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دیدگاه
ثمانه اکوان؛ کارشناس مسائل بین‌الملل

تحولات اخیر در منطقــه، از جمله جنــگ در لبنان و حملات 
گسترده تروریستی به سوریه، نشــان‌دهنده استراتژی آمریکا 
و متحدانش برای تضعیف محور مقاومت اســت. آمریکا با اجرای سیاســت‌های چندبعدی، از 
جنگ‌های نظامی گرفته تا تحریم‌های اقتصادی، سعی دارد منابع و توان محور مقاومت، به‌ویژه 

ایران و حزب‌الله را تحلیل برده و نقش آنها را در منطقه محدود کند.
همزمان با آتش‌بس در لبنان که فرصتی برای حزب‌الله فراهم آورد، گروه‌های تروریســتی در 
ســوریه حملاتی را به مناطق حلب و حماه آغاز کردند. در این حملات، تسلیحات ناتو و پرچم 
ترکیه در دست تروریست‌ها آشکارا نشان‌دهنده حمایت مستقیم خارجی بود. با وجود اظهارات 
آمریکا مبنی بر عدم دخالت، گزارش‌ها حاکی از آن است که ایالات متحده و امارات متحده عربی 
پیش از این حملات به بشار اسد پیشنهاد داده بودند که در ازای قطع حمایت از ایران و حزب‌الله، 
تحریم‌های ســوریه را لغو کنند. رد این پیشــنهاد از سوی دمشق با شــروع حملات گسترده 

تروریستی همزمان شد.
آمریکا به دنبال این است که با تضعیف نفوذ ایران در سوریه و مسدود کردن مسیرهای انتقال 
تسلیحات و حمایت‌های لجستیکی، توان حزب‌الله را کاهش دهد. واشنگتن بر این باور است که 

شکست این گروه تنها از طریق قطع حمایت‌های ایران امکان‌پذیر است.
استراتژی آمریکا شامل بازکردن جبهه‌های متعدد علیه ایران و مقاومت است. درگیری‌ها از لبنان، 
غزه و کرانه باختری آغاز و به سوریه، عراق و یمن کشیده شد. آنها قصد دارند با این درگیری‌ها 

ایران را گرفتار مشکلات مالی و نظامی کنند.
با وجود وعده‌های پیشــین ترامپ برای خروج نیروهای آمریکایی از سوریه، دولت بایدن تلاش 
میکند این حضور را توجیه و از آن به‌عنوان ابزاری برای فشار بر ایران و جبهه مقاومت استفاده کند.

از سوی دیگر، ایران باید بر مشروعیت حضور مستشاری خود در سوریه تأکید کند. تا زمانی که 
دمشق درخواست رسمی برای کمک نظامی نکرده باشد، ایران نمی‌تواند به‌صورت مستقل عمل 
کند. در عین حال، حفظ اقتدار دولت ســوریه در برابر اتهامات غرب، ضرورت دارد. کشورمان 
همچنین باید دیپلماسی خود را با کشورهایی چون روسیه، ترکیه و عراق گسترش دهد و آنها را 
برای مقابله با تهدید تروریست‌ها و تجدیدنظر در سیاست‌های منطقه‌ای متقاعد کند. همچنین 
همکاری با کشورهای همسو، مانند قطر و عراق، می‌تواند حمایت بیشتری برای مقاومت فراهم 
کند. افزون بر این، در شرایطی که محور مقاومت تحت فشار است، ایران باید با اقدامات بازدارنده 

و نمایش قدرت نظامی، پیامی قاطع به رژیم صهیونیستی و حامیان آن ارسال کند. 
ناگفته نماند که یکی از ابزارهای کلیدی دشمن، جنگ رســانه‌ای است. محور مقاومت باید با 
تقویت رسانه‌های منطقه‌ای و بین‌المللی، روایتی متفاوت ارائه دهد. به‌جای نمایش این جنگ‌ها 
به‌عنوان درگیری داخلی سوریه، باید آن را مبارزه‌ای علیه دخالت‌های آمریکا و رژیم صهیونیستی 

نشان دهد.
و بالاخره اینکه تحولات اخیر در منطقه بخشی از یک نقشه بزرگ‌تر برای تضعیف محور مقاومت 
است. آمریکا و متحدانش با ایجاد درگیری‌های چندمحوری، فشار دیپلماتیک و اقتصادی و حمایت 
از تروریست‌ها، تلاش دارند توانایی‌های ایران، حزب‌الله و سایر گروه‌های مقاومت را محدود کنند. 
در این شرایط، ایران باید با حفظ مشروعیت خود، تقویت دیپلماسی منطقه‌ای و اقدامات بازدارنده، 

نقش خود را در محور مقاومت حفظ و از گسترش نقشه‌های آمریکا جلوگیری کند.

تلاش‌های چندمحوری آمریکا 
برای تضعیف محور مقاومت

تروریسم
پروپاگاندا

و برندینگ

 بدرقه مسافران 
در پایانه نونوار

خدمات‌رسانی به مسافران شرق‌کشور از ترمینال‌جدید 
شرق‌تهران با امکانات بهتر انجام می‌شود

ترمینال شرق قدیم از روزگذشته تعطیل شد

پایان اعتماد به سلبریتی‌ها

60 درصد
مردم به اخباری که سلبریتی‌ها 

می‌گویند اعتماد نمی‌کنند.

62 درصد
مردم به تبلیغات سلبریتی‌ها 

اصلا اهمیت نمی‌دهند.

گزارش مركز پژوهش‌هاي مجلس از وضعيت اعتماد اجتماعي به سلبریتی‌ها

 همراه با کاظم هژیرآزاد
 بازیگر پیشکسوت سینما، 

تئاتر و تلویزیون در 
 حوالی  دریاچه چیتگر

قدم زدیم
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یادداشت
سیدهادی سیدافقهی؛‌کارشناس مسائل منطقه

تحولات کشور سوریه چند بعُد اصلی دارد  که یکــی از مهم‌ترین آنها مربــوط به بعُد 1
داخلی است. در این بخش باید گفت بسیاری از خروجی‌های مذاکرات آستانه و 
سوچی رها شد و چندان پیگیری خاصی از سوی طرف‌های مذاکرات ازجمله 
خود دولت سوریه انجام نگرفت؛ بالاخص که مذاکرات سوچی از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار بود، بخش زیادی از معارضان دولت بشار اسد در آن حضور داشتند و 
ایران و ترکیه به میزبانی پوتین در آن شرکت کردند. در آن مذاکرات قرار بود 
یک‌سری تغییرات و تعدیلات در قبال قانون اساسی سوریه شکل بگیرد و فضای 
سوریه کمی بازتر شود که این موضوع از سوی دولت ســوریه مورد اعتنا قرار 

نگرفت و بهانه‌ای در دست دولت ترکیه شد.
موضوع بعدی در باب تحولات داخلی ســوریه مشکل و چالش قوای  نظامی این کشور است. دولت سوریه پس از یک بحران امنیتی بزرگ 2
که کل کشور را درگیر کرده بود، توان چندانی جهت بازسازی ارتش نداشت؛ 
ضمن اینکه غیر از موضوع جنگ نظامی و امنیتی در کشور، سلسله تحریم‌های 
سزار هم مزید بر علت شــد که کمر اقتصاد و همچنین قوای نظامی سوریه را 

بشکند و این کشور را با مشکل مواجه کند.
بود، شــخص اردوغان و طرح‌های مصالحه او بود. به تعبیری اردوغان 3 نکته بعدی که مانع از پیشبرد حل مشکل با معارضان دولت بشار اسد 
چند مرتبه خواست با بشار اسد دیدار کند تا مشکلات سیاسی در این کشور را 
به پایان برسانند. او می‌خواست تعیین تکلیفی در قبال معارضان داشته باشد تا 
بفهمد در فردای حل مشکلات، سهم این معارضان و مخالفان چه خواهد بود، 
اما بشار اسد این دیدار و مذاکرات را نپذیرفت، چرا که اردوغان در زمانی چنین 
چیزی را مطالبه می‌کرد که خاک سوریه را اشغال کرده و به نوعی حُسن نیت 

او برای دولت سوریه مشخص نبود.
گفتنی است که در ســوریه پس از بحران امنیتی در جنگ اول، همه  نیروهای مخالف پس از شکست در ادلب از مواضع خود خارج نشدند، 4
بلکه همچنان گروه‌های معارض به شکل خاموش و نیمه‌خاموش در سایر مناطق 
سوریه نیز وجود داشــتند و منتظر بودند تا هر موقع که شیپور جنگ دومرتبه 
دمیده شد با هماهنگی خارجی از سوی ترکیه فعالیت خود را آغاز کنند و جنگ 
را بار دیگر با دولت اسد از سر گیرند. در بخش غوطه شرقی و غربی دمشق که 
ابتدا در اشغال گروه جیش‌الاســام به فرماندهی زهران علوّش بود اساسا این 
افراد مخالف همچنان حضور داشــتند. همچنین گفتنی اســت که بارها این 
پیشنهاد به دولت سوریه شد که نیروهای ارتش و استخبارات عوض شوند، اما 

توجهی نشد.

دولت اسد چگونه در 
سراشیبی سقوط قرار گرفت؟

با اسکن این کد تصویری، گزارش همشــهری از پایانه مسافربری قدیم 
شرق تهران را ببینید.
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تهران امروز جان می‌دهد
برای گشت‌و‌گذار

دیپلماسی تهران در شام 
 سید‌عباس عراقچی، وزیر امور خارجه جمهوری اسلامی ایران، نمونه‌ای کامل از تعهد کشورمان

 بر اولویت حل و فصل موضوعات منطقه‌ای با به‌کارگیری دیپلماسی را نشان داد.

شرکت‌کنندگان
  ایران: سیدعباس عراقچی

 روسیه: سرگئی لاوروف
 ترکیه: هاکان فیدان

  نماینده ویژه سازمان ملل: گیر پدرسون

موضوعات اصلی
  تمامیت ارضی سوریه: تأکید بر استقلال و یکپارچگی سرزمینی

  گفت‌وگوهای سیاسی: توافق بر آغاز مذاکرات میان دولت سوریه و 
گروه‌های معارض

  پایان درگیری‌ها: درخواست خاتمه فوری جنگ
  قطعنامه‌های سازمان ملل: ضرورت پایبندی به آنها

برنامه‌های آینده
  مشورت ایران و روسیه با دولت سوریه

  رایزنی کشورهای ضامن روند آستانه با سایر کشورها

اهمیت
  تقویت روند آستانه برای ثبات سوریه
  تعامل سازنده منطقه‌ای و بین‌المللی

شرکت‌کنندگان
   وزرای خارجه ایران، عراق‌ و سوریه

محورها
مبارزه با تروریسم:

 تأکید بر تهدید داعش و تلاش‌های گروه‌های مسلح
 حفظ امنیت منطقه:

 بررسی تأثیر بحران سوریه بر همسایگان
 حمایت از سوریه:

  ایران و عراق بر حمایت از دولت و ملت سوریه تأکید کردند.

اظهارات کلیدی
  فؤاد حسین: امنیت سوریه مستقیما بر منطقه اثرگذار است.
  بسام صباغ: مقابله با طرح‌های تقسیم منطقه ضروری است.

  عباس عراقچی: مقابله با تروریسم یک مسئولیت بین‌المللی است.

پیام‌های کلیدی
  همگرایی منطقه‌ای در برابر چالش‌ها

  مقابله با مداخلات خارجی و تلاش برای راه‌حل‌های سیاسی
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رایزنی‌های ایران برای حل بحران سوریه با مذاکره

عراقچی: بر آغاز گفت‌وگوهای دولت سوریه و گروه‌های معارض اتفاق‌نظر داریمعراقچی: بر آغاز گفت‌وگوهای دولت سوریه و گروه‌های معارض اتفاق‌نظر داریم
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تروریسمخبرسازان

تیتر خبر

مجلس

راهکاری برای رفع ناترازی برق
مسعود پزشکیان، رئیس‌جمهور گفت: 
یکی از مشکلات اساســی، ناترازی در 
حوزه انرژی اســت. به‌جــای قطع برق 
کارخانه‌ها، می‌توانیم برق برخی اداره‌ها 
را قطع کنیم و کارمندان آن اداره‌ها را به 

دورکاری بفرســتیم. زیان این اقدام احتمالا کمتر از زیان قطع 
برق صنایع است. /پاد

تکذیب یک ادعا
اسماعیل بقایی، سخنگوی وزارت امور 
خارجه در واکنش به برخی گزارش‌های 
رسانه‌ای درباره سفارت ایران در سوریه 
اظهارکرد: خبر مربوط به تخلیه سفارت 
جمهوری ‌اســامی در دمشق صحت 

ندارد و سفارت ایران همچنان به فعالیت‌های خود ادامه می‌دهد. 
/وزارت امور خارجه

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست 
  مســعود پزشــکیان، رئیس‌جمهــور طی حکمــی مرضیه 
وحیددستجردی را به‌عنوان دبیر ستاد ملی جمعیت منصوب کرد. 

  علی شــمخانی، مشــاور سیاســی مقام‌معظم‌رهبری در 
گفت‌وگویی رســانه‌ای تأکید کرد که هنوز مســئول پرونده 

هسته‌ای است. 

  براساس اعلام مرزبانی فراجا، با توجه به برنامه‌ریزی‌ها طرح انسداد 
مرزهای کشور ظرف ۳ تا ۵سال با صرف ۳میلیارد یورو انجام می‌شود. 

  محمد اسلامی، رئیس ســازمان انرژی اتمی تأکید کرد: تراز 
علمی کشور را در رقابت سخت جهانی ارتقا ‌می‌دهیم. 

  مجتبــی ذوالنوری، نماینــده قم در مجلــس در نامه‌ای به 
محمدجواد ظریف از معاون راهبردی رئیس‌جمهور خواست که 

بدون تعلل و تأخیر از سمت غیرقانونی خود کناره‌گیری کند. 

  حمید رسایی، نماینده تهران در مجلس خواستار برگزاری 
نشست ویژه‌ای در مجلس به‌منظور بررسی تحولات منطقه شد. 

  یک منبع وزارت امورخارجه آلمــان در واکنش به گزارش 
جدید مدیرکل آژانس مدعی شد افزایش تولید اورانیوم با غنای 

60درصد در ایران به دیپلماسی آسیب می‌زند. 

  سعید نورمحمدی، ســخنگوی حزب ندای ایرانیان از آغاز 
برنامه‌ریزی اصلاح‌طلبان برای انتخابات شوراهای شهر و روستا 

خبر داد. 

  کن مک‌کالوم، رئیس سرویس جاسوسی انگلیس ادعا کرد کشورش 
با تهدیدهای بیشتری ازسوی روسیه، ایران و چین روبه‌رو است. 

آغاز طرح انسداد مرزی در شمال‌غرب کشور
اجرای طرح انسداد مرزها در منطقه شمال‌ غرب کشور آغاز شده‌ است. سردار احمدعلی گودرزی، فرمانده مرزبانی 
فراجا در این باره گفت: طرح هوشمندسازی و انسداد مرزی در سیستان‌ و بلوچستان و خراسان‌رضوی با سرعت 

ادامه دارد. ضمن اینکه در چند کیلومتر از مرز »هه نگه ژال« بانه هم آغاز شده ‌است. /ایرنا

توسعه همکاری‌های ایران با کشورهای اوراسیا
همکاری‌های ایران و اتحادیه اقتصادی اوراسیا طی سال‌های اخیر مسیر رو به افزایشی را پشت ‌سر گذاشته ‌است. 
سرویس مطبوعاتی اتحادیه اقتصادی اوراسیا در این زمینه اعلام کرده که حجم مبادلات تجاری این اتحادیه و 
ایران طی ۹ماه نخست سال ۲۰۲۴ میلادی نسبت به ‌مدت مشابه سال قبل، ۱۱درصد افزایش یافته است. /ایسنا

گفت و گوی بی‌لکنت دانشجویان با مسئولان
دانشجویان صنعتی شریف و واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد، ‌نظرات صریح خود را با رئیس‌جمهور و قاضی‌القضات مطرح کردند 

روز شنبه دانشگاه‌های کشــور به مناسبت 16آذرماه، روز 
دانشجو، میزبان مسئولان مختلف بودند؛ مقام‌هایی از رده‌ها و 
جایگاه‌های مختلف که در دیدار با دانشجویان، شنوای ‌نظرات 
صریح و بدون لکنت آنان بودند؛ دیدگاه‌هایی که مطرح‌کننده 
طیف متنوعی از مطالبات و نظرات در عرصه‌های گوناگون 
بود.  در چنین شرایطی دانشگاه صنعتی شریف روز شنبه 
حال‌وهوای دیگری داشت و دانشجویان میزبان نخستین 
ســخنرانی رئیس دولت چهاردهم به‌مناسبت روز دانشجو 
بودند؛ مراســمی که با طرح دیدگاه‌های مسعود پزشکیان، 
رئیس‌جمهور و بیان نقطه‌نظرات جمعی از دانشجویان همراه 
بود. رئیس دســتگاه قضایی نیز به مناسبت روز دانشجو 
میهمان دانشجویان واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد بود؛ 
آیینی که با طرح دیدگاه‌های دانشجویان و رئیس قوه قضاییه 
همراه بود. این درحالی است که محمدباقر قالیباف، رئیس قوه 
مقننه نیز قرار است یکشنبه)امروز( به مناسبت روز دانشجو 

میهمان دانشجویان دانشگاه تهران باشد. 

علیرضا احمدیگزارش
روزنامه‌نگار

برنامه‌های رئیس‌جمهور
  حضور و سخنرانی در جمع دانشجویان

  بازدید از نمایشگاه آخرین دستاوردها و تولیدهای شرکت‌های دانش‌بنیان
  برگزاری نشستی با استادان دانشگاه صنعتی شریف

محور سخنان دانشجویان
  بیان دیدگاه‌های سیاسی

  ارائه نقطه‌نظرات اجتماعی
  طرح مشکلات اقتصادی

  بیان دیدگاه‌هایی در عرصه فرهنگی
  ارائه نقطه‌نظرات در حوزه سیاست‌خارجی 

مطالبات دانشجویان
بیان دیدگاه‌ها ازسوی 13دانشجو به نمایندگی از تشکل‌های مختلف از جمله:

  انجمن‌های علمی دانشجویی کشور
  اتحادیه مجمع اسلامی دانشجویان

  اتحادیه انجمن‌های دانشجویان مستقل
  نشریات دانشجویی

  جنبش عدالت‌خواه دانشجویی
  کانون‌های فرهنگی دانشجویی

  بسیج دانشجویی
  دفتر تحکیم وحدت 

لزوم رعایت تقوا 
  اگر به دستورهای نهج‌البلاغه عمل می‌کردیم، 

وضعیت فعلی پیش نمی‌آمد.
  چرا در دانشــگاه‌های آمریکا و اروپا نسبت به 
کشتار صهیونیست‌ها در فلسطین فریاد بلند شد، 
اما در دانشگاه‌های ما آنگونه که باید، اعتراضی را 

شاهد نبودیم؟ 
  تقوا در نگاه اعتقادی، یعنی حرکت بدون خطا.

  حضرت علی)ع( می‌فرمایند به‌دنبال دنیا راه 
نیفتید، حتی اگر دنیا به‌دنبال شما راه افتاد. 

  انسان متقی الهام‌بخش است؛ علم و مهارت 
و توانش را در اختیار حق و عدالت می‌گذارد، نه 

برای کسب دنیا و مافیها. 

توصیه‌هایی به دانشجویان 
  کسی می‌تواند سخن حق بگوید که وابسته به پست و مقام و قدرت نباشد. 
  دانشجو دلبستگی به پست و مقام ندارد و اگر بتواند این ویژگی را 

حفظ کند، همیشه می‌تواند حرفش را راحت بزند.
  همواره در طرف حق و مظلوم بایستید، نه ظالم.

  شما دانشجویان باید همیشه در جهت حق و پشت مظلومان بایستید.

لزوم اصلاح رویه‌ها 
  افراد پولدار تا 10برابر افراد فقیر انرژی و یارانه 

انرژی استفاده می‌کنند.
  یکی از راهکارهای مؤثــر در زمینه مقابله با 

فساد راه‌اندازی FATF در داخل کشور است. 
  در شــرایطی که آمریکایی‌ها از آن‌سوی دنیا 
می‌دانند که ما با منابع مالی خود چه می‌کنیم، 
‌در داخل کشور یک کشتی با بارش گم می‌شود و 

متوجه نمی‌شویم. 

ضرورت التزام به قانون 
  همه باید ملتزم به قانون باشیم. 

  یک فرد یا یــک نهــاد نمی‌تواند بگوید 
چون مخالف این قانون هستم، آن را اجرایی 

نمی‌کنم. 
  چنانچه یک قانون دارای نقص و اشکال 

باشد، باید درصدد اصلاح آن برآییم. 

دادگاه‌های علنی 
  سال‌هاســت فریاد می‌زنم همه دادگاه‌ها 
باید علنی باشــند، جز مــواردی که قانون 

اساسی استثنا کرده‌است. 
  برای تبدیل این نظر به قانون باید دولت و 

مجلس اقدام کنند. 

اغتشاشات1401 
  در جریان اغتشاشات سال۱۴۰۱ به‌واسطه عفو اعمال‌شده، 

۹۰هزار پرونده مختومه شد یا تقلیل یافت. 
  این عفو‌ها شامل پرونده افرادی بود که در اغتشاشات آن سال 

تحت‌تأثیر جو قرار گرفته بودند و سابقه محکومیت نداشتند. 
  می‌دانستیم که محکوم‌شدن آنها آینده اجتماعی‌شان را 

تخریب می‌کند. 

نوع مواجهه با دولت سیزدهم 
  این موضوع که قوه قضاییه نســبت به دولت ســیزدهم 
سختگیری بیشتری نسبت به دولت چهاردهم داشت، ناشی 

از کم‌اطلاعی است. 
  به‌واسطه ارتباطات دیرینه‌ای که با شهید رئیسی داشتم، 

بسیاری از مسائل را به‌صورت تلفنی مرتفع می‌کردم. 

برنامه‌های رئیس‌ دستگاه قضایی
   حضور و سخنرانی در جمع دانشجویان 

  بازدید از نمایشگاه دستاوردها و اقدام‌های دانشگاه آزاد 

برخورد با دانه‌درشت‌ها 
  در برخی موارد، طبق قانون، امکان افشای روند پرونده تا قبل از قطعی‌شدن حکم وجود ندارد. 

  در برخی موارد حتی پس از قطعی‌شدن حکم نیز امکان رسانه‌ای‌شدن آن طبق قانون وجود ندارد. 
  همواره با دانه‌درشت‌ها برخورد شده‌است. 

مطالبات دانشجویان 
در نشست صمیمی اژه‌ای با دانشجویان واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد، جمعی از 
دانشجویان از تشکل‌های مختلف به بیان دیدگاه‌ها و مطالبات خود درباره موضوع‌های 

گوناگون پرداختند که مهم‌ترین محورهای آن را در ادامه می‌خوانید: 
   لزوم رسیدگی به وضعیت معیشتی قضات دستگاه قضایی 

  ضرورت پاسخگویی به گره‌های ذهنی مردم ازسوی دستگاه قضایی 
  تأکید بر عملکرد فعالانه‌تر عدلیه در حوزه رسانه 

  تبیین پیگیری‌های انجام‌شده درباره پرونده‌های مفاسد دانه‌درشت‌ها 
  لزوم به‌کارگیری بانوان مجرب، عالم و فرزانه در مناصب مختلف قوه قضاییه 

  ضرورت انجام حسابرسی مستقل از دانشگاه آزاد 
  انتقاد از روند کنونی افزایش شهریه‌های دانشگاهی 

  انتقاد از برخورد‌های قضایی صورت‌گرفته با افراد رسانه‌ای، منتقد و پرسشگر 
  ضرورت متناسب‌ســازی قوانین در موضوع‌های حقوق‌بشر، حقوق دیجیتال و 

حقوق محیط‌زیست 

راهبردهای پزشکیان 
  ضرورت یکپارچه‌سازی سامانه‌های اطلاعاتی کشور 

  لزوم راه‌اندازی FATF داخلی
  نیاز به راه‌اندازی نظام ارزشیابی نیروی‌انسانی براساس توانمندی‌ها 
  ضرورت وفاق ملی بر اجرای ســند چشم‌انداز ترسیم‌شده ازسوی 

رهبرمعظم‌انقلاب 
  برنامه‌ریزی برای رفع ناترازی‌ها به‌ویژه در حوزه انرژی 

رفع مشکلات براساس منطق 
  ما نتوانستیم خیلی از مشکلات را حل کنیم.

  حل مشــکلات در کوتاه‌مدت ممکن نیست و نیاز به برنامه‌ریزی و 
اجرای صحیح دارد.

  یکی از دلایلی که امروز درگیر مشــکلات متعددیم، این است که 
بدون مستندات و شواهد علمی تصمیم گرفتیم و عمل کردیم.

  باید براساس منطق با یکدیگر گفت‌وگو کنیم.

پزشکیان به دانشجویان چه گفت؟رئیس‌جمهور در دانشگاه صنعتی شریف 

آنچه قاضی‌القضات به دانشجویان گفت رئیس‌ قوه قضاییه در واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد 

شفاف‌سازی درباره عملکرد 
شهرداری تهران 

علیرضا زاکانی، شهردار تهران ازجمله مسئولانی بود که 
در این روزها به‌مناسبت روز دانشجو، به دعوت تشکل‌های 
دانشجویی در دانشگاه خواجه‌نصیرالدین طوسی حضور 
یافت. مهم‌ترین محورهای ســخنان زاکانی را در ادامه 

می‌خوانید: 

عملکرد شهرداری تهران
 پس از وزارت نفــت و مجموعه‌های نظامی، شــهرداری تهران 
سومین مجموعه‌ای است که توانسته مجوز دانشگاه و پارک‌های 

علم و فناوری را بگیرد. 
 بوستان ولایت تبدیل به پارک علم‌وفناوری خواهد شد. 

 تهران درگیر مشکلات فراوانی است؛ مانند بحران آلودگی هوا، 
ترافیک، بدمسکنی و بی‌مسکنی و مسائلی از این‌دست. 

 در مواجهه با چالش‌های تهران 2نگاه وجود داشــت؛ یک نگاه 

معتقد بود باید شهر را »گران« کرد تا مردم از تهران مهاجرت کنند. 
 در برابر این نگاه، معتقدیم گرانی از تهران شروع شد و به‌سرعت 

در سایر شهرهای کشور نیز گسترش یافت. 
 کل کشــور خود را با تهران تنظیم می‌کنــد؛ بنابراین قائل به 

ارزان‌سازی‌ تهران هستیم. 

مواجهه با آمریکا 
 تضاد منافع میان ایران و آمریکا به انقلاب اسلامی برنمی‌گردد.

 از سال‌ها قبل از انقلاب، آمریکا غارت ایران را در دستورکار خود 
قرار داده بود. 

 در همه مواجهه‌های ایــران با آمریکا پیــش از انقلاب همواره 
شکست خورده‌ایم. 

 پس از انقلاب با وجود هزینه‌هایی که پرداخت کردیم، در مواجهه 
با آمریکا همواره سربلند و پیروز بوده‌ایم. 

ایران، الهام‌بخش مستضعفین 
 تجربه ثابت می‌کند که هزینه مقاومت بســیار کمتر از سازش 

است. 

 پس از انقلاب با مقاومت در برابر اســتکبار توانستیم همواره در 
عرصه‌های مختلف پیروز باشیم. 

 بسیاری معتقدند اگر با استکبار جهانی کاری نداشته باشیم، آنها 
نیز به‌دنبال دشمنی با ما نیستند. 

 دشمنی آمریکا با ایران بر سر موضوع هســته‌ای نشان داد این 
گزاره غلط است. 

 ایران در دنیا و به‌ویژه برای مستضعفین الگو و الهام‌بخش است. 
  امروز ایران به‌عنوان یک ابرقدرت جهانی عرصه تأثیرگذاری خود 

را در دنیا گسترده‌تر کرده‌است.

سخنگوی کمیسیون امنیت  ملی 
مجلس: مصالحه نکرده‌ایم

ابراهیم رضایی سخنگوی کمیسیون امنیت ملی مجلس شورای 
اسلامی در گفت‌وگو با همشهری‌ به شایعات اخیر درباره عدم 
پشتیبانی ایران از سوریه پاســخ داد. محور صحبت‌های وی به 

شرح زیر است:

  جمهوری اسلامی ایران مصمم است تا از استقلال و تمامیت 
ارضی سوریه حمایت کند.

  به حمایت از تداوم نظام حاکم بر این کشور ادامه می‌دهیم.

  در کنار ملت و دولت ســوریه در مبارزه با تروریســم بوده و 
هستیم و خواهیم بود.

  نه با تروریســت‌ها مصالحه‌ای کرده‌ایم و نه از نظام سوریه و 
امنیت آن کوتاه آمده‌ایم.

  وزیر امــور خارجه ایران به تازگی گروه تحریر الشــام را یک 
گروهک تروریســتی نامیده اســت که در واقع اعلام مواضع 

جمهوری اسلامی ایران است.

  تغییرات در ادبیات برخی رسانه‌ها در راستای القای شایعات 
عدم حمایت ایران از سوریه قابل قبول نیست و باید رسانه‌های 

خاطی پاسخگو باشند.

  اگر وضعیت جدیدی در ســوریه به وجــود بیاید، جمهوری 
اسلامی ایران متناسب با شرایط تدبیر خواهد کرد.

  حمایت ایران از سوریه همواره مســتمر بوده و این کشور به 
تعهدات خود در قبال ملت سوریه ادامه خواهد داد.

تروریسم، پروپاگاندا و  برندینگ
روز گذشته از کتاب »تروریســم، پروپاگاندا و برندینگ: 
ترفندهای داعش برای فروش آنلاین ترور« در مؤسســه 

همشهری رونمایی شد.
این کتاب به قلم آنا کروگلووا و ترجمه مهدی فروتن‌آغمیونی، 
به بررسی اســتراتژی‌های بازاریابی و پروپاگاندای داعش 
می‌پردازد که به‌صورت هوشــمندانه بــرای جذب نیرو و 
گسترش ایدئولوژی خود از آن استفاده کرده است. نویسنده 
براساس تحلیل‌های روان‌شــناختی، ارتباطی و بازاریابی 
به تشریح این موضوع پرداخته اســت که چگونه داعش 
به‌عنوان یک برند عمل کــرده و ابزارهای دیجیتال را برای 
ترویج تروریسم به‌کار گرفته است. بخش‌هایی از این کتاب 

به شرح ذیل است:

1 اهمیت بازاریابی و رسانه‌های اجتماعی در تروریسم

  داعش نخستین گروه تروریستی‌اي بود که به ‌صورت گسترده 
از رســانه‌های اجتماعی مانند توئیتر)اكيس(، اینســتاگرام و 

اسکایپ استفاده کرد.
  این گروه با محتوایی جذاب ماننــد ویدئوهای هیجان‌انگیز 
و تصاویر ایده‌آلی از زندگی تحت خلافــت، مخاطبان را به‌خود 

جذب می‌کرد.
  داعش از هشــتگ‌های محبوب و ابزارهــای دیجیتال مانند 
بازی‌های ویدئویی و میم‌ها برای نفوذ به جامعه هدف بهره‌ مي‌برد.

2 شیوه‌های جذب نیرو

  این گروه با استفاده از تکنیک‌های احساسی، تصویری مثبت 
از زندگی در خلافت ارائه کرد که جوانان را برای پیوستن ترغیب 

می‌کرد.
  وعده‌هایی چون ماجراجویی، احســاس تعلق به یک گروه و 
زندگی پرمعنا در چارچوب ایدئولــوژی دینی، پیام‌های اصلی 

داعش بودند.
  برای جلب نیروهای غربی، از پیام‌هایی مبتنی بر خشم نسبت 

به تبعیض و بی‌عدالتی استفاده می‌شد.

3 مخاطبان هدف و تکنیک‌های روانی

  جوانان 15 تا 25ســاله، به‌ویــژه کاربران فعال رســانه‌های 
اجتماعی، بیشترین گروه هدف این پروپاگاندا بودند.

  داعش از حس تنهایی و نیاز به هویت‌یابــی در جوانان برای 
جذب آنها استفاده می‌کرد.

  احساساتی همچون خشم، گناه و اشتیاق به‌عنوان ابزارهای 
قدرتمند روانی در کمپین‌های این گروه به‌کار گرفته مي‌شد.

4 داعش به‌عنوان یک برند

  نویســنده داعش را مشــابه یک برند تجاری معرفی می‌کند 
که از تکنیک‌های تبلیغاتی برای ایجــاد تصویری قوی از خود 

بهره مي‌‌برد.
  این گروه با ترکیب پیام‌های مثبت و منفی، تصویری از »بهشت 

موعود« در کنار دشمنان شیطانی ارائه می‌داد.
  داعش پیام‌های خود را طوری طراحی می‌کرد که حس تعهد 

و تعلق را در نیروهای خود تقویت مي‌کرد.

5 استراتژی‌های جلوگیری از ریزش نیرو

  برای حفظ وفاداری اعضا، این گروه از اســتدلال‌های دینی و 
تبلیغات احساسی بهره‌ مي‌برد.

  پیام‌هایی که احساس گناه در اعضا را کاهش می‌دادند، یکی از 
ابزارهای مهم داعش برای جلوگیری از خروج اعضا بودند.

  داعش با اســتفاده از نمادها و مراسم جمعی، حس یگانگی و 
اتحاد در میان نیروهای خود ایجاد می‌کرد.

6 شباهت بین پروپاگاندا و برندینگ تجاری

  اين کتاب نشــان می‌دهد که تکنیک‌های مورد استفاده در 
تبلیغات تجاری و پروپاگاندای داعش از نظر روان‌شــناختی و 

ارتباطی بسیار مشابه هستند.
  برندهای تجاری و گروه‌های تروریســتی هر دو از احساسات 

انسانی برای ایجاد ارتباط و جذب مخاطب بهره می‌برند.
  ایجاد ارتباط احساســی قوی با مخاطبان، کلید موفقیت هر 

دو حوزه است.

7 راهکارهای مقابله با پروپاگاندا

  به‌جای تمرکز صرف بــر پیام‌های منفی علیــه داعش، باید 
ضدروایت‌هایی با پیام‌های مثبت و امیدوارکننده ایجاد شود.

  ارائه تصویری واقعی و جذاب از زندگی روزمره و رفع نیازهای 
احساســی مخاطبان هدف، می‌تواند در مبارزه با این پروپاگاندا 

مؤثر باشد.
  همکاری بین‌المللی و استفاده از فناوری‌های پیشرفته برای 

مقابله با این نوع تبلیغات ضروری است.

این کتاب با ارائه مدلی نظری، تأکید دارد که موفقیت داعش در 
جذب نیرو تنها به ایدئولوژی آن محدود نبود، بلکه اســتفاده از 
تکنیک‌های بازاریابی مدرن و ایجاد یک برند قوی نقشی اساسی 
در اين زمينه داشت. نویسنده معتقد اســت که برای مبارزه با 
گروه‌های افراطی، باید به شــیوه‌های ارتباطی آنها توجه کرد و 
با ارائه روایت‌های قوی‌تر و مثبت‌تــر، جذابیت پیام‌های آنها را 
کاهش داد. این کتاب، تحلیلی جامع از شــیوه‌های بازاریابی در 
خدمت تروریسم ارائه و نشان می‌دهد که چگونه این استراتژی‌ها 

می‌توانند درک و پاسخ‌دهی به تهدیدات آینده را بهبود بخشند.
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نشست ســه‌جانبه وزرای امور خارجه 
کشورهای ضامن روند آســتانه)ایران، 

روسیه و ترکیه( دیروز ۱۷آذرماه ۱۴۰۳ در 
حاشیه دوحه  فروم برگزار شد. این نشست 
بر مسائل ســوریه و راه‌حل‌های سیاسی 
برای بحران این کشور متمرکز بود. این در 
حالی است ایران با تأکید بر گفت‌وگوهای 
سیاسی و راه‌حل‌های منطقه‌ای، نقش خود 

را در روند آستانه و کاهش بحران سوریه 
تثبیت کرد و نشان داد که  کشورمان برای 
حل و فصل موضوعات منطقه‌ای با توسل به 
دیپلماسی متعهد است. همین تلاش‌ها بود 
که از وقوع یک جنگ منطقه‌ای برخلاف 
خواســت رژیم صهیونیستی جلوگیری 

کرد و شواهد و قرائن نشان می‌دهند که 
بحران سوریه با ابتکار و میدان‌داری ایران 
در ریل حل و فصل دیپلماتیک قرار گرفته 
اســت. در این گزارش، کارنامه ایران در 
نشست دوحه و بغداد مورد بررسی قرار 

گرفته است.

تحلیل

جنگ امروز غزه چه فرقی با 
جنگ‌های گذشته دارد؟ 

نسل‌کشــی کم‌ســابقه در غزه همچنان ادامه دارد و هیچ‌چیز 
نمی‌تواند مانع پاســخگویی تاریخی رژیم صهیونیستی درباره 
جنایاتش شود. رمزی بارود، تحلیل‌گر فلسطینی در »فلسطین 
کرونیکل« نوشته‌اســت: در تمام جنگ‌های گذشــته، رژیم 
اسرائیل موفق می‌شــد پس از جنایاتش دکمه تنظیم مجدد 
روابط با جامعه جهانی را فشــار دهد. پس از هر جنگ، ماشین 
تبلیغاتی صهیونیست‌ها )هاسبارا( با استفاده از جریان رسانه‌ای 
غرب تلاش می‌کرد با تبلیغات علیه فلســطینیان، اسرائیل را 
قربانی‌ای جلوه دهد که در وضعیت دائمی دفاع از خود قرار دارد. 
اما تاکتیک سفیدنمایی جنایات صهیونیست‌ها این بار شکست 
خواهد خورد؛ آن هم نه به‌دلیل اینکه اســرائیلی‌ها و غربی‌ها 

تلاشی برای آن نمی‌کنند، بلکه به این دلیل که:‌ 
  نه‌تنها رژیم صهیونیستی در نوار غزه مرتکب نسل‎کشی شده، 
بلکه این نسل‎کشی توسط بزرگ‌ترین نهاد حقوقی جهان، یعنی 

دادگاه لاهه به رسمیت شناخته شده‌است. 
  برخلاف تحقیقات قبلــی، این‌بار گام‌هــای عملی‌ای برای 
پاسخگویی جنایتکاران برداشته شــده؛ ازجمله صدور حکم 

بازداشت برخی از سران رژیم. 
  با وجود تعصب ذاتی رسانه‌های غربی و اخبار جهت‌دار آنان، 
روزنامه‌نگاران فلسطینی توانسته‌اند داستان نسل‌کشی را روایت 

کنند و به‌این‌ترتیب پنهان‌کردن آن دیگر امکان‌پذیر نیست. 
  بیداری درباره نسل‌کشی غزه این‌بار در لایه‌های مختلف افکار 
عمومی جهان نفوذ کرده؛ به‌نوعی که در تاریخ بی‌سابقه است. به 
همین دلیل است که گفت‌وگو درباره فلسطین به اقشار خاصی 

محدود نمی‌شود و مسئله‌ای جهانی شده‌است. 
رمزی بارود می‌نویسد:‌ بیداری ناشی از جنگ غزه تا بدان حد 
رسیده که هیچ مقداری از تبلیغات، قوانین و دسته‌بندی‌های 
ناعادلانه موفق به معکوس‌کردن این واقعیت‌ها نخواهند شد. 
اکنون هیچ دکمه تنظیم مجددی وجود ندارد و حرکت جهانی 
آزادی فلسطین در ماه‌ها و سال‎های آینده شتاب خواهد گرفت. 
بهایی که مردم فلسطین برای این جنگ پرداخت کرده‌اند بالا 
و دردناک بوده‌اســت؛ اما تاریخ تمام مبــارزات آزادی‌بخش، 
ازجمله در فلسطین، نشــان می‌دهد که آزادی همیشه بهای 

زیادی دارد. 
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حسین ارجلوگزارش
روزنامه‌نگار

صفحه‌آرا: مجید اصغری

مقاومت

جهان‌نما

 قدردانی تروریست سوری
از اسرائیل 

كي تروریست ســوری در مصاحبه‌اي 
با یک شبکه اســرائیلی تأکید می‌کند 
که ایران دشمن مشــترک ماست و از 
اقدامات اسرائیل علیه ایران و متحدانش 
تشکر می‌کند. این تروریست سوری در 

این گفت‌وگو چندین‌بار به‌صورت مشخص اقدامات اسرائیل در 
منطقه را می‌ستاید.

 صهیونیست‌ها به‌خودشان هم
رحم نمی‌کنند!

یک صهیونیست ساکن مناطق اشغالی 
ویدئویی را در تیک‌تاک به اشــتراک 
گذاشــته که در آن به ‌صورت یک بچه 
اتیوپیایی آب دهان می‌انــدازد و به او 
می‌گوید: »حیوان مورد علاقه من یک 

سیاه است.« نژادپرستی بخش جدایی‌ناپذیر از زندگی شهروندان 
در اسرائیل است.

آتش مقاومت در شهرک صنعتی 
دالتون در الجلیل

در ادامه حملات نیروهای مقاومت علیه 
اشغالگران اسرائیلی، به‌تازگی نیروهای 
مقاومت ضد‌صهیونیستی موفق به حمله 
راکتی به یک انبار مهم در اراضی اشغالی 
شده‌اند. این فیلم، آتش‌سوزی گسترده 

در شهرک صنعتی دالتون در منطقه اشغالی الجلیل را پس از 
حمله راکتی نیروهای مقاومت نشان می‌دهد.

 تدابیر امنیتی ارتش لبنان 
در نوار مرزی سوریه

 

یک منبع نظامی گزارش داد که ارتش لبنان در حال پیش‌بینی 
اتفاقاتی است که در مرز لبنان و سوریه رخ خواهد داد و اقدامات 
خود را در گذرگاه‌های غیرقانونی تشدید و حضورش را در امتداد 

مرز، تقویت کرده است.

ضرب‌وشتم دانشجویان حامی فلسطین توسط پلیس فرانسه
نیروهای امنیتی فرانســه دانشــجویان معترض به تجاوزات و 
جنایات رژیم‌صهیونیستی در غزه را که در دانشگاه لیون تحصن 

کرده بودند، مورد ضرب‌وشتم قرار دادند.

تلفات کودکان در شمال نوار غزه به‌خاطر نبود غذا 
اسکاو، معاون مدیر اجرایی برنامه جهانی غذا ‌گفته است که ما 
قادر به رسیدن به مردم آسیب‌دیده در شمال نوار غزه نیستیم. ما 
همچنان برای پیدا کردن مسیرهایی جهت توزیع کمک‌ها در نوار 
غزه تلاش می‌کنیم. این مقام مسئول سازمان ملل در ادامه گفته 
است که مشکلاتی به‌دلیل نبود آب در مکان‌های متعددی از نوار 
غزه به وجود آمده است. همچنین کامیون‌های حامل کمک‌ها که 

وارد آنجا مي‌گردند از سوی گروه‌هایی غارت می‌شوند.

نروژ: اسرائیل قوانین جنگی را زیر پا گذاشته است
وزیر امور خارجه نروژ گفته که پیام جمعی اکنون این است که به 
صلح برای فلسطین، اسرائیل و منطقه فکر کنیم. باید به راه‌حلی 
فوری و بلندمدت فکر نماييم و اكنون لحظه‌ای فرا رسیده است 

که باید به سمت تشکیل کشور فلسطین حرکت کنیم.

کشته و زخمی‌شدن نظامیان اسرائیلی در رفح 
منابع عبری‌زبان از وقوع حادثه امنیتی ســخت برای نیروهای 
اشغالگر اســرائیلی در رفح)در جنوب نوار غزه( خبر دادند. این 
منابع از کشته و زخمی‌شدن تعدادی نظامی اسرائیلی در این 
حادثه خبر داده‌اند. برخی منابع از کمین مبارزان قســام برای 
نیروهای تیپ نهال ارتش رژیم‌صهیونیستی و وارد کردن ضربه 

سخت به آنها خبر داده‌اند.

