ساحل رسیده در ایران، 
بررسی علت مرگ آنها را در 3 استان شمالی کشور دشوار 
کرد و حالا قرار است لاشه فوک‌های رسیده به سواحل ایران 
برای بررسی دقیق به تهران منتقل شــوند. فوک‌ها اما در 
ساحل جنوبی خزر در ایران به شکل معدود تلف می‌شدند 
که دلیل اصلی آن هم گرفتار شدن در تور ماهیگیران بود. 
اما با آموزش‌هایی که در قالب برنامه ملی حفاظت از فوک 
خزری در 3 استان شــمالی در حال اجراست، ماهیگیران 
ایرانی، فوک‌ها را از تورهای ماهیگیری رهاسازی می‌کنند 
و به دریا بازمی‌گردانند. فوک‌ها در رأس هرم غذایی آبزیان 
خزر هستند و از بین رفتن آنها تعادل جمعیتی آبزیان خزر 
را از بین می‌برد و اکوسیستم خزر را با بحران مواجه می‌کند. 
افزایش جمعیت فــوک خزری به افزایــش تعداد ماهیان 
و آبزیان خزر منجر می‌شــود که نتیجه آن رونق اقتصاد و 

اشتغال‌زایی در جامعه محلی است.

محمد طالبی‌متین، مدیرکل زیســت بوم‌های دریایی سازمان 
حفاظت محیط‌زیست: ابلاغ اعتبار و تخصیص منابع مالی برای 
اجرای اقدام ملی طرح حفاظت از فوک‌های خزری به 3 اســتان 
شمالی انجام و در ســال‌های آتی نیز پیگیری خواهد شد. مراکز 
امداد و نجات فوک خزری در پارک ملی بوجاق استان گیلان و بندر 
ترکمن استان گلستان راه‌اندازی شد و ایجاد آن در استان مازندران 
نیز در دست انجام است. آموزش‌هایی نیز به صیادان، محیط‌بانان، 

دانش‌آموزان و... داده می‌شــود تا آشنایی بیشتری با این گونه در 
معرض انقراض داشته  باشــند و با اهمیت آن بیشتر آشنا شوند. 
هم‌اکنون بســیاری از صیادان ایرانی فوک‌های گرفتار در تورها 
را رهاسازی می‌کنند. زاد و ولد فوک‌ها اگرچه در سواحل شمالی 
خزر و کشورهای همسایه انجام می‌شود، ولی رئیس مرکز امداد و 
نجات فوک خزری و گروه‌های فعال در ایران به تبادل اطلاعات با 

آن کشورها و همکاری برای نجات فوک خزری می‌پردازند.

راه‌اندازی مرکز امداد و نجات فوک خزری در ایران 

400000قلاده
جمعیت فوک‌های خزر در دهه 70میلادی

1000000قلاده
جمعیت فوک‌های خزر در آغاز قرن بیستم

111000 قلاده
جمعیت فوک‌های خزر در سال 2005میلادی

100000قلاده
جمعیت فوک خزری در سال 2017

6000قلاده
جمعیت فوک‌های شکارشده در سال 97

عوامل 
انقراض

شکار

مانورهای نظامی

آلودگی نفتی

برخورد با کشتی

سموم کشاورزی

تعــداد فوک‌هــای تلف شــده در خزر 
طی چند‌ماه گذشته 

20
فوک

روســیه و ایران رکورددار بیشترین و 
کمترین شکار فوک‌های خزر

2
کشور

برآورد کاهش جمعیــت فوک خزری 
در یک قرن اخیر

90
درصد

الهام مصدقی‌رادگزارش
روزنامه‌نگار

اخبار کوتاه

انصاری: برای کاهش آلودگی هوا 
باید تصمیم‌های سخت بگیریم

رئیس سازمان حفاظت محیط‌زیســت گفت: تصمیم به توقف 
مازوت‌سوزی در 3نیروگاه کشور یک گام ارزشمند برای کاهش 
مخاطرات آلودگی هوا در کشور است. شینا انصاری در یادداشتی 
نوشت: صدور دستور توقف مازوت‌سوزی در 3نیروگاه شازند، کرج 
و اصفهان با استقبال افکار عمومی روبه‌رو شد و بسیاری پرسیدند 
که چرا این تصمیم برای نیروگاه‌های شهر‌های دیگری چون اهواز 
گرفته نشده است. موضوع اصلا اولویت داشتن سلامت مردم برخی 
شهر‌ها و بی‌اهمیت بودن برخی دیگر نیست. این تصمیم براساس 
میزان مصرف مازوت در این نیروگاه‌هــا و نقش آنها در آلودگی 
هوا گرفته شده است.  در نظر داریم راهکار‌های کاهش آلودگی 
هوای هر کلانشهر را متناسب با سهم منابع انتشار آلاینده‌ها در 
آن کلانشهر تدوین و پیگیری کنیم. راهکار‌های مربوط به منابع 
متحرک مانند اسقاط، نوسازی و توسعه ناوگان حمل‌ونقل عمومی 
را در تمام کلانشهر‌های کشور )از جمله در تهران و مشهد( پیگیری 
می‌کنیم. طرح‌های مربوط به منابع ثابت نیز در تمام مناطق آلوده 
کشور و با تمرکز بر کلانشــهر‌های اراک، اصفهان و کرج دنبال 

خواهند شد.

فراجا از تمام امکانات برای حفاظت 
از محیط‌زیست استفاده می‌کند

فرمانده یگان‌هــای انتظامی و حفاظتی فراجــا گفت: از همه 
امکانات فراجا برای حفاظت از محیط‌زیســت ایران اســامی 
استفاده می‌کنیم. به گزارش ســازمان حفاظت محیط‌زیست، 
شینا انصاری، معاون رئیس‌جمهور و رئیس این سازمان در دیدار 
با رضا بنی‌اســدی فر، فرمانده یگان‌های انتظامی و حفاظتی 
فراجا با تقدیر از حمایت‌ کارکنان فراجا و فرماندهی یگان‌های 
حفاظتی و انتظامی با یگان حفاظت سازمان محیط‌زیست، از 
همکاری و پیگیری‌های فراجا در دستگیری ضاربان محیط‌بانان 
تقدیر کرد. در این نشست ســردار بنی‌اسدی با اشاره به اینکه 
پیگیری‌های رئیس ســازمان و اخبار امیدبخشــی که در 
حوزه‌های حمایت‌های قضایی، پشــتیبانی و اســتفاده از 
تجهیزات نوین را در حفاظت محیط‌زیســت دارد، بســیار 
مهم اســت، گفت: از همه امکانات فراجا بــرای حفاظت از 

محیط‌زیست ایران اسلامی استفاده می‌کنیم.

درختان پارک‌های جنگلی تهران 
پیر شده‌اند

معاون امور جنگل ســازمان منابع طبیعــی و آبخیزداری 
کشــور گفت: عمده توده‌هــای جنگلی اطــراف تهران در 
حال حاضر به ســن دیرزیستی رســیده‌ و پیر شده‌اند، لذا 
خیلی آســیب‌پذیرترند. علاوه بر آن، عواملی مثل آلودگی 
هوا و کم‌آبی این آسیب‌پذیری را تشــدید کرده‌ است. نقی 
شعبانیان افزود: پارک‌های جنگلی اطراف تهران 60-50سال 
قبل به‌ وجود آمدند و توســعه یافتند. آنها براساس دانش و 
نیاز آن زمان جنگل‌کاری شــدند که عمدتا سوزنی‌برگ‌ها 
هستند. گونه‌های کاشته‌شده در پارک‌هایی مانند چیتگر، 
سرخه‌حصار، لویزان و تک‌کشتی همســال و غیربومی‌اند، 
یعنی این توده تمام شاخص‌های آسیب‌پذیری را دارد. عمده 
این توده‌ها در حال حاضر در اطراف تهران به سن دیرزیستی 
رسیده‌ و پیر شده‌اند. طی 2ســال اخیر، با شهرداری تهران 
جلساتی برگزار کرده‌ایم تا بتوانیم توده جنگلی مقاومی طی 

5-4سال آینده در اطراف تهران ایجاد کنیم.

عدد خبر 

منابع طبیعی

در پرونده‌هــای جرایــم زیســت‌محیطی 
محکوم شــدند. غلام‌عباس ترکــی، معاون 
حقوق عامه دادستانی کشور گفت: از این 
تعداد ۱۷۰۲ نفر بــه جزای نقــدی و ۲۹۹ نفر 
به حبس محکوم شــده‌اند. ســال گذشته 
۳۳۳۸ پرونــده در دادســراها مطرح شــده 
کــه ۳۱۴۱ پرونــده‌ منتهــی بــه صــدور حکم 

شده است.

2341
نفر  

لــه ســالانه در اســتان‌های  تــن زبا
شــمالی کشــور تولیــد می‌شــود کــه 
بخشی از آنها به‌صورت غیراصولی در 
جنگل‌هــا، رودخانه‌ها و حتــی مناطق 
مســکونی انباشــته می‌شــود. به‌طــور 
میانگیــن، هر خانــوار در اســتان‌های 
شــمالی روزانــه حــدود 800گــرم زباله 

تولید می‌کند.

2
میلیون  

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

و کمک‌های بلاعوض است.

کاهش ۵/۵ درصدی نرخ بیکاری در آذربایجان غربی
حســین ســپهری، رئیــس ســازمان مدیریــت و برنامه‌ریــزی آذربایجــان غربــی: نــرخ بیــکاری اســتان طــی 
 کمتــر از 3ســال بــا ۵/۵درصــد کاهــش از رتبــه۲۲ بــه رتبــه۲، کمتریــن نــرخ بیــکاری بیــن اســتان‌های کشــور 

صعود کرده است.‌

مسیر زائران  اربعین سبز می‌شود
می‌گویند استان واسط در شــرقی‌ترین نقطه عراق و در مرز ایران 
پیش از این استانی محروم بود، اما حالا به برکت پیاده‌روی زائران 
اربعین با مردمی مهمان‌نواز به استانی در حال توسعه تبدیل شده 
است؛ مانند شهر کوت در این استان که ســالانه بیش از یک‌ونیم 
میلیون نفر از آن برای تردد به سمت نجف، کربلا، کاظمین و سامرا 

تردد می‌کنند.
فاصله مهران تا کوت 82کیلومتر است و زائران هر سال در رسیدن به 
این شهر، در موکب‌هایی که هم از سوی ایران و هم از سوی محلی‌ها 
برپا شده پذیرایی می‌شوند و بعد به سمت شهرهای مقصد حرکت 
می‌کنند. حالا قرار است طرح درخت‌کاری از مهران در استان ایلام 
تا شهر کوت در استان واسط عراق اجرا شود تا زائران در مسیر سبز 

پیاده‌روی کنند.

2تفاهمنامه بین 2کشور

در فاز نخســت طرح درخــت‌کاری مهــران تا کوت قرار اســت 
10کیلومتر از مسیر جاده مهران تا کوت نهال‌کاری شود و پس از 
آن با همکاری طرف ایران و عراق فازهای بعدی اجرا خواهد شــد؛ 
82کیلومتر. به‌گفته رئیــس اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری 
ایلام، تفاهمنامه‌ای بین استانداری ایلام و استانداری واسط عراق 
امضا شده است که2مرحله داشت. یاسم خان‌محمدیان به همشهری 
می‌گوید: »یک‌بار در سال1394 و یک‌بار 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 درخت‌کاری انجام شود.«

هدف از اجرای طرح

هدف از اجرای طرح، جلوگیری از ریزگردها و همچنین ایجاد فضای 
سبز در مسیر پیاده‌روی زائران به عراق است. رئیس اداره کل منابع 
طبیعی و آبخیزداری ایلام عنوان می‌کند: »اکنون فصل کاشــت 
نهال است. برنامه این است که در فاز نخست 10کیلومتر نهال‌کاری 
صورت بگیرد تا فازهای بعدی این پروژه هم اجرایی شــود.« یاسم 
خان‌محمدیان تأکیــد می‌کند: »یکی از کانون‌هــای ریزگرد که 
وارد ایران می‌شــود، بیابان‌های عراق اســت و اگــر درخت‌کاری 
انجام شود، بخشــی از کانون ریزگرد بســته می‌شود. همچنین با 
درخت‌کاری در مسیر مهران تا کوت عراق زائران می‌توانند از فضای 
سرسبز لذت ببرند و زیر ســایه درختان استراحت کنند به‌ویژه در 

گرمای‌تابستان.« ‌

هواشناسیگزارش کوتاه

گردشگری

افزایش بارندگی در 13استان
آخرین گزارش‌هــای مرکز ملــی اقلیم و مدیریــت بحران 
خشکســالی نشــان می‌دهد از ابتدای ســال آبــی جاری 
)۱مهر۱۴۰۳( تا‌کنون )17آبان( بارندگی در کشور افزایشی 
بوده است. به‌گزارش همشهری، آمار نشان می‌دهد بارندگی 
در کل کشور در این بازه زمانی 1/5درصد افزایش داشته است. 
بیشترین افزایش بارندگی مربوط به استان مازندران با افزایش 
۶۶درصدی بوده اســت. بعد از مازندران، گیلان، کردستان، 
فارس و بوشــهر به‌ترتیب با 29/1، ۱۶، 14/3 و ‌13/8درصد 
بیشــترین افزایش بارندگی نســبت به میانگین بلندمدت را 
داشته‌اند. بارندگی البته در ۱۳ استان کاهشی است که از میان 
آنها اوضاع در لرستان بحرانی‌تر 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 به‌ترتیب 24/6، 24/6، 22/1، 21/2 

و 20/2درصد کاهش را تجربه کرده‌اند.

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

ایران و در اســتان مازنــدران به‌عنوان بلندتریــن قله ایران 
ســال1387به‌عنوان نخســتین اثــر طبیعــی ایــران در 
 فهرســت آثار ملی ایران ثبت شــد. در این فیلم تصویر سایه

این کوه را می‌بینید. ‌

 برای تماشای فیلم این
کیوآرکد را اسکن کنید.

 مازندران

ایلام محمود مولایی ،روزنامه‌نگار

 رویش خاطره  رویش خاطره 
روی درخت روی درخت 500500 ساله ساله

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

راحله عبدالحسینیگزارش
روزنامه‌نگار

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 می‌شود و تا قائم‌شهر در 
مازندران ادامه دارد. طول مســیر ۲۱۵ کیلومتری جاده فیروزکوه، پرجاذبه و با 

طبیعتی ماندگار است.
قصه تک‌درخت دوست‌داشتنی جاده فیروزکوه برای مسافران این مسیر، قصه‌ای 
آشناست. مســافران پس از عبور از شــهر دماوند و قبل از رسیدن به روستای 
زرین‌دشت، تک‌درختی را می‌بینند که به درخت جاده فیروزکوه معروف است. 
این درخت در طول عمرش که گفته می‌شود به درازای 5قرن است، تابستان گرم 
و سوزان و زمستان‌های سرد و پربرفی را از سر گذرانده ‌است، اما نه زمستان سرد 
فیروزکوه از پا درش آورده و نه تابستان‌های‌ داغ، ریشه‌هایش را خشک کرده است. 

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

مازندران

به تک‌درخت در زبان محلی مازندرانی تینــار دار می‌گویند؛ تینار یعنی تنها و دار 
یعنی درخت. 

مسافران هم در فصل‌های مختلف سال از زیبایی درخت جاده فیروزکوه عکس‌های 
زیادی‌ثبت کرده‌اند. این درخت، نزد برخی از مسافران، مقدس شمرده می‌شود و به 
شاخه‌هایش پارچه‌ای برای برآورده شدن حاجتی گره می‌زنند؛ به این شکل که برای 
درخواست حاجت اول نیت می‌کنند، سپس دخیل یا پارچه سبزی به آن می‌بندند. 
در فرهنگ ایرانی درخت، نماد حیات و زندگی اســت و رمز باروری پایان‌ناپذیر، 
سرچشمه بی‌مرگی و مظهر حقیقت مطلق هستی. تک‌درخت جاده فیروزکوه هم تا 
رسیدن نسیم بهاری، به خواب زمستانی می‌رود و دوباره با سایه گسترده و برگ‌های 

سبزش به مسافران جاده فیروزکوه خوشامد می‌گوید.

تینارِ دار

نوستالژی فیلم‌بازها
درخت جاده فیروزکوه برای 
طرفداران عباس کیارستمی، 

کارگردان، اهمیت 
نوستالژیکی دارد و آنان را 
یاد فیلمی از این کارگردان 
می‌اندازد. 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
برخی در تناقض آشکار با موضع دولت، نسخه فرصت‌سازی از حضور ترامپ در کاخ سفید را برای دولت چهاردهم می‌پیچند

دستورکار ویژه دیوان محاسبات
 نزدیک کــردن بودجه به شــفافیت کامل از مهم‌ترین دســتورکارهای دیوان محاســبات کشــور اســت. احمدرضا 
دســتغیب، رئیس‌کل این نهاد دراین باره گفت: هرچه شفافیت در قانون بودجه بیشتر باشــد، بهره‌برداری از آن 

برای دولت، مجلس و عموم مردم بیشتر است و به ساختار نظام بودجه‌ریزی کمک می‌کند./ایرنا

گره‌گشایی از مشکلات با مشارکت نخبگان 
در دیدار حســین افشــین، معاون علمی، فناوری رئیس‌جمهور با محمد مخبر، مشــاور و دستیار رهبرمعظم‌انقلاب 
شناسایی و سطح‌بندی ‎نخبگان و مشارکت آنها در حل مسائل و ناترازی‌های کشور مورد تأکید قرار گرفت. اولویت‌گذاری 
در فعالیت‌های فناورانه و تمرکز ویژه بر نیازمندی‌های اصلی این حوزه از دیگر راهکارهای مدنظر دراین زمینه بود./فارس

صفحه‌آرا: مجید اصغری

 
پیام ما از شاهرود به تل‌آویو ارسال شد. 
مــا ثابــت نموده‌ایــم شــما از رســیدن به 
اهداف‌تــان در پایــگاه شــاهرود نــاکام 
مانده‌ایــد. حالا شــما باید منتظر پاســخ 
قاطع مــا از هــوا و فضــا بــه باارزش‌ترین 

داشته‌هایتان باشید.

@Komeil_Amu_74
عمومصطفی

 
شــلیک موشــکی از ایســتگاه فضایــی 

شاهرود...
اینکه ماهواره‌بر اســت یــا قاره‌پیما مهم 
نیســت؛ مهــم ســوختش اســت کــه از 
خاکستر است! جای ســپاه بودم نامش 

را ققنوس می‌نهادم.

