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دیدگاه
ثمانه اکوان؛ کارشناس مسائل بین الملل

تحولات اخیر در منطقــه، از جمله جنــگ در لبنان و حملات 
گسترده تروریستی به سوریه، نشــان دهنده استراتژی آمریکا 
و متحدانش برای تضعیف محور مقاومت اســت. آمریکا با اجرای سیاســت های چندبعدی، از 
جنگ های نظامی گرفته تا تحریم های اقتصادی، سعی دارد منابع و توان محور مقاومت، به ویژه 

ایران و حزب الله را تحلیل برده و نقش آنها را در منطقه محدود کند.
همزمان با آتش بس در لبنان که فرصتی برای حزب الله فراهم آورد، گروه های تروریســتی در 
ســوریه حملاتی را به مناطق حلب و حماه آغاز کردند. در این حملات، تسلیحات ناتو و پرچم 
ترکیه در دست تروریست ها آشکارا نشان دهنده حمایت مستقیم خارجی بود. با وجود اظهارات 
آمریکا مبنی بر عدم دخالت، گزارش ها 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 حزب الله، 
تحریم های 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 حمایت های لجستیکی، توان حزب الله را کاهش دهد. واشنگتن بر این باور است که 

شکست این گروه تنها از طریق قطع حمایت های ایران امکان پذیر است.
استراتژی آمریکا شامل بازکردن جبهه های متعدد علیه ایران و مقاومت است. درگیری ها از لبنان، 
غزه و کرانه باختری آغاز و به سوریه، عراق و یمن کشیده شد. آنها قصد دارند با این درگیری ها 

ایران را گرفتار مشکلات مالی و نظامی کنند.
با وجود وعده های پیشــین ترامپ برای خروج نیروهای آمریکایی از سوریه، دولت بایدن تلاش 
میکند این حضور را توجیه و از آن به عنوان 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 نمی تواند به صورت 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 تروریست ها و تجدیدنظر در سیاست های منطقه ای متقاعد کند. همچنین 
همکاری با کشورهای همسو، مانند قطر و عراق، می تواند 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 رســانه ای است. محور مقاومت باید با 
تقویت رسانه های منطقه ای و بین المللی، روایتی متفاوت ارائه دهد. به جای نمایش این جنگ ها 
به عنوان درگیری داخلی سوریه، باید آن را مبارزه ای علیه دخالت های آمریکا و رژیم صهیونیستی 

نشان دهد.
و بالاخره اینکه تحولات اخیر در منطقه بخشی از یک نقشه بزرگ تر برای تضعیف محور مقاومت 
است. آمریکا و متحدانش با ایجاد درگیری های چندمحوری، فشار دیپلماتیک و اقتصادی و حمایت 
از تروریست ها، تلاش دارند توانایی های ایران، حزب الله و سایر گروه های مقاومت را محدود کنند. 
در این شرایط، ایران باید با حفظ مشروعیت خود، تقویت دیپلماسی منطقه ای و اقدامات بازدارنده، 

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

تلاش های چندمحوری آمریکا 
برای تضعیف محور مقاومت

تروریسم
پروپاگاندا

و برندینگ

 بدرقه مسافران 
در پایانه نونوار

خدمات رسانی به مسافران شرق کشور از ترمینال جدید 
شرق تهران با امکانات بهتر انجام می شود

ترمینال شرق قدیم از روزگذشته تعطیل شد

پایان اعتماد به سلبریتی ها

60 درصد
مردم به اخباری که سلبریتی ها 

می گویند اعتماد نمی کنند.

62 درصد
مردم به تبلیغات سلبریتی ها 

اصلا اهمیت نمی دهند.

گزارش مرکز پژوهش هاي مجلس از وضعیت اعتماد اجتماعي به سلبریتی ها

 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 مهم ترین آنها مربــوط به بعُد 1
داخلی است. در این بخش باید گفت بسیاری از خروجی های مذاکرات آستانه و 
سوچی رها شد و چندان پیگیری خاصی از سوی طرف های مذاکرات ازجمله 
خود دولت سوریه انجام نگرفت؛ بالاخص که مذاکرات سوچی از اهمیت ویژه ای 
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 
یک سری 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 بهانه ای 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 تحریم های 
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 طرح های 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 می خواست 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 می کرد 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 گروه های معارض به شکل خاموش و نیمه خاموش 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 جیش الاســلام 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 می دهد
برای گشت و گذار

دیپلماسی تهران در شام 
 سید عباس عراقچی، وزیر امور خارجه جمهوری اسلامی ایران، نمونه ای کامل از تعهد کشورمان

 بر اولویت حل و فصل موضوعات منطقه ای با به کارگیری دیپلماسی را نشان داد.

شرکت کنندگان
  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

  گفت وگوهای سیاسی: توافق بر آغاز مذاکرات میان دولت سوریه و 
گروه های معارض

  پایان درگیری ها: درخواست خاتمه فوری جنگ
  قطعنامه های سازمان ملل: ضرورت پایبندی به آنها

برنامه های 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 منطقه ای و بین المللی

شرکت کنندگان
   وزرای خارجه ایران، عراق  و سوریه

محورها
مبارزه با تروریسم:

 تأکید بر تهدید داعش و تلاش های گروه های 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 طرح های تقسیم منطقه ضروری است.

  عباس عراقچی: مقابله با تروریسم یک مسئولیت بین المللی است.

پیام های کلیدی
  همگرایی منطقه ای در برابر چالش ها

  مقابله با مداخلات خارجی و تلاش برای راه حل های سیاسی
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تروریسمخبرسازان

تیتر خبر

مجلس

راهکاری برای رفع ناترازی برق
مسعود پزشکیان، رئیس جمهور گفت: 
یکی از مشکلات اساســی، ناترازی در 
حوزه انرژی اســت. به جــای قطع برق 
کارخانه ها، می توانیم برق برخی اداره ها 
را قطع کنیم و کارمندان آن اداره ها 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 گزارش های 
رسانه ای درباره سفارت ایران در سوریه 
اظهارکرد: خبر مربوط به تخلیه سفارت 
جمهوری  اســلامی در دمشق صحت 

ندارد و سفارت ایران همچنان به فعالیت های خود ادامه می دهد. 
/وزارت امور خارجه

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست 
  مســعود پزشــکیان، رئیس جمهــور طی حکمــی مرضیه 
وحیددستجردی را به عنوان دبیر ستاد ملی جمعیت منصوب کرد. 

  علی شــمخانی، مشــاور سیاســی مقام معظم رهبری در 
گفت وگویی رســانه ای تأکید کرد که هنوز مســئول پرونده 

هسته ای است. 

  براساس اعلام مرزبانی فراجا، با توجه به برنامه ریزی ها طرح انسداد 
مرزهای کشور ظرف ۳ تا ۵سال با صرف ۳میلیارد یورو انجام می شود. 

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

  مجتبــی ذوالنوری، نماینــده قم در مجلــس در نامه ای به 
محمدجواد ظریف از معاون راهبردی رئیس جمهور خواست که 

بدون تعلل و تأخیر از سمت غیرقانونی خود کناره گیری کند. 

  حمید رسایی، نماینده تهران در مجلس خواستار برگزاری 
نشست ویژه ای در مجلس به منظور 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 می زند. 

  سعید نورمحمدی، ســخنگوی حزب ندای ایرانیان از آغاز 
برنامه ریزی اصلاح طلبان برای انتخابات شوراهای شهر و روستا 

خبر داد. 

  کن مک کالوم، رئیس سرویس جاسوسی انگلیس ادعا کرد کشورش 
با تهدیدهای بیشتری ازسوی روسیه، ایران و چین روبه رو است. 

آغاز طرح انسداد مرزی در شمال غرب 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 خراسان رضوی با سرعت 

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

توسعه همکاری های ایران با کشورهای اوراسیا
همکاری های ایران و اتحادیه اقتصادی اوراسیا طی سال های 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 بی لکنت دانشجویان با مسئولان
دانشجویان صنعتی شریف و واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد،  نظرات صریح خود را با رئیس جمهور و قاضی القضات مطرح کردند 

روز شنبه دانشگاه های کشــور به مناسبت 16آذرماه، روز 
دانشجو، میزبان مسئولان مختلف بودند؛ مقام هایی از رده ها و 
جایگاه های مختلف که در دیدار با دانشجویان، شنوای  نظرات 
صریح و بدون لکنت آنان بودند؛ دیدگاه هایی که مطرح کننده 
طیف متنوعی از مطالبات و نظرات در عرصه های گوناگون 
بود.  در چنین شرایطی دانشگاه صنعتی شریف روز شنبه 
حال وهوای دیگری داشت و دانشجویان میزبان نخستین 
ســخنرانی رئیس دولت چهاردهم به مناسبت روز دانشجو 
بودند؛ مراســمی که با طرح دیدگاه های مسعود پزشکیان، 
رئیس جمهور و بیان نقطه نظرات 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 دیدگاه های 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
روزنامه نگار

برنامههایرئیسجمهور
  حضور و سخنرانی در جمع دانشجویان

  بازدید از نمایشگاه آخرین دستاوردها و تولیدهای شرکت های دانش بنیان
  برگزاری نشستی با استادان دانشگاه صنعتی شریف

محورسخناندانشجویان
  بیان دیدگاه های سیاسی

  ارائه نقطه نظرات اجتماعی
  طرح مشکلات اقتصادی

  بیان دیدگاه هایی در عرصه فرهنگی
  ارائه نقطه نظرات در حوزه سیاست خارجی 

مطالباتدانشجویان
بیان دیدگاه ها ازسوی 1۳دانشجو به نمایندگی از تشکل های مختلف از جمله:

  انجمن های علمی دانشجویی کشور
  اتحادیه مجمع اسلامی دانشجویان

  اتحادیه انجمن های دانشجویان مستقل
  نشریات دانشجویی

  جنبش عدالت خواه دانشجویی
  کانون های فرهنگی دانشجویی

  بسیج دانشجویی
  دفتر تحکیم وحدت 

لزومرعایتتقوا 
  اگر به دستورهای نهج البلاغه عمل می کردیم، 

وضعیت فعلی پیش نمی آمد.
  چرا در دانشــگاه های آمریکا و اروپا نسبت به 
کشتار صهیونیست ها در فلسطین فریاد بلند شد، 
اما در دانشگاه های ما آنگونه که باید، اعتراضی را 

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

  حضرت علی)ع( می فرمایند به دنبال دنیا راه 
نیفتید، حتی اگر دنیا به دنبال شما راه افتاد. 

  انسان متقی الهام بخش است؛ علم و مهارت 
و توانش را در اختیار حق و عدالت می گذارد، نه 

برای کسب دنیا و مافیها. 

توصیههاییبهدانشجویان 
  کسی می تواند 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 می تواند حرفش را راحت بزند.
  همواره در طرف حق و مظلوم بایستید، نه ظالم.

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

لزوماصلاحرویهها 
  افراد پولدار تا 10برابر افراد فقیر انرژی و یارانه 

انرژی استفاده می کنند.
  یکی از راهکارهای مؤثــر در زمینه مقابله با 

فساد راه اندازی FATF در داخل کشور است. 
  در شــرایطی که آمریکایی ها از آن سوی دنیا 
می دانند که ما با منابع مالی خود چه می کنیم، 
 در داخل کشور یک کشتی با بارش گم می شود و 

متوجه نمی شویم. 

ضرورتالتزامبهقانون
  همه باید ملتزم به قانون باشیم. 

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

نمی کنم. 
  چنانچه یک قانون دارای نقص و اشکال 

باشد، باید درصدد اصلاح آن برآییم. 

دادگاههایعلنی 
  سال هاســت فریاد می زنم همه دادگاه ها 
باید علنی باشــند، جز مــواردی که قانون 

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

مجلس اقدام کنند. 

اغتشاشات1401
  در جریان اغتشاشات سال1۴01 به واسطه عفو اعمال شده، 

۹0هزار پرونده مختومه شد یا تقلیل یافت. 
  این عفو ها شامل پرونده افرادی بود که در اغتشاشات آن سال 

تحت تأثیر جو قرار گرفته بودند و سابقه محکومیت نداشتند. 
  می دانستیم که محکوم شدن آنها آینده اجتماعی شان را 

تخریب می کند. 

نوعمواجههبادولتسیزدهم 
  این موضوع که قوه قضاییه نســبت به دولت ســیزدهم 
سختگیری بیشتری نسبت به دولت چهاردهم داشت، ناشی 

از کم اطلاعی است. 
  به واسطه ارتباطات دیرینه ای که با شهید رئیسی داشتم، 

بسیاری از مسائل را به صورت تلفنی مرتفع می کردم. 

برنامههایرئیسدستگاهقضایی
   حضور و سخنرانی در جمع دانشجویان 

  بازدید از نمایشگاه دستاوردها و اقدام های دانشگاه آزاد 

برخورد با دانه درشت ها 
  در برخی موارد، طبق قانون، امکان افشای روند پرونده تا قبل از قطعی شدن حکم وجود ندارد. 

  در برخی موارد حتی پس از قطعی شدن حکم نیز امکان رسانه ای شدن آن طبق قانون وجود ندارد. 
  همواره با دانه درشت ها برخورد شده است. 

مطالباتدانشجویان
در نشست صمیمی اژه ای با دانشجویان واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد، جمعی از 
دانشجویان از تشکل های مختلف به بیان دیدگاه ها و مطالبات خود درباره موضوع های 

گوناگون پرداختند که مهم ترین محورهای آن را در ادامه می خوانید: 
   لزوم رسیدگی به وضعیت معیشتی قضات دستگاه قضایی 

  ضرورت پاسخگویی به گره های ذهنی مردم ازسوی دستگاه قضایی 
  تأکید بر عملکرد فعالانه تر عدلیه در حوزه رسانه 

  تبیین پیگیری های انجام شده درباره پرونده های مفاسد دانه درشت ها 
  لزوم به کارگیری بانوان مجرب، عالم و فرزانه در مناصب مختلف قوه قضاییه 

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

  انتقاد از برخورد های قضایی صورت گرفته با افراد رسانه ای، منتقد و پرسشگر 
  ضرورت متناسب ســازی قوانین در موضوع های حقوق بشر، حقوق دیجیتال و 

حقوق محیط زیست 

راهبردهایپزشکیان
  ضرورت یکپارچه سازی سامانه های اطلاعاتی کشور 

  لزوم راه اندازی FATF داخلی
  نیاز به راه اندازی نظام ارزشیابی نیروی انسانی براساس توانمندی ها 
  ضرورت وفاق ملی بر اجرای ســند چشم انداز ترسیم شده ازسوی 

رهبرمعظم انقلاب 
  برنامه ریزی برای رفع ناترازی ها به ویژه در حوزه انرژی 

رفعمشکلاتبراساسمنطق
  ما نتوانستیم خیلی از مشکلات را حل کنیم.

  حل مشــکلات در کوتاه مدت ممکن نیست و نیاز به برنامه ریزی 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 گفت وگو کنیم.

پزشکیانبهدانشجویانچهگفت؟رئیسجمهوردردانشگاهصنعتیشریف

آنچهقاضیالقضاتبهدانشجویانگفترئیسقوهقضاییهدرواحدعلوموتحقیقاتدانشگاهآزاد

شفاف سازی درباره عملکرد 
شهرداری تهران 

علیرضا زاکانی، شهردار تهران ازجمله مسئولانی بود که 
در این روزها به مناسبت روز دانشجو، به دعوت تشکل های 
دانشجویی در دانشگاه خواجه نصیرالدین طوسی حضور 
یافت. مهم ترین محورهای ســخنان زاکانی را در ادامه 

می خوانید: 

عملکردشهرداریتهران
 پس از وزارت نفــت و مجموعه های نظامی، شــهرداری تهران 
سومین مجموعه ای است که توانسته مجوز دانشگاه و پارک های 

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

 تهران درگیر مشکلات فراوانی است؛ مانند بحران آلودگی هوا، 
ترافیک، بدمسکنی و بی مسکنی و مسائلی از این دست. 

 در مواجهه با چالش های 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 به سرعت 

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

ارزان سازی  تهران هستیم. 

مواجههباآمریکا
 تضاد منافع میان ایران و آمریکا به انقلاب اسلامی برنمی گردد.