فراخوان حماس برای مقابله ملی با اسرائیل در کرانه‌باختری
حماس، اظهارات گستاخانه جدید وزیر امور دارایی فاشیست 
صهیونیســت را در چارچوب توطئــه این رژیم بــرای الحاق 
کرانه باختری دانسته و ضمن درخواســت تدوین یک برنامه 
ملی فلســطینی جهت مقابله با این طرح دشمن، از تشکیلات 

خودگردان خواست به همکاری با دشمن پایان دهد.

زخمی‌شدن 3فلسطینی در درگیری‌های شرق نابلس
در درگیری‌های شهرک بیت فوریک در شرق نابلس در کرانه 
باختری، ۳فلســطینی به ضرب گلوله نظامیان صهیونیستی 

زخمی شدند.

مورخ اسرائیلی: نتانیاهو به دنبال شهرک‌سازی‌ در غزه است
اوی شلایم، مورخ اسرائیلی تأکید دارد که نتانیاهو علاقه‌ای به پایان جنگ ندارد زیرا می‌داند به‌محض پایان جنگ 
محاکمه می‌شــود و به زندان خواهد رفت. هدف اســرائیل و شــخص نتانیاهو غیرقابل ســکونت کردن غزه برای 

فلسطینی‌ها و تاسیس شهرک‌های یهودی در این باریکه است./ الجزیره

حمله راکتی به پایگاه آمریکایی‌ها در بغداد
پایگاه نیروهای ائتلاف آمریکایی در نزدیکی فرودگاه بین‌المللی بغداد با یک موشک کاتیوشا مورد حمله 
قرار گرفت. همچنین گفته شــده اســت که بر اثر این شــلیک، آژیرهای خطر در پایــگاه آمریکایی‌ها فعال 

شده است. / المیادین

رایزنی‌های ایران برای حل بحران سوریه با مذاکره

عراقچی: بر آغاز گفت‌وگوهای دولت سوریه و گروه‌های معارض اتفاق‌نظر داریم

 باز کردن گره شام با دیپلماسی

 شرکت‌کنندگان اصلی در نشست دوحه
  ایران: سیدعباس عراقچی، وزیر امور خارجه

  روسیه: سرگئی لاوروف، وزیر امور خارجه
  ترکیه: هاکان فیدان، وزیر امور خارجه

  نماینده ویژه ســازمان ملل: گیر پدرسون )حضور در 
پایان نشست(

  اظهارات کلیدی
   فؤاد حسین)عراق(: امنیت سوریه مستقیما بر امنیت منطقه اثرگذار 

است./ ضرورت گفت‌وگوهای بین‌المللی برای حل بحران سوریه
   بسام صباغ)سوریه(: مقابله با طرح‌های تقسیم منطقه از طریق 
مداخله خارجی/ تروریسم، تهدیدی برای امنیت تمام کشورهای 

منطقه
   عباس عراقچی)ایران(: مقابله با تروریسم مسئولیتی بین‌المللی 

است./ تأکید بر پیام حمایت ایران از سوریه

  اهداف و پیام‌های راهبردی عراقچی
  تقویت محور مقاومت: تأکیــد بر اتحاد و 
همکاری میان کشــورهای حامی مقاومت در 

برابر رژیم صهیونیستی
  تشــکیل جبهه‌ای منطقه‌ای برای مقابله با 

تهدیدات فرامرزی

  ضرورت دیپلماسی و رایزنی‌های منطقه‌ای
  همکاری کشورهای همسایه برای رسیدن به 

راه‌حل‌های مشترک در مقابل تهدیدات
  لزوم هماهنگــی در مجامع بین‌المللی برای 

حمایت از سوریه

  امنیت مشترک منطقه‌ای
  تأثیر مستقیم تحولات سوریه بر امنیت عراق 

و دیگر کشورهای منطقه
  خطرات ناشی از ناامنی در سوریه

  مواضع کلیدی عراقچی
  بحران ســوریه: حمایت از تمامیت ارضی 

سوریه و لزوم مبارزه با تروریسم
  نقش رژیم صهیونیستی: رژیم صهیونیستی 

عامل اصلی بی‌ثباتی و تهدید منطقه‌ای است.
  دیپلماسی منطقه‌ای: رایزنی با کشورهای 
منطقه برای ایجاد جبهه متحد و اســتفاده از 

ظرفیت‌های بین‌المللی برای حل بحران
  حمایت از لبنان: جلوگیــری از طرح‌های 
جنگ داخلی با هوشیاری جریان‌های سیاسی 

لبنان

  پیام‌های کلیدی نشست
   همگرایی منطقه‌ای: نشست بغداد نشان‌دهنده تلاش 3کشور 

برای همکاری در برابر چالش‌های مشترک است.
   مبارزه با طرح‌های خارجی: تأکید بر لزوم مقابله با طرح‌هایی که 

به دنبال ایجاد بی‌ثباتی در منطقه هستند.
   نقش دیپلماســی: برنامه‌ریزی جهت برگزاری نشســت‌های 

بین‌المللی و تأکید بر راه‌حل‌های سیاسی برای بحران سوریه

عراقچی درباره سوریه به رسانه‌های عراقی چه گفت؟
  در جریان سفر سیدعباس عراقچی به بغداد، وزیر امور خارجه کشورمان 
در 2مصاحبه جداگانه با شبکه‌های عراقی »الاولی« و »الشرقیه« به بررسی 
وضعیت سوریه و تأثیر آن بر منطقه پرداخت. محور اصلی گفت‌وگوها مبارزه با 
تروریسم، حمایت از سوریه و نقش رژیم صهیونیستی در تحولات منطقه بود.

  محورهای کلیدی مصاحبه‌ها
 بحران سوریه و خطر ناامنی در منطقه

  تحولات پس از غزه و لبنان: حملات به حلب پس از آتش‌بس در لبنان 
نشانه‌ انتفاع رژیم صهیونیستی از تحولات

  تهدیدات منطقه‌ای: ناامنی در سوریه و تأثیر آن بر کشورهای همسایه 
مانند عراق، اردن و ترکیه

  امنیت مشترک منطقه: مقابله با گروه‌هــای افراطی سوریه به‌عنوان 
اولویت

  دیپلماسی منطقه‌ای ایران
  رایزنی‌های منطقه‌ای: سفر به دمشق، آنکارا و بغداد و برنامه‌ریزی برای 

مذاکرات در قطر
  تشکیل جبهه متحد: همکاری ایران، عراق و سوریه برای تقویت وحدت 

منطقه‌ای

  حمایت از سوریه
  پشتیبانی از تمامیت ارضی و حاکمیت دولت سوریه

  ارائه حمایت‌های انسانی، پشتیبانی و نظامی بنا به درخواست دولت سوریه

   رژیم صهیونیستی و بی‌ثباتی منطقه
  سناریوی منطقه‌ای: اقدامات رژیم صهیونیســتی برای تضعیف محور 

مقاومت
  لبنان و مقابله با توطئه‌ها: تلاش رژیم صهیونیســتی برای ایجاد جنگ 

داخلی در لبنان که با وحدت جریان‌های سیاسی خنثی شد.
  هوشیاری منطقه‌ای: تأکید بر آگاهی کشــورهای همسایه از طرح‌های 

بی‌ثبات‌کننده

  موضوعات اصلی مورد بحث
  تمامیت ارضی سوریه: تأکید بــر لزوم حفظ استقلال و 

یکپارچگی سرزمینی سوریه
  آغاز گفت‌وگوهای سیاســی: توافق بر شروع مذاکرات 

میان دولت سوریه و گروه‌های معارض مشروع
  پایــان درگیری‌ها: تأکید بــر خاتمه فــوری جنگ و 

درگیری‌های داخلی
  استناد به قطعنامه سازمان ملل: ضرورت پایبندی به 

قطعنامه‌های بین‌المللی درباره سوریه

  برنامه‌های آینده
  مشورت با دولت سوریه: ایران و روسیه متعهد شدند با 

دولت سوریه درباره آغاز مذاکرات مشورت کنند.
  رایزنی با سایر کشورها: وزرای امور خارجه کشورهای 
ضامن روند آســتانه به دنبال تعامل با دولت‌های دیگر برای 

پیشبرد راه‌حل‌های دیپلماتیک هستند.

  اهمیت نشست
  تقویت روند آستانه: این نشست به عنوان یک گام مؤثر 
در چارچوب روند آستانه برای کاهش بحران و ایجاد ثبات در 

سوریه ارزیابی شد.
  تعامل منطقه‌ای و بین‌المللی: حضور نماینده سازمان 
ملل نشــان‌دهنده ارتبــاط مؤثر ایــن روند بــا نهادهای 

بین‌المللی است.

نشست سه‌جانبه بغداد
   این در حالی است که نشست وزرای امور خارجه ایران، 
عراق و سوریه نیز روز جمعه در بغداد برگزار شد. هدف این 
نشست بررسی مسائل مرتبط با تروریسم، امنیت منطقه 
و تحولات جاری در ســوریه بود. این نشست به‌عنوان 
برداشــتن گامی در جهت تقویت دیپلماسی منطقه‌ای 

برای حفظ ثبات و امنیت ارزیابی شد.

  محورهای اصلی نشست
   مبارزه با تروریسم: تأکید بر لزوم مبارزه با تروریسم 

به‌عنوان تهدیدی برای امنیت منطقه‌ای و بین‌المللی
   ایران: خطر بازگشــت داعش و گروه‌های مسلح به 

منطقه را جدی دانست.
   ســوریه: فعالیت گروه‌های تروریستی تلاشی برای 

تقسیم مجدد منطقه است.

  حفظ امنیت منطقه
   عراق: برگــزاری نشســت‌های بین‌المللی با هدف 
بررسی اوضاع سوریه و تأثیرات منطقه‌ای آن/ تأکید بر 
عدم محدود شدن تهدیدها به سوریه و گسترش آن به 

کشورهای همجوار

  حمایت از سوریه
   ایران: اعلام حمایت کامل از دولت و ملت سوریه

   بغداد: محکومیت گســترش تروریسم در ســوریه و حمایت از 
تلاش‌های دیپلماتیک

کیوسک

تشدید فشار ترامپ بر نتانیاهو برای تبادل اسرا 
روزنامه معاریو )سرزمین‌های اشغالی(‌

دونالد ترامــپ، رئیس‌جمهور منتخب آمریکا، فشــارها بر 
نخست‌وزیر اسرائیل )رژیم صهیونیستی( برای امضای قرارداد 
تبادل اسرا با جنبش حماس را بیشتر کرده است. مذاکرات تنها 
در یک یا ۲کانال پیش نمی‌رود بلکه این روزها مذاکرات درباره 
غزه در 3کانال انجام می‌شود، کانالی نظامی که هدفش پایان 
دادن به جنگ است؛ کانالی سیاسی که هدف از آن رسیدن به 
یک قرارداد تبادل است و کانال انسانی مربوط به احیای نوار 
غزه و بازگرداندن زندگی در آنجا به روال عادی. این سه کانال با 
یکدیگر ادغام شدند و در کنترل مصری‌ها هستند. نکات اصلی 
توافق چنین است: ارتش اسرائیل باید جنگ را طی چند مرحله 
متوقف کرده و به‌صورت تدریجی از نوار غزه عقب‌نشینی کند. 
گذرگاه رفح به روی صدها دستگاه کامیون حامل کمک‌ها باز 
خواهد شد و تل‌آویو صدها اســیر امنیتی را آزاد خواهد کرد. 
براساس این طرح، آمریکا و چند کشور دیگر بر اجرای مرحله‌ای 

توافق نظارت خواهند داشت.

اوکراین زنان را به میادین جنگ فرامی‌خواند
نشریه نیوزویک )آمریکا(‌

در پی کمبود نیروی نظامی در بحبوحه جنگ با روســیه، یک 
نماینده پارلمان اوکراین از ارائه لایحه فراخوان زنان برای حضور 
در میادین جنگ خبر داده است. براساس لایحه‌ای که در پارلمان 
اوکراین در دست بررسی است، زنان دارای شرایط مناسب سنی 
اجازه خدمت سربازی به‌عنوان سرباز وظیفه را دارند. براساس 
قانون کنونی اوکراین، مردان بالای ۲۵سال اجازه خدمت سربازی 
دارند و زنان نیز به‌صورت داوطلبانه می‌توانند به آن بپیوندند. 
براساس آمارهای اعلام شده از سال ۲۰۱۴ میلادی ۵۰هزار زن در 
نیروهای مسلح اوکراین ثبت نام کرده‌اند که ۱۶هزار و ۵۰۰نفر از 
آنها وارد ارتش شده‌اند. گفته شده، شمار زنانی که در نیروهای 

مسلح اوکراین خدمت می‌کنند ۳۰درصد افزایش داشته است.
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۱۰۴ همت اعتبار
حمیدرضا حاجی‌بابایی، نایب‌رئیس مجلس شورای اسلامی، در 
جریان بررسی این بند از لایحه بودجه گفت: »دولت برای اجرای 
متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان در ســال ۱۴۰۴، مبلغ ۱۰۴ 

هزار میلیارد تومان پیش‌بینی کرده است.« ‌وی افزود: »افزایش یک 
درصد مالیات بر ارزش افزوده، بــرای تأمین این اعتبار درنظر گرفته 

شده است.‌حاجی‌بابایی همچنین به چالش‌های سال‌های گذشته در 
تأمین منابع لازم برای این طرح اشاره کرد و افزود: »در سال ۱۴۰۳ منابع 

حاصل از این افزایش مالیات ۷۵ هزار میلیارد تومان برآورد شده بود، اما دولت 
با آن مخالفت و اعلام کرد مبلغ این منابع تنها ۵۰ هزار میلیارد تومان خواهد بود.«
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برق

پول

رمز ارز

رشد ۶ درصدی مصرف برق نسبت 
به سال قبل 

 

براساس اعلام وزارت نیرو بیشینه تقاضای مصرف برق کشور در 
هفته سی‌وهشتم سال‌جاری در روز سه‌شــنبه )۱۳ آذر ماه( به 
۴۷ هزار و ۵۴۶ مگاوات رســید. این میزان مصرف برق در مدت 
مشابه سال قبل، ۴۴ هزار و ۷۱۳ مگاوات بوده ‌ که در سال‌جاری 
۶.۳ درصد رشد داشته اســت.‌میزان مصرف انرژی برق در روز 
اشاره‌شده، ۹۸۵هزار و ۱۶۷ مگاوات‌ساعت بوده است که نسبت 
به‌مدت مشابه سال قبل ۵.۸ درصد رشد را نشان می‌دهد.‌همچنین 
رشد تقاضای انرژی برق از ابتدای سال‌جاری تا‌کنون، ۴.۸ درصد 
گزارش شده است. میانگین دمای وزنی کشور در روز مذکور، ۶.۳ 
درجه سانتی‌گراد بوده است که نسبت به روز مشابه سال قبل، ۵.۸ 

درجه کاهش نشان می‌دهد.

 ‌تصمیم بانک مرکزی درباره بازار 
رمزپول 

 سند پیشنهادی بانک مرکزی باعنوان »چارچوب سیاستگذاری و 
تنظیم‌گری بانک مرکزی در حوزه رمزپول‌ها« در جلسه سیزدهم 
آذرماه ۱۴۰۳ هیأت عالی بانک مرکزی، با موافقت تمامی اعضا به 
تصویب رسید.‌در این سند مصوب، ضمن تأکید بر هویت بخشی 
به موجودیت‌های کارگزار رمزپول و نهاد امین به‌عنوان اشخاص 
تحت نظارت بانک مرکزی، مســئولیت صدور مجوز اشــخاص 
برشمرده با بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران بوده و تنظیم 
مقررات و نظارت مؤثر بر سلامت فعالیت درخصوص فعالان دارای 
مجوز توســط بانک مرکزی انجام خواهد شد.‌‌همچنین در سند 
پیش رو بر ضرورت رعایت همه قوانین مالیاتی و مجموعه قوانین 
و مقررات مبارزه با پولشویی و تامین مالی تروریسم تأکید شده 
است.‌رویکرد بانک مرکزی درخصوص رمزپول‌ها، ایفای وظایف 
قانونی درخصوص تنظیم‌گری فعال، هم‌ راستا با توسعه بهره‌گیری 
از ظرفیت‌های بالقوه این حوزه اســت و در همین زمینه ســند 
ارائه‌شده صرفا چارچوب و سیاست‌های کلان در حوزه رمزپول‌ها 
را در بر دارد و تدوین همه  دستورالعمل‌ها و الزامات با همکاری و 

تعامل وزارت اقتصاد و سایر ذی‌نفعان انجام خواهد شد.

دور زدن تحریم‌ها با رمز ارز‌ها ‌
وزیــر اقتصــاد گفــت: از 
رمزارزهــا هم‌اکنون برای 
دور زدن تحریم‌ها استفاده 

می‌شود.
به گزارش مهر، عبدالناصر 
همتی در جمع خبرنگاران 
گفــت: هم‌اکنــون رمزارز 
در نظام پرداختی کشــور 
وجود دارد و در واقع به‌طور 
غیررســمی فعالیت می‌کند. دو ســه روز قبل نیز در بانک 
مرکزی دســتورالعمل نحوه اســتفاده از رمز‌ارزها تدوین و 
تصویب شــد.‌وی ادامه داد: من معتقدم این واقعیتی است 
که در دنیا در حال شــکل‌گیری است و ما قصد مدیریت آن 
را داریم و اصلًا دنبال محدودیت نیستیم.‌وزیر اقتصاد گفت: 
استفاده از رمزارز می‌تواند به ما در خنثی کردن تحریم‌های 
ظالمانه کمک کند و ما از آن برای دورزدن تحریم‌ها استفاده 

خواهیم کرد.
همتی با اشــاره به اســتفاده از ریال دیجیتال گفت: سند 
اســتفاده از ریال دیجیتال نیز توســط بانک مرکزی نهایی 

شده است.

‌کره گرفتن از بازار
بعد از ابلاغ مجوز افزایش قیمت شیرخام  همه محصولات لبنی گران شدند اما گرانی کره حیوانی همچنان ادامه دارد

عبور از سرعتگیر صادراتی
براساس آمارهای گمرک ایران، در ۸ماه امسال 
24هزار و 580تن کره از ایران صادر شده که این 
میزان در مقایســه با صادرات 8593تنی سال 
قبل، ۱۸۶درصد افزایش را نشان می‌دهد.‌بعد از 
اینکه گرانی کره جهانی باعث رونق این محصول 
شد و کاهش عرضه کره به بازار داخلی را رقم زد، 
با هدف تنظیم بازار قیمت پایه صادراتی کره و 

خامه در ایران اصلاح شد تا عرضه این محصول 
در بازار داخلــی افزایش پیدا کند اما شــواهد 
بازار حاکی از این اســت که صنایع لبنی از این 
ســرعتگیر صادراتی نیز عبور کرده‌اند چراکه 
آنها همچنان در حال عرضه قطره‌چکانی کره به 
بازار هستند و با اســتفاده از عطش بازار، تلاش 
می‌کننــد قیمت‌های بالا برای کــره را تثبیت 

کنند.‌قالب کره 100گرمی که پیش از افزایش 
قیمت شیرخام، قیمت مصوب آن حدود 29هزار 
تومان بود، به‌صورت پلکانی در هفته‌های اخیر 
رشــد کرد و به بالای 55هزار تومان رسید. در 
این شرایط اصلاح قیمت پایه صادراتی با هدف 
تنظیم بازار داخلی در دســتور کار قرار گرفت 
و قاعدتا باید با تراز کردن ســود صادراتی کره 

با فروش داخلی آن، زمینه‌ســاز افزایش عرضه 
کره در بازار داخلی می‌شد اما در کمال تعجب 
همچنان فروشندگان عمده و خرد کره از عرضه 
پایین این کالا به بازار داخلی گلایه می‌کنند و 
قیمت فروش قالب کره 100گرمی حتی از قبل 
بالاتر رفته و در برندهای مختلف با قیمت‌های 

56تا بالای 60هزار تومان فروخته می‌شود.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

زهره عالی‌پور، رئیس سازمان خصوصی‌ســازی گفت: آمار‌ها نشان می‌دهد از مجموع 
کل خصوصی‌ســازی‌های انجام شــده ۱۱درصد مربوط به بخش‌خصوصی واقعی بوده و 
۸۹درصد شــرکت‌ها به خصولتی‌ها و نهادهای غیردولتی واگذار شده است. در 5 سال 
گذشته به‌دلیل توقف خصوصی‌سازی به اعتماد بخش‌خصوصی لطمه وارد شده است.

 براساس اعلام شرکت ملی گاز ایران، از ۸۵۷میلیون مترمکعب گاز تزریقی به شبکه سراسری 
در روز جمعه )۱۶ آذر(، ۵۶۶میلیون مترمکعب به بخش خانگی، تجاری و صنایع جز ءاختصاص 
یافت. این مقدار از مصرف در بخش خانگی، تجاری و صنایع جزء، ۶۶درصد از کل گاز تحویلی 
به شبکه را شامل می‌شود که در مقایسه با روز مشابه پارسال ۲۰درصد افزایش داشته است.
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درصد

20
درصد

گشتی در اقتصاد جهان

گشتی در اقتصاد ایران

سپهر دادجوی توکلی، سخنگوی شورای 
رقابت با بیان اینکه شورای رقابت همواره 
بر واردات تأکید داشته و به‌شدت پیگیر 
واردات خودرو است، گفت: واردات خودرو 
ابزاری اســت که موجب تعادل‌بخشی در 

بازار عرضه و تقاضا خواهد شد.

حجت‌الله صیدی، رئیس ســازمان بورس 
گفت: مقررات و شیوه‌نامه توکن‌سازی‌ انواع 
دارایی تدوین شده و به‌زودی منتشر خواهد 
شد. شورای فقهی نیز این شیوه‌نامه را تأیید 

کرده است.

طیبه حســینی، ســخنگوی سازمان 
هدفمندی یارانه‌ها، ‌ گفــت: یارانه نقدی 
سرپرستان خانوار طبق تاریخ‌های مقرر 
واریز خواهد شد و به هیچ عنوان خبری با 
عنوان پرداخت یارانه شب یلدا یا هر یارانه 

دیگری را تأیید نمی‌کنیم.

روز دوشــنبه ۱۹ آذرماه، ربع سکه بهار 
آزادی ضرب ســال۱۴۰۳ و تمام‌سکه بهار 
آزادی ضرب سال۱۴۰۳ بانک مرکزی، بدون 
بسته‌بندی عرضه می‌شود. بازه واریز وجه 
برای شرکت در این حراج، ساعت ۸ تا۲۳ 

روز یکشنبه مورخ ۱۸آذرماه است.

ولی داداشی، سخنگوی کمیسیون اجتماعی 
مجلس، ‌گفت: قانون مولدسازی دارایی‌های 
دولت تاکنون در اجرا موفق نبوده و پیشرفت 
قابل توجهی نداشته و علت تحقق نیافتن این 
قانون، بوروکراسی اداری‌ای است که در کشور 

ما ‌ حاکم است.

عبدالرضا گلپایگانی، سرپرســت شرکت 
بازآفرینی شهری گفت: برخی از بافت‌های 
فرسوده واجد ارزش‌های کیفی هستند و 
نیازی به نوسازی ندارند و برای این منظور 
تدوین دستورالعمل مقاوم‌سازی نسبی در 

دستور کار قرار گرفته است.

وزیر انرژی عربســتان از تعویق برنامه‌های 
اوپک پلاس برای افزایــش تولید خبر داد و 
گفت: ‌3ماه اول که به دوره رشد ذخایر معروف 
اســت، دوره خوبی برای احیای حجم تولید 
نیست.‌‌ اوپک پلاس احیای بخشی از تولید را 

به‌صورت داوطلبانه محدود کرده است.

آمار‌ها نشــان می‌دهد تولید ناخالص داخلی 
منطقه یــورو در ‌3ماه ســوم 2024 بالغ بر 
0.4درصد رشد کرده و بیشترین رشد فصلی 
مربوط به ایرلند بوده که اقتصادش 3.5درصد 
بزرگ‌تر شده است. اقتصاد دانمارک و لیتوانی 

هم 1.2درصد رشد یافته است.

شورای شهر نیویورک طرحی به تصویب 
رســاند که با اختصــاص 5میلیارد دلار 
80هزار مسکن جدید در این شهر ساخته 
شود. این طرح بزرگ‌ترین پروژه در تاریخ 
این شهر اســت. طبق آمار‌ها، نرخ اجاره 

در این شهر به‌شدت افزایش یافته است.

پس از تصمیم اوپک برای به تعویق انداختن 
افزایش تولید و ملایم کــردن روند آن، 
مؤسسه مورگان استنلی پیش‌بینی کرد 
قیمت هر بشــکه نفت برنت در نیمه دوم 

سال2025 به بیش از 70دلار برسد.

بانک جهانی در کنفرانس انجمن بین‌المللی 
توســعه اعلام کرد که کمک‌های بلاعوض 
و وام‌های بســیار کم‌بهره  را به ۷۸کشور 
کم‌درآمد اختصاص می‌دهد. ارزش کل این 
وام‌ها رقمی بالغ بر 93میلیارد دلار است و 

ظرف 3سال پرداخت خواهد شد.
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هشدار در مورد کاهش رشد اقتصادی جهان 

مؤسسه فیچ در مورد افزایش تورم آمریکا و کاهش رشد 
اقتصاد جهانی هشدار داد. طبق تحلیل مؤسسه رتبه‌بندی 
فیچ، ریســک افزایش تورم در آمریکا در حال افزایش 
است، چراکه میزان مخارج مصرف‌کننده‌های آمریکایی با 

سرعتی بیشتر از حد انتظار در حال افزایش است.

نظارت مستمر بر سکوهای فروش برخط طلای آب‌شده 
کیومرث امیریان، رئیس کمیسیون تخصصی طلا، جواهر 
و نقره اتاق اصناف ایران اعلام کرد: نظارت مســتمر بر 
سکوهای فروش برخط طلای آب‌شده اعمال می‌شود. مقرر 
شده که به‌زودی بازدیدهای انجام‌شده به‌صورت تصویری 
در قالب یک نماد مشــخص در پلتفرم کنار »اینماد« به 

نمایش درآید.

محصولات لبنی بعد از صدور مجوز افزایش 
قیمت شیر خام، اجازه افزایش قیمت گرفتند 
اما کره حیوانی‌ خارج از این فرآیند با افزایش 

قیمت چندباره مواجه شده تا مشخص شود 
تولیدکنندگان لبنیات دنبال‌ فرصت و بهانه‌ای 
برای گرانفروشی هستند و  هر گونه خلأ نظارت، 
ســبب اجحاف در حق مردم خواهد شد.‌به 
گزارش همشهری، اوایل مهرماه بود که مجوز 
افزایش 20درصدی قیمت شیر خام ابلاغ شد. 

چند هفته بعد، یعنی در اواخر مهرماه، افزایش 
قیمت ۱۵ تا ۳۰ درصدی محصولات لبنی مجوز 
گرفت که البته در مورد کره و خامه‌ سقف این 
میزان، یعنی 30درصد مدنظر قرار گرفته بود. 
با ابلاغ این دو مجوز، عملا قیمت شــیر برای 
جبران هزینه دامــداران افزایش پیدا کرد و 

برای جبران این افزایش قیمت برای صنایع 
غذایی، محصولات لبنی نیز گران شد و غائله 
به پایان رسید. اما در مورد کره، در هفته‌های 
اخیر اتفاقات عجیبی رخ داده که باعث افزایش 
بیش از 90درصدی قیمت ایــن کالا در بازار 

خرده‌فروشی شده است.‌

نمایندگان مجلس شورای اسلامی در نشست علنی دیروز، سازوکار اجرایی 
متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان کشوری و لشکری را تعیین ‌ و منابع 

مالی لازم برای این طرح را نیز مشخص کردند. به گزارش همشهری این 
اقدام پس از ماه‌ها بررسی و تأخیر در تصویب، به نتیجه رسید تا به‌طور 

قطعی در بودجه سال ۱۴۰۴ قرار گیرد.

میانگین قیمت کره 100 گرمی در بازار از ابتدای 1403

احمد میرخداییگزارش
روزنامه‌نگار

رضا کربلاییگزارش
روزنامه‌نگار

ردیابی تورم کره
صنایع لبنی در 6ماه‌ نخست امسال‌به‌دلیل ‌ 

افزایش هزینه تولید و... محصولات خود را به‌طور 
میانگین 16درصد گران کردند و با گران شدن شیرخام در مهرماه 

نیز دوباره مجوز افزایش قیمت گرفتند؛ به‌گونه‌ای که میانگین قیمت 
فعلی محصولات آنها نسبت به سال قبل حدود 30درصد افزایش یافته است. 
گرچه این صنایع در زمان‌های افزایش هزینه تولید به سرعت وزارت صنعت 

را برای افزایش قیمت تحت فشار قرار می‌دهند اما در مورد کره اثبات شده است 
که اگر راهی برای سود قابل توجه برای شرکت‌ها باز باشد، بدون هیچ ملاحظه‌ای از 
آن استفاده می‌کنند و منافع مردم و معیشت آنها در بازار داخلی را نیز قربانی سود 

خود می‌کنند.‌در مورد افزایش بیش از 90درصدی قیمت کره در بازار داخلی، 
دلیل اصلی را داغ شدن بازار جهانی‌ و بالا رفتن صرفه اقتصادی صادرات این 

کالا به‌دلیل نرخ ارز و... عنوان می‌کنند. در حقیقت، در هفته‌های اخیر 
به واسطه اینکه تولیدکنندگان فرصت پیدا کرده‌اند تا کره خود را با 

حدود 2برابر قیمت داخلی صادر کنند، عرضه در بازار داخلی 
مختل شد و ناگزیر قیمت کره در بازار داخل به‌شدت 

افزایش یافت.

ین
رد
رو
ف

32.500تومان

ت
ش
به
ردی
ا

32.800تومان

داد
خر

32.800تومان

تیر

32.800تومان

داد
مر

32.800تومان

یور
هر
ش

38.000تومان

هر
م

38.000تومان

ان
آب

45.000تومان

ذر
آ

‌55.900تومان

ترمیم حقوق بازنشستگان با 104همت اعتبار
نمایندگان مجلس به متناسب‌سازی‌ حقوق بازنشستگان رأی دادند

پافشاری مجلس بر اجرای قانون 
تصویب این سازوکار برای متناسب‌سازی حقوق بازنشستگان 
پس از چالش‌ها و مذاکرات متعدد‌ میان مجلس و دولت 
به نتیجه رسید. در جریان بررسی لایحه برنامه هفتم، 
مجلس با تأکیــد بر برقراری عدالــت اجتماعی و 
ایجاد تناسب بین حقوق شاغلان و بازنشستگان، 
اقدام به تصویب این بنــد کرد. علاوه بر آن، در 
شــهریورماه ۱۴۰۳، دولت مصوبه‌ای صادر 
کرده بود که براساس آن، حقوق بازنشستگان 
باید معادل ۹۰ درصد حقوق شاغلان محاسبه 
می‌شد، اما هیأت بررسی و تطبیق مصوبات 
دولت با قوانین این مصوبــه را مغایر با قانون 
اعلام و آن را لغو کرد.‌در نهایت، رئیس مجلس 
با نامه‌ای به رئیس‌جمهور این مصوبه را ملغی 
اعلام کرد و دولت مجبور به اجرای صحیح قانون 
شــد. در این میان، با تأکید مجلس و پافشــاری 
نمایندگان بــر اجرای قانون متناسب‌ســازی حقوق 
بازنشســتگان، منابع مالی لازم برای اجرای این طرح در 

لایحه بودجه سال ۱۴۰۴ به‌طور قطعی تخصیص یافت.



5 یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274

صفحه‌آرا: علیرضا بهرامی

 صحنه‌سازی آقای وکیل
 پس از قتل پسرش 

اعتراف وکیل تگزاســی 
به قتل اشتباهی پسرش 
و سوزاندن جســد او و 
کشف سرنخ تازه از قاتل 
مدیرعامــل بزرگ‌ترین 
شــرکت بیمه خدماتی 
درمانــی و بهداشــتی 
آمریکا، از مهم‌ترین اخبار 
حوادث در روز گذشــته 

در رسانه‌های جهان بود.
به گزارش همشهری، وکیل تگزاسی که مردی 68ساله به نام 
مایکل هوارد است، روز یکشنبه هفته گذشته با شلیک گلوله 
جان پسرش را گرفت و پس از آن برای از بین بردن شواهد، 
جسد او را به آتش کشید. او اما به‌خاطر عذاب وجدان با پلیس 
تماس گرفت و به قتل پسرش اعتراف کرد. براساس گزارش 
پلیس تگزاس، مقتول مبتلا به بیماری ســندروم داون بود و 
پدرش پس ازتماس با پلیس، مدعی شد که اشتباهی او را به 
قتل رسانده است. قاتل گفت: 2 روز قبل از حادثه از مزرعه‌ام 
مقداری وسایل به سرقت رفت. شــب حادثه وقتی متوجه 
فردی داخل مزرعه شــدم، به تصور اینکه سارق است، به او 
شلیک کردم و وقتی فهمیدم پسرم را کشته‌ام، از ترس، جسد 
او را آتش زدم. با دستگیری این مرد، تحقیقات درباره ادعای 
او آغاز شده است. اما پیدا شدن سرنخ‌های تازه از قاتل برایان 
تامپسون، مدیرعامل بزرگ‌ترین شرکت بیمه خدمات درمانی 
و بهداشتی آمریکا از دیگر اخبار مهم رسانه‌ها بود. تامپسون 
صبح چهارشنبه هفته گذشته، در مقابل هتلی در مرکز منهتن 
نیویورک که از اماکن شلوغ و پر رفت‌وآمد است، توسط جوانی 
که ماسک به‌صورت داشت به ضرب گلوله به قتل رسید. قاتل 
سپس سوار بر دوچرخه پا به فرار گذاشت. پلیس که تحقیقات 
گســترد‌ه‌ای برای شناســایی این فرد آغاز کرده، با بررسی 
فیلم‌ ضبط شــده صدها دوربین نظارتی به جزئیات تازه‌ای 
از این جنایت دست یافته است. فیلم‌ها مسیر رفتن قاتل به 
محل جنایت و همچنین مسیر فرار او را نشان می‌دهد که در 
لحظه‌ای کوتاه، وی ماسکش را از روی صورتش برمی‌دارد. این 
تصویر مهم‌ترین سرنخ برای شناسایی و دستگیری اوست و 
با این حال پلیس هنوز موفق به بازداشت این مرد که احتمال 
می‌رود در جریان جنایتی سازمان یافته دست به قتل میلیاردر 

معروف زده، نشده است و او آزادانه در شهر می‌گردد.

خبر خوبآن سوی مرز

آموزش

فردین بازی ممنوع!
اگر در تصادفات، فردی آگاهانه خودش را به جای راننده‌ای 
که گواهینامه ندارد، معرفی کند، مشــمول مجازات خواهد 
شد. به گزارش همشهری، ســرهنگ خسروی، رئیس اداره 
حقوقی پلیس راهور تهــران می‌گوید: ممکن اســت افراد 
مختلف، آگاهانه یا ناآگاهانه و یا به‌دلیل عدم‌آشنایی با قوانین 
و مقررات، مرتکب اعمال مجرمانه شوند. به‌عنوان نمونه پس 
از وقوع تصادف، فردی خود را به جای دوســت خود که فاقد 
گواهینامه بوده، ‌معرفی کند؛ یا راننده‌ای که حین رانندگی، 
تحت‌تأثیر مواد‌مخــدر و یا الکل بوده، برای فرار از تشــدید 
مجازات، شخص دیگری را به‌عنوان راننده معرفی کند. وی 
ادامه می‌‌دهد:  براساس قانون هرگاه شخص برخلاف واقع، 
خود را به‌عنوان راننده وســیله نقلیه مسبب حادثه معرفی 
کند، به مجازات حبس از ۹۱روز تا ‌۶ماه محکوم خواهد شد. 
همچنین برای راننده اصلی نیز چنانچه در این امر تبانی کرده 

باشد، همین مجازات درنظر گرفته خواهد شد.

عملیات نجات در خلیج فارس 
11خدمه یــک لنج صیــادی که در نزدیکــی جزیره 
ابوموسی غرق شده بود، از مرگ حتمی نجات یافتند. 
به گزارش همشهری، حدود ساعت 23:30 جمعه‌شب 
به مرکز جست‌‌وجو و نجات استان هرمزگان خبر رسید 
که یک لنج صیادی در نزدیکی جزیره ابوموسی به‌دلیل 
برخورد با صخره دچار حادثه شده است. بررسی‌ها نشان 
می‌داد که پس از حادثه، آب به داخل لنج نفوذ کرده و 
در حال غرق‌شدن است. در این شرایط تیم‌های نجات 
به‌ســرعت راهی محل حادثه شــدند و عملیات نجات 
شروع شد. به‌گفته اسماعیل مکی‌زاده، معاون دریایی 
اداره‌کل بنادر و دریانــوردی هرمزگان، لنج صیادی در 
این حادثه غرق شد، اما با اقدام ‌بموقع مرکز جست‌وجو 
و نجات اســتان هرمزگان، تمامی سرنشــینان آن که 
11نفر بودند، از خطر غرق‌شــدن و مرگ حتمی نجات 
یافتند و در صحت و ســامت کامل به بندر ابوموسی 

منتقل شدند. 

مردی که در درگیــری جان همســرش را گرفته و در 
یک‌قدمی چوبه دار بود با بخشــش دخترش و رضایت 
والدین همســرش از مجازات مرگ گریخت. به گزارش 
همشهری، جنایتی که این مرد رقم زد دوم آذر سال96 رخ 
داد. آن روز ساکنان ساختمانی در شمال پایتخت متوجه 
درگیری زوجی که در همسایگی آنها بود شدند و پلیس را 
خبر کردند. وقتی مأموران قدم به خانه این زوج گذاشتند، 
با جسد زن جوان و پیکر نیمه‌جان همسرش روبه‌رو شدند. 
زن بر اثر خفگی به قتل رسیده بود و شوهرش پس از قتل 

وی با خوردن قرص خودکشی کرده بود.

بازگشت به زندگی

عامل جنایت که به کما رفته بود، به بیمارستان منتقل 
شــد و از خطر مرگ گریخت. او وقتی به‌ هوش آمد، در 
بازجویی‌ها اسرار جنایت را فاش کرد و گفت: من عاشق 
همسر و زندگی‌ام بودم. یک دختر و یک پسر دارم که روز 
حادثه دخترم مدرسه بود و پسرم مهد کودک. همسرم 
چند وقتی می‌شد که به موسیقی علاقه‌مند شده بود و 
به کلاس‌های مختلف می‌رفت؛ از پیانو گرفته تا گیتار و 

سه‌تار. از سوی دیگر یکی از آشنایانش ‌خواننده پاپ بود 
که همسرم را خیلی تشویق می‌کرد. 

من اما به‌شدت مخالف بودم و همسرم می‌دانست که من 
دلم نمی‌خواست تمام وقتش را خرج یادگیری موسیقی 
کند، اما او اهمیتی به حرفم نمی‌داد. روز حادثه هم بر سر 
این موضوع با هم درگیر شدیم که ناگهان همسرم شروع 
کرد به فریاد کشیدن. من می‌خواستم او را آرام کنم، اما 
ناخواسته دســتانم را روی دهانش قرار دادم و جانش را 
گرفتم. در آن لحظه خیلی عصبانی بودم و وقتی همسرم 
بی‌جان روی زمین افتاد، تازه به ‌خودم آمدم و پشیمان 
شدم از اینکه چرا نتوانستم خشم خودم را کنترل کنم. 
من جان همسرم را که عاشــقش بودم و مادر بچه‌هایم 
بود، گرفته بودم و نمی‌توانستم بدون او و با عذاب وجدان 
شــدید زندگی کنم. به همین دلیل، تصمیم گرفتم به 
زندگی‌ام پایان بدهم، اما قــرار نبود بمیرم و زنده ماندم. 
شاید اگر همســایه‌هایمان کارآگاه‌بازی درنمی‌آوردند، 

زنده نمی‌ماندم.

فاصله از چوبه دار

مرد همســرکش پس از محاکمــه در دادگاه به قصاص 
محکوم شــد و حکم به تأیید قضات دیوان عالی کشور 
رسید. ســپس پرونده روی میز دادیار شعبه دوم اجرای 
احکام دادســرای جنایی تهران قرار گرفت تا مقدمات 

اجرای حکم قصــاص قاتل فراهم 
شود. این در حالی بود که اولیای 
دم، یعنی پدر و مــادر مقتول که 

قیم فرزندان مقتول هم بودند، ‌اصرار 
بر قصاص دامادشان داشتند. در این شرایط 

جلسات صلح و سازش برگزار شد تا اینکه دختر 
مقتول که به سن قانونی رسیده بود، تصمیم 
گرفت پدرش را ببخشد. او گفت: من مادرم را 
از دست داده‌ام و دیگر نمی‌خواهم پدرم را هم 
از دست بدهم. من به او زندگی‌اش را هدیه 
می‌دهم، چون می‌دانم به‌شدت پشیمان است 
و روزی نیست که به مادرم فکر نکند. از سوی 
دیگر، برادر کوچک‌ترم هم راضی به قصاص 
پدرم نیست. او هم دلش می‌خواهد به‌زودی 
درهای زندان باز و پدرمان آزاد شود تا ما نزد 
او برگردیم. با بخشــش دختر مقتول، پدر و 
مادر مقتول نیز تصمیــم گرفتند از قصاص 
گذشت کنند و با تعیین شرطی دامادشان 
را ببخشند. والدین مقتول ‌شرط گذاشتند 
که اگر قاتل 3دانگ از مغــازه‌اش را به نام 
فرزندانش کند، او را می‌بخشند. با موافقت 
قاتل و گذشت اولیای دم، این مرد که در 
یک‌قدمی مجازات قصاص بود، ‌از مرگ 

رهایی یافت.

الهه فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

بخشش؛ هدیه دختر به پدرش بخشش؛ هدیه دختر به پدرش 

4کشته در انفجار گاز 
بر اثر انفجار گاز در یک منزل مســکونی در تبریز 4نفر جان باختند و 8نفر مصدوم شدند. شدت این انفجار 
به حدی بود که علاوه بر خانه مورد نظر، تعدادی از منازل‌ همسایه‌ها نیز به ‌شدت تخریب شد. علت حادثه، 

نشت گاز بود.

مرد میانسال به 4نفر زندگی بخشید
مرد 59ساله که به‌دلیل بیماری دچار مرگ مغزی شده بود، به 4بیمار زندگی بخشید. این مرد ساکن شهرستان 
جاجرم خراسان شمالی بود که از چند روز قبل در بیمارستان امام علی بجنورد بستری بود. با رضایت خانواده این 

مرد، عمل جداسازی اعضای بدن در بیمارستان منتصریه مشهد انجام شد و به 4بیمار زندگی دوباره بخشید.
رویداد

اهدای عضو

مردی که همسرش را از فرط عصبانیت به قتل رسانده بود از قصاص گریخت 

درگیری خانوادگی، انگیزه قتل بوکسور سابق تیم ملی به‌ دست برادرش بود. 
به گزارش همشهری، جمعه گذشته پلیس شهر کرد در جریان یک درگیری 
در محله میرآباد قرار گرفت و راهی آنجا شد. درگیری میان 2 برادر که یکی از 
آنها علی جمالی، بوکسور سابق تیم ملی بود رخ داده بود. قهرمان سابق بوکس 
در جریان این درگیری به ضرب گلوله سلاح شکاری به قتل رسیده و عامل 
جنایت، برادرش از محل گریخته بود. در ادامه تحقیقات مخفیگاه این فرد 
در شهرستان بروجن شناسایی شد و درحالی‌که 24ساعت از جنایت گذشته 

بود، مأموران پلیس موفق شدند با محاصره مخفیگاه، قاتل فراری را دستگیر 
کنند. به‌گفته سرهنگ صفیان، فرمانده انتظامی شهرستان بروجن، متهم در 
بازجویی‌ها به قتل برادرش بر سر اختلافات خانوادگی اعتراف کرد و برای ادامه 
تحقیقات در اختیار پلیس شهرکرد قرار گرفت. براساس این گزارش، جمالی 
حدودا یک سال و نیم بود که به تیم ملی ایران دعوت نشده بود، اما در گذشته 
سابقه قهرمانی‌های متعددی در مسابقات قهرمانی کشور داشته و بارها در 

اردوی تیم ملی نیز حضور داشته است.