@asqari_ir
محمدامین اصغری

 
با شلیک موشک از شــاهرود فهموندیم که 
مــا وعده‌صــادق۳ رو گســترده‌تر و بــا تدابیــر 
و هدف‌هــای سازماندهی‌شــده‌ای انجــام 
می‌دهیم؛ 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 گزارش‌ها ایران از شهر شاهرود یک 
آزمایش موشکی جدید انجام داده است و طی 

برخی ادعاهای رسانه‌ای، این موشک از نوع 
قاره‌پیماست.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

خبرسازان

دیپلماسی 

انتخاب استانداران در خط پایان
اسکندر مومنی، وزیرکشور گفت: با 
توجه به اینکه تاکنون ۲۰اســتاندار 
تعیین و چند استاندار نیز ابقا شده‌اند، 
پرونده انتخاب نمایندگان‌ عالی دولت 
در اســتان‌ها تا هفته ‌آینده بســته 

می‌شود. برخی استانداران مستقر شده‌اند و فرایند انتخاب 
فرمانداران نیز آغاز شده ‌است. /ایرنا

راهبرد محوری مقاومت
مجتبی امانی، ســفیر ایران در لبنان 
درباره راهبرد حــزب‌الله در مبارزه با 
رژیم ‌صهیونیســتی گفت: راهبردی 
که مقاومت انتخاب کرده ‌است، اصرار 
بر پیروزی دارد و این اراده را در خود 

نهادینه کرده که این مقاومت پیروزی‌های مرحله به مرحله 
را کسب خواهد کرد. /باشگاه خبرنگاران

محاسبه اشتباه تل‌آویو
محمدرضا رئوف‌شیبانی، نماینده ویژه 
وزیر امورخارجه در امور غرب ‌آسیا با 
بیان اینکه صهیونیست‌ها نتوانستند 
به‌صورت زمینــی در خــاک لبنان 
پیشروی داشته باشــند، اظهارکرد: 

رژیم ‌صهیونیستی به این نتیجه رسیده که محاسبات اشتباهی 
نسبت به مقاومت در جنوب لبنان داشته است ./ایسنا

توسعه مناسبات تهران – دوحه بدون محدودیت
محمدرضا عــارف، معاون ‌اول رئیس‌جمهور در دیدار ســعدبن 
عبدالله آل محمدالشریف، سفیر جدید قطر در تهران به بیان نکات 
مهمی درباره دیدگاه‌های تهران پیرامون مناســبات دوجانبه، 
منطقه‌ای و بین‌المللی پرداخت کــه مهم‌ترین محورهای آن را 

در ادامه می‌خوانید.
  هیچ سقفی برای ارتقای سطح مناسبات و روابط فی‌مابین در 

همه زمینه‌ها وجود ندارد.
  دوطرف، ساخت طولانی‌ترین تونل زیردریایی جهان بین ایران 

و قطر را پیگیری می‌کنند.
  ایران و قطر دیدگاه‌های مشترکی در برابر کودک‌کشی و تجاوز 

رژیم ‌صهیونیستی در منطقه دارند.

واکنش ایران به اتهام‌زنی تازه آمریکا
سخنگوی وزارت امور خارجه، ادعای مطرح شده مبنی بر مداخله 
ایران در تلاش برای سوء‌قصد به مقام‌های سابق یا کنونی آمریکا را 
کاملا بی‌اساس و مردود دانست. اسماعیل بقایی با اشاره به طرح 
اتهام‌های مشابه در ادوار گذشته که موکدا از سوی جمهوری‌ اسلامی 
ایران رد و نادرستی آنها نیز اثبات شده ‌است، تکرار این ادعا در برهه 
زمانی کنونی را توطئه‌ای مشمئزکننده از سوی محافل صهیونیستی 
و ضدایرانی برای پیچیده‌تر کردن مسائل فی‌مابین آمریکا و ایران 
توصیف کرد. وی درعین‌حال تأکید کرد که ایران برای احقاق حقوق 
ملت ایران از همه ابزارهای مشروع و حقوقی  خود در سطح داخلی و 

بین‌المللی استفاده خواهد کرد. / وزارت امورخارجه

دولت اوباما )دمکرات(
  صدور 44فرمان اجرایی ضد‌ایرانی

  آغاز نسل دوم تحریم‌های بانکی ثانویه 
علیه ایران با اجرایی‌سازی قانون »سیسادا«
  کلید زدن تحریم‌های گسترده علیه ایران 
در حوزه نفت با اجرایی‌سازی قانون »آیسا«
  اعمال گســترده تحریم‌ها بــا ادعاهای 

حقوق‌بشری
  اجرایی‌سازی قانون ممنوعیت صدور ویزا
  گســترده‌ترکردن دامنــه تحریم‌های 

ضدایرانی حوزه فلزات
  اجرایی‌سازی قانون »ترا«)قانون کاهش 
تهدید ایران و حقوق بشــر سوریه 2012( 
که تحریم‌های نفتی ذیل قانون آیســا را 
به ســرمایه‌گذاری و صادرات و واردات در 

صنایع پتروشیمی توسعه داد.
  تصویــب قانــون »آزادی و مبــارزه با 
سلاح‌های کشتار جمعی ایران« )ایفکا( و 

گسترش دامنه تحریم‌ها

دولت ترامپ )جمهوری‌خواه(
  صدور 68فرمان اجرایی ضدایرانی

  اعمال بیش از 1500تحریم در حوزه‌های 
مختلف

   خــروج از توافــق برجــام و کلیدزدن 
سیاست فشار حداکثری علیه ایران

   وضع 31نوبت تحریــم علیه نیروهای 
نظامی ایران

  اعمــال گســترده‌ترین تحریم‌ها علیه 
مسئولان سیاسی کشور

  برنامه‌ریزی و صدور فرمان ترور شــهید 
حاج قاســم ســلیمانی، به‌عنــوان مقام 

رده‌بالای نظامی کشور
  گنجاندن نام سپاه‌پاسداران در فهرست 
ادعایی »ســازمان‌های تروریستی« برای 

نخستین‌بار
  گســترده‌ترکردن دامنــه تحریم‌های 

ضدایرانی با اجرایی‌سازی قانون کاتسا

دولت بایدن )دمکرات(
  صدور 70فرمان اجرایی ضد‌ایرانی

  اعمال تحریم‌ها علیه بیش از 600فرد و 
نهاد ایرانی

  اجرایی‌سازی قانون ضد‌ایرانی »مهسا« با 
طرح ادعاهای ضد‌ایرانی

  اعمــال تحریم‌هــای گســترده علیه 
فرماندهان نظامی ایران

  انجــام همکاری‌هــای گســترده بــا 
رژیم‌صهیونیســتی در زمینه برنامه‌ریزی 

برای اقدام‌های خصمانه علیه ایران
  اســتمرار اجــرای سیاســت‌های 

مداخله‌جویانه علیه ایران
  توافق بــا گروه هفت برای گســترده‌تر 

کردن دامنه تحریم‌ها علیه ایران
  کارشــکنی مستمر در مســیر احیای 

مذاکرات رفع تحریم‌ها

در شــرایطی که تاریخ تحولات بیش از 4دهه گذشته در مناسبات 
تهران - واشنگتن بیشتر از هر چیز نشان‌دهنده رفتارهای مشترک 
جمهوری‌خواهان و دمکرات‌ها 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 رئیس‌جمهور، می‌کوشند اینگونه جلوه دهند که 
اگرچه انتخاب ترامپ »گزینه مطلوب« نیست، اما می‌تواند در ادامه 
به فرصتی برای ایران به‌منظور رفع تعارض‌های بنیادین موجود میان 
طرفین تبدیل شــود؛ موضعی که هم با واقعیت‌های 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 ریاست‌جمهوری‌اش از یک‌سو و 
بررسی عملکرد دولت بایدن در مواجهه با ایران ازسوی دیگر، گویای 
این واقعیت است که دمکرات‌ها و جمهوری‌خواهان در خصومت‌ورزی 
علیه ایران، از کلان‌راهبردهای مشترکی پیروی می‌کنند و امید بستن 
به تغییر ریل در سیاست‌های واشنگتن، نتیجه روشنی به‌همراه ندارد.

موضع شفاف دولت چهاردهم 
بررسی مواضع روزهای اخیر سیاسیون اصلاح‌طلب، به‌عنوان اصلی‌ترین اردوگاه سیاسی حامی 
رئیس‌جمهور، درباره نتایج انتخابات ریاست‌جمهوری آمریکا و پیروزی ترامپ، نشان می‌دهد برخی 
فعالان این طیف سیاسی، در حال زاویه گرفتن از رویکرد دولت چهاردهم در این زمینه و حرکت در 
مسیر خلاف جهت مواضع رئیس‌جمهور هستند که در ادامه به بررسی برخی از آنها می‌پردازیم.

فرصت‌سازی از ترامپ؟
با وجود مواضع روشن و واقع‌گرایانه دولت در قبال موضوع پیروزی ترامپ در انتخابات ریاست‌جمهوری 
آمریکا، برخی فعالان سیاســی اصلاح‌طلب مواضعی برخلاف رویکرد اصولی دولت اتخاذ کرده‌اند؛ 
رویکردی که با نادیده انگاشتن اقدام‌های مشابه دمکرات‌ها و جمهوری‌خواهان در خصومت‌ورزی با 
ایران، تلاش دارد از انتخاب ترامپ به‌عنوان یک »فرصت« پیش روی سیاست‌خارجی دولت چهاردهم 

یاد کند. در ادامه مواضع برخی فعالان سیاسی اصلاح‌طلب را در این زمینه می‌خوانید:

مســعود پزشــکیان، رئیس‌جمهــور: رئیس دولت چهاردهم در دیدار اخیر با 
هیأت‌رئیسه جبهه اصلاحات ایران: »برای ما هرگز تفاوتی نخواهد داشت که 
چه‌کسی در انتخابات آمریکا پیروز شده؛ چراکه کشور و نظام به قدرت درونی 

خود با ملتی با عزت و عظمت متکی است.«

 فاطمــه مهاجرانــی، ســخنگوی دولت: فرقی نمی‌کند چه‌کســی در آمریکا 
رئیس‌جمهور شود؛ چراکه برنامه‌ریزی‌هایمان از قبل انجام شده‌است. باتوجه 
به تحریم‌های کشور طی بیش از 4دهه گذشته، ایران آب‌دیده شده و نگران 

رأی آوردن مجدد ترامپ نیستیم.

 ســیدعباس عراقچی، وزیر امور خارجــه: ما برای انتخابات ریاست‌جمهوری 
آمریکا و اینکه چه‌کسی انتخاب شود، خیلی ارزشی قائل نیستیم.

 عبــاس آخونــدی، وزیــر راه و 
شهرســازی دولــت روحانــی: 
به‌رغم تجربه منفی پیشین، 
دوره دوم ریاســت‌جمهوری 
دونالد ترامپ می‌تواند با فرصت‌های سیاسی-

اقتصادی برای ایران همراه باشد.

حســین مرعشــی، دبیــرکل 
کارگــزاران ســازندگی: نبایــد 
تصور کنیم همه منافع ما در 
منطقه با آمریکایی‌ها در تضاد 
اســت؛ لذا اکنون دلیلی نمی‌بینم کشور را در 
حالت مخاصمه با آمریکایی‌هــا نگه داریم. در 
گذشته نیز فرصت‌های تاریخی‌ای وجود داشت 
که می‌توانستیم از آن استفاده کنیم، اما نکردیم.

معــاون  ابوطالبــی،  حمیــد 
در  رئیس‌جمهــور  سیاســی 
دولــت روحانــی: جناب آقای 
رئیس‌جمهــور؛ در یکــی از 
ســخنرانی‌هایتان پیروزی آقای ترامپ را تبریک 
بگویید؛ سخنگوی دولت‌تان نسبت به حل مشکلات 
ایران و آمریکا ابراز امیــدواری کند و کنترل ‌روابط 

ایران و آمریکا را خودتان در دست بگیرید. 

 احمــد زیدآبــادی، فعــال 
سیاســی: یک مشــکل این 
اســت که اگر در منطقه ما 
خرابکاری کرد، چگونه باید 
در برابــر او موضع بگیریم؟ به‌هرحــال توان ما 
محدود و قدرت دستگاه تحت کنترل و رهبری او 

غول‌آساست.

 محمدعلی ابطحــی، فعال 
علــی  مــولا  سیاســی: 
فرمودنــد: فرصت‌هــا را 
غنیمت بشمارید که مثل 
ابر زودگذر هســتند. اگر قدرت دیپلماسی 
دلسوزانه و اراده سیاسی قوی باشد، انتخاب 
ترامپ می‌تواند فرصت مهمی برای ما باشد.

حشمت‌الله فلاحت‌پیشه، 
ادوار مجلــس:  نماینــده 
شــنیدن عباراتی از این 
دســت که دمکرات‌ها با 
جمهوری‌خواهان تفاوتی ندارند یک تعارف 

محض است.

 اسماعیل بقایی، سخنگوی وزارت امور خارجه: ما از سیاست‌ها و رویکردهای 
گذشته دولت‌های مختلف در آمریکا تجربیات بسیار تلخی داریم. آنچه برای 

تهران مهم است عملکرد دولت آمریکاست.

 محمدجواد ظریف، معاون راهبردی رئیس‌جمهور: ایران که اراده و توان خود 
را برای مقابله با هرگونه تجاوز نشان داده است، تحت‌تأثیر تهدیدها قرار نخواهد 

گرفت، بلکه به احترام توجه خواهد کرد.

کارنامه سیاه آمریکایی‌ها
پیچیدن نسخه فرصت‌سازی از حضور ترامپ در کاخ سفید برای دولت چهاردهم 
در شرایطی است که بررسی‌ها نشــان می‌دهد طی دهه‌های اخیر دمکرات‌ها و 
جمهوری‌خواهان در انجام اقدام‌هــای ضدایرانی و اتخاذ راهبردهای خصمانه در 
مواجهه با مردم ایران رویکردهای یکسانی داشــته‌اند که مقایسه رویکردهای 

تحریمی دولت‌های گذشته آمریکا در قبال ایران شاهدی بر این مدعاست.

درس‌های مکتب مقاومت
همزمان بــا چهلمین روز شــهادت پرچمدار مقاومت، شــهید 
سیدحسن نصرالله همایش بین‌المللی »مکتب نصرالله« با حضور 
رؤســای قوای مقننه و قضاییه، وزیر امور خارجه، فرمانده نیروی 
قدس سپاه پاسداران و جمعی از مســئولان کشوری و لشکری 
و همچنین صاحب‌نظرانی از ۱۳کشــور جهان در سالن اجلاس 
سران کشورهای اسلامی در تهران آغاز شد. مهم‌ترین محورهای 

مطرح‌شده در این همایش را در ادامه می‌خوانید.

محمدباقر قالیباف، رئیس مجلس: 
 شهادت سیدحســن نصرالله، بیهودگی سازشــکاری با باند 

جنایتکار صهیونیست را نمایان کرد.
  شهادت نصرالله مومن و مجاهد، برای او و برای جبهه مقاومت 

شکست نیست.
 فلسفه تاسیس حزب‌الله مبارزه با ظالم و دفاع از مظلوم است.

 جهان نقش حزب‌الله را در مهار تروریسم داعش فراموش نمی‌کند.
 نصرالله تا آخرین لحظه به مجاهدان حزب‌الله وفادار ماند و مثل 

آنها و در میانه میدان به شهادت رسید.

سید عباس عراقچی، وزیر امور خارجه:
 درصورت گسترش جنگ، آثار زیانبار آن تنها به منطقه غرب 

آسیا محدود نخواهد شد.
 ناامنی و بی‌ثباتی، امری اســت که می‌تواند به مناطق دیگر و 

حتی دوردست‌ها نیز سرایت کند.
 شهید نصرالله، با شــجاعت بی‌نظیر خود، نقشی بی‌بدیل در 

تعریف جدیدی از مقاومت داشت.
 سیدحسن نصرالله، توانست معادلات منطقه‌ای را دستخوش 

تغییرات اساسی کند.
 رژیم ‌صهیونیستی به ‌دلیل سرکوبگری‌های مستمر، تهدیدی 

برای امنیت کل جهان است.

علیرضا اعرافی، مدیر حوزه‌های علمیه ایران:
 مقاومت تولید قدرت کرده و این ویژگی در نســل‌های بعدی 

رهبران مقاومت و لبنان رسوخ کرده‌است.
 فاصله قدرت بالقوه مسلمانان با قدرت بالفعل ما خیلی زیاد است.
 شبکه‌ای که در لبنان و جهان اسلام به اسم »محور مقاومت« 

شکل گرفته، با ضربه‌های امروز پایان نمی‌یابد.
 رژیم صهیونیستی در درون ناامن و امروز به »اسرائیل مدافع« 

تبدیل شده‌است.

مقاومت

علیرضا احمدیگزارش
روزنامه‌نگار
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مکرون: پس‌از پیروزی ترامپ اروپایی‌ها باید همه‌چیزخوار شوند
امانوئل مکرون در واکنش به انتخابات آمریکا گفت: اروپا پس ‌از پیروزی ترامپ دیگر نمی‌تواند »گیاهخوار« باقی 
بماند و باید »همه‌چیزخوار« شــود. دنیا از گیاهخواران و گوشــتخواران تشکیل شــده؛ اگر اروپا رویه خود را تغییر 

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

ترامپ دست به دامان روبات‌ها شد
سرویس مخفی آمریکا اعلام کرده است که از سگ‌های روباتیک برای گشتزنی و تأمین امنیت خانه رئیس‌جمهور 
منتخب آمریکا )دونالد ترامپ( در مارالاگو استفاده می‌شود. این روبات‌ها از فناوری‌ای برخوردار هستند که می‌تواند 
برای تشخیص بمب و تهدیدات شیمیایی و تأمین اهداف امنیتی سرویس مخفی این کشور کمک کند. / فاکس نیوز

صفحه‌آرا: مجید اصغری

می‌خواهم از آمریکا بروم
»مهاجرت به خارج از کشور« این بخشــی از جست‌وجوهای 
اینترنتی اخیر آمریکایی‌های حاضر در این کشــور اســت که 
بعد از پیــروزی دونالد ترامپ در موتور جســت‌وجوگر گوگل 
جست‌وجوکرده‌اند. این بخشی از گزارش شبکه خبری رویترز 

است که بعد از رأی آوردن ترامپ جنجالی شد.

  جست‌وجوی آمریکایی‌ها برای مهاجرت به کانادا 24ساعت 
بعد از رأی آوردن ترامپ 1270درصد افزایش داشت.

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

  آمریکایی‌ها برای مهاجرت به اســترالیا دست به‌کار شده‌اند 
و سرچ مهاجرت به این کشور رشد 820درصدی داشته است.

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

  داده‌های مهاجرت نیوزیلند نشان می‌دهد که حدود 25هزار 
آمریکایی برای اقامت جدید ثبت‌نام کرده‌اند.

  این موضوع نشان می‌دهد که سه‌چهارم آمریکایی‌ها معتقدند 
دمکراسی در آمریکا در معرض خطر قرار دارد.

  برخی از کاربران مجازی مهاجــر گفته‌اند 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 آمریکایی‌هایی 
که به ‌دنبال مهاجرت بــه کانادا بودند، به این ترس‌ها اشــاره 

می‌کردند.
  »مهاجرت به کانادا آسان نیست، به‌خصوص در حال حاضر 
که دولت تعداد مهاجران موقت و دائمی را که به کانادا می‌آیند 

کاهش می‌دهد.«
  ترامپ اخیرا در یک کنفرانس خبری گفته بود: »ما‌بزرگ‌ترین 

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

و گفت از یک میلیون شروع می‌کنیم.
  شعار»اخراج دســته‌جمعی؛ 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.
  شهرک‌های 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
  گردان‌های الناصرصلاح‌الدین یک پهپاد رژیم اشغالگر را در 

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

با ۲گلوله یاسین۱۰۵ مورد هدف قرار گرفت.
  یکی از نیروهای اسرائیلی در گردان نحشون۹۰ تیپ کفیر در 

نبرد شمال نوار غزه به‌شدت مجروح شد.
  مقاومت فلســطین همچنین محل اســتقرار نظامیان رژیم 
صهیونیستی در غرب بیت‌لاهیا در شمال نوار غزه را هدف قرار داد.