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

 در همه مواجهه های ایــران با آمریکا پیــش از انقلاب همواره 
شکست خورده ایم. 

 پس از انقلاب با وجود هزینه هایی که پرداخت کردیم، در مواجهه 
با آمریکا همواره سربلند و پیروز بوده ایم. 

ایران،الهامبخشمستضعفین
 تجربه ثابت می کند که هزینه مقاومت بســیار کمتر از سازش 

است. 

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

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

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

 ایران در دنیا و به ویژه برای مستضعفین الگو و الهام بخش است. 
  امروز ایران به عنوان یک ابرقدرت جهانی عرصه تأثیرگذاری خود 

را در دنیا گسترده تر کرده است.

سخنگوی کمیسیون امنیت  ملی 
مجلس: مصالحه نکرده ایم

ابراهیم رضایی سخنگوی کمیسیون امنیت ملی مجلس شورای 
اسلامی در گفت وگو با همشهری  به شایعات اخیر درباره عدم 
پشتیبانی ایران از سوریه پاســخ داد. محور صحبت های 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 می دهیم.

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

  نه با تروریســت ها مصالحه ای کرده ایم و نه از نظام سوریه و 
امنیت آن کوتاه آمده ایم.

  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 رسانه ها در راستای القای شایعات 
عدم حمایت ایران از سوریه قابل قبول نیست و باید رسانه های 

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 فروتن آغمیونی، 
به بررسی اســتراتژی های بازاریابی و پروپاگاندای داعش 
می پردازد که به صورت هوشــمندانه بــرای جذب نیرو و 
گسترش ایدئولوژی خود از آن استفاده کرده است. نویسنده 
براساس تحلیل های روان شــناختی، ارتباطی و بازاریابی 
به تشریح این موضوع پرداخته اســت که چگونه داعش 
به عنوان یک برند عمل کــرده و ابزارهای دیجیتال را برای 
ترویج تروریسم به کار گرفته است. بخش هایی از این کتاب 

به شرح ذیل است:

1 اهمیت بازاریابی و رسانه های اجتماعی در تروریسم

  داعش نخستین گروه تروریستی اي بود که به  صورت گسترده 
از رســانه های اجتماعی مانند توئیتر)ایکس(، اینســتاگرام و 

اسکایپ استفاده کرد.
  این گروه با محتوایی جذاب ماننــد ویدئوهای هیجان انگیز 
و تصاویر ایده آلی از زندگی تحت خلافــت، مخاطبان را به خود 

جذب می کرد.
  داعش از هشــتگ های محبوب و ابزارهــای دیجیتال مانند 
بازی های ویدئویی و میم ها برای نفوذ به جامعه هدف بهره  مي برد.

2 شیوه های جذب نیرو

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

می کرد.
  وعده هایی چون ماجراجویی، احســاس تعلق به یک گروه و 
زندگی پرمعنا در چارچوب ایدئولــوژی دینی، پیام های اصلی 

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

به تبعیض و بی عدالتی استفاده می شد.

3 مخاطبان هدف و تکنیک های روانی

  جوانان 1۵ تا 2۵ســاله، به ویــژه کاربران فعال رســانه های 
اجتماعی، بیشترین گروه هدف این پروپاگاندا بودند.

  داعش از حس تنهایی و نیاز به هویت یابــی در جوانان برای 
جذب آنها استفاده می کرد.

  احساساتی همچون خشم، گناه و اشتیاق به عنوان ابزارهای 
قدرتمند روانی در کمپین های این گروه به کار گرفته مي شد.

4 داعش به عنوان یک برند

  نویســنده داعش را مشــابه یک برند تجاری معرفی می کند 
که از تکنیک های تبلیغاتی برای ایجــاد تصویری قوی از خود 

بهره مي  برد.
  این گروه با ترکیب پیام های مثبت و منفی، تصویری از »بهشت 

موعود« در کنار دشمنان شیطانی ارائه می داد.
  داعش پیام های خود را طوری طراحی می کرد که حس تعهد 

و تعلق را در نیروهای خود تقویت مي کرد.

5 استراتژی های جلوگیری از ریزش نیرو

  برای حفظ وفاداری اعضا، این گروه از اســتدلال های دینی و 
تبلیغات احساسی بهره  مي برد.

  پیام هایی که احساس گناه در اعضا را کاهش می دادند، 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 می کرد.

6 شباهت بین پروپاگاندا و برندینگ تجاری

  این کتاب نشــان می دهد که تکنیک های مورد استفاده در 
تبلیغات تجاری و پروپاگاندای داعش از نظر روان شــناختی و 

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

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

دو حوزه است.

7 راهکارهای مقابله با پروپاگاندا

  به جای تمرکز صرف بــر پیام های منفی علیــه داعش، باید 
ضدروایت هایی با پیام های مثبت و امیدوارکننده ایجاد شود.

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

مؤثر باشد.
  همکاری بین المللی و استفاده از فناوری های 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 
تکنیک های بازاریابی مدرن و ایجاد یک برند قوی نقشی اساسی 
در این زمینه داشت. نویسنده معتقد اســت که برای مبارزه با 
گروه های افراطی، باید به شــیوه های ارتباطی آنها توجه کرد و 
با ارائه روایت های قوی تر و مثبت تــر، جذابیت پیام های آنها را 
کاهش داد. این کتاب، تحلیلی جامع از شــیوه های بازاریابی در 
خدمت تروریسم ارائه و نشان می دهد که چگونه این استراتژی ها 

می توانند درک و پاسخ دهی به تهدیدات آینده را بهبود بخشند.
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نشست ســه جانبه 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 راه حل های سیاسی 
برای بحران این کشور متمرکز بود. این در 
حالی است ایران با تأکید بر گفت وگوهای 
سیاسی و راه حل های منطقه ای، نقش خود 

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

کرد و شواهد و قرائن نشان می دهند که 
بحران سوریه با ابتکار و میدان داری 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 
جنگ های گذشته دارد؟ 

نسل کشــی کم ســابقه در غزه همچنان ادامه دارد و هیچ چیز 
نمی تواند مانع پاســخگویی تاریخی رژیم صهیونیستی درباره 
جنایاتش شود. رمزی بارود، تحلیل گر فلسطینی در »فلسطین 
کرونیکل« نوشته اســت: در تمام جنگ های گذشــته، رژیم 
اسرائیل موفق می شــد پس از جنایاتش دکمه تنظیم مجدد 
روابط با جامعه جهانی را فشــار دهد. پس از هر جنگ، ماشین 
تبلیغاتی صهیونیست ها )هاسبارا( با استفاده از جریان رسانه ای 
غرب تلاش می کرد با تبلیغات علیه فلســطینیان، اسرائیل را 
قربانی ای جلوه دهد که در وضعیت دائمی دفاع از خود قرار دارد. 
اما تاکتیک سفیدنمایی جنایات صهیونیست ها این بار شکست 
خواهد خورد؛ آن هم نه به دلیل اینکه اســرائیلی ها و غربی ها 

تلاشی برای آن نمی کنند، بلکه به این دلیل که:  
  نه تنها رژیم صهیونیستی در نوار غزه مرتکب نسل کشی شده، 
بلکه این نسل کشی توسط بزرگ ترین نهاد حقوقی جهان، یعنی 

دادگاه لاهه به رسمیت شناخته شده است. 
  برخلاف تحقیقات قبلــی، این بار گام هــای عملی ای برای 
پاسخگویی جنایتکاران برداشته شــده؛ ازجمله صدور حکم 

بازداشت برخی از سران رژیم. 
  با وجود تعصب ذاتی رسانه های غربی و اخبار جهت دار آنان، 
روزنامه نگاران فلسطینی توانسته اند داستان نسل کشی را روایت 

کنند و به این ترتیب پنهان کردن آن دیگر امکان پذیر نیست. 
  بیداری درباره نسل کشی غزه این بار در لایه های مختلف افکار 
عمومی جهان نفوذ کرده؛ به نوعی که در تاریخ بی سابقه است. به 
همین دلیل است که گفت وگو درباره فلسطین به اقشار خاصی 

محدود نمی شود و مسئله ای جهانی شده است. 
رمزی بارود می نویسد:  بیداری ناشی از جنگ غزه تا بدان حد 
رسیده که هیچ مقداری از تبلیغات، قوانین و دسته بندی های 
ناعادلانه موفق به معکوس کردن این واقعیت ها نخواهند شد. 
اکنون هیچ دکمه تنظیم مجددی وجود ندارد و حرکت جهانی 
آزادی فلسطین در ماه ها و سال های آینده شتاب خواهد گرفت. 
بهایی که مردم فلسطین برای این جنگ پرداخت کرده اند بالا 
و دردناک بوده اســت؛ اما تاریخ تمام مبــارزات آزادی بخش، 
ازجمله در فلسطین، نشــان می دهد که آزادی همیشه بهای 

زیادی دارد. 
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حسین ارجلوگزارش
روزنامه نگار

صفحه آرا: مجید اصغری

مقاومت

جهان نما

 قدردانی تروریست سوری
از اسرائیل 

یک تروریست ســوری در مصاحبه اي 
با یک شبکه اســرائیلی تأکید می کند 
که ایران دشمن مشــترک ماست و از 
اقدامات اسرائیل علیه ایران و متحدانش 
تشکر می کند. این تروریست سوری در 

این گفت وگو چندین بار به صورت مشخص اقدامات اسرائیل در 
منطقه را می ستاید.

 صهیونیست ها به خودشان هم
رحم نمی کنند!

یک صهیونیست ساکن مناطق اشغالی 
ویدئویی را در تیک تاک به اشــتراک 
گذاشــته که در آن به  صورت یک بچه 
اتیوپیایی آب دهان می انــدازد و به او 
می گوید: »حیوان مورد علاقه من یک 

سیاه است.« نژادپرستی بخش جدایی ناپذیر از زندگی شهروندان 
در اسرائیل است.

آتش مقاومت در شهرک صنعتی 
دالتون در الجلیل

در ادامه حملات نیروهای مقاومت علیه 
اشغالگران اسرائیلی، به تازگی نیروهای 
مقاومت ضد صهیونیستی موفق به حمله 
راکتی به یک انبار مهم در اراضی اشغالی 
شده اند. این فیلم، آتش سوزی گسترده 

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

 تدابیر امنیتی ارتش لبنان 
در نوار مرزی سوریه

 

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

مرز، تقویت کرده است.

ضرب وشتم دانشجویان حامی فلسطین توسط پلیس فرانسه
نیروهای امنیتی فرانســه دانشــجویان معترض به تجاوزات و 
جنایات رژیم صهیونیستی در غزه را که در دانشگاه لیون تحصن 

کرده بودند، مورد ضرب وشتم قرار دادند.

تلفات کودکان در شمال نوار غزه به خاطر نبود غذا 
اسکاو، معاون مدیر اجرایی برنامه جهانی غذا  گفته است که ما 
قادر به رسیدن به مردم آسیب دیده در شمال نوار غزه نیستیم. ما 
همچنان برای پیدا کردن مسیرهایی جهت توزیع کمک ها در نوار 
غزه تلاش می کنیم. این مقام مسئول سازمان ملل در ادامه گفته 
است که مشکلاتی به دلیل نبود آب در مکان های متعددی از نوار 
غزه به وجود آمده است. همچنین کامیون های حامل کمک ها که 

وارد آنجا مي گردند از سوی گروه هایی غارت می شوند.

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 راه حلی 
فوری و بلندمدت فکر نماییم و اکنون لحظه ای فرا رسیده است 

که باید به سمت تشکیل کشور فلسطین حرکت کنیم.

کشته و زخمی شدن نظامیان اسرائیلی در رفح 
منابع عبری زبان از وقوع حادثه امنیتی ســخت برای نیروهای 
اشغالگر اســرائیلی در رفح)در جنوب نوار غزه( خبر دادند. این 
منابع از کشته و زخمی شدن تعدادی نظامی اسرائیلی در این 
حادثه خبر داده اند. برخی منابع از کمین مبارزان قســام برای 
نیروهای تیپ نهال ارتش رژیم صهیونیستی و وارد کردن ضربه 

سخت به آنها خبر داده اند.

فراخوان حماس برای مقابله ملی با اسرائیل در کرانه باختری
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.

زخمی شدن ۳فلسطینی در درگیری های شرق نابلس
در درگیری های شهرک بیت فوریک در شرق نابلس در کرانه 
باختری، ۳فلســطینی به ضرب گلوله نظامیان صهیونیستی 

زخمی شدند.

مورخ اسرائیلی: نتانیاهو به دنبال شهرک سازی  در غزه است
اوی شلایم، مورخ اسرائیلی تأکید دارد که نتانیاهو علاقه ای به پایان جنگ ندارد زیرا می داند به محض پایان جنگ 
محاکمه می شــود و به زندان خواهد رفت. هدف اســرائیل و شــخص نتانیاهو غیرقابل ســکونت کردن غزه برای 

فلسطینی ها و تاسیس شهرک های یهودی در این باریکه است./ الجزیره

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

شده است. / المیادین

رایزنی های ایران برای حل بحران سوریه با مذاکره

عراقچی: بر آغاز گفت وگوهای دولت سوریه و گروه های معارض اتفاق نظر داریم

 باز کردن گره شام با دیپلماسی

 شرکت کنندگان 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 گفت وگوهای بین المللی برای حل بحران سوریه
   بسام صباغ)سوریه(: مقابله با طرح های تقسیم منطقه از طریق 
مداخله خارجی/ تروریسم، تهدیدی برای امنیت تمام کشورهای 

منطقه
   عباس عراقچی)ایران(: مقابله با تروریسم مسئولیتی بین المللی 

است./ تأکید بر پیام حمایت ایران از سوریه

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

برابر رژیم صهیونیستی
  تشــکیل جبهه ای منطقه ای برای مقابله با 

تهدیدات فرامرزی

  ضرورت دیپلماسی و رایزنی های منطقه ای
  همکاری کشورهای همسایه برای رسیدن به 

راه حل های مشترک در مقابل تهدیدات
  لزوم هماهنگــی در مجامع بین المللی برای 

حمایت از سوریه

  امنیت مشترک منطقه ای
  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 بی ثباتی و تهدید منطقه ای است.
  دیپلماسی منطقه ای: رایزنی با کشورهای 
منطقه برای ایجاد جبهه متحد و اســتفاده از 

ظرفیت های بین المللی برای حل بحران
  حمایت از لبنان: جلوگیــری از طرح های 
جنگ داخلی با هوشیاری جریان های سیاسی 

لبنان

  پیام های کلیدی نشست
   همگرایی منطقه ای: نشست بغداد نشان دهنده تلاش ۳کشور 

برای همکاری در برابر چالش های مشترک است.
   مبارزه با طرح های خارجی: تأکید بر لزوم مقابله با طرح هایی که 

به دنبال ایجاد بی ثباتی در منطقه هستند.
   نقش دیپلماســی: برنامه ریزی جهت برگزاری نشســت های 

بین المللی و تأکید بر راه حل های سیاسی برای بحران سوریه

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

  محورهای کلیدی مصاحبه ها
 بحران سوریه و خطر ناامنی در منطقه

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

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

  امنیت مشترک منطقه: مقابله با گروه هــای افراطی سوریه به عنوان 
اولویت

  دیپلماسی منطقه ای ایران
  رایزنی های منطقه ای: سفر به دمشق، آنکارا و بغداد و برنامه ریزی برای 

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

منطقه ای

  حمایت از سوریه
  پشتیبانی از تمامیت ارضی و حاکمیت دولت سوریه

  ارائه حمایت های انسانی، پشتیبانی و نظامی بنا به درخواست دولت سوریه

   رژیم صهیونیستی و بی ثباتی منطقه
  سناریوی منطقه ای: اقدامات رژیم صهیونیســتی برای تضعیف محور 

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

داخلی در لبنان که با وحدت جریان های سیاسی خنثی شد.
  هوشیاری منطقه ای: تأکید بر آگاهی کشــورهای همسایه از طرح های 

بی ثبات کننده

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

یکپارچگی سرزمینی سوریه
  آغاز گفت وگوهای سیاســی: توافق بر شروع مذاکرات 

میان دولت سوریه و گروه های معارض مشروع
  پایــان درگیری ها: تأکید بــر خاتمه فــوری جنگ و 

درگیری های داخلی
  استناد به قطعنامه سازمان ملل: ضرورت پایبندی به 

قطعنامه های بین المللی درباره سوریه

  برنامه های 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 دولت های دیگر برای 

پیشبرد راه حل های 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 منطقه ای و بین المللی: حضور نماینده سازمان 
ملل نشــان دهنده ارتبــاط مؤثر ایــن روند بــا نهادهای 

بین المللی است.