اختلاف خانوادگی؛ انگیزه قتل بوکسور معروف
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پیش بینی برداشت ۱۹۵هزار تنی کیوی در گیلان

صالح محمدی، رئیس ســازمان جهادکشــاورزی گیلان:پیش بینی می شود که امســال ۱۹۵هزار تن کیوی از 
باغ‌های گیلان برداشــت شــود که ۹۵ تا ۱۰۰هزار تن آن صادراتی اســت. گیلان ‌7500هکتار بــاغ کیوی دارد و 

۸۳هزار و ۵۰۰بهره بردار به کشت این محصول مشغول هستند.‌

پایانه مرزی زرباطیه سال آینده تکمیل می‌شود
محمد جمیل المیاحی، استاندار واسط عراق در نشست مشترک استانداران ایلام و واسط عراق:  پایانه مرزی 
زرباطیه سال آینده تکمیل می‌شود و تمام خدمات‌رسانی برای زائران در همین پایانه انجام خواهد شد. در مرز 

زرباطیه پروژه‌های زیرساختی در حال توسعه است.‌

نان بلوط؛ میراث عشایر
فاطمه نوری، قدیمی‌‌ترین نان محلی خطه زاگرس را درآتش تنور خانه‌اش می‌پزد

همه فرمانداران زن دولت چهاردهم 
زنان در دولت چهاردهم تا‌کنون توانســته‌اند 4جایگاه فرمانداری 

شهرستان‌ها را از آن خود کنند.
به گزارش همشهری آنلاین، نخستین فرماندار زن در کردستان و 
برای شهرستان دهگلان انتخاب شد. بعد از آن فرمانداری شهرستان 
سروستان در فارس به یک زن سپرده شد و حالا خبر می‌رسد که 
در گیلان 2شهرســتان خمام و رودبار نیز با فرمانداری زنان اداره 

می‌شود. 
‌بین 4فرماندار زن، فرماندار دهگلان، سروستان و خمام نخستین 
فرماندار زن اســتان‌های کردستان، سروســتان و گیلان هستند. 
فرماندار رودبار نیز پس از فرماندار خمــام، دومین فرماندار زن در 
گیلان محسوب می‌شــود. این در حالی اســت که زنان در دولت 
چهاردهم برای استانداری هیچ‌یک از استان‌ها انتخاب نشدند. در 
سطوح عالی مدیریت کشــور در دولت چهاردهم نیز 4نفر از زنان 

حضور دارند.‌

خبر روز  اینفو 

عکس خبر

صفحه‌آرا: بهروز قلی پور

بهره‌برداری از بیمارستان سیرجان
بیمارســتان ۱۶۰ تختخوابی حضرت فاطمه الزهرا)س( متعلق به 
مجموعه معدنی و صنعتی گل‌گهر سیرجان با حضور شهرام دبیری، 
معاون پارلمانی رئیس‌جمهور به بهره‌برداری رسید. این بیمارستان 
با گرایش ویژه قلب احداث شد و شامل بخش‌های بیماری‌های زنان، 
اطفال، سنگ‌شکن، رادیولوژی، آندوســکوپی، جراحی عمومی و 
داخلی، قلب و آنژیوگرافی، کولونوسکوپی، جراحی و داخلی و مجهز 
به اتاق عمل هیبرید جراحی قلب و تجهیزات پزشــکی روز دنیا و 

کلینیک‌های تخصصی است.‌

 ارزیابی خسارت زلزله  
زمین لرزه‌ای به بزرگی ۵.۶ درجه در مقیاس امواج درونی زمین 

)ریشتر( صبح پنجشنبه)15آذر( شهرستان هفتگل خوزستان را لرزاند. 
به‌دنبال این زمین‌لرزه، روزهای پنجشنبه و جمعه چند پس لرزه هم 
به قوع پیوست و به‌گفته مجید جودی، معاون مسکن روستایی بنیاد 

مسکن،ارزیابی خسارات وارد شده به مسکن روستایی و شهری 
هفتگل و مسجد سلیمان در حال انجام است. عکس: ایرنا‌

زیربنا

22,000 
متر مربع 

مساحت

40,000 
متر مربع 

بیمارستان ۱۶۰ تختخوابی حضرت فاطمه الزهرا س‌

تختخواب

160 
عدد 

هزینه

21,000 
میلیارد ریال 

نیروی انسانی‌

800 
نفر 

کرمان

پاییز زاگرس‌نشینان با برداشــت بلوط همراه است؛ 
بلوطی که از گرم‌کردن اجاق تا نان سفره برای عشایر 
زاگرس معنا دارد. پختن نان بلوط به نام »کلگ«رسمی 
است که به‌عنوان میراث عشایر و قدیمی‌ترین نان محلی کهگیلویه و بویراحمد در برخی روستاها همچنان باقی 
مانده‌. فاطمه نوری، یکی از اهالی روستای کالوس در شهرســتان یاسوج که کلگ را در تنور خانه‌اش‌ می‌پزد، 

می‌گوید که بلوط درمان است، نان کلگ درمان است و روزگار قحطی، ما را از گرسنگی نجات داد.

»کلگ« به زبان عشــایر کهگیلویه و بویراحمد نانی اســت که با آرد بلوط 
پخته می‌شــود؛ نانی که قدمتش به روزگار کهن برمی‌گردد و طبق اعلام 
میراث فرهنگی کهگیلویه و بویراحمد، قدیمی‌ترین نان این خطه اســت. 
فاطمه نوری که هنوز در خانه‌اش تنور دارد و کلگ می‌پزد با لهجه شیرین 

‌لری به همشــهری می‌گوید: »پاییز فصل برداشــت بلوط از کوه است.
هر چند برداشت بلوط بیشــتر برعهده مردان و تهیه آرد و پخت نان 
بلوط وظیفه زنان اســت، اما زنان هم از قدیم برای برداشــت بلوط 
راهی کوه می‌شدند.«  در زبان محلی به چیدن و برداشت بلوط »بلَی 

چینون« می‌گویند. بلوط برای زاگر‌س‌نشینان میوه‌ای مقدس 
اســت. نوری می‌گوید: »از مــادران و مادربزرگ‌های‌مان 

شــنیده‌ایم که همین بلوط ما را از روزگار سیاه قحطی 
نجات داد. حالا پزشــکان می‌گویند نان بلوط برای 
درمان معده درد شفاست و موجب درمان هر عفونتی 
است که در بدن باشد. می‌گویند این نان برای بیماران 
دیابتی خوب اســت، امــا زاگرس‌نشــینان از قدیم 
می‌گفتند بلوط درمان است. قدیم هم دسترسی عشایر 

به گندم برای پخت نان گندم خیلی سخت بود. بلوط همه 
دار و ندارمان بود. برگ و شاخه بلوط برای خوراک دام و چوب 

بلوط برای سوخت و ساخت سرپناه استفاده می‌شد.«

خانواده‌ای که قصد پخت کلگ را دارد، این روزهای پاییزی بعد از برداشت بلوط، 
پوسته سخت را جدا می‌کند و زیر آفتاب می‌گذارد تا کاملا خشک، سفت و لایه 
نازک قهوه‌ای رنگ بلوط جدا شود. مغز بلوط که خشک شد وقت آسیاب کردن 
آن است. فاطمه نوری می‌گوید: »بعد از آسیاب شدن باید تلخی آن را بگیریم. 
برای این کار هم 3شــبانه‌روز بلوط آسیاب شــده را که با آب جوش خیس 
شده، در ظرفی می‌ریزیم  و روی ظرف را با برگ درخت بلوط و چند پتو 
می‌‌پوشــانیم تا گرم بماند.« همه این کارها برای این است که »تاتن« 
بلوط گرفته شود؛ ماده‌ای شیمیایی که در برخی از میوه‌ها و بذرها وجود 
دارد، طعم گســی ایجاد می‌کند و به زبان محلی به آن »جَفت« 
می‌گویند. بعد از 3 شبانه‌روز، ظرف را زیر آب روان می‌گذارند 
تا اصطلاحا زهر آن گرفته شود. حالا وقت ورز دادن خمیر 
اســت. نوری توضیح می‌دهد: »خمیر شیرین شده را 
خوب ورز می‌دهیم و در اندازه‌های کوچک مثل کشک 
درســت می‌کنیم و زیر آفتاب می‌گذاریم تا خشک 
شود و برای تابســتان بماند. هر وقت بخواهیم آن را با 
آب مخلوط می‌کنیم و نان می‌پزیم.« کلگ را در تابه هم 
می‌شود پخت، اما نوری خمیر کلگ را با حَسوم )وسیله‌ای 
شبیه کاردک( پهن و نازک می‌کند، روی آن نمک می‌پاشد 

و در تنور می‌گذارد.‌

سخاوت زاگرسبرکت سفرهبلوط درمان است
»براساس شواهد باســتانی و پیشینه 
تاریخی، منطقه زاگرس به‌عنوان یکی 
از نخستین مکان‌هایی شناخته می‌شود 
که در آن غلات بومی شدند.« این را عزیز 
مصطفایی، مردم‌شــناس و کارشناس 
میراث فرهنگی ناملموس به همشهری 
می‌گوید و ادامه می‌دهد: »بررســی‌ها 
نشــان می‌دهد برای تهیه نخســتین 
نان‌ها، افراد بعد از جمع‌آوری دانه‌ها از 
کوه‌ و آسیاب و تخمیر آن به روش‌های 
ابتدایی نان درست می‌کردند. طبیعت 
منطقه زاگرس، ظرفیــت لازم را برای 
تامین نیازهای اولیه انسان فراهم کرده 
و زاگرس‌‌نشینان توانسته‌اند از بلوط هم 

نان تهیه کنند.«

مکث

 جنگل زاگرس 

55
میلیون هکتار

میوه  بلوط 

33
میلیون تن

فرماندار دهگلان

فرماندار سروستان

فرماندار خمام

فرماندار رودبار

کردستان

فارس

گیلان‌

لان‌
گی

سودابه ضرغامی‌نژاد

بتول معلم

عصمت محمد‌دوست

سمیرا حسنی

 زنان
در دولت 
چهاردهم

راحله عبدالحسینیگزارش
روزنامه‌نگار

کهگیلویه و بویراحمد

 »کلگ« به زبان عشایر
 کهگیلویه و بویراحمد نانی است 

که با آرد بلوط پخته می‌شود؛ 
نانی که قدمتش به روزگار کهن 
برمی‌گردد و طبق اعلام میراث 
فرهنگی کهگیلویه و بویراحمد، 

 قدیمی‌ترین نان
 این خطه است

آغاز مرمت ارگ تاریخی راین کرمان
سیدوحید طاهری، مسئول نمایندگی میراث‌فرهنگی راین:  مرحله  جدید عملیات مرمت ارگ تاریخی راین کرمان 
آغاز شد و با تخصیص اعتباری بیش ‌از ۲۲ میلیارد ریال عملیات اجرایی مرمت در این مرحله شامل کف‌سازی، 

مرمت با خشت، اندودکاری، بندکشی، عایق‌کاری سنتی، آواربرداری با دست و عملیات خاکی انجام می‌شود.

آغاز نمایش شکوه ایران در سین کیانگ چین
جبرئیل نوکنده، رئیس موزه ملــی ایران:  ۲۱۱ اثــر تاریخی به همراه ۵ اثر بازآفرینی‌شــده هنر و تمــدن ایران با 
قدمتی از حدود 3 هزار سال پیش تا دوره صفویه به نمایش گذاشته شــده است. نمایش این آثار قرار است 

تا ۱۶ اسفندماه ۱۴۰۳ در این موزه ادامه داشته باشد تا بخش غربی سرزمین پهناور چین را با ایران آشنا کند.

براساس آمار جهانی، سال 2005 مساحت زمین‌های 
کشاورزی در ایران با کاهش چشمگیر مواجه شد؛ اتفاقی 
که به دلایل مختلف همچنان ادامه دارد. پیش‌بینی‌ها 
از افزایش این روند و کاهش سطح زیرکشت زمین‌های 
کشاورزی در کشور ســخن می‌گویند. سازمان جهانی 
فائو نیز گــزارش داده اســت که خاک ایــران از نظر 
فرسایش و تغییر کاربری شــرایط قرمز دارد. کاهش 
منابع آب، فرونشســت زمین و دستکاری در طبیعت 
ازجمله مهم‌ترین دلایل کاسته شدن از ظرفیت سطح 
زیرکشت در ایران است. متخصصان معتقدند جلوگیری 
از تغییر کاربری اراضی، سازگاری با تغییر اقلیم، ارتقای 
پوشــش گیاهی و ... ازجمله راهکارهای حفظ خاک و 

بهره‌مندی از خاک سالم و حاصلخیز است.

هر ایرانی چقدر زمین کشاورزی دارد؟
سهم هر ایرانی از 18.5میلیون هکتار زمین کشاورزی در کشور 0.18هکتار است 

الهام مصدقی‌رادگزارش
روزنامه‌نگار

   ابوموسی و آنچه مسافران این جزیره باید بدانند 
ابوموسی، جنوبی‌ترین جزیره ایران در خلیج‌فارس، درهایش را به 
روی گردشگران گشود. از این پس گردشگران داخلی می‌توانند با 
غواصی در آب‌های شفاف این جزیره از تماشای کوسه ماهی‌ها و 
صخره‌های مرجانی لذت ببرند. قیمت بلیت پرواز 15دقیقه‌ای به 
جزیره ابوموسی از بندرعباس 2میلیون تومان است و باید بدانید 

که هنوز امکان اقامت در جزیره وجود ندارد.

   جنگل‌های حرا، جاذبه سبز دریای جنوب 
21هزار هکتار از سواحل عمان تا خلیج‌فارس، قلمرو جنگل‌های 
زیبای حراســت. جنگل‌های حرا در منطقه جــزر و مدی بین 
خشــکی و دریا قرار دارند و محل زندگی جانوران دریایی هم 
محســوب می‌شــوند. درختان مانگروی این جنگل‌ها، زنده زا 

هستند؛ بیشترین وسعت این جنگل‌ها در هرمزگان است.

   خجیر، مخمل شقایق‌های وحشی 
این منطقه با کوه‌های کم‌ارتفاع و تپه ماهوری در شــرق تهران 
قرار دارد و بخشــی از منطقه حفاظت شــده جاجرود اســت. 
پارک ملی ســرخه حصار نیز در نزدیکی همین منطقه است. 
شقایق‌های وحشی از جاذبه‌های خجیر است که در اواسط بهار 
دیده می‌شود؛ هر چند هجوم گردشگران، رویشگاه شقایق‌ها را 

به‌شدت کاهش داده است.

حراج آثار تاریخی در موزه فرش 
برپا شد

حراج اموال تاریخی و فرهنگی منقول و مجاز در شهر تهران 
راه‌اندازی شد و موزه ملی فرش ایران میزبان آثاری است که 
در اواخر آذرماه، چکش حراج آنها زده می‌شــود. این حراج 
براساس نخستین مجوز کارگروه ملی تجارت اموال تاریخی 
و هنری منقول مجاز انجام می‌شود و خریداران می‌توانند با 
مراجعه به موزه ملی فرش آثار مــورد علاقه را انتخاب و در 
حراج شرکت کنند. براساس اعلام اداره کل موزه‌ها و اموال 
منقول فرهنگی کشور، در این حراجی آثار قاچاق و اشیای 
تاریخی که از حفاری‌های غیرمجاز بیرون آمده باشند هیچ 

جایی ندارند.

گردشگری

رویداد تهران

 جمع‌آوری 12/5 تن زباله
 از کوه دماوند

کوهنوردنماها امسال در جبهه جنوبی دماوند 5تن زباله بر 
جای گذاشتند. سال گذشته نيز 7.5تن زباله از 4جبهه این 

نماد باشکوه کشور جمع‌آوری شد.
حســین نظر، کوهنورد پیشکســوت و عضو فدراســیون 
کوهنوردی با حضــور در روزنامه همشــهری در اين رابطه 
گفت: قله‌های ایران در 3ماهه منتهی به مرداد شــاهد موج 
کوه‌پیمایانی بود که نا‌آگاهانه زباله‌هاي خود را در کوهستان 
برجای می‌گذاشتند؛ مثلا امسال در علم‌کوه که نگین غرب 
رشته‌کوه البرز است، 3تن و در جبهه جنوبی دماوند 5تن زباله 
برجای مانده بود. همین وضع در ســایر قلل کشور هم قابل 
مشاهده است. زباله، فاجعه قلل مرتفع ایران است. اخیرا در 
صعود به قله سیالان از سمت استان قروین،كي ‌تن زباله فقط 
از قله جمع‌آوری شده است. این افراد کوهنوردان حرفه‌ای 

نيستند و با بی‌رحمی به طبیعت آسیب می‌زنند.

محیط زیست

تغییر کاربری‌، دلیل اصلی کاهش زمین‌های کشاورزی است
حمیدرضا درودیان، متخصص اکولوژی 
کشاورزی:  تمایل به داشــتن خانه دوم 
در نقاط گردشگری و روســتایی و تمایل 
مردم برای حضور در خارج از شهرها یکی 
از دلایل تغییر کاربری اراضی کشاورزی به 
سمت ساخت‌وساز مسکونی است و به جای 
آنکه روی فرهنگ گردشگری کار شود، بر 

لزوم داشــتن خانه دوم کار می‌شود. ارث و 
در نتیجه آن تقسیم اراضی کشاورزی یکی 
دیگر از دلایل کاهش اراضی زیرکشت است. 
با تقسیم زمین‌های کشاورزی میان وراث 
عملا کاربری بخشی از آنها تغییر می‌کند 
که البته قانونی نیســت و باید ممانعت به 
عمل آید. تغییر کاربری به‌منظور احداث و 

توسعه شهرک‌های صنعتی و ایجاد راه نیز از 
دیگر دلایل کاهش اراضی کشاورزی کشور 
اســت. اما اصلی‌ترین دلیل کاهش اراضی 
زیرکشت، تغییر کاربری اراضی از کشاورزی 
به مسکونی است.   یکی دیگر از دلایل مهم در 
کاهش اراضی کشاورزی، کمبود منابع آب در 
نقاط مرکزی ایران است. در شمال کشور هم 

که منابع آب وجود دارد، هجوم خریداران و 
ویلاسازی‌ها موجب کاهش اراضی کشاورزی 
شده است. اراضی کشاورزی چشم‌اندازهای 
زیبا و طبیعی ســرزمینی نیز هستند که 
با تغییر کاربری تخریب می‌شــوند و هنوز 
تخریب چشم‌انداز در کشــور جرم‌انگاری 

نشده است.

1.5
میلیارد 
هکتار 

 مساحت 
اراضی قابل 
کشت دنیا 

0/18
هکتار 

  سرانه اراضی 
کشاورزی ایران 

نسبت به جمعیت 

18.5
میلیون 
هکتار 

 وسعت اراضی 
کشاورزی 

ایران 

کهگیلویه و 
بویراحمد

هرمزگان

کرمان

خراسان جنوبی

خراسان رضوی

خراسان شمالی
گلستان

خوزستان

بوشهر

فارس

سیستان و بلوچستان

سمنان

یزد

اصفهان

مازندران

تهران

قم
مرکزی

لرستان

کردستان

اردبیل

گیلان
آذربایجان غربی

آذربایجان شرقی

کرمانشاه

ایلام

همدان

زنجان

البرز
قزوین

چهارمحال و 
بختیاری

  استان‌های رکورددار 
در کاهش اراضی کشاورزی 

دلایل کاهش اراضی کشاورزی

اصفهان، یزد، کرمان، خراسان جنوبی، 
خراسان رضوی، قم، تهران،

 گیلان و مازندران  

تغییر کاربری 
به سمت 
مسکونی

 توسعه 
راه‌ها 

تغییر کاربری 
به سمت 

صنعتی

 کمبود 
منابع آب

اظهارات حسین نظر کوهنورد پیشکسوت را ببینید.

خوزستان
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درگیری‌های تمام‌نشــدنی کاراکترهای ســریال 
»زخم‌کاری« با انبوهی از حادثه و ماجرا و خشــم و 
هیاهو در نهایت به آخرین فصل این مجموعه رسید. 
محمدحسین مهدویان که در طول ۳فصل فراز و نشیب‌های فراوانی را پشت سر گذاشت و پس 
از موفقیت فصل اول، در فصل دوم خیلی انتظارات مخاطبان را برآورده نکرد، در فصل سوم اما 
امیدوارانه‌تر ظاهر شد و حالا به موسم نهایی رسیده است؛ فصل چهارمی که قرار است دایره‌ای از 
جنایات و مکافات را کامل کند و از سه‌ضلعی مالک و سمیرا و سیما، كلاف در هم پیچیده سریال 

را باز کند و پرونده زخم‌کاری را ببندد.

 پرچهره‌ترین مستند سال 
در سینما حقیقت 

 نمایش ویژه برای مستند »گیله‌مرد« 

فیلم مســتند »گیله‌مرد« بــه کارگردانی علی رســتگار 
 و تهیه‌کنندگــی میلاد باقــری در هجدهمین جشــنواره

 سینما حقیقت به نمایش درمی‌آید‌. به گزارش همشهری، 
این مستند که در سینما حقیقت امســال نمایش ویژه‌ای 
خواهد داشت یکی از پرســتاره‌ترین مستند‌‌های سال‌های 
اخیر ســینمای ایران اســت و در آن چهره‌هایی چون علی 
مصفا، کیانوش عیاری و ســروش صحت حضور یافته‌اند و 
مقابل دوربین در مورد اردشــیر کاظمی، بازیگر ســینما و 

تلویزیون ایران که سوژه این فیلم است، سخن گفته‌اند.
زمانی می‌گفتند که کاظمی پیرترین بازیگر سینمای ایران 
است و ۱۰۲ســال دارد اما خودش در جواب این شایعه در 
مصاحبه‌ای گفت: »باور کنید من مسن‌ترین بازیگر نیستم. 
من متولد ۲۹ آبان ۱۳۱۷ هستم. نمی‌دانم چرا به اشتباه تاریخ 
تولدم اینگونه در همه‌جا عنوان شده است. نمی‌دانم می‌شود 
اصلاح کرد یا خیر. همه به من می‌گویند پیرترین بازیگر اما 
من پیر نیستم.« با این حساب او ۸۵سال دارد. جالب است که 
کاظمی در سریال »پژمان« نقش پدر هوشنگ حریرچیان را 
بازی می‌کرد که متولد ۱۳۱۱ و ۷سالی از کاظمی بزرگ‌تر 

بود و ۲۹ مرداد امسال درگذشت.

از علی مصفا تا سروش صحت 

‌برخی از کارگردانانی که با اردشــیر کاظمــی کار کرده‌اند 
در مســتند »گیله‌مرد« از همکاری با او گفته‌اند. ســروش 
صحت از همــکاری دلپذیرش با اردشــیر کاظمی در فیلم 
تلویزیونی »بازی« و ســریال‌های »پژمان«، »لیسانسه‌ها«، 
»لیسانســه‌ها۲« و »مگه تموم عمر چند تا بهاره؟« گفت. 
کیانوش عیاری هــم که جلوی دوربین این مســتند رفته، 
درباره تجربه همکاری با کاظمی در فیلم »خانه پدری« در 
نقش طبیب صحبت کرد. به جز کیانوش عیاری و ســروش 
صحت، تاکنون چهره‌های دیگری چون علی مصفا، همایون 
اسعدیان، امیرشهاب رضویان، بهاره رهنما و میلاد کیایی، 
جلوی دوربین گیله‌مرد رفته‌اند؛ فیلمی که قرار اســت در 

سینما حقیقت امسال به نمایش درآید. 

‌سینماحقیقت؛ چشم‌انداز‌‌ خوب سینمای مستند

علی رســتگار، کارگردان»گیله مرد« درباره تأثیر جشنواره 
سینماحقیقت در جذب مخاطبان می‌گوید: »در این سال‌ها 
جشنواره سینماحقیقت باعث شده میدان رقابتی ثابت برای 
فیلم‌های مستند شــکل بگیرد و خیلی از مخاطبانی که با 
سینمای مستند آشنایی نداشته‌اند، جذب سینمای مستند 
شــوند. گاهی اوقات مستندهایی در این جشــنواره اکران 
می‌شوند که شاید بیشتر از جشنواره فجر سر و صدا کرده و 
تأثیرگذاری داشته است. هر سال هیأت انتخاب بهترین آثار 
را انتخاب می‌کند و ممکن اســت بعضی‌ها اصلا درخواست 
نداده باشند و ممکن اســت بعضی آثار هم به جشنواره راه 
پیدا نکرده باشند اما جشــنواره سینماحقیقت چشم‌انداز و 
مجموعه‌‌ خوبی از سینمای مستند هر سال را نشان می‌دهد و 

استمرارش هم باعث موفقیت بیشتر آن شده است.
به واسطه جشنواره ســینماحقیقت هم شناخت مخاطبان 
و هم انگیزه مستندسازان بیشــتر شده است. بالاخره بحث 
جایزه و رقابت هم مطرح است و فضای متمرکزی برای دیده 
شدن وجود دارد و این جشنواره تنها جایی است که مستندها 

زیر سایه سینمای داستانی نیستند.«

خبر کوتاه‌تر  از گزارش

پلان 

سینمای مستند می‌تواند به اندازه نفت درآمد ارزی داشته باشد 
محمدرضا اصلانی، کارگردان:  موضوعات زیادی داریم که در مستند می‌توانیم به آنها بپردازیم؛ موضوعاتی که 
برای همه جهان جذاب است و اگر هر کدام از این موضوعات به واسطه مستندی که درباره آنها ساخته می‌شود 

۱۰ دلار برای ما درآمد ارزی داشته باشد از نفت درآمد بیشتری خواهیم داشت. / مهر 

صفحه‌آرا: بهروز قلی پور

 تغییر مدیران  سازمان اوج 
و مؤسسه شهید آوینی 

مدیران جدید سازمان اوج و مؤسسه فرهنگی هنری اندیشه 
شهید آوینی منصوب شدند.

سید محمد هاشمی به‌عنوان مسئول سازمان هنری رسانه‌ای 
اوج تعیین شد. ازجمله سوابق سیدمحمد هاشمی، می‌توان 
به قائم‌مقام وزیر فرهنگ و ارشاد اسلامی در دولت سیزدهم، 
معاون حقوقی، امور مجلس و استان‌های وزارت فرهنگ در 
دولت سیزدهم، جانشین بنیاد فرهنگی خاتم الاوصیا )عج( 
و معاون توانمندســازی و امور اســتان‌های سازمان هنری 
رسانه‌ای اوج اشاره کرد.پیش از این احسان محمدحسنی، 
مؤسس ســازمان اوج، ۱۵ سال مدیریت ســازمان هنری 
رسانه‌ای اوج را برعهده داشــت و بعد از استعفای او ساسان 
زارع موقتا به‌عنوان سرپرســت این مجموعه انتخاب شده 
بود. همچنین ماهان صیادی به‌عنوان مدیر جدید مؤسسه 
فرهنگی هنری اندیشــه شــهید آوینی معرفی شد. مراسم 
تودیع و معارفه مدیران مؤسســه آوینی ديروز برگزار شد. 
در این مراسم ماهان صیادی به‌عنوان مدیر جدید مؤسسه 
اندیشه شــهید آوینی معرفی و جایگزین محمدجواد عزتی 
شــد.صیادی پیش از این به‌عنوان پژوهشگر عرصه رسانه و 
فعال رسانه‌ای در حوزه‌های مختلف ازجمله مستندسازی 

فعالیت داشته است.‌

کیانوش عیاری در بیمارستان 
عارضه مغزی کارگردان»خانه پدری«

کیانوش عیاری، کارگردان 
شاخص ســینمای ایران 
به‌علت عارضــه مغزی در 

بیمارستان بستری شد. 
به گــزارش همشــهری، 
عیــاری جمعه شــب به 
بیمارســتان منتقل شده 
و در حال حاضــر زیرنظر 
پزشکان تحت درمان قرار 
دارد.پیش از این و در اوایل 

دی‌مــاه ۱۴۰۲، کیانوش عیاری به‌دلیل ســکته مغزی در 
بیمارستان بستری شــده بود. این کارگردان در اردیبهشت 
امسال نیز مجددا کارش به بیمارستان کشید و پس از بهبود 
نسبی در برخی محافل سینمایی حضور یافت و حتی برنامه 
آینده‌اش برای فعالیت سینمایی‌اش را نیز اعلام کرد.عیاری از 
اواخر دهه 40 با ساخت فیلم کوتاه در سینمای آزاد، فعالیت 

هنری‌اش را آغاز کرد.
عیاری پس از پیروزی انقلاب، به همراه دیگر دوستانش در 
سینمای آزاد چون مجید جوانمرد، مهدی صباغ‌زاده و ناصر 
غلامرضایی وارد سینمای حرفه‌ای شد. عیاری در دهه 60 
با فیلم‌های »تنوره دیو«، »شبح کژدم«، »آن سوی آتش«و 
»روز باشکوه« به یکی از مهم‌ترین کارگردان‌های سینمای 
ایران بدل شد. »دو نیمه سیب «، »آبادانی‌ها«، »شاخ گاو«، 
»بودن‌یا نبودن«، »سفره ایرانی«، »بیدار شو آرزو«، »خانه 
پدری«، »کاناپه« و »ویلای ساحلی« از دیگر آثار سینمایی 

عیاری هستند. 
این کارگردان مجموعه‌های»خانه به خانه«، »هزاران چشم«، 
»روزگار قریب« و »۸۷ متــر« را در کارنامه دارد که در این 
میان ســریال »۸۷متر« سرنوشــت نامعلومی برای پخش 
دارد‌.عیاری به تازگی گفته بود می‌خواهد فیلم ســینمایی 
»خرلنگ« را بسازد؛ اتفاقی که امیدواریم با بهبود کامل این 

کارگردان، به‌زودی شاهدش باشیم. 

 یک فیلم هندی
 برگزیده سایت ‌» اند‌ساوند« شد

سایت‌اند ساوند بهترین فیلم‌های سال را در حالی انتخاب کرد که 
یک فیلم هندی در صدر جدول ۵۰ فیلمی این نشریه قرار دارد. بر 
این اساس فیلم »آنچه همه ما به‌عنوان نور تصور می‌کنیم«ساخته 
پایال کاپادیا به فیلم برگزیده سایت‌اند ساوند، از آثار اکران شده در 
سال ۲۰۲۴ شد. پایال کاپادیا در این زمینه گفت: وقتی در مدرسه 
فیلم مؤسسه فیلم و تلویزیون هندوستان بودم، یک مجله »سایت‌اند 
ســاوند« می‌گرفتیم و درحالی‌که همه ما از انتشــار نسخه جدید 
هیجان زده بودیم با اشتیاق به خواندن آن می‌پرداختیم. این مجله 
و نویســندگان آن جایگاه ویژه‌ای در قلب هر سینمادوستی دارند 
و برای من افتخار بزرگ و خاصی اســت که فیلمم درنظرسنجی 
بهترین فیلم‌های سال ۲۰۲۴ در رتبه اول قرار گرفته است. ایزابل 
استیونز، ســردبیر »سایت‌اند ســاوند« هم گفت: تماشای »آنچه 
همه ما به‌عنوان نور تصور می‌کنیم« در کــن، حتی پیش از آنکه 
به‌عنوان برنده جایزه بزرگ معرفی شــود، برای همه ما لذتبخش 
بود و کارگردان آن یک صدای هنری حیاتی در ســینمای امروز 
اســت. وی افزود: روشی که کاپادیا ابزارهای ســینما شامل صدا، 
موســیقی، اجراها، فیلمبرداری و نحوه ترکیب داستان و مستند 
را به‌کار می‌گیرد تا فضایی منحصربه‌فرد از میل و اشتیاق را تداعی 
کند، واقعا او را متمایز می‌کند. این فیلم شما را وامی‌دارد دوباره به 
دنیای اطراف خود نگاه کنید تا زیبایــی را در چیزها و مکان‌های 

غیرمنتظره روزمره بیابید.
وی تأکید کرد که در این نظرســنجی فیلم‌های اصلی، مستقل و 
خارجی‌زبان هر یک جای خود را دارند و ۵۰ فیلم برتر امسال نشان 
می‌دهند که دنیای سینمای مســتقل پررونق و هیجان‌انگیزتر از 

فرنچایزهای بزرگ استودیویی است.

پلان 

همایون اسعدیان، کارگردان و 
تهیه‌کننده سینما و تلویزیون گزارش2

قصد دارد یک ‌سریال پلیسی 
برای شبکه نمایش خانگی بسازد؛ سریالی که 
هادی حجازی‌فر نقش اصلی آن را بازی می‌کند. 
همایون اســعدیان آخرین بار برای تلویزیون 
سریال »لحظه گرگ و میش« را در سال‌های 
97-96 ساخت. بعدها به شبکه نمایش خانگی 
کوچ کرد. اسعدیان در سال‌های1400و 1401 
با مازیار میری همــکاری کرد و تهیه‌کنندگی 
ســریال‌های »خسوف« و »شــریک جرم« را 
برعهده داشت. او قرار بود برای کارگردانی اولش 
در شبکه نمایش خانگی سریالی کمدی با نام 
موقت »ناجور« را بسازد که این اتفاق نیفتاد و 

حالا اســعدیان می‌خواهد با یک درام پلیسی 
تجربه اول کارگردانی در شبکه نمایش خانگی 
را داشته باشــد. هنوز نام این سریال مشخص 
نیست، ‌اما گفته شــده هادی حجازی‌فر نقش 
اصلی این ســریال را بازی می‌کند و قصه این 
سریال که داســتان جنایی دارد درباره پلیس 
بازنشسته‌ای است که در منطقه ای دورافتاده 
زندگی می‌کند و... هادی حجازی‌فر بعد از بازی 

قابل توجهش در »پوســت شــیر« و بعدها 
کارگردانی و بازی در ســریال »داریوش« 
کار جدیدی در شــبکه نمایش خانگی 
ندارد اما در جشنواره فیلم فجر امسال با 
فیلم سینمایی »ناتور دشت« به جشنواره 

چهل‌وسوم خواهد آمد.

همکاری هادی حجازی‌فر با همایون اسعدیان در یک ‌سریال پلیسی

اتللوی ناسور
ایرانی

»زخم‌کاری۴« شروع امیدوارکننده‌ای نداشت

شقایق عرفی‌نژادگزارش‌
روزنامه‌نگار

»زخم کاری« محمدحسین مهدویان حالا به فصل چهارم و احتمالا 
آخرش رسیده است؛ فصلی که با یک قسمت اول ضعیف شروع شد و 
نتوانست بینندگانش را راضی کند. قرار است در این فصل گره‌هایی مثل 
پول نروژی‌ها حل شود و البته موضوع اصلی ظاهرا روابط مالک، سمیرا 
و سیماست. اما از همین قسمت اول می‌توان حدس زد سریال حرف 
بیشتری از آنچه در 3فصل قبل بوده، برای گفتن ندارد و حتی از آنجا‌ 
که این فصل برداشتی از اتللوی شکسپیر است، روند داستان و آنچه در 

ادامه اتفاق خواهد افتاد، قابل پیش‌بینی است.
اتللو، سردار مراکشی، عاشق همسرش دزدمونای ونیزی است، اما یاگو 
برای به‌دست‌آوردن جایگاه اتللو او را آنقدر به همسرش بدبین می‌کند و 
از ارتباط او با یکی از سربازان اتللو برایش می‌گوید که اتللو در یک لحظه 
جنون، دزدمونای محبوبش را به قتل می‌رساند و خودش را هم می‌کشد. 
در زخم کاری هم با آنچه در همین چند قسمت پیش رفت، سمیرا مالک 
را نسبت به سیما بدبین می‌کند و قتل ســیما احتمالا آخرین قتل او 
خواهد بود و اگر باز هم تصمیم به ساخت فصل بعدی نباشد، این پایان 

سریالی است که نسبتا جذاب شروع شد، اما ناامیدکننده پیش رفت.

داستان قابل پیش بینی

تماشــاگران ســریال پیش از پخش ســریال و با پخش نخســتین 
تیزرهای فصل آخــر در پلتفــرم پخش‌کننده اشتیاقشــان را برای 
دیدن این فصل نشــان داده بودند. آنها از تیزر و نکته‌هایی که در آن 
بود، ســؤال کرده بودند و می‌خواســتند بدانند با چه غافلگیری‌هایی 
 روبــه‌رو می‌شــوند. اما با پخــش قســمت اول کامنت‌هــا و نظرات

 چندان مثبت نیست. 
کاربری نوشته است: »واقعا وقتی این همه سریال‌های عالی خارجی 
در دسترس هست چرا باید وقتمون رو با دیدن زخم کاری و گردن‌زنی 

هدر کنیم؟« 
کاربر دیگری نوشــته: »زخم کاری رو نباید ادامــه می‌دادن. آخرین 
سکانسش باید همون تصویر جنازه مالک روی شن‌های ساحل می‌بود.« 
نظرات مشترکی هم البته درباره بازی خوب جواد عزتی و رعنا آزادی‌ور 

وجود دارد. 

نظر مخاطبان

با پخش یک قســمت از فصل چهارم، منتقدان و کاربران شبکه‌های 
اجتماعی نظراتشان را درباره این قسمت به اشتراک گذاشتند. یکی 
از منتقدان در بررسی این قسمت اول با یک نکته مثبت شروع کرده 
و معتقد است زنان این سریال عمق شخصیتی دارند، اما در ادامه آن 
را فقط ادامه ناگزیر فصل‌های قبل توصیف کرده اســت: »سریال به 
مرحله‌ای رسیده که فقط ادامه پیدا کرده و دلیل منطقی برای ادامه 

وجود نداشته است.«
 او درباره شخصیت‌های سریال در نخستین قسمت این فصل گفته 
است: »شخصیت‌ها یکباره تغییر موضوع داده‌اند. مالک یکدفعه بهره 
هوشی‌اش را از دست می‌دهد و وقتی سمیرا به خانه او و سیما می‌آید 
و می‌گوید قصدش فقط ادامه همکاری در هلدینگ اســت و انگشتر 
مادر مالک را به‌عنوان هدیه به سیما می‌دهد، مالک او را باور می‌کند. 
در مورد سیما هم اصلا مشخص نیست‌ تکلیف این شخصیت چیست. 
از طرف دیگر شخصیت دستمالچی که نقشش را جواد ‌هاشمی ‌بازی 
می‌کند، به هیچ‌وجه در سریال کارکرد نداشته است. اصلا هم مشخص 
نیست وابسته به چه نهاد و ارگانی است. ‌ او هروقت حضور داشته، فقط 
به مالک گفته مچت رو می‌گیرم. این شخصیت کیست؟ کارکردش 
چیست؟ چرا کاری نمی‌کند؟ با وجود گذشت 4فصل از سریال هنوز 

این را نمی‌دانیم.«
منتقد دیگری هم به نبود منطق نه‌تنهــا در فصل چهارم که در کل 
سریال اشاره کرده‌ و علاوه بر آن معتقد است سریال نگاه کارگردانی، 
بازیگری و آنچه تماشاگر را جذب کند، ندارد. تنها یک فصل اول خوب 
داشــت که باید در همان‌جا تمام می‌شد. او به مشکلات فنی قسمت 

جدید هم اشاره کرده است.
2منتقد هم از فلش‌بک‌های بیهوده این قسمت گفته‌اند: »سریال با 
یک فلش‌بک بیهوده شروع می‌شــود که در آن سیما را می‌بینیم که 
برای نخستین‌بار با سمیرا روبه‌رو شده است و به خانه او و مالک آمده 
تا معلم خصوصی پسرشان شــود. در این فلش‌بک که اصلا وجودش 
بیهوده است، کفش‌های سیما گلی است ولی می‌گوید جای خاصی 
نبوده است. بعد سمیرا در یک دیالوگ بیهوده‌تر از این سکانس به او 

می‌گوید چرا دروغ می‌گویی؟«

حرف منتقدان

قرار است در این فصل 
گره‌هایی مثل پول 

نروژی‌ها حل شود و البته 
موضوع اصلی ظاهرا 
روابط مالک، سمیرا و 

سیماست

از همین قسمت اول 
می‌توان حدس زد 

سریال حرف بیشتری 
از آنچه در 3فصل قبل 

بوده، برای گفتن ندارد‌ و 
روند داستان و آنچه در 

ادامه اتفاق خواهد افتاد، 
قابل پیش‌بینی است

سریال با یک فلش‌بک 
بیهوده شروع می‌شود که 
در آن سیما را می‌بینیم 
که برای نخستین‌بار 
با سمیرا روبه‌رو شده 

است و به خانه او و مالک 
آمده تا معلم خصوصی 

پسرشان شود

 منتقدی‌معتقد است 
که سریال نگاه 

کارگردانی، بازیگری و 
آنچه تماشاگر را جذب 
کند، ندارد. تنها یک 

فصل اول خوب داشت 
 که باید در همان‌جا

 تمام می‌شد ‌

انیمیشن نیازمند حمایت در اکران است 
بهرام عظیمی، کارگردان:  یک زمانی در جشــنواره فیلم فجر ۸ انیمیشــن وجود داشــت.   مسئولان کشور از 
انیمیشــن در جشــنواره‌ها حمایت می‌کنند اما این حمایت در اکران وجود ندارد و انیمیشن‌ها مهجور واقع 

می‌شوند./ برنامه هفت 
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حافظ
خلوت گزیده را به تماشا چه حاجت است

چون کوی دوست هست به صحرا چه حاجت است

خواب در پگاه پاییز، آن‌هم وقتی که آفتاب، دیر می‌زند و 
سرما تا مغز استخوانت را می‌سوزاند، حسابی می‌چسبد؛ 
به‌خصوص اگر در خانه‌ای با رختخوابی گرم و نرم باشی 
که نه گرما آنقدر زیاد باشد که کلافه شوی و نه آنقدر کم 
باشــد که ازخواب بپری. اما خواب صبحگاهی در یکی 
از روزهای آذر در بزرگراه امام‌علی تهران، آن‌هم وقتی 
که پشت وانت باشی و در ترافیک صبحگاهی، هی ترمز 
و نیش‌ترمز‌ها، تو را به جلو و عقب هدایت کند، چندان 

راحت به‌نظر نمی‌رسد!

بیشتر میوه‌های پاییز، رنگ‌هایی گرم و آتشین دارند؛ 
از زرد و نارنجی و پرتقالی گرفته تا قرمز اناری! شاید در 
عوض سرما، میوه‌های پاییزی آمده‌اند تا وقتی به آنها 
نگاه می‌کنیم از رنگ آتشــین و گرمشان، گرم شویم. 
در تهران، به‌خصوص در آن ســال‌های دور که پاییزها 
هم بسیار ســرد ‌بود و برفی، دوره‌گردها، میوه‌ها را هم 
روی گاری‌هایشان بساط می‌کردند و کوچه‌به‌کوچه با 
چرخ‌های مکعبی آن روزگار، می‌چرخاندند تا زحمت 
بیرون‌آمدن مشتری‌ها را در آن سرما کم ‌‌کنند. اما حالا 
و با پیشرفت فناوری، به‌نظر می‌رسد آن میوه‌هایی که 
روزی روی گاری‌ها چیده می‌شد، حالا کمی تغییر کرده 
و در صندوق‌هایی شیک و مجلسی چیده شده؛ آن‌هم 

صندوق‌هایی از جنس صندوق عقب!