مقاومت عراق
  مقاومت اسلامی عراق در ۲بیانیه جداگانه در بامداد روز شنبه 

از حملات مجدد به اراضی اشغالی خبر داد.
  مقاومت اســامی عراق در بیانیه دیگــری تأکید کرد كه با 
استفاده از پهپاد به هدفی حیاتی در شمال سرزمین‌های اشغالی 

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

دشمن با سرعت فزاینده‌ای 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 شمال‌شــرق یمن رهگیری و 

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

مافوق‌صوت فلسطین۲ به پایگاه نواتیم خبر داد.

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

آپارتاید آفریقای جنوبی در سال1974 کرد. 
  مجمع عمومی سازمان ملل متحد عضویت آپارتاید آفریقای 
جنوبی را در ســال1974 تا زمان گذار به دمکراسی به حالت 

تعلیق درآورد. 
  محققان استدلال می‌کنند که با توجه به بی‌اعتنایی مداوم این 
رژیم به قوانین بین‌الملل در بیش از 7دهه گذشته، ازجمله نقض 
منشور سازمان ملل، قطعنامه‌های شورای امنیت و دستورهای 
دیوان بین‌المللی دادگستری )ICJ(، دلایلی قوی‌ای برای تعلیق 

اسرائیل وجود دارد. 
  امضاکنندگان در نامه مشترکی طیف وسیعی از اقداماتی را که 
توسط اسرائیل از زمان تأسیس این رژیم در سال1948 انجام شده، 
لیست کرده‌اند؛ اقداماتی که مغایر با قوانین بین‌المللی بوده است. 

  این محققان آورده‌اند که علاوه بر این، اسرائیل به‌طور مداوم 
قطعنامه‌های الزام‌آور قانونی شورای امنیت سازمان ملل متحد، 
ازجمله قطعنامه‌های مربوط به غــزه را از 7 اکتبر2023 نقض 

کرده است.
  این نامه به فهرست قطعنامه‌های شــورای امنیت که برای 
چندین دهه توسط اســرائیل نقض شده اســت، می‌پردازد و 
می‌افزاید که این موضوع عمدتا مربوط به اشــغال غیرقانونی 

سرزمین‌های فلسطینی بوده‌است.
  این کارشناســان حقوقی گفته‌اند که چنین سرپیچی‌ای از 
قطعنامه‌های شورای امنیت به‌منزله نقض آشکار ماده25 منشور 

سازمان ملل است که اخراج از سازمان ملل را تضمین می‌کند.
  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 »به‌طور مداوم نقض کرده باشد«، اخراج کند.
  اسرائیل علاوه بر نقض تعهدات حقوقی بین‌المللی، به نقض 
حمایت‌های مندرج در سازمان ملل از نیروهای حافظ صلح نیز 

متهم است.
  اســرائیل در دادگاه بین‌المللی دادگســتری با اتهام نقض 
کنوانسیون نسل‌کشی1948، در پرونده‌ای که توسط آفریقای 
جنوبی در ماه دسامبر در ارتباط با تهاجم و جنایت‌های مداوم 

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

آن، تهدیدی برای یکپارچگی نظام حقوقی بین‌المللی است.

پاسخ ترامپ و کارشناسان غربی به اثرگذاری تحریم‌ها
شاید یکی از روشن‌ترین و مســتندترین پاســخ‌ها به ناکارآمدی تحریم‌ها را از زبان خود 

آمریکایی‌ها ازجمله دونالد ترامپ، رئیس‌جمهور منتخب کنونی این کشور می‌توان شنید:

  دونالد ترامپ در رقابت‌های انتخاباتی 2023 در باشگاه اقتصاد نیویورک: حتما از 
تحریم‌ها استفاده می‌کنم، اما )پس از دستیابی به هدف( سریع این تحریم‌ها را برمی‌دارم؛ 
چون این تحریم‌ها )در بلندمدت( ارزش دلار را از بین می‌برد و به نفع ما نیست. آمریکا در 
حال شکست‌خوردن از ایران و روسیه است، چین هم دارد تلاش می‌کند تا ارز خودش را به 

ارز مسلط تبدیل کند.
  ریچارد نفیو، معمــار تحریم‌های ایران در دولت باراک اوباما و عضو اندیشــکده 
واشــنگتن: اعمال تحریم‌ها، نظارت بر آن و اجرایی کردن آن دشــوار است و کارزارهای 
تحریمی نیازمند زمان و انرژی زیادی هستند. اعمال آنها در ظاهر آسان به‌نظر می‌رسد، اما 

اجرایی کردنشان دشوار است.
  باراک اوباما، رئیس‌جمهور وقت آمریکا: هیچ‌گونه تضمینی وجود ندارد که تحریم‌ها 

بتوانند تأثیری بر رویکرد ایران داشته باشند.
  آندریاس کورستن، کارشناس سیاسی: تحریم‌ها اغلب هزینه‌های قابل‌توجهی را هم 
برای کشــورهای تحریم‌کننده و هم برای دولت‌های هدف به همراه دارند و در عمده موارد 

نمی‌توانند به تغییر رفتار دولت‌ها منجر شوند.
   اس. مالونی، کارشناس سیاسی در مقاله »موفقیت تحریم‌ها در خود محدودکنندگی 
علیه ایران«: تحریم‌های 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 دولت‌های محور بازمی‌گردد؛ لذا حتی از نظر تاریخی نیز ابزار تحریم یک ابزار قدیمی 
به شمار می‌رود که امروزه در فضای بین‌المللی به‌ندرت می‌تواند کارآمد باشد. فارن‌پالیسی چند 

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

  سیال‌شدن مرزهای سیاسی ازجمله در اروپا در مقایسه با زمان جنگ جهانی اول
  شکل‌گیری بلوک‌های اقتصادی خارج از غرب

 تحول در شیوه‌های 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 به‌دلیل تحریم آمریکا علیه ایران
زیان‌دهی شرکت‌ها و بانک‌های غربی و اروپایی از تحریم‌های آمریکا علیه ایران را می‌توان 
براساس جریمه‌های اعمال شده علیه آنان از سوی آمریکا به‌دلیل معامله با ایران به‌خوبی 
درک کرد. رادوسلاو فیدلر، از دانشگاه پوزنان در لهســتان با نوشتن مقاله‌ای با عنوان 
»ارزیابی ناکارآمدی تحریم‌های آمریکا در ایران«، بزرگ‌ترین جریمه‌های مالی بانک‌های 

غربی به‌دلیل تحریم‌های آمریکا را مورد اشاره قرار داده است:

بدتر از نازی‌ها

  هیچ دولتی به اندازه آلمان در حمله به جنبش همبســتگی 
فلسطین و حمایت از نسل‌کشی 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 اكنون قصد داشت در مورد 
وضعیت وحشتناکی که حملات اسرائیل به سیستم بهداشتی 

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

گذشته به اتهام صهیونیست‌ستیزی دستگیر شد.
  بیش از 100هنرمند، نویســنده، دانشــگاهی، روزنامه‌نگار 
و کارمند فرهنگی آلمانی-یهودی نامه‌ای سرگشــاده منتشر 
کردند که در آن سرکوب ســخنرانی‌های طرفداران فلسطین 
اشغالي توسط آلمان و اتهامات یهودی‌ستیزی 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 می‌کند را باید در تاریخ این کشور جست.

  آلمــان با حمایــت بی‌قید و شــرط و نامحــدود از »دولت 
صهیونیستی« تازه‌تأسیس که پایگاه نظامی غرب در فلسطین 
اشغالي شد، می‌خواست کارهای نازی‌ها را سرپوش بگذارد اما 

این موضوع کاملا اشتباه بود.
  از سال1953 آلمان در حال دادن غرامت به اسرائیلی‌هاست 

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

عادی‌سازی‌ و نسبی‌ کردن حمایت از اسرائیل است.
  حمایت از هولوکاست اســرائیل، به‌عنوان یک اقدام ضروری 
برای »دفاع از خــود« به آلمان ایــن امــکان را می‌دهد تا به 
داســتان‌هایی که در مورد هولوکاست‌های خود ساخته است، 

پایبند بماند.
  مقامات آلمانی می‌دانند که صحبت‌های گالانت در تشــبیه 
مردم غزه به حیوان، همان عبارتی اســت کــه هیتلر در مورد 

یهودیان در 4اکتبر1943 به كار برده بود.

از دست‌دادن بازار ایران برای شرکت‌های غربی و جایگزین‌شدن 
شرکت‌های چینی و روسی در ایران

فســخ قراردادهــای متعدد شــرکت‌های غربی بــا ایران و خســارت 
شرکت‌ها بابت این موضوع

134.7 تا  175.3 
میلیارد دلار

 زیان مالی آمریکا 
از تحریم‌های ضدایران

 100 
میلیون دلار
 یو.بی.اس

)بانک سوئیسی(

 35 تا 40 
درصد

تاثیرگذاری 
تحریم‌ها در دوره 

1985تا1995

 کمتر از 20 
درصد

تاثیرگذاری 
 تحریم‌ها 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 تحریم‌ها علیه ایران 
در آمریکا از دست رفته است.

کره‌شمالی/ اعمال تحریم از 1950مرتبط با مسائل حقوق بشر: عدم‌تغییر سیاست‌های کره‌شمالی و البته دستیابی کره‌شمالی به سلاح هسته‌ای
کوبا / تحریم گسترده اقتصادی از 1958به بهانه‌های حقوق بشری: ادامه نظام سیاسی کوبا تا به امروز و شکست آمریکا در سرنگونی دولت چپ‌گرایان کوبا

اتحاد جماهیر شوروی/ تحریم غلات از 1980: عدم‌تغییر سیاست مسکو در اشغال افغانستان و نارضایتی کشاورزان آمریکایی از جیمی کارتر، رئیس‌جمهور آمریکا و شکست او در مبارزات انتخاباتی 1980
جمهوری اسلامی ایران / تحریم همه‌جانبه سیاسی و اقتصادی از 1980تا به امروز: عدم‌تغییر سیاست‌های ایران و اذعان کارشناسان و مقامات آمریکایی به شکست سیاست تحریم مقابل ایران

سوریه / تحریم‌های گسترده سیاسی و اقتصادی از ۱۹۸۶ به بهانه مسائل حقوق بشری: ادامه حکومت بشار اسد با وجود 4دهه تحریم
سودان / تحریم‌های گسترده به بهانه جنگ دارفور و حمایت از تروریسم از سال ۱۹۹۳: بی‌نتیجه بودن تحریم‌ها در بهبود وضع سودان و تداوم آشفتگی‌ها و تجزیه این کشور

ونزوئلا / تحریم‌های گسترده از 2019به بهانه مسائل حقوق بشری، فساد دولتی و تقلب انتخاباتی: ادامه حاکمیت دولت مادورو 5سال پس از اعمال تحریم‌ها
روسیه /  تحریم اقتصادی گسترده علیه روسیه در ماجرای جنگ اوکراین از 2021تا به امروز: عدم‌توقف جنگ اوکراین و ادامه آن تا به امروز بدون دستیابی به آتش‌بس

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

تجارب شکست خورده
تجارب متعددی از شکست تحریم‌های آمریکا در دستیابی به اهداف خود طی سال‌های گذشته را می‌توان اینچنین برشمرد:

ارزیابی عددی تاثیر تحریم ها
تحریم‌ها 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 فارن‌پالیسی نگاهی 

آماری به تحریم‌های آمریکا در دوره‌های مختلف داشته است:

 2 2 برابر شدن  برابر شدن 
تحریم‌هاتحریم‌ها

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

 4 4 برابر شدن  برابر شدن 
تحریم‌هاتحریم‌ها

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

سال‌هاســت که آمریکا از تحریم به‌عنوان یک ابــزار قهری علیه 
دولت‌های مخالف خود اســتفاده می‌کند. از کره‌شمالی تا ونزوئلا و 
ایران و روسیه و بلاروس بارها هدف تحریم‌های آمریکا قرار گرفته‌اند. 
درواقع در جهان امروز به‌ندرت موضوعی را می‌توان یافت که در آن 
سیاستگذاران آمریکایی به تحریم متوسل نشده باشند. آمریکا حتی 
در زمانی که مشغول عقب‌نشینی از کابل بود، بیش از 9میلیارد دلار 
از دارایی‌های دولتی افغانستان را مسدود کرد. چند‌ماه بعد میلوراد 
دودیک، ملی‌گرای صرب مورد تحریم آمریــکا قرار گرفت و تقریبا 
آمریکایی‌ها در چند سال گذشته در هر ‌ماه تحریم‌هایی را علیه روسیه 
به بهانه جنگ اوکراین یا علیه ایران بــه بهانه‌های مختلف نظامی، 
هسته‌ای یا حقوق بشری اعمال کرده‌اند. امروزه تصور سیاست جهانی 
آمریکا بدون استفاده از تحریم‌ها دشوار است، اما آیا همچنان می‌توان 
تحریم را یک سلاح مؤثر و کارآمد در سیاست خارجی آمریکا دانست؟

اعتراف به شکست تحریم‌ها

هزینه‌های تحریم‌های ایران برای آمریکا
جاناتان لزلی و همکارانش در مقاله‌ای با عنوان »از دست ‌دادن میلیاردها دلار؛ هزینه 
تحریم‌های ایران برای اقتصاد آمریکا« نگاهی به نتایج تحریم‌های آمریکا علیه ایران 
در داخل آمریکا انداخته و زیان اعمال این تحریم‌ها به‌خود آمریکا را مورد بررســی 

قرار داده است:
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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 شــبکه‌های 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 
بنزین‌ها 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 
ویس‌کرمی، مدیرعامل شرکت پخش فرآورده‌های نفتی با 
بیان اینکه اختلال ایجاد شــده یک اختلال فنی و از سمت 
بانک ملت است، گفت: سامانه هوشمند سوخت جایگاه‌ها در 

سراسر کشور فعال است و مشکلی ندارد.

کاهش قیمت ارز و طلا
روز شنبه بازار ارز و طلا شاهد روند نزولی قیمت‌ها 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 می‌دهد.یکی از علل کاهش قیمت سکه، اقدام بانک 
مرکزی در برگزاری نخستین حراج ربع سکه طلای ضرب 
۱۴۰۳ بود. روز گذشته ۱۰ هزار ۶۵۰ قطعه ربع سکه طلای 

ضرب 1403 به متقاضیان تخصیص پیدا کرد.
سی و دومین حراج سکه طلا روز شنبه ۱۹ آبان‌ ۱۴۰۳ برگزار 
شد و از مجموع ۵۹۷۰ قطعه تمام سکه ثبت سفارش شده، 
۱۶۸۶ قطعه با میانگین قیمت ۵۰ میلیون و ۲۹۳ هزار تومان 

به متقاضیان تخصیص داده شد. 
قیمت دلار هم در بازار آزاد روز گذشته 69300 تومان بود، 
در حالی که روز چهارشنبه پس از اعلام پیروزی ترامپ در 

آمریکا برای ساعاتی به کانال 70 هزار تومان وارد شده بود.

احتمال آغاز خاموشی‌های 
برنامه‌ریزی‌شده در کشور از امروز

با توجه به کمبود ســوخت برای تولید برق نیروگاه‌ها در کشور 
و اطلاعیه شورای اطلاع‌رســانی دولت مبنی بر اعمال خاموشی 
منظم به‌جای مازوت‌سوزی و آلودگی هوا، احتمالا  از امروز شاهد 
خاموشی‌های برنامه‌ریزی‌شده خواهیم بود. این برنامه بین ساعت 
۹ صبح تا ۱۷ عصر خواهد بود.به گزارش همشهری، کشور به ‌دلیل 
کمبود سوخت برای نیروگاه‌ها با مشکل کاهش تولید برق مواجه 
شده است. ماجرا از این قرار است که طبق آمارهای موجود میزان 
ذخایر سوخت نیروگاهی نسبت به‌مدت مشابه سال قبل کاهش 
قابل توجهی داشته و شــاهد افت 43درصدی ذخایر گازوئیل 
نیروگاه‌ها به‌علت عدم‌ذخیره‌سازی مناســب در ماه‌های اخیر 
هستیم. در چنین شرایطی دولت 2راه‌حل در پیش دارد؛ یکی اینکه 
برای تولید برق در نیروگاه‌ها مازوت بسوزاند که هوا را به‌شدت آلوده 
می‌کند و سلامت شهروندان را به خطر می‌اندازد و دیگر اینکه به 

سمت خاموشی‌های برنامه‌ریزی‌شده برود.

علت گرانی مرغ چیست؟
معاون امور تولیدات دامی با تاکید بر اینکه با توجه به میزان 
جوجه‌ریزی‌ها، 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 نهاده‌های دامی 
است و کمبودی در این محصول وجود ندارد. محمدابراهیم 
حسن‌نژاد در گفت وگو با صداوسیما افزود: با توجه به شرایط 
موجود و قیمت‌ نهاده‌های دامی نرخ قابل قبول در ازای هر 
کیلوگرم مرغ بین ۹۰ تا ۹۵ هزار تومان اســت. آمار نشان 
می‌دهد که به تفکیک تمام ماه‌های سال مشخص است که از 
ابتدای سال تاکنون روند جوجه‌ریزی نسبت به سال گذشته 
کاملا افزایشی اســت. در مهرماه میزان جوجه ریزی بالای 
۱۴۵ میلیون قطعه بوده کــه در مهرماه ۱۴۰۲ حدود ۱۲۸ 
میلیون قطعه جوجه‌ریزی انجام شده است. در تمام ماه‌های 
سال روند جوجه‌ریزی نسبت به سال گذشته افزایشی بوده و 
برنامه‌ریزی به شکلی صورت گرفته که همین روند افزایشی 

تا پایان سال نیز باقی بماند.

اصلاح حقوق بازنشستگان 
در ایستگاه آخر

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

صفحه‌آرا: شیوا قنبری

بانک مرکزی از اول فروردین‌ماه تا ۱۹ آبان‌ماه امسال، ۴۳ میلیارد و ‌۵۸میلیون 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 9.2میلیارد دلار، کالاهای تجاری 

و بازرگانی 23.4میلیارد دلار و خدمات ‌۹۳۹میلیون دلار ارز تامین شده است.

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

چون تولید ارقام گیاهی، تولید بذر و آفتکش‌های با منشأ طبیعی ایجاد کرده است.
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میلیارد دلار

تکلیف متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان کشوری

طبق اعلام صندوق بازنشســتگی کشوری، 
متناسب‌سازی 40درصدی حقوق بازنشستگان 
تحت‌پوشــش این صندوق در آبان‌ماه انجام 
خواهد شد و تکلیف مابه‌التفاوت مبالغی که در 
ماه‌های قبل به‌حساب افراد واریز شده است نیز روشن خواهد شد. 
رضا فیضی‌نژاد، معاون فنی و امور بیمه‌ای صندوق بازنشستگی 
کشــوری، میزان افزایش حقوق بازنشستگان کشوری را به‌طور 
میانگین ۲میلیون تومان اعلام کرده و گفته اســت: برای ‌۶ماه 
ابتدایی سال ۱۴۰۳، به‌صورت علی‌الحســاب ۶ میلیون تومان 
به‌حساب هر بازنشسته واریز شده است و مابه‌التفاوت این مبلغ 
براساس اعلام ســازمان برنامه‌وبودجه تا پایان آبان‌ماه پرداخت 

خواهد شد.