نشست سه جانبه 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 به عنوان 
برداشــتن گامی در جهت تقویت دیپلماسی منطقه ای 

برای حفظ ثبات و امنیت ارزیابی شد.

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

به عنوان تهدیدی برای امنیت منطقه ای و بین المللی
   ایران: خطر بازگشــت داعش و گروه های مسلح به 

منطقه را جدی دانست.
   ســوریه: فعالیت گروه های تروریستی تلاشی برای 

تقسیم مجدد منطقه است.

  حفظ امنیت منطقه
   عراق: برگــزاری نشســت های بین المللی با هدف 
بررسی اوضاع سوریه و تأثیرات منطقه ای 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 
تلاش های دیپلماتیک

کیوسک

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

دونالد ترامــپ، رئیس جمهور منتخب آمریکا، فشــارها بر 
نخست وزیر اسرائیل )رژیم صهیونیستی( برای امضای قرارداد 
تبادل اسرا با جنبش حماس را بیشتر کرده است. مذاکرات تنها 
در یک یا ۲کانال پیش نمی رود بلکه این روزها مذاکرات درباره 
غزه در ۳کانال انجام می شود، 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 مصری ها هستند. نکات اصلی 
توافق چنین است: ارتش اسرائیل باید جنگ را طی چند مرحله 
متوقف کرده و به صورت تدریجی از نوار غزه عقب نشینی کند. 
گذرگاه رفح به روی صدها دستگاه کامیون حامل کمک ها باز 
خواهد شد و تل آویو صدها اســیر امنیتی را آزاد خواهد کرد. 
براساس این طرح، آمریکا و چند کشور دیگر بر اجرای مرحله ای 

توافق نظارت خواهند داشت.

اوکراین زنان را به میادین جنگ فرامی خواند
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 لایحه ای که در پارلمان 
اوکراین در دست بررسی است، زنان دارای شرایط مناسب سنی 
اجازه خدمت سربازی به عنوان سرباز وظیفه را دارند. براساس 
قانون کنونی اوکراین، مردان بالای ۲۵سال اجازه خدمت سربازی 
دارند و زنان نیز به صورت داوطلبانه می توانند به آن بپیوندند. 
براساس آمارهای اعلام شده از سال ۲۰۱۴ میلادی ۵۰هزار زن در 
نیروهای مسلح اوکراین ثبت نام کرده اند که ۱۶هزار و ۵۰۰نفر از 
آنها وارد ارتش شده اند. گفته شده، شمار زنانی که در نیروهای 

مسلح اوکراین خدمت می کنند ۳۰درصد افزایش داشته است.
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۱۰۴ همت اعتبار
حمیدرضا حاجی بابایی، نایب رئیس مجلس شورای اسلامی، در 
جریان بررسی این بند از لایحه بودجه گفت: »دولت برای اجرای 
متناسب سازی حقوق بازنشستگان در ســال ۱۴۰۴، مبلغ ۱۰۴ 

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

شده است. حاجی بابایی همچنین به چالش های سال های 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.«

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274

برق

پول

رمز ارز

رشد ۶ درصدی مصرف برق نسبت 
به سال قبل 

 

براساس اعلام وزارت نیرو بیشینه تقاضای مصرف برق کشور در 
هفته سی وهشتم سال جاری در روز سه شــنبه )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 سال جاری 
۶.۳ درصد رشد داشته اســت. میزان مصرف انرژی برق در روز 
اشاره شده، ۹۸۵هزار و ۱۶۷ مگاوات ساعت بوده است که نسبت 
به مدت مشابه سال قبل ۵.۸ درصد رشد را نشان می دهد. همچنین 
رشد تقاضای انرژی برق از ابتدای سال جاری تا کنون، ۴.۸ درصد 
گزارش شده است. میانگین دمای وزنی کشور در روز مذکور، ۶.۳ 
درجه سانتی گراد بوده است که نسبت به روز مشابه سال قبل، ۵.۸ 

درجه کاهش نشان می دهد.

  تصمیم بانک مرکزی درباره بازار 
رمزپول 

 سند پیشنهادی بانک مرکزی باعنوان »چارچوب سیاستگذاری و 
تنظیم گری بانک مرکزی در حوزه رمزپول ها« 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 موجودیت های کارگزار رمزپول و نهاد امین به عنوان 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 رمزپول ها، ایفای وظایف 
قانونی درخصوص تنظیم گری فعال، هم  راستا با توسعه بهره گیری 
از ظرفیت های بالقوه این حوزه اســت و در همین زمینه ســند 
ارائه شده صرفا چارچوب و سیاست های کلان در حوزه رمزپول ها 
را در بر دارد و تدوین همه  دستورالعمل ها و الزامات با همکاری و 

تعامل وزارت اقتصاد و سایر ذی نفعان انجام خواهد شد.

دور زدن تحریم ها با رمز ارز ها  
وزیــر اقتصــاد گفــت: از 
رمزارزهــا هم اکنون برای 
دور زدن تحریم ها استفاده 

می شود.
به گزارش مهر، عبدالناصر 
همتی در جمع خبرنگاران 
گفــت: هم اکنــون رمزارز 
در نظام پرداختی کشــور 
وجود دارد و در واقع به طور 
غیررســمی فعالیت می کند. دو ســه روز قبل نیز در بانک 
مرکزی دســتورالعمل نحوه اســتفاده از رمز ارزها تدوین و 
تصویب شــد. وی ادامه داد: من معتقدم این واقعیتی است 
که در دنیا در حال شــکل گیری است و ما قصد مدیریت آن 
را داریم و اصلًا دنبال محدودیت نیستیم. وزیر اقتصاد گفت: 
استفاده از رمزارز می تواند به ما در خنثی کردن تحریم های 
ظالمانه کمک کند و ما از آن برای دورزدن تحریم ها 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 
2۴هزار و ۵۸۰تن کره از ایران صادر شده که این 
میزان در مقایســه با صادرات ۸۵۹۳تنی سال 
قبل، ۱۸۶درصد افزایش را نشان می دهد. 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 کرده اند چراکه 
آنها همچنان در حال عرضه قطره چکانی کره به 
بازار هستند و با اســتفاده از عطش بازار، تلاش 
می کننــد قیمت های بالا برای کــره را تثبیت 

کنند. قالب کره ۱۰۰گرمی که پیش از افزایش 
قیمت شیرخام، قیمت مصوب آن حدود 2۹هزار 
تومان بود، به صورت پلکانی در هفته های اخیر 
رشــد کرد و به بالای ۵۵هزار 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، زمینه ســاز افزایش عرضه 
کره در بازار داخلی می شد اما در کمال تعجب 
همچنان فروشندگان عمده و خرد کره از عرضه 
پایین این کالا به بازار داخلی گلایه می کنند و 
قیمت فروش قالب کره ۱۰۰گرمی حتی از قبل 
بالاتر رفته و در برندهای مختلف با قیمت های 

۵۶تا بالای ۶۰هزار تومان فروخته می شود.

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

زهره عالی پور، رئیس سازمان خصوصی ســازی گفت: آمار ها نشان می دهد از مجموع 
کل خصوصی ســازی های انجام شــده ۱۱درصد مربوط به بخش خصوصی واقعی بوده و 
۸۹درصد شــرکت ها به خصولتی ها و نهادهای غیردولتی واگذار شده است. در 5 سال 
گذشته به دلیل توقف خصوصی سازی به اعتماد بخش خصوصی لطمه وارد شده است.

 براساس اعلام شرکت ملی گاز ایران، از ۸5۷میلیون مترمکعب گاز تزریقی به شبکه سراسری 
در روز جمعه )۱۶ آذر(، 5۶۶میلیون 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 می شود که در مقایسه با روز مشابه پارسال ۲۰درصد افزایش داشته است.

11
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 به شدت پیگیر 
واردات خودرو است، گفت: واردات خودرو 
ابزاری اســت که موجب تعادل بخشی در 

بازار عرضه و تقاضا خواهد شد.

حجت الله صیدی، رئیس ســازمان بورس 
گفت: مقررات و شیوه نامه توکن سازی  انواع 
دارایی تدوین شده و به زودی منتشر خواهد 
شد. شورای فقهی نیز این شیوه نامه را تأیید 

کرده است.

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

دیگری را تأیید نمی کنیم.

روز دوشــنبه ۱۹ آذرماه، ربع سکه بهار 
آزادی ضرب ســال۱۴۰۳ و تمام سکه بهار 
آزادی ضرب سال۱۴۰۳ بانک مرکزی، بدون 
بسته بندی عرضه می شود. 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 دارایی های 
دولت تاکنون در اجرا موفق نبوده و پیشرفت 
قابل توجهی نداشته و علت تحقق نیافتن این 
قانون، بوروکراسی اداری ای است که در کشور 

ما   حاکم است.

عبدالرضا گلپایگانی، سرپرســت شرکت 
بازآفرینی شهری گفت: برخی از بافت های 
فرسوده واجد ارزش های کیفی هستند و 
نیازی به نوسازی ندارند و برای این منظور 
تدوین دستورالعمل مقاوم سازی نسبی در 

دستور کار قرار گرفته است.

وزیر انرژی عربســتان از تعویق برنامه های 
اوپک پلاس برای افزایــش تولید خبر داد و 
گفت: ۳ ماه اول که به دوره رشد ذخایر معروف 
اســت، دوره خوبی برای احیای حجم تولید 
نیست.   اوپک پلاس احیای بخشی از تولید را 

به صورت داوطلبانه محدود کرده است.

آمار ها نشــان می دهد تولید ناخالص داخلی 
منطقه یــورو در ۳ ماه ســوم ۲۰۲۴ بالغ بر 
۰.۴درصد رشد کرده و بیشترین رشد فصلی 
مربوط به ایرلند بوده که اقتصادش ۳.5درصد 
بزرگ تر شده است. اقتصاد دانمارک و لیتوانی 

هم ۱.۲درصد رشد یافته است.

شورای شهر نیویورک طرحی به تصویب 
رســاند که با اختصــاص 5میلیارد دلار 
۸۰هزار مسکن جدید در این شهر ساخته 
شود. این طرح بزرگ ترین پروژه در تاریخ 
این شهر اســت. طبق آمار ها، نرخ اجاره 

در این شهر به شدت افزایش یافته است.

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

سال۲۰۲5 به بیش از 7۰دلار برسد.

بانک جهانی در کنفرانس انجمن بین المللی 
توســعه اعلام کرد که کمک های بلاعوض 
و وام های بســیار کم بهره  را به 7۸کشور 
کم درآمد اختصاص می دهد. ارزش کل این 
وام ها رقمی بالغ بر ۹۳میلیارد دلار است و 

ظرف ۳سال 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 رتبه بندی 
فیچ، ریســک افزایش تورم در آمریکا در حال افزایش 
است، چراکه میزان مخارج مصرف کننده های آمریکایی با 

سرعتی بیشتر از حد انتظار در حال افزایش است.

نظارت مستمر بر سکوهای فروش برخط طلای آب شده 
کیومرث امیریان، رئیس کمیسیون تخصصی طلا، جواهر 
و نقره اتاق اصناف ایران اعلام کرد: نظارت مســتمر بر 
سکوهای فروش برخط طلای آب شده اعمال می شود. مقرر 
شده که به زودی بازدیدهای انجام شده به صورت 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 بهانه ای 
برای گرانفروشی هستند و  هر گونه خلأ نظارت، 
ســبب اجحاف در حق مردم خواهد شد. به 
گزارش همشهری، اوایل مهرماه بود که مجوز 
افزایش ۲۰درصدی قیمت شیر خام ابلاغ شد. 

چند هفته بعد، یعنی در اواخر مهرماه، افزایش 
قیمت ۱5 تا ۳۰ درصدی محصولات لبنی مجوز 
گرفت که البته در مورد کره و خامه  سقف این 
میزان، یعنی ۳۰درصد 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 هفته های 
اخیر اتفاقات عجیبی رخ داده که باعث افزایش 
بیش از ۹۰درصدی قیمت ایــن کالا در بازار 

خرده فروشی شده است. 

نمایندگان مجلس شورای اسلامی در نشست علنی دیروز، سازوکار اجرایی 
متناسب سازی 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 ماه ها بررسی و تأخیر در تصویب، به نتیجه رسید تا به طور 

قطعی در بودجه سال ۱۴۰۴ قرار گیرد.

میانگین قیمت کره ۱۰۰ گرمی در بازار از ابتدای ۱۴۰۳

احمد میرخداییگزارش
روزنامه نگار

رضا کربلاییگزارش
روزنامه نگار

ردیابی تورم کره
صنایع لبنی در ۶ماه  نخست امسال به دلیل   

افزایش هزینه تولید و... محصولات خود را به طور 
میانگین ۱۶درصد گران کردند و با گران شدن شیرخام در مهرماه 

نیز دوباره مجوز افزایش قیمت گرفتند؛ به گونه ای که میانگین قیمت 
فعلی محصولات آنها نسبت به سال قبل حدود ۳۰درصد افزایش یافته است. 
گرچه این صنایع در زمان های افزایش هزینه تولید به سرعت وزارت صنعت 

را برای افزایش قیمت تحت فشار قرار می دهند اما در مورد کره اثبات شده است 
که اگر راهی برای سود قابل توجه برای شرکت ها باز باشد، بدون هیچ ملاحظه ای از 
آن استفاده می کنند و منافع مردم و معیشت آنها در بازار داخلی را نیز قربانی سود 

خود می کنند. در مورد افزایش بیش از ۹۰درصدی قیمت کره در بازار داخلی، 
دلیل اصلی را داغ شدن بازار جهانی  و بالا رفتن صرفه اقتصادی صادرات این 

کالا به دلیل نرخ ارز و... عنوان می کنند. در حقیقت، در هفته های اخیر 
به واسطه اینکه تولیدکنندگان فرصت پیدا کرده اند تا کره خود را با 

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

افزایش یافت.
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ترمیم حقوق بازنشستگان با 104همت اعتبار
نمایندگان مجلس به متناسب سازی  حقوق بازنشستگان رأی دادند

پافشاری مجلس بر اجرای قانون 
تصویب این سازوکار برای متناسب سازی حقوق بازنشستگان 
پس از چالش ها 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 مصوبه ای صادر 
کرده بود که براساس آن، حقوق بازنشستگان 
باید معادل ۹۰ درصد حقوق شاغلان محاسبه 
می شد، 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 نامه ای به رئیس جمهور 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 متناسب ســازی حقوق 
بازنشســتگان، منابع مالی لازم برای اجرای این طرح در 

لایحه بودجه سال ۱۴۰۴ به طور قطعی تخصیص یافت.
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صفحه آرا: علیرضا بهرامی

 صحنه سازی آقای وکیل
 پس از قتل پسرش 

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

در رسانه های 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 به خاطر 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 مزرعه ام 
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 کشته ام، از ترس، جسد 
او را آتش زدم. با دستگیری این مرد، تحقیقات درباره ادعای 
او آغاز شده است. اما پیدا شدن سرنخ های تازه از قاتل برایان 
تامپسون، مدیرعامل بزرگ ترین شرکت بیمه خدمات درمانی 
و بهداشتی آمریکا از دیگر اخبار مهم رسانه ها بود. تامپسون 
صبح چهارشنبه هفته گذشته، در مقابل هتلی در مرکز منهتن 
نیویورک که از اماکن شلوغ و پر رفت وآمد است، توسط جوانی 
که ماسک به صورت داشت به ضرب گلوله به قتل رسید. قاتل 
سپس سوار بر دوچرخه پا به فرار گذاشت. پلیس که تحقیقات 
گســترد ه ای برای شناســایی این فرد آغاز کرده، با بررسی 
فیلم  ضبط شــده صدها دوربین نظارتی به جزئیات تازه ای 
از این جنایت دست یافته است. فیلم ها مسیر رفتن قاتل به 
محل جنایت و همچنین مسیر فرار او را نشان می دهد که در 
لحظه ای کوتاه، وی ماسکش را از روی صورتش برمی دارد. این 
تصویر مهم ترین سرنخ برای شناسایی و دستگیری اوست و 
با این حال پلیس هنوز موفق به بازداشت این مرد که احتمال 
می رود در جریان جنایتی سازمان یافته دست به قتل میلیاردر 

معروف زده، نشده است و او آزادانه در شهر می گردد.