تختخواب وانتی 

یک صندوق میوه

عکس خانه

گرینویچ

گرینویچ

خوش خبر

سوژه روز

عکس‌های سال حیوانات

آزادی زندانیان با بدرقه 
خادمان‌رضوی

کرامت و بزرگواری اهل بیت )ع( به قدری کارگشاست که 
هربار با اعیاد و ایام سوگواری ائمه اطهار)ع(، شاهد انواع عفو 
و بخشش‌ها از موارد مالی گرفته تا دیه و قصاص هستیم. در 
همین راستا خبری داریم از مشهد و پویش »نذرفاطمی« 
که آزادی ۴۴ زندانی مالی را به‌همراه داشت. همزمان با شب 
شهادت حضرت فاطمه )س( و در حاشیه مراسم عزاداری 
این بانوی بزرگــوار که با حضور رئیس ســازمان زندان‌ها 
برگزار شــد، ۴۴ زندانی واجد شــرایط و نیازمند ندامتگاه 
مرکزی مشهد آزاد شــدند. این افراد در فضایی معنوی و با 
بدرقه خدام بارگاه منور رضوی به آغوش خانواده بازگشتند 
تا در پناه امام‌رئوف، زندگی دوباره‌ای را آغاز کنند. لازم است 
بدانید مجموع بدهی این زندانیان ۱۸۰ میلیارد ریال بوده که 
بخشی توسط شاکیان بخشیده‌ شده و باقیمانده نیز از محل 

آورده خود زندانیان و کمک ستاد دیه تأمین شده‌ است.

رگ گیری دیجیتالی

بدون شک شما هم برای آزمایش خون و یا تزریق سرم به 
مراکز درمانی مراجعه کرده‌اید و چه بسا با مشکل پیدا شدن 
رگ هایتان مواجه شده باشــید. حتی چه بسیار کودکانی 
که برای درمان نیاز به تزریق ســرم دارند اما در کنار ترس 
از سوزن، شروع قدم گذاشتن در مسیر درمانشان با مشکل 
پیداکردن رگ‌های ظریف آن چنان ســخت می‌شود که 
خاطره‌ای نه چندان خوب در ذهنشان باقی می‌گذارد. همه 
را گفتیم تا خبر بدهیم از جدیدترین تجهیزات پزشــکی 
که توسط مهندسان ایرانی ســاخته شده است.»رگ یاب 
دیجیتال« که کابوس درمان را به پروســه‌ای خوشــایند 

تبدیل می‌کند. 

روزهــای آخر ســال میلادی اســت و بســیاری از 
خبرگزاری‌ها حاصل تلاش عکاسان خود را در قالب 

بهترین‌ تصاویر سال، منتشر می‌کنند. 
در حوزه بهترین عکس‌ها از حیوانــات، خبرگزاری 
رویترز، 38تصویر را منتشر کرده که دو تصویر بالا را 
از نظر می‌گذرانیم. تصویر اول، مربوط به جداسازی 
گوزن‌هاســت؛ در مراتع نروژ، گوزن‌ها را بعد از چرا، 
در چنین جایی جمع می‌کنند تا صاحبانشــان، آنها 
را شناســایی کنند. این گوزن‌ها، ازجمله موجوداتی 
هستند که ســرمای این روزهای دامنه‌های نروژ را 
می‌پسندند. تصویر دوم، در شهر سنت آلبنز در بریتانیا 
شکار شده؛ در این شهر رودخانه در جریان است و در 
اینجا هم پرندگان به ســب‌کها و روش‌های گوناگون 

شکار خود را صید می‌کنند‌.

محله کن تهران را دســت‌کم نگیرید؛ اینجا با طبیعت 
کوهســتانی‌اش با درختان چنار و خرمالو و توتش و با 
مردمان خونگرم و صمیمــی‌اش، یکی از قدیمی‌ترین 
روستاهایی است که به تهران پهلو زده و سال‌هاست به 

یکی از محله‌های پایتخت بدل شده.

تاریخش

برخی تاریخ این روســتای همجوار پایتخت را از چنار 
قدیمی‌اش تخمین می‌زنند، چناری به قدمت 900سال 
که در جوار امامزاده شعیب کنی)ع( روییده و سال‌هاست 
تنومند و استوار، ایستاده. برخی هم بعد از پیداشدن 
50سکه نقره به ضرب انوشیروان عادل که در جریان 
توسعه بزرگراه شــهید همت در این منطقه پیدا شد، 
معتقدند لااقل 1400سال است که کنی‌ها در این هوای 

پاک نفس می‌کشند.

لهجه‌اش

فرهنگ، هنر یا بناهای تاریخی یک منطقه به‌تنهایی 
نمی‌توانند هویت فرهنگی یک محله را به دوش کشند؛ 
در کنار اینها، زبان و لهجه هم نقش بســزایی در ثبات 
هویت یک منطقه دارد و اینجا در کن، برخی مردمانش 
هنوز به لهجه‌ای برگرفته از زبان قدیمی تاتی ســخن 
می‌گویند. این گویش حتی در گذشته در محدوده‌هایی 
مثل باغ‌فیض، حصارک، پونک و ســولقان هم رواج 
داشته. مثلا کنی‌ها به کفش، »پِوزار« می‌گفتند و به لب 

پرتگاه، »لوِی الُمُ« و به بچه، »ایال«.

معماری‌اش

بافت معمــاری این منطقه از تهران در قســمت‌های 
مختلفش گوناگون اســت. در کوچه پس‌کوچه‌های 

قدیمی کن، می‌توانی کوچه‌باغ‌ها و خانه‌هایی خشتی 
با شیروانی‌های فلزی و چوبی ببینی و گاه پیاده‌روهای 
مدرن و آپارتمان‌هایی به سبک امروزی. اما نکته جالب 
در بافت این محله، آن است که اگر اینجا را به چند محله 
تقســیم و آنها را با دیوار از هم جدا کنیم، در هر محله 
امکانات رفاهی و مورد نیاز مثل مسجد و حمام و نانوایی 

و فروشگاه را می‌توانی پیدا کنی.

دیدنی‌هایش

کوه‌ها و چشمه‌های این محل از تهران، البته طرفداران 
خاص خودش را دارد، امــا در کنارش، پل تاریخی کن، 
بوســتان‌های باصفایش، غار بیوک آقا، رودخانه کن و 
امامزاده داوودش را هم نباید فراموش کرد. روستاهای 
خوش آب‌ و هوای اطراف محله کن را مثل ســنگان، 

کشارعلیا، رندان و طالون نباید از دست داد.

کن؛ تاریخ و فرهنگ در حاشیه تهران 

کوچه باغ های کن
غار بیوک آقاچناری به قدمت 900سال در کنار امامزاده شعیب کنی روستای سنگان در کن

خاطره بازی با ترمینال‌های تهران که سرپل ارتباطی پایتخت با سراسر ایران هستند

پایانه‌های تهران ، دروازه‌های ایران 
تا قبل از ورود نخســتین اتومبیل‌ها به 
تهران، پایتخت‌نشین‌ها مسیرهای کوتاه 
را با وسایلی مثل گاری، درشکه، پالکی 
و تخت روان طی می‌کردند و مسیرهای نسبتا طولانی را با اسب 
و درشکه می‌پیمودند، اما پدیده‌ای به نام اتومبیل معادلات را به 
کلی تغییر داد و با همه مخاطراتی که داشت، عبور و مرور اهالی 

تهران به نقاط دور و نزدیک را سهل و آسان کرد.
گاراژها درســت در چنین دوره‌ای و برای استقرار اتوبوس‌های 
بین‌شهری در گوشه و کنار تهران متولد شدند و مردم برای سفر به 
شهرهای دور و نزدیک کافی بود خودشان را به نزدیک‌ترین گاراژ 

مسافربری برسانند.
از اوایل دهه۱۳۲۰ به بعد گاراژهای مســافربری در خیابان‌های 
امیرکبیر، ناصرخسرو، صوراسرافیل و بوذرجمهری)۱۵خرداد( 
 شــکل گرفت و تعدادی نیــز در خیابــان امام‌خمینی)ره( به
 حمل ونقل مسافر مشغول بودند و ۳دهنه گاری‌خانه در خیابان 

قزوین، تبدیل به گاراژ مسافربری شدند.
ایران‌پیما، بی‌ام‌تی، اتوعدل، گیلان‌تور، لوان‌تور، اتوفردوسی، 
اتوشیشه، میهن‌نورد، زنجان‌تور و... ازجمله این بنگاه‌ها و یا به 
زبان بهتر، گاراژهای مسافربری بودند که سرانجام در سال‌های 
۱۳۵۸ و ۱۳۵۹ از مناطق مرکزی شهر به ترمینال جنوب سوق داده 

شدند. این در حالی بود که ترمینال جنوب نیمه‌ساخته بود و هنوز 
خبری از ترمینال غرب و شرق هم نبود.

در آن سال‌ها)۱۳۵۵و۱۳۵۶( اراضی فعلی ترمینال جنوب بیابان 
بود و ناگهــان در یک نیمروز در ســال۱۳۵۹ تمامی گاراژهای 
مسافربری در مرکز شهر تعطیل و به این ترتیب ترمینال جنوب، 

به‌عنوان نخستین پایانه اتوبوسرانی بین شهری راه‌اندازی شد.
بعد از آن ترمينال‌های شــرق )تهرانپارس( در ســال 1360 و 
غرب)میدان آزادی( در سال1375 با استقرار کانکس و کانتینر 
و امکانات بســیار اندک راه‌اندازی شدند و بعد از مدت کمی این 
2ترمینال نیز وسعت پیدا کردند و مجهز شدند. ترمینال بیهقی 

نیز در سال1370 در میدان آرژانتین افتتاح و به همین دلیل با نام 
ترمینال آرژانتین نیز معروف شده است.

این روزها خبر انتقال پایانه شرق تهران از سه‌راه تهرانپارس به 
پردیس مسافری شرق در بزرگراه شهید یاسینی حسابی داغ است 
و گویا این پردیس به بزرگ‌ترین پایانه مسافربری خاورمیانه تبدیل 
خواهد شد. در روزهایی که تهیه بلیت هواپیما و حتی قطار به‌علت 
گرانی برای هرکسی مقدور نیست، پایانه‌ها از همیشه شلوغ‌تر 
است و جابه‌جایی ترمینال شرق می‌تواند رضایت بیشتری برای 
مسافران به همراه بیاورد. به همین بهانه نگاهی داشتیم به چند 

عکس قدیمی پایانه‌های مسافربری تهران که در ادامه می‌بینید.

فاطمه عباسی

ترمینال جنوب ترمینال شرق
ترمینال غرب

پردیس مسافربری شرق

این محله ...
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دور از 

انتظار
پرســپوليس و اســتقلال در بازگشــت به 
مسابقات داخلي، شــرايط متفاوتي را تجربه 
كردند. قرمزپوشــان با هدف صدرنشيني در 
خانه به مصاف نســاجي رفتند؛ تيمي كه با 
ســاكت الهامي حال‌وروز خوشي نداشت. در 
مقابل اســتقلال در اهواز به مصاف فولادي 
رفت كه بــا گل‌محمدي نتايج بــدي قبل از 
تعطيلات نگرفته بود. با اين وجود پرسپوليس 
برخلاف پيش‌بيني اولين برد فصل نساجي را 
پايه‌گذاري كرد و اين تيم موسيمانه بود كه با 

پيروزي و دست پر به خانه برگشت.

   بازنده
پرسپوليس با گاريدو تا همين هفته پيش تيمي 
موفق در ليگ و ناكام در ليگ نخبگان بود اما 
بلافاصله پس از كسب اولين برد آسيايي مقابل 
الشرطه و كام‌بكي رويايي مقابل نماينده عراق، 
به ليگ برگشت و در خانه مقابل تيمي بازنده 
شد كه تا اين هفته موفق به كسب پيروزي در 
فصل جديد ليگ برتر نشده بود! قرمزپوشان 
پايتخــت روز گذشــته مقابل نســاجي قرار 
گرفتند؛ تيمي كه رتبه شــانزدهم جدول را 
در اختيار داشــت و از ‌10بازي ابتدايي فصل 
‌6تساوي و ‌4شكســت به دســت آورده بود. 
پرسپوليسي‌ها در روزي كه كنعاني‌زادگان به 
نيمكت تبعيد شد، ایوب العملود جاي ميلاد 
محمدي را در تركيب اصلي گرفت، فرشــاد 
فرجي پس از درخشش در هفته‌هاي اخير از 
تركيب اصلي بيرون رفت، آل‌كثير جايگزين 
ژوآئو در نوك خط حمله بود، استون اورونوف 
فيكس شــد و ســروش رفيعي و سرلك هم 
به تركيب اصلي اضافه شــدند، شروع خوبي 
مقابل نساجي داشــت و در همان دقيقه اول 
مي‌توانست به گل برسد اما دروازه‌بان برزيلي 
تيم مهمان مانع اين امر شد. پولي دقيقه هشتم 
يك تك‌به‌تك هم از آل‌كثير گرفت تا نشــان 
دهد قرار است روز خوبي در تهران داشته باشد. 
درخشــش پولي تا دقايق و ثانيه‌هاي پاياني 
اين بازي ادامه داشــت تا نســاجي با تك‌گل 
كوين يامگا كه دقيقه بيست‌و‌پنجم و از روي 
يك ضربه ايستگاهي به دست آمد، اولين برد 
تاريخش مقابل پرسپوليس را جشن بگيرد و به 
ركورد ‌637روز شكست‌ناپذيري قرمز‌پوشان 
پايتخت در خانه پايان دهد. يامگا كه اين فصل 
به استقلال هم گل زده بود، روي يك‌ارسال و از 
داخل شش‌قدم با ضربه‌اي نه چندان مطمئن 
دروازه تيم گاريدو را باز كرد. پرســپوليس در 
روزي كه مالكيت ‌70درصدي داشــت، براي 
دومين‌بار در فصل جاري ليگ بازنده از زمين 
بيرون آمد تا ‌20امتيــازي بماند و اختلافش 
با سپاهان ‌21امتيازي و تراكتور ‌22امتيازي 
را حفظ كند. اتفاق ويژه تقابل پرســپوليس و 
نساجي هم ثبت ‌3اخراجي توسط داور بازي 
بود. الکساندر مرکل )75( و آرمين سهرابيان 
)5+90( از نســاجي و ایوب العملود )90+7( 

از پرسپوليس، اخراجي‌هاي اين بازي بودند.

    برنده 
استقلالي‌ها كه با تساوي مقابل الاهلي عربستان، 
اعتماد به نفس از دست رفته خود را پيدا كرده‌اند، 
روز گذشته در اهواز به مصاف فولاد رفتند؛ تيمي 
كه با تساوي مقابل ســپاهان در خانه و پيروزي 
مقابل گل‌گهــر در خارج از خانــه به تعطيلات 
فيفادي رفته بود و شــرايط بهتري نســبت به 
آبي‌هاي پايتخت داشت. با اين وجود استقلالي‌ها 
شــروع بهتري در اهواز داشتند و خيلي زود هم 
به گل رسيدند. ســيلوا كه در بازي با الاهلي هم 
براي استقلال گلزني كرده بود، در سومين دقيقه 
بازي روي همكاري مشترك رضاييان و جلالي و 
با يك‌ضربه سر، دروازه فولاد را باز كرد. اين اولين 
پاس‌گل ابوالفضل جلالي در اين فصل بود؛ اتفاقي 
كه نشان مي‌دهد ستاره فصل گذشته استقلال 
تا حدودي بــه مرز آمادگي رســيده و مي‌تواند 
به آبي‌ها كمــك كند. برخــاف پيش‌بيني‌ها 
استقلالي‌ها پس از گل هم صاحب توپ و زمين 
بودند و دقيقه بيست‌و‌سوم به گل دوم هم دست 
پيدا كردند. گل دوم استقلالي‌ها در اين بازي را 
اميرعلي صادقي ‌24ساله به ثمر رساند؛ بازيكني 
كه در زمان نكونام بيشتر از روي سكوها بازي تيم 
محبوبش را تماشا مي‌كرد و حتي شانس كمي 
براي رسيدن به فهرست ‌18نفره داشت. صادقي 
در غياب اســامي، مقابل فولاد فيكس شد و با 
يك‌شوت دقيق و زيبا از پشت محوطه جريمه، 
به بهترين شكل ممكن جواب اعتماد موسيمانه 
را داد. پس از اين گل هم اســتقلالي‌ها دست از 
حمله برنداشــتند و دقيقه42 به گل سوم هم 
رسيدند اما كمك داور ويدئويي گل ماشاريپوف 
را كه روي استارت بلانكو به ثمر رسيده بود، به 
دليل خطاي هند مهاجم آرژانتيني مردود اعلام 
كرد. با شروع نيمه‌دوم و افت بدني استقلال، اين 
شــاگردان گل‌محمدي بودند كه مالكيت توپ 
را در اختيار گرفتند اما نتوانستند از اين برتري 
خود استفاده كنند. با سيو فوق‌العاده حسيني در 
دقايق پاياني، دروازه استقلال در اين بازي بسته 
ماند تا آبي‌ها با كســب دومين پيروزي متوالي 
در ليگ )پس از مس رفســنجان(، بازگشــتي 
روحيه‌بخش به مسابقات داخلي داشته باشند. 
تيم موسيمانه با اين پيروزي ‌14امتيازي شد و به 

رده هشتم جدول رسيد.
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آماده معاوضه
ادامه سکونشینی‌های یاسین سلمانی یعنی یا گاریدو در 

پرسپولیس می‌ماند یا او
پرسپولیس دیروز در حالی به مصاف نســاجی قائم‌شهر رفت که 
تکراری‌ترین خبر این فصل، ساعاتی قبل از مســابقه در اردوگاه 
سرخ‌ها منتشر شد؛ اینکه یاسین سلمانی و سعید صادقی از فهرست 
خط خوردند. سعید صادقی این اواخر در برخی مسابقات به‌عنوان 
بازیکن جانشین به‌کار گرفته شد و البته موفق هم نبود. در مواقعی 
که کار پرسپولیس گره می‌خورد، سرمربی او را به میدان می‌فرستاد 
تا ورق مسابقه را برگرداند، اما او به قدری توپ لو می‌داد که کادرفنی 
را پشــیمان می‌کرد. در چنین شــرایطی و مخصوصا با توجه به 
بازگشت اوســتون اورونوف و ایوب عملود به لیست، خط خوردن 
صادقی نمی‌توانست اتفاق عجیبی باشد. داستان یاسین سلمانی 
اما فرق دارد؛ ستاره اسم و رسم‌داری که آن اوایل حذفش از لیست 
خیلی سر و صدا می‌کرد، اما حالا دیگر همه به این اتفاق خو گرفته‌اند 

و حتی سؤال هم نمی‌پرسند.
آنطور که از ادبیات گاریدو در این مدت پیداست، او 
از نحوه کار سلمانی در تمرینات راضی نیست 
و این بازیکن به‌نظرش تلاش کافی را برای 
حضور در ترکیب به خرج نمی‌دهد. 
ســلمانی در تمامی مسابقات 
این فصل فقــط 196دقیقه 
برای پرســپولیس به میدان 
رفته و هر بار کــه راهی زمین 
شده، گاریدو تا چند بازی بعدش 
نام او را از فهرست حذف کرده است؛ پیغامی 
که کاملا روشــن به‌نظر می‌رســد. مربی 
اسپانیایی پیش از همین دیدار توضیح 
داد که بازیکن نیمکت‌نشــین 
باید مثل ســروش رفیعی 
باشــد که از بیــرون هم 
اشتیاقش را نشان بدهد 
و وقتی برگشــت، به تیم 
کمک کند. درست یا غلط، 
از نظر او ســلمانی واجد این 
ویژگی‌ها نیست و این داستان 
به همین راحتی هم حل نخواهد 
شد. با توجه به نزدیک شدن به 
پنجره زمستانی، اینطور 
به‌نظر می‌رسد که برای 
نیم‌فصل بعدی یا گاریدو در پرسپولیس می‌ماند یا 
سلمانی. درصورت بقای مربی اســپانیایی، احتمالا 
سلمانی باید آماده معاوضه با یک بازیکن دیگر و حضور 
در تیمی جدید شود؛ آنچه به‌زودی شایعات جذاب 

زیادی را استارت خواهد زد.

نكته بازی

وز چهره ر

وضعیت عجیب تیم عبدالکریم حسن
این باشگاه الوکره طوری برای جذب عبدالکریم حسن گیر سه‌پیچ 
به پرسپولیس داده بود که آدم فکر می‌کرد همه کارهایشان را برای 
قهرمانی در قطر و آسیا کرده‌اند و گرفتن همین یک بازیکن مانده؛ 
دفاع چپی که در نهایت در ازای یک‌میلیون و 300هزار دلار پول و 
یک اردوی مجانی در قطر جذب شد. با این حال چیزی که الان از 
الوکره می‌بینیم، اصلا امیدوارکننده نیست. این تیم در جدول لیگ 
12تیمی قطر در رده پنجم قرار گرفته و بعد از 10هفته، 11امتیاز 
با الدحیل صدرنشین فاصله دارد. در لیگ قهرمانان آسیا سطح دوم 
هم الوکره در حالی با 4امتیاز از گــروه تراکتور صعود کرد که تیم 
هندی انصراف داده و این گروه 3تیمی شــده بود. آنها در آخرین 
بازی هم شاهکاری تاریخی آفریدند و با 2گل به روشن تاجیکستان 
باختند. این یعنی اگر تراکتور به جای مســاوی در بازی برگشت، 

الوکره را برده بود، تیم تاجیکستانی به دور بعد صعود می‌کرد!

اصلا هم منظورش نکونام نبود!
فولادخوزســتان و اســتقلال دیروز در هفته یازدهم لیگ برتر در 
حالی به مصاف هم رفتند که یحیی گل‌محمدی در نشست خبری 
پیش از این مسابقه به تمجید از سرمربی آفریقایی آبی‌ها پرداخت: 
»استقلال پیشرفت کرده و امروز شــرایط خوبی دارد. در حقیقت 
موسیمانه توانست این تیم را از آن وضعیت بدی که داشت نجات 
بدهد.« خب البته این حرف‌ها از دهان هر فرد دیگری خارج می‌شد، 
می‌توانست خالی از طعنه و کنایه تلقی شــود، اما داستان یحیی 
کمی فرق دارد. او فصل گذشته وحشتناک‌ترین جدل‌های لفظی 
را با نکونام پشت سر گذاشت و کار اصلا به جاهای باریکی کشید که 
قابل تصور نبود. در نتیجه وقتی الان به موسیمانه لقب نجات‌بخش 
می‌دهد، معلوم اســت که این تعبیر در راســتای تســویه همان 

حساب‌های قدیمی است!

خب شما هم یک جایزه بدهید!
یعنی هر چقدر تلاش کنید که آخرین ریسمان‌های نازک امیدتان 
به فوتبال ایران را نگه دارید، باز یک شاهکار جدید خلق می‌شود و 
همه‌‌چیز را به هم می‌زند. مثلا روز جمعه کانون مربیان فوتبال ایران 
جایزه برترین مربی‌ ماه آبان را به خــوان کارلوس گاریدو داد. بعد 
بیانیه‌ای به نام کانون مربیان ایران به انتشــار رسید که در متن آن 
اعلام شده بود نهاد جایزه‌دهنده معتبر نیست و قبلا هم الکی به ژوزه 
مورایس، سرمربی سپاهان عنوان مشابهی داده بود. ظاهرا داستان 
اینطوری است که در فوتبال بسیار پیشرفته مملکت، 2کانون مربیان 
دقیقا با اسامی یکسان داریم که مجید جلالی و بیژن ذوالفقارنسب 
روسای آن هســتند. این جایزه‌ها را آقا‌مجید اینها می‌دهند و حالا 
بیژن‌خان اینها می‌گویند شما چنین حقی ندارید. دقیقا همینجا 
باید گفت مگر مورچه چه هیکلی دارد که کله‌پاچه‌اش چه باشد؛ این 
فوتبال با این وضعیتش، دو تا کانون مربیان می‌خواهد چه کار؟ خب 
حالا با هم دعوا نکنید؛ یک جایزه هم شما طراحی کنید و اصلا از لج 

اینها ببرید بدهید به موسیمانه یا ساکت الهامی!

قهرمان 
اینستاگرام؟ 

حیف!
تغییر کاربری علیرضا منصوریان 

از مربی نوگرا به یک چهره 
خوش‌صحبت و سرگرم‌کننده

نه اینکه از حرف‌های علیرضا منصوریان 
در برنامه فوتبال برتر بدمان آمده باشد؛ 
به هیچ‌وجه. اتفاقا خیلی هم شــیرین 
صحبت کرد، مخاطبان زیادی به‌طور 
مفصل و زنده حرف‌های او را شنیدند 
و بقیه هم از طریق بخش‌های پرشمار 
فراگیر شده در شبکه‌های اجتماعی در 
جریان شیرین‌کلامی‌های علیمنصور 
قرار گرفتند. قشنگ مشخص است که 
منصوریان آدم خوش‌صحبتی اســت، 
دیگران از معاشرت با او لذت می‌برند و 
غیراز این، خیلی راحت و ساده هر چه 
را به ذهنش می‌رسد به زبان می‌آورد. 
خیلی‌هــا هــم او را آدم خوش‌قلبی 
می‌دانند و چه بســا اگر همین حالا در 
جمع ما ظاهر شــود، همه از این اتفاق 
خشــنود شــویم و دقایق طولانی به 
حرف‌هــای جذابش در هــر زمینه‌ای 
گوش بدهیم؛ پرســپولیس، استقلال، 
تیم ملی، محمدرضا زنوزی، نسل 98، 
نسل فعلی، علی دایی، امیر قلعه‌نویی، 
موتورسواری، پیتزافروشی و... او حتی 
در همین برنامه ظرفیت بالایش را هم 
به رخ کشید و اجازه داد کلیپ‌هایی که 
در موردش در اینستاگرام پرمخاطب 
هســتند، جلوی روی خــودش مرور 

شوند.

   از قلمدوش هواداران تا اخراج 
در 3هفته

همه اینهــا را گفتیم که بگوییم خیلی 
هم منصوریــان را دوســت داریم، اما 
نکته مهم نادیده گرفته‌شــده در این 
مورد، شــاید مربوط به تغییر کاربری 
تدریجی و غم‌انگیــز علیمنصور طی 
یک دهه گذشته باشــد؛ جایی که او 
از قامــت یــک مربــی جــوان نوگرا 
و صاحب تفکر، به شــخصیتی فان و 
سرگرم‌کننده در فوتبال ایران تبدیل 
شد. بعد از دوران موفقی که منصوریان 
در نیمه‌اول دهه90با نفت تهران پشت 
سر گذاشــت، هواداران استقلال برای 
آمدنش بــه این تیم بنر روزشــمار به 
ورزشگاه بردند و وقتی کار حضورش در 
باشگاه نهایی شد، کاپیتان سابق‌شان را 
روی قلمدوش سر تمرین بردند. همه 
انتظار داشــتند منصوریان یک تحول 
بزرگ را در استقلال رقم بزند و به این 
منظور حتی یــک فصل‌ونیم همزمان 
در اختیارش قرار گرفت، اما نشــد که 
نشد. داستان غم‌انگیزتر، حضور اغلب 
ناموفــق او در تیم‌های بعــدی بود که 
به‌تدریج برندش را سوزاند؛ از تراکتور تا 
آلومینیوم اراک و نفت آبادان و بدترین 
تجربه هــم در فولاد، جایــی که فقط 
3هفته بعد از شروع لیگ بیست‌وسوم 
با 3شکست پیاپی از کار برکنار شد و از 

همان زمان تا‌کنون بیکار بوده است.

   قهرمان کلیپ‌ها
در لیگ چهاردهم، علیرضا منصوریان 
با تیم شایسته نفت تهران فاصله‌ای تا 
قهرمانی با لیگ برتر نداشت. اگر اتفاقات 
عجیب تبریز و بازی 3- 3با تراکتور رخ 
نمی‌داد و جام آنطور مفت و مســلم به 
اصفهان نمی‌رفت، شاید نفت )درست 
مثل خود تراکتور( می‌توانست قهرمان 
سزاوار لیگ باشــد. او فصل بعدش هم 
با همین نفت، جلوی قهرمانی بهترین 
پرســپولیس برانکو را گرفت. حالا اما 
بعد از حدود یک دهــه، منصوریان از 

آن موقعیــت به ســطح قهرمان 
کلیپ‌های نمایشــی و خنده‌دار 
در فوتبــال ایران تنــزل کرده، 
پیشــنهاد جدی ندارد و حتی 
موقعیت شغلی جدیدی هم که 
پیرامونش مطرح می‌شود، یعنی 
ریاست آکادمی استقلال، پستی 

است که بیشــتر از 15سال پیش 
عهده‌دار آن بــود. حقیقت تلخ آن 

است که برند »منصوریان مربی« 
تا حدود زیادی ســوخته و 
از بین رفتــه، گرچه حتی 

تندترین منتقدانش هم 
از شنیدن خاطرات 
شــیرین او لــذت 

می‌برند.

دورهمی دورهمی 
زیباترین‌هــا زیباترین‌هــا 

در پایتختدر پایتخت
تاتنهام و چلسی امشب بهترین بازی هفته اروپا را برگزار می‌کنند

مهم‌ترین بازی این هفته لیگ‌های اروپایی یک شــهرآورد در لندن 
است؛ بین تاتنهام و چلسی. هر دوی این تیم‌ها زیباترین بازی‌های این 
فصل را در انگلیس به نمایش می‌گذارند اما وضعیت‌شان متفاوت است. 
چلسی با انزو مارسکا هم زیبا بازی می‌کند و هم خوب نتیجه می‌گیرد 
اما تاتنهام پوستکوگلو در 11بازی گذشته فقط 3برد به‌دست آورده که 
2تای آنها مقابل منچسترسیتی گواردیولا بوده. پوستکوگلو زیر فشار 
است و حتی در بازی آخر و بعد از شکست یک بر صفر مقابل بورنموث 
با تماشاگران درگیری لفظی پیدا کرد اما گفته نمی‌خواهد پروژه‌اش در 
تاتنهام را متوقف کند. بورنموث در این فصل در زمین خودش تیم‌های 

تاتنهام، آرسنال و منچسترسیتی را شکست داده است.

   تاتنهام همشهری محبوب چلســی است. چلسی از 5دیدار 
اخیر خود مقابل اسپرز در لیگ برتر، 4بار پیروز شده و 35بازی 
در لیگ برتر را از این تیم برده. چلسی 116گل هم به تاتنهام زده 
و بیش از هر حریف دیگری مقابل این تیم گل دارد. این تعداد گل، 
بیشترین گلی است که اسپرز از یک تیم دریافت کرده و این در 
حالی است که آنها باخت‌های بیشــتری مقابل منچستریونایتد 

دارند )39باخت(.
   چلسی هجومی‌ترین تیم لیگ در این فصل )با 31گل زده( است. 
با پیروزی 5بر یک مقابل ساوتهمپتون، تیم انزو مارسکا در رده دوم 
جدول قرار گرفت، بالاتر از آرســنال که امروز با فولام بازی دارد 

لیونل مسی جایزه بهترین بازیکن فصل لیگ فوتبال حرفه‌ای 
آمریکا را برد و در فهرست بهترین بازیکنان سال فیفا هم هست. 
این نخستین باری است که یک بازیکن از تیم اینترمایامی که 
به جام‌جهانی باشگاه‌ها هم دعوت شده، برنده بهترین بازیکن 
فصل می‌شود. البته اینترمایامی تاریخچه‌ای طولانی ندارد و تازه 

6سال است که متولد شده.
مسی و رونالدو یا ستاره‌های بزرگ دیگری از این دست، وقتی در 
یک مسابقه یا تورنمنت حضور داشــته باشند، امکان بردن جوایز 
فردی برای آنها راحت‌تر از دیگران است. مثلا رونالدو در شکست 
2بر یک النصر از الاتحاد، بهترین بازیکن زمین شد و برای چهارمین 
بار پیاپی این جایزه را در بازی‌های اخیر برد. این در حالی است که 
تیم او بازنــده بود و خودش فقط 39لمس توپ داشــت، به اندازه 
سنش. درست است که کریس در 4بازی پیاپی برای النصر گل زده 
و سال2024را با 43گل زده در این سن به پایان برده، اما اگر نامش 

رونالدو نبود، شاید این جایزه به بازیکن دیگری می‌رسید.
درباره مســی هم وضعیت همین اســت. اگر اتفاق خاصی 
نیفتد، او در هر مســابقه‌ای که حاضر است، برنده جایزه 
بهترین بازیکن زمین می‌شــود، چــرا؟ چون برای 
اسپانســر نمی‌صرفد این جایزه به بازیکنی که 
کمتر شناخته شده است، داده شود. در این 
صورت، رسانه‌ها خبر این اتفاق 
را هــم کار نمی‌کننــد. 
وقتی مســی یا رونالدو 
جایزه بهترین بازیکن 
را به‌دســت آورند، ارزش 

خبری پیدا می‌کند.
مســی در فصلی که با تیم آمریکایی سپری کرد، 
19بازی انجــام داد و 20گل و 11پاس‌گل ثبت 
کرد که صدالبته این عملکردی عالی است اما او 
نه بهترین گلزن فصل شد، نه بهترین گلساز و نه 

تیمش به مرحله یک‌چهارم پایانی MLS راه یافت و آنها حتی در 
جام‌حذفی هم اوت شدند. مسی 3ماه هم به‌دلیل آسیب‌دیدگی از 
ترکیب دور بود. او حتی در مراحل بالای حذفی لیگ هم بازی نکرد 
چون تیمش 2بازی از 3بازی رودررو را به آتلانتا یونایتد باخته و در 

همان یک‌هشتم از دور رقابت‌ها کنار رفته بود.
ســتاره آرژانتینی فقط در 44درصــد مــوارد، در ترکیب اصلی 
اینترمایامی به میدان رفت و در 49درصد دقایق ممکن بازی کرد 
و 15بازی را به‌دلیل مصدومیت یا حضور در تیم‌ملی کشــورش از 
دست داد. او با اینکه 20گل و 10پاس‌گل داشت، فقط در 38درصد 

گل‌های تیمش مشارکت داشت.
در جدول گلزنان لیگ، بنتکه از دی‌ســی یونایتد با 23گل بالاتر 
از دنیس بوانگا از لس‌آنجلس اف‌ســی و لوییس سوارس از مایامی 
)با 21گل( بهترین گلزن فصل شــد. در جدول گلسازان هم مسی 
جایی در جمع بالانشین‌ها نداشت. لوچانو آکوستا از چینچیناتی با 
17پاس‌گل، اواندر از پورتلند و گابریل پک از لس‌آنجلس گلکسی 
با 15پاس‌گل در صدر جای گرفتند. رابین لود از مینه‌سوتا با 13و 
4بازیکن دیگر با 12پاس‌گل در رده‌های بعدی بودند.اما هیچ آماری 
اهمیت ندارد، مهم این است که نام لیونل مسی مطرح و توجه‌ها به 
لیگ حرفه‌ای فوتبال آمریکا معطوف شود. اگر یک بازیکن عادی 
بهترین عملکرد را داشته و بهترین گلزن و گلساز لیگ باشد و تیمش 
را به قهرمانی برساند، انتخابش به‌عنوان بهترین بازیکن فصل چه 
فایده‌ای دارد، اصلا چه‌کسی او را می‌شناسد؟ این لیونل مسی است 
که تماشاگران را به ورزشگاه و خبرنگاران را به جایگاه می‌کشاند. 
برای همین است که MLS با 12.1میلیون تماشاگر پس از لیگ 
برتر انگلیس )14.6( و بالاتر از بوندس‌لیگا )12(، سری‌آ )11.6( و 

لالیگا )10.7( بیشترین تماشاگر را به ورزشگاه‌ها کشانده است.
   مســی 40.83درصد آرای بازیکنان لیگ، 43.20درصد آرای 
رسانه‌ها و 31.25درصد آرای باشگاه‌ها را به‌خود اختصاص داد؛ در 
مجموع 38.43آرای کل. چوکو ارنانــدس از کلمبوس و اواندر از 

پورتلند در رده‌های بعدی جای گرفتند.

جایزه مادام‌العمر
لیونل مسی با غیبت در 15بازی، بهترین بازیکن لیگ آمریکا شد
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ن  ســو
هیونگ‌مین بــه تیم‌های 

بزرگ خوب گل می‌زنــد، البته به 
استثنای چلسی. سون میان تیم‌های لیگ‌ 
برتری که بیــش از 1000دقیقه مقابل آنها 
بازی کرده، بدترین میزان گل نسبت به دقایق 
بازی را مقابل چلسی دارد. ستاره کره‌جنوبی 

در 16بــازی )1061دقیقــه( فقــط 
2گل به آبی‌ها )هــر 531دقیقه 

یک‌گل( زده اســت.

و پایین‌تر از لیورپــول که با تفاضل گل 
بهتر و با فاصله 7امتیازی صدرنشین 
اســت. بازی دیروز لیورپول در دربی 
مرسی‌ساید مقابل اورتون، به‌دلیل 
شرایط بد جوی لغو شد. اسپرز هم 
28گل به حریفان خود زده که فقط 
از آبی‌ها )31( و قرمزها )29( کمتر 

گل دارد.
   معلوم نیست در تاتنهام چه 
می‌گذرد. آنها سیتی را 4بر صفر 
بردند و رکورد شکست‌ناپذیری 
این تیم در خانه را شکستند اما در 

22بازی خانگی اخیر خــود در لیگ برتر تنها 
یک‌بار دروازه خود را بســته نگه داشته 

است)پیروزی4بر صفر مقابل اورتون 
در این فصل(؛ روندی که با شکست 
4بر یــک مقابل همین چلســی در 
نوامبر گذشته آغاز شــد. درواقع از 
آغاز نوامبر2023، هیــچ تیمی که در 
حال‌حاضر در 4ســطح برتر لیگ‌های 
انگلیس حضــور دارد، کمتر از اســپرز 

بازی‌های خانگی بدون گل خورده را در لیگ 
ثبت نکرده است.

   اسپرز در 7بازی از 11بازی اخیر خارج از خانه 
خود در لیگ برتر شکســت خورده است )3برد و 

یک‌تساوی(، درحالی‌که از زمان پیروزی 5بر 2مقابل برنلی در 
سپتامبر 2023)از آن به بعد 2تساوی و 8باخت داشته( در بازی‌های 
خارج از خانه وقتی گل اول را دریافت کرده، موفق به کسب پیروزی 
نشده اســت. بنابراین آنها باید خوشحال باشند که امشب در خانه 
خودشان بازی می‌کنند. با این حال این تیم تنها یک امتیاز از 2بازی 
قبلی خود در ورزشگاه تاتنهام هاتسپر گرفته‌ است )شکست مقابل 

ایپسویچ و تساوی با فولام(. آنها در لیگ اروپا 
هم مقابل رم 2-2مساوی کردند.

   چلســی از کل فصل پیش هم گلزن‌تر 
اســت. این تیم در تمامی رقابت‌های این 

فصل در 22بازی، 57گل به ثمر رسانده‌ و 7گل بیشتر از گل‌های کل 
فصل 23-2022)50گل در 50بازی(دارد. نرخ گلزنی آنها 2.6و بهترین 

میانگین گلزنی در کل تاریخ باشگاه است.
   نیکلاس جکسون در فرم درخشــانی قرار دارد و انکونکو که در 
لیگ اروپا خیلی گل می‌زند، پاسوز درخشش این بازیکن شده است. 
جکسون در حال‌حاضر 8گل در لیگ برتر دارد و در2بازی خود در 
لیگ برتر مقابل اسپرز 4گل به این تیم زده؛ ازجمله یک سه‌گله در 
فصل گذشته. با این حال جکسون تنها تهدید برای این تیم نیست. 
کول پالمر و انزو فرناندس هم که 7پاس گل در تمام رقابت‌های این 

فصل برای چلسی داشته، هستند.
   فقط ارلینــگ هالند )17( و محمد صــاح )15( میان بازیکنان 
لیگ برتر در همه رقابت‌های این فصل، گل‌های بیشتری نسبت به 
کریستوفر نکونکو )12( از چلسی به ثمر رسانده‌اند. این 
بازیکن فرانسوی در 8بازی از 9بازی اخیر خود موفق 

شده 11گل بزند.
   دژان کولوسفسکی از تاتنهام در این فصل 
34موقعیت ایجاد کرده است و فقط یوری 
تیلمانس )35(، پالمر )36( و ســاکا )38( 

آماری بهتر از او دارند.
   تاتنهام تنها یک‌بــازی از 11بازی اخیر 
خود در لیگ را از چلسی برده )2تساوی و 
8شکست( که این برد هم فوریه2023و با 

نتیجه 2بر صفر در خانه به‌دست آمده.
   چلســی پس از 2برد در 13بــازی لیگ در 
ورزشگاه تاتنهام بین سال‌های 2006تا 2018)5مساوی 
و 6شکست(، حالا در 4بازی از 5دیدار اخیر خود در خانه این 

تیم برنده بود و تنها یک‌بار باخته.
   اسپرز در 4دربی اول خود در لیگ برتر زیرنظر سرمربی استرالیایی 
شکست نخورده بود )2برد و 2تســاوی( اما 7بازی از 13دیدار خود 
مقابل تیم‌های لندنــی را باخته )4برد و 2تســاوی(. 5پیروزی از 

6پیروزی آنها مقابل‌ لندنی‌ها در همین ورزشگاه بوده.
   چلسی 5بازی از 7بازی خود در ورزشگاه تاتنهام هاتسپر را در 
تمام رقابت‌ها برده )یک‌مســاوی و یک‌شکست( که این بیشترین 
برد یک تیم مهمان در این ورزشــگاه از زمان راه‌اندازی آن در 

سال2019است.

صدرنشین شمالی
اگر می‌توانید آتالانتا را بگیرید

یک پیــروزی دیگر برای مربی ســپیدموی ایتالیایی و 
صدرنشــینی آتالانتا برگامو در ســری‌آ؛ این بار حریف 
نگون‌بخت آنها آث‌میلان بود که 2بر یک شکست خورد 
و فونســکا این فصل چهارمین شکست خود در لیگ را 
تجربه کــرد. آتالانتا در هفته پانزدهم ســری‌آ، نهمین 

برد پیاپی را به دســت آورد و این پیامی ترسناک 
برای رئال‌مادرید بود کــه این هفته با این تیم 

در لیگ قهرمانان اروپــا بازی دارد. قهرمان 
فصل پیش لیگ اروپا که در سوپرجام اول 
فصل از قهرمان لیــگ قهرمانان )رئال( 
شکست خورده بود، با پیروزی بر میلان 
برای رئالی‌ها خط و نشان کشید. با توجه 
به وضعیت اســفبار رئال، به‌نظر می‌رسد 
امکان گرفتن انتقام شکســت سوپرجام 

بالاست.

   این‌بار هم دکتلار و لوکمن روی 2ارســال، برای تیم 
شــهر کوچک برگامو گل زدند. جان‌پیرو گاسپرینی که 
اخیرا با 3برد از 3مســابقه و 8گل زده تیمش، به‌عنوان 
سرمربی‌ ماه نوامبر سری‌آ انتخاب شده بود، می‌خواهد 

این روند را ادامه دهد.
   لوکمن، زننده 3گل آتالانتا در فینال لیگ اروپا 
به لورکوزن، از ابتدای فصل گذشته با آتالانتا 
62بازی کرده، 27گل زده، 14پاس گل داده 
و روی 41گل تأثیر مستقیم گذاشته است.