ابهام در متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان تأمین‌ اجتماعی

پیرو اعلام قبلــی مدیرعامل ســازمان تأمین 
اجتماعــی مبنــی بر صــدور احــکام جدید 
بازنشستگان مشمول طرح متناسب‌سازی در 
آبان‌ماه، ســازمان تأمین اجتماعی هم با صدور 
اطلاعیه‌ای زمانبنــدی اجرای طرح متناسب‌ســازی و پرداخت 
حقوق بازنشستگان را اعلام کرد. در این اطلاعیه آمده است: با انجام 
تمهیدات قانونی، اگرچه این سازمان همچنان به‌دنبال تأمین منابع 
از طریق وصول مطالبات از دولت بوده و امیدوار است این فرایند 
به‌زودی محقق شــود اما مطابق اعلام قبلی مدیرعامل سازمان، 
فرایند صدور احکام بازنشســتگان مشمول طرح متناسب‌سازی 
آغاز شده و پرداخت حقوق آبان‌ماه همراه با اعمال این افزایش و 
مطابق جدول زمانبندی اعلامی صورت می‌گیرد.متناسب‌سازی 
حقوق بازنشســتگان غیرحداقل‌بگیر تأمین اجتماعی، براساس 
جدول ابلاغی این سازمان از 20آبان) امروز( انجام می‌شود و عمدتا 
براساس حروف الفبا خواهد بود؛ اما نکته قابل‌توجه در این اطلاعیه، 
سکوت معنادار در مورد مطالبات ماه‌های قبل بازنشستگان به‌دلیل 

واریزنشدن مابه‌التفاوت متناسب‌سازی است.

متناسب‌سازی حقوق حداقل‌بگیران

براساس اطلاعیه تأمین اجتماعی 
درصورتی‌که در متناسب‌ســازی 
حقوق بازنشستگان غیرحداقل‌بگیر، 
مبلــغ متناسب‌ســازی کمتــر از 
۱۰درصد حداقل دســتمزد مصوب شورای‌عالی کار 
)مبلغ ۷,۱۶۶,۱۸۴ریال( باشــد، میزان افزایش تا این 
مبلغ‌ترمیم و در قالب حفظ قدرت خرید سال ۱۴۰۳ 
به‌حســاب آنها واریز می‌شــود.همچنین درخصوص 
مســتمری‌بگیران حداقل‌بگیر که مشــمول قانون 
متناسب‌سازی نیستند، سازوکاری با مساعدت سران 
قوا و وزیر کار برای پرداخت مبلغ متناسب‌سازی درنظر 
گرفته شــده و از آبان‌ماه به میــزان ۱۰درصد حداقل 
حقوق ســال‌جاری )مبلغ ۷,۱۶۶,۱۸۴ریال( در قالب 
حفظ قدرت خرید ســال ۱۴۰۳ و به نسبت سنوات 
پرداخت حق بیمه، به همراه مستمری آبان به‌حساب 

این افراد واریز می‌شود.

ترتیب واریز مستمری بازنشستگان 
تأمین اجتماعی در آبان 1403 

)براساس حروف الفبا(

ب تا ش 
شعب تا 2000 نفر

ص تا ی 
شعب تا 2000 نفر

الف
 )بخش اول(

 20
آبان

 22
آبان

 بازنشستگان 
بانک‌ها

 ط، ظ، خ، گ، 
ل، و، هـ، غ، ی، ذ، 

ک، د

 29
آبان

 23
آبان

الف
 )بخش دوم(

 21
آبان

احکام متناسب‌ســازی حقوق 
بازنشستگان کشوری صادر شده 
و حقوق آبان‌ماه این بازنشستگان 
نیز بر مبنای متناسب‌سازی واریز خواهد شــد. تأمین اجتماعی هم از اجرای  
متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان خود همزمان با حقوق آبان‌ماه خبر داده اما 
درباره مابه‌التفاوت ‌7ماه 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 متناسب‌ســازی کند و طبق 
برنامه زمانبنــدی، 40درصد از این تکلیف باید 
در سال‌جاری انجام شود و اجرای ۳۰درصد 
به سال ۱۴۰۴ و اجرای ۳۰درصد دیگر به سال 

۱۴۰۵ موکول خواهد شد.

احمد میرخداییگزارش
روزنامه‌نگار

ص، ض، ز، 
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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 خانواده‌اش 4عضو او به بیماران اهدا شد.

نجات کبوتر، جان پسر نوجوان را گرفت
نوجوان ۱۷ساله‌ای که برای نجات یک کبوتر به بالای تیر برق فشارقوی رفته بود بر اثر برق‌گرفتگی، 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 موفقیت‌آمیز 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 
آبان‌ماه 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 تره‌بار محله خانی‌آبــاد کار می‌کرد که به‌گفته شــاهدان با 
یکی از هموطنانش درگیر شد و توسط او به قتل رسید. عامل 
جنایت که او هم در میــدان تره‌بار کار می‌کــرد، پس از قتل 
سوار بر خودروی یکی از کسبه‌ محل می‌شود تا برای پانسمان 
زخم‌هایش 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 بازجویی‌هــا به قتل اعتراف کرد و دربــاره انگیزه‌اش گفت: 
من در قسمت فروش میوه‌های پاییزی کار می‌کردم و مقتول 
سیب‌زمینی می‌فروخت. او حدود 2هفته‌ای می‌شد که در آنجا 
مشغول به‌کار شده بود اما سعی داشت با من که قدیمی‌تر بودم 
ارتباط صمیمانه برقرار کند. همین موجب شد تا روز حادثه با من 
شوخی‌های 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 زخم‌هایم 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 می‌رفت. نگهبان 
پارک که شاهد جنایت بود، می‌گفت حمله 
آنها به اتاقک و قتل دوســتش، زمان زیادی 
طول نکشیده و او به‌شدت وحشت کرده بود.

به‌دنبال ایــن حادثه، تیمــی از کارآگاهان 
جنایی، جست‌و‌جوی خود را برای شناسایی 
و دستگیری مهاجمان جنایتکار آغاز کرده‌اند 

تا انگیزه آنها از قتل مشخص شود.

الهه فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

آنها 3دختر جوان بودند که تصمیم گرفته بودند 
برای تامین هزینه زندگی‌شان دست به سرقت 
بزنند؛ اما هربار که راهی ســرقت می‌شدند، یا 
می‌ترسیدند یا نمی‌توانستند نقشه سرقت را 
عملی کنند. به همین دلیل بود که تصمیم گرفتند 
برای آموزش سرقت نزد زنی به نام ننه‌لیلا بروند؛ 
یک مجرم قدیمی که به سارقان تازه‌کار آموزش 
سرقت می‌داد و در ازایش از آنها پول می‌گرفت. 
دختران جوان بعد از چند جلسه آموزش نزد ننه‌لیلا 
برای سرقت راهی تهران شدند، اما این‌بار با یک 
مانع بزرگ روبه‌رو 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 سرقت‌هایشــان گفت و از بدشانسی 
بزرگی که سد راه‌شان شد. گفت و گو با یکی از این 

دخترها  ‌را می‌خوانید.

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

اهل تهران نیستی؟
نه. من و خواهرم و دوست صمیمی‌مان اهل یکی از شهرهای 
غربی کشور هستیم. چون شنیده بودیم در پایتخت راحت‌تر 

می‌شود سرقت کرد راهی اینجا شدیم.
کجاها سرقت می‌کردید؟

در مترو و اتوبوس. جیب یا کیف خانم‌ها را خالی می‌کردیم. 
بیشتر گوشی می‌دزدیدیم.

شگردتان چگونه بود؟
خواهرم که به شــهلا معروف است، به ســوژه مورد نظر تنه 
می‌زد. وقتی او می‌چرخید به سمت خواهرم، من یا دوست‌مان 
به نام عرفانه که سمت دیگر طعمه‌مان بودیم، جیبش را خالی 

می‌کردیم و گوشی‌اش را می‌دزدیدیم. 
گوشی‌های سرقتی را چطور می‌فروختید؟ 

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

هر گوشی را چند می‌فروختید؟
بستگی به مدلش داشت؛ از 5 تا 30 یا 40میلیون تومان.
پرونده‌تان نشان می‌دهد که سابقه دارید.

درست است؛ چون شــرایط مالی خوبی نداشتیم. خواهرم 
مجرد بود و می‌خواســت برای خــودش جهیزیه بخرد. من 
هم ازدواج کــرده بودم اما چه ازدواجی! شــوهرم معتاد بود 
و رفته‌رفته تبدیــل به کارتن‌خواب شــد و دیگر ندیدمش. 
دوست‌مان هم شــوهرش بدهی بالا آورد و فراری شد. ناچار 

بودیم برای تامین مخارج زندگی‌مان سرقت کنیم.

جیب‌بری 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 ننه‌لیلا که 
یک جیب‌بر حرفه‌ای اســت، آموزش جیب‌بری می‌دهد. 
بعضی‌هم بــه ‌او می‌گفتند مــادر جیب‌بری ایــران. رفتم 
سراغش و از او خواستم به ما آموزش بدهد. او هم قبول کرد؛ 
اما بنده‌خدا 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 
می‌کردیم، حدود 2هفته در مسافرخانه می‌ماندیم و سرقت 
می‌کردیم و بعد برمی‌گشــتیم به شــهرمان. اما راستش 
همیشه بدشانسی می‌آوردیم و دستگیر می‌شدیم. یک‌بار 
مالباخته در حال سرقت مچ‌مان را گرفت. بار دیگر شاهدی، 
ســر بزنگاه ما را در حال ســرقت دید و سپس تعقیب‌مان 
کرد و پلیس را خبر کــرد. یک مرتبه هم پلیس بدون هیچ 
دلیلی در خیابان به ما مشــکوک شد و گیر افتادیم. این‌بار 
هم عجیب‌تر از همیشه بود. ما در آخرین ایستگاه اتوبوس 
بی‌آرتی 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 تنه‌زدن جیبش را خالی 
کرده بودیم، ‌مسافر همان مسافرخانه بود که ما را دید و به 
پلیس خبر داد. فکر می‌کنم باید دور سرقت را خط بکشیم 
و توبه کنیم. ما 4بار دستگیر شــدیم و هربار هم به‌خاطر 

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 25ساله‌ای 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 بررسی‌ها نشان می‌داد که قاتل پس 
از حمله به قربانی‌اش، 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 
دی‌ان‌ای 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 
روحانی‌منش، مدیرعامل ستاد دیه همدان گفت: زنی ۵۵ ساله 
در همدان به‌علت ناتوانی در پرداخت مهریه از یک‌ماه پیش در 
زندان است. این زن به‌خاطر ضمانت مهریه فرزندش با شکایت 
عروس خانواده راهی زندان شــده است.  او ادامه داد:‌ مجموع 
بدهی این مادر ۵۵ساله 5سکه بهار آزادی است که درصورت 
پیش پرداخت 3 ســکه بهار آزادی بقیه قسط‌بندی می‌شود.

مادر میانسال که همسرش نیز فوت شده از حدود یک‌ماه پیش 
راهی زندان شده و برای آزادی این مادر، نیازمند کمک خیران 
هستیم. به‌گفته او شــماره کارت ۶۰۳۷۹۹۱۱۹۹۵۳۰۷۱۲ 
بانک ملی ستاد دیه آماده دریافت کمک‌های شهروندان است.

کوتاه‌تر  از گزارش

دختر جیب‌بر مدعی است که نزد حرفه‌ای‌ترین جیب‌بر ایران آموزش دیده‌ 

ننه‌لیلا مادر جیب‌برهای ایران بود ننه‌لیلا مادر جیب‌برهای ایران بود 

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

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

هیچ‌گونه نگرانی وجود ندارد.

دختر دانش‌آموز 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 نمی‌‌شوند؛ زیرا سبک زندگی 
ســالمی دارند و برعکس برخی با اینکه زمینه ژنتیک 
ندارند، به‌دلیل عدم‌رعایت اصول ســبک زندگی سالم 
شامل رژیم‌غذایی نامناسب، نداشتن خواب مناسب و 
ورزش، دیابت را تجربــه می‌کنند. دیابت اکنون به یک 
بیماری شایع در جهان بدل شده و می‌تواند آسیب‌های 
جدی به کلیه‌ها، کبد، چشم و سایر ارگان‌های بدن وارد 
کند. برای مبتلا نشدن به این بیماری چند راهکار ساده 

پیش‌رو دارید. 

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

قابل‌توجهی کاهش دهد. 
 رژیم غذایی متعادل: در وعده‌های غذایی روزانه‌تان 

میوه و سبزیجات فراوان، غلات کامل به‌جای غلات 2
تصفیه شده، پروتئین‌های بدون چربی مانند ماهی، مرغ و 
حبوبات، چربی‌های سالم مانند آجیل، آووکادو و روغن زیتون 
را درنظــر بگیرید. مصــرف خوراکــی‌ و نوشــیدنی‌های 
شیرین‌شده 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 وعده‌ها: برای کمک به کنترل میزان کالری 

دریافتی، مراقب اندازه وعده‌های غذایی خود باشید. 4
هیدراته بمانید: به جای نوشــیدنی‌های شیرین، 

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

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

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

تمرین کنید. 
به‌اندازه کافــی بخوابید: 7 تا 9 ســاعت خواب 

باکیفیت در شــب را هدف قرار دهیــد؛ زیرا خواب 8
ضعیف می‌تواند 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 وب‌‌ام‌دی، به بعضی مواردی که می‌توانند 
به کاهش یا رفع بی‌خوابی 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. 
میان‌وعده قبل از خواب را دریابید: اگر بی‌خوابی دارید، کمی 
غذا در معده شما ممکن است باعث خواب بهتر و راحت‌تر 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 کافئین‌دار پرهیز کنید: داروهای بدون نســخه و 
حتی داروهایی که با نسخه‌ تجویز شده‌اند نیز ممکن است دارای 
کافئین باشند. این داروها شــامل مسکن‌ها، قرص‌های کاهش 

وزن، دیورتیک‌ها و داروهای سرماخوردگی هستند.

عدد خبر 

سبک زندگی

نفر سالانه در ایران بر اثر تروما جان خود را از 
دست می‌دهند. به‌گفته حسن ابوالقاسمی، 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی بقیه‌الله )عج(، 
تروما به 2شکل جسمی و روحی وجود دارد و 
علت مرگ‌های ناشی از تروما مواردی چون 
تصادف، غرق‌شــدگی، ســقوط، خودکشــی، 
دگرکشی، مسمومیت دارویی، مواد‌ مخدر 

و تروریسم و ... است.

49
هزار  

پرســتار خانه‌نشــین و بیــکار داریــم. بــه‌ 
گفته محمد شــریفی‌مقدم، دبیرکل خانه 
پرستاران، براساس آخرین آمار، در ایران 
به ازای هر 1000نفر 1.7پرستار وجود دارد. 
با این حال تعــداد پرســتاران در ایران کم 
است. به‌ گفته وی، سالانه نزدیک 15هزار 
دانشــجوی ایــن رشــته از دانشــگاه‌های 

کشور فارغ‌التحصیل می‌شوند.

50
هزار

ســازمان جهانی بهداشــت درباره برخی 
بیماری‌ها ازجمله فشار خون و بیماری‌های 

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 نگران‌کننده‌ای 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 می‌کنند 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 می‌تواند جان 
این بیماران را تهدید و هزینه‌های مضاعفی را 
به نظام سلامت تحمیل کند. چند عدد و رقم از 
روند شیوع این بیماری نشان می‌دهد که موج 
دیابت با ادامه روند موجود، در آینده‌ای نزدیک 

به سونامی خطرناک بدل خواهد شد.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

7.5میلیون
 مبتلا بــه دیابــت و 13میلیون 
پیش‌دیابت )مطالعــات 1398( 
در کشــور وجود داشت و سالانه 
حداقل ۵۰۰هزار نفــر به این آمار 

مبتلایان اضافه می‌شود .

600میلیون
بیمار مبتــا به دیابت تا ســال 
2045 در کل جهان)براســاس 
اعلام سازمان جهانی بهداشت( 
پیش‌بینی می‌شود و در حال حاضر 
یک نفر از هر ۱۰نفر در جهان مبتلا 

به دیابت است.

۱۰میلیارد دلار
  بار اقتصادی و هزینه‌های 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 نمی‌کنند .

اپیدمیولوژیست‌ها 
در ســال 2009پیش‌بینی کردند که در سال ۲۰۳۰ 
حدود ۴۳۸میلیون دیابتی در دنیا وجود داشــته 
باشــد.  با وجود روند افزایشی 3ســال بعد آن را 

به ۵۵۲ میلیون اصلاح کردند. 8ســال بعد 
گفتند ۵۷۸میلیــون و ۲۰۲۱ 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 نمی‌شوند.

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 مرگ‌های 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 
بیماری‌های غیرواگیر ازجمله دیابت اســت اما سازمان جهانی 
بهداشت، سلامت روان را به این ریســک‌فاکتورها 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 مکبری‌نژاد، رئیس انجمن 
علمی طب سنتی درباره جایگاه این طب در نظام سلامت کشور می‌گوید. به‌ گفته او، از سال86 نخستین گروه 

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

پیوند قلب را چه کسانی انجام می‌دهند؟
فرح نقاش‌زاده، متخصص بیماری‌های قلب و عروق و فلوشیپ نارسایی قلب و پیوند می‌گوید: در مراحل 
پیشــرفته بیماری نارســایی قلــب، بیماران بــه پیوند قلب نیــاز پیــدا می‌کنند و تنهــا ۱۰درصد آنهــا موفق به 
دریافت قلب پیوندی‌می‌شوند.  
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اسباب‌بازی‌گران،امادوست نداشتنی
درباره يك چالش اينستاگرامي كه نشان مي‌دهد والدين ايراني بدون برنامه‌ريزي و نادرست اسباب بازي مي‌خرند

 نکات طلایی که باید 
درباره کنکور 1404 بدانید

اگر دانش‌آموز پایه دوازدهمی ا داوطلبک نکور 1404هستید، 
باید این 3 نکتــه را درباره تأثیر آزمون 4ســاعته دومرحله‌ای 
و همچنین معدل پایــهی ازدهم و دوازدهم خــود بدانید تا در 
تصمیم‌گیری خود برای قبولی در دانشــگاه، بــه خطا نروید. 
اطلاعات زیر براساس آخرین مصوبه شورای‌عالی انقلاب فرهنگی 

استک ه برایک نکور 1404درنظر گرفته‌اند:

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

نظام جدید
  فارغ‌التحصیلان نظام سالی واحدی یا ترمی واحدی از 

سال ۱۳۸۴ به بعد
  فارغ‌التحصیلان دوره متوسطه شاخه‌های نظری قبل 

از سال ۱۳۸۴
  فارغ‌التحصیلان نظام قدیم فنی حرفه‌ای و کار و دانش
  طلاب حوزه‌های علمیه که دارای سطح ۱ حوزه هستند

  داوطلبــان متقاضــی شــرکت در گروه‌هــای آزمایشــی 
غیرمرتبط با دیپلم خود

  همه داوطلبانی که سابقه تحصیلی ناقص یا نامطلوب 
دارند

داده‌نما خبر خوب

 دانش‌آموزان ایرانی
5مدال طلای جهانی گرفتند

دانش‌آموزان ایرانی5 نشــان طلا و ۲ جایزه ویژه در مسابقات 
جهانی علوم و اختراعات ۲۰۲۴ اندونــزی دریافتک ردند. این 
خبر را مهدی رشیدی، سرپرست تیم‌های علمی دانش‌آموزان 
ایرانی داده و گفته اســت: این دوره از مسابقات با حضور هزار و 
‌۹۸ تیم از ۲۴ک شور در 8رشته فنی و مهندسی، شیمی و نانو، 
زیســت فناوری و محیط‌زیست، مهندســی انرژی، فیز کیو 
نجوم، هوش مصنوعی و تکنولوژی، علوم اجتماعی، آموزش و 

تکنولوژی‌های آموزشی، برگزار شد.
او با اعلام اینکــه این دوره از مســابقات در 2بخش حضوری و 
غیرحضوری )برخط( برگزار شد، افزود: ایران با 3تیم به‌صورت 
حضوری و ۲ تیم به‌صورت غیرحضوری در این رقابت‌ها شرکت 
کرد و اندونــزی، مالــزی، رومانی، جمهوری چک، روســیه، 
ترکمنســتان، تایلند، ویتنام، آفریقای جنوبی، امارات متحده 
عربی، هندوستان، هنگ‌کنگ و چین ازجملهک شورهای حاضر 

در این دوره از رقابت‌ها بودند.
رشیدی گفت: تیم متشکل از ایلیا مجیدزاده و پارساک ریمی در 
رشته فنی و مهندسی مدال طلا و جایزه ویژه سازمان اختراعات 
و ‌نوآوری‌های مالزی و تیم متشکل از امیرعباسک اووسی امین و 
آرتین سالاری مدال طلا در رشته فنی و مهندسی، همچنین نیما 
سهرابی در رشته تکنولوژی ‌هوش مصنوعی مدال طلا و جایزه 

ویژهک شور رومانی راک سبک ردند.
او افزود: تیم‌های مجموعه واله متشکل از آرتین رادمتین، نیکی 
ابطحی، باران بهمن، ســارینا نصرتی و محمدحسین عزتی در 
رشته محیط‌زیست و تیم متشکل از باران درخشنده دریاسری، 
پانیذ خلجی‌فر، گلشید شــیروانی وی اسمن سعیدی در رشته 
زیست فناوری صاحب ۲ مدال طلای دیگر ایران از این دوره از 

رقابت‌ها شدند.