خبر خوبآن سوی مرز

آموزش

فردین بازی ممنوع!
اگر در تصادفات، فردی آگاهانه خودش را به جای راننده ای 
که گواهینامه ندارد، معرفی کند، مشــمول مجازات خواهد 
شد. به گزارش همشهری، ســرهنگ خسروی، رئیس اداره 
حقوقی پلیس راهور تهــران می گوید: ممکن اســت افراد 
مختلف، آگاهانه یا ناآگاهانه و یا به دلیل عدم آشنایی با قوانین 
و مقررات، مرتکب اعمال مجرمانه شوند. به عنوان نمونه پس 
از وقوع تصادف، فردی خود را به جای دوســت خود که فاقد 
گواهینامه بوده،  معرفی کند؛ یا راننده ای که حین رانندگی، 
تحت تأثیر مواد مخــدر و یا الکل بوده، برای فرار از تشــدید 
مجازات، شخص دیگری را به عنوان راننده معرفی کند. وی 
ادامه می  دهد:  براساس قانون هرگاه شخص برخلاف واقع، 
خود را به عنوان راننده وســیله نقلیه مسبب حادثه معرفی 
کند، به مجازات حبس از ۹۱روز تا 6 ماه 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 
۱۱خدمه یــک لنج صیــادی که در نزدیکــی جزیره 
ابوموسی غرق شده بود، از مرگ حتمی نجات یافتند. 
به گزارش همشهری، حدود ساعت 23:30 جمعه شب 
به مرکز جست  وجو و نجات استان هرمزگان خبر رسید 
که یک لنج صیادی در نزدیکی جزیره ابوموسی به دلیل 
برخورد با صخره دچار حادثه شده است. بررسی ها نشان 
می داد که پس از حادثه، آب به داخل لنج نفوذ کرده و 
در حال غرق شدن است. در این شرایط تیم های نجات 
به ســرعت راهی محل حادثه شــدند و عملیات نجات 
شروع شد. به گفته اسماعیل مکی زاده، معاون دریایی 
اداره کل بنادر و دریانــوردی هرمزگان، لنج صیادی در 
این حادثه غرق شد، اما با اقدام  بموقع مرکز جست وجو 
و نجات اســتان هرمزگان، تمامی سرنشــینان آن که 
۱۱نفر بودند، از خطر غرق شــدن و مرگ حتمی نجات 
یافتند و در صحت و ســلامت کامل به بندر ابوموسی 

منتقل شدند. 

مردی که در درگیــری جان همســرش را گرفته و در 
یک قدمی 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 سال۹6 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 نیمه جان همسرش روبه رو 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 
بازجویی ها اسرار جنایت را فاش کرد و گفت: من عاشق 
همسر و زندگی ام بودم. یک دختر و یک پسر دارم که روز 
حادثه دخترم مدرسه بود و پسرم مهد کودک. همسرم 
چند وقتی می شد که به موسیقی علاقه مند شده بود و 
به کلاس های مختلف می رفت؛ از پیانو گرفته تا گیتار و 

سه تار. از سوی دیگر یکی از آشنایانش  خواننده پاپ بود 
که همسرم را خیلی تشویق می کرد. 

من اما به شدت مخالف بودم و همسرم می دانست که من 
دلم نمی خواست تمام وقتش را خرج یادگیری موسیقی 
کند، اما او اهمیتی به حرفم نمی داد. روز حادثه هم بر سر 
این موضوع با هم درگیر شدیم که ناگهان همسرم شروع 
کرد به فریاد کشیدن. من می خواستم 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 
بی جان 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 بچه هایم 
بود، گرفته بودم و نمی توانستم بدون او و با عذاب وجدان 
شــدید زندگی کنم. به همین دلیل، تصمیم گرفتم به 
زندگی ام پایان بدهم، اما قــرار نبود بمیرم و زنده ماندم. 
شاید اگر همســایه هایمان کارآگاه بازی درنمی آوردند، 

زنده نمی ماندم.

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 داده ام و دیگر نمی خواهم پدرم را هم 
از دست بدهم. من به او زندگی اش را هدیه 
می دهم، چون می دانم به شدت پشیمان است 
و روزی نیست که به مادرم فکر نکند. از سوی 
دیگر، برادر کوچک ترم هم راضی به قصاص 
پدرم نیست. او هم دلش می خواهد به زودی 
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 مغــازه اش را به نام 
فرزندانش کند، او را می بخشند. با موافقت 
قاتل و گذشت اولیای دم، این مرد که در 
یک قدمی مجازات قصاص بود،  از مرگ 

رهایی یافت.

الهه فراهانیگزارش
روزنامه نگار

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  همسایه ها نیز به  شدت تخریب شد. علت حادثه، 

نشت گاز بود.

مرد میانسال به 4نفر زندگی بخشید
مرد 59ساله که به دلیل 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 درحالی که 24ساعت از جنایت گذشته 

بود، مأموران پلیس موفق شدند با محاصره مخفیگاه، قاتل فراری را دستگیر 
کنند. به گفته سرهنگ صفیان، فرمانده انتظامی شهرستان بروجن، متهم در 
بازجویی ها 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 قهرمانی های 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 
باغ های گیلان برداشــت شــود که ۹۵ تا ۱00هزار تن آن صادراتی اســت. گیلان  7۵00هکتار بــاغ کیوی دارد و 

۸۳هزار و ۵00بهره بردار به کشت این محصول مشغول هستند. 

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

زرباطیه پروژه های زیرساختی در حال توسعه است. 

نان بلوط؛ میراث عشایر
فاطمهنوری،قدیمیتریننانمحلیخطهزاگرسرادرآتشتنورخانهاشمیپزد

همه فرمانداران زن دولت چهاردهم 
زناندردولتچهاردهمتاکنونتوانســتهاند4جایگاهفرمانداری

شهرستانهاراازآنخودکنند.
بهگزارشهمشهریآنلاین،نخستینفرماندارزندرکردستانو
برایشهرستاندهگلانانتخابشد.بعدازآنفرمانداریشهرستان
سروستاندرفارسبهیکزنسپردهشدوحالاخبرمیرسدکه
درگیلان2شهرســتانخمامورودبارنیزبافرمانداریزناناداره

میشود.
بین4فرماندارزن،فرمانداردهگلان،سروستانوخمامنخستین
فرماندارزناســتانهایکردستان،سروســتانوگیلانهستند.
فرمانداررودبارنیزپسازفرماندارخمــام،دومینفرماندارزندر
گیلانمحسوبمیشــود.ایندرحالیاســتکهزناندردولت
چهاردهمبرایاستانداریهیچیکازاستانهاانتخابنشدند.در
سطوحعالیمدیریتکشــوردردولتچهاردهمنیز4نفراززنان

حضوردارند.

خبرروز اینفو

عکسخبر

صفحهآرا:بهروزقلیپور

بهره برداری از بیمارستان سیرجان
بیمارســتان۱۶۰تختخوابیحضرتفاطمهالزهرا)س(متعلقبه
مجموعهمعدنیوصنعتیگلگهرسیرجانباحضورشهرامدبیری،
معاونپارلمانیرئیسجمهوربهبهرهبرداریرسید.اینبیمارستان
باگرایشویژهقلباحداثشدوشاملبخشهایبیماریهایزنان،
اطفال،سنگشکن،رادیولوژی،آندوســکوپی،جراحیعمومیو
داخلی،قلبوآنژیوگرافی،کولونوسکوپی،جراحیوداخلیومجهز
بهاتاقعملهیبریدجراحیقلبوتجهیزاتپزشــکیروزدنیاو

کلینیکهایتخصصیاست.

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

)ریشتر( صبح پنجشنبه)۱۵آذر( شهرستان هفتگل خوزستان را لرزاند. 
به دنبال این زمین لرزه، روزهای پنجشنبه و جمعه چند پس لرزه هم 
به قوع پیوست و به گفته 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 

بیمارستان۱۶۰تختخوابیحضرتفاطمهالزهراس

تختخواب

160 
عدد 

هزینه

21,000 
میلیارد ریال 

نیروی انسانی 

800 
نفر 

کرمان

پاییز زاگرس نشینان با برداشــت بلوط همراه است؛ 
بلوطی که از گرم کردن اجاق تا نان سفره برای عشایر 
زاگرس معنا دارد. پختن نان بلوط به نام »کلگ«رسمی 
است که به عنوان میراث عشایر و قدیمی ترین 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 خانه اش  می پزد، 

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

»کلگ«بهزبانعشــایرکهگیلویهوبویراحمدنانیاســتکهباآردبلوط
پختهمیشــود؛نانیکهقدمتشبهروزگارکهنبرمیگرددوطبقاعلام
میراثفرهنگیکهگیلویهوبویراحمد،قدیمیترینناناینخطهاســت.
فاطمهنوریکههنوزدرخانهاشتنورداردوکلگمیپزدبالهجهشیرین

لریبههمشــهریمیگوید:»پاییزفصلبرداشــتبلوطازکوهاست.
هرچندبرداشتبلوطبیشــتربرعهدهمردانوتهیهآردوپختنان
بلوطوظیفهزناناســت،امازنانهمازقدیمبرایبرداشــتبلوط
راهیکوهمیشدند.«درزبانمحلیبهچیدنوبرداشتبلوط»بلَی

چینون«میگویند.بلوطبرایزاگرسنشینانمیوهایمقدس
اســت.نوریمیگوید:»ازمــادرانومادربزرگهایمان

شــنیدهایمکههمینبلوطماراازروزگارسیاهقحطی
نجاتداد.حالاپزشــکانمیگویندنانبلوطبرای
درمانمعدهدردشفاستوموجبدرمانهرعفونتی
استکهدربدنباشد.میگویندایننانبرایبیماران
دیابتیخوباســت،امــازاگرسنشــینانازقدیم
میگفتندبلوطدرماناست.قدیمهمدسترسیعشایر

بهگندمبرایپختنانگندمخیلیسختبود.بلوطهمه
داروندارمانبود.برگوشاخهبلوطبرایخوراکداموچوب

بلوطبرایسوختوساختسرپناهاستفادهمیشد.«

خانوادهایکهقصدپختکلگرادارد،اینروزهایپاییزیبعدازبرداشتبلوط،
پوستهسختراجدامیکندوزیرآفتابمیگذاردتاکاملاخشک،سفتولایه
نازکقهوهایرنگبلوطجداشود.مغزبلوطکهخشکشدوقتآسیابکردن
آناست.فاطمهنوریمیگوید:»بعدازآسیابشدنبایدتلخیآنرابگیریم.
برایاینکارهم3شــبانهروزبلوطآسیابشــدهراکهباآبجوشخیس
شده،درظرفیمیریزیمورویظرفرابابرگدرختبلوطوچندپتو
میپوشــانیمتاگرمبماند.«همهاینکارهابرایایناستکه»تاتن«
بلوطگرفتهشود؛مادهایشیمیاییکهدربرخیازمیوههاوبذرهاوجود
دارد،طعمگســیایجادمیکندوبهزبانمحلیبهآن»جَفت«
میگویند.بعداز3شبانهروز،ظرفرازیرآبروانمیگذارند
تااصطلاحازهرآنگرفتهشود.حالاوقتورزدادنخمیر
اســت.نوریتوضیحمیدهد:»خمیرشیرینشدهرا
خوبورزمیدهیمودراندازههایکوچکمثلکشک
درســتمیکنیموزیرآفتابمیگذاریمتاخشک
شودوبرایتابســتانبماند.هروقتبخواهیمآنرابا
آبمخلوطمیکنیمونانمیپزیم.«کلگرادرتابههم
میشودپخت،امانوریخمیرکلگراباحَسوم)وسیلهای
شبیهکاردک(پهنونازکمیکند،رویآننمکمیپاشد

ودرتنورمیگذارد.

سخاوت زاگرسبرکت سفرهبلوط درمان است
»براساس شواهد باســتانی و پیشینه 
تاریخی، منطقه زاگرس به عنوان یکی 
از نخستین مکان هایی شناخته می شود 
که در آن غلات بومی شدند.« این را عزیز 
مصطفایی، مردم شــناس و کارشناس 
میراث فرهنگی ناملموس به همشهری 
می گوید و ادامه می دهد: »بررســی ها 
نشــان می دهد برای تهیه نخســتین 
نان ها، افراد بعد از جمع آوری دانه ها از 
کوه  و آسیاب و تخمیر آن به روش های 
ابتدایی نان درست می کردند. طبیعت 
منطقه زاگرس، ظرفیــت لازم را برای 
تامین نیازهای اولیه انسان فراهم کرده 
و زاگرس  نشینان توانسته اند از بلوط هم 

نان تهیه کنند.«

مکث

جنگلزاگرس

55
میلیونهکتار

میوهبلوط

33
میلیونتن

فرماندار دهگلان

فرماندار سروستان

فرماندار خمام

فرماندار رودبار

کردستان

فارس

گیلان 

لان 
گی

سودابه ضرغامی نژاد

بتول معلم

عصمت محمد دوست

سمیرا حسنی

 زنان
دردولت
چهاردهم

راحله عبدالحسینیگزارش
روزنامهنگار

کهگیلویه و بویراحمد

 »کلگ« به زبان عشایر
 کهگیلویه و بویراحمد نانی است 

که با آرد بلوط پخته می شود؛ 
نانی که قدمتش به روزگار کهن 
برمی گردد و طبق اعلام میراث 
فرهنگی کهگیلویه و بویراحمد، 

 قدیمی ترین نان
 این خطه است

آغاز مرمت ارگ تاریخی راین کرمان
سیدوحید طاهری، مسئول نمایندگی میراث فرهنگی 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 کف سازی، 

مرمت با خشت، اندودکاری، بندکشی، عایق کاری سنتی، آواربرداری با دست و عملیات خاکی انجام می شود.

آغاز نمایش شکوه ایران در سین کیانگ چین
جبرئیل نوکنده، رئیس موزه ملــی ایران:  ۲۱۱ اثــر تاریخی به همراه ۵ اثر بازآفرینی شــده هنر و تمــدن ایران با 
قدمتی از حدود ۳ هزار سال پیش تا دوره صفویه به نمایش گذاشته شــده است. نمایش این آثار قرار است 

تا ۱۶ اسفندماه ۱۴0۳ در این موزه ادامه داشته باشد تا بخش غربی سرزمین پهناور چین را با ایران آشنا کند.

براساسآمارجهانی،سال2۰۰5مساحتزمینهای
کشاورزیدرایرانباکاهشچشمگیرمواجهشد؛اتفاقی
کهبهدلایلمختلفهمچنانادامهدارد.پیشبینیها
ازافزایشاینروندوکاهشسطحزیرکشتزمینهای
کشاورزیدرکشورســخنمیگویند.سازمانجهانی
فائونیزگــزارشدادهاســتکهخاکایــرانازنظر
فرسایشوتغییرکاربریشــرایطقرمزدارد.کاهش
منابعآب،فرونشســتزمینودستکاریدرطبیعت
ازجملهمهمتریندلایلکاستهشدنازظرفیتسطح
زیرکشتدرایراناست.متخصصانمعتقدندجلوگیری
ازتغییرکاربریاراضی،سازگاریباتغییراقلیم،ارتقای
پوشــشگیاهیو...ازجملهراهکارهایحفظخاکو

بهرهمندیازخاکسالموحاصلخیزاست.

هر ایرانی چقدر زمین کشاورزی دارد؟
سهمهرایرانیاز۱8.5میلیونهکتارزمینکشاورزیدرکشور۰.۱8هکتاراست

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامهنگار

   ابوموسی و آنچه مسافران این جزیره باید بدانند 
ابوموسی،جنوبیترینجزیرهایراندرخلیجفارس،درهایشرابه
رویگردشگرانگشود.ازاینپسگردشگرانداخلیمیتوانندبا
غواصیدرآبهایشفافاینجزیرهازتماشایکوسهماهیهاو
صخرههایمرجانیلذتببرند.قیمتبلیتپرواز۱5دقیقهایبه
جزیرهابوموسیازبندرعباس2میلیونتوماناستوبایدبدانید

کههنوزامکاناقامتدرجزیرهوجودندارد.