   دکتلار هم که به تیم ســابق خودش 
گل زد، از آغاز فصل گذشته در 70بازی 
حضور داشــته و حاصل آن بــرای این 
هافبک بازی‌ســاز دانمارکی 19گل زده، 
20پاس گل داده و مشــارکت در 39گل 

بوده است.

در دیگر بازی 
جمعه‌شب سری‌آ، 
اینترمیلان در خانه 

خود 3بر یک پارما را 
برد. در این دیدار هم 
به مهدی طارمی بازی 
نرسید. این هفتمین 
پیروزی پرگل افعی‌ها 

در سری‌آ بود. در 
۵لیگ بزرگ اروپایی 

فقط 2تیم بیش از 
اینترمیلان حداقل 

۳گل در یک دیدار لیگ 
زده‌اند؛ پاری‌سن‌ژرمن 

در لیگ بی‌رقابت 
فرانسه با ۹پیروزی 

پرگل و بایرن‌مونیخ و 
بارسلونا با ۸پیروزی با 

نتیجه 3گل یا بیشتر.

گل شماره 

1000
 رونالدو در این همه گل باشگاهی 

مشارکت داشته
جــدال کریــم بنزما و کریســتیانو 
رونالدو در لیگ عربســتان را که ما 
ندیدیم، بنزما بــرد. هر دوی آنها گل 
زدند و مجموع گل‌های عمرشــان را 
به 1359گل رساندند که از این تعداد 
916گل سهم رونالدو است. با این گل 
کریس 84گل دیگر تا 4رقمی کردن 
گل‌هایش فاصله دارد. البته او فعلا به 
عدد1000رســید و در این بازی به 
رکورد تأثیر مستقیم روی 1000گل 
در رده باشگاهی دست یافت؛ 781گل 

و 219پاس‌گل.
   هر دو ستاره بزرگ فوتبال تعداد 
گل‌های خود در این فصل را 2رقمی 
کرده‌انــد و هــر دو 10گله شــدند. 
میتروویــچ تا پیش از بازی دیشــب 

الهلال 12گله بود.
   فعلا و پس از هفته سیزدهم لیگ 
عربســتان تعطیل اســت و الاتحاد 
می‌تواند سال2025را با صدرنشینی 
آغاز کنــد چون الهلال که دیشــب 
با الرائد بازی داشــت، یــک بازی و 
2امتیاز کمتــر دارد. النصر و رونالدو 
هم 11امتیاز با صــدر اختلاف پیدا 
کرده‌اند. النصر حتی رده سوم را هم 
به القادسیه واگذار کرده. تا روز بیستم 
دی و بازی با الاخــدود، النصر بازی 
ندارد؛ 33روز اســتراحت. رونالدو در 
بازی با الاتحاد کــه 2بر یک باختند، 
بهترین بازیکن زمین شد. او در 4بازی 
اخیر متوالی به‌عنوان بهترین بازیکن 

مسابقه انتخاب شده است.
   رونالــدو بــه ۵۰مشــارکت گل 
در ســال۲۰۲۴ رســید؛ 43گل و 
7پاس‌گل. این آمار در 52مســابقه 
به‌دست آمد. او که در چهارمین بازی 
پیاپی موفق به گلزنی شد، در 89بازی 
برای النصر روی 98گل تأثیر مستقیم 

داشته؛ 80گل و 18پاس‌گل.
   کریس برای ســیزدهمین بار در 
دوران حرفه‌ای یک سال میلادی را با 

بالای 40گل به پایان رساند. 
تعداد گل‌های کریستیانو در هر سال:

2002بــا 5گل، 2003بــا یک گل، 
2004بــا 13گل، 2005با 15گل، 
2006بــا 25گل، 2007با 34گل، 
2008بــا 35گل، 2009با 30گل، 
2010بــا 48گل، 2011با 60گل، 
2012بــا 63گل، 2013با 69گل، 
2014بــا 61گل، 2015با 57گل، 
2016بــا 55گل، 2017با 53گل، 
2018بــا 49گل، 2019با 39گل، 
2020بــا 44گل، 2021با 47گل، 
2022بــا 16گل، 2023با 54گل و 

2024با 43گل.
   کریســتیانو در 5بازی آخری که 

انجام داده، 8گل به ثمر رسانده.

امیرحسین اعظمی|   فصل بــه بهترین شکل ممکن 
برای مهدی ‌هاشم‌نژاد پیش‌ می‌رود. وینگر تراکتور در این 
فصل 5گل برای تیمش زده و این هفته در بازی با چادرملو 
هم یک گل مهم و 3امتیازی برای تیمش به ثمر رساند، 
آن هم درحالی‌که بازی گره خورده بود و از دســت دادن 
امتیاز در این بازی می‌توانست برای سرخپوشان تبریزی 
گران تمام شود. دقایقی بعد از برد تراکتور مقابل چادرملو با 
هاشم‌نژاد صحبت کردیم و او از مهم‌ترین هدفی که تراکتور 
در این فصل دارد، گفت؛ از رسیدن به قهرمانی؛ از اتفاقی 

که تراکتور و هوادارانش تا به امروز آن را تجربه نکرده‌اند.

   نزدیک بود در بازی خانگی با چادر‌ملو 
هم امتیاز از دست بدهید ولی گلی که زدی، تراکتور 

را نجات داد.
شما لطف دارید ولی این برد نتیجه زحمات همه اعضای 
تیم بود. ما بازی خوبی انجام دادیم ولی بدشانس بودیم که 
موقعیت‌ها را یکی پس از دیگری از دست دادیم. چادرملو 

تیم خوبی بود ولی ما واقعا مستحق برد بودیم.

   قبول داری پــاس گل مهدی ترابی 
بی‌نظیر بود؟

بله، واقعا همینطور بود. اگر دقت کنید او قبل از ارسال توپ 
سرش را بلند کرد و مرا دید، همین موضوع باعث شد تا من 
اســتارت بزنم، درواقع یک ارتباط چشمی بین من و آقا 
مهدی ایجاد شد و خوشحالم که قدر این پاس را دانستم و 

توپ تبدیل به گل شد.

   این پنجمین گل تو در این فصل بود و 
به‌نظر می‌رسد در بهترین فرم ممکن قرار داری؟

همیشه هدفم این بوده که بازیکن مؤثری برای تیم باشم. 
زحمات هم‌تیمی‌ها و کادر فنی را هم باید درنظر بگیرید.

   فکر می‌کنی با ادامه این روند به تیم ملی 
دعوت می‌‌شوی؟

قبل از هرچیزی این موضوع به تلاش خودم بستگی دارد و 
در وهله دوم نظر کادر فنی تیم ملی اهمیت دارد. امیدوارم 

عملکردم طوری باشد که به پیراهن تیم ملی هم برسم.

   دراگان اسکوچیچ در مصاحبه‌ای گفته 
بود زیاد دوست ندارد از تو تعریف کند چون ممکن 
است هوا برت دارد و ســرت گیج برود! در جریان 

مصاحبه او قرار داری؟
 اسکوچیچ سرمربی تیم است و باید مواظب و نگران من 
باشد، این طبیعی است که چنین صحبت‌هایی را مطرح 
کند. من هم خوشحالم که با یک مربی مثل دراگان کار 
می‌کنم. در مورد حرف سرمربی هم باید بگویم که عطش 
من برای پیشرفت هیچ وقت تمام نمی‌شود و قرار نیست 
موقعیت فعلی مرا راضی نگه دارد. فوتبالیست باید همیشه 

به فکر پیشرفت باشد.

   به جدایی از تراکتور هم فکر می‌کنی، 
مثلا رفتن به فوتبال اروپا؟

ماموریت من در تراکتور هنوز تمام نشــده و دوست دارم 
با این تیم به قهرمانی در لیگ برسم و بهترین عملکرد را 
داشته باشم. هر فوتبالیستی دوست دارد به فوتبال اروپا 
برود، من هم دوست دارم با پیراهن تراکتور بدرخشم و به 

فوتبال اروپا بروم.

   در مورد سطح 2لیگ قهرمانان آسیا 
صحبت کن. فکر می‌کنی در این جام شانسی برای 

قهرمانی دارید؟
ما تیم خوبی داریــم و در مرحله گروهی هم نتایج خوبی 
گرفته‌ایم. طبیعتا هدفی جز قهرمان‌شــدن در این جام 

نداریم ولی اولویت اول ما قهرمانی در لیگ برتر است.

   یعنی فکر می‌کنی سرانجام این طلسم 
در فصل جاری شکسته شود؟

فوتبال که قابل پیش‌بینی نیست ولی هدف ما همین است. 
ما بازیکنان خوب و با‌کیفیتی داریم و ســرمربی تیم هم 
نیازی به تعریف ندارد. از طرفی آقای زنوزی به‌عنوان مالک 
باشگاه همیشه در تلاش است تا بهترین امکانات و بهترین 
شــرایط را برای ما ایجاد کند. هدف همه ما این است که 

تراکتور قهرمان شود ولی می‌دانیم که کار سختی داریم.

   قهرمانی تراکتور کلید خاصی می‌خواهد؟‌
فاکتورهای مهمی در قهرمانی یک تیم دخیل هستند ولی 
تیمی قهرمان می‌شود که کم ببازد و کم گل بخورد. ما باید 
در هر بازی با تمرکز بالا بازی کنیم و بدانیم که هر مسابقه 

حکم یک فینال را دارد.

   اصلی‌ترین رقیب تراکتور برای قهرمانی 
در لیگ چه تیمی است؟

همه رقیبان به اندازه خودشان تیم‌های خوب و با‌کیفیتی 
هستند و من نمی‌توانم فقط از یک تیم اسم ببرم.

   امســال نفراتی مثل بیرانوند، ترابی، 
اســماعیلی‌فر و 4-3بازیکن خارجی به تراکتور 
اضافه شدند. به‌نظر می‌رســد حضور آنها قدرت 

تراکتور را چند برابر کرده است.
همه آنها بازیکنان مؤثری هســتند. من در صحبت‌هایم 
گفتم که امســال بازیکنان خوب و با‌کیفیتــی داریم و 

امیدوارم در پایان فصل یک اتفاق بزرگ را رقم بزنیم.

   در مورد بازی با گل‌گهر چه صحبتی داری؟
قطعا بازی سختی داریم. ما روی یک اتفاق در جام حذفی 
برابر آنها شکست خوردیم و باید از آن بازی درس بگیریم. 
می‌دانیم که در موقعیت حساسی هستیم و 3امتیاز این 
بازی می‌تواند خیلی به ما کمک کند. امیدوارم باخت در 

جام حذفی را جبران کنیم.

اسکوچیچ بایــــد اسکوچیچ بایــــد 
نگران من باشد!نگران من باشد!
هاشم‌نژاد این روزها به مهره کلیدی تراکتور تبدیل شده و 

حالا از مهم‌ترین هدف این تیم در فصل جاری می‌گوید
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پویش ملی اطلاع‌رسانی تغذیه سالم از 17تا 
30آذر امسال با شعار »روغن مناسب، غذای 
سالم و خانواده سالم« برگزار می‌شود. تمرکز 
بر روغن‌ها در یک رژیم غذایی ســالم از این 
جهت اهمیت دارد کــه می‌تواند مواد مغذی 

ضروری را فراهم کند. به‌طــور کلی این 
روغن‌ها منبع انرژی، تأمین‌کننده اسیدهای 
چرب ضروری)امگا3و 6(، خوش‌طعم کننده 
غذا و عامل سلامت قلب، کاهنده التهاب 
و بهبوددهنده سطح کلسترول هستند، 
البته به شرطی که در فهرست روغن‌های 

سالم قرار بگیرند و حاوی چربی‌های بد نباشد.  
دکتر احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر بهبود 
تغذیه و جامعه وزارت بهداشت در گفت‌وگو 

با همشهری درباره روغن‌هایی که استفاده 
از آنها می‌تواند منجر به افزایش سلامت در 
افراد شود به چند نکته مهم اشاره کرده که 
در ادامه می‌خوانید. این مسئول بر ضرورت 

تأمین امگا۳ و چربی‌های مفید برای بدن با 
مصرف روغن‌های خوراکی تأکید می‌کند و 
می‌گوید: کمبود امگا3 ســالانه عامل مرگ 

۵هزار ایرانی است. 

غذای 
سالم 

مریم سرخوش
روزنامه‌نگار
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علیه افسردگی فصل سرما
اختلال عاطفی فصلی )SAD( نوعی افسردگی است که با تغییرات 
فصل مرتبط است. افراد مبتلا به SAD تغییراتی خلقی را تجربه 
می‌کنند که علائم آن اغلب با پاییز شروع می‌شود و تا ماه‌های زمستان 
ادامه می‌یابد. SAD حال و وضع روحی و روانی شــما را دچار افت 
می‌کند و علائم آن معمولا تا ماه‌های بهار و تابستان برطرف می‌شوند. 
علائم اختلال عاطفی فصلی عبارتند از: در بیشتر مواقع احساس غم و 
اندوه می‌کنید، کم‌انرژی هستید و احساس سستی و رخوت می‌‌کنید، 
بیشتر احساس خستگی دارید، علاقه به زیاد خوابیدن پیدا می‌کنید، 
اشتهایتان تغییر می‌کند)میل به کربوهیدرات و پرخوری می‌تواند 
منجر به افزایش وزن شود(، دچار وضعیتی انزواطلبانه می‌شوید که 
می‌توان آن را به کناره‌گیری اجتماعی تعبیر کرد، احساس ناامیدی و 
بی‌لیاقتی می‌کنید. اگرچه محققان هنوز در حال تعیین علت دقیق 
پدیده SAD هستند، مطالعات نشــان می‌دهد که با کاهش قرار 
گرفتن در معرض نور خورشید مرتبط است. نوردرمانی، روان‌درمانی، 
درمان‌شــناختی رفتاری یا مصرف مکمل‌هــای ویتامین‌D برای 
افزایش سروتونین برخی از درمان‌های موجود هستند. اگر همیشه 
احساس ناراحتی می‌کنید و کمبود انگیزه بر فعالیت‌های روزانه شما 
تأثیر می‌گذارد، باید از یک پزشک کمک بگیرید. با این حال، با برخی 
تغییرات در سبک زندگی، می‌توانید تا حدی از اختلال عاطفی فصلی 
جلوگیری یا با آن مبارزه کنید. همچنین برای رفع این عارضه توصیه 

می‌شود که:

  آفتاب بگیرید. 
   رژیم غذایی متعادل داشته باشید. 

   به‌طور منظم ورزش کنید. 
   با اطرافیان خود در ارتباط باشید. 

   تمرکز حواس را تمرین کنید. 

5عارضه طولانی نشستن برای قلب
دکتر مســعود قاســمی، متخصص بیماری‌های قلب و عروق در 
گفت‌وگو با همشــهری، درباره خطرات طولانی نشستن و تکان 

نخوردن برای قلب به 5عارضه و پیامد مهم اشاره می‌کند.
کاهش سهم تحرک: ما با طولانی نشستن، شانس تشکیل لخته در 
وریدهای اندام‌های تحتاتی را افزایش می‌دهیم. افرادی که سفرهای 
هوایی طولانــی می‌روند و مجبورند یکجا بنشــینند یا افرادی که 
طولانی‌مدت با زانوهای بیشتر از 90درجه تاشده می‌نشینند هم در 

معرض این خطرند.
کندشدن متابولیســم بدن: یکی از مهم‌ترین عوارض طولانی 
نشستن، کند شدن متابولیسم بدن است که در این شرایط ما چند 

فاکتور را از دست می‌دهیم که باعث افزایش وزن و چاقی می‌شود.
بالارفتن فشار خون: نشستن طولانی‌مدت باعث غیرفعال شدن 
مکانیزم‌هایی در بدن می‌شود. یکی از اینها مکانیزم تعیین تنظیم 

فشار خون است.
کاهش کلسترول خوب: بررسی‌های اخیر نشان داده که طولانی 
نشســتن در کاهش ســطح 
HDL یا کلسترول خوب 
یا چربی مفید نقش دارد.

ابتلا بــه دیابت نوع2: 
نشســتن طولانی‌مــدت 
به‌دلیــل کاهــش فعالیت 
عضلات باعث می‌شــود 
که ســلول‌ها حساسیت 
کمتری به انسولین نشان 
دهند. این موضوع خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ 

را افزایش می‌دهد.

کارهایی که بعد از حمام ممنوع است
طبیعتا همه ما همــه روزه یا چنــد روز در میان، به حمام 
می‌رویم و خودمان را تمیز می‌کنیم و شست‌وشو می‌دهیم. 
تا این‌جای کار که البته مشــکل خاصی وجود ندارد. اما آیا 
می‌دانستید که بعد از حمام، کارهایی وجود دارند که نباید 
انجام بدهید؟ در این‌باره طب ایرانی، توصیه‌هایی دارد که در 

نوع خودش می‌تواند جالب باشد.
اولین توصیه ننوشیدن آب سرد اســت. به واسطه گرمای 
حمام، بدن نیز گرم می‌شود و سلول‌ها تشنه‌اند و آب سرد 
را سریع جذب می‌کنند و این کار می‌تواند حرارت غریزی 
بدن را کمتر کند که دردســرهای خودش را دارد. توصیه 
بعدی آن اســت که یک دفعه از حمام خارج نشوید. منافذ 
پوست به واسطه رطوبت و گرما باز می‌شوند و سرما را سریع 
جذب می‌کنند. توصیه بعدی هم آن است که بعد از حمام، 
بلافاصله غذا میل نکنید، چرا که به واسطه حضور شما در 
حمام، حرارت به سطح بدن شما می‌رسد و در نتیجه به‌دلیل 
نبودن حرارت درونی، هضم با مشکل روبه‌رو می‌شود. اگر هم 
 میل به غذا در شما شدید است، کمی استراحت کنید و بعد

 از آن سر وقت غذا بروید.
از دیگر رفتارهایی که بعد از حمام توصیه نمی‌شود، ورزش 
سنگین، خشم و عصبی شــدن، فعالیت جنسی و... است. 
همچنین برای کسانی که قصد لاغری دارند، حمام ناشتا 
توصیه می‌شود. کسانی هم که قصد اضافه کردن وزن و چاق 
شدن دارند، می‌توانند پس از هضم اول غذا، یعنی 2ساعت 

بعد از میل غذا، به حمام بروند.

 آیا همه باید از دهانشویه
 استفاده کنند؟

آیا اســتفاده از دهانشــویه برای همه افراد لازم و ضروری 
است؟ استفاده از دهانشویه‌ها تا زمانی که وضعیت سلامت 
دندان‌ها مورد تأیید دندانپزشک باشد، ضروری نیست. درواقع 
اهمیتی که درست مســواک زدن و استفاده مرتب و درست 
از نخ دندان دارد، دهانشویه ندارد. دهانشویه‌ها بیشتر برای 
افرادی کمک‌کننده هستند که دهان بدبویی دارند، مستعد 
پوسیدگی مکرر دندان هستند، دهان‌شان زود به زود خشک 
می‌شود، بیماری‌های لثه‌ای دارند، یا ارتودنسی انجام داده‌اند. 
در این موارد دهانشویه‌ها کمک می‌کنند. اما اگر فرد مشکل 
خاصی در دهان و دندان خود ندارد، رژیم غذایی سالمی دارد، 
روزانه 2بار مســواک می‌زند و از نخ دندان استفاده می‌کند، 
نیازی به استفاده از دهانشویه ندارد. البته دکتر علی تاجرنیا، 
دندانپزشک به همشهری می‌گوید: اگر هفته‌ای یک‌بار هم 

از دهانشویه اســتفاده کنید، بهتر از 
آن است که اصلا اســتفاده نکنید. 
در دهان همه ‌ما بیــش از ۷۰۰نوع 

میکروب وجود دارد که بخشــی 
از آنها مفیدند و بخشــی مضر. 
مسواک، خرده‌های غذایی را 
حذف می‌کند و دهانشــویه‌، 
میکروب‌هــا را از بین می‌برد و 
تعداد میکروب‌های دهان را کم 

می‌کند. 

سبک زندگی هشدار کارشناس

پاسخ به سؤالات پزشکیطب ایرانی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

نگین پوسیدگی دندان را بیشتر می‌کند
نگین دندان می‌تواند روند پوسیدگی دندان را سریع‌تر کند. به‌گفته زهرا سیدمعلمی، عضو هیأت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی اصفهان، نگین هر چیزی است که به‌نوعی مانع تمیز‌شدن دندان و باعث تجمع میکروب‌ها شود 

که نهایتش، پوسیدگی دندان خواهد بود.

خطر آلودگی هوا برای سلامت عمومی
تداوم آلودگی هوا می‌تواند برای ســامت عمومی مردم خطرناک باشــد. به‌گفته عباس شاهسونی، رئیس گروه 
سلامت هوا و تغییرات اقلیم وزارت بهداشت، شرایط فعلی آلودگی هوا بســیار خطرناک است و بیماران قلبی و 

عروقی یا ریوی و سالمندان و...‌ باید مراقبت بیشتری داشته باشند.
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افقی:
1- محل ثبت و صدور اســناد 

رسمی - محبوس
2- غذایی از آردبرنج و شــیر و 
شکر - رنگ نشانگر عشق - زبان 

کوچک
3- شکفته شده - آخرین غزوه 

پیامبر اسلام)ص( - اجرت
4- چای خارجی - از رنگ‌های 
ترکیبی - قوم سفیدپوســت 

بومی اروپای شرقی
5- پیش‌شماره تلفن - تشک 

جودو - مدرس دانشگاه
6- اصطلاحی در شــطرنج - 
صندوق بین‌المللی برای کمک 
به کودکان - مدفن شیخ صدوق
7- مانند - اســب ســرکش - 

هدایت کننده
8- پارکینسون - جستن - دم 

گوسفند
9- نام‌ها - حاصــل ضرب هر 

عدد در خودش – مهم‌تر
10- فنی در کشتی - ممیزی 
- محل مناسب برای شنا کردن

11- محصول صادراتی کوبا - 
محل وسیع - بله روسی

12- خبرگــزاری قرآنی ایران 
- امپراتور دیوانه روم باستان - 

سودای ناله
13- عطا و بخشش - واحدی 
برای طول معــادل 36 اینچ - 

فرزندانی که از یک پدر و مادر 
نیستند

14- آهســته - شــیره گون - 
کبوتر دشتی

15- غریبه - سرمربی آفریقایی 
تیم فوتبال استقلال

  
عمودی:

1-‌ ســاز موســیقی خطــه 
کردســتان - به کمال رسیدن 

- پرنده دریایی قطب جنوب
2- تصویرگر کتاب‌های کودک 
و نوجوان و برنده ایرانی جایزه 
هانس کریســتین آندرسن - 

بالای زمین
3- کــم پشــت - از اجــزای 
سیستم انتقال نیروی خودرو 
- از عروســک‌های مجموعــه 
مهمونی ساخته ایرج طهماسب
4- مقاومت متغیر سه سر - از 

نژادهای سگ - سنگریزه
5- تیزهوشی - از القاب اشرافی 

اروپا
6- برخــورد کــردن - کندن 

علف‌های هرز - فرومایه
7- جدید - زن نازا - از مناصب 

خطیر کشوری
8- شــهر بی‌قانون - دستگاه 
نمایش کامپیوتر - کشت بارانی

9- ضدهم بــودن - چرخش - 
چهره

10- خدای خدایان در اساطیر یونانی - 
حنا - برخی در خواب می‌کشند!

11- شماره پرونده - خباز
12- خون -‌ ماه آخر ســال - یکصدم 

فرانک
13- محل استقرار حسن صباح - پول 

ترکمنستان - پلان سینمایی
14- عشوه - کتاب مشهور اریک فون 

دانیکن، نویسنده سوئیسی
15- گوشت ســرخ‌کرده که تخم‌مرغ 
روی آن بشکنند - ملازم - ‌ماه شاعرانه

ریقفمدرمفیلدنم
زارمردیپاوران
مباتفاویسومت
ییاونشرسدوروس
کنیعناتهبغاب

هایسمامیاپیف
ونقاحساهتنورب
ییرکرکتسایرا
هپاناکروتنساخ
تنیزیخلییدصت

زرهینمشدبلاغ
ناروشاهنییوره
گسانسنلادنوی
ناوجتینانادنز
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 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 ‌كيبار جدول‌اعداد | 4923
ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.

سخت

857916324
139248657
426537819
291654738
584793162
673182945
765821493
312479586
948365271

متوسط

 4 9     8  
6 1        
   2  1 7   
    2    6
  8 4  7 3   
2    6     
  7 5  8    
       4 7
 3     9 1  728451963

561937428
493628715
185276349
937145286
246389571
612594837
379812654
854763192

ساده

متوسط

749356281
612784539
385291764
473825196
968417352
251963478
197548623
526139847
834672915

سخت

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

ساده

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

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار ‌کدام روغنپروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار
 سالم‌تر است؟
 پویش ملی تغذیه سالم با موضوع افزایش آگاهی

 برای انتخاب روغن‌ سالم آغاز شد 

روغن حیوانی نخورید 
برخی افراد روغن حیوانی و دنبه را به دلیل سالم‌تر بودن 

آن مصرف می‌کنند که اشتباه است. این روغن به‌دلیل 
چربی اشــباع‌ موجود در آن برای بدن مفید نیست. 
به‌طور کلی ۱۰درصد کالری‌هــای روزانه بدن باید با 
چربی اشباع تأمین شود و 5درصد هم از طریق چربی 

ترانس. بقیه چربی‌ها باید غیراشباع باشند. 

چرا نباید روغن را حذف کرد؟ 
برخی تصور می‌کنند که با حذف روغن‌های خوراکی زندگی سالم‌تری خواهند 
داشت، اما این مسئله توصیه نمی‌شود. برخی روغن‌ها برای بدن ضروری است و 
بدن نمی‌تواند آنها را بســازد. عدم‌ دریافت این روغن‌ها از مسیر تغذیه می‌تواند 
بر سلامت پوست، کبد و مو اثرگذار باشد. این در حالی است که افراد با مصرف 
کمتر چربی، پروتئین را جایگزین نمی‌کنند، بلکه تمایل بیشــتری به مصرف 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده)نان و برنج سفید( دارند که برای سلامت مضر است.

کدام روغن بهتر است؟
انــواع روغن‌های مایــع خوراکی خالــص و مخلوط برای 

پخت‌وپز مناســب هســتند. اما روغن‌هایی که دارای مقادیر و 
نسبت مناسبی از اسیدهای چرب ضروری)امگا6 و امگا3( هستند از نظر 

تغذیه‌ای ارجحیت دارند، مانند روغن کانولا که حاوی اسیدهای چرب امگا۳ و6 
است. این روغن‌ گیاهی چربی اشباع بسیار پایینی دارد و دارای اسیدهای چرب 
غیراشباع خوبی است. با استفاده از روغن کانولا دیگر نیازی به استفاده از روغن 
زیتون و سایر روغن‌ها نیست، در حالی ‌که برای سایر روغن‌ها مثل آفتابگردان یا 
ذرت حتما باید روغن زیتون هم در نظر گرفته شود. روغن کانولا نباید حرارت 
زیادی ببیند و برای سرخ کردن مناسب نیست. برخی عنوان می‌کنند که قیمتش 
گران‌تر است، اما قیمت روغن کانولا در برندهای مختلف با روغن سویا، ذرت و 

آفتابگردان تفاوت چندانی ندارد.

بهترین روش نگهداری از روغن 
بهتر است روغن در ظروف تیره در بسته و در محل 
خشک و خنک و دور از نور نگهداری شود. تحت 
هیچ شرایطی نباید روغن مصرف‌شده دوباره به 
ظرف برگردانده شود. روغن با تاریخ مصرف 

منقضی‌شده هم نباید مصرف شود.
 برخی هم از وجود پالم در روغن‌ها هراس دارند، 
اما استفاده از پالم در تمامی دنیا ازجمله آمریکا 
و اروپا وجود دارد، چون مقاومــت بالایی در برابر 
حرارت دارد. به همیــن دلیل، اگــر از این ماده در 
جای مناسب خود استفاده شــود، آسیبی به بدن وارد 

نمی‌کند. 

روغن 
عادی را سرخ نکنید  

باید به سمت مصرف بخارپز 
و آب‌پز رفت. اما برای سرخ کردن 

خوراکی‌ها از روغن مخصوص سرخ‌کردنی 
استفاده کنید، چون ترکیبات اسیدهای چرب 
این روغن‌ها با حرارت دیدن برای بدن مضر 
نخواهند شد. از روغن‌های عادی برای سرخ 

 کردن استفاده نکنید، چون آسیبی که
  به سلامت انسان می‌زنند

 بسیار بسیار بالاست.

تهران این روزها به واســطه وارونگی دما درگیر  
آلودگی هوا شده و تنفس در چنین هوایی می‌تواند 
منجر به آسیب رسیدن به ریه‌ها و سیستم ایمنی 
بدن شود. یکی از راهکارهای تقویت سیستم ایمنی برای مبارزه با 
رادیکال‌های آزاد ناشی از آلودگی هوا در بدن از طریق مواد غذایی 

خاص ایجاد می‌شود که بخشی از آنها به شرح زیر است.
1.امگا ۳

امگا ۳ با افزایش فعالیت آنتی‌اکســیدان‌ها، استرس اکسیداتیو 
ناشی از ذرات موجود در هوا را تعدیل می‌کند. منابع غذایی امگا ۳ 

ماهی، گردو و خرفه است.

 C 2.ویتامین
ویتامین Cیک ویتامین محلول در آب و یک ماده آنتی‌اکسیدانی 
فراوان اســت که در پرتقال، لیموترش، نارنج، نارنگی، ســیب، 
خربزه، طالبی، انار و ســبزیجات ســبز تیره همچون اسفناج و 
ســبزی خوردن، انواع فلفل ازجمله فلفل دلمه‌ای و پیاز یافت 

می‌شود.
 E 3.ویتامین

ویتامین Eیک ویتامین محلول در چربی است که باعث کاهش 
فاکتورهای التهابی در بدن می‌شود. بهترین منابع این ویتامین 
روغن‌های خوراکی مثل کانولا، روغن مخلوط، مغز دانه‌ها مثل 

تخم آفتابگردان، بادام، فندق و جوانه‌هاست.
 A 4.ویتامین

مصرف بالای هویــج، کدو حلوایی، گوجه فرنگــی، زرد آلو، آلو، 
طالبی، موز، انبه و لبو اکیدا توصیه می‌شود. این میوه‌ها و سبزی‌ها 
دارای بتاکاروتن بالا هســتند که به بدن کمک می‌کند تا اثرات 
مضر ناشی از ریزگردها کاهش یابد. شــیر و تخم‌مرغ هم منابع 

خوب ویتامین A هستند.
 D 5.ویتامین

ویتامین D به‌عنوان تقویت‌کننده سیستم ایمنی، نقش مهمی در 
مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد.

خوراکی‌های مفید در روزهای آلودگی هوا 

نکته روز 

دلیل مهم کاهش 
مصرف روغن 

مهم‌ترین دلیل برای کاهش مصرف 
روغن)نه حذف کامل آن( این است که 
افراد چربی را فقط از طریق روغن‌های 

خوراکی دریافت نمی‌کنند، 
بلکه در سایر خوراکی‌ها مثل شیرینی، کیک، 

بیسکوئیت و شکلات هم مقدار زیادی 
چربی وجود دارد که از نوع چربی‌های 

نامطلوب هستند.
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گزارش تصویری
مهدی اسماعیل‌پور: روزنامه نگار

پایتخت  مهیای 
تردد معلولان 

500 دستگاه اتوبوس برقی چینی تا پایان سال 
وارد ناوگان خواهد شد

افزایش ۴ برابری بودجه شهرداری منطقه ۶

تحول تهران در حمل‌ونقل برقی 

 پایان چادرخوابی 
کنار بیمارستان

سخنگوی شهرداری تهران از آخرین وضعیت نوسازی 
ناوگان حمل‌ونقل عمومی می‌گوید 

اعضای کمیسیون برنامه ‌و بودجه شورای شهر تهران از 
پروژه‌های منطقه۶  بازدید کردند

صفحه‌16

صفحه‌14

صفحه‌15

یکصدوپنجاه‌وچهارمین پویش امیدوافتخار به تسهیل 
تردد افراد دارای معلولیت در شهر اختصاص یافت 

ترمینال شرق قدیم از روز گذشته تعطیل شد ‌و حالا خدمات‌رسانی به مسافران 
شرق کشور از پردیس شرق تهران انجام می‌شود. در نخستین روز از فعالیت این 
پردیس مسافربری جدید، مسافران با حال و هوایی متفاوت از همه پایانه‌های 
مسافربری مواجه شدند که همین باعث شد با حسی متفاوت سفرشان را آغاز 

کنند.

بدرقه مسافران ‌در پایانه ‌نونوار 

 ورود به پایانه، با اهدای شاخه گلی همراه است؛ شاخه‌ای به پاس 
همراهی مسافران و اســتقبال از پردیس جدید. این کار باعث 

می‌شود لبخندی روی چهره مسافران بنشیند.

مردان نقره‌ای و طلایی هم در ســالن شلوغ و پرازدحام پایانه با 
مسافران گپ می‌زنند و گاه راهنمای تازه‌واردها هستند.

 تعدادی غرفه جذاب در پایانه راه‌اندازی شــده است که یکی 
از آنها به ایســتگاه کاریکاتور اختصاص دارد. مسافران تا زمان 
شروع سفرشان می‌توانند به این ایستگاه مراجعه کنند و طرحی 

از چهره‌شان را به یادگار با خود ببرند.

همراه با کاظم هژیرآزاد بازیگر پیشکسوت سینما، تئاتر‌ و تلویزیون
‌در حوالی دریاچه چیتگر  قدم زدیم

بیش از 5دهه در حرفه بازیگری فعالیت دارد و با 
نقش‌آفرینی در بســیاری از فیلم‌ها و سریال‌های 
درام و تاریخی برایمان خاطره ساخته است. کاظم 
هژیرآزاد، بازیگر پیشکسوت سینما، تلویزیون و تئاتر کشورمان است. با او در مجموعه 
گردشگری و تفریحی دریاچه شهدای خلیج‌فارس همکلام شدیم. این هنرمند که در یکی 
از بر‌ج‌‌های منطقه22 ســکونت دارد معتقد است در سال‌های اخیر فضاهای گردشگری 
پایتخت توسعه پیدا کرده و ساکنان دورترین نقاط شهر از مراکز تفریحی بهره‌مند هستند 

اما در برخی حوزه‌ها ازجمله فضای سبز هنوز مشکلاتی وجود دارد.

 پیاده‌روی دور دریاچه 
ســاعت حدود 11صبح محوطه اطراف دریاچه خلیج‌فارس خلوت اســت و فقط چند نفری با 
لباس‌های ورزشی مشغول پیاده‌روی هستند. هژیرآزاد که به زعم خودش زمانی جزو گردشگران 
ثابت این مجموعه تفریحی بوده، نگاهی به اطراف دریاچه می‌اندازد و می‌گوید:‌ »صبح‌ها اینجا 
آرامش خاصی دارد و برای ورزش و پیاده‌روی مناسب است، ولی غروب‌ها و آخر هفته‌ها خیلی 
شلوغ می‌شود. وقتی پسرم آرش هنوز به کانادا نرفته بود صبح‌ها می‌آمدیم مسیر دور دریاچه 
را که حدود 7ونیم کیلومتر اســت، چندبار دور می‌زدیم.« تعجبمــان را که می‌بیند، با لبخند 
ادامه می‌دهد: »حالا را نبینید، جوان که بودم والیبال، بسکتبال و فوتبال بازی می‌کردم و بدن 
ورزیده‌ای داشتم، هرچند الان هم پابه‌پای پسر 39ساله‌ام دور دریاچه راه می‌روم و کم نمی‌آورم.« 

 در هر جای شهر تفریحگاه ساخته‌اند
صحبت از گردش و تفریح که می‌شــود خاطرات دوره کودکی برایش زنده می‌شود: »در محله 
سلســبیل متولد و بزرگ شــده‌ام. یادش به خیر 6بچه بودیم و پدرم راننده کامیون بود. مادر 
با‌سلیقه‌ای داشتیم که دستپخت خیلی خوبی داشت. آخر هفته‌ها سفره و قابلمه و وسایل غذا 
پختن را جمع می‌کرد و با اتوبوس‌های 2طبقه به پارک لاله می‌رفتیم. آن موقع مثل حالا نبود که 
در هر خیابان چند پارک وجود داشته باشد. تعداد پارک‌ها خیلی کم بود و خیلی‌ها مثل ما آخر 
هفته از راه دور و نزدیک برای تفریح به پارک لاله می‌رفتند.« نگاهی به چند جوان که در محوطه 
بام‌لند به خوش و بش مشغولند می‌اندازد و ادامه می‌دهد: »خدا رو شکر بچه‌های الان در شهری 
مانند تهران خیلی کیف می‌کنند. وقتی ما بچه بودیم در خاک و خل فوتبال و الک‌دولک بازی 

می‌کردیم ولی الان در هر نقطه تهران تفریحگاه ساخته‌اند.« 

 سکوت و آرامش اینجا را دوست دارم
شهریور‌1400 و اوج دوره ســیاه کرونا بود که کاظم هژیرآزاد و همســرش زویا امامی )بازیگر 
سینما و تلویزیون( به سوگ پسر بزرگشان آرمان نشستند. این هنرمند از آن روزها به تیره‌ترین 
دوره زندگی‌اش نام می برد و می‌گوید: »بعد از رفتن آرمان، در اتاقش برای همیشه بسته شد و 
همسرم زویا اول به افسردگی و سپس به پارکینسون مبتلا شد. حالا مدت‌هاست که به زحمت 
راه می‌رود و گاهی در روزهای وسط هفته که اینجا خلوت است با هم می‌آییم غذایی می‌خوریم 
و می‌رویم. اینجا از مرکز شهر دور اســت و خوشبختانه سکوت و آرامشی که دارد برای سلامت 
همسرم مناسب است. از طرفی هوایش هم نســبت به هوای مرکز شهر مطلوب‌تر است. پنجره 
خانه‌مان هم رو به کوه‌های غرب تهران باز می‌شود. همه اینها باعث می‌شود زندگی در اینجا را 

به مرکز شهر ترجیح دهم.« 

 اگر شهردار بودم همه‌جا درخت می‌کاشتم
در خیابان منتهی به پارکینگ مجتمع تفریحی و گردشــگری بام‌لند، کارگران شــرکت آب و 
فاضلاب در محوطه‌ مشغول کندن زمین هســتند. هژیرآزاد می‌گوید: »یکی از مشکلات این 
محدوده متصل نبودن به شبکه فاضلاب شهری است.« سری تکان داده و می‌افزاید: »فکرش را 
بکنید اینجا 20سال پیش ساخته شده، این همه ساختمان و تراکم‌فروشی صورت گرفته، ولی 
فکری برای شبکه فاضلاب آن نشده است.« این هنرمند در پاسخ به این سؤال که اگر شهردار 
تهران بودید اولویتتان برای اداره شــهر چه بود می‌گوید: »قطعا تهران با این حجم شــلوغی و 
ترافیک و آلودگی نیاز به فضای سبز بیشتری دارد. خوشبختانه در این سال‌ها نهضت درخت‌کاری 
رواج دارد و اغلب می‌بینم جوان‌ها چقدر به درخت‌کاری اهمیت می‌دهند. من اگر شهردار بودم 
هرجا امکان داشت درخت می‌کاشتم و اجازه می‌دادم شهر اندکی از دود و دم نفس بکشد و بعد از 

آن با تصفیه پساب فاضلاب آب مورد نیاز درختان را تامین می‌کردم تا خشک نشوند.« 

 کاظم هژیرآزاد 
 این روزها 
چه می‌کند؟

این هنرمند در حال 
حاضر مشغول بازی 
در سریال خاطرات 
آقاکمال و رویای 
نیمه‌شب است 
که قرار است از 

تلویزیون و شبکه 
نمایش خانگی 

پخش شوند.

۱۵۰۰
جای پارک برای 

معلولان در 
تهران شناسایی 

شده است

۶۵۰
جای پارک به‌طور 

کامل برای معلولان 
 مناسب‌سازی‌ 

شده‌ است

۱۷۰
ساختمان از مجموع 

۱۸۲ساختمان 
شهرداری 

مناسب‌سازی‌ شد

پریسا نوریگزارش
روزنامه‌نگار
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بچه‌های خیابان و...تنهاترین سردار، تکیه بر باد، معمای شاه، مختارنامه، هنری ازجمله مسافر ری، نقش‌آفرینی در مجموعه‌های تلویزیونحرفه: بازیگر تئاتر، سینما و تولد: 1329کاظم هژیرآزاد 
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زینب زینال‌زادهگزارش
روزنامه‌نگار

پایان چادرخوابی کنار بیمارستان
اعضای کمیسیون برنامه ‌و بودجه شورای شهر تهران از پروژه‌های منطقه۶  بازدید کردند

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274
باغ‌راه حضرت زهرا‌ س‌ پایان سال به بهره‌برداری می‌رسد

سیدمهدی هدایت، مدیرعامل سازمان نوسازی شــهر تهران: پروژه‌ باغ‌راه حضرت فاطمه زهرا)س( تا پایان 
سال به بهره‌برداری می‌رسد. این پروژه حدود ۳۰هزار متر فضای سرپوشیده خدماتی و چندین پروژه خدماتی 

روباز دارد. 90درصد محوطه‌سازی‌ آن انجام شده و طول این پروژه ۹.۵کیلومتر است.

احصای مشکلات به کمک اعضای مجمع مشورتی
سیدمحمد آقامیری، عضو شورای شهر تهران: مجمع مشورتی متشــکل از معتمدان محلی و نخبگان است 
که با کمک آنها مشکلات احصا و پیگیری‌ها برای رفع آنها انجام می‌شود. اکنون 1770نفر از طریق این مجمع 

شناسایی شده‌اند که می‌توان از توانمندی آنها برای حل چالش‌های شهری استفاده کرد.

مریم باقرپور؛ روزنامه‌نگاردر شهر

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

کدام تقاطع‌های غیرهمسطح 
بهسازی می‌شود؟

برخی از تقاطع‌های غیرهمسطح پایتخت در گذر زمان 
دچار فرسودگی و خوردگی می‌شود. تعدادی هم براساس 
استانداردهای گذشته ســاخته شده که این روزها این 
اســتانداردها تغییر کرده‌اند. ‌ از این‌رو سازمان عمران 
مناطق شهرداری تهران برای امسال بهسازی لرزه‌ای 
12پل را در دســتور کار دارد تا تردد در محدوده این 

تقاطع‌ها ایمن شود. این تقاطع‌ها کجا هستند؟
دیروز 17آذرماه طــرح رصد، پای اعضای 
کمیســیون برنامه ‌و بودجه شورای شهر 
تهران را به منطقه ۶ باز کرد. محمد آخوندی، 
رئیس کمیســیون برنامه ‌و بودجه، میثم 
مظفر، رئیس کمیته بودجه و احمد صادقی، 
رئیس کمیته شــفافیت پارلمان شهری از 
پروژه‌های توســعه محلی قلب پایتخت 
بازدید کردند و در جریان آخرین وضعیت 
طرح‌های عمرانی قرار گرفتند. همراه‌سرای 
مادران، مهم‌ترین پروژه‌ای بود که در لیست 
بازدید اعضای پارلمان شهری قرار داشت. 
بهره‌برداری از این همراه‌سرا و فعال‌شدن 
آن در کنار سایر همراه‌سراها، منجر به پایان 
چادر خوابی همراهان بیماران در مجاورت 

بیمارستان‌ها و مراکز درمانی شده است.

بوستان لاله از بوستان‌های قدیمی 
تهران و یک نماد تفریحی و فرهنگی 
محسوب می‌شود که در بلوار کشاورز 
قرار دارد. طی سال‌ها این بوستان در 
بخش‌هایی مانند مبلمان، روشنایی، 
زمین‌بازی کودکان و... دچار فرسودگی 
شــد‌ و بهســازی و مرمت آنها و ایجاد 

زیرساخت‌های جدید، ضرورت داشت. با همین رویکرد، پروژه بهسازی 
بوستان لاله عملیاتی شد.