930کودک کار افغانستانی به کشورشان بازگشتند
احســان حیدری، مدیرکل اتباع و مهاجریــن خارجی اســتانداری تهران: طرح ســاماندهی کــودکان کار و 
خیابان بالغ بر ‌۹ماه اســت کــه در حال اجراســت و تاکنون930کــودک کار به همراه خانواده شناســایی و 

جهت بازگشت به کشورشان تحویل داده شده‌اند.

آموزش مقابله با اعتیاد به سبک کانون پرورشی کودکان
محمد جمالو، معاون کاهش تقاضا و توسعه مشارکت‌های مردمی ستاد مبارزه با مواد‌مخدر: دومین نمایشگاه 
عمومی و پارک یادگیری یاریگران زندگی در راستای واکسینه کردن نوجوانان در مقابل اعتیاد از ۲۳ تا ۲۹ آبان 

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

چند توصیه به خانواده‌ها

صفحه‌آرا: مجید اصغری

انباری از ماشین‌‌ها و عروسک‌ها

با اینکه گرانی به بازار اســباب‌بازی‌ها هم رسیده و بسیاری از خانواده‌ها 
دست به عصاتر در این حوزه راه می‌روند اما هستند خانواده‌هاییک ه در 
مقابل درخواستک ودکشان سریع تصمیم به خرید می‌گیرند. محبوبه 
که کی پسر 5ســاله دارد، جزو همین گروه از والدین است و به قول 
خودش نمی‌تواند به پسرش »نه« بگوید: »آخرین اسباب‌بازی‌ایک ه 
برای پسرم خریدم، کی ماشین شارژی بودک ه نزد کیبه 10میلیون 
تومان هزینه‌اش شــد. من دلم نمیادک ه خواسته‌ای توی دل پسرم 
بمونه، دوست دارم برخلاف بچگی خودم هر چیزی روک ه می‌خواد 
داشته باشه تا براش چیزیک م نذاشته باشــم.« این مادر در مورد 

حجم اســباب‌بازی‌هایک ودکش می‌گوید: »هرســالی کسری از این 
اسباب‌بازی‌هاک ه جمع می‌شــه رو مجبور می‌شم تا ردک نم، چون اگه 

بخوام نگه دارم جایی برای اسباب‌بازی‌های جدید نمی‌مونه.«

اسباب‌بازی بخشی حذف‌نشدنی از زندگی 
بچه‌هاســت، درک نار تأثیرات جسمیک ه 
بازی‌های مختلف برک ودکان می‌گذارند، 
می‌توان این ابزار را به‌عنوان منبع تغذیه 
روح و روان بچه‌هــای ادک ــرد. زهرا قانع، 
روانشــناس و روان درمانگــرک ودک در 
این رابطه چند توصیه مهم را به خانواده 

ارائه داد:
1  تناسب با ســن: برچسب‌های رده 
سنی روی اســباب‌بازی مهم‌ترین راهنما 
برای خانواده‌ها هســتند و والدین نباید با 
این تصورک ه فرزندشان باهوش‌تر از هم‌سن 
و سال‌هایش است، اسباب‌بازی بزرگ‌تر از 

سنک ودک را خریداریک نند.
2  توجه ویژه به بازی‌های گروهی 
و متحرک: والدین بهتر است بازی‌هایی 
را انتخابک نندک ــه علاوه بر فراهم‌کردن 
شرایط تحرک جسمیک ودک تا حدودی 

در دسته بازی‌های چند‌نفره جای بگیرند، 
از این طریق ارتباطک ودک بــا والدین و 

همبازی‌هایش بیشتر خواهد شد.
3  محدودیــت در تعداد: نباید ذهن 
کودکان را با اسباب‌بازی‌های مختلف شلوغ 
کرد؛ چراک ه تغییر اسباب‌بازی‌ها می‌تواند 
تمرکزک ودک را روی آن اسباب‌بازی پایین 
بیاورد، بنابراین باید تعداد اسباب‌بازی‌ها 

مدیریت شود.
4  بازی‌های فکــری: همان‌قدرک ه 
برای خریدن اســباب‌بازی‌هایی با ویژگی 
تحرک بدنی زمان گذاشته می‌شود، نباید 
از اسباب‌بازی‌های فکری متناسب با سن 

کودکان غافل شد.

همه ‌‌چیــز از یک چالــش عجیب در اینســتاگرام که 
کپی‌برداری از یک چالش خارجی است، شروع شد. پدر 
یا مادر، کودک خردسال خود را مقابل یک اسباب‌بازی و 
یک وسیله معمولی قرار می‌دهند تا ببینند او در دو راهی، 
کدام را انتخاب می‌کنــد. در تمام ویدئوها نتیجه عجیب 
است، کودک خردسال آن شــیء عادی را به اسباب‌بازی 

خوش‌آب‌و‌رنگ ترجیح می‌دهد.
زیاد دیده‌ایــم کودکانی را که اتاقشــان تبدیل به انبار 
اسباب‌‌بازی شده است؛ عروســک‌ها، ماشین‌ها، پازل‌، 
خانه‌ســازی‌، لگو و.... که والدین یا اقوام و دوســتان به 
مناسبت‌های مختلف می‌خرند و کودک یک یا دو بار با آنها 
بازی می‌کند و بعد آنها را کنار می‌گذارد. این نشان می‌دهد 
که اغلب افراد نمی‌دانند که باید چه اسباب‌بازی‌ای 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 اسباب‌بازی را دارند

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

 آمریکا

 انگلستان

 آلمان

 فرانسه
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میزان تأثیر 
سوابق تحصیلی

درصد60
40درصد برای پایه دوازدهم

 20درصد برای پایه یازدهم

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

2  داوطلبان متقاضی شرکت در کنکور سراسری که در 
سال ۱۴۰۳ در کنکور شرکت کرده و وارد دانشگاه نشده‌اند 
و قصد دارند در کنکور سراسری سال ۱۴۰۴ 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 به‌عنوان 
رئیس‌جمهــور‌ آمریــکا واکنش‌هــا و 

نگرانی‌هــای زیادی ‌در دنیــای فناوری 
برانگیخته است. اگرچه این‌بار او دست در 

دست ایلان ماسک که به اعتقاد برخی نمادی از فناوری و علم 
محسوب می‌شود به این سمت دست یافت، اما پرواضح است که 
سایر بزرگان این عرصه، دل خوشی از ترامپ و سیاست‌هایش 
ندارند. در دوره ریاســت‌جمهوری پیشــین او، سیاست‌های 
جنجالی‌اش تأثیرات عمیقی بر حوزه فناوری و استارت‌آپ‌ها در 
سراسر جهان گذاشت. بازگشت او می‌تواند موجب تشدید برخی 
از این چالش‌ها و ورود فشارهای بیشتری بر صنعت فناوری شود. 
ضمن اینکه نباید فراموش کرد که پیش‌بینی این موضوع که 

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

یکشنبه  یکشنبه  2020 آبان  آبان 14031403- شماره  - شماره  92519251
زاکربرگ تبرئه شد

قاضی دادگاهی فدرال در آمریکا اعلام کرد مارک زاکربرگ، مدیر ارشد متا پلتفرمز، شخصا مسئولیتی درباره 
‌۲۵شکایت ثبت‌شده و اتهام معتاد‌کردن کودکان به شبکه‌های اجتماعی ندارد. ‌ایوون گونزالس راجرز‌ اتهامات 

زاکربرگ را در این خصوص رد کرد.

حل چالش‌های جهانی با همکاری‌های علمی
دکتر اکرم قدیمی، رئیس انجمن ترویج علم ایران: چالش‌های جهانی، نیــاز به همکاری‌های علمی دارند؛ از 
تغییرات اقلیمی تا بیماری‌های همه‌گیر، فقر و نابرابری‌های اجتماعی، همگی با تلاش‌های علمی مشــترک 

قابل حل می‌شوند. علم نه‌تنها ابزاری برای پیشرفت‌ بلکه پلی برای صلح و همزیستی مسالمت‌آمیز است.

فناوری‌های نوین

شبیه‌سازی‌ یک زندان مجازی

هاشم الغیلی، زیست شناس مولکولی اهل یمن، طرحی برای 
ایجاد زندان مجازی مطرح کرده است. الغیلی ويدئويي از این 
سیستم قضایی جدید مجازی منتشــر کرده است که بسیار 
وحشتناک به‌نظر می‌رسد. به‌گزارش انگجت، این سیستم با نام 
Cognify و عملکرد آن به‌طور خلاصه اینگونه است که به جای 
حبس کردن زندانیان برای مدت طولانی، زندانیان در معرض 
خاطرات مصنوعی در یک محیط مجازی قرار می‌گیرند و یک 
حبس ابد کامل در عرض چند ســاعت برای آنها شبیه‌سازی‌ 
می‌شود. همچنین باعث می‌شود باور کنند مرتکب قتل شده 
و یک عمر را در زنــدان گذرانده‌اند. این سیســتم، محتوایی 
سفارشی‌سازی‌شــده با هوش مصنوعی ایجاد می‌کند که به 
اطلاعات بصری تبدیل می‌شــود و به مغز زندانی و همچنین 
بخش‌هایی از DNA و RNA که مربوط به شکل‌گیری حافظه 
بلندمدت است، القا می‌شود. این سیستم مجرم را به‌عنوان یک 
بیمار درنظر می‌گیرد و با استفاده از واقعیت مجازی درون یک 
کپسول، هدستی روی سر او قرار می‌گیرد تا احساس پشیمانی 
و درد در او تحریک شود. این فرآیند باعث می‌شود مجرم تجربه 
قربانی را از سر بگذراند و به این ترتیب از جرم خود درس بگیرد. 
 Cognify البته در حال حاضر چنین فناوری‌ای وجود ندارد و
تنها یک پیشنهاد اســت. با این حال، الغیلی ادعا می‌کند که 
آزمایش‌های انجام شــده روی حیوانات ثابت می‌کند که این 
فرآیند می‌تواند در آینده روی انســان‌ها نیز کار کند؛ به‌عنوان 
مثال، مطالعه‌ای که در‌ماه مارس در مجله علمی Nature منتشر 
شد و در آن از موش‌ها به‌عنوان سوژه‌های آزمایشی استفاده شد، 
نشان داد که احتمالاً خاطرات توسط رشته‌های شکسته و ترمیم 
شده DNA شکل می‌گیرند. البته اگر چنین سیستمی به واقعیت 
تبدیل شود پیامدها و آثار اخلاقی وجود دارد که باید مورد توجه 
قرار گیرد. الغیلی می‌گوید: »Cognify می‌تواند ظرف یک دهه 
آینده اتفاق بیفتد، اما اگر بر محدودیت‌های اخلاقی که آزمایش 

چنین فناوری‌هایی را محدود می‌کند، غلبه کنیم.«

بالگردی با سرعت‌ سرسام‌آور
ایرباس در حال کار روی یک بالگرد فوق‌العاده است که 

می‌تواند با سرعت سرسام‌آور 420کیلومتر بر ساعت پرواز 
‌کند. این بالگرد که »Airbus Racer« نام دارد می‌تواند زمان 

سفر را به‌طور چشمگیری کاهش دهد. با حداکثر سرعت 
این بالگرد، می‌توان مسافت بین لندن و پاریس را تنها 

در ۵۰دقیقه طی کرد. به‌طور معمول، بالگردها با سرعتی 
بین 120تا 240کیلومتر بر ساعت پرواز می‌کنند، اما طراحی 

آیرودینامیکی ایرباس ریسر باعث شده که این بالگرد بسیار 
سریع‌تر و حتی از نظر هزینه هم به صرفه‌تر باشد.

عکس‌نوشت

اینفوگرافیک

روبات »آهن« ،خودرو می‌سازد
شرکت چینی ایکس‌پنگ )XPENG( از روبات انسان‌نمای 
خود به نــام آیرن )Iron( به معنی آهن که حرکات انســان 
را تقلید می‌کند، رونمایی کرد. آیــرن اکنون در خط تولید 

خودروی +P7 مشغول به‌کار است.

صفحه‌آرا: علی حسنی

60 173
مفصلسانتی‌متر

قد

آزادی

درجه200
70وزن

کیلوگرم

ساسان شادمان‌منفردگزارش
روزنامه‌نگار

ترامپ؛ دشمن فناوری
ایلان ماسک نمی‌تواند نظر رئیس‌جمهور آمریکا را درخصوص رویکرد علم‌ گریزش تغییر دهد

تشدید اختلافات تجاری با کشورهای پیشرو در فناوری
ترامپ در دوره قبلی خود سیاست‌های تجاری سختگیرانه‌ای را علیه 
کشــورهایی مانند چین و اتحادیه اروپا اعمال کرد. این اختلافات 
تجاری باعث افزایش تعرفه‌ها و محدودیت‌های صادرات و واردات 
فناوری شد. بازگشــت او به قدرت شاید تشــدید این اختلافات و 
اعمال تعرفه‌های بیشتر بر واردات فناوری را در پی داشته باشد. این 
سیاســت‌ها می‌تواند باعث افزایش هزینه‌ها برای شرکت‌های 

فناوری و کاهش توان رقابتی آنها در بازارهای جهانی شود.

افزایش نگرانی‌ها درباره هوش مصنوعی
با توجه به گرایش ترامپ به محافظت از مشاغل 
ســنتی و صنایع کارگری، یکی از نگرانی‌ها، 
افزایش محدودیت‌ها و قوانین سختگیرانه 
علیه توسعه هوش مصنوعی و اتوماسیون 
است. این سیاســت می‌تواند به‌معنای 
محدودیت در ســرمایه‌گذاری‌های 
شــرکت‌های فناوری برای توســعه 
هــوش مصنوعی باشــد، چراکه به 
عقیده برخی از مخالفان، رشد این 
حوزه باعث از بین رفتن مشــاغل 

سنتی می‌شود.

در دوران ترامــپ، کاهــش 
بودجه‌هــای دولتــی بــرای 
و  علمــی  پژوهش‌هــای 
فنــاوری منجــر بــه کاهــش 
پروژه‌هــای  از  حمایــت 
نوآورانه شــد. عدم‌تمرکز بر 
توســعه فناوری‌هــای ســبز و 
استفاده از انرژی‌های پاک هم 
موجب نگرانی بسیاری از فعالان 
حوزه فنــاوری شــد. احتمــالا این‌بــار نیز 
بودجه‌هــای دولتــی دوبــاره بــه ســمت صنایــع 
ســنتی و کمتر بــه ســمت فناوری‌هــای نوین 
و سبز سوق داده خواهد شد و این موضوع 
مانع رشد حوزه‌هایی مانند هوش مصنوعی، 
فناوری‌های پاک و روباتیک خواهد شد.

افزایش محدودیت‌های بین‌المللی بر شرکت‌های فناوری
یکی از سیاست‌های اصلی ترامپ در دور اول ریاست‌جمهوری‌اش، 
»اول آمریکا« )America First( بود که به‌معنای تمرکز بیشتر بر 
منافع داخلی و کاهش وابستگی به منابع و شرکای خارجی است. 
این رویکرد به‌معنای اعمال محدودیت‌های بیشتر بر شرکت‌های 
فناوری بین‌المللی و محدودیت‌ همکاری‌های جهانی است. در دور 
قبلی، شاهد بودیم که با اعمال تحریم‌ها علیه شرکت‌های چینی 
نظیر هوآوی، رقابت در عرصه فناوری به‌شدت تحت‌تأثیر قرار گرفت.

فشار بر شبکه‌های اجتماعی
ترامپ پیش از این بارها از غول‌های فناوری مانند فیســبوک، 
توییتر و گوگل به‌دلیل سیاســت‌های سانسور و محدودیت‌های 

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

می‌تواند به فشار بیشتری بر این پلتفرم‌ها و قوانین نظارتی سخت‌تر 
برای کنترل محتوا و همچنین محدود‌شــدن آزادی بیان و ایجاد 

ویفضایی سنگین و محدود در پلتفرم‌های آنلاین منجر شود.
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حمایت از تحقیق 
و توسعه  در 
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صفحه‌آرا:‌ علیرضا ‌بهرامی

باغ‌های انار قلعه محمدعلی خان، تجلی فصل انارچینی باغ‌های شهر است

انارستان تهران
رابعه تیموریزندگی

روزنامه نگار

دیشب هردو ســاعت یک‌بار با سگ پشمالوی قوی هیکل‌شان 
به باغ ســر زده تا پوزه روباه‌های دغل به انارهای رســیده باغ 
 نرسد. این کار هر شبش اســت، ولی دیروز که نوبت آبیاری باغ 
قدرت‌الله خان بود، نوشین به سختی و با خستگی دوچندان قلاده 

سگ را تا باغ می‌کشاند. روز آبیاری کار نوشین سنگین‌تر و دشوارتر می‌شود و باید روز قبل از آبیاری مسیر 
آب جوی اصلی ده را به طرف باغ خودش هدایت کند و بندها را ببندد تا آبیاری کرت‌های باغ تا قبل از غروب 

 آفتاب انجام شود. از کمتر باغداری برمی‌آید که با 7ســاعت آب باغ انارش را زنده نگه دارد و این هنر دختر 
قدرت‌الله خان است که توانسته با آب ناچیزی که از 24ســاعت حقابه‌اش برای او باقی مانده، یادگار عزیز پدر 

مرحومش را آباد کند. همین کم‌آبی باعث شده موسم انارچینی انارستان‌های قلعه محمدعلی خان تا نیمه آبان به  
تعویق بیفتد و امروز شیرین و مهین هم به کمک خواهرشان آمده‌اند تا میوه انارستان خانوادگی‌شان را با هم بچینند.