   جنگل های حرا، جاذبه سبز دریای جنوب 
2۱هزارهکتارازسواحلعمانتاخلیجفارس،قلمروجنگلهای
زیبایحراســت.جنگلهایحرادرمنطقهجــزرومدیبین
خشــکیودریاقراردارندومحلزندگیجانوراندریاییهم
محســوبمیشــوند.درختانمانگرویاینجنگلها،زندهزا

هستند؛بیشترینوسعتاینجنگلهادرهرمزگاناست.

   خجیر، مخمل شقایق های وحشی 
اینمنطقهباکوههایکمارتفاعوتپهماهوریدرشــرقتهران
قرارداردوبخشــیازمنطقهحفاظتشــدهجاجروداســت.
پارکملیســرخهحصارنیزدرنزدیکیهمینمنطقهاست.
شقایقهایوحشیازجاذبههایخجیراستکهدراواسطبهار
دیدهمیشود؛هرچندهجومگردشگران،رویشگاهشقایقهارا

بهشدتکاهشدادهاست.

حراج آثار تاریخی در موزه فرش 
برپا شد

حراجاموالتاریخیوفرهنگیمنقولومجازدرشهرتهران
راهاندازیشدوموزهملیفرشایرانمیزبانآثاریاستکه
دراواخرآذرماه،چکشحراجآنهازدهمیشــود.اینحراج
براساسنخستینمجوزکارگروهملیتجارتاموالتاریخی
وهنریمنقولمجازانجاممیشودوخریدارانمیتوانندبا
مراجعهبهموزهملیفرشآثارمــوردعلاقهراانتخابودر
حراجشرکتکنند.براساساعلامادارهکلموزههاواموال
منقولفرهنگیکشور،دراینحراجیآثارقاچاقواشیای
تاریخیکهازحفاریهایغیرمجازبیرونآمدهباشندهیچ

جاییندارند.

گردشگری

رویدادتهران

 جمع آوری 12/5 تن زباله
 از کوه دماوند

کوهنوردنماهاامسالدرجبههجنوبیدماوند5تنزبالهبر
جایگذاشتند.سالگذشتهنیز7.5تنزبالهاز4جبههاین

نمادباشکوهکشورجمعآوریشد.
حســیننظر،کوهنوردپیشکســوتوعضوفدراســیون
کوهنوردیباحضــوردرروزنامههمشــهریدراینرابطه
گفت:قلههایایراندر3ماههمنتهیبهمردادشــاهدموج
کوهپیمایانیبودکهناآگاهانهزبالههايخودرادرکوهستان
برجایمیگذاشتند؛مثلاامسالدرعلمکوهکهنگینغرب
رشتهکوهالبرزاست،3تنودرجبههجنوبیدماوند5تنزباله
برجایماندهبود.همینوضعدرســایرقللکشورهمقابل
مشاهدهاست.زباله،فاجعهقللمرتفعایراناست.اخیرادر
صعودبهقلهسیالانازسمتاستانقروین،یکتنزبالهفقط
ازقلهجمعآوریشدهاست.اینافرادکوهنوردانحرفهای

نیستندوبابیرحمیبهطبیعتآسیبمیزنند.

محیطزیست

تغییر کاربری ، دلیل اصلی کاهش زمین های کشاورزی است
حمیدرضا درودیان، متخصص اکولوژی 
کشاورزی:  تمایلبهداشــتنخانهدوم
درنقاطگردشگریوروســتاییوتمایل
مردمبرایحضوردرخارجازشهرهایکی
ازدلایلتغییرکاربریاراضیکشاورزیبه
سمتساختوسازمسکونیاستوبهجای
آنکهرویفرهنگگردشگریکارشود،بر

لزومداشــتنخانهدومکارمیشود.ارثو
درنتیجهآنتقسیماراضیکشاورزییکی
دیگرازدلایلکاهشاراضیزیرکشتاست.
باتقسیمزمینهایکشاورزیمیانوراث
عملاکاربریبخشیازآنهاتغییرمیکند
کهالبتهقانونینیســتوبایدممانعتبه
عملآید.تغییرکاربریبهمنظوراحداثو

توسعهشهرکهایصنعتیوایجادراهنیزاز
دیگردلایلکاهشاراضیکشاورزیکشور
اســت.امااصلیتریندلیلکاهشاراضی
زیرکشت،تغییرکاربریاراضیازکشاورزی
بهمسکونیاست.یکیدیگرازدلایلمهمدر
کاهشاراضیکشاورزی،کمبودمنابعآبدر
نقاطمرکزیایراناست.درشمالکشورهم

کهمنابعآبوجوددارد،هجومخریدارانو
ویلاسازیهاموجبکاهشاراضیکشاورزی
شدهاست.اراضیکشاورزیچشماندازهای
زیباوطبیعیســرزمینینیزهستندکه
باتغییرکاربریتخریبمیشــوندوهنوز
تخریبچشماندازدرکشــورجرمانگاری

نشدهاست.

۱.۵
میلیارد 
هکتار 

 مساحت 
اراضی قابل 
کشت دنیا 

0/۱8
هکتار 

  سرانه اراضی 
کشاورزی ایران 

نسبت به جمعیت 

۱8.۵
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

  استان های 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 
راه ها 

تغییر کاربری 
به سمت 

صنعتی

 کمبود 
منابع آب

اظهاراتحسیننظرکوهنوردپیشکسوتراببینید.

خوزستان
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درگیری های تمام نشــدنی کاراکترهای ســریال 
»زخم کاری« 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 نشیب های فراوانی را پشت سر گذاشت و پس 
از موفقیت فصل اول، در فصل دوم خیلی انتظارات مخاطبان را برآورده نکرد، در فصل سوم اما 
امیدوارانه تر ظاهر شد و حالا به موسم نهایی رسیده است؛ فصل چهارمی که قرار است دایره ای از 
جنایات و مکافات را کامل کند و از سه ضلعی مالک و سمیرا و سیما، کلاف در هم پیچیده سریال 

را باز کند و پرونده زخم کاری را ببندد.

 پرچهره ترین مستند سال 
در سینما حقیقت 

 نمایش ویژه برای مستند »گیله مرد« 

فیلم مســتند »گیله مرد« بــه کارگردانی علی رســتگار 
 و تهیه کنندگــی میلاد باقــری در هجدهمین جشــنواره

 سینما حقیقت به نمایش درمی آید . به گزارش همشهری، 
این مستند که در سینما حقیقت امســال نمایش ویژه ای 
خواهد داشت یکی از پرســتاره ترین مستند  های سال های 
اخیر ســینمای ایران اســت و در آن چهره هایی چون علی 
مصفا، کیانوش عیاری و ســروش صحت حضور یافته اند و 
مقابل دوربین در مورد اردشــیر کاظمی، بازیگر ســینما و 

تلویزیون ایران که سوژه این فیلم است، سخن گفته اند.
زمانی می گفتند که کاظمی پیرترین بازیگر سینمای ایران 
است و ۱۰۲ســال دارد اما خودش در جواب این شایعه در 
مصاحبه ای گفت: »باور کنید من مسن ترین بازیگر نیستم. 
من متولد ۲۹ آبان ۱۳۱۷ هستم. نمی دانم چرا به اشتباه تاریخ 
تولدم اینگونه در همه جا عنوان شده است. نمی دانم می شود 
اصلاح کرد یا خیر. همه به من می گویند 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 می کرد که متولد ۱۳۱۱ و ۷سالی از کاظمی بزرگ تر 

بود و ۲۹ مرداد امسال درگذشت.

از علی مصفا تا سروش صحت 

 برخی از کارگردانانی که با اردشــیر کاظمــی کار کرده اند 
در مســتند »گیله مرد« از همکاری با او گفته اند. ســروش 
صحت از همــکاری دلپذیرش با اردشــیر کاظمی در فیلم 
تلویزیونی »بازی« و ســریال های »پژمان«، »لیسانسه ها«، 
»لیسانســه ها۲« 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 چهره های دیگری چون علی مصفا، همایون 
اسعدیان، امیرشهاب رضویان، بهاره رهنما و میلاد کیایی، 
جلوی دوربین گیله مرد رفته اند؛ فیلمی که قرار اســت در 

سینما حقیقت امسال به نمایش درآید. 

 سینماحقیقت؛ چشم انداز   خوب سینمای مستند

علی رســتگار، کارگردان»گیله مرد« درباره تأثیر جشنواره 
سینماحقیقت در جذب مخاطبان می گوید: »در این سال ها 
جشنواره سینماحقیقت باعث شده میدان رقابتی ثابت برای 
فیلم های مستند شــکل بگیرد و خیلی از مخاطبانی که با 
سینمای مستند آشنایی نداشته اند، جذب سینمای مستند 
شــوند. گاهی اوقات مستندهایی در این جشــنواره اکران 
می شوند که شاید بیشتر از جشنواره فجر سر و صدا کرده و 
تأثیرگذاری داشته است. هر سال هیأت انتخاب بهترین آثار 
را انتخاب می کند و ممکن اســت بعضی ها اصلا درخواست 
نداده باشند و ممکن اســت بعضی آثار هم به جشنواره راه 
پیدا نکرده باشند اما جشــنواره سینماحقیقت چشم انداز و 
مجموعه   خوبی از سینمای مستند هر سال را نشان می دهد 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 کوتاه تر  از گزارش

پلان 

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

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

صفحه آرا: 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 به عنوان مسئول سازمان هنری رسانه ای 
اوج تعیین شد. ازجمله سوابق سیدمحمد هاشمی، می توان 
به قائم مقام وزیر فرهنگ و ارشاد اسلامی در دولت سیزدهم، 
معاون حقوقی، امور مجلس و استان های وزارت فرهنگ در 
دولت سیزدهم، جانشین بنیاد فرهنگی خاتم الاوصیا )عج( 
و معاون توانمندســازی و امور اســتان های سازمان هنری 
رسانه ای اوج اشاره کرد.پیش از این احسان محمدحسنی، 
مؤسس ســازمان اوج، ۱۵ سال مدیریت ســازمان هنری 
رسانه ای اوج را برعهده داشــت و بعد از استعفای او ساسان 
زارع موقتا به عنوان سرپرســت این مجموعه انتخاب شده 
بود. همچنین ماهان صیادی به عنوان مدیر جدید مؤسسه 
فرهنگی هنری اندیشــه شــهید آوینی معرفی شد. مراسم 
تودیع و معارفه مدیران مؤسســه آوینی دیروز برگزار شد. 
در این مراسم ماهان صیادی به عنوان مدیر جدید مؤسسه 
اندیشه شــهید آوینی معرفی و جایگزین محمدجواد عزتی 
شــد.صیادی پیش از این به عنوان پژوهشگر عرصه رسانه و 
فعال رسانه ای در حوزه های مختلف ازجمله مستندسازی 

فعالیت داشته است. 

کیانوش عیاری در بیمارستان 
عارضه مغزی کارگردان»خانه پدری«

کیانوش عیاری، کارگردان 
شاخص ســینمای ایران 
به علت 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 

دی مــاه ۱۴۰۲، کیانوش عیاری به دلیل 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 
آینده اش برای فعالیت سینمایی اش را نیز اعلام کرد.عیاری از 
اواخر دهه ۴۰ با ساخت فیلم کوتاه در سینمای آزاد، فعالیت 

هنری اش را آغاز کرد.
عیاری پس از پیروزی انقلاب، به همراه دیگر دوستانش در 
سینمای آزاد چون مجید جوانمرد، مهدی صباغ زاده و ناصر 
غلامرضایی وارد سینمای حرفه ای شد. عیاری در دهه 6۰ 
با فیلم های »تنوره دیو«، »شبح کژدم«، »آن سوی آتش«و 
»روز باشکوه« به یکی از مهم ترین کارگردان های سینمای 
ایران بدل شد. »دو نیمه سیب «، »آبادانی ها«، »شاخ گاو«، 
»بودن یا نبودن«، »سفره ایرانی«، »بیدار شو آرزو«، »خانه 
پدری«، »کاناپه« و »ویلای ساحلی« از دیگر آثار سینمایی 

عیاری هستند. 
این کارگردان مجموعه های»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 می خواهد فیلم ســینمایی 
»خرلنگ« را بسازد؛ اتفاقی که امیدواریم با بهبود کامل این 

کارگردان، به زودی شاهدش باشیم. 

 یک فیلم هندی
 برگزیده سایت  » اند ساوند« شد

سایت اند ساوند بهترین فیلم های 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 به عنوان نور تصور می کنیم«ساخته 
پایال کاپادیا به فیلم برگزیده سایت اند 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 »سایت اند 
ســاوند« می گرفتیم و درحالی که همه ما از انتشــار نسخه جدید 
هیجان زده بودیم با اشتیاق به خواندن آن می پرداختیم. این مجله 
و نویســندگان آن جایگاه ویژه ای در قلب هر سینمادوستی دارند 
و برای من افتخار بزرگ و خاصی اســت که فیلمم درنظرسنجی 
بهترین فیلم های سال ۲۰۲۴ در رتبه اول قرار گرفته است. ایزابل 
استیونز، ســردبیر »سایت اند ســاوند« هم گفت: تماشای »آنچه 
همه ما به عنوان نور تصور می کنیم« در کــن، حتی پیش از آنکه 
به عنوان 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 به کار می گیرد تا فضایی منحصربه فرد از میل و اشتیاق را تداعی 
کند، واقعا او را متمایز می کند. این فیلم شما را وامی دارد دوباره به 
دنیای اطراف خود نگاه کنید تا زیبایــی را در چیزها و مکان های 

غیرمنتظره روزمره بیابید.
وی تأکید کرد که در این نظرســنجی فیلم های اصلی، مستقل و 
خارجی زبان هر یک جای خود را دارند و ۵۰ فیلم برتر امسال نشان 
می دهند که دنیای سینمای مســتقل پررونق و هیجان انگیزتر از 

فرنچایزهای بزرگ استودیویی است.

پلان 

همایون اسعدیان، کارگردان و 
تهیه کننده سینما و تلویزیون گزارش۲

قصد دارد یک  سریال پلیسی 
برای شبکه نمایش خانگی بسازد؛ سریالی که 
هادی حجازی فر نقش اصلی آن را بازی می کند. 
همایون اســعدیان آخرین بار برای تلویزیون 
سریال »لحظه گرگ و میش« را در سال های 
۹۷-۹6 ساخت. بعدها به شبکه نمایش خانگی 
کوچ کرد. اسعدیان در سال های۱۴۰۰و ۱۴۰۱ 
با مازیار میری همــکاری کرد و تهیه کنندگی 
ســریال های »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 می خواهد با یک درام پلیسی 
تجربه اول کارگردانی در شبکه نمایش خانگی 
را داشته باشــد. هنوز نام این سریال مشخص 
نیست،  اما گفته شــده هادی حجازی فر نقش 
اصلی این ســریال را بازی می کند و قصه این 
سریال که داســتان جنایی دارد درباره پلیس 
بازنشسته ای است که در منطقه ای دورافتاده 
زندگی می کند و... هادی حجازی فر 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 

چهل وسوم خواهد آمد.