چادر خوابــی همراهان بیمــاران در 
پیاده‌روی بیمارســتان امام خمینی به 
یک چالش برای مدیریت شهری تهران 
تبدیل شــده بود. در این دوره مدیریت 
شــهری با ایجاد مراکز همراه‌سرا، زمینه 
پذیرش همراهان را فراهــم و این چالش 
را حل کرد. این کار آغازی شد برای پایان 

چادر خوابی همراهان بیماران. همراه‌سرای مادران به‌تازگی در خیابان دکتر 
قریب و مجاورت بیمارستان امام خمینی بهره‌برداری ‌شده است.

شهر دخت، زیرساخت جدیدی 
است که در این دوره از مدیریت 
شــهری و با هدف فراهم‌کردن 
زمینه رشــد و خلاقیت دختران 
نوجــوان و جــوان در حــوزه 
اســتارت‌آپ و روباتیک و... ایجاد 
شده است. مرکز خلاقیت شهر‌دخت 
اعضای کمیســیون برنامه ‌و پارک هنرمندان پروژه دیگری بود که 

بودجه از آن بازدید کردند و در جریان ارائه خدمت و فرایند فعالیت 
گروه‌های هدف قرار گرفتند.

بهداشتیاحداث و بازسازی سرویس نصب وسایل بازی کودکانایمن‌سازی برقاصلاح سیستم روشنایینصب تأسیساتاحداث مخزن آباهم اقدامات سال اتمام پروژه: ۱۴۰۴سال شروع پروژه: ۱۴۰۲جزئیات بهسازی

۱۴۰۳سال بهره‌برداری از پروژه: سال شروع پروژه: ۱۴۰۱جزئیات پروژه
تعداد تخت: ۵۰ تختمساحت: ۶۵۰ مترمربعتعداد طبقات: ۴ طبقهمشخصات پروژه

۱۴۰۲سال بهره‌برداری از پروژه: سال شروع پروژه: ۱۴۰۰جزئیات پروژه
مساحت: ۲۰۰ مترمربعتعداد طبقات: ۱ طبقهمشخصات پروژه

 مقصد اول
 بلوار

 کشاورز
 مقصد دوم

خیابان دکتر 
قریب

 مقصد سوم
پارک 

هنرمندان

 مرمت و بهسازی ۳۱ کیلومتر کانیو و جدول
  پیاده‌روسازی ۴۸۳۵۱ مترمربع 

  بهسازی ۷۲۳۵۴۶ مترمربع آسفالت معابر
  اصلاح هندسی ۵۲۶۰ مترمربع از معابر
  مرمت و تعویض ۴ زمین چمن مصنوعی

  احداث ۷۱ چشمه سرویس بهداشتی
  احداث ۴ میدان میوه و تره‌بار

  ایمن‌سازی و بهسازی ۷۲ بوستان
  احداث ۲ همراه‌سرا 

  راه‌اندازی ۶ ایستگاه مترو

میثم مظفر، رئیس کمیته بودجه شــورای 
شهر تهران: منطقه ۶ به‌دلیل وجود وزارتخانه‌ها 
و ســازمان‌های اصلی دولتــی و همچنین تعدد 
دانشگاه‌های مهم کشــور نظیر دانشگاه تهران، 
دانشگاه امیرکبیر و... و همچنین اماکن فرهنگی 
و تفریحی در کنار بافت مسکونی، دارای موقعیت 
خاصی در میان مناطق شــهر تهران است و این 
ویژگی‌های خاص در برنامه‌ریــزی و تخصیص 

بودجه باید مدنظر قرار گیرد. با همین نگاه بودجه 
شــهرداری منطقه از ۲۶۹ میلیــارد تومان در 
ســال ۱۴۰۰، به هزار و ۴۹ میلیــارد تومان در 
سال ۱۴۰۳ رســید. افزایش ۴ برابری بودجه در 
راستای نگاه ویژه شورای شــهر تهران به اجرای 
پروژه‌های توســعه محلی و تکمیــل پروژه‌های 
کوچک‌مقیاسی بوده که به درخواست شهروندان 
منطقه، اجرا شــده است. طی 3ســال گذشته، 

۱۷۳ پروژه از پروژه‌های توســعه محلی مستمر، 
با صرف بودجــه ۱۹۱ میلیــارد تومانی، بیش از 
‌۹۷درصد پیشرفت داشته اســت. البته توجه به 
‌نظرات نخبگان، معتمدان و کنشگران در منطقه، 
زمینه بودجه‌ریزی و اولویت‌بندی با بهره‌گیری از 
نگاه این گروه می‌تواند مدیریت شهری تهران را به 
سمت بهترین برنامه‌ریزی برای بهبود آینده این 

منطقه، هدایت کند.

‌افزایش 
۴ برابری بودجه 
شهرداری 
منطقه ۶

اهم اقدامات انجام ‌شده 
در ۳ سال 

 موقعیت تقاطع‌ها ‌

 پل تقاطع بزرگراه شهید همت با شیخ فضل‌الله نوری )در مرحله تجهیز کارگاه(
 پل تقاطع بزرگراه یادگار امام‌با خیابان آزادی )در مرحله تجهیز کارگاه(
 پل تقاطع بزرگراه امام با خیابان ستارخان )در مرحله تجهیز کارگاه(
 پل تقاطع بزرگراه شهید صدر با بلوار کاوه )در مرحله برگزاری مناقصه(
 پل تقاطع بزرگراه شهید کریمی با بلوار دستواره )در مرحله برگزاری مناقصه(
 پل تقاطع بزرگراه علامه عسگری با جاده قدیم قم )در مرحله برگزاری مناقصه(
 پل تقاطع بزرگراه شهید آوینی با راه‌آهن )در مرحله برگزاری مناقصه(
 پل عبدالرحمن صوفی، تقاطع بزرگراه شهید آوینی با جاده ورامین 

)در مرحله برگزاری مناقصه(

پل تقاطع بزرگراه شهید 
همت با رودخانه کن

میزان پیشرفت

پل تقاطع بزرگراه یادگار 
امام با خیابان آزادی 

میزان پیشرفت

پل تقاطع بزرگراه امام 
علی)ع( با خیابان ریحانی 

میزان پیشرفت

پل تقاطع بزرگراه شهید 
حکیم با شهید چمران

میزان پیشرفت

90
درصد

35
درصد

30
درصد

10
درصد
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 چه کسانی حضور داشتند؟ 
  حمیدرضا صارمی، معاون شهرسازی شهردار تهران
  حمید صاحب، مدیرکل سلامت شهرداری تهران
  فاطمه تنهایی، شهردار منطقه۸
  جمعی از معلولان و معتمدان محلی

پریسا نوری گزارش
روزنامه‌نگار

پایتخت‌ مهیای تردد معلولان 
یکصدوپنجاه‌وچهارمین پویش امیدوافتخار به تسهیل تردد افراد دارای معلولیت در شهر اختصاص یافت 

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274
لزوم دریافت مجوز وزارت بهداشت توسط ون‌کافه‌ها 

مهدی پیرهادی، رئیس کمیسیون محیط‌زیست شورای شهر تهران: ون کافه‌ها از شرکت ساماندهی صنایع و مشاغل 
شهرداری مجوز گرفتند. فعالیت این ون کافه‌ها با سلامت شهروندان در ارتباط است و نیاز هست از وزارت بهداشت 
مجوز بگیرند. نباید جان شهروندان به خطر بیفتد و باید دستگاه‌های متولی امر سلامت این موضوع را پیگیری کنند.

ون‌های تهران نوسازی شدند
شادی مالکی، مدیرعامل سازمان تاکسیرانی شهر تهران: با واگذاری 250دستگاه ون جدید به سازمان تاکسیرانی، 
ون‌‌های تهران نوسازی شــد‌. کمتر از ۱۰روز دیگر فراخوان واگذاری ون‌ها صادر می‌شود و پس از طی‌شدن فرایند 

تحویل ون‌ها به تاکسیرانان، ون‌های جدید در محورهای پرتردد وارد مدار خدمت‌رسانی می‌شوند.

فرخنده رفائی ؛ روزنامه‌نگاربحران

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

صبح دیروز یکصدوپنجاه‌وچهارمین پویش 
امیدوافتخار در حالی در شــرق تهران و 
باغ‌موزه مینیاتور برگزار شد که با توجه به 
فرارســیدن هفته معلولان، این رویداد به 
بهره‌برداری از پروژه‌های مناسب‌ســازی 
معابر، بوســتان‌ها و فضاهای شهری برای 
تردد افراد دارای معلولیت اختصاص داشت. 
اما در این مراسم چه گذشت و سخنرانان 

چه گفتند؟ 

مناسب‌سازی‌ 115بوستان در 3سال
حمیدرضا صارمی، معاون شهرسازی و معماری شهردار تهران: ‌در 
3سال گذشته از ۱۲۹۷کیلومتر مسیری که شهرداری باید مناسب‌سازی‌ 

می‌کرد، حدود ۷۹۱کیلومتر انجام شده‌است. در زمینه بهسازی بوستان‌ها هم از ۲۲۵بوستانی 
که بهسازی آنها در شهرداری شروع شــده، حدود ۱۱۵مورد انجام شده و سهم امسال نیز 
۵۲بوستان بود.  در موضوع مناسب‌ســازی ایستگاه‌های مترو، از گذشــته استانداردهای 
مناسب‌سازی‌ ایستگاه‌ها وجود نداشته؛ اما پس از مصوبه شورای شهر تهران ایستگاه‌های مترو 
استانداردهای مناسب‌سازی‌ افراد دارای معلولیت را رعایت می‌کنند.  در زمینه مناسب‌سازی‌ 
ایستگاه‌های اتوبوس هم فعالیت‌هایی در حال انجام است.  همچنین از مجموع ۱۸۲ساختمان 

شهرداری، ۱۷۰ساختمان مناسب‌سازی‌ شده و بقیه تا پایان سال مناسب‌سازی‌ می‌شود. 

مناسب‌سازی‌ ۱۶هزار متر تنها در 9ماه 
فاطمه تنهایی، شــهردار منطقه۸: ۱۳آذر روز جهانی معلولان بود و 
پویش امیدوافتخار این هفته به موضوع مناسب‌سازی‌ بوستان‌ها، معابر و 

فضاهای شهری اختصاص داده شده‌است. در تکه هشتم ارائه خدمات به افراد دارای معلولیت 
مدنظر بوده و از مهر‌ماه۱۴۰۰ تا‌کنون ۵۴هزار متر طول مسیر مناسب‌سازی‌ شده که ۱۶هزار 
متر آن سهم ســال۱۴۰۳ بوده‌است.  ۱۰۰بوســتان در منطقه۸ وجود دارد که ۱۹بوستان 
مناسب‌سازی‌ شده و سهم امسال ۲بوستان بوده‌است.   ۱۷سرویس بهداشتی مختص معلولان 
مرمت و ۲۲سرویس مختص آنها در سطح منطقه احداث شده‌اســت.  از اقدامات ویژه این 
دوره اختصاص ردیف اعتبار بودجه برای مناسب‌سازی‌ مسیرهای معلولان در مناطق مختلف 

برآورد بیش از یک‌میلیون معلول در پایتخت بوده‌است که این اعتبار در منطقه۸ حدود ۵میلیاردو۲۰۰میلیون تومان است. 
حمید صاحب، مدیرکل سلامت شهرداری تهران: ‌ آمار دقیقی از 
تعداد معلولان شــهر تهران وجود ندارد و البته متولی آن نیز شهرداری 

نیست؛ اما برآورد این اســت که در هر جامعه‌ای ۱۰ تا ۱۵درصد افراد را افراد دارای معلولیت 
تشکیل می‌دهند و براساس این برآورد، یک تا یک‌ونیم‌میلیون نفر در تهران با نوعی از معلولیت 
زندگی می‌کنند.  امسال در رویدادهای ورزشی معلولان، ۳۰هزار نفر در بازی‌های اختصاصی 
خودشان که توسط شهرداری برگزار شد، شرکت کردند و این آمار در سال‌های گذشته کمتر 
از ۱۰هزار نفر بوده‌اســت.  دورهمی‌های معلولان در محله‌های مختلف برگزار می‌شــود که 
حداقل تعداد شرکت‌کنندگان در محله‌ها ۲۵۰نفر است. علاوه‌براین چهارشنبه‌های معلولان 

نیز برگزار می‌شود. 

اعتبــار  ریــال  ۱۰۰میلیــارد  هزارو
امســال بــرای مناسب‌ســازی معابر 

اختصاص داده شده است.

۸۹۰
میلیارد ریال اعتبار 
به مناطق و بقیه به 
حوزه‌های ستادی 
اختصاص یافته 

است. 

۱۵۰۰
جای پارک برای معلولان 

در تهران شناسایی 
شده که از این رقم 

۶۵۰جای پارک به‌طور 
کامل مناسب‌سازی‌ 

شده‌است. 

معاون شهرسازی و معماری شهرداری تهران در جمع خبرنگاران چه گفت؟ 
زمــان صــدور پروانه‌هــای 
ســاختمانی را به 2قســمت 
شهرسازی و بخش مربوط به 
ســایر نهادها تقسیم کرده‌ایم 
و در بخشــی کــه در اختیار 
خودمان‌ است، زمان فرایند به 

زیر۳۰روز رسیده‌است. 

 براساس فرایندها در تمام مناطق 
آمار پروانه در بخــش متعلق به 
شــهرداری زیر ۳۰روز است؛ اما 
درخصوص سایر اســتعلام‌ها و 
ادارات تلاش می‌کنیــم تا پایان 
امسال زمان اجرای این روند را به 

زیر 3ماه برسانیم.

 در مناطق ۹ و ۱۰ 
در تمام فرایندها 
درمجمــوع آمار 
زمان صدور به زیر 
‌۲ماه رسیده‌است. 

 بالگردهای تهران در مواقع 
بحران کجا می‌نشینند؟ 

امدادرســانی هوایی در شهرها به‌واســطه ترافیک 
مسیرهای زمینی از یک ســو و برج‌نشینی بسیاری از 
شهروندان از سوی دیگر، یک ضرورت محسوب می‌شود؛ 
ازاین‌رو در سال‌های اخیر اختصاص فضاهایی برای فرود 
اضطراری بالگردهای امدادی در مناطق ۲۲گانه شــهر 

تهران در دستورکار قرار گرفته است. 

 هلی‌پد در برج‌ها؛ آری یا نه؟ 
  براساس مصوبه سال1385 شورای اسلامی شهر تهران، 
ساختمان‌های بالای 16طبقه و با ارتفاع ۴۵متر به‌بالا ملزم 

به ساخت هلی‌پد در پشت‌بام ساختمان شده‌اند. 
  تا پایان سال1402 تعداد پدهای بالگرد در ساختمان‌های 

بلند تهران به 250عدد رسید. 
   در حال حاضــر محدودیت‌های پــروازی پایتخت عملا 
کارایی پدهای برج‌ها را زیر سؤال برده و اجرای این قانون با 

ابهاماتی مواجه شده‌است. 

 هلی‌پدهای زمینی 
به‌دلیل مسائل امنیتی جزئیات دقیقی درباره هلی‌پدهای تهران 
در دست نیست؛ اما با توجه به ضرورت توسعه زیرساخت‌های 
امدادرسانی هوایی اورژانس، بحران و آتش‌نشانی تعداد زیادی پد 
بالگرد در برخی بیمارستان‌ها، سوله‌های بحران و دیگر نقاطی که 
قابلیت احداث هلی‌پد داشته‌اند، مثل بزرگراه‌ها، در نقاط مختلف 

شهر ساخته شده‌است. 

 کدام مناطق بیشترین هلی‌پدهای برجی را دارند؟ 
مناطق ۱، ۲، ۳، 4 و ۲۲ 

 250 
ساختمان بلند 

پایتخت بر فرازشان 
هلی‌پد دارند. 

 122 
 هلی‌پد اورژانس 
در حال حاضر در 
شهر وجود دارد.

100
 هلی‌پد اورژانس تا 
سال1401 در تهران 

وجود داشت. 
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تحول تهران درحمل‌ونقل برقی 
سخنگوی شهرداری تهران از آخرین وضعیت نوسازی ناوگان حمل‌ونقل عمومی می‌گوید 

زینب زینال‌زادهگزارش
روزنامه‌نگار

تلاش برای کاهش 
‌آلودگی هوا 

و معضل ترافیک
عبدالمطهر محمدخانی، سخنگوی 
شــهرداری تهران: ‌در ســال‌های 
اخیــر توجه بــه توســعه حمل‌ونقل 
عمومی پــاک به‌عنوان یکــی از ارکان 
اصلی کاهــش آلودگی هوا و تســهیل 
جابه‌جایــی شــهروندان اهمیــت 
بیشتری یافته اســت.‌از این‌رو اقدامات 
متعددی در حوزه نوســازی و تقویت 
زیرساخت‌های اتوبوس‌ها و تاکسی‌های 
برقی و واگن‌های مترو انجام شــده که 
نشان‌دهنده گام‌های مؤثری در بهبود 
کیفیت خدمــات حمل‌ونقل عمومی 
در دوره ششــم مدیریت شهری است. 
همچنین تأمین اتوبوس و تاکسی برقی 
با هدف کاهش وابستگی به سوخت‌های 
فسیلی و استفاده از انرژی‌های پاک در 
حمل‌ونقل عمومی انجام شده است. در 
حوزه ناوگان ریلی هــم علاوه بر تأمین 
واگن به موضوع تعمیرات هم توجه شده 
و این اقدامات نه‌تنها موجب افزایش عمر 
مفید واگن‌ها، بلکه بهبود کیفیت ارائه 
خدمات به مسافران می‌شود. در مجموع 
تمام این تلاش‌ها نشان‌دهنده حرکت 
در مسیر ارتقای خدمات شهری و ایجاد 
زیرساخت‌های پایدار برای حمل‌ونقل 
عمومی است. برنامه‌هایی که مدیریت 
شــهری در حــوزه حمل‌ونقل عمومی 
پیگیــری می‌کند، درصــورت اجرای 

موفق، گامی اساسی در راستای 
وضعیــت  بهبــود 

حمل‌ونقل عمومی 
و کاهش مشکلات 
ترافیکی و آلودگی 

هوا خواهد بود.

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274
پروژه‌های کنترل سیلاب شتاب می‌گیرد

حمید نجاری اصل، مدیرعامل شرکت خاکریزآب: ‌خط تولید لوله‌های بتنی مسلح، ‌ راه‌اندازی و آغاز به‌کار کرد. با 
تولید این لوله‌ها، پروژه‌های کنترل سیلاب شتاب می‌گیرد و شاهد مدیریت درست و هدایت اصولی آب‌های 

سطحی خواهیم بود. تمام این اقدامات در راستای تامین رفاه و رضایتمندی شهروندان انجام می‌شود.

 پذیریش معتادان متجاهر دارای معلولیت
سیدمحمد نقیب، مدیرعامل سازمان خدمات و مشارکت‌های اجتماعی شــهرداری ‌: ‌یاورشهر7 برای پذیرش 
معتادان متجاهر دارای معلولیت راه‌اندازی شده است. ما در مرکز یاورشهر۷ و سایر یاورشهرها علاوه بر نگهداری 
و درمان، سعی داریم شرایطی برای توانمندسازی و کارآفرینی فراخور وضعیت جسمانی مددجویان ایجاد کنیم‌.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

»تهران، شــهر تلاش و سرزندگی« 
شعاری است که ســرلوحه اقدامات 
و برنامه‌های مدیریت شهری ششم 

قرار گرفت تا در راستای بهبود کیفیت 
زندگی شهروندان تحولاتی در شهر 
رخ دهد. برای تحقق این امر مهم حوزه 
حمل‌ونقل عمومی در اولویت پیگیری 
قرار گرفت و برای جبران کمبودهای 
۱۰ســاله ناوگان حمل‌ونقل عمومی 

پایتخت قراردادهای خارجی و داخلی 
منعقد شد. عبدالمطهر محمدخانی، 
سخنگوی شــهرداری تهران ضمن 
تشــریح آخرین وضعیت حمل‌ونقل 
عمومی می‌گوید که به‌زودی تحولات 

جدیدی در تهران رخ می‌دهد.

علاوه بر اتوبوس، تاکســی 
هم از مدهــای حمل‌ونقل 
عمومی اســت که ســهم 
بســزایی در ارائه خدمات 
به مسافران دارد. باتوجه‌به 
اینکه بخش قابل‌توجهی از 
این ناوگان فرسوده است، 
مدیریت شهری در نوسازی 
تاکسی‌ها به گزینه تاکسی 
برقی هم توجه داشته است.

تهران در لیست شهرهای 
آلــوده جهان قــرار دارد و 
همین موضوع سبب شده 
تا مدیریت شــهری در 
این دوره بــه ناوگان 
برقی توجــه ویژه‌ای 
کنــد. در این زمینه 
عــاوه بــر ظرفیت 
شرکت‌های داخلی 
از تــوان طرف‌های 
چینی هم برای تأمین 
اتوبوس‌هــای برقــی 

استفاده شده است.

عملیاتی ‌شدن قرارداد ۶۳۰ دستگاه واگن پس از سال‌ها و افزایش تعهدات 
این قرارداد به ۷۹۱ دســتگاه،‌ دســتاورد مهم مدیریت شهری دوره 

ششم است.

تاکسی برقی

۱۵۰ دستگاه 
تاکسی برقی چینی به تهران رسیده 

و در مرحله پلاک‌گذاری است.

برنامه تعمیرات 
واگن‌های مترو تا 

پایان سال اجرایی 
خواهد شد.

500 دستگاه 
اتوبوس برقی چینی تا 
پایان سال وارد ناوگان 

اتوبوسرانی خواهد شد.

55 کیلووات 
ساعت ظرفیت باتری 

تاکسی‌های برقی است.

۳۰۰ دستگاه 
تاکسی برقی چینی 
وارد گمرک کشور 

شده است.

۱۰ دستگاه 
اتوبوس برقی 

چینی وارد کشور 
شده است.

۷۹ دستگاه
 اتوبوس برقی چینی

 تا پایان آذر وارد گمرک 
ایران می‌شود.

مترو

۱۱۳ دستگاه واگن 
 مترو برای یک دوره

 ۳ ساله اجرایی
 شده است.

۳ رام قطار )قرارداد با 
چین( تا پایان امسال 
یا اوایل سال آینده 
وارد مدار می‌شود.

۷۹۱ دستگاه واگن 
مترو در بازه زمانی 

۵ ساله اجرایی 
می‌شود.

 ۱ رام قطار تولید ملی هم 
در کارخانه واگن‌سازی آماده 

شده و تولید انبوه آن از 
اواخر آذر شروع می‌شود.

%۹۰

شماره تلفن ارتباطي با خوانندگانبا مردم

تأخیر در پروازها مدیریت شود
روز چهارم آذرماه پرواز ساعت 6 و نیم صبح فرودگاه امام 
خمینی به مقصد عربستان تا ساعت 12 و  30 دقیقه ظهر 
بلاتکلیف بود. اعلام کردند به ‌دلیل نقص فنی، 4 کاروان 
عازم حج در فرودگاه معطل شــدند و هیچ اطلاع‌رسانی 
دیگری از زمان پروازها نشد. ‌آیا نباید حداقل بگویند مثلا 
این پرواز لغو شده و در فلان ساعت یا فلان تاریخ انجام 
می‌شود؟ این چه مدل رفتاری است که با مسافران و زائران 
دارند؟ بماند که باید از قبل فکرش را می‌کردند، ولی بعد از 
وقوع چرا موضوع را مدیریت نمی‌کنند و مسافران برایشان 

بی‌اهمیت هستند؟
میامی از تهران 

جاده شهرســتان مرزی صالح‌آباد، نیازمند مرمت فوری 
است

جاده شهرســتان مرزی صالح‌آباد در خراسان رضوی 
که هم مرز با کشورهای ترکمنستان و افغانستان است، 
اصلا مناسب نیست. شدت خرابی‌ها از دوراهی سرخس 
به مشهد بیشــتر می‌شود و مســئولان محلی تاکنون 
نتوانسته‌اند نسبت به رفع مشکل اقدام کنند. از مسئولان 
استانی و کشوری تقاضا داریم برای رفع مشکل این جاده 

اقدام کنند.
رضایی از صالح‌آباد خراسان رضوی 

 سنگفرش خیابان بهارستان نیاز به مرمت دارد
 من جزو کسبه میدان بهارستان هستم که به واسطه حضور 
در محل کارم هر روز از این میدان عبور می‌کنم. در حال 
حاضر ‌ سنگفرش ضلع جنوبی این میدان خراب شده و نیاز 
به بازسازی و تعویض دارد. با توجه به میزان تردد مردم و 
خودروها از این مسیر طبیعی است که پوشش خیابان در 

این محدوده نیاز به رسیدگی داشته باشد.
 آشتیانی از تهران

میدان بسیج در ورزقان نیازمند مرمت و آسفالت است
میدان بســیج در خیابان مجتمع مس سونگون در 
شهرســتان ورزقان آذربایجان شــرقی به وضعیت 
بسیار بدی دچار شده است. این خیابان شبیه مسیر 
صخره‌نوردی شده است، زیرا آسفالت یکدستی ندارد 
و پر از چاله است. از مســئولان تقاضا داریم، آسفالت 

یکدست و مناسب معابر در این میدان پیاده کنند.
مولودی از ورزقان 

اتوبوس‌‌برقی



پایان اعتماد به سلبریتی‌ها
گزارشي آماري از وضعيت اعتماد اجتماعي به سلبریتی‌ها كه از سوی مركز پژوهش‌هاي مجلس منتشر شده است

سلبریتی‌ها چه می‌پوشند؟ چه می‌گویند؟ 
و چطور فکر می‌کنند؟ این سؤال‌ها تا همین 
چند سال پیش برای بسیاری از مردم مهم و 
هواداری از این چهره‌ها به زندگی مردم منگنه 
شده بود؛ اما کم کم با حضور اینفلوئنسرها 
)افراد معروف شــده به وسیله شبکه‌های 
اجتماعی( این سلبریتی‌ها بودند که از خاطره 
افراد کم‌رنگ شــدند؛ موضوعی که پایش 
به پژوهش‌های رســمی هم باز شده است 
و برخلاف تصور عمومــی باید قبول کنیم 
که دیگر سلبریتی‌ها مانند گذشته نقشی 
در تصمیم‌گیری مــردم ندارند و حتی در 
یک‌سری موضوعات مانند تبلیغ کالا، اخبار 

و بحران مورد اعتماد نیستند. 

لیلا شریفگزارش
روزنامه‌نگار

دریچه

 2نقره جهانی ریاضی 
برای دختران ایران

سرپرست تیم اعزامی مسابقات جهانی ریاضی 
در قطر گفت: دختران دانش‌آموز مقطع متوسطه 
اول که برای شرکت در پانزدهمین دوره مسابقات 
جهانی ریاضی عازم قطر شده بودند، ۲ مدال نقره 

برای کشورمان به ارمغان آوردند.
محمدرضا خسروی در رابطه با مسابقه جهانی 
ریاضی و کسب مدال نقره از سوی ۲ دانش‌آموز 
ایرانی گفت: مسابقات جهانی ریاضی هر ساله در 
3 رده سنی برگزار می‌شود و امسال کشور قطر 

میزبان ریاضیدانانی از ۶۰ کشور دنیا بود.
او با اشاره به اینکه برای شرکت در این مسابقات، 
شرکتک‌نندگان باید ابتدا در مسابقات مقدماتی 
پذیرفته شــده باشــند، اضافه کرد: امسال از 
کشــورمان ۲ نفر به مســابقات جهانی ریاضی 
دعوت شدند که هر ۲ نفر در انفرادی نقره گرفتند 
و جام تیمی را هم به‌دست آوردند. سرپرست تیم 
اعزامی مسابقات جهانی ریاضی به قطر ادامه داد: 
پرنیان حیدریان و هلنا آقایی شرکتک‌نندگان 
مدال‌آور کشــورمان، در حالی ۲ مــدال نقره 
کسب کردند که قطری‌ها با ۹ تیم هیچ مدالی 
کسب نکردند. خسروی با اشاره به اینکه پرنیان 
حیدریان تاکنون ۷ مدال طلا از کشورهایی چون 
فیلیپین، تایلند و کره‌جنوبی در ســابقه علمی 
خود دارد، یادآور شــد: هلنا آقایی نیز تا پیش 
از این 4 طــا، ۲ نقره و یک برنز در مســابقات 
بین‌المللی به‌دست آورده است. او همچنین در 
رشته کونگ‌فو ۱۰ مدال کشوری طلا و 4 نقره در 

کارنامه ورزشی خود دارد.

استاد ایرانی، عضو آکادمی 
علوم جهان شد

وحید کریمی‌پور، اســتاد دانشــکده فیزیک 
دانشــگاه شــریف و پیشــگام در معرفی علم 
اطلاعــات کوانتومی در ایــران، به‌عنوان عضو 
آکادمی علوم جهان )TWAS( انتخاب شــد. 
وحید کریمی‌پــور در معرفی علــم اطلاعات 
کوانتومی در ایران پیشــگام بوده و نسل‌های 
جوانی از محققان را در این حوزه آموزش داده 
است. به‌طور اخص در حوزه پژوهش، کریمی‌پور 
مدل‌های بدیع یک‌بعدی حل‌پذیر را در مکانیک 
آماری معرفی کرده اســت. این استاد دانشگاه 
شــریف به پژوهش در جنبه‌های متعددی از 
علم اطلاعات کوانتومی ازجملــه پژوهش در 
حیطه حالت‌های ضربی ماتریسی، حالت‌های 
انتقال کوانتومی و مدل یکتایف پرداخته است. 
پژوهش‌هــای وی کاربردهایی در فیزیک ماده 
چگال و نظریه درهــم تنیدگی دارد. همچنین 
می‌توان به پژوهش‌های کریمی‌پور در ساختار 
کانال‌های کوانتومی، توزیع کلیدهای کوانتومی، 
رمزنگاری کوانتومی در حــوزه علم اطلاعات و 

رایانش که برجسته و اثرگذارند اشاره کرد.

بزرگداشت فتح‌الله 
مجتبایی، اندیشمند ایرانی 

آیین رونمایی از کتاب‌های »صحبت آن مونس 
جان« و »النحو الهندی و النحو العربی« همراه 
با نکوداشت نودوهفتمین زادروز استاد فتح‌الله 
مجتبایی، عضو پیوسته فرهنگستان زبان و ادب 
فارسی روز دوشنبه ۱۹ آذر از ساعت ۱۱:۳۰ در 
تالار دکتر شهیدی فرهنگســتان زبان و ادب 

فارسی برگزار می‌شود.
فتح‌الله مجتبایی، ۱۸ آذر سال ۱۳۰۶ در تهران به 
دنیا آمد.در دوران تحصیل خود از محضر استادان 
بزرگی در داخل و خارج از کشور استفاده کرد 
و برای آشــنایی با عرفان هندی مسافرت‌های 
متعددی به هند و پاکســتان داشــت. درجه 
دکتری تاریخ ادیان و فلسفه شرق را از دانشگاه 
هاروارد آمریکا در سال ۱۳۵۰ اخذ کرد و در مرکز 
مطالعات ادیان جهــان آمریکا، تاریخ تطبیقی 
ادیان را تحصیل کرد. مجتبایی هم‌اکنون عضو 
هیأت علمی بنیاد دایره‌المعارف بزرگ اسلامی 
و همچنین عضو پیوســته فرهنگستان زبان و 
ادب فارسی است. از فتح‌الله مجتبایی تاکنون 
بیش از ۲۰۰ عنوان کتاب، مقاله و شــعر و نقد 
کتاب به‌صورت تألیــف و ترجمه و تصحیح به 
زبان‌های فارسی و انگلیسی در ایران و خارج از 

ایران منتشر شده‌ است.

اخبار خوب

تصور عموم مــردم این 
است که ســلبریتی‌ها به 
نقشه راهنمای جامعه در 
موقعیت‌های مختلف تبدیل 
شده‌اند و هر آنچه این افراد 
مشهور بگویند، بی‌چون و 
چرا از سوی افراد مختلف 
جامعه مورد پذیرش قرار 
می‌گیرد و در همان مسیر 
قدم برمی‌دارنــد؛ اما در 
پژوهشی که از سوی مرکز 
پژوهش‌های مجلس منتشر 
شده اســت، این نگاه به 

چالش کشیده می‌شود.

در واقع مردم هر چه منبعی 
را بیشــتر می‌شناسند و 
برایشان معتبر است، بیشتر 
به توصیه‌های آن اعتماد 
و عمل می‌کنند. این مرکز 
با چنیــن نگاهی در رابطه 
با چند موضوع دســت به 
بررسی زد تا تصویری واقعی 
از میزان اعتماد جامعه به 

سلبریتی‌ها نمایان شود.

مرکــز  گــزارش  در 
پژوهش‌های مجلس، میزان 
اعتماد به سلبریتی‌ها در 
چند بخش مورد بررســی 
قرار گرفته، در قســمتی 
از گــزارش آمده اســت: 
ســلبریتی‌ها به‌عنــوان 
افرادی کــه در حوزه‌های 
مختلف همچون سینما و 
تلویزیون، موسیقی، ورزش 
و حتی کسب‌وکار شناخته 
می‌شود، اغلب نقش‌های 
مهمی‌ در شــکل‌دهی به 
دیدگاه‌هــا و رفتارهای 

عمومی ایفا می‌کنند. 
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بی‌اعتمادی 24درصد مردم به سلبریتی‌ها
افکارسنجی ملت که یکی از زیرمجموعه‌های 
مرکــز پژوهش‌هــای مجلــس اســت، در 
مردادماه ســال 1403این موضــوع را مورد 
بررســی قرار داد و مشخص شد که 24درصد 
مــردم بــه ســلبریتی‌ها)در ایــن پژوهش 
منظــور شــخصیت‌های مشــهوری مانند 
برخی از ورزشــکاران، ‌بازیگران، ‌خواننده‌ها، 

سیاستمداران و...( اصلا اعتماد ندارند.
جامعه آماری پیمایش، افراد 15سال و بیشتر 
در کل کشــور بوده‌اند. در این پیمایش تعداد 
1200پرسشنامه به روش تلفنی از این جامعه 
آماری گردآوری شده اســت. هدف از اجرای 
این پیمایش، ســنجش دیدگاه مردم درباره 
فرهنگ سلبریتی و هواداری در جامعه ایران 

است.

 جامعه آمار
افراد 15سال و بیشتر در سراسر کشور

زمان گردآوری
10تا 20مرداد 1403

شیوه گردآوری
مصاحبه تلفنی

جنسیت پاسخ‌دهندگان

50.5
درصد49.5درصد

زنمرد

مدرک تحصیلی

36.3
درصد

58.8
درصد

4.3
درصد

تحصیلات 
دانشگاهی 

بی‌سواددیپلم

بازه سنی

درصد9.8

بیش از 
60سال

درصد51.9

36 تا 60 
سال

درصد37.6

15 تا 35 
سال

62درصد »نه« به تبلیغ سلبریتی‌ها
این تحقیق در کمال تعجب بر تصور عمومی در مورد 
تأثیر سلبریتی‌ها در انتخاب یک کالا خط قرمز کشید 
و نشان داد که مردم آنچنان که در فضای مجازی تصور 
می‌شود به »یکفیت کالای تبلیغ شده« افراد مشهور و 

سلبریتی اعتماد بالایی ندارند.
در این بخش از پژوهش از مصاحبه‌شوندگان پرسیده 
شد که »اگر یک سلبریتی کالایی را تبلیغ کند، در چه 
صورت به یکفیت آن کالا اعتماد میک‌نید؟« پاسخ به 
این ســؤال نگاه واقع بینانه‌ای از انتخاب‌های جامعه 

ترسیم کرده است:
%62

تبلیغ آن سلبریتی برای من مهم نیست
%20.5

درصورتی که آن سلبریتی در جامعه مشهور باشد
%15.3

درصورتی که آن سلبریتی برای من محبوب باشد
%2.1

نمی‌دانم

آمارهای کلی چه می‌گویند؟
نگاهــی بــه کل آمــار به‌دســت آمــده از پاســخ 
مصاحبه‌شوندگان نشــان می‌دهد که در موضوعات 
مربوط بــه تبلیغــات، بحــران و اخبــار، اعتماد به 

سلبریتی‌ها جایگاه مثبتی ندارد.

بی‌اعتماد به سلبریتی‌ها در مواقع بحرانی
سیل، زلزله و آتش‌سوزی مواردی هستند که می‌توانند 
کشــور را در موقعیت بحرانی قرار دهند؛ در این مواقع 
برخی از سلبریتی‌ها وارد میدان شدند تا مسیر بازگشت 
به شرایط عادی را برای مردم آسیب‌دیده فراهم کنند. در 
این میان معدود سلبریتی‌های مشهوری وجود دارند که 
در گذر زمان به نقطه اطمینان مردم تبدیل شده‌اند، نکته 

این پژوهش هم آن را تأیید میک‌ند.
مصاحبه‌شــوندگان این پژوهش در پاسخ به سؤال»در 
مواقعی که در کشور بحرانی مثل ســیل یا زلزله اتفاق 
می‌افتد، برخی از ســلبریتی‌ها اقدام به جمع‌آوری پول 
از مردم میک‌نند، در چه صورتی به اقدام آن ســلبریتی 

اعتماد میک‌نید؟« 
هر چند فاصله میان افرادی که »کلا به اقدام سلبریتی 
اعتماد نمیک‌نند«، با افرادی که »درصورت مشهور بودن 
ســلبریتی در جامعه« اعتماد میک‌نند، اندک است اما 
گزینه اول با فاصله 6درصد در رتبه اول ایســتاده و باید 
گفت که میزان اعتماد به ســلبریتی‌ها در مواقع بحران 

کم است:
شرط اعتماد پاسخگویان به اقدامات یک سلبریتی 

در شرایط بحران در کشور

%40.5

%34.8

%22.8

%1.9

کلا بــه اقــدام آن ســلبریتی 
اعتماد نمی‌کنم

درصورتی که آن سلبریتی در 
جامعه مشهور باشد

درصورتــی کــه آن ســلبریتی 
برای من محبوب باشد

نمی‌دانم

واکنش جامعه به سلبریتی‌های اخبارگو
افراد مشــهور در موضوعات مختلف خود را صاحب‌نظر 
می‌داننــد و گاهی هم افراد بــه جای آنکه اخبــار را از 
کانال‌ها و رسانه‌های رسمی دنبال کنند، منتظر تحلیل 

سلبریتی‌ها می‌مانند.
مرکز پژوهش‌های مجلس در این گزارش موضوع اعتماد 
به اخبار منتشر شده از سوی سلبریتی‌ها را مورد بررسی 
قرار داد و در کمال تعجب مشخص شد که 89/7درصد 
از پاســخ‌دهندگان اعلام کرده‌اند به اخباری که از سوی 

سلبریتی‌ها منتشر می‌شود، اعتماد نمیک‌نند.

شرط اعتماد پاسخگویان به اخبار منتشر شده از 
سوی یک سلبریتی

کلا به آن خبر اعتماد نمی‌کنم

درصورتی که آن سلبریتی در 
جامعه مشهور باشد

درصورتــی کــه آن ســلبریتی 
برای من محبوب باشد

نمی‌دانم

%59.7

%14.1

%24

%2.3

سلبریتی‌های داخل یا خارج از کشور؟
در میان ســلبریتی‌های ایرانی که ساکن کشور و خارج 
از کشور هستند، مردم بیشتر به سمت داخلی‌ها تمایل 
دارند و این علاقه در آمار به‌دســت آمده از سوی مرکز 

پژوهش‌ها نیز عیان است:

دنبال‌کننده سلبریتی ساکن 
ایران %46.6

دنبال‌کننده ســلبریتی ایرانی 
ساکن در خارج از کشور %4.3

دنبال‌کننــده هر دو دســته از 
سلبریتی‌ها %20.1

اصــا ســلبریتی‌ها را دنبــال 
نمی‌کنند %26.4

سلبریتی‌ها باید مالیات بدهند
دریافت مالیات از افراد مشــهور شبکه‌های اجتماعی 
موضوعی اســت که در ســال‌های اخیــر بارها مورد 
پیگیری قرار گرفته است؛ هر چند سازمان امور مالیاتی 
سازوکاری برای دریافت مالیات از این افراد مشخص 

کرده اما هنوز هم راه‌های گریز باز هستند.
در این پژوهش نیز مصاحبه‌شــوندگان در پاســخ به 
سؤال»نظر شما درباره مالیات گرفتن از قراردادهای 
کاری سلبریتی‌ها چیست؟« با ثبت 83/7درصد، اعلام 
کردند که سلبریتی‌ها حتما باید مالیات پرداخت کنند 
و تنها 11/6درصد به این باور داشتند که سلبریتی‌ها 

باید از پرداخت مالیات معاف شوند.

دیدگاه پاسخگویان درباره دریافت مالیات از 
قراردادهای کاری سلبریتی‌ها

%83.7
حتما باید مالیات بدهند

%11.6
باید از پرداخت مالیات معاف شوند

%4.8
نمی‌دانم

نگاهی کلی نشان می‌دهد که حدود یک چهارم 
از مردم)24/3درصد( اصلا به سلبریتی‌ها اعتماد 
ندارنــد و همچنیــن در موضوعات ذکر شــده 
3/6درصد به ســلبریتی‌های مشهور و 2درصد 

فقط به سلبریتی محبوب خود اعتماد دارند.

متوســط شــاخص اعتماد زنان به سلبریتی‌ها 
بیشتر از مردان است.

با افزایش سن، اعتماد به ســلبریتی‌ها کاهش 
پیدا میک‌ند؛ متوســط شــاخص اعتماد برای 
جوانان، میانســالان و سالمندان به‌ترتیب 4/7، 

4/1و 3/6 است.

با افزایش سطح تحصیلات، اعتماد به سلبریتی‌ها 
کاهش پیدا میک‌ند. متوسط شــاخص اعتماد 
برای افراد با ســطح تحصیلی زیردیپلم، دیپلم، 

دانشگاهی به‌ترتیب 5، 4/25و 3/7است.

روســتاییان اعتماد بیشتری به ســلبریتی‌ها 
دارند. متوسط شاخص اعتماد برای روستاییان، 
ساکنان شهرهای تابعه و ساکنان مراکز استان‌ها 

به‌ترتیب 4/9، 4/4و 3/75  است.
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بدن‌تان‌مرمت‌می‌شود 
دانشمندان روشی ابداع کرده‌اند که بافت عضو از دست‌رفته را ترمیم می‌کند

فناوری

فضا

پهپاد با سرعت هواپیما
شرکت »یونایتد ایرکرافت« چین از جدیدترین پهپاد عمودپرواز 

خود که می‌تواند با سرعت هواپیما پرواز کند، رونمایی کرد. 
این پهپاد با نام Lanying R6000 پرنده بدون ‌سرنشین است و 
کاربری غیرنظامی دارد، اما روی بال‌های آن لوگوی ارتش چین 
دیده می‌شود. »یونایتد ایرکرافت« مدعی است که پهپادش 
می‌تواند فعالیت‌های گوناگونی بر فراز سطوح چالش‌برانگیز و 
فضاهای شهری تنگ و باریک انجام دهد. این پهپاد می‌تواند 

۲تن بار را  درحداکثر مسافت ۴هزار کیلومتر حمل کند. 
حداکثر سرعت آن نیز ۵۵۰کیلومتر بر ساعت است.‌

عکس‌نوشت

اینفوگرافیک

نسخه برقی پوما
فورد به‌تازگی مدل تمام‌برقی پوما Gen-E را معرفی کرده است 
که به‌عنوان نسخه‌ای الکتریکی از کراس‌اوور محبوب پوما در اروپا 
عرضه می‌شود. این خودرو با بهره‌گیری از طراحی الهام‌گرفته از 

موستانگ Mach-E، ظاهری اسپرت و جذاب دارد.