باغ پدری

قلعه محمدعلی‌خان در ســکوت صبحگاهی فرو رفته و صدای غلتیدن 

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

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

پر شود. شاخه‌های ســبز درختان از پناه دیوارهای گلی کوچه باغ‌های روستا به بیرون 

سرک کشیده‌اند و انارهای رسیده روی آنها ســنگینی می‌کند. باغ قدرت‌الله خان با استخر 

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

آن ردیف شده‌اند. در میان درختان باغ از انار دانه‌سیاه و گردن‌بلند تا ملس سفیدپوست و ترش و 

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

باردهی شده‌اند، سرحال و درشت هستند و همسایگی آنها با درختان 8 ساله بارده، شاخه‌های 

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

نرسیده و پشته‌های کنده و هیزمی که برای آتش اجاق رب پزی وسط باغ تلنبار کرده‌اند، مانند 

دیواری میان کرت‌های باغ کشیده شده و دانه‌های درشت و قرمز انار توی دیگ می‌جوشند. 

رب انار انارستان‌های قلعه محمدعلی‌خان اسم و رسم دارند و روزگاری نه چندان دور 

کوچه باغ‌های روستا پر می‌شد از عمده‌فروشان رب انار که برای خرید محصولات 

کشاورزان اینجا از هم پیشی می‌گرفتند، 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 مدیترانه‌ای کرم گلوگاهمگس مدیترانه و 

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

باید از حاصل ماه‌ها زحمتش دل بکند. کرم گلوگاه حسابی موذی و جان‌سخت است 

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

برای تخم‌ریزی پیدا کند، همه زحمت نوشین برای آفت‌کشی درختان بی‌ثمر می‌ماند. 

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

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

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

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

انارستان‌های قلعه 3دوره سمپاشی شوند تا محصول مرغوب روستا درگیر 

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

را برای باغدار تهیه نمی‌کنند و در تأمین ریزمغذی‌های 

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

قلق انارچینی  

بوته‌های کتی و تاج خروس که لابه‌لای کرت‌هــا روییده‌اند، تا پای 

درختان کشیده شــده‌اند و با آنکه گونه‌های انارهای سرشاخه‌ها از هرم 

آفتاب تابستان داغ امسال تبدار و کبود شده‌اند، دانه‌هایشان ترد و آبدار است. 

کارگر نابلد قلق‌های انارچینی را نمی‌داند 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 می‌گندد. در خانواده اینانلو وقتی وظایف سخت و ظریف را به نوشین 

می‌سپارند خیالشان آسوده است که ته‌تغاری پرهنر خانواده به خوبی از پس آن برمی‌آید. 

درختان باغ هم به‌کار سخت او در سرمای استخوان‌ســوز زمستان و گرمای سوزان 

تابســتان‌های قلعه محمدعلی خان به بار نشسته‌اند و خواهرانش برای انارچینی به 

کمک او آمده‌اند تا نابلدی کارگران گذری زحمتش را به باد ندهد. مهین سال‌ها پیش 

از رشته مدیریت فارغ‌التحصیل شده و به مدیریت شرکتی بیمه‌ای مشغول 

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

بار درختان کرت‌های ته باغ را سبک کرده است. نوشین لابه‌لای 

سرکشی به دیگ رب انار و رساندن انارهای چیده شده 

به خرمنگاه ته باغ، مهین را هم دست تنها 

نمی‌گذارد.

رب انار انارستان‌های قلعه محمدعلی‌خان اسم و رسم دارند و روزگاری نه چندان دور کوچه باغ‌های روستا 
پر می‌شد از عمده‌فروشان رب انار که برای خرید محصولات کشاورزان اینجا از هم پیشی می‌گرفتند، 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 سنگ‌چین ته باغ مشغول 
خرمن کردن انارهای چیده‌شــده است. 
جعبه‌های پر از انار که نوشین به پای دیوار 
می‌آورد لااقل 32کیلــو وزن دارند و بلند 
کردن آنها کار آسانی نیست. شیرین وقتی 
انارهای آبگیری را از انارهای درشت سوا 
می‌کند، بیش از آنکه به یک فارغ‌التحصیل 
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 می‌چیند 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 استخوان‌سوز 
زمستان‌های قلعه حاصل‌شان از بین نرود. 
اگر انبار سرپوشــیده‌ای برای نگهداری 
انارها داشتند، خیالشــان از سالم ماندن 
محصول‌شان آسوده بود، اما از وقتی نوشین 
تیرآهن‌های اسکلت انبار را وسط باغ علم 
کرده مدت‌ها گذشــته و هنوز نتوانسته 
هفت‌خوان گرفتن وام از بنیاد مسکن را به 
آخر برساند تا دســت و بالش برای ساخت 

انبار باز شود.
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تحرک نداشتن  می‌تواند
 عامل بروز   10بیماری شود

معاون دفتر مدیریت بیماری‌های غیرواگیر 
وزارت بهداشت:  کم‌تحرکی عامل  گسترش 

بیماری‌های غیرواگیر است 

51درصد ایرانی‌ها
 ورزش نمی‌کنند 

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 پشت‌میزنشین شده‌اند 
و فعالیت کمتری دارند. در این وضعیت مهم‌ترین 
اتفاق درنظر گرفتن یک نقطه آغاز برای فعالیت‌های 
ورزشی اســت، اما ممکن است شــروع آن برای 
خیلی‌ها 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 می‌خواهید چه چیزی به‌دست آورید. این هدف 
می‌تواند تناسب اندام، حفظ سلامتی، کاهش وزن یا حتی 
معاشرت و رقابت با دیگران و... باشد. اهداف روشن به 

حفظ تمرکز هم کمک می‌کند.

نکته
برای شروع 

ورزش 

اهداف 
واضحی 
را تعیین 

کنید 

در دهه‌هــای 
اخیــر، بــا افزایش نرخ 
کم‌تحرکــی و کاهش ســطح 
فعالیت‌هــای ورزشــی، تغییرات 
قابل‌توجهی در الگوهای سبک زندگی 
برای مردم سراســر جهان و متعاقب آن 
ایرانی‌ها رخ داده اســت. بخشی از این 
پدیده ناشی از در دسترس نبودن امکاناتی 
برای ورزش کردن و محیط‌های نامناسب 
شهری و بخشی دیگر ناشی از نبود آگاهی 
از آســیب‌های جدی این پدیده در میان 
مردم است. به هر روی این روند، خطرات 
بهداشــتی قابل‌توجهی را به همراه دارد 
و به یک موضوع مهم بهداشــت عمومی 
تبدیل شده اســت. مطالعات نشان داده 
کم‌تحرکی می‌تواند یکــی از عوامل مؤثر 
در بروز آسیب‌هایی ازجمله بیماری‌های 
قلبی – عروقی، دیابت، پوکی استخوان، 
فشار خون، درد سیاتیک، کلسترول، برخی 
سرطان‌ها و حتی یبوست باشد؛ اکنون هم 
در ماه‌های سرد سال هستیم و افراد تمایل 
کمتری به فعالیت‌های ورزشی روزانه دارند 
یا قید انجام آن را می‌زنند. این مســئله 
به‌ویژه در فعالیت‌های ورزشــی بیرون از 

خانه بیشتر دیده می‌شود.

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

بدنی را تجربه می‌کنند:
1.شــرایط آب و هوایی: هوای ســرد، باران و برف می‌تواند 

فعالیت‌های خارج از منزل را چالش‌برانگیزتر کند.
2.کاهش نور روز: در فصول ســرد ســال روزها کوتاه‌تر و نور 
خورشید کمتر می‌شود که می‌تواند منجر به کاهش سطح انرژی 
و انگیزه شود. اختلال عاطفی فصلی )SAD( منجر به احساس 

بی‌حالی و تمایل به ماندن در خانه در برخی از افراد می‌شود.
3. راحتی: در روزهای سردتر، افراد فعالیت‌های دنج داخل خانه، 
مانند تماشای تلویزیون یا مطالعه را به ورزش ترجیح می‌دهند.

4.  ‌فعالیــت نکردن در فضای بــاز: بســیاری از ورزش‌ها و 
فعالیت‌های تفریحی در فضای باز امکان پذیرند. با سردتر شدن 
هوا، فعالیت‌هایی مانند دویدن، دوچرخه‌ســواری و پیاده‌روی 
کمتر امکان‌پذیر می‌شوند و افراد یا به‌دنبال جایگزین‌های داخل 

خانه می‌روند یا از ورزش فاصله می‌گیرند.
5. افزایش بیماری:‌ هوای ســرد می‌تواند منجــر به افزایش 
بیماری‌های فصلی مثل سرماخوردگی و آنفلوآنزا شود که افراد را 
از فعالیت بدنی باز می‌دارد. بیماری می‌تواند توانایی و تمایل به 

ورزش منظم را کاهش دهد.

چرا در سرما 
ورزش نمی‌کنیم؟‌

عواقب ســبک زندگی بی‌تحرک 
عمیق است. تحقیقات نشان می‌دهد 
که فعالیت بدنــی ناکافی با طیف 
وسیعی از مسائل سلامتی ازجمله 
چاقی، بیماری‌های قلبی ـ عروقی، 
دیابت و اختلالات سلامت روان مانند 
افسردگی و اضطراب مرتبط است. 
 )WHO( سازمان بهداشت جهانی
تخمین می‌زند کــه فعالیت بدنی 
ناکافی یکی از علل اصلی مرگ‌ومیر 
در سراسر جهان است که نیاز فوری 

به مداخله را برجسته می‌کند.

پیامدهای 
کم تحرکی

با ظهور فناوری و سرگرمی‌های دیجیتال، بسیاری از مردم زمان بیشتری را در داخل خانه 
می‌گذرانند و زمان کمتری را به فعالیت‌های بدنی سپری می‌کنند. مشاغلی که زمانی به‌کار 
یدی نیاز داشتند تا حد زیادی به‌کار روی میز تبدیل شده‌ و به سبک زندگی بی‌تحرک کمک 
کرده‌اند؛ این درحالی اســت که حتی خریدهای حضوری هم جای خود را به ســایت‌های 
اینترنتی و خریدهای آنلاین داده‌اند و افراد حتی برای یک گشت‌و‌گذار ساده در مراکز خرید 

هم کمتر وقت می‌گذارند.

زندگی مدرن
 اما کم‌تحرک 

یادداشت

 شیوع کم‌تحرکی
 در جهان 

مطالعــات  و  آمارهــا 
متعددی وجــود دارد که 
شــیوع کم‌تحرکی و بی‌تحرکی را در ســطح 
جهانی نشــان می‌دهد. گزارش‌های ســازمان 
بهداشــت جهانی )WHO( نشان می‌دهد که 
به‌طور میانگین حدود 27.5درصد از بزرگسالان 
18ســال و بالاتر در جهان به اندازه کافی فعال 
 نیســتند. داده‌هــای WHO دربــاره افــراد 
زیر 18سال هم نشان می‌دهد که 80درصد از 
نوجوانان در جهان فعالیت بدنی مناسب ندارند؛ 
یعنی حداقل یک‌ساعت در روز ورزش یا فعالیت 
فیزیکی انجام نمی‌دهند. این روند به‌ویژه درباره 
گروه سنی پایین‌تر بســیار نگران‌کننده است 
چون می‌تواند منجر به مشــکلات سلامتی در 
طولانی‌مدت و بــروز بیماری‌هــای غیرواگیر 
شود. بررســی‌های منطقه‌ای هم حاکی از نرخ 
بی‌تحرکی بالاتــر از میانگین جهانی اســت؛ 
به‌عنوان مثال، قاره آمریکا ســطوح بی‌تحرکی 
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 
کم‌تحرکی را نشان می‌دهد. به‌طور کلی آمارهای 
جهانی نشان می‌دهد که بخش قابل‌توجهی از 
جمعیت بزرگسال توصیه‌های مربوط به فعالیت 
بدنی را رعایت نمی‌کنند. این در حالی است که 
مطالعات نشان داده‌، یک فرد بزرگسال به‌طور 
متوسط ​​حدود 8تا 10ساعت در روز را در حالت 
نشسته سپری می‌کند که به خطرات سلامتی 
مرتبط با سبک زندگی بی‌تحرک کمک می‌کند. 
از سوی دیگر افزایش جهانی چاقی که اغلب با 
عدم‌فعالیت 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 به‌عنوان چاق 

طبقه‌بندی شده‌اند.

پیامدهای تحرک کم
افزایش بی‌تحرکی پیامدهای عمیقی بر سلامت 
عمومی دارد؛ ازجمله افزایش نرخ بیماری‌های 
مزمن، افزایش هزینه‌ مراقبت‌های بهداشتی 
و کاهش کیفیــت زندگی. ایــن امر ضرورت 
مداخلات فوری برای افزایــش فعالیت بدنی 
و کاهش بی‌تحرکی را دوچنــدان می‌کند. به 
همین دلیل ضرورت دارد که مردم از عوارض 
و آسیب‌های کم‌تحرکی به حوزه‌های مختلف 
از بیماری‌های غیرواگیر و آسیب‌های اسکلتی 
- عضلانی گرفته تا آســیب به ســامت روان 
و حتی تغذیه آگاه‌تر شــوند. در این شماره از 
تندرستی این عوارض و آسیب‌ها در گفت‌وگو 

با متخصصان مورد بررسی قرار گرفته است.

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

افزایش نرخ کم‌تحرکی و کاهش 

فعالیت‌های ورزشی

 به‌ویژه در ماه‌های 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. دستگاه‌ها و تجهیزات هوشمند نیاز به فعالیت بدنی را 
چه در خانه و چه در محیط کار کاهش داده‌اند.

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

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

شرکت در فعالیت‌های بدنی 
می‌شود.

داده‌های 
سازمان بهداشت 

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

فعالیت بدنی مناسب 
ندارند

111



3

 ويژه‌نامه ‌ تندرستی   20 آبان  1403  شماره‌ 25   دوره جدید

ورزش‌هایی را انتخاب کنید که از انجامشــان لذت 
می‌برید. ورزش‌هایی که دوست ندارید، دوام و عمر 
چندانی ندارند. اگر ورزشی را که دوست دارید انجام 
دهید، به‌راحتی با آن کنار می‌آییــد 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 تازه‌کار هســتید، سعی کنید با 
زمان‌ها و جلسات کوتاه آن را شروع کنید و به‌تدریج 
شــدت و مدت را افزایش دهید. شــروع ورزش با 
فعالیت‌های ســخت و طولانی‌مــدت می‌تواند منجر 
به فرســودگی ذهنی و جسمی شــود. از سوی دیگر 
بدن شــما هنوز به ورزش عادت نــدارد و احتمال 

آسیب‌دیدگی هم وجود خواهد داشت. 

انتخاب 
فعالیت‌های 
لذتبخش 

با زمان 
کم شروع 

کنید

وهش پژ

کمتر بنشینید
 دیرتر پیر شوید!

یکی از مهم‌ترین توصیه‌هاي کارشناســان 
حوزه ســامت ترویج ســبک زندگی فعال 
اســت. حتی یک مطالعه جدیــد هم ثابت 
کرده که افراد درصورتی‌کــه طی روز کمتر 
بنشینند، روند پیری در آنها کندتر می‌شود. 
البته ترویج این ســبک از زندگــی نیازمند 
رویکردی چندجانبه است؛ ازجمله افزایش 
آگاهی در مــورد اهمیــت فعالیــت بدنی 
و فواید آن برای ســامت جســمی و روانی. 
همچنین اجرای برنامه‌هــای اجتماعی که 
مردم را به ورزش تشویق کند و ایجاد فضاهای 
متعدد ورزشــی در محیط‌های شهری هم 
می‌توانــد در افزایش تمایل مــردم به انجام 
 ورزش مؤثر باشــد. در محیط‌های کاری هم 
در نظرگرفتن برخی مشوق‌ها می‌تواند منجر 
به ترویج فعالیت‌های ورزشــی شود، مانند 

ساعات کاری انعطاف‌پذیر برای ورزش.

افزایش کلسترول 
یافته‌های پژوهشگران دانشگاه کلرادو بولدر 
و دانشــگاه کالیفرنیا ریورســاید در آمریکا 
نشان می‌دهد، افراد نســل هزاره که بیشتر 
ساعات روزهای کاری خود را به استفاده از 
رایانه می‌گذرانند و تحرک آنها به رفت‌وآمد 
از منزل به سمت محل کار و برعکس محدود 
می‌شود، با بیماری قلبی و بروز سایر علائم 

پیری بیشتري مواجه  هستند.
در این مطالعه پژوهشگران هزار نفر ازجمله 
۷۳۰دوقلوی ۲۸ تا ۴۹ساله را بررسی کردند 
و نتیجه گرفتند نشســتن طولانی‌مدت بر 
شــاخص‌های ســامت مانند کلسترول و 
شاخص توده بدنی جوانان تأثیر می‌گذارد. 
افراد شــرکت‌کننده در این پژوهش به‌طور 
متوسط تقریباً ۹ساعت در روز و برخی از آنها 

تا ۱۶ساعت می‌نشستند.
یافته‌های پژوهشــگران نشــان داد هر چه 
فرد بیشتر بنشــیند، پیرتر به‌نظر می‌رسد و 
انجام مقدار کمی فعالیت بدنی متوسط هم 
نمی‌تواند تأثیر منفی نشستن طولانی‌مدت 

روزانه را از بین ببرد.

جامعه را پویاتر کنید 
البته گرایش به بی‌تحرکی موضوع پیچیده‌ای 
اســت که تحت‌تأثیر عوامــل مختلف زندگی 
مدرن قــرار دارد. با این حال، بــا تلاش‌های 
هماهنــگ افــراد، جوامع و سیاســتگذاران، 
می‌توان فرهنگی را پــرورش داد که فعالیت 
بدنی در آن بیشتر رواج پیدا کند. عموم مردم 
باید آگاه شوند که با اولویت‌دادن به تحرک در 
زندگی روزمره خود، می‌توانند سلامت و رفاه 
کلی را بهبود ببخشــند و جامعه‌ای فعال‌تر و 

پویاتر رقم بزنند.

بیماری‌های نشستن
تحرک نداشتن  می‌تواند  عامل بروز   10بیماری شود

اگر می‌خواهید بدانید که در چه شــرایطی به شــما فردی کم‌تحرک 
می‌گویند و از آن مهم‌تر این سبک زندگی چه بلایی بر سر شما می‌آورد، 
خواندن این مطلب را به شــما توصیه می‌کنیم. کم‌تحرکی 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 می‌بینید که در بیشتر 
ســاعات روز در حال کارکردن با کامپیوتر، لپ‌تاپ و موبایل، تماشای 
تلویزیون یا سایر فعالیت‌های بدون تحرک هستند. افرادی که عمدتا 
برای رفت‌و‌آمد از مترو، اتوبوس یا اتومبیل استفاده می‌کنند و زحمت 
چنددقیقه پیــاده‌روی را هم به‌خود نمی‌دهنــد. آنها حتی در محیط 

کارشان هم برای مدت طولانی پشت میز می‌نشینند و 
گاهی وعده‌های غذایی‌شان را پشــت همان میز می‌خورند. این 

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

بیماری‌ها دارد.

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

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

می‌شود.

چاقی

نداشــتن ‌فعالیت بدنــی می‌تواند 
ســامت روان افراد را تهدید کند. 
سبک زندگی بی‌تحرک با افسردگی 

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

خلق و خو را بهبود می‌بخشد.

افسردگی و اضطراب

دیابت زمانی بروز می‌کند که بدن 
در برابر انســولین مقاوم می‌شود یا 
انسولین کافی تولید نمی‌کند. این 
وضعیت عامل افزایش ســطح قند 

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

انسولین کمک می‌کند.

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 هورمون‌ها و بهبود عملکرد 
ایمنی کمک کند و به‌طور بالقوه خطر 

سرطان را کاهش دهد.

سرطان‌های خاص

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

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

هستند.