همکاری هادی حجازی فر با همایون اسعدیان در یک  سریال پلیسی

اتللوی ناسور
ایرانی

»زخم کاری۴« شروع امیدوارکننده ای نداشت

شقایق عرفی نژادگزارش 
روزنامه نگار

»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 گره هایی مثل 
پول نروژی ها حل شود و البته موضوع اصلی ظاهرا روابط مالک، سمیرا 
و سیماست. اما از همین قسمت اول می توان حدس زد سریال حرف 
بیشتری از آنچه در ۳فصل 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 پیش بینی است.
اتللو، سردار مراکشی، عاشق همسرش دزدمونای ونیزی است، اما یاگو 
برای به دست آوردن جایگاه اتللو او را آنقدر به همسرش بدبین می کند و 
از ارتباط او با یکی از سربازان اتللو برایش می گوید که اتللو در یک لحظه 
جنون، دزدمونای محبوبش را به قتل می رساند و خودش را هم می کشد. 
در زخم کاری هم با آنچه در همین چند قسمت پیش رفت، سمیرا مالک 
را نسبت به سیما بدبین می کند 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 پخش کننده اشتیاقشــان را برای 
دیدن این فصل نشــان داده بودند. آنها از تیزر و نکته هایی که در آن 
بود، ســؤال کرده بودند و می خواســتند بدانند با چه غافلگیری هایی 
 روبــه رو می شــوند. اما با پخــش قســمت اول کامنت هــا و نظرات

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

هدر کنیم؟« 
کاربر دیگری نوشــته: »زخم کاری رو نباید ادامــه می دادن. آخرین 
سکانسش باید همون تصویر جنازه مالک روی شن های ساحل می بود.« 
نظرات مشترکی هم البته درباره بازی خوب جواد عزتی و رعنا آزادی ور 

وجود دارد. 

نظر مخاطبان

با پخش یک قســمت از فصل چهارم، منتقدان و کاربران شبکه های 
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 فصل های قبل توصیف کرده اســت: »سریال به 
مرحله ای رسیده که فقط ادامه پیدا کرده و دلیل منطقی برای ادامه 

وجود نداشته است.«
 او درباره شخصیت های سریال در نخستین قسمت این فصل گفته 
است: »شخصیت ها یکباره تغییر موضوع داده اند. مالک یکدفعه بهره 
هوشی اش را از دست می دهد و وقتی سمیرا به خانه او و سیما می آید 
و می گوید قصدش فقط ادامه همکاری در هلدینگ اســت و انگشتر 
مادر مالک را به عنوان هدیه به سیما می دهد، مالک او را باور می کند. 
در مورد سیما هم اصلا مشخص نیست  تکلیف این شخصیت چیست. 
از طرف دیگر شخصیت دستمالچی که نقشش را جواد  هاشمی  بازی 
می کند، به هیچ وجه 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 می گیرم. این شخصیت کیست؟ کارکردش 
چیست؟ چرا کاری نمی کند؟ با وجود گذشت ۴فصل از سریال هنوز 

این را نمی دانیم.«
منتقد دیگری هم به نبود منطق نه تنهــا 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 همان جا تمام می شد. او به مشکلات فنی قسمت 

جدید هم اشاره کرده است.
۲منتقد هم از فلش بک های بیهوده این قسمت گفته اند: »سریال با 
یک فلش بک بیهوده شروع می شــود که در آن سیما را می بینیم که 
برای نخستین بار با سمیرا روبه رو شده است و به خانه او و مالک آمده 
تا معلم خصوصی پسرشان شــود. در این فلش بک که اصلا وجودش 
بیهوده است، کفش های سیما گلی است ولی می گوید جای خاصی 
نبوده است. بعد سمیرا در یک دیالوگ بیهوده تر از این سکانس به او 

می گوید چرا دروغ می گویی؟«

حرف منتقدان

قرار است در این فصل 
گره هایی مثل پول 

نروژی ها حل شود و البته 
موضوع اصلی ظاهرا 
روابط مالک، سمیرا و 

سیماست

از همین قسمت اول 
می توان 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 پیش بینی است

سریال با یک فلش بک 
بیهوده شروع می شود که 
در آن سیما را می بینیم 
که برای نخستین بار 
با سمیرا روبه رو شده 

است و به خانه او و مالک 
آمده تا معلم خصوصی 

پسرشان شود

 منتقدی معتقد است 
که سریال نگاه 

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

فصل اول خوب داشت 
 که باید در همان جا

 تمام می شد  

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

می شوند./ برنامه هفت 
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حافظ
خلوت گزيده را به تماشا چه حاجت است

چون کوی دوست هست به صحرا چه حاجت است

خواب در پگاه پاییز، آن هم وقتی که آفتاب، دیر می زند و 
سرما تا مغز استخوانت را می سوزاند، حسابی می چسبد؛ 
به خصوص اگر در خانه ای 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 امام علی تهران، آن هم وقتی 
که پشت وانت باشی و در ترافیك صبحگاهی، هی ترمز 
و نیش ترمز ها، تو را به جلو و عقب هدایت کند، چندان 

راحت به نظر نمی رسد!

بیشتر میوه های پاییز، رنگ هایی گرم و آتشین دارند؛ 
از زرد و نارنجی و پرتقالی گرفته تا قرمز اناری! شاید در 
عوض سرما، میوه های پاییزی آمده اند تا وقتی به آنها 
نگاه می کنیم از رنگ آتشــین و گرمشان، گرم شویم. 
در تهران، به خصوص در آن ســال های دور که پاییزها 
هم بسیار ســرد  بود و برفی، دوره گردها، میوه ها را هم 
روی گاری هایشان بساط می کردند و کوچه به کوچه با 
چرخ های مکعبی آن روزگار، می چرخاندند تا زحمت 
بیرون آمدن مشتری ها را در آن سرما کم   کنند. اما حالا 
و با پیشرفت فناوری، به نظر می رسد آن میوه هایی که 
روزی روی گاری ها چیده می شد، حالا کمی تغییر کرده 
و در صندوق هایی شیك و مجلسی چیده شده؛ آن هم 

صندوق هایی از جنس صندوق عقب!

تختخواب وانتی 

يک صندوق ميوه

عکس خانه

گرینویچ

گرینویچ

خوش خبر

سوژه روز

عکس های سال حيوانات

آزادی زندانيان با بدرقه 
خادمان رضوی

کرامت و بزرگواری اهل بیت )ع( به قدری کارگشاست که 
هربار با اعیاد و ایام سوگواری ائمه اطهار)ع(، شاهد انواع عفو 
و بخشش ها از موارد مالی گرفته تا دیه و قصاص هستیم. در 
همین راستا خبری داریم از مشهد و پویش »نذرفاطمی« 
که آزادی 44 زندانی مالی را به همراه داشت. همزمان با شب 
شهادت حضرت فاطمه )س( و در حاشیه مراسم عزاداری 
این بانوی بزرگــوار که با حضور رئیس ســازمان زندان ها 
برگزار شــد، 44 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 امام رئوف، زندگی دوباره ای را آغاز کنند. لازم است 
بدانید مجموع بدهی این زندانیان 180 میلیارد ریال بوده که 
بخشی توسط شاکیان بخشیده  شده و باقیمانده نیز از محل 

آورده خود زندانیان و کمك ستاد دیه تأمین شده  است.

رگ گيری ديجيتالی

بدون شك شما هم برای آزمایش خون و یا تزریق سرم به 
مراکز درمانی مراجعه کرده اید 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 رگ های ظریف آن چنان ســخت می شود که 
خاطره ای نه چندان خوب در ذهنشان باقی می گذارد. 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 پروســه ای خوشــایند 

تبدیل می کند. 

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

بهترین  تصاویر سال، منتشر می کنند. 
در حوزه بهترین عکس ها از حیوانــات، خبرگزاری 
رویترز، 38تصویر را منتشر کرده که دو تصویر بالا را 
از نظر می گذرانیم. تصویر اول، مربوط به جداسازی 
گوزن هاســت؛ در مراتع نروژ، گوزن ها را بعد از چرا، 
در چنین جایی جمع می کنند تا صاحبانشــان، آنها 
را شناســایی کنند. این گوزن ها، ازجمله موجوداتی 
هستند که ســرمای این روزهای دامنه های نروژ را 
می پسندند. تصویر دوم، در شهر سنت آلبنز در بریتانیا 
شکار شده؛ در این شهر رودخانه در جریان است و در 
اینجا هم پرندگان به ســبك ها و روش های گوناگون 

شکار خود را صید می کنند .

محله کن تهران را دســت کم نگيريد؛ اينجا با طبيعت 
کوهســتانی اش با درختان چنار و خرمالو و توتش و با 
مردمان خونگرم و صميمــی اش، يکی از قديمی ترين 
روستاهايی است که به تهران پهلو زده و سال هاست به 

يکی از محله های پايتخت بدل شده.

تاريخش

برخی تاريخ اين روســتای همجوار پايتخت را از چنار 
قديمی اش تخمين می زنند، چناری به قدمت 900سال 
که در جوار امامزاده شعيب کنی)ع( روييده و سال هاست 
تنومند و استوار، ايستاده. برخی هم بعد از پيداشدن 
50سکه نقره به ضرب انوشيروان عادل که در جريان 
توسعه بزرگراه شــهيد همت در اين منطقه پيدا شد، 
معتقدند لااقل 1400سال است که کنی ها در اين هوای 

پاك نفس می کشند.

لهجه اش

فرهنگ، هنر يا بناهای تاريخی يک منطقه به تنهايی 
نمی توانند هويت فرهنگی يک محله را به دوش کشند؛ 
در کنار اينها، زبان و لهجه هم نقش بســزايی در ثبات 
هويت يک منطقه دارد و اينجا در کن، برخی مردمانش 
هنوز به لهجه ای برگرفته از زبان قديمی تاتی ســخن 
می گويند. اين گويش حتی در گذشته در محدوده هايی 
مثل باغ فيض، حصارك، پونک و ســولقان هم رواج 
داشته. مثلا کنی ها به کفش، »پِوزار« می گفتند و به لب 

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

معماری اش

بافت معمــاری اين منطقه از تهران در قســمت های 
مختلفش گوناگون اســت. در کوچه پس کوچه های 

قديمی کن، می توانی کوچه باغ ها و خانه هايی خشتی 
با شيروانی های فلزی و چوبی ببينی و گاه پياده روهای 
مدرن و آپارتمان هايی به سبک امروزی. اما نکته جالب 
در بافت اين محله، آن است که اگر اينجا را به چند محله 
تقســيم و آنها را با ديوار از هم جدا کنيم، در هر محله 
امکانات رفاهی و مورد نياز مثل مسجد و حمام و نانوايی 

و فروشگاه را می توانی پيدا کنی.

ديدنی هايش

کوه ها و چشمه های اين محل از تهران، البته طرفداران 
خاص خودش را دارد، امــا در کنارش، پل تاريخی کن، 
بوســتان های باصفايش، غار بيوك آقا، رودخانه کن و 
امامزاده داوودش را هم نبايد فراموش کرد. روستاهای 
خوش آب  و هوای اطراف محله کن را مثل ســنگان، 

کشارعليا، رندان و طالون نبايد از دست داد.

کن؛ تاريخ و فرهنگ در حاشيه تهران 

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

خاطره بازی با ترمینال های تهران که سرپل ارتباطی پایتخت با سراسر ایران هستند

پایانه های تهران ، دروازه های ایران 
تا قبل از ورود نخســتين اتومبيل ها به 
تهران، پايتخت نشين ها مسيرهای کوتاه 
را با وسايلی مثل گاری، درشکه، پالکی 
و تخت روان طی می کردند و مسيرهای نسبتا طولانی را با اسب 
و درشکه می پيمودند، اما پديده ای به نام اتومبيل معادلات را به 
کلی تغيير داد و با همه مخاطراتی که داشت، عبور و مرور اهالی 

تهران به نقاط دور و نزديک را سهل و آسان کرد.
گاراژها درســت در چنين دوره ای و برای استقرار اتوبوس های 
بين شهری در گوشه و کنار تهران متولد شدند و مردم برای سفر به 
شهرهای دور و نزديک کافی بود خودشان را به نزديک ترين گاراژ 

مسافربری برسانند.
از اوايل دهه1320 به بعد گاراژهای مســافربری در خيابان های 
اميرکبير، ناصرخسرو، صوراسرافيل و بوذرجمهری)15خرداد( 
 شــکل گرفت و تعدادی نيــز در خيابــان امام خمينی)ره( به
 حمل ونقل مسافر مشغول بودند و 3دهنه گاری خانه در خيابان 

قزوين، تبديل به گاراژ مسافربری شدند.
ايران پيما، بی ام تی، اتوعدل، گيلان تور، لوان تور، اتوفردوسی، 
اتوشيشه، ميهن نورد، زنجان تور و... ازجمله اين بنگاه ها و يا به 
زبان بهتر، گاراژهای مسافربری بودند که سرانجام در سال های 
135۸ و 1359 از مناطق مرکزی شهر به ترمينال جنوب سوق داده 

شدند. اين در حالی بود که ترمينال جنوب نيمه ساخته بود و هنوز 
خبری از ترمينال غرب و شرق هم نبود.

در آن سال ها)1355و1356( اراضی فعلی ترمينال جنوب بيابان 
بود و ناگهــان در يک نيمروز در ســال1359 تمامی گاراژهای 
مسافربری در مرکز شهر تعطيل و به اين ترتيب ترمينال جنوب، 

به عنوان نخستين پايانه اتوبوسرانی بين شهری راه اندازی شد.
بعد از آن ترمينال های شــرق )تهرانپارس( در ســال 1360 و 
غرب)ميدان آزادی( در سال1375 با استقرار کانکس و کانتينر 
و امکانات بســيار اندك راه اندازی شدند و بعد از مدت کمی اين 
2ترمينال نيز وسعت پيدا کردند و مجهز شدند. ترمينال بيهقی 

نيز در سال1370 در ميدان آرژانتين افتتاح و به همين دليل با نام 
ترمينال آرژانتين نيز معروف شده است.

اين روزها خبر انتقال پايانه شرق تهران از سه راه تهرانپارس به 
پرديس مسافری شرق در بزرگراه شهيد ياسينی حسابی داغ است 
و گويا اين پرديس به بزرگ ترين پايانه مسافربری خاورميانه تبديل 
خواهد شد. در روزهايی که تهيه بليت هواپيما و حتی قطار به علت 
گرانی برای هرکسی مقدور نيست، پايانه ها از هميشه شلوغ تر 
است و جابه جايی ترمينال شرق می تواند رضايت بيشتری برای 
مسافران به همراه بياورد. به همين بهانه نگاهی داشتيم به چند 

عکس قديمی پايانه های مسافربری تهران که در ادامه می بينيد.

فاطمه عباسی

ترمينال جنوب ترمينال شرق
ترمينال غرب

پرديس 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 حال وروز خوشي نداشت. در 
مقابل اســتقلال در اهواز به مصاف فولادي 
رفت كه بــا گل محمدي نتايج بــدي قبل از 
تعطيلات نگرفته بود. با اين وجود پرسپوليس 
برخلاف پيش بيني اولين برد فصل نساجي را 
پايه گذاري 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 كام بكي 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 10 بازي ابتدايي فصل 
6 تساوي و 4 شكســت به دســت آورده بود. 
پرسپوليسي ها در روزي كه كنعاني زادگان به 
نيمكت تبعيد شد، ايوب العملود جاي ميلاد 
محمدي را در تركيب اصلي گرفت، فرشــاد 
فرجي پس از درخشش در هفته هاي اخير از 
تركيب اصلي بيرون رفت، آل كثير 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 
مي توانست به گل برسد اما دروازه بان برزيلي 
تيم مهمان مانع اين امر شد. پولي دقيقه هشتم 
يك تك به تك هم از آل كثير گرفت تا نشــان 
دهد قرار است روز خوبي در تهران داشته باشد. 
درخشــش پولي تا دقايق و ثانيه هاي پاياني 
اين بازي ادامه داشــت تا نســاجي با تك گل 
كوين يامگا كه دقيقه بيست و پنجم و از روي 
يك ضربه ايستگاهي به دست آمد، اولين برد 
تاريخش مقابل پرسپوليس را جشن بگيرد و به 
ركورد 637 روز شكست ناپذيري قرمز پوشان 
پايتخت در خانه پايان دهد. يامگا كه اين فصل 
به استقلال هم گل زده بود، روي يك ارسال و از 
داخل شش قدم با ضربه اي نه چندان مطمئن 
دروازه تيم گاريدو را باز كرد. پرســپوليس در 
روزي كه مالكيت 70 درصدي داشــت، براي 
دومين بار در فصل جاري ليگ بازنده از زمين 
بيرون آمد تا 20 امتيــازي بماند و اختلافش 
با سپاهان 21 امتيازي و تراكتور 22 امتيازي 
را حفظ كند. اتفاق ويژه تقابل پرســپوليس و 
نساجي هم ثبت 3 اخراجي توسط داور بازي 
بود. الكساندر مركل )75( و آرمين سهرابيان 
)5+90( از نســاجي و ايوب العملود )90+7( 

از پرسپوليس، اخراجي هاي اين بازي بودند.