برد 
376
کیلومتر

سرعت
160
Km/h

قدرت
168

اسب‌بخار

گشتاور
290

نیوتن‌متر

صفر تا 100
8

ثانیه

صفحه‌آرا: مجید اصغری

تولید انرژی با رنگ خورشیدی
مرسدس بنز فهرستی از برنامه‌های تحقیقاتی و فناوری‌های آینده‌ 
را که روی آنها کار می‌کند منتشر کرد. ازجمله این برنامه‌ها »نوع 
جدیدی از رنگ خورشیدی« است که این شرکت ادعا می‌کند 
می‌تواند در شرایط ایده‌آل انرژی لازم برای رانندگی را تا ۲۰هزار 
کیلومتر در ســال تولید کند. چندین شرکت تاکنون ایده‌ ادغام 
پنل‌های خورشیدی را در بدنه‌ خودروهای برقی بررسی کرده‌اند، 
اما این طرح با آنها متفاوت است. البته رنگ خورشیدی به‌خودی 
خود ایده جدیدی نیست. چندین تکنیک مختلف عمدتاً در فضای 
تحقیقاتی وجود دارد که امکان اسپری کردن مواد فوتوولتائیک 
به سطوح را فراهم می‌کند. با این حال، رنگ‌آمیزی کل خودروها 
با این فناوری پیشــرفتی قابل‌توجه و همان چیزی اســت که 
مرسدس بنز در بخشی از برنامه جدید خود 
و در قالب برنامه‌های تحقیقاتی 
کلیدی که روی آنها 
کار می‌کند، به آن 

پرداخته است.

تست‌های موفق سامان-1
تمام آزمایش‌های بلوک انتقال 
مداری ســامان-1 با موفقیت 
انجام شده اســت. به گزارش 
وزارت ارتباطــات و فنــاوری 
اطلاعات، تمامی تســت‌های 
مربــوط به زیرسیســتم‌های 
پایدارســازی، تعیین وضعیــت و کنترل، ارســال فرمان و 
دریافت داده و جدایش نرم در بلوک انتقال مداری سامان-۱ 
با موفقیت انجام گرفت. براساس اعلام سازمان فضایی ایران، 
تست زیرسیستم پیشران ســوخت جامد باقی‌مانده است و 
اطلاعات تکمیلی بعد از تســت‌های جدید ارائه خواهد شد. 
روز جمعه بلوک انتقال مداری سامان-۱ به همراه 2محموله 
جانبی دیگر، یک کیوب ســت و یک محمولــه تحقیقاتی 
توسط ماهواره‌بر ســیمرغ از پایگاه پرتاب امام خمینی)ره( 
سمنان پرتاب شــد و با ارتفاع اوج ۴۱۰کیلومتر و حضیض 

۳۰۰کیلومتر با موفقیت در مدار بیضوی قرار گرفت.

از دست دادن اندام و بافت به‌دلیل جراحات 
یا بیماری‌ها و همچنین چالش کمبود عضو 
برای پیوند، منجر به توسعه درمان‌های 
ترمیمی برای کاهش اتکا به پیوند اعضا 
شده است. ترکیب سلول‌های بنیادی با 
فناوری مهندســی بافت که به‌تازگی در 
مرکز پزشکی مؤسســه سلامت آمریکا 
مورد آزمایش قرار گرفته است، زندگی را 
به بسیاری از افراد باز می‌گرداند. مهندسی 
بازســازی اندام‌ها یا بافت‌هــا حوزه‌ای 

درحال گسترش است که هدف آن ایجاد 
جایگزین‌های بیولوژیکی برای اندام‌های 

ناکارآمد یا بافت‌های آسیب‌دیده است. 
این تکنیک در حال حاضــر در مرحله 
تحقیقات و آزمایش‌های بالینی قرار دارد، 
اما پیشرفت‌های اخیر نشان می‌دهد که 

در آینده نزدیک نیــاز به پیوند عضو را 
داده   کاهــش 

راه‌حل‌های  و 
جــدیــدی 

بــرای درمان 
بیماری‌هــای 

مختلــف ارائه 
می‌دهد.

زهرا خلجیگزارش
روزنامه‌نگار

سلول‌های ترمیم شونده
سلول‌های بنیادی به‌دلیل پرتوانی، تمایز و خاصیت خودبازسازی، برای درمان طیف گسترده‌ای از 
بیماری‌های مهم استفاده می‌شوند که شامل آسیب مغزی، سکته مغزی، آلزایمر، پارکینسون، آسیب 
نخاعی، ناشنوایی، طاسی، نابینایی، بهبود زخم، سکته قلبی، آرتریت روماتوئید، آرتروز استخوانی، 
دیستروفی عضلانی و دیابت است. فناوری سلول‌های بنیادی پرتوان که اخیراً معرفی شده است، 
یک پیشرفت به‌حساب می‌آید چون امکان تولید سلول‌های بنیادی پرتوان را در بیماران از 
سلول‌های خونی یا سلول‌های پوستی خود فراهم می‌کند. سلول‌های بنیادی پرتوان القایی 
می‌توانند پس از آن تحت برنامه‌ریزی مجدد قرار گیرند تا تکثیر شوند و 

سلول‌های بالغ با کیفیت بالا برای درمان سلولی تولید کنند.

مهندسی بافت
تکنیک ترکیبی از ســلول‌های بنیادی و مهندســی بافــت یکی از 
پیشرفته‌ترین و امیدوارکننده‌ترین روش‌های علم پزشکی مدرن است 
که هدف آن بازسازی یا جایگزینی اعضای از دست‌رفته یا آسیب‌دیده 
بدن است. مهندسی بافت شامل استفاده از مواد زیستی، داربست‌های 
ســه‌بعدی )scaffolds(و محیط‌های کنترل‌ شــده برای پرورش و 

رشد ســلول‌ها در قالب‌های 
مورد نیاز برای ساخت عضو 
جدید اســت. این تکنیک 

شامل مراحل زیر است:
  ساخت داربست زیستی 

داربست‌ها معمولاً از مواد زیست‌سازگار 
ساخته می‌شوند و ســاختار سه‌بعدی عضو 

موردنظر را فراهم می‌کنند.
  کشــت ســلول‌های بنیادی روی داربســت   سلول‌های 

بنیادی روی این داربســت‌ها کشت داده شــده و در شرایطی 
کنترل ‌شده )مثل انکوباتورها( قرار می‌گیرند.

  توســعه و تکامل     سلول‌ها با رشد و تقســیم، بافت مورد نظر را تشکیل 
می‌دهند.

چه اندام‌هایی ساخته می‌شود؟ 
با ترکیب 2 فناوری نوآورانه مهندسی بافت و سلول‌های بنیادی، اندام‌هایی 

برای ترمیم برخی از اعضا استفاده می‌شود. 
 ریــه   تحقیقات برای ســاخت ریه مصنوعی از طریق 
کشت سلول‌های بنیادی در داربست‌های زیستی در 

حال پیشرفت است
 قلــب    ایجاد بافت‌های قلبی برای بیماران با نارسایی 

قلبی
 کبــد و روده    تلاش برای بازسازی بافت‌های گوارشی 

از دست‌رفته
  چشم     برای درمان نابینایی و بیماری‌های شبکیه

  غضــروف و اســتخوان   برای بیماران مبتــ ابه آرتروز یا 
صدمات اسکلتی

  پوست     تولید پوست مصنوعی برای درمان سوختگی

چالش‌ها
این روش نوین مثل همه روش‌هایی نوآورانه دیگر در 
ابتدای کار با چالش‌هایی همراه است. یکی از مهم‌ترین 
چالش‌ها پس زدن بافت از ســوی سیســتم ایمنی است. 
همچنین زمان‌بر بودن پرورش اندام‌ها که در فرآیندی پیچیده 
در آزمایشگاه رشد می‌کنند می‌تواند چالش‌برانگیز باشد. از سوی 
دیگر هزینه‌های این تکنیک بسیار بالاســت. همچنین برخی 
اندام‌ها مثل ریه یا مغز به‌دلیل پیچیدگی زیاد ساختار، هنوز به‌طور 

کامل بازسازی‌پذیر نیستند.

نمایش گران‌ترین فسیل دایناسور جهان
گران‌ترین فســیل دایناســور جهان که با قیمت ۴۵میلیون دلار خریداری شده اســت، به‌زودی در نیویورک در 
معرض دید عموم قرار می‌گیرد. این فسیل متعلق به یک دایناســور بزرگ با صفحات استخوانی کامل از گونه 
استگوزاروس )Stegosaurus( است که در دوره ژوراسیک پسین، یعنی حدود ۱۵۰میلیون سال پیش می‌زیست.

تداوم چالش‌های تیک‌تاک در آمریکا
یــک دادگاه تجدیدنظر فدرال در آمریکا رأی دادگاه قبلی مبنی بر فروش شــاخه تیک‌تــاک در آمریکا در 
اوایل سال‌جاری یا ممنوعیت اپلیکیشن اشتراک فیلم را تأیید کرد. این رأی یک پیروزی بزرگ برای وزارت 

دادگستری آمریکا و مخالفان اپ چینی و البته ضربه‌ای مهلک به بایت دنس، مالک تیک‌تاک است.
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صفحه‌آرا:‌ علیرضا ‌بهرامی

دانـشگاه‌هــــا ســالانه به 
حدود‌۵۰۰جسد برای آموزش 
نو‌دانشــجویان نیــاز دارند، 
درحالی‌که شــمار جسدهای 
اهدایی به این مراکز به 100جسد 

هم نمی‌رسد

تماشای گزارش

 کمبود جسد 
در مراکز دانشگاهی

از اوایل دهه‌60 که با فتوای امام خمینی استفاده از جسد مســلمانان برای اهداف آموزشی مجاز شناخته شد، سازمان پزشکی قانونی 
اجساد افراد مجهول‌الهویه را رایگان در اختیار دانشکده‌های پزشکی می‌گذاشت، اما حالا که تعداد دانشجویان پزشکی افزایش پیدا 
کرده و استفاده از اجساد این افراد با محدودیت‌هایی روبه‌رو شده، اقبال در اختیار داشتن جسدی رایگان اغلب نصیب مراکز دانشگاهی 
دولتی شاخص می‌شود. اگر‌چه در سال‌های اخیر کسانی که فرم اهدای جسد را پر و برای باقی‌ماندن میت‌شان در جمع دانشجویان رشته 
پزشکی اعلام آمادگی می‌کنند‌ تعدادشان افزایش پیدا کرده،‌ اهداکنندگان هم بیشتر تمایل دارند جسد خود را به مراکز دولتی هدیه کنند.

دانشگاه‌ها ســالانه به حدود‌۵۰۰جسد 
برای آموزش نو‌دانشجویان نیاز دارند، 
درحالی‌که شمار جسدهای اهدایی به این 

مراکز به 100جسد هم نمی‌رسد.
با هماهنگی ســازمان پزشکی قانونی 
کشور با دفاتر اســناد رسمی در تهران، 
شیراز، اصفهان و مشهد وصیت محضری 
اهدای جســد به‌صورت رایگان انجام 
می‌شــود، اما اگر اهداکننده در زمان 
حیاتش موافقت خانــواده‌اش را برای 
گردن‌نهادن به این خواست قلبی خود 
جلب نکند و اولیای دم او حاضر به تحویل 
جسد نشــوند، این وصیت اهداکننده 
جامه عمل نمی‌پوشد. استفاده از اجساد 
در سالن تشریح نیاز به شرایطی دارد و 
جسد نباید دچار فساد و جراحت باشد. 
به همین دلیل اجســاد اغلب معتادان 
خیابانی و کسانی که در سوانح دچار قطع 
عضو یا جراحتی جدی شــده‌اند، برای 
آموزش قابل اســتفاده نیست. از زمان 
فوت شــخص تا اهدای جسد او هم اگر 
زمان زیادی بگذرد و جسد دچار فساد و 
جراحت شود، قابلیت استفاده در مراکز 

آموزشی را ‌ندارد. 

 دست و دلبازی
 برای مراکز دولتی

آخرین درس استاد
جســد اســتاد را با احتیاط از حوضچه فیکس بیرون می‌آورند و 
توی کاوری نمدار می‌پیچند. با باز شدن در حوضچه جعبه‌مانند 
اســتیل، بوی فرمالین از فضای خنک ســردخانه نقلی به هوای 
راهرو می‌لغزد. برای فاسد‌نشــدن جســد، مخلوطی از فرمالین، 
گلیسیرین، اتانول و فنل منجمد را در عروق جسد تزریق کرده‌اند 
و بعد از گذشت ‌6ماه از مرگ استاد، جســدش سالم باقی مانده 
است. وقتی جسد استاد وارد سالن تشریح می‌شود، ترس گنگی 
که از روبه‌رو‌شدن با یک جنازه در چشم‌های دانشجویان نشسته، 
به اشک تبدیل می‌شود و همهمه ســالن جای خود را به صدای 
صلوات‌هایی می‌دهد که برای شــادی روح اســتاد می‌فرستند. 
دانشجویانی که در سالن تشــریح حضور دارند و قرار است امروز 
دوره آناتومی و علوم مرتبط با تشریح بدن را شروع کنند، نودانشجو 
هستند و در زمان حیات استاد شاگرد او نبوده‌اند، اما از دانشجویان 
قدیمی‌تر تعریف و تمجیدهای بســیاری از ویژگی‌های اخلاقی 
استاد شنیده‌اند و خوب می‌دانند این مرحوم نازنین در حق آنها 

چه مهربانی بزرگی کرده است.

یک جسد برای آموزش 25دانشجو
جسد را روی میز تشریح قرار می‌دهند و مهتابی‌های باریک معلق 
از سقف روشن می‌شــوند تا دانشــجویان مراحل تشریح را بهتر 
ببینند. امروز باید آناتومی پا را بشناســند و پارچه نمدار و نایلون 
روی یکی از پاهای جســد را کنار می‌زنند تا این عضو را بشکافند 

و بدانند زیر لایه پوست پا چه خبر اســت. 25دانشجوی کلاس 
باید با همین یک جســد موجود مراحل تشــریح را بیاموزند، اما 
دانشجویانی که نتوانســته‌اند دور میز بایستند هرقدر از لابه‌لای 
سر و شانه‌های همکلاسی‌هایشان سرک می‌کشند، نمی‌توانند رگ 

و پی شکافته زیر پنس و چاقوی 
تشریح را ببینند و مجبورند به دیدن 

تصاویر آنها در تلویزیون‌های مداربسته سالن قناعت کنند. 
پیش از آنکه وقت کلاس به پایان برسد، قسمت‌های شکافته‌شده 

جسد را بخیه می‌زنند تا جسد را به سردخانه منتقل کنند. پیکر 
بی‌جان اســتاد برای گذراندن دوره آناتومی دانشجویانی که در 
2،3 سال اخیر وارد دانشکده پزشکی می‌شوند، کفایت می‌کند و 
می‌تواند حدود 3 تا 5سال در دانشگاه و در کنار دانشجویان بماند.

حوضچه‌ای که خالی می‌ماند 
جســد اســتاد دیگر نباید در حوضچه فیکس بماند و این جعبه 
اســتیل تا وقتی جســد اهدایی بعدی برســد، خالی می‌ماند. 
پیش از اســتاد، یکی از همکاران او بــار آموزش بی‌صدا و 
خاموش دانشجویان را به دوش می‌کشید و درحالی‌که 
7سال از فوتش گذشــته بود، پیکرش برای آموزش 
در اتاق تشــریح اســتفاده می‌شــد، امــا از آنجا 
که جســدش به‌دلیل بریده‌شــدن و خرد‌شدن 
متعدد بــرای آموزش دیگر قابل اســتفاده نبود، 
به‌تازگی به پزشکی قانونی تحویل داده شده تا با 
نظارت خانواده‌اش به خاک ســپرده شود.  تعداد 
قابل‌توجهی از اهداکنندگان جســد به دانشکده 
پزشکی را اســتادان این فن تشــکیل می‌دهند و 
شــماری از اولیای دانشــجویان، معلمان و پزشکان 
هم در زمان حیات‌شان وصیت کرده‌اند که جسد آنها به 
دانشکده پزشکی اهدا شود. در سال‌های اخیر که تأمین جسد 
برای آموزش غالبا از طریق اهدا انجام می‌شود، اکثریت قریب 
به اتفاق کســانی که میت آنها برای فعالیت‌های علمی وقف 

می‌شوند، تحصیلات دانشگاهی دارند.

4سال قبل چنین روزی را پیش‌بینی کرده بود و حالا وقتش رسیده است. بوی تند فرمالین جسدش در اتاق 
تشریح پراکنده شده و نمناکی کاور روی جسد هم کرختی و خشکی آن را کم نکرده است. با آنکه چند ماهی 
از فوتش گذشته و در این مدت در حوضچه سردخانه سالن تشریح بوده، اما حالا قرار‌گرفتن جسدش روی میز 
فلزی تشریح، شاگردانش را غصه‌دار کرده است. استاد مهربان عمری در همین اتاق به آموزش دانشجویانش 

مشغول بوده و با تشریح اعضای مختلف جســدهایی که به دانشگاه اهدا شده، شاگردانش را برای پوشیدن 
روپوش پزشکی و درمان بیماران آماده کرده است. 4سال پیش از فوتش هم جسدش را برای آموزش دانشجویان 
اهدا کرده تا تن خاکی بی‌جان او، رسالتش برای پرورش نوپزشکانی ماهر و کارآمد را به آخر برساند. او یکی از 

ده‌ها انسان مهربانی است که جسد آنها پس از فوت‌شان به مراکز دانشگاهی بخشیده می‌شود.

گزارشی درباره اهدای جسد برای امور آموزشی به دانشکده‌های پزشکی

جسدهایی که‌به‌دانشگاه ‌می‌روند
رابعه تیموریزندگی

‌روزنامه نگار

جسد را روی میز تشریح قرار 
می‌دهند و مهتابی‌های باریک 

معلق از سقف روشن می‌شوند 
تا دانشجویان مراحل تشریح را 

بهتر ببینند
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8نکته مهم درباره  
بیماری‌ای که می‌تواند 
عوارض خطرناکی برای 
مبتلایان داشته باشد 

تهدید خاموش 
فشارخونفشارخون

70درصد از جمعیت کشور فشارخون بیش از حد طبیعی 
دارند  و بی‌علامت بودن این بیماری یک فاکتور خطر 

ود ر به‌شمار می‌

گام اول از آشپزخانهورزش مناسبگیاه‌درمانیبحران ‌نا آگاهی

چند نکته مهم درباره فشار خون 



2

پرفشاری خون )فشارخون بالا( از هر 3بزرگسال در دنیا یک نفر را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. این بیماری می‌تواند منجر به تصلب شرایین )سخت شدن شریان‌ها( شود و خطر 
ابتلا به بیماری‌هایی مانند بیماری قلبی و سکته را افزایش دهد. اما با وجود تمام خطراتی که دارد، آگاهی عمومی درباره آن به‌طور کلی در سطح جهان پایین است؛ چون اغلب 
سیگنال هشداردهنده‌ای درباره این بیماری وجود ندارد و بسیاری از مردم تا زمانی که عوارض حاد ایجاد نمی‌شود، از این وضعیت بی‌اطلاع می‌مانند. پرفشاری خون اگر درمان 
نشود به اندام‌های حیاتی ازجمله کلیه‌ها، قلب و مغز آسیب می‌زند. سن، سابقه خانوادگی، استعمال دخانیات، تغذیه ناسالم و بی‌تحرکی هم نقش مهمی در ابتلا به این بیماری 
دارند که عمده جوامع به‌ویژه شهرنشین‌ها، سبک زندگی‌ای با همین شرایط دارند. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، حدود 28. 1میلیارد بزرگسال ۳۰ تا ۷۹ ساله در سراسر 
جهان مبتلا به فشارخون هستند که بیشتر )دوسوم( در کشورهای با درآمد کم و متوسط ​​زندگی می‌کنند. تخمین زده می‌شود که ۴۶درصد از بزرگسالان مبتلا به فشارخون 

بالا از ابتلای خود به این بیماری اطلاعی ندارند. کمتر از نیمی از بزرگسالان )۴۲درصد( مبتلا به فشارخون بالا تشخیص داده شده و درمان می‌شوند. خیلی‌ها شاید ندانند 
که فشارخون بالا عامل اصلی مرگ‌ومیر زودرس و قابل پیشگیری در سراسر جهان است. بررسی‌ها نشان می‌دهد که چند دلیل مهم برای آگاهی کم مردم از فشارخون 

وجود دارد و توجه به رفع این موانع می‌تواند آمار مرگ‌ومیرهای قابل پیشگیری را به‌شدت کاهش دهد. 
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فشارخون بالا اغلب »قاتل خاموش« نامیده می‌شود؛ زیرا معمولا تا زمانی که عوارض شدیدی مانند 
سکته مغزی یا حملات قلبی رخ نمی‌دهد، علائم قابل‌توجهی ندارد. این فقدان علائم هشداردهنده 

باعث می‌شود بسیاری از افراد شدت آن را دست‌کم بگیرند یا از ابتلای خود بی‌خبر بمانند. 

نبود علائم در مراحل اولیه

بســیاری از افراد، به‌ویژه در مناطق کم‌درآمد و روستایی، تحت آزمایش منظم فشارخون قرار 
نمی‌گیرند. دسترسی به خدمات مراقبت‌های بهداشتی و مقرون به صرفه بودن غربالگری‌های 

معمول در برخی مناطق به‌عنوان یک مانع مهم برای اطلاع از این بیماری مطرح است. 

غربالگری و نظارت محدود

مردم اغلب فشارخون بالا را با سن بالاتر مرتبط می‌دانند و نمی‌دانند که فشارخون 
می‌تواند بر افراد جوان‌تر، به‌ویژه افرادی که ســبک زندگی ناسالمی دارند، تأثیر 

بگذارد. به همین دلیل اغلب آگاهی از نقش رژیم غذایی مناسب، ضرورت کاهش 
استرس و انتخاب سبک زندگی بر فشارخون کم است. 

تصورات غلط 

آگاهی از اینکه چگونه تغذیه مناســب، فعالیت 
بدنی و کاهش مصرف نمک می‌تواند فشارخون را 
کاهش دهد، محدود است و عمده مردم در این‌باره 
اطلاعات چندانی ندارند. اغلب به جز افرادی که به 
درمان خود پایبند و تحت نظر مراقبان بهداشتی 
هستند، سایر بیماران نه داروهای خود را به شکل 
منظم و روتین مصرف می‌کننــد و نه از اهمیت 
اصلاح شــیوه زندگی همســو با مراحل درمانی 

آگاه هستند. 

درک ضعیف از پیشگیری و مدیریت

عوامل فرهنگی و اجتماعی

یادداشت

قاتل خاموش 
خطر ابتلا به فشارخون 
بالا بــا افزایش ســن 
بیشتر می‌شــود. مطالعات نشان می‌دهد 
که هرکســی ۹۰درصد ممکن است ابتلا 
به آن را در طول زندگی خود تجربه کند. 
فشارخون نیرویی است که خون به دیواره 
رگ‌های خونــی وارد می‌کنــد. یکی از 
مهم‌ترین و شــاید مؤثرترین عوامل بروز 
و پیشــرفت بیماری‌های قلبی_ عروقی 
و ســکته‌های قلبی و مغزی هم با داشتن 
فشــارخون بالا یــا به‌اصطــاح عامیانه 

»فشارخون« رخ می‌دهد. 
عواملی ازجمله سابقه خانوادگی، افزایش 
سن، چاقی و اضافه وزن، دخانیات و الکل، 
مصرف بیش از حد نمک، کم‌تحرکی و... 
در افزایش فشــارخون مؤثر هستند. این 
بیماری در بیشتر موارد بدون علامت بروز 
می‌کند و به همین دلیل در ســال2002 
در گزارش ســامت جهانی، این بیماری 
از سوی سازمان جهانی بهداشت به‌عنوان 
»قاتل خامــوش« نامیده شــد. البته در 
برخی موارد هم ممکن است علائمی مانند 
سرگیجه و سردرد، تاری‌دید، درد کتف، 
حالت تهوع و اســتفراغ و. . . وجود داشته 

باشد. 
این بیماری به‌راحتــی با یک اندازه‌گیری 
ساده در خانه یا مراکز درمانی با استفاده 
از دستگاه فشــارخون، قابل تشخیص و 
به‌دنبال آن قابل درمان و کنترل اســت. 
مســئله مهم این است که کســانی که با 
فشارخون بالا شناسایی می‌شوند، به روش 
صحیح و دقیق از میزان فشــارخون خود 
و مفهــوم آن مطلع شــوند، مراقبت‌های 
به موقــع دریافت کننــد و از راهکارهای 
مؤثر برای کاهش آن آگاه شــوند؛ چون 
کاهش میزان فشــارخون می‌تواند یک 
فرد را از ناتوانی یا مرگ نجات دهد. برخی 
کشــورها از طریق کمپین‌های بهداشت 
عمومی، مراقبت‌های بهداشتی پیشگیرانه 
و سیاست‌های مؤثر، در این حوزه عملکرد 
موفقــی داشــته‌اند؛ ازجمله کانــادا که 
80درصد مردمش از فشارخون خود آگاه 
هســتند و این عدد در میان آمریکایی‌ها 
75درصد است. کره‌جنوبی، فنلاند، ژاپن و 
کوبا هم جزو کشورهای موفق در نظارت بر 

فشارخون هستند. 
راهکارهای بسیار ساده‌ای وجود دارد که 
با انجام آنها می‌توان فشارخون را کاهش 
داد؛ ازجمله اصلاح شــیوه زندگی، رژیم 
غذایی مناســب، ورزش و خواب خوب، 
ترک دخانیات،کاهش اســترس و. . . که 
در این شــماره از ضمیمه تندرســتی در 
گفت‌وگو با کارشناســان و بررسی منابع 
مختلــف، جزئیات بیشــتری درباره آنها 

مطرح شده است. 

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

چرا پرفشاری خون، جدی 
گرفته نمی‌شود؟ 

فشار خون ۱۸ یا بالاتر از آن بسیار خطرناک است و باید 
اقدامات اورژانسی درباره بیمار انجام شود. در این شرایط 
ممکن است بیمار از سردرد و درد قفسه سینه شکایت 
کند. همچنین علائمی ازجمله ســردرد شدید همراه با 
گیجی و تاری دید، حالت تهوع و اســتفراغ، تشویش و 
نگرانی شدید، نفس‌تنگی، صرع و تشنج داشته باشد که 

زندگی فرد را به‌شدت تهدید می‌کند.

مصرف خوراکی‌های شور یا شیرین در کودکان نسبت 
به بزرگسالان بیشتر اســت. خوراکی‌های شور فشار 
خون را افزایش می‌دهند و نوشیدنی‌های شیرین مثل 
آبمیوه‌های صنعتی و نوشابه‌ها هم به‌تدریج قند خون را 
بالا می‌برند و به مروز زمان به‌دلیل افزایش وزن، منجر 
به مقاومت انسولینی می‌شــوند. پرهیز از مصرف این 

خوراکی‌های مضر برای کودکان اهمیت دارد.

فشارخون 
خطرناک

تغذیه 
خطرناک 
کودکان 

بحران ناآگاهی از 
فشارخون

  غربالگری‌های در دسترس: ارائه 
غربالگری فشارخون رایگان یا کم‌هزینه 

در مراکز اجتماعی، مدارس و محل 
کار می‌توانــد تشــخیص 

زودهنــگام را رقم 
بزند.

 آموزش در مدارس: آموزش شیوه‌های 
زندگی سالم به کودکان می‌تواند عادت‌های 

خوب را در مراحل اولیه ایجاد کند 
و آگاهی را در خانواده‌ها 

افزایش دهد.  
ســامت: برنامه‌های   ابزارهای دیجیتال 

موبایل و منابع آنلاین می‌توانند بــه افراد کمک کنند 
فشــارخون خود را ردیابی کنند و در مــورد اقدامات 

ســالم بیاموزند. افزایش آگاهی برای تشخیص 
زودهنــگام و مدیریت مؤثر فشــارخون 

بالا ضروری است و به کاهش بار 
جهانــی بیماری کمک 

می‌کند.

 کمپین‌هــای بهداشــت عمومی:‌ 
دولت‌هــا و ســازمان‌های بهداشــتی باید 

کمپین‌های هدفمندی را برای آموزش 
مــردم در مــورد فشــارخون، 

خطرات آن و اقدامات 
پیشگیرانه اجرا 

کنند.

راهکارهای 
افزایش آگاهی 

جامعه 

در برخــی از فرهنگ‌ها، اســتفاده بیش از حد از 
نمک، رژیم‌های غذایی پرچرب یا سبک زندگی 
کم‌تحرک عادی شــده و به افزایش آمار ابتلا به 
فشارخون در جوامع کمک کرده است. بخشی از 
مبتلایان هم یا تمایل به مراجعه به مراکز درمانی 
ندارند یا از خدماتی که در این مراکز ارائه می‌شود، 

آگاهی ندارند. 
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فشار خون یک علامت حیاتی است که تصویری از عملکرد قلب و عروق خونی افراد را نشان می‌دهد. با وجود 
این، اما بسیاری از مردم تا زمانی که مشکلاتی در این زمینه برایشان  به‌وجود نیاید از اهمیت آن بی‌خبرند. 
بیایید بررسی کنیم که فشار خون چیســت، چرا اهمیت دارد و چگونه آن را به‌طور مؤثر مدیریت کنیم؟ 

همچنین آمار ابتلا به این بیماری در ایران چقدر است و چه میزان باید به آن توجه شود؟ 

نگاه

ریسک ابتلا در 
گروه‌های سنی مختلف 
فشــار خون بالا یکی از شــایع‌ترین 
بیماری‌ها در سراسر جهان است. به‌گفته 
سازمان بهداشت جهانی )WHO( این 
بیماری تقریباً 1.3میلیارد نفر را در سراسر 
جهان تحت‌تأثیر قرار داده و شیوع آن 
براســاس منطقه و گروه سنی متفاوت 

است.

بزرگسالان جوان  18تا 39سال1
شــیوع فشــار خون در این گروه نسبت به 
گروه‌های سنی بالاتر، کمتر است اما به‌دلیل 
عوامل ســبک زندگی ماننــد رژیم غذایی 
نامناســب، چاقی و عدم‌فعالیت بدنی طی 
سال‌های اخیر روند افزایشی پیدا کرده است.
شروع زودهنگام پرفشاری  خون در گروه‌های سنی جوان نکته
می‌تواند منجر به عوارض طولانی‌مدت 

برای سلامتی بشود.

بزرگسالان میانسال  40تا 59سال2
شــیوع بیمــاری در ایــن گــروه به‌طور 
قابل‌توجهی افزایش پیــدا می‌کند و حدود 
30تا 50درصــد افــراد را تحت‌تأثیر قرار 

می‌دهد.
عــادات ســبک زندگی،  استرس و اســتعدادهای نکته
ژنتیک در ایجاد فشار خون بالا نقش 

دارند.

60+ سال3 بزرگسالان مسن 
در این گروه بالاترین نرخ شیوع وجود دارد و 
چیزی حدود 60تا 70درصد جمعیت برخی 

کشورها درگیر آن می‌شوند.
در این سن تغییرات مرتبط با  سن ازجمله سفت شدن عروق نکته
و عوارض سبک زندگی در طول زمان 

وجود دارد.
عوامل کلیدی 

  مردان بیشــتر در معرض ابتلا به فشار 
خون بالا قبل از سن 65سالگی هستند، اما 
شیوع آن در زنان پس از یائسگی یکنواخت 

یا بیشتر می‌شود.
  جمعیت‌های کم‌درآمد به‌دلیل دسترسی 
محدود به مراقبت‌های بهداشتی و رژیم‌های 
غذایی ناســالم با خطرات بیشتری روبه‌رو 

هستند.
  مناطق شــهری اغلب به‌دلیل ســبک 
زندگی بی‌تحرک، مصرف غــذای فرآوری 

شده و استرس، نرخ بالاتری دارند.

پرفشاری خون )فشــار خون بالا( به حالتی گفته 
می‌شود که فشــار در رگ‌های خونی بیش از حد 
بالا باشــد. افراد مبتلا به فشــار خون بالا ممکن 
است علائمی را احساس نکنند. تنها راه تشخیص 

اندازه‌گیری آن است.

فشار خون چیست؟1

فشار خون می‌تواند چیزهای زیادی در مورد قلب 
و سلامت کلی بگوید و اگر خیلی زیاد یا خیلی کم 

باشد، می‌تواند منجر به مشکلات سلامتی شود.
  فشار خون بالا )پرفشاری خون(

یک بیماری رایج است و به‌عنوان قاتل خاموش 
نامیده می‌شــود. ایــن بیمــاری می‌تواند خطر 
حملات قلبی، ســکته مغزی، آســیب کلیه و... 
را افزایش ‌دهد. بســیاری از افراد به‌دلیل سبک 

زندگی نادرست درگیر آن هستند.
  فشار خون پایین )هیپوتانسیون(

کمتر شایع است اما می‌تواند منجر به سرگیجه، 
غش و شوک در موارد شدید شود.

انواع فشار خون 5

1. فشار سیســتولیک عدد بالاتر است و فشار 
زمانی را نشان می‌دهد که قلب شما می‌تپد.

2. فشار دیاستولیک عدد پایین‌ و نشان‌دهنده 
فشار زمانی است که قلب شما بین ضربان‌ها در 

حال استراحت است.
120بر 80میلی‌متر جیوه عدد طبیعی  برای فشار خون اســت و اگر این عدد نکته
بالای 140بر 90میلی‌متر جیوه به‌صورت پایدار 
باشد نشان دهنده فشار خون بالاست و عدد میانه 
این دو هم نشان می‌دهد که فرد در مرحله پیش 

فشار خون قرار دارد.

6  اندازه‌گیری 
فشار خون 

فشار خون بالا به‌طور قابل‌توجهی، بار بیماری در جهان را 
افزایش داده و یکی از علل اصلی بیماری‌های قلبی عروقی، 
ازجمله حملات قلبی و ســکته مغزی است.  فشار خون 
سالانه حدود 10میلیون مرگ به همراه دارد و درک شیوع 
آن بین گروه‌های سنی به مداخلاتی مانند ترویج عادات 
سالم در جمعیت‌های جوان‌تر و تضمین غربالگری‌های 

منظم در افراد مسن کمک می‌کند.

چرا فشار خون مهم 3
است؟

  سبک زندگی: رژیم غذایی سرشار از نمک، فعالیت 
بدنی ناکافی، مصرف بیش از حد الکل و دخانیات

  ژنتیک: سابقه خانوادگی در خطر ابتلا نقش دارد 
  سن: با افزایش ســن احتمال ابتلا به پرفشاری 

خون بیشتر می‌شود.
  شرایط ســامت: بیماری‌های مزمن ازجمله 
دیابت، چاقی و بیماری کلیوی می‌توانند بر فشار 

خون تأثیر بگذارند.

عوامل مؤثر بر فشار 2
خون غیر‌طبیعی 

بررســی‌های ملی در ایران توسط وزارت بهداشت 
حاکی از افزایش آمار ابتلا به فشــار خون بالاست. 

آمار ابتلا به فشــار خون بالا در زنان در ســال 
۱۳۹۵ و ۱۴۰۰ به‌ترتیب ۲۷.۵ و ۳۳ درصد و 
در مردان ۲۵ و ۳۱ درصد اعلام شده است. 
وضعیت در هر دو جنســیت هم طی این 
دو سال به‌ترتیب)زنان و مردان( ۲۶ و ۳۲ 
درصد بوده است. البته اواخر آبان امسال 
)1403( بود که دفتر بهبود تغذیه جامعه 

وزارت بهداشــت اعلام کرد که پیش فشار 
خون در گروه ســنی 20تا 35سال هم به‌طور 

معناداری افزایش یافته است.

آمار ابتلا به فشار خون 4
بالا در ایران 

مدیریت فشار خون یک انتخاب آگاهانه است. درک اعداد و 
ارقام و حفظ یک سبک زندگی سالم می‌تواند از قلب محافظت 
و از عوارض جلوگیری کند. قدم‌های کوچک امروز می‌تواند به 
فردایی سالم‌تر منجر شود. با درک و مدیریت فشار خون، گام 
مهمی به‌سوی زندگی طولانی‌تر و سالم‌تر بردارید. فعال بمانید و 

درصورت نیاز از مشاوره پزشکی استفاده کنید.

کنترل‌سلامتی 8
را در دست بگیرید

شناسنامه 
فشار خون

8نکته مهم درباره
بیماری‌ای که می‌تواند 
عوارض خطرناکی برای 
مبتلایان داشته باشد 

برخی از افراد مبتلا به فشارخون بالا پس از کنترل بیماری، 
خودسرانه داروهایشان را قطع می‌کنند. اما بهتر است 
بدانید که بیماری تنها با مصرف دارو کنترل می‌شودو باید 
همچنان  ادامه داشته باشد. افزایش فشارخون، افزایش 
ضربان قلب، عصبی شدن، سردرد، احساس آشفتگی 
و حالت تهوع از عوارض کوتاه‌مدت قطع خودســرانه 

داروهای کنترل‌کننده فشار خون بالاست.

نفس عمیق به باز شدن ریه و اکسیژن‌رسانی کافی به 
جریان خون کمک می‌کند و باعث اکسیژن‌رسانی به 
تمام نقاط بدن می‌شود. نفس عمیق به افزایش فعالیت 
اعصاب پاراسمپاتیک، ایجاد تعادل ذهنی، کاهش فشار 
خون و کاهش ضربان قلب کمک می‌کند و فشار وارده 
به سیستم قلبی عروقی را کاهش می‎دهد. توصیه می‌شود 

که روزانه ۱۰۰مرتبه نفس عمیق بکشید.

داروها را 
قطع نکنید 

نفس 
عمیق 
بکشید 

 7
زمان مراجعه به پزشک 

برای آگاهی از ابتلا به فشار خون منتظر علائم 
نباشید و از 18سالگی به بعد فشار خون خود را بررسی 
کنید. اما اگر علائمی مانند سردرد شدید، درد قفسه 
سینه، مشکل در تنفس یا فشار خون به‌طور مداوم 

بالاتر از حد طبیعی رخ داد، نشان‌دهنده یک وضعیت 
اورژانسی است. بنابراین با اورژانس تماس بگیرید 

یا فوراً به مراکز درمانی مراجعه کنید. معاینات 
منظم بسیار مهم است، به‌خصوص اگر 

عوامل خطر فشار خون بالا را 
داشته باشید.
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آخرین آمارهای اعلام‌شده از سوی 
وزارت بهداشــت درباره شــیوع 
فشارخون بالا در ایران مربوط به مطالعات استپس در سال1400 

است که 32درصد از جمعیت بالای 18سال کشور مبتلا به این 
بیماری اعلام شده‌اند. برخی از پزشکان اما معتقدند که این 
آمار با توجه به افزایش جمعیت ســالمندی کشور، رژیم‌های 

غذایی نامناسب، کم‌تحرکی، شیوع چاقی، مصرف بی‌رویه 
نمک، روند افزایشی ابتلا به دیابت، مصرف دخانیات 

و همچنین آلودگی هوا از آن مدت تاکنون روند 
افزایشی هم داشته است؛ عارضه‌ای که عوارض 
خطرناکی دارد و عامل اصلی ابتلا به ســکته‌ها  

همین افزایش فشارخون سیستولیک است. علاوه‌بر این پرفشاری 
خون، باعث ابتلا به بیماری‌های کلیوی هم می‌شود و مطالعات نشان 
داده که عمده افرادي كه داراي نارســایی کلیوی و دیالیزی بوده‌اند، 
سابقه فشارخون داشــته‌اند.  دکترعلیرضا مهدوی، رئیس مرکز 
مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشــت در گفت‌وگو با 
همشهری تندرستی درباره شیوع این بیماری در کشور، جمعیت 
قابل توجه مبتلا به پیش‌‌فشــارخون بالا، مهم‌ترین زمان‌های 
چکاپ فشــارخون در افراد، نحوه اســتفاده از دستگاه‌های 

دیجیتال در منزل و خدماتی که در مراکز جامع سلامت و 
خانه‌های بهداشت در این حوزه داده می‌شود، نکاتی 

را مطرح کرده است که در ادامه می‌خوانید.

تهدید خاموش فشارخون 

مریم سرخوش 
روزنامه‌نگار

نکته  
برخی از افراد در طول زندگی با فشارخون 
بالا مواجه می‌شــوند و هر قدر اصول را 
بيشــتر رعایت کنند، با داروی کمتری 
بیماری آنها کنترل خواهد شد؛ اما به هر 
صورت افراد مبتلا باید به شــکل منظم 
دارو مصرف كننــد و پایبندی به درمان 

برای آنها بسیار مهم است.

اســترس، طیفی از هورمون‌ها را فعال می‌کند که سبب 
تحریک سیستم عصبی سمپاتیک می‌شود و تأثیر مستقیم 
بر فشارخون دارد. زمانی که فرد استرس دارد، فشار خون 
هم افزایش پیدا می‌کند اما با از بین رفتن آن، فشار خون 
هم به حالت عادی برمی‌گردد. نکته مهم اینکه افزایش 
کوتاه‌مدت فشار خون می‌تواند باعث حمله قلبی یا سکته 

شود یا به عروق خونی، قلب و کلیه‌ها آسیب بزند.

نشســتن طولانی‌مدت به افزایش فشــار خون، سطح 
کلسترول و قند خون منجر می‌شود و می‌تواند با کاهش 
طول عمر مرتبط باشد. در واقع افرادی که بیشتر اوقات 
خود را در حالت نشســته ســپری می‌کنند و بیش از 
8ساعت در روز بدون تحرک هســتند، درمقایسه با 
افرادی که به‌طور منظم فعالیت بدنی دارند، با خطر ابتلا 

به انواع بیماری‌ها و یا حتی مرگ زودهنگام مواجهند.