 بیماری‌های
 قلبی‌-عروقی

ورزش ‌نکردن به شکل غیرمستقیم 
در بروز بیمــاری انســداد مزمن 

ریه)COPD( و آسم تأثیر دارد.
* تأثیر: بی‌تحرکی می‌تواند منجر به 
کاهش ظرفیت ریه و تناســب اندام 
شود. ورزش منظم به بهبود سلامت 

تنفسی و استقامت کمک می‌کند.

بیماری‌های مزمن 
تنفسی

این اختلالات شامل شرایطی مانند 
اســتئوآرتریت، پوکی استخوان و 

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

تراکم استخوان کمک می‌کند.

اختلالات اسکلتی‌عضلانی

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

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

کاهش این خطرات کمک کند.

سندروم متابولیک

برنامه‌ریزی 
برای  فعالیت بدنی 

منظم در زندگی روزمره ، حتی 
با  زمان‌بندی کم هم می‌تواند 

 به پیشگیری یا مدیریت
  این بیماری‌ها

 کمک کند

زوال عقل
در این اختــال، حافظه، تفکــر و توانایی‌های 
اجتماعی به‌شــدت تحت‌تأثیر قــرار می‌گیرد و 

زندگی روزمره مختل می‌شود.
* تأثیر: برخی مطالعات نشان می‌دهد که فعالیت 

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

اختلالات خواب
شــرایطی مانند بی‌خوابــی و آپنه خواب 

می‌تواند با کم‌تحرکی تشدید شود.
* تأثیر: ورزش منظم کیفیت خواب را بهبود 

می‌بخشــد؛ درحالی‌که سبک زندگی 
بی‌تحرک می‌تواند مشکلات خواب 

را تشدید کند.
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در انجام فعالیت‌های ورزشــی روال روتین و منظمی 
داشته باشــید. فعالیت‌های ورزشی را مانند هر برنامه 
دیگری برنامه‌ریزی 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 می‌تواند 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 می‌تواند انگیزه 
ورزش را چندبرابر کند. البته نگران نباشید؛ ورزش را 
شروع کنید، در محیط‌های ورزشی افراد زیادی برای 

رفاقت‌های ورزشی حضور دارند. 

منظم 
باشید 

یک دوست 
پیدا کنید

معاونمعاون دفتر مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت:  دفتر مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت: 
کمکم‌تحرکی عامل گسترش بیماری‌های غیرواگیر است ‌تحرکی عامل گسترش بیماری‌های غیرواگیر است 

آخرین مطالعه وزارت بهداشت برای سنجش کم‌تحرکی در ایرانی‌ها به سال 1400برمی‌گردد؛ برنامه‌ای که 
ادامه‌دهنده پیمایش استپس )عوامل خطر بیماری‌های 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 کم‌تحرک هستند. این 
نکته‌ای است که دکتر علیرضا مهدوی، معاون دفتر مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت و مدیربرنامه کشوری دیابت 
به همشهری تندرســتی اعلام می‌کند و می‌گوید: »کم‌تحرکی یک پدیده آسیب‌زای جهانی شده و سالانه 
500هزار مرگ در دنیا منتسب به کم‌تحرکی است؛ البته نه به این معنا که کم‌تحرکی باعث مرگ شده باشد، 
بلکه به عنوان عامل دخیل در آن موثر بوده است.« او در گفت‌وگو با همشهری تندرستی نکات مهمی را 

درباره زمان ورزش، تفاوت ورزش در گروه‌های سنی، استانداردهای سلامت و البته یک نکته مهم در 
قانون هفتم توسعه اشاره می‌کند که مورد آخر می‌تواند به یکی از عوامل مؤثر برای ترویج فرهنگ 

ورزش کردن و پیشگیری از بیماری‌ها بدل شود.

51درصد ایرانی‌ها
ورزش نمی‌کنند 

مریم سرخوش 
روزنامه‌نگار

تعریف کم‌تحرکی 
کم‌تحرکی در مقایسه با تحرک کافی سنجیده می‌شود و اگر افراد این 
شرایط را نداشته باشند، در فهرست کسانی قرار می‌گیرند که فعالیت 
بدنی مناسب در طول روز ندارند. افراد باید در طول هفته 150دقیقه 
فعالیت متوسط داشته باشــند که البته شامل 2بخش می‌شود ؛ یا 
150دقیقه فعالیت هوازی در 3تا 5روز یا 75دقیقه فعالیت شدید در 
همان بازه زمانی. یک محاسبه دیگر هم با قدم زدن صورت می‌گیرد؛ 
یعنی افراد به‌صورت روزانه 7هزار یا 10هزار قدم پیاده‌روی داشته 
باشــند؛ البته اگر افراد همان 7هزار قدم پیاده‌روی روزانه را رعایت 
کنند، در فهرست افراد کم‌تحرک قرار نمی‌گیرند. پیاده‌روی هم باید 

نسبتا سریع صورت بگیرد.

زمان‌تان را دوبرابر کنید 
توصیه علمی و عملیاتی برای ورزش کردن 150دقیقه فعالیت بدنی 
هوازی متوسط و شدید اســت که می‌تواند به زمان‌های نیم‌ساعته 
طی 5روز هفته تقسیم‌بندی شــود. این فعالیت می‌تواند به شکل 
پیاده‌روی سریع یا دوچرخه‌سواری انجام شــود. اگر افراد بتوانند 
این زمان را دوبرابر کنند و به 300دقیقه در هفته برســانند، نتایج 
قابل‌توجهی در حفظ سلامت خواهد داشــت. البته بهتر است که 
در کنار فعالیت‌های هوازی، یک تا 2ســاعت در هفته ورزش‌های 
استقامتی و قدرتی انجام شود. نکته مهم اینکه ورزش به شکل منظم 
در هفته انجام شــود؛ یعنی اگر 3نوبت در هفتــه ورزش می‌کنند، 

همیشه به این برنامه پایبند باشند.

نشستن را به نیم‌ساعت محدود کنید
یکی از مهم‌ترین توصیه‌ها برای تحرک و فعالیت بدنی، پرهیز از نشستن بیشتر از بازه زمانی نیم‌ساعته است. همه گروه‌های 
سنی در طول روز و زمان‌هایی که بیدار هستند باید بعد از نیم‌ساعت نشستن، بلند شوند و کمی تحرک داشته باشند. به‌طور 

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

اثرات مفید فعالیت بدنی کافی 
کســانی که دیابت نوع2 دارند یا انســولین در بدن 
آنها وجود ندارد یا به‌درستی کارکرد ندارد. وظیفه 
انســولین وارد کردن قند به سلو‌ل‌هاست و غذای 
سلو‌ل‌ها هم همین است. افرادی که ورزش می‌کنند 

مقاومت به انســولین در بدن آنها کمتر می‌شود و اگر 
ورزش نکنند یا کم‌تحرک باشــند که منجر بــه افزایش وزن 
و چاقی در آنهاســت، انسولین تولید شــده در بدن جوابگوی 
سلول‌ها نیست. به‌اصطلاح مقاومت به انسولین در آنها بیشتر 
می‌شود. فعالیت بدنی منظم میزان نیاز به انسولین را در بدن 
افراد کاهش می‌دهد و با یک وعده ورزش کردن 24تا 48ساعت 

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

سیستم تنفسی و ایمنی را تقویت کند.

ورزش مساوی با طول عمر 
حتی در این زندگی‌های پرمشغله هم اگر 
افراد بخش کوچکی از زمان روزانه‌شــان 
را به فعالیت ورزشــی اختصاص دهند، آثار 
مثبت آن را خواهند دیــد. به‌طور کلی تحرک 
کافی چون سیستم قلبی – عروقی 
و گردش خون را تقویت می‌کند یا 
مقاومت به انسولین را کاهش می‌دهد، 
مساوی با طول عمر است. علاوه بر این، 
ورزش کردن باعث می‌شــود 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 
فعالیت‌های ورزشی در باشــگاه‌ها توصیه بهتری 
است. در این فضاهای ورزشــی، مسئولان باشگاه 
شما را پشــتیبانی می‌کنند و مانع از انجام ورزش به 
روش‌های نامناسب که باعث آسیب به شما می‌شود، 
هستند. محیط‌های باشگاهی هم کوچک‌تر است و 
افراد می‌توانند راحت‌تر 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. 
نشــان‌دادن این اشــتیاق به لحاظ روحی شما را به 
ادامه مسیر تشویق می‌کند. پیشرفت‌هایتان را در این 
حوزه هرقدر هم که کوچک باشــند، تصدیق کنید. 

جشن‌گرفتن دستاوردها انگیزه را افزایش می‌دهد.

مشارکتی 
ورزش کنید 

اشتیاق‌تان 
را پنهان 
نکنید 

یک قانون خوب در برنامه هفتم توسعه 
اتفاق خوب اینکه در برنامه هفتم توســعه، قانونی درباره حوزه 
پیشگیری از بیماری‌ها درنظر گرفته شده است؛ یعنی سازمان‌های 
بیمه‌گر مکلف شده‌اند که حداقل 5درصد منابع را به این حوزه اختصاص 
دهند. آیین‌نامه شورای‌عالی بیمه در حال تدوین است و این قانون خوبی 
خواهد بود؛ چون تاکنون ســازمان‌های بیمه‌ای در حوزه پیشــگیری 
علاقه‌ای به مشارکت نداشتند. آنها بنگاه‌های اقتصادی هستند که در 
برابر پولی که می‌گیرند افراد را بیمه می‌کنند و خدمات ارائه می‌دهند؛ 
این در حالی اســت که اگر آنها منابع‌شان را در پیشگیری از بیماری‌ها 
سرمایه‌گذاری کنند، بســیار‌ اثربخش خواهد بود. نباید افراد را برای 
کاری که انجام نمی‌دهند، مثل همین ورزش نکردن و مبتلا شــدن به 
بیماری تنبیه کرد و هزینه بیشتری از آنها دریافت شود؛ چون با ابتلا به 
بیماری‌ها هزینه‌هایشان افزایش پیدا می‌کند، اما می‌توان مشوق‌هایی 
را برای کسانی که فعالیت فیزیکی دارند یا وزن‌شان را کاهش می‌دهند 
درنظر گرفت؛ به‌عنوان مثال فرانشــیز بیمه کمتری پرداخت یا اینکه 

کوپن رایگان برای یک فعالیت ورزشی دریافت کنند.

استاندارد سلامت را بدانید 
ســرعت ابتلا به بیماری‌های غیرواگیر از اقدامات ما بیشــتر است 
و مردم باید خودشــان به‌دنبــال دریافت خدمات تشــخیصی و 
غربالگری‌ها باشند؛ این در حالی است که در افراد بزرگسال عادت 
و شخصیت شکل گرفته و سخت می‌توان این عادت‌ها را تغییر داد. 
باید از دوران کودکی آموزش‌های لازم برای سبک زندگی سالم داده 
شــود و ورزش به یکی از فعالیت‌های 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 
آسیب‌رسان به سلامت هم آگاهی داشــته باشند؛ یعنی بدانند که 
ماست پرچرب حاوی چربی زیاد است و مصرف آن منجر به افزایش 
وزن می‌شود یا نوشابه‌های گازدار و آبمیوه‌های صنعتی با مقادیر زیاد 

شکر، آنها را بیشتر در معرض بیماری‌های غیرواگیر قرار می‌دهد.

تفاوت ورزش در گروه‌های سنی 
فعالیت 150دقیقه‌ای در هفته برای بزرگسالان بالای 18سال است. برای 
گروه‌های سنی پایین‌تر توصیه می‌شود که حداقل فعالیت فیزیکی روزانه 
یک ساعت باشد. سالمندان هم باید همان برنامه جوانان و افراد میانسال را 
رعایت کنند، اما اگر کسی محدودیت‌هایی 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 می‌کند؛ به همین 

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

سرما مانع ورزش نیست
فعالیت ورزشی در زمستان راحت‌تر از روزهای گرم سال است، اما 
نکته مهم اینجاست که افراد دسترسی کافی به محیط‌های 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 کم‌تحرکی، نداشتن تغذیه مناسب، مصرف دخانیات 
و... اگر به بیماری‌های غیرواگیر مبتلا شــوند، دیگر نمی‌توانند آن 
را جبران کنند؛ به همین دلیل در ترددهــای روزانه هم می‌توانند 
پیاده‌روی سریع را برای خود درنظر بگیرند؛ پیاده‌روی‌ای که هیچ 
نیازی به سربالایی یا سرپایینی هم ندارد. فقط باید شرایط به‌گونه‌ای 

رقم بخورد که حرف زدن در زمان پیاده‌روی بریده بریده باشد.

هزینه بیماری، بیشتر از هزینه‌ ورزش 
اینکه برخی می‌گویند هزینه‌های ورزش کردن در باشگاه زیاد است و از 
آن طرف ورزش‌های دیگر حتی در اندازه یک پیاده‌روی ساده را انجام 
نمی‌دهند، رویکردی اشتباه است. شایع‌ترین علت نارسایی و پیوند کلیه 
در کشور ما دیابت است. شایع‌ترین دلیل قطع عضو غیرتصادفی در کشور 
ناشی از دیابت است که بیماران دست یا پای خود را از دست می‌دهند. 
درمان زخم پای دیابتی هم میلیون‌ها تومان خرج دارد که ناشی از همان 
5 عامل خطر است. مقایسه این هزینه‌ها می‌تواند 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 برمی‌گردد و ممکن است که دیگر 

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

کم‌تحرکی + 4  عامل  آسیب‌رسان 
کم‌تحرکی عامــل خطــر بیماری‌های 
غیرواگیر است و اینطور نیست که بگوییم 
باعث یــک بیماری خاص می‌شــود، اما 
مهم‌ترین دلیل بروز بیماری‌های غیرواگیر 
وابسته به 5 عامل است که ورزش نکردن 
هم در این فهرســت قرار می‌گیرد. این 
عوامل عبارتند از: تغذیه ناسالم، دریافت 
کالری زیاد، کم‌تحرکی، مصرف دخانیات 
 و الکل و آلودگی هــوا. این 5عامل باعث 
بروز 5گــروه از بیماری‌ها هســتند که 

بیشترین دلیل مرگ‌ومیر افراد در جهان 
به شــمار می‌روند؛ این بیماری‌ها شامل 
بیماری‌های قلبی – عروقی )سکته قلبی – 
مغزی(، دیابت، سرطان، بیماری‌های مزمن 
تنفسی و بیماری‌های سلامت روان است. 
این بیماری‌ها در جایی مهم می‌شوند که 
باعث مرگ زودرس در جوامع باشند. به‌طور 
طبیعی جوامع ســالمند آمار مرگ‌ومیر 
بالایی دارند، اما مرگ بین ســنین 30تا 
70سال مرگ زودرس به شمار می‌رود و از 

این منظر مهم است که این افراد بیشترین 
بهره‌وری را دارند. بــه همین دلیل اغلب 
برنامه‌های پیشگیری بر این اساس طراحی 
می‌شــوند که از مرگ‌ومیرهای زودرس 
افراد جلوگیری کنند. شیوع بیماری‌های 
مزمن در جوامع افزایش پیــدا کرده که 
ناشی از شهرنشــینی، زندگی شهری و 
ماشینی است. کشورهای در حال توسعه 
به‌شدت درگیر این موضوع هستند؛ چون 
افراد در این جوامع زیــاد کار می‌کنند و 

زمان کافی برای فعالیت‌های ورزشــی و 
تحرک ندارند. شــهرها هم دچار آلودگی 
هوا هستند و دسترســی به غذای سالم 
به‌دلیل نداشــتن زمان برای تهیه غذای 
سالم کمتر می‌شود. در شهرها افراد عمدتا 
از غذاهای فســت‌فودی و فرآوری شده‌ 
استفاده می‌کنند. مجموع این عوامل باعث 
می‌شــود بیماری‌های 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 می‌شود 
و نتایج مؤثر خود را خواهد داشت؛ البته 
مطالعات زیادی انجام شــده که نشان 
می‌دهد فعالیت بدنی با هر میزان، اثرات 
مثبت بر سلامت افراد دارد که البته نباید 

کمتر از 10دقیقه باشد.

نقش وزارت 
بهداشت 
درباره موضوع کم‌تحرکی یک 
سوی ماجرا مسائل اجتماعی 
است و مردم باید پای کار 
بیایند. وزارت بهداشت تولیت 
بیماری‌ها را دارد، اما به تنهایی 
ابزارهای کنترل را در اختیار 
ندارد و هر کدام به‌دست یک 
نهاد است. برای ترویج فرهنگ 
ورزش و توسعه ورزش همگانی 
یک عزم ملی نیاز است که با 
تعامل و مشارکت نهادهای 
مختلف محقق می‌شود. البته 
وزارت بهداشت برنامه‌های 
پیشگیرانه از آموزش تا ارزیابی 
وضعیت، غربالگری و بیماریابی 
را انجام می‌دهد و در سنین 
مختلف و گروه‌های سنی خاص 
این خدمات را ارائه می‌کند. با 
تشخیص و درمان بموقع می‌توان 
شیب ابتلا به بیماری را کاهش 
داد. با توجه به افزایش نرخ 
کم‌تحرکی در کشور هم وزارت 
بهداشت جمعیت بالای 30سال 
را از نظر فعالیت بدنی مورد 
بررسی قرار می‌دهد که با توجه 
به میزان و سنجش از نظر ابتلا به 
دیابت، فشار خون، سکته‌های 
قلبی آموزش‌های لازم را 
دریافت کنند. با چند سؤال و یک 
آزمایش قند یا کلسترول، فشار 
خون و دیابت براساس فعالیت 
بدنی به افراد اعلام می‌شود که 
طی 10سال آینده چه میزان 
در معرض خطر ابتلا به سکته 
قلبی یا مغزی هستند. حتی 
برخی فعالیت‌های ورزشی هم 
به آنها آموزش داده می‌شود. 
سال‌هاست که خطرسنجی در 
پایگاه‌های سلامت و خانه‌های 
بهداشت و مراکز خدمات 
جامع سلامت برای افراد بالای 
30سال به شکل رایگان انجام 
می‌شود. توصیه ما این است که 
افراد سالم یک‌بار در سال برای 
خطرسنجی قلبی – عروقی 
اقدام کنند. اما متاسفانه 
مردم برای این موارد مراجعه 
نمی‌کنند و رسانه‌ها باید حضور 
پررنگ‌ در این اطلاع‌رسانی 
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 نمی‌خواهیــد ورزش حرفه‌ای انجــام دهید یا در 
رقابت‌های رسمی شرکت کنید، از فعالیت بدنی لذت 
ببرید. می‌توانید در فعالیت‌هــای گروهی یا بازی‌های 
غیررسمی شرکت کنید و از ورزش کردن به‌عنوان یک 
تجربه اجتماعی سرگرم‌کننده لذت ببرید. این مسئله 
می‌تواند فشــار ورزش کردن را کاهش و مشارکت 

اجتماعی را افزایش دهد. 

از انجام فعالیت‌های ورزشی که تکراری است، در حد 
امکان پرهیز کنید؛ به‌عنوان مثال مسیر پیاده‌روی روزانه 
را‌ هر چند وقت یک‌بار تغییر دهید یا همیشــه از یک 
قسمت ثابت پارک‌ها برای ورزش استفاده نکنید. برای 
انجام ورزش یا فعالیت‌های بدنی انتخاب لوکیشن‌های 
جدید هیجان انگیز است؛ این مسئله می‌تواند تداوم این 

فعالیت‌ها را در شما تقویت کند. 