    برنده 
استقلالي ها كه با تساوي مقابل الاهلي عربستان، 
اعتماد به نفس از دست رفته خود را پيدا كرده اند، 
روز گذشته در اهواز به مصاف فولاد رفتند؛ تيمي 
كه با تساوي مقابل ســپاهان در خانه و پيروزي 
مقابل گل گهــر در خارج از خانــه به تعطيلات 
فيفادي رفته بود و شــرايط بهتري نســبت به 
آبي هاي پايتخت داشت. با اين وجود استقلالي ها 
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 يك ضربه سر، دروازه فولاد را باز كرد. اين اولين 
پاس گل ابوالفضل جلالي در اين فصل بود؛ اتفاقي 
كه نشان مي دهد ستاره فصل گذشته استقلال 
تا حدودي بــه مرز آمادگي رســيده و مي تواند 
به آبي ها كمــك كند. برخــلاف پيش بيني ها 
استقلالي ها پس از گل هم صاحب توپ و زمين 
بودند و دقيقه بيست و سوم به گل دوم هم دست 
پيدا كردند. گل دوم استقلالي ها در اين بازي را 
اميرعلي صادقي 24 ساله به ثمر رساند؛ بازيكني 
كه در زمان نكونام بيشتر از روي سكوها بازي تيم 
محبوبش را تماشا مي كرد و حتي شانس كمي 
براي رسيدن به فهرست 18 نفره داشت. صادقي 
در غياب اســلامي، مقابل فولاد فيكس شد و با 
يك شوت دقيق و زيبا از پشت محوطه جريمه، 
به بهترين شكل ممكن جواب اعتماد موسيمانه 
را داد. پس از اين گل هم اســتقلالي ها 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 نيمه دوم و افت بدني استقلال، اين 
شــاگردان گل محمدي بودند كه مالكيت توپ 
را در اختيار گرفتند اما نتوانستند از اين برتري 
خود استفاده كنند. با سيو فوق العاده حسيني در 
دقايق پاياني، دروازه استقلال در اين بازي بسته 
ماند تا آبي ها با كســب دومين پيروزي متوالي 
در ليگ )پس از مس رفســنجان(، بازگشــتي 
روحيه بخش به مسابقات داخلي داشته باشند. 
تيم موسيمانه با اين پيروزي 14 امتيازي شد و به 

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

پرسپولیس می ماند یا او
پرسپولیس دیروز در حالی به مصاف نســاجی قائم شهر رفت که 
تکراری ترین خبر این فصل، ساعاتی قبل از مســابقه در اردوگاه 
سرخ ها منتشر شد؛ اینکه یاسین سلمانی و سعید صادقی از فهرست 
خط خوردند. سعید صادقی این اواخر در برخی مسابقات به عنوان 
بازیکن جانشین به کار گرفته شد و البته موفق هم نبود. در مواقعی 
که کار پرسپولیس گره می خورد، سرمربی او را به میدان می فرستاد 
تا ورق مسابقه را برگرداند، اما او به قدری توپ لو می داد که کادرفنی 
را پشــیمان می کرد. در چنین شــرایطی و مخصوصا با توجه به 
بازگشت اوســتون اورونوف و ایوب عملود به لیست، خط خوردن 
صادقی نمی توانست اتفاق عجیبی باشد. داستان یاسین سلمانی 
اما فرق دارد؛ ستاره اسم و رسم داری که آن اوایل حذفش از لیست 
خیلی سر و صدا می کرد، اما حالا دیگر همه به این اتفاق خو گرفته اند 

و حتی سؤال هم نمی پرسند.
آنطور که از ادبیات گاریدو در این مدت پیداست، او 
از نحوه کار سلمانی در تمرینات راضی نیست 
و این بازیکن به نظرش تلاش کافی را برای 
حضور در ترکیب به خرج نمی دهد. 
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 به نظر می رســد. مربی 
اسپانیایی پیش از همین دیدار توضیح 
داد که بازیکن نیمکت نشــین 
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 
ویژگی ها نیست و این داستان 
به همین راحتی هم حل نخواهد 
شد. با توجه به نزدیک شدن به 
پنجره زمستانی، اینطور 
به نظر می رسد که برای 
نیم فصل بعدی یا گاریدو در پرسپولیس می ماند یا 
سلمانی. درصورت بقای مربی اســپانیایی، احتمالا 
سلمانی باید آماده معاوضه با یک بازیکن دیگر و حضور 
در تیمی جدید شود؛ آنچه به زودی 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 سه پیچ 
به پرسپولیس داده بود که آدم فکر می کرد همه کارهایشان را برای 
قهرمانی در قطر و آسیا کرده اند و گرفتن همین یک بازیکن مانده؛ 
دفاع چپی که در نهایت در ازای یک میلیون و 300هزار دلار پول و 
یک اردوی مجانی در قطر جذب شد. با این حال چیزی که الان از 
الوکره می بینیم، 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 می کرد!

اصلا هم منظورش نکونام نبود!
فولادخوزســتان و اســتقلال دیروز در هفته یازدهم لیگ برتر در 
حالی به مصاف هم رفتند که یحیی گل محمدی در نشست خبری 
پیش از این مسابقه به تمجید از سرمربی آفریقایی آبی ها 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 حرف ها از دهان هر فرد دیگری خارج می شد، 
می توانست خالی از طعنه و کنایه تلقی شــود، اما داستان یحیی 
کمی فرق دارد. او فصل گذشته وحشتناک ترین جدل های 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 نجات بخش 
می دهد، معلوم اســت که این تعبیر در راســتای تســویه همان 

حساب های قدیمی است!

خب شما هم یک جایزه بدهید!
یعنی هر چقدر تلاش کنید که آخرین ریسمان های نازک امیدتان 
به فوتبال ایران را نگه دارید، باز یک شاهکار جدید خلق می شود و 
همه  چیز را به هم می زند. مثلا روز جمعه کانون مربیان فوتبال ایران 
جایزه برترین مربی  ماه آبان را به خــوان کارلوس گاریدو داد. بعد 
بیانیه ای به نام کانون مربیان ایران به انتشــار رسید که در متن آن 
اعلام شده بود نهاد جایزه دهنده 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 جایزه ها را آقا مجید اینها می دهند و حالا 
بیژن خان اینها می گویند شما چنین حقی ندارید. دقیقا همینجا 
باید گفت مگر مورچه چه هیکلی دارد که کله پاچه اش چه باشد؛ این 
فوتبال با این وضعیتش، دو تا کانون مربیان می خواهد 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 
خوش صحبت و سرگرم کننده

نه اینکه از حرف های علیرضا منصوریان 
در برنامه فوتبال برتر بدمان آمده باشد؛ 
به هیچ وجه. اتفاقا خیلی هم شــیرین 
صحبت کرد، مخاطبان زیادی به طور 
مفصل و زنده حرف های او را شنیدند 
و بقیه هم از طریق بخش های پرشمار 
فراگیر شده در شبکه های اجتماعی در 
جریان شیرین کلامی های علیمنصور 
قرار گرفتند. قشنگ مشخص است که 
منصوریان آدم خوش صحبتی اســت، 
دیگران از معاشرت با او لذت می برند و 
غیراز این، خیلی راحت و ساده هر چه 
را به ذهنش می رسد به زبان می آورد. 
خیلی هــا هــم او را آدم خوش قلبی 
می دانند و چه بســا اگر همین حالا در 
جمع ما ظاهر شــود، همه از این اتفاق 
خشــنود شــویم و دقایق طولانی به 
حرف هــای جذابش در هــر زمینه ای 
گوش بدهیم؛ پرســپولیس، استقلال، 
تیم ملی، محمدرضا زنوزی، نسل 98، 
نسل فعلی، علی دایی، امیر قلعه نویی، 
موتورسواری، پیتزافروشی و... او حتی 
در همین برنامه ظرفیت بالایش را هم 
به رخ کشید و اجازه داد کلیپ هایی 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 گرفته شــده در این 
مورد، شــاید مربوط به تغییر کاربری 
تدریجی و غم انگیــز علیمنصور طی 
یک دهه گذشته باشــد؛ جایی که او 
از قامــت یــک مربــی جــوان نوگرا 
و صاحب تفکر، به شــخصیتی فان و 
سرگرم کننده در فوتبال ایران تبدیل 
شد. بعد از دوران موفقی که منصوریان 
در نیمه اول 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 سابق شان را 
روی قلمدوش سر تمرین بردند. همه 
انتظار داشــتند منصوریان یک تحول 
بزرگ را در استقلال رقم بزند و به این 
منظور حتی یــک فصل ونیم همزمان 
در اختیارش قرار گرفت، اما نشــد که 
نشد. داستان غم انگیزتر، حضور اغلب 
ناموفــق او در تیم های بعــدی بود که 
به تدریج 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 بیست وسوم 
با 3شکست پیاپی از کار برکنار شد و از 

همان زمان تا کنون بیکار بوده است.

   قهرمان کلیپ ها
در لیگ چهاردهم، علیرضا منصوریان 
با تیم شایسته نفت تهران فاصله ای تا 
قهرمانی با لیگ برتر نداشت. اگر اتفاقات 
عجیب تبریز و بازی 3- 3با تراکتور رخ 
نمی داد و جام آنطور مفت و مســلم به 
اصفهان نمی رفت، شاید نفت )درست 
مثل خود تراکتور( می توانست 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 
کلیپ های نمایشــی و خنده دار 
در فوتبــال ایران تنــزل کرده، 
پیشــنهاد جدی ندارد و حتی 
موقعیت شغلی جدیدی هم که 
پیرامونش مطرح می شود، یعنی 
ریاست آکادمی استقلال، پستی 

است که بیشــتر از 15سال پیش 
عهده دار 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 

می برند.

دورهمی دورهمی 
زیباترین هــا زیباترین هــا 

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

مهم ترین بازی این هفته لیگ های اروپایی یک شــهرآورد در لندن 
است؛ بین تاتنهام و چلسی. هر دوی این تیم ها زیباترین بازی های این 
فصل را در انگلیس به نمایش می گذارند اما وضعیت شان متفاوت است. 
چلسی با انزو مارسکا هم زیبا بازی می کند و هم خوب نتیجه می گیرد 
اما تاتنهام پوستکوگلو در 11بازی گذشته فقط 3برد به دست 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 نمی خواهد پروژه اش در 
تاتنهام را متوقف کند. بورنموث در این فصل در زمین خودش تیم های 

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 باخت های بیشــتری مقابل منچستریونایتد 

دارند )39باخت(.
   چلسی هجومی ترین 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 حرفه ای 
آمریکا را برد و در فهرست بهترین بازیکنان سال فیفا هم هست. 
این نخستین باری است که یک بازیکن از تیم اینترمایامی که 
به جام جهانی باشگاه ها هم دعوت شده، برنده بهترین بازیکن 
فصل می شود. البته اینترمایامی تاریخچه ای طولانی ندارد و تازه 

6سال است که متولد شده.
مسی و رونالدو یا ستاره های بزرگ دیگری از این دست، وقتی در 
یک مسابقه یا تورنمنت حضور داشــته باشند، امکان بردن جوایز 
فردی برای آنها راحت تر 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 بازی های 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 می رسید.
درباره مســی هم وضعیت همین اســت. اگر اتفاق خاصی 
نیفتد، او در هر مســابقه ای که حاضر است، برنده جایزه 
بهترین بازیکن زمین می شــود، چــرا؟ چون برای 
اسپانســر نمی صرفد این جایزه به بازیکنی که 
کمتر شناخته شده است، داده شود. در این 
صورت، رسانه ها خبر این اتفاق 
را هــم کار نمی کننــد. 
وقتی مســی یا رونالدو 
جایزه بهترین بازیکن 
را به دســت آورند، ارزش 

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

تیمش به مرحله یک چهارم پایانی MLS راه یافت و آنها حتی در 
جام حذفی هم اوت شدند. مسی 3ماه هم به دلیل آسیب دیدگی 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 یک هشتم از دور رقابت ها 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 به دلیل مصدومیت یا حضور در تیم ملی کشــورش از 
دست داد. او با اینکه 20گل و 10پاس گل داشت، فقط در 38درصد 

گل های تیمش مشارکت داشت.
در جدول گلزنان لیگ، بنتکه از دی ســی یونایتد با 23گل بالاتر 
از دنیس بوانگا از لس آنجلس اف ســی و لوییس سوارس از مایامی 
)با 21گل( بهترین گلزن فصل شــد. در جدول گلسازان هم مسی 
جایی در جمع بالانشین ها نداشت. لوچانو آکوستا از چینچیناتی با 
17پاس گل، اواندر از پورتلند و گابریل پک از لس آنجلس گلکسی 
با 15پاس گل در صدر جای گرفتند. رابین لود از مینه سوتا با 13و 
4بازیکن دیگر با 12پاس گل در رده های بعدی بودند.اما هیچ آماری 
اهمیت ندارد، مهم این است که نام لیونل مسی مطرح و توجه ها به 
لیگ حرفه ای 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 به عنوان بهترین بازیکن فصل چه 
فایده ای دارد، اصلا چه کسی او را می شناسد؟ این لیونل مسی است 
که تماشاگران را به ورزشگاه و خبرنگاران را به جایگاه می کشاند. 
برای همین است که MLS با 12.1میلیون تماشاگر پس از لیگ 
برتر انگلیس )14.6( و بالاتر از بوندس لیگا )12(، سری آ )11.6( و 

لالیگا )10.7( بیشترین تماشاگر را به ورزشگاه ها کشانده است.
   مســی 40.83درصد آرای بازیکنان لیگ، 43.20درصد آرای 
رسانه ها و 31.25درصد آرای باشگاه ها را به خود اختصاص داد؛ در 
مجموع 38.43آرای کل. چوکو ارنانــدس از کلمبوس و اواندر از 

پورتلند در رده های بعدی جای گرفتند.

جایزه مادام العمر
لیونل مسی با غیبت در 15بازی، بهترین بازیکن لیگ آمریکا شد
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ن  ســو
هیونگ مین بــه تیم های 

بزرگ خوب گل می زنــد، البته به 
استثنای چلسی. سون میان تیم های لیگ  
برتری که بیــش از 1000دقیقه مقابل آنها 
بازی کرده، بدترین میزان گل نسبت به دقایق 
بازی را مقابل چلسی دارد. ستاره کره جنوبی 

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

یک گل( زده اســت.

و پایین تر از لیورپــول که با تفاضل گل 
بهتر و با فاصله 7امتیازی صدرنشین 
اســت. بازی دیروز لیورپول در دربی 
مرسی ساید مقابل اورتون، به دلیل 
شرایط بد جوی لغو شد. اسپرز هم 
28گل به حریفان خود زده که فقط 
از آبی ها )31( و قرمزها )29( کمتر 

گل دارد.
   معلوم نیست در تاتنهام چه 
می گذرد. آنها سیتی را 4بر صفر 
بردند و رکورد شکست ناپذیری 
این تیم در خانه را شکستند اما در 

22بازی خانگی اخیر خــود در لیگ برتر تنها 
یک بار 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 
حال حاضر در 4ســطح برتر لیگ های 
انگلیس حضــور دارد، کمتر از اســپرز 

بازی های 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 

یک تساوی(، درحالی که از زمان پیروزی 5بر 2مقابل برنلی در 
سپتامبر 2023)از آن به بعد 2تساوی و 8باخت داشته( در بازی های 
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 می کنند. 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 گلزن تر 
اســت. این تیم در تمامی رقابت های این 

فصل در 22بازی، 57گل به ثمر رسانده  و 7گل بیشتر از گل های 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 می زند، پاسوز درخشش این بازیکن شده است. 
جکسون در حال حاضر 8گل در لیگ برتر دارد و در2بازی خود در 
لیگ برتر مقابل اسپرز 4گل به این تیم زده؛ ازجمله یک سه گله در 
فصل گذشته. با این حال جکسون تنها تهدید برای این تیم نیست. 
کول پالمر و انزو فرناندس هم که 7پاس گل در تمام رقابت های این 

فصل برای چلسی داشته، هستند.
   فقط ارلینــگ هالند )17( و محمد صــلاح )15( میان بازیکنان 
لیگ برتر در همه رقابت های این فصل، گل های بیشتری نسبت به 
کریستوفر نکونکو )12( از چلسی به ثمر رسانده اند. 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 یک بــازی از 11بازی اخیر 
خود در لیگ را از چلسی برده )2تساوی و 
8شکست( که این برد هم فوریه2023و با 

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

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

6پیروزی آنها مقابل  لندنی ها در همین ورزشگاه بوده.
   چلسی 5بازی از 7بازی خود در ورزشگاه تاتنهام هاتسپر را در 
تمام رقابت ها برده )یک مســاوی و یک شکست( که این بیشترین 
برد یک تیم مهمان در این ورزشــگاه از زمان راه اندازی آن در 

سال2019است.

صدرنشین شمالی
اگر می توانید آتالانتا را بگیرید

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

برد پیاپی را به دســت آورد و این پیامی ترسناک 
برای رئال مادرید 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 رئالی ها خط و نشان کشید. با توجه 
به وضعیت اســفبار رئال، به نظر می رسد 
امکان گرفتن انتقام شکســت سوپرجام 

بالاست.

   این بار هم دکتلار و لوکمن روی 2ارســال، برای تیم 
شــهر کوچک برگامو گل زدند. جان پیرو گاسپرینی که 
اخیرا با 3برد از 3مســابقه و 8گل زده تیمش، به عنوان 
سرمربی  ماه نوامبر سری آ انتخاب شده بود، می خواهد 

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 بازی ســاز دانمارکی 19گل زده، 
20پاس گل داده و مشــارکت در 39گل 

بوده است.

در دیگر بازی 
جمعه شب سری آ، 
اینترمیلان در خانه 

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

در سری آ بود. در 
۵لیگ بزرگ اروپایی 

فقط 2تیم بیش از 
اینترمیلان حداقل 

3گل در یک دیدار لیگ 
زده اند؛ پاری سن ژرمن 

در لیگ بی رقابت 
فرانسه با ۹پیروزی 

پرگل و بایرن مونیخ 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 گل های عمرشــان را 
به 1359گل رساندند که از این تعداد 
916گل سهم رونالدو است. با این گل 
کریس 84گل دیگر تا 4رقمی کردن 
گل هایش فاصله دارد. البته او فعلا به 
عدد1000رســید و در این بازی به 
رکورد تأثیر مستقیم روی 1000گل 
در رده باشگاهی دست یافت؛ 781گل 

و 219پاس گل.
   هر دو ستاره بزرگ فوتبال تعداد 
گل های خود در این فصل را 2رقمی 
کرده انــد 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 
می تواند 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 
کرده اند. 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 به عنوان بهترین بازیکن 

مسابقه انتخاب شده است.
   رونالــدو بــه 50مشــارکت گل 
در ســال2024 رســید؛ 43گل و 
7پاس گل. این آمار در 52مســابقه 
به دست آمد. او که در چهارمین بازی 
پیاپی موفق به گلزنی شد، در 89بازی 
برای النصر روی 98گل تأثیر مستقیم 

داشته؛ 80گل و 18پاس گل.
   کریس برای ســیزدهمین بار در 
دوران حرفه ای یک سال میلادی را با 

بالای 40گل به پایان رساند. 
تعداد گل های 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  هاشم نژاد پیش  می رود. 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 درحالی که بازی گره خورده بود و از دســت دادن 
امتیاز در این بازی می توانست برای سرخپوشان تبریزی 
گران تمام شود. دقایقی بعد از برد تراکتور مقابل چادرملو با 
هاشم نژاد صحبت کردیم و او از مهم ترین هدفی که تراکتور 
در این فصل دارد، گفت؛ از رسیدن به قهرمانی؛ از اتفاقی 

که تراکتور و هوادارانش تا به امروز آن را تجربه نکرده اند.

   نزدیک بود در بازی خانگی با چادر ملو 
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 
موقعیت ها را یکی پس از دیگری از دست دادیم. چادرملو 

تیم خوبی بود ولی ما واقعا مستحق برد بودیم.

   قبول داری پــاس گل مهدی ترابی 
بی نظیر 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 
به نظر می رسد در بهترین فرم ممکن قرار داری؟

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

   فکر می کنی با ادامه این روند به تیم ملی 
دعوت می  شوی؟

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 مصاحبه ای 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 صحبت هایی را مطرح 
کند. من هم خوشحالم که با یک مربی مثل دراگان کار 
می کنم. در مورد حرف سرمربی هم باید بگویم که عطش 
من برای پیشرفت هیچ وقت تمام نمی شود و قرار نیست 
موقعیت فعلی مرا راضی نگه دارد. فوتبالیست باید همیشه 

به فکر پیشرفت باشد.

   به جدایی از تراکتور هم فکر می کنی، 
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 می کنی در این جام شانسی برای 

قهرمانی دارید؟
ما تیم خوبی داریــم و در مرحله گروهی هم نتایج خوبی 
گرفته ایم. طبیعتا هدفی جز قهرمان شــدن در این جام 

نداریم ولی اولویت اول ما قهرمانی در لیگ برتر است.

   یعنی فکر می کنی سرانجام این طلسم 
در فصل جاری شکسته شود؟

فوتبال که قابل پیش بینی نیست ولی هدف ما همین است. 
ما بازیکنان خوب و با کیفیتی داریم و ســرمربی تیم هم 
نیازی به تعریف ندارد. از طرفی آقای زنوزی به عنوان 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 می دانیم که کار سختی داریم.

   قهرمانی تراکتور کلید خاصی می خواهد؟ 
فاکتورهای مهمی در قهرمانی یک تیم دخیل هستند ولی 
تیمی قهرمان می شود 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.

   اصلی ترین رقیب تراکتور برای قهرمانی 
در لیگ چه تیمی است؟

همه رقیبان به اندازه خودشان تیم های خوب و با کیفیتی 
هستند و من نمی توانم فقط از یک تیم اسم ببرم.

   امســال نفراتی مثل بیرانوند، ترابی، 
اســماعیلی فر و 4-3بازیکن خارجی به تراکتور 
اضافه شدند. به نظر می رســد حضور آنها قدرت 

تراکتور را چند برابر کرده است.
همه آنها بازیکنان مؤثری هســتند. من در صحبت هایم 
گفتم که امســال بازیکنان خوب و با کیفیتــی داریم و 

امیدوارم در پایان فصل یک اتفاق بزرگ را رقم بزنیم.

   در مورد بازی با گل گهر 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. 
می دانیم که در موقعیت حساسی هستیم و 3امتیاز این 
بازی می تواند خیلی به ما کمک کند. امیدوارم باخت در 

جام حذفی را جبران کنیم.

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

حالا از مهم ترین هدف این تیم در فصل جاری می گوید
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پویش ملی اطلاع رسانی تغذیه سالم از 17تا 
30آذر امسال با شعار »روغن مناسب، غذای 
سالم و خانواده سالم« برگزار می شود. تمرکز 
بر روغن ها در یک رژیم غذایی ســالم از این 
جهت اهمیت دارد کــه می تواند مواد مغذی 

ضروری را فراهم کند. به طــور کلی این 
روغن ها منبع انرژی، تأمین کننده اسیدهای 
چرب ضروری)امگا3و 6(، خوش طعم کننده 
غذا و عامل سلامت قلب، کاهنده التهاب 
و بهبوددهنده سطح کلسترول هستند، 
البته به شرطی که در فهرست روغن های 

سالم قرار بگیرند و حاوی چربی های بد نباشد.  
دکتر احمد اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود 
تغذیه و جامعه وزارت بهداشت در گفت وگو 

با همشهری درباره روغن هایی که استفاده 
از آنها می تواند منجر به افزایش سلامت در 
افراد شود به چند نکته مهم اشاره کرده که 
در ادامه می خوانید. این مسئول بر ضرورت 

تأمین امگا3 و چربی های مفید برای بدن با 
مصرف روغن های خوراکی تأکید می کند و 
می گوید: کمبود امگا3 ســالانه عامل مرگ 

۵هزار ایرانی است. 

غذای 
سالم 

مریم سرخوش
روزنامه نگار

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274

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 
می کنند که علائم آن اغلب با پاییز شروع می شود و تا ماه های زمستان 
ادامه می یابد. SAD حال و وضع روحی و روانی شــما را دچار افت 
می کند و علائم آن معمولا تا ماه های بهار و تابستان برطرف می شوند. 
علائم اختلال عاطفی فصلی عبارتند از: در بیشتر مواقع احساس غم و 
اندوه می کنید، کم انرژی هستید و احساس سستی و رخوت می  کنید، 
بیشتر احساس خستگی دارید، علاقه به زیاد خوابیدن پیدا می کنید، 
اشتهایتان تغییر می کند)میل به کربوهیدرات و پرخوری می تواند 
منجر به افزایش وزن شود(، دچار وضعیتی انزواطلبانه می شوید که 
می توان آن را به کناره گیری اجتماعی تعبیر کرد، احساس ناامیدی و 
بی لیاقتی می کنید. اگرچه محققان هنوز در حال تعیین علت دقیق 
پدیده SAD هستند، مطالعات نشــان می دهد که با کاهش قرار 
گرفتن در معرض نور خورشید مرتبط است. نوردرمانی، روان درمانی، 
درمان شــناختی رفتاری یا مصرف مکمل هــای ویتامین D برای 
افزایش سروتونین برخی از درمان های موجود هستند. اگر همیشه 
احساس ناراحتی می کنید و کمبود انگیزه بر فعالیت های روزانه شما 
تأثیر می گذارد، باید از یک پزشک کمک بگیرید. با این حال، با برخی 
تغییرات در سبک زندگی، می توانید تا حدی از اختلال عاطفی فصلی 
جلوگیری یا با آن مبارزه کنید. همچنین برای رفع این عارضه توصیه 

می شود که:

  آفتاب بگیرید. 
   رژیم غذایی متعادل داشته باشید. 

   به طور منظم ورزش کنید. 
   با اطرافیان خود در ارتباط باشید. 

   تمرکز حواس را تمرین کنید. 

۵عارضه طولانی نشستن برای قلب
دکتر مســعود قاســمی، متخصص بیماری های قلب و عروق در 
گفت وگو با همشــهری، درباره خطرات طولانی نشستن و تکان 

نخوردن برای قلب به 5عارضه و پیامد مهم اشاره می کند.
کاهش سهم تحرک: ما با طولانی نشستن، شانس تشکیل لخته در 
وریدهای اندام های تحتاتی را افزایش می دهیم. افرادی که سفرهای 
هوایی طولانــی می روند و مجبورند یکجا بنشــینند یا افرادی که 
طولانی مدت با زانوهای بیشتر از 90درجه تاشده می نشینند هم در 

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

فاکتور را از دست می دهیم که باعث افزایش وزن و چاقی می شود.
بالارفتن فشار خون: نشستن طولانی مدت باعث غیرفعال شدن 
مکانیزم هایی در بدن می شود. یکی از اینها مکانیزم تعیین تنظیم 

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

ابتلا بــه دیابت نوع2: 
نشســتن طولانی مــدت 
به دلیــل کاهــش فعالیت 
عضلات باعث می شــود 
که ســلول ها حساسیت 
کمتری به انسولین نشان 
دهند. این موضوع خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ 

را افزایش می دهد.

کارهایی که بعد از حمام ممنوع است
طبیعتا همه ما همــه روزه یا چنــد روز در میان، به حمام 
می رویم و خودمان را تمیز می کنیم و شست وشو می دهیم. 
تا این جای کار که البته مشــکل خاصی وجود ندارد. اما آیا 
می دانستید که بعد از حمام، کارهایی وجود دارند که نباید 
انجام بدهید؟ در این باره طب ایرانی، توصیه هایی دارد که در 

نوع خودش می تواند جالب باشد.
اولین توصیه ننوشیدن آب سرد اســت. به واسطه گرمای 
حمام، بدن نیز گرم می شود و سلول ها تشنه اند و آب سرد 
را سریع جذب می کنند و این کار می تواند 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 می شوند و سرما را سریع 
جذب می کنند. 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 می رسد و در نتیجه به دلیل 
نبودن حرارت درونی، هضم با مشکل روبه رو می شود. 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 نمی شود، ورزش 
سنگین، خشم و عصبی شــدن، فعالیت جنسی و... است. 
همچنین برای کسانی که قصد لاغری دارند، حمام ناشتا 
توصیه می شود. کسانی هم که قصد اضافه کردن وزن و چاق 
شدن دارند، می توانند پس از هضم اول غذا، یعنی ۲ساعت 

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 دهانشویه ها تا زمانی که وضعیت سلامت 
دندان ها مورد تأیید دندانپزشک باشد، ضروری نیست. درواقع 
اهمیتی که درست مســواک زدن و استفاده مرتب و درست 
از نخ دندان دارد، دهانشویه ندارد. دهانشویه ها بیشتر برای 
افرادی کمک کننده هستند که دهان بدبویی دارند، مستعد 
پوسیدگی مکرر دندان هستند، دهان شان زود به زود خشک 
می شود، بیماری های لثه ای دارند، یا ارتودنسی انجام داده اند. 
در این موارد دهانشویه ها کمک می کنند. اما اگر فرد مشکل 
خاصی در دهان و دندان خود ندارد، رژیم غذایی سالمی دارد، 
روزانه ۲بار مســواک می زند و از نخ دندان استفاده می کند، 
نیازی به استفاده از دهانشویه ندارد. البته دکتر علی تاجرنیا، 
دندانپزشک به همشهری می گوید: اگر هفته ای یک بار هم 

از دهانشویه اســتفاده کنید، بهتر از 
آن است که اصلا اســتفاده نکنید. 
در دهان همه  ما بیــش از ۷00نوع 

میکروب وجود دارد که بخشــی 
از آنها مفیدند و بخشــی مضر. 
مسواک، خرده های غذایی را 
حذف می کند و دهانشــویه ، 
میکروب هــا را از بین می برد و 
تعداد میکروب های دهان را کم 

می کند. 

سبک زندگی هشدار کارشناس

پاسخ به سؤالات پزشکیطب ایرانی

صفحه آرا: حامد یزدانی

نگینپوسیدگیدندانرابیشترمیکند
نگین دندان می تواند روند پوسیدگی دندان را سریع تر کند. به گفته زهرا سیدمعلمی، عضو هیأت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی اصفهان، نگین هر چیزی است که به نوعی مانع تمیز شدن دندان و باعث تجمع میکروب ها شود 

که نهایتش، پوسیدگی دندان خواهد بود.

خطرآلودگیهوابرایسلامتعمومی
تداوم آلودگی هوا می تواند برای ســامت عمومی مردم خطرناک باشــد. به گفته عباس شاهسونی، رئیس گروه 
سامت 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
۲- 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 رنگ های 
ترکیبی - قوم سفیدپوســت 

بومی اروپای شرقی
5- پیش شماره تلفن - تشک 

جودو - مدرس دانشگاه
6- اصطلاحی در شــطرنج - 
صندوق بین المللی برای کمک 
به کودکان - مدفن شیخ صدوق
۷- مانند - اســب ســرکش - 

هدایت کننده
8- پارکینسون - جستن - دم 

گوسفند
9- نام ها - حاصــل ضرب هر 

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

11- محصول صادراتی کوبا - 
محل وسیع - بله روسی

1۲- 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
۲- تصویرگر کتاب های کودک 
و نوجوان و برنده ایرانی جایزه 
هانس کریســتین آندرسن - 

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

نژادهای سگ - سنگریزه
5- تیزهوشی - از القاب اشرافی 

اروپا
6- برخــورد کــردن - کندن 

علف های هرز - فرومایه
۷- جدید - زن نازا - از مناصب 

خطیر کشوری
8- شــهر بی قانون - دستگاه 
نمایش کامپیوتر - کشت بارانی

9- ضدهم بــودن - چرخش - 
چهره

10- خدای خدایان در اساطیر یونانی - 
حنا - برخی در خواب می کشند!

11- شماره پرونده - خباز
1۲- 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 ســرخ کرده که تخم مرغ 
روی آن بشکنند - ملازم -  ماه شاعرانه
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آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار کدامروغنپروانه بندپی؛ روزنامه نگار