استرس 
را کنترل 

کنید 

کمتر 
بنشینید 

70درصد از جمعیت کشور فشارخون بیش از حد طبیعی دارند و بی‌علامت بودن این 
بیماری یک فاکتور خطر به‌شمار می‌رود 

چه کسانی مبتلا به
 پرفشاری خون هستند؟ 

به‌گفته مهدوی، فشارخون بالا عمدتا در گروه سنی 
بزرگسال)18سال به بالا( بررسی می‌شود و عددش 
بالاتر از 140 روی 90 است. او در توضیح بیشتر بیان 

می‌کند: »فشارخون طبیعی در اغلب بزرگسالان کمتر 
از 120میلی‌متر جیوه)سیستولیک( روی 80میلی‌متر 

جیوه)دیاستولیک( است. اگر کسی فشارخون بالاتر)140 
روی 90( به شکل پایدار داشته باشد، مبتلا به پرفشاری 

خون است. حتی اگر یکی از این اعداد هم رقم بالاتری 
باشد، باز هم فشارخون بالا درنظر گرفته می‌شود.«  البته 
به تأکید این مسئول، چند سالی است که برخی کشورها 

در گایدلاین‌هایشان درجات پایین‌تری را برای ابتلا به 
فشارخون بالا درنظر گرفته‌اند اما در ایران همان 140 روی 
90، فشارخون بالا درنظر گرفته می‌شود. او ادامه می‌دهد: 

»افرادی که فشارخون بین 120 روی 80 و 140 روی 90 
دارند، به پیش‌‌فشارخون مبتلا هستند که در صورت اصلاح 

نکردن سبک زندگی، در آینده یکی از بیماران قطعی 
پرفشاری خون خواهند بود. این افراد حدود 40درصد از 

بالای 18ساله‌ها هستند و نشان می‌دهد که حدود 70درصد 
از جمعیت کشور فشارخون بیش از حد طبیعی دارند.«

یک توصیه مهم 
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت مهم‌ترین توصیه برای پیشگیری از ابتلا به پرفشاری 
خون را انجام فعالیت‌های ورزشی و تعذیه سالم عنوان می‌کند و می‌گوید: » انجام 150دقیقه فعالیت بدنی متوسط 
ویا شدید طی 3 تا 5نوبت در هفته باید باشد كه اگر افراد تلاش کنند، این زمان را به 300دقیقه برسانند، بهتر 
است. هفته‌اي یک تا 2ساعت فعالیت قدرتی و انعطاف‌پذیری هم باید انجام شود.«  او با بیان اینکه ورزش عامل 
توانمند شدن سیستم قلبی- عروقی بدن و کاهش مقاومت به انسولین است، عنوان می‌کند: »رژیم غذایی سالم، 
کاهش مصرف نمک، مصرف بیشتر میوه‌ها و سبزیجات برای کاهش وزن بسیار مهم هستند. اگر افراد در مرحله 
پیش‌دیابت یا پرفشاری خون 5 تا 10درصد از وزن خود را کم کنند، حتی در اوایل ابتلا به این بیماری‌ها، می‌توانند 
از شر آنها خلاص شوند.«  مهدوی انجام مراحل خطرسنجی در مراکز جامع سلامت را هم بسیار مهم می‌داند و 
می‌گوید: » این ارزیابی حدود 10سال است که انجام می‌شود و می‌تواند پیش‌بینی ‌کند که طی چند سال آینده 
فرد در معرض چه بیماری‌هایی قرار خواهد گرفت و یا با چه اقداماتی می‌تواند مانع از بروز آنها شود. توصیه ما این 

است که همه افراد به اين مراكز مراجعه کنند و این خطرسنجی را انجام دهند.«

بیماری بدون علامت  
مهدوی درباره پرفشاری خون به‌عنوان یک بیماری بدون 

علامت هشدار می‌دهد و می‌گوید: »این بیماری همراه 
با دیابت نوع2 معمولا هیچ علامتی ندارند و به‌اصطلاح 

شایع‌ترین علامت این بیماری، بی‌علامتی است. البته فرد 
ممکن است علائمی ازجمله سردرد داشته باشد اما درباره 

پرفشاری خون نباید منتظر علائم بود و زمانی بروز پيدا 
می‌کند که بیماری در مرحله بسیار بالا قرار گرفته باشد.« 

 شرط استفاده از 
فشارسنج‌های خانگی 

بسیاری از مردم دستگاه‌های سنجش فشارخون در منزل دارند و 
به وسیله این دستگاه‌ها اقدام به بررسی فشارخون خود می‌کنند. 
مهدوی در پاسخ به این سؤال که چه میزان نتایج نشان داده شده 
توسط این دستگاه‌ها می‌تواند مورد اعتماد باشد، بیان می‌کند: 
»در بررسی فشارخون با فشارسنج‌ و گوشی باید تجربه ‌وجود 
داشته باشد و با دقت انجام شود. بهترین دستگاه‌هایی که مردم 
می‌توانند در خانه برای بررســی فشارخون استفاده کنند، نوع 
دیجیتال آنهاست که نیاز به گوشی ندارد و باد کاف هم به شکل 
خودکار خالی می‌شود.«  البته به‌گفته این مسئول تنها نکته‌ای 
که باید برای این دستگا‌ها رعایت شود این است که کاف اندازه 
بازو باشد و سنسور آن روی شــریان بازو قرار بگیرد. معمولا در 
دستگاه‌های خانگی این علامت روی کاف مشخص است و اگر 
این موضوع رعایت شود و کاف خیلی محکم یا شل بسته نشود، 
معمولا نتیجه فشارخون، درست نشان داده می‌شود. در این‌باره 
ضرورت دارد که افراد نیم‌ساعت قبل از بررسی فشارخون، سیگار 
نکشیده و چای و قهوه هم نخورده باشــند. دست هم باید در 
امتداد قلب باشد؛ فرد هم بايد راحت و نشسته باشد و پاهایش 
آویزان نباشد. در هنگام استفاده از فشارسنج هم نباید صحبت 
کرد و تکان خورد. مهدوی تأکیــد می‌کند: »افراد در خانه باید 
حتما از فشارسنجش‌های بازویی استفاده کنند و بدانند كه آن 
دستگاه‌هایی که روی مچ بسته می‌شوند، چندان دقیق نیستند.«

آیا کودکان هم دچار پرفشاری خون می‌شوند؟ 
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت 
درباره ابتلای کودکان به فشارخون عنوان می‌کند: »برای 
گروه‌های سنی زیر 18سال فشارخون با شرایط پیچیده‌تری 
سنجیده می‌شــود که براساس جنســیت و قد آنهاست. 
فشــارخون طبیعی کودکان باید با اســتفاده از دستگاه و 
کاف مناسب انجام شــود که متناسب دست آنها باشد. این 
داده‌ها روی جــدول برده و عدد واقعی اعلام می‌شــود که 
عمدتا زیر 120 روی 80 به‌عنوان فشارخون مناسب عنوان 
مي‌شود.«  او در پاسخ به این سؤال که آیا با شیوع بیشتر ابتلا 
به فشارخون در کودکان نيز مواجه هستیم بیان می‌کند: »در 
هر مقطع ورودی به مدارس، شــامل دبستان و دبیرستان، 
فشــارخون کودکان اندازه‌گیری می‌شود. فشارخون بالا به 
شکلی که در بزرگســالان بروز می‌کند، در کودکان وجود 

ندارد. مطالعات وزارت بهداشت درباره میزان ابتلای گروه 
سنی زیر 18سال در حال انجام است و شواهدی وجود دارد 
که در برخی مناطق کودکان فشــارخون بالاتری دارند، اما 
به‌طور کلی هنوز نمی‌توانیم بگوییم که این روند افزایشــی 
در کودکان رقم خورده است.«  مهدوی به دیابت نوع2 نيز 
اشاره می‌کند که در گذشته بیماری شایع بزرگسالان بوده 
اما اکنــون در نوجوانان هم رو به افزایش اســت و در ادامه 
می‌گوید: »2نوع فشار‌خون اولیه و ثانویه داریم. فشارخون 
اولیه بیماری شایع در گروه ســنی بالای 18سال است اما 
فشــارخون ثانویه به‌دلیل بیماری دیگــری رخ می‌دهد و 
معمولا در سنین زیر 15سال و بالای 50سال مشاهده شود. 
دور از انتظار نیست که کودکان هم به فشارخون بالا به‌عنوان 

یک بیماری برای بالغان مبتلا شوند.«‌
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انواع مختلف قهوه ‌دارای مقــدار متفاوتی کافئین 
هستند که این ماده موجب تحریک سیستم عصبی 
سمپاتیک شده و درنهایت به‌طور موقت افزایش فشار 
خون را با خود به همراه دارد. این تغییرات در فشار 
خون به‌خصوص در افرادی که فشار خون بالا دارند 
یا مستعد این مشکل هستند، می‌تواند احساس تپش 

قلب و اضطراب ایجاد کند.

دانه‌های انار مملو از مواد مغذی، به‌ویژه آنتی‌اکسیدان‌ها 
و نیترات‌ها هستند که می‌توانند گردش خون را تقویت و 
رگ‌های خونی را گشاد کنند. این فرایند منجر به کاهش 
فشار خون می‌شود و به این معناست که اکسیژن و مواد 
مغذی بیشتری به ماهیچه‌ها و سایر بافت‌ها می‌رسد. 
برای افراد فعال، جریان خون بیشتر ممکن است باعث 

افزایش عملکرد هم بشود.

تأثیر قهوه 
بر فشار 

خون 

انار برای 
بهبود 

گردش 
خون 

پیش‌بینی بیماری‌هایی که
 در آینده مبتلا می‌شوید 

در مراکز جامع ســامت و خانه‌های بهداشــت شهری و 
روستایی، کلیه خدمات مرتبط با فشــارخون به افراد ارائه 
می‌شود و مهدوی در این‌باره توضیح می‌دهد: »هر فرد بالای 
30ســال که به یکی از مراکز ما مراجعه می‌کند، می‌تواند 
درخواست خدمات پیشگیری از سکته‌های قلبی را داشته 
باشد. در این خدمت چند ســؤال و چند اندازه‌گیری انجام 
می‌شود که فشــارخون هم جزو آنهاست. در این بررسی‌ها 
به افراد اعلام می‌شود که طی 10ســال آینده چنددرصد 
احتمال ابتلا به حادثه قلبی- عروقی برايشــان وجود دارد. 
اگر خطر بالایی هم درباره فرد وجود داشته باشد، مداخلات 
لازم حتما صورت می‌گیرد.«  او ادامه می‌دهد: »افرادی که 
مبتلا به چربی و پرفشــاری خون، دیابــت، چاقی و اضافه 
وزن هســتند برای هر کدام از این مــوارد مراقبت دریافت 
می‌کنند. پزشکان هر ‌3ماه ‌كيبار و مراقبان هم هر یک‌ماه 
آنهــا را ویزیت خواهند کرد. مشــاوره تغذیه 
و روانشناســی هم به این افراد ارائه می‌شود. 
به‌طور کلی خدمات خطرسنجی و تشخیص 
بیماری به شکل رایگان ارائه مي‌شود و بعد از 
آن تحت پوشش بیمه‌ و در قالب برنامه پزشک 

خانواده، سایر مراحل درمانی طی می‌شود.« 

بدن میزان نمک را 
مدیریت می‌کند اما...
یکی از هشدارهای جدی متخصصان به دلیل استفاده قابل‌ توجه از 
نمک در رژیم‌های غذایی روزانه است و کودکان هم به‌دلیل افزایش 
مصرف خوراکی‌های شوري مثل پفک و چیپس در معرض آسیب‌های 
نمک فراوان هستند. مهدوی همچنين تأکید می‌کند که نمک عامل 
افزایش فشارخون است؛ اما او در این‌باره یک توضیح جالب دارد 
و می‌گوید: »بدن به طرق مختلف میزان مصرف نمک را تنظیم 
می‌کند و اگر این توانایی وجود نداشته باشد، فشارخون بالا 
می‌رود. در کودکان این تنظیم مصرف بالای نمک 
وجود دارد اما به‌طور کلی توصیه بر مصرف کمتر 
نمک است.« 

مهدوي بر ضرورت کاهش فشــارخون بالا اشاره می‌کند 
و می‌گوید: »جمعیت قابل توجهی از افراد بالای 18سال 
کشور مبتلا به فشارخون بالا هستند. این در حالی است 
که نخستین علت مرگ در کشــور ما سکته‌های قلبی- 
عروقی هستند و نخستین علت این سکته‌ها هم بالا بودن 
فشارخون سیستولیک است. به همین دلیل اگر فشارخون 
سیســتولیک جامعه چند درجه کمتر شــود، داســتان 
مرگ‌ومیر هم کاهش پیدا می‌کنــد.«  مهدوی با تأکید 
بر اینکه فشارخون بالا)بین 140 تا 160سیستولیک( با 
اصلاح شیوه زندگی قابل کنترل اســت، عنوان می‌کند: 
»کاهش مصرف نمک، حذف دخانیات، مصرف بیشــتر 
میوه و سبزیجات، فعالیت بدنی کافی و پایبندی به درمان 
و مصرف منظم داروها می‌تواند ایــن مهم را محقق کند. 
برای مدیریت پرفشاری خون اصلاح شیوه زندگی بسیار 
مهم اســت. البته درباره افراد مبتلا به فشارخون، ورزش 
باید با توصیه پزشک صورت بگیرد چون قادر به انجام همه 
ورزش‌ها نیســتند.« به‌گفته این مسئول، با افزایش سن، 

کارکرد کلیه هم کم می‌شود و اگر فشارخون داشته 
باشیم این مسئله سرعت بیشتری خواهد گرفت. 

شایع‌ترین علت نارسایی کلیه، دیالیز و پیوند 
هم فشارخون بالا و دیابت است.

چکاپ از چه زمانی باید آغاز شود؟ 
رئیــس مرکز مدیریــت بیماری‌هــای غیرواگیر وزارت 
بهداشــت درباره چکاپ فشــارخون در گروه‌های سنی 
مختلف نيز توضیح می‌دهد: »توصیه می‌شــود که افراد 
بالای 18سال، فشــارخون را بدون داشــتن هیچ عامل 
خطری)از جمله نداشــتن اضافه وزن و چاقی و مصرف 
نکردن سیگار( حداقل هر 3سال یک‌بار و بعد از 40سالگی 
هر سال چک کنند. نخستین زمان هم 18سالگی است 
و اگر اعداد نرمال بود و ریســک فاکتور وجود نداشت، از 
آن زمان هر 3سال ‌كيبار چکاپ انجام شود. اما در صورت 
وجود علائم خطر یا ابتلاي فرد بــه پیش‌دیابت باید هر 
سال این بررسی‌ها تکرار شــود. البته زودتر چک کردن 
فشارخون هم هیچ ایرادی ندارد و می‌تواند انجام شود.« 

به تأکید مهدوی، با پديداري علامت خطر و فشــارخون 
بین طبیعی و غیرطبیعی باید مداخله درمانی هم صورت 
بگیرد که مهم‌ترین آن توصیه به اصلاح شــیوه زندگی، 

کاهش مصرف نمــک، کاهش وزن 
و... اســت. مطالعات نشــان داده 
که کاهش 5 تا 10درصد 
از وزن در افــراد، 
فشــــارخون را 
کاهــــــش 

می‌دهد.

عوارض مرگبار فشارخون 
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر 
وزارت بهداشــت درباره خطرات پرفشــاری 
خون هم بیان می‌کند: »ایــن بیماری می‌تواند 
درگیری چشــمی ایجاد کند و منجر به کم‌بینایی 
و نابینایی می‌شــود. از کار انداختــن کلیه‌ها و نیاز به 
پیوند و دیالیز، همچنین بروز ســکته‌های قلبی- عروقی 
هم از خطرات این بیماری اســت. هدف ما این است که 
در سیستم بهداشت، فشــارخون را کنترل کنیم و مانع 
از مرگ زودرس افراد شــویم؛ یعنی هیچ‌کســی در سن 
زیر 70سال به‌دلیل بیماری‌های غیرواگیر 
ازجمله دیابت، ســرطان‌ها، سکته‌های 
قلبی، بیماری‌های مزمن تنفســی و... 
فوت نشــود. از این بیماری‌ها می‌توان 

با اصلاح شیوه زندگی پیشگیری کرد.« 

نکته  
فشــارخون عمدتــا اگــر کمتــر از 
160سیستولیک اســت با اصلاح سبک 
زندگی و کاهش وزن قابل درمان اســت 
و کنترل می‌شــود؛ اما دربــاره افرادي 
که 10سال است فشــارخون دارند، یا 
فشار سیستولیک آنها بالای 160 است 

نمی‌توان این توصیه را داشت.

راهکاری برای کاهش مرگ‌ومیرها 
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فیبر 
بخورید  

تمرکز بر مصرف مقادیــر کافی میوه‌ 
و سبزی‌ بسیار مهم اســت. این خوراکی‌ها 

به‌دلیل فیبر زیاد باعت کنترل اشــتها می‌شوند 
که هم روی وزن افراد تأثیــر دارد و هم به کاهش 
فشار خون کمک می‌کند. از سوی دیگر، میوه‌ها و 
سبزی‌ها حاوی پتاسیم هستند و تحقیقات نشان 

داده افرادی که از طریق غذا به اندازه مطلوب 
پتاسیم دریافت می‌کنند فشار خون 

کنترل‌شده دارند.

پیاد‌ه‌روی 
کنید 

پیاده‌روی روزانه به‌ مدت 30دقیقه با شدت 
تند که ضربان قلب را افزایش دهد، ضرورت دارد. 

این ورزش ساده می‌تواند به کاهش فشار خون و کاهش 
مقاومت انسولینی کمک کند. داشتن تحرک و فعالیت 
بدنی روزانه برای همه گروه‌های سنی مختلف توصیه 
می‌شود. علاوه بر تمام این موارد، افراد باید به کنترل 

و کاهش استرس و افســردگی هم توجه داشته 
باشند، چون اختلالات روانی در افزایش 

فشار خون نقش دارد.

غذاهای غنی از نیترات مانند اسفناج ممکن است گردش 
خون را بهبود بخشــد. ایــن ترکیبات به بزرگ شــدن 
رگ‌های خونی کمک می‌کنند. ویتامین C و پتاسیم موجود 
در اسفناج هم نقش مهمی در کاهش فشار خون بالا ایفا 
می‌کند. همچنین یک مطالعه نشان داده که رژیم غذایی 
غنی از اسفناج به انعطاف‌‌پذیری عروق و کاهش فشار خون 

کمک می‌کند.

نقش مؤثر پتاســیم در کنترل فشارخون قطعی است. 
پتاسیم باعث می‌شود سدیم بیشتری از ادرار دفع شود، 
عضلات شل شوند و مقاومت محیطی بدن افزایش پیدا 
کند. کلسیم و منیزیم هم در کنترل فشارخون بالا نقش 
دارند. مطالعات نشــان داده، افرادی که دچار کمبود 
منیزیم هستند، بیشتر در معرض ابتلا به پرفشاری خون 

قرار می‌گیرند.

 
اسفناج 
بخورید 

اهمیت 
پتاسیم، 
کلسیم و 
منیزیم 

توصیه

۶خوراکی  
مفید  

فشار خون بالا می‌تواند به سیستم عروقی 
آسیب برساند و به‌طور کلی یک ریسک 
برای اغلب بیماری‌ها ازجمله بیماری‌های 
قلبی، کلیوی، سکته مغزی و مشکلات 
شناختی است. راه‌هایی برای کاهش فشار 
خون وجود دارد که ساده‌ترین آنها مصرف 
برخی غذاها با خاصیت کاهش فشار خون، 
انجام ورزش یــا فعالیت فیزیکی و ترک 
برخی عادات ناســالم اســت. در ادامه 
توضیحات مربوط بــه این 5ماده غذایی‌ 
را که به کاهش و کنترل فشار خون کمک 

می‌کنند، بخوانید.

کیوی
پتاسیم بالای کیوی از طریق مهار آثار سدیم 
در بدن به تعادل الکترولیت‌ها کمک می‌کند 
و برای افراد مبتلا به فشــار خون بالا مفید 

است.

سفیده تخم‌مرغ
طبق تحقیقات انجام‌شده، ترکیبات موجود 
در ســفیده تخم‌مرغ با قابلیت کاهش فشار 
خون تأثیری مشابه مصرف دوز پایین نوعی 
داروی فشار خون)به نام کاپتوپریل(  را دارد.

سیب‌زمینی
مصرف سیب‌زمینی پخته برای فشار خون 
مفید اســت، چراکه یک عدد سیب‌زمینی 
۱۳درصد از نیــاز روزانه بدن به پتاســیم 
را تأمیــن می‌کند. مصرف منظم پتاســیم 

می‌تواند فشار خون بالا را کاهش دهد.

عدس
عدس حاوی فیبر و پروتئین است و خوردن 
آن ۱۶درصد از پتاســیم مــورد نیاز بدن را 
تأمین می‌کند. مصرف عدس برای کسانی 
که فشــار خون بالا دارند مفید است، چون 
پتاسیم بالای عدس با فشــار خون مبارزه 

می‌کند و باعث پایین آمدن آن می‌شود.

پرتقال
مرکبات مملــو از ویتامین و مــواد معدنی 
هستند و می‌توانند به سلامت قلب و کاهش 
خطرات مرتبط مانند فشار خون بالا کمک 
کنند. پرتقال نیز به‌عنوان منبعی از پتاسیم 
و ویتامین سی فشار خون را کاهش می‌دهد.

بادام
تحقیقات نشــان می‌دهد که بادام می‌تواند 
اثر مطلوبی بر فشار خون داشته باشد، زیرا 
حاوی درصــد بالایی از مــواد مغذی مثل 
منیزیم، ریبوفلاوین و فیبر اســت که برای 

تنظیم فشار خون مفیدند.

کاهش فشار ‌خون از آشپزخانه 
فشار خون بالا به یکی از چالش‌های مهم نظام سلامت در تمام کشورهای جهان تبدیل شده، چون تقریبا 30درصد انسان‌ها مبتلا به این 
عارضه‌اند. به ‌عبارتی، از هر 3نفر یک نفر مبتلا به فشار خون است و هرچه سن افزایش پیدا می‌کند خطر ابتلا هم بیشتر می‌شود. این در 
حالی است که به‌ گفته دکتر احمد اسمعیل‌زاده، مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، تغذیه سالم و رژیم غذایی مناسب در کنترل و 

مدیریت این بیماری نقش مهمی دارد و می‌تواند به میزان قابل توجهی نیاز به مصرف داروها را کاهش دهد. او در گفت‌وگو با همشهری 
تندرستی به نکات مهمی درباره نقش تغذیه در فشار خون اشاره کرده که در ادامه می‌خوانید.

چگونه تغذیه مناسب می‌تواند نجات‌بخش باشد؟ 

کاهش‌وزن 
کاهش نیاز به دارو است 

افراد مبتلا به فشــار خون اگر رژیم غذایی 
مناسب و کنترل وزن داشته باشــند، تا حدود 

زیادی نیاز به مصرف داروهــا در آنها کاهش خواهد 
یافت، چون تغذیه نقش بســیار مهمی در کنترل فشار 

خون دارد. نخستین گام برای رعایت نکات تغذیه‌ای در 
این بیماران کاهش وزن و توجه به میزان کالری دریافتی 
است، چون تحقیقات نشان داده 
حتی از دست دادن 5درصد 

اضافه‌وزن هم می‌تواند 
تا حدود زیادی نیاز 

به دارو را از بین 
ببرد.

رژیم 
ایرانی هم خوب است 

در رژیم غذایــی ایرانی‌ها انــواع برنج، نان، 
خورشت و کباب‌ وجود دارد که برخی تصور می‌کنند 

آسیب‌زاست. اما با همین فرهنگ غذایی ایرانی هم می‌توان 
فشار خون را کنترل کرد. در این ‌باره مهم است 

که مقادیر مــورد نیاز بدن مصرف شــود. 
خوردن 2کفگیر کوچــک برنج در یک 
وعده غذایی آســیب‌زا نیست، اما اگر 

این میزان 2برابر شود، مشکل‌زاست 
کــه منجر بــه دریافــت کالری 

بیشتر می‌شــود و فرد را دچار 
اضافه‌وزن و تشــدید فشار 

خون می‌کند.

2محصول 
لبنی مفید 

گنجاندن لبنیات در برنامه غذایی هم یکی 
از اصول مهم مدیریت فشــار خون است. این گروه 

غذایی به‌دلیل محتوای کلسیم و کارکردی که در تنظیم 
گشاد شدن و انقباض عروق دارند می‌توانند 

در کاهــش فشــارخون نقش داشــته 
باشند. شیر و ماست ازجمله لبنیات 
توصیه‌شده برای این بیماران است 
که به کنترل فشــار خون کمک 
می‌کند، امــا در مصرف دوغ و 
کشک به‌ دلیل اینکه حاوی 

نمــک هســتند باید 
احتیاط کرد.

مراقب 
نمک‌های پنهان باشید 

نکته مهم دیگر محدود کردن مصرف نمک است. 
نمک فقط آن چیزی نیست که در نمکدان‌ها وجود دارد و 

افراد به میل و خواسته خود میزان مشخصی را مصرف می‌کنند، 
بلکه ما روزانه خوراکی‌هایی هم مصرف می‌کنیم که حاوی نمک 

هستند و به‌صورت پنهان وارد بدن می‌شوند. توصیه این است که 
نمکدان به‌طور کلی از سر ســفره و میز حذف شود. ازجمله منابع 
غذایی‌ای که حاوی مقدار زیادی نمک هســتند می‌توان به انواع 
کنسرو‌ها، فست‌فودها، غذاهای طبخ‌شده در رستوران‌ها، شور، 

ترشی، خیارشور، سیرترشی و انواع نان‌ اشاره کرد و افراد 
باید در مصرف آنها احتیاط کنند. برای خوش‌طعم شدن 

غذا بهتر است در انتهای پخت به میزان بسیار کم 
نمک یدددار تصفیه‌شده به غذا اضافه 

شود.

آجیل خام بهتر است 
آجیل‌های خام ازجمله گردو، 

پسته، بادام، فندق و بادام زمینی 
هم از خوراکی‌های توصیه‌شده 
در برنامه‌های غذایی افراد مبتلا 
به فشار خون هستند. مصرف 
مناسب این محصولات باعث 

گشادی عروق می‌شود و می‌تواند 
در کنترل این بیماری نقش 

داشته باشد، اما نباید در مصرف 
آنها زیاده‌روی کرد.
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پایین بودن سطح ویتامین‌های ‌D و K در بدن با افزایش 
فشارخون مرتبط است. هر دوی این ویتامین‌ها در تنظیم 
پروتئینی که کلسیفیکاســیون عروق را مهار می‌کنند 
نقش دارند. ویتامین Dمقــدار این پروتئین را افزایش 
می‌دهد و ویتامین K آن را فعال می‌کند. پژوهشی در 
سال 2017نشان داد پایین بودن سطح این ویتامین‌ها، 

نقش مهمی در ابتلا به پرفشاری خون دارد.

فشار خون بالا یک بیماری خطرناک است و جانتان را تهدید 
می‌کند. ضرورت دارد که درباره شرایط مختلف آن آگاه 
باشــید. روند درمانی باید منظم باشد، داروها درست و به 
موقع مصرف شوند و مقدار فشار خون هم براساس توصیه 
زمانی پزشک، اندازه‌گیری شــود. اگر فشار خون خود را 
کنترل کنید از بروز حمله قلبی، ســکته مغزی و نارسایی 

کلیوی در امان هستید.

  
ویتامین‌های 

ضروری‌
آگاه 

باشید 

وهش پژ

کاهش فشار خون با 
گاهی گروهی ذهن‌آ

نتایج یک تحقیق منتشر شده در نشریه 
علمی پژوهشــی به نام »مدیریت ارتقای 
سلامت« نشان می‌دهد که انجام تمرینات 
ذهن‌آگاهی به شــیوه گروهی می‌تواند با 
کنترل فشــار خون بالا در افراد، کیفیت 
زندگی بهتری را بــرای آنها رقم بزند. در 
یک مطالعه پژوهشی که توسط گروهی از 
محققان دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج 
و دانشگاه علوم پزشکی تهران انجام شده 
است، تأثیرات نوعی درمان روان شناختی 
به نام »درمان گروهــی ذهن آگاهی« بر 
مسائلی چون تاب‌آوری و کیفیت زندگی 
بیماران مبتلا به پرفشاری خون بررسی 

شده است.
این پژوهــش نیمه تجربی با مشــارکت 
۳۰ نفر از زنان و مــردان مراجعه‌کننده 
به بیمارســتان آتیه تهران با شــکایت 
پرفشاری خون در فصل پاییز و زمستان 
سال ۱۴۰۱ انجام شده اســت. این افراد 
ابتدا مورد ســنجش فشــار خــون قرار 
گرفتند و ســپس بــرای نیمــی از آنها، 
۱۰ جلســه درمان گروهی ذهن‌آگاهی 
اجرا شــد. پس از این دوره، فشــار خون 
افراد فــوق مجددا ســنجیده و وضعیت 
آن با افرادی که تحت ایــن مداخله قرار 
نگرفته بودند، مقایســه شــد. براساس 
نتایج این تحقیــق، روش درمان گروهی 
ذهن‌آگاهــی بــر تــاب‌آوری، کیفیت 
 زندگــی و کاهش پرفشــاری خون افراد 

تأثیرگذار بود.
فرحنــاز مســچی، پژوهشــگر گــروه 
روانشناسی سلامت دانشگاه آزاد اسلامی 
واحد کرج و همکارانش درباره این مطالعه 
می‌گوید: »بــا توجه به نتایجــی که ما از 
تحقیق خود به‌دست آورده‌ایم، پیشنهاد 
می‌شــود که در جهت افزایش تاب‌آوری 
و کیفیــت زندگی و کاهش فشــار خون 
بیماران مبتلا به پرفشاری خون، دوره‌های 
درمان گروهی ذهن‌آگاهی برای بیماران 
در کنار درمان‌های دارویی برگزار شود.« 

به تأکید او، روانشناسی مثبت‌گرا، به این 
نتیجه رســیده که عوامــل متعددی در 
افزایش تاب‌آوری و کیفیت زندگی افراد 
در برابر عوامل تنش‌زا مؤثر هستند. در این 
میان، ذهن‌آگاهی در رشد توانمندی‌های 
مثبتی چون تاب‌آوری می‌تواند مؤثر واقع 
شود. براســاس این تحقیق، ذهن‌آگاهی، 
آگاهــی از لحظه حاضر و بــدون قضاوت 
است. روانشناسی بالینی و روانپزشکی از 
دهه ۱۹۷۰ چندین روش درمان گروهی 
ذهن‌آگاهی را برای کمــک به افرادی که 
شرایط مختلف روانی را تجربه می‌کنند، 

ارائه داده است.

ورزش مناسب  علیه فشار خون 

آگاهی از اصول ورزشــی هم ضرورت دارد و به‌طور 
کلی، مبتلایان به پرفشــاری خون باید برای برنامه 
تمرینی مناسب به یک متخصص فیزیولوژی ورزشی 
کارآزموده مراجعه کنند. آنهــا نباید تصور کنند که 
می‌توانند هرگونه فعالیت ورزشی داشته باشند، چون 
فعالیت ورزشی اشــتباه می‌تواند جان بیمار مبتلا به 
پرفشــاری خون را تهدید کند. برنامه ورزشــی این 
بیماران باید از حد بسیار سبک شروع شود و پله‌‌پله 

شــدت و مدت آن افزایش پیدا کند. برنامه هم باید 
شــامل هر دو بخش هوازی و قدرتی باشــد. بخش 
هوازی هم به تقویت سیستم قلبی-عروقی بیماران 
کمک می‌کند و هم سبب رگ‌زایی می‌شود. تمرینات 
قدرتی هم بــا تحریک رگ‌زایی در بافــت عروقی و 
تحریک افزایش قطر عروق، به‌ویژه در عضلات فعال، 
کمک قابل‌توجهی به کاهش فشــار خــون در این 

بیماران می‌کند.

فعالیت‌های ورزشی برای مبتلایان
گاهی   مهم، اما نیازمند آ

درباره چند نکته است

هم هوازی و هم قدرتی

مبتلایان به بیماری فشــارخون که تاکنون 
تجربه فعالیت ورزشی منظم نداشته‌اند، باید 
فعالیت خود را با ورزش‌های بســیار ســبک 
شروع‌ کنند. ورزش‌های سنگین مانند دویدن 
یا ورزش‌هایی که نیازمند جهش و تغییر مسیر 
سریع است، مانند ورزش‌های راکتی به هیچ 
وجه برای این گروه از بیماران توصیه نمی‌شود. 
فعالیت ورزشی ســنگین هم مناسب نیست 
چون از بیــن رفتن انعطاف‌پذیــری عروق از 
دلایل ابتلا به فشار خون است و ورزش سنگین 
ســبب شــدت یافتن جریان خون در رگ‌ها 
می‌شود. رگ‌ها توانایی تحمل حجم افزایش 
یافته جاری خون در رگ‌ها را ندارند، در نتیجه 
دچار پارگی‌های بســیار کوچک می‌شــوند. 
پارگی رگ‌هــا هم عامل ایجــاد لخته‌خون و 

سکته‌های قلبی و مغزی است.

ورزش‌های
 ممنوعه

شــدت فعالیت‌های ورزشــی هوازی و قدرتی بیماران 
پرفشاری خون باید کنترل شده باشد. بیماران مبتلا به 
پرفشاری خون باید بدانند که اجازه ورود به فعالیت‌های 
ورزشی شدید را ندارند. اگر مبتلایان به پرفشاری خون 
در حال انجام ورزش‌های هوازی مانند دوچرخه‌سواری 
هســتند، میزان فعالیت باید به‌نحوی باشد که بتوانند 
نسبتا راحت صحبت کنند. اگر در حال انجام فعالیت‌های 
ورزشی قدرتی هســتند، چه در تکرارهای ابتدایی و چه 
در تکرارهای انتهایی ورزشی شرایط نباید به‌نحوی باشد 
که نفس خود را حبس کنند و به‌اصطــاح عامیانه زور 
بزنند. مبتلایان به پرفشاری خون می‌بایست از وزنه‌هایی 
استفاده کنند که با تکرار یک حرکت ورزشی به میزان ۱۵ 

مرتبه، مجبور به حبس نفس خود نباشند.

ورزش
 در محدوده ایمن 

افراد مبتلا به پرفشاری خون باید قبل از شروع هر 
فعالیتی که منجر به افزایــش ضربان قلب در آنها 
می‌شود، جســم و روان خود را آماده و به‌اصطلاح 
گرم کنند. گرم‌‌کردن پیش از انجام فعالیت‌هایی 
که سبب افزایش ضربان قلب می‌شود برای بیماران 

مبتلا به پرفشاری خون ضروری است 
به حدی که اگر یک بیمار 

مجبور است از پله‌های 
ســاختمان   یــک 
۴ طبقه بــالا رود، 
پیش از بالا رفتن از 
پله‌ها باید بدن خود 

را گرم کند.

گرم کردن را 
فراموش نکنید 

سکون را کم کنید 
۲دسته فعالیت ورزشــی یعنی فعالیت 
روزانه و تمرین ورزشــی منظم درباره 
بیماران مبتلا به پرفشــاری خون مطرح 
است. منظور از فعالیت روزانه این است که 
افراد میزان ساعاتی را که در حال سکون 
)خوابیده، ایستاده و نشسته( قرار دارند 
کم کنند. به‌طور مثال، هر ۲۰ دقیقه از جای 
خود بلند شوند و چند دقیقه قدم‌ بزنند. 
افزایش فعالیت روزانه فواید بی‌شماری 
دارد، ازجمله می‌تواند به کنترل قند،چربی 
خون و کاهش وزن کمک کند. نکته مهم 
اینکه فعالیت بدنی روزانه به سلامت افراد 

کمک می‌کند اما کافی نیست.

ورزش منظم و مناسب 
برنامه ورزشی منظم می‌تواند به کنترل بیماری و کاهش نیاز فرد به دارو کمک کند. اما برنامه ورزشی 
باید متناسب با شرایط بیماران مبتلا به پرفشاری خون باشد تا هم کنترل بیماری صورت بگیرد و هم 
بیمار را در مسیر درمان قرار دهد. یعنی بتواند علت‌های اصلی بروز بیماری را کند و سبب تغییر ساختار 
بافت‌های بدن شود. به قلب و مکانیزم‌های ذاتی کنترل بدن هم کمک کند تا فشار خون بهتر کنترل شود.

توصیه مهم برای کنترل 
و پیشــگیری از پرفشاری خون، 

گنجاندن یک برنامه تمرین ورزشی 
منظم در زندگی روزمره است، اما نکته 

مهم اینکه افراد مبتلا نباید فعالیت‌های 
ورزشی نابجا، ناآشــنا و خارج از توان 
جسمی و روانی خود انجام دهند، چون 
جانشان در معرض خطر قرار می‌گیرد. به 
همین دلیل توصیه می‌شود برای داشتن 
یک فعالیت بدنــی روتین و اثربخش از 
دانش متخصصان فیزیولوژی ورزشی 
استفاده شود. در ادامه چند نکته مهم 
درباره فواید و اصول ورزش برای کنترل 
فشار خون را از دکتر سودا محرم‌زاده، 
متخصص فیزیولــوژی ورزش کلینیک 

دیابت پژوهشگاه رویان بخوانید.
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از دیدگاه طب ایرانی بد انباشت اخلاط زائد در بدن، یکی از علل ایجاد فشار خون است و در این طب 
قابل درمان و پیشگیری است، اما در افراد گرم مزاج یا سرد مزاج، رویکردهای درمانی متفاوت است. 
بیمار مبتلا به فشار خون می‌تواند همزمان با دریافت درمان‌ها از متخصص و مصرف داروهای فشارخون، 
از درمان‌های طب ایرانی به‌عنوان مکمل، در جهت کنترل بهتر فشارخون یا کاهش دوز دارو یا کنترل 
عوارض هم بهره‌مند شود. طب ایرانی، اســتفاده از گیاهان دارویی را به‌عنوان یک راه‌حل طبیعی و 

کم‌عارضه برای کاهش فشارخون درنظر گرفته است که البته مصرف خودسرانه آنها توصیه نمی‌شود. 
به همین دلیل ضرورت دارد که پیش از مصرف این گیاهان با متخصص طب ایرانی دارای مجوز از سازمان 
نظام پزشکی مشــورت بگیرید. این نکته به‌ویژه درباره افرادی که داروهای شیمیایی برای مدیریت 
فشارخون مصرف می‌کنند، اهمیت بیشتری دارد و باید با پزشک خود درباره عدم‌تداخل این درمان‌ها 

با گیاهان دارویی و توصیه‌های طب ایرانی مشورت کنند.

گیاهان به یاری جریان  خون می‌آیند

دکتر فاطمه محجوب، عضو هیأت علمی دانشکده طب ایرانی و مکمل دانشگاه 
علوم پزشکی مشهد با تأکید بر اینکه از نگاه طب ایرانی هم اصلاح سبک زندگی، 
داشــتن فعالیت فیزیکی کافی در کاهش وزن و افزایش متابولیسم و کاهش 
تجمع مواد زائد در بدن نقش مهمی دارد، عنوان می‌کند: »براساس مطالعات 

مختلف، ورزش در کنترل فشارخون و پیشگیری از بیماری‌های قلبی و عروقی 
نقش بسزایی دارد. مصرف غذاهای چرب، غذاهای غلیظ و فست‌فودها هم 
در افزایش فشار خون نقش پررنگی دارند. همچنین پرهیز از درهم‌خوری و 

پرخوری و رعایت اعتدال در خوراکی‌ها و نوشیدنی‌های متناسب با مزاج افراد، 
امر مهمی در پیشگیری از این بیماری است.«  محجوب تأکید می‌کند: »در افراد 
مبتلا به فشار خون با مزاج گرم توصیه می‌شود مصرف میوه‌جات و سبزیجات 
تازه همچون زالزالک، گیلاس، آلبالو، سیب، انار، نارنگی، پرتقال، گریپ فروت 
و عناب در برنامه غذایی درنظر گرفته شود. همچنین استفاده از لیموی تازه، 
تخم گشنیز، سماق و زرشک هم در غذاهای افراد مبتلا به فشار خون با مزاج 

گرم توصیه می‌شود.« 

پرهیزهای  ضروری  

در طب ســنتی ایرانی فشارخون به دو نوع 
قلبی )گرم( و کلیوی )سرد( تقسیم‌بندی 
می‌شــود و گرم‌کردن کلیه‌ها، پرهیز 
از خــوردن ســردی‌ها، همچنین 
اصلاح غلبه بغلــم باعث اصلاح 
فشارخون ســرد می‌شود. جواد 
خرم، متخصص طب ایرانی با بیان 
این مطلب می‌گوید: »بهترین روش 
کنترل فشــارخون، محدود‌کردن 
مصرف حجم مایعات و نمک است. 
مایعات باید دو‌قلپ‌دو قلپ مصرف و 
نباید به‌صورت یکجا خورده شــود، زیرا 
خوردن حجم بالای آب، باعث سردی معده 
است.«‌ این پزشک با تأکید بر اینکه دمنوش 

آویشــن، کاکوتی، چای کوهی و زنیان هم 
گرم‌کننده کلیه و مُدرهســتند و به کاهش 
فشــارخون کمک می‌کنند، ادامه می‌دهد: 
»برای درمان فشارخون ترکیبی از چند دارو 
باید استفاده شــود، اما اول باید طبع و مزاج 
فرد مشخص شــود تا درمان مخصوص به او 
تجویز شود. این در حالی است که فرد مبتلا 
به فشارخون علاوه بر طب سنتی باید از علم 
نوین هم اســتفاده کند، بنابراین بیمار را به 
متخصص قلب برای چکاپ ارجاع می‌دهیم 
و با متخصصان مربوطه مشــاوره می‌کنیم. 
با توجه به پیشــرفت علــم و تکنولوژی باید 
طب نوین و ســنتی در کنار هم به بیماران 

کمک کنند.« 

توصیه طب ایرانی برای خوردن مایعات 

طب ایرانی با تعیین مزاج بیماران مبتلا به فشار خون و 
 ترکیب چندین گیاه دارویی، توصیه‌های درمانی ‌ای‌

 برای این بیماری دارد 

7گیاه مؤثر 
در درمان 

فشار خون 

گل‌گاوزبان

یکــی از گیاهان دارویــی معــروف در کاهش 
فشــارخون، گل‌گاوزبان اســت. این گیاه دارای 
خصوصیــات ضدالتهابی و آرام‌بخش اســت که 
ممکن اســت به تعادل فشــارخون کمک کند. 
مطالعــات نشــان داده‌انــد که مصــرف منظم 
گل‌گاوزبان می‌تواند باعث کاهش فشارخون شود.

هویج

هویج، حاوی پتاسیم و فیبر است و می‌تواند 
به تنظیم فشــارخون کمک کند. مصرف 
منظم هویج ممکن است به بهبود عملکرد 

سیستم قلبی - عروقی منجر شود.

شربت آبلیمو و زرشک

می‌توانید از شربت لیمو یا شربت زرشک استفاده 
کنید تــا حرارت خون شــما را کاهــش دهد. 
همچنین مصرف کاســنی برای این افراد مفید 
است. این افراد می‌توانند ماءالجبن و ماءالشعیر 

طبی هم مصرف کنند.

آب سیر

آب سیر یک راه طبیعی برای تنظیم فشار خون است زیرا 
تولید اسید نیتریک را تحریک می‌کند. این یک گاز با اثر 
گشاد‌کننده عروق قوی اســت که به گردش خون کمک 
می‌کند و فشار روی قلب را کاهش می‌دهد. علاوه بر این، 
سیر برای حفظ سلامت قلب و عروق نیز عالی است، زیرا 
دارای خواص آنتی‌اکســیدانی باورنکردنی اســت که از 
رگ‌های خونی محافظت می‌کند. یکی از راه‌های مصرف 
سیر، دم‌کردن آن در آب و نوشیدن آن در طول روز است 
که شامل یک حبه ســیر خام، پوســت‌کنده و له شده، 

3.4اونس )۱۰۰ میلی‌لیتر( آب است.

آب زغال‌اخته

زغال‌اختــه عــاوه بــر اینکــه منبــع عالی 
آنتی‌اکسیدان اســت که با بیماری‌هایی مانند 
ســرطان مبارزه می‌کند و از پیــری جلوگیری 
می‌کند، به کاهش فشار خون هم کمک می‌کند، 
به‌خصوص زمانی که روزانه مصرف شود. اثرات 
زغال‌اخته در افرادی که خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی  و عروقی بالایی دارند، مانند افرادی که چاق 
یا مبتلایان به سندروم دگرگشتی هستند ، بیشتر 
مشهود است، بنابراین، آب زغال‌اخته را می‌توان 
به‌عنوان مکمل طبیعی برای درمان فشارخون بالا 

که توسط پزشک تجویز می‌شود، استفاده کرد.

انواع توت 

توت‌ها سرشــار از ترکیبات گیاهی طبیعی مانند 
پلی‌فنول‌ها هستند که فشارخون را پایین می‌آورند 
و برای قلب مفید هســتند.پلی‌فنول‌ها خطر سکته 
مغــزی، بیماری‌های قلبــی و دیابــت را کاهش 
می‌دهند. همچنین به بهبود فشــارخون، مقاومت 
به انسولین و التهاب سیستماتیک کمک می‌کنند. 
 ازاین‌رو خوردن توت برای کاهش فشارخون توصیه 

می‌شود.

 رزماری

رزمــاری هــم در طب 
ایرانــی بــرای کاهــش 
فشارخون مورد استفاده 
قرار می‌گیــرد. این گیاه 
دارای اثرات اســتراحتی 
و آرام‌بخــش اســت که 
می‌توانــد بــه تعــادل 

فشارخون کمک کند.
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