 
تمرکز بر 

سرگرمی 
نه رقابت

تنوع 
داشته 
باشید 

رضایی با اشــاره به ویژگی‌هــای افراد 
کم‌تحرک از نظر ســامت جسمانی و 
گوارشــی می‌گوید: »افــراد بی‌تحرک 
متابولیســم پايینی دارند و اشــتهای 
آنها هم کاهش پیــدا می‌کند. این افراد 
غذاهای خاصی مانند انواع شیرینی‌ها، 
نوشابه‌ها و غذاهای شور را دوست دارند و 
به‌اصطلاح می‌توان گفت بدغذا می‌شوند 
و دیگر ســمت غذای ســالم و فیبردار 
نمی‌روند.« بــه تأکید ایــن متخصص 
تغذیه، گردش خون و تبادلات بدن در 
افراد بی‌تحرک دچار اشــکال می‌شود، 
به همیــن دلیل آنها را مســتعد برخی 
بیماری‌هــا می‌کنــد. در اینجــا بحث 
بی‌اشتهایی، چاقی‌های موضعی و سنگ 
کلیه مطرح است. بی‌تحرکی همچنین 
می‌تواند باعث یبوست شــود که عامل 
بی‌اشتهایی اســت. این‌ مشکلات مانند 
آبشاری در پی بی‌تحرکی پیش می‌آیند.

ویژگی‌های افراد 
بی‌تحرک چیست؟ 

رضایی درباره وضعیت عمومی کودکانی که 
تمایلی به انجام ورزش و فعالیت‌های بدنی 
ندارند، عنوان می‌کند: »بی‌تحرکی ســبب 
می‌شود کودکان دیگر غذا نخورند و بی‌اشتها 
شــوند. بخش زیادی از کــودکان در حال 
حاضر بی‌تحرک هستند و به‌دلیل استفاده 
مداوم از گوشــی همراه و کامپیوتر، زندگی 
بدون حرکتی دارند. این در حالی است که 
سلامت افراد به‌ویژه کودکان با تحرک تامین 
می‌شود و اگر وجود نداشته باشد، به‌تدریج 
منجر به تحلیل رفتن عضلانی مي‌شــود.«  
این متخصص درباره آســیب فعالیت کم و 
رژیم غذایی بد در کــودکان هم می‌گوید: 
»در گذشته بچه‌ها با ســرویس به مدرسه 
نمی‌رفتند و تحرک بیشتری داشتند، حتی 
تغذیه آنها ســالم‌تر بود اما کودکان امروزی 
به رفت‌وآمدهای ماشینی، لقمه‌های آماده، 
پیتزا، انواع فســت‌فودها و ســیب‌زمینی 
سرخ‌کرده دسترسی دارند. خوراکی‌هایی که 
آنها استفاده می‌کنند به سرعت قند خونشان 
را بالا می‌برد. آنها حتی حوصله پوست کندن 
میوه را هــم ندارند و بــه مصرف‌کنندگان 

آبمیوه‌های صنعتی بدل شده‌اند.«‌ 

 زندگی کودکان 
بی‌تحرک چگونه است؟

رضایی درباره علل گرایــش افراد بی‌تحرک به غذاهای 
ناســالم به نکته جالبی اشــاره می‌کنــد و می‌گوید: 
»بی‌تحرکی بــا افســردگی ارتبــاط دارد و با خوردن 
فست‌فودها و غذاهای ناسالم که حاوی نمک، شیرینی و 
روغن حرارت دیده و برخی از طعم‌دهنده‌ها و چاشنی‌ها 
هستند در بدن افراد دوپامین ترشح می‌شود که موقتا 
افسردگی از این افراد دور و حالشان خوب می‌شود.«  او 
در توضیح بیشتر بیان می‌کند: »زمانی كه افراد اقدام به 
خوردن سوسیس یا کالباس می‌کنند به‌طور موقت حال 
خوب و شادی کاذب دارند. درواقع دوپامین در بدن آنها 
ترشح شده که ناشی از خوردن فست‌فودهاست. دوپامین 
یک انتقال‌دهنده عصبی است که در افراد احساس لذت 
ایجاد می‌کند و حتی می‌توان این شــادی و نشاط را با 
وضعیتی که پس از سیگار یا مواد‌مخدر برای فرد پیش 
می‌آید مقایســه کرد.«  به تأکید این متخصص تغذیه، 
افراد پس از دریافت حس خوب از مصرف فست‌فودها 
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، کافئین‌دار و 
روغن‌دار مانند فست‌فودها، به‌دنبال کسب حال خوب 
هســتند. در نتیجه تداوم این روند، فــرد دچار چاقی 
موضعی در ناحیه شکم می‌شود که زمینه‌ساز بسیاری 

از بیماری‌هاست.

چرا بی‌تحرک‌ها به غذای 
ناسالم علاقه دارند؟

نکته

کم‌تحرکی

ورد  این بلا را سر زنان می‌آ
زنانی که ۶ ســاعت در روز می‌نشــینند 
دوبرابر بیشــتر در معرض ابتلا به فیبروم 
رحم هستند و ســبک زندگی کم‌تحرک 
با تومورهایــی مانند ســرطان آندومتر، 
تخمدان و سینه مرتبط اســت. به‌گفته 
محققان، فیبروم رحم شــایع‌ترین تومور 
خوش‌خیم در زنان در سنین باروری است 
که شــیوع آن از ۴.۵ درصد تا ۶۹ درصد 
متغیر است. این توده‌ها ممکن است هیچ 
علامتی نداشته باشــند اما ممکن است با 
خونریزی غیرطبیعی، درد لگن و شکم و 

ناباروری همراه باشند.

بی‌تحرکی

 منشأ بسیاری از بیماری‌ها 

در مردان
تحقیقات نشــان می‌دهــد بی‌تحرکی یا 
کم‌تحرکی در مردان منشــأ بســیاری از 
بیماری‌هاســت. این در حالی اســت که 
بررسی‌ها نشــان می‌دهد که تنها 3درصد 
مردان ایرانی هیچ عامل خطری در شیوه 
زندگی خود برای ابتلا به بیماری‌های مزمن 
غیرواگیر از قبیل ســکته قلبی و مغزی و 
ســرطان‌ها ندارند. حدود نیمی از مردان 
هم مبتلا به چاقی یا اضافه وزن هســتند 
که دلایل مختلفی دارد. حدود ٨٩ درصد 
الگوی تغذیه مناســبی ندارند، ٣١ درصد 
فعالیت بدنی نامناســب دارند، ۲۹ درصد 

مردان به‌طور روزانه سیگار می‌کشند.

بی‌تحرکی و کاهش فعالیت‌های بدنی در زندگی روزمره تمایل افراد به داشتن رژیم غذایی نامناسب را افزایش می‌دهد 

یک مکمل خطرناک برای سلامت 

پوکی
 از درون 

کم‌تحرکی و ‌انجام ندادن فعالیت‌های 
ورزشــی از مهم‌ترین عوامــل ابتلا به 
پوکی استخوان است. نداشتن فعالیت 
فیزیکی مناســب باعث می‌شــود که 
جریان خون‌رســانی و اکسیژن‌رسانی 
به اندام‌ها و اســتخوان‌ها مختل شود و 
زمینه ابتلا به پوکی اســتخوان فراهم 
شــود. متخصصان تأکید می‌کنند که 
ورزش جزو لاینفک زندگی هر انسانی 
است و با انجام فعالیت ورزشی درواقع 
جریان سازندگی اندام‌ها و استخوان‌ها 
آغاز می‌شود، به همین دلیل ورزش را 
نمی‌توان 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 می‌شود؛ به 
همین دلیل انجام فعالیت ورزشــی در 

این سن بسیار اهمیت دارد.

بی‌تحرکی، گرایش افراد به مصرف فست‌فودها و سایر خوراکی‌های ناسالم را بیشتر می‌کند. مصرف‌کنندگان این مواد 
غذایی هم در معرض خطر ابتلا به کلسترول، فشار خون، دیابت و بیماری‌های قلبی - عروقی هستند. به‌عبارت دیگر آرش نهاوندی

به ریسک عوامل افراد بی‌تحرک در زمینه سلامت اضافه می‌کنند. دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه در گفت‌وگو با همشهری 
 تندرســتی، درباره تأثیرات بی‌تحرکی بر تغذیه نکات مهمی را مطرح می‌کند. به‌گفته او »زمانی که آب یک‌جا ماندگار می‌شود

 بو می‌گیرد و خراب و فاسد می‌شود؛درست شبیه وضعیت انسان‌ها در زمانی که تحرکی ندارند یا فعالیت بدنی آنها به‌شدت کم 
است. این وضعیت باعث می‌شود که بخش‌هایی مانند گردش خون، دستگاه گوارش، اعصاب و کلیه‌ها آسیب ببینند. درواقع 

بی‌تحرکی عامل خطری است برای بروز بیماری‌های 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 رسانه‌های 
اجتماعی برنامه‌های ورزشــی را از شرایط مبتدی تا 
پیشــرفته آموزش می‌دهند. برخی از کارشناســان 
هم که صفحات رسمی دارند، درباره ورزش نکاتی 
را بیان می‌کنند که به‌کار بــردن آنها می‌تواند انجام 

ورزش را تسهیل کند. 

برای اینکه ورزش در شــما عادت همیشگی شود، آن 
را تجربه مثبت و سفری لذتبخش درنظر بگیرید. این 
تصویر می‌توانــد یک علاقه ابدی از ورزش در شــما 
ایجاد کند. بسیاری از افراد که ورزش را برای سال‌های 
متمادی با هدف تناسب اندام و سلامتی انجام می‌دهند، 
به‌دلیل همین عادت، در زمان‌هایی که قادر به انجامش 

نیستند، احساس رنج دارند.

  
استفاده 
از فناوری 

از سفر 
لذت 
ببرید!

توصیه

موانع احساسی 
ورزش‌کردن 

ورزش می‌تواند 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 خســته‌اید یا اســترس دارید، 
احســاس می‌کنید که ورزش کردن باعث 
بدتر شدن آن می‌شود. اما حقیقت این است 
که فعالیت بدنی یک انرژی‌دهنده قدرتمند 
است. مطالعات نشــان می‌دهد که ورزش 
منظم می‌تواند خستگی را به‌طور چشمگیری 
کاهش و سطح انرژی شما را افزایش دهد. اگر 
واقعا احساس خستگی می‌کنید به‌خودتان 
بگویید که فقط 5 دقیقه پیاده‌روی می‌کنم؛ 
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 می‌کند تا 
همه‌‌چیز را بهتر انجام دهید. اگر به شــروع 
فعالیت بدنی به‌عنوان یک اولویت فکر کنید 
به‌زودی روش‌هایی 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 می‌کنند ارتباط 
بگیرید. بــا افرادی که در ســطوح مختلف 
تناسب اندام هستند کلاس بروید. رسیدن 
به حتی کوچک‌ترین اهداف تناسب اندام به 
شما کمک می‌کند اعتماد به نفس بدنی‌تان 

را به‌دست آورید.

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

که در توان‌تان است باید انجام دهید.

نشان  مطالعات 
داده، افرادی که به 

شکل منظم ورزش را برای ایجاد حس 
تندرســتی انجام می‌دهند، در طول 
روز انرژی بیشتری دارند، شب‌ها بهتر 
می‌خوابند و نسبت به‌خود و زندگی‌شان 
احساس آرامش و خوش‌بینی بیشتری 
دارند. ورزش به نوعی دارویی قدرتمند 
برای بسیاری از مشــکلات روانی رایج 
است. روانشناسان هم می‌گویند 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 می‌کند. 
دکتر محمد گراوندنیا، روانشــناس و 
استاد دانشگاه در گفت‌وگو با همشهری 

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

در ادامه می‌خوانید.

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 می‌دهند که 
کم‌تحرکی ارتباط عمیقی با تشــدید اختلالات 
روانی در افــراد دارد. در میان ایــن اختلالات، 
افســردگی بیشــترین رابطه را بــا ورزش دارد 
و بعد هم اختــال پارانوئید یا افــکار بدبینانه؛ 
یعنــی کم‌تحرکــی می‌توانــد اختلالــی مثل 
 پارانوئید را تشــدید کند. اختلالات اضطرابی و 
خود بیمارانگاری و دیگر بیماری‌های روانی هم 
تحت‌تأثیر ورزش قــرار دارند امــا آمارها در دو 

اختلال اول معنادار بوده است.

کم‌تحرکی 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 می‌کند؛چون تحرک افراد 
در این دو فصل کم می‌شود. 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 نمی‌دهد 
و اول باید تراپی انجام شود. پس لازم است که ورزش 
را در برنامه‌هــای خود برنامه‌ریــزی کنید. خود من 
دوچرخه‌سواری و پیاده‌روی را همیشه به‌طور منظم 
انجام می‌دهم. همه جامعه باید به این باور برسند که 
افراد با فعالیت فیزیکی بیشــتر، نسبت به افرادی که 
تحرک کمی دارند یا اصــا فعالیت فیزیکی ندارند از 

سلامت روان بهتری برخوردارند.

دلیل اصلی
 افسردگی فصلی 

یکی از مواردی هم که رشــد جسمی را به‌شدت 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد و می‌تواند روان را به هم 
بریزد، »عزت نفس« اســت. تحقیقات مختلف، 
ارتبــاط مثبتی بیــن ورزش و عــزت نفس بالا 
گزارش داده‌اند؛ چون عزت نفس کمک می‌کند 
خودپنداری ما بهتر شــود؛ یعنی احســاس ما 
به‌خودمان را بهتر می‌کند. ورزش باعث می‌شود 
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 عمــده‌ای در 
وضعیت اپیدمیولــوژی بیماری‌ها اتفــاق افتاده 
اســت، به‌طوری که آمارهای بیماری‌های عفونی 
با بیماری‌های روانی جابه‌جا شــده اســت. یعنی 
قبلا بیماری‌های عفونی رتبــه اول بیماری‌ها در 
دنیا را داشتند، اما در حال حاضر اختلالات روانی 
- به‌خصوص افسردگی - جای آن را گرفته است. 
آمارها می‌گویند 300میلیون نفــر در دنیا فقط 
دچار اختلال افســردگی هســتند و این بیماری 
به‌شــدت با تحرک بدنی و فعالیت فیزیکی رابطه 
دارد. اختــالات روانی به‌خصوص 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(«. به‌طور کلی 
اختلالات روانی الان در سال 2024به‌عنوان دومین 
اختلال مطرح و فراگیر در جهان شناخته می‌شود 
و پیش‌بینی می‌شود که تا سال 2030نخستین و 

شایع‌ترین 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 می‌دهد 
که 86درصد افرادی که دچار اختلالات روان 
هستند ) همه اینها به کلینیک‌های روانشناسی 
مراجعه کــرده بودند(هیچ‌گونه فعالیت بدنی 
صبحگاهی نداشته‌اند. تحقیق دیگری نشان 
می‌دهد که اوقات فراغت 92درصد از این افراد 
در حالت نشسته، درازکش و خوابیده گزارش 
شده است. همچنین پژوهش دیگری در ایران 
نشان می‌دهد که 97درصداز این افراد فعالیت 

بدنی نداشته‌اند.

این افراد
 ورزش نمی‌کنند

%86
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پروانه بندپی
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کدام ورزش 
مناسب شماست؟ 

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

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

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

صندوق پستی:‌ 193955446
 تلفن :23023000    
  نمابر: 22046067

چاپ:  همشهری
اشتراک :    موسسه نشرگستر امروز نوین

84321000 پذیرش آگهی‌:

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

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

ویرایش متن:  امیرهوشنگ توکلی، ملیحه نعمت خواه،سوره نوع پرست

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

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

 تحریریه: تحریریه:  آرش نهاوندیآرش نهاوندی
 پروانه بند‌پی پروانه بند‌پی

ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌

 ویژه‌نامه ‌ تندرستی   20 آبان  1403  شماره‌ 25  دوره جدید   شماره ‌ 9251

حتی طب ایرانی هم ورزش‌کردن را یکی از عوامل مهم حفظ سلامت در افراد می‌داند و برای فصول مختلف سال هم زمان‌های 
مشخصی را تعیین کرده است. این یعنی که انصراف از ورزش در روزهای سرد سال تصمیم خوبی نیست و یک ساعت مشخص برای 
ورزش‌کردن توصیه می‌شود.  متخصصان طب ایرانی تأکید می‌کنند که ورزش از لوازم مهم حفظ تندرستی است چون هضم غذا در دستگاه 
گوارش را بهبودمی‌بخشد و با دفع مواد زائد از طریق عرق، باعث ایجاد شادابی و نشاط و تقویت حرارت ذاتی بدن می‌شود که عامل پیشگیری 
از بسیاری از بیماری‌هاست. حتی اگر فرد بیمار هم به هر دلیلی توان ورزش کردن ندارد آنها توصیه می‌کنند که از ماساژ دادن بدن کمک 
بگیرند چون تا حدودی عدم‌تحرک عضلات در بیماران را جبران می‌کند.  به‌گفته حکیم بزرگ »ابن‌سینا« هم مهم‌ترین 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 می‌اندازد. 

به همین دلیل توصیه می‌شود شروع ورزش با آگاهی از مزاج فرد، محدودیت‌های 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 می‌کند نوع ورزش با 

گاهی از مزاج، محدودیت‌های جسمی   آ

 وجود بیماری، شرایط آب و هوایی و عادات 

فرد تعیین شود 

نسبتا‌ گرم‌کننده
بدون تعریق شدید

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

می‌شود هرروز ولی به‌مدت 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 

می‌شود هر روز ورزش کنند اما مدت آن کوتاه باشد.

مزاج گرم و خشک

ورزش کاملا گرم‌کننده
پرتعریق

در هوای نسبتا گرم انجام شود
 نکته:  به افراد سردمزاج توصیه می‌شود 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 

می‌شود هرروز ورزش کنند. 

مزاج گرم و ‌تر

چند توصیه 
مـــهم 

1. خوردن مواد غذایی بلافاصله

 بعد از ورزش ممنوع است. 

2. نوشیدن زیاد توصیه نمی‌شود. 

3. غذایی استفاده شود  که سریع‌الهضم 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 مي‌شــود. 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 اندام‌های بدن می‌شود اما هر نوع ورزشی، بسته به مزاج هر فرد، متفاوت 
است. تشخیص مزاج توسط متخصصان طب ایرانی صورت می‌گیرد و می‌توانید 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 می‌گیرید. 

رعایت اعتدال 
ورزش باید به حد اعتدال باشد. در ورزش معتدل رنگ چهره مایل به سرخی است و فرد شروع به نفس‌نفس زدن و عرق کردن 
می‌کند. هر وقت تنفس و تعریق زیاد شد، باید قبل از احساس ضعف و خستگی، ورزش به‌تدریج قطع شود. ورزش و فعالیت 
به‌ویژه نوع سنگین و حرفه‌ای آن، ابتدا باید با حرکات آرام آغاز و بعد حرکات سنگین‌تر انجام شود. در انتها هم باید به‌تدریج 
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 می‌کند. کافی بودن ورزش با معیارهای رنگ پوست بدن، تنفس، نبض، وضعیت اعضا و تعریق مشخص می‌شود. 

چه ورزش‌هایی توصیه می‌شود؟
 در طب سنتی ایرانی به ورزش‌هایی توصیه می‌شــود که کل بدن را درگیر کند؛ ورزش‌هایی مثل تندراه‌رفتن، دویدن، 
شنا کردن، اسب‌‌سواری و حتی بارفیکس زدن. این ورزش‌ها کل سیستم بدنی را درگیر می‌کند و برای سلامت مفید است. 
شدت و زمان ورزش در افراد لاغر و ضعیف باید کم باشد و فرد تنومند و عضلانی می‌تواند ورزش‌های 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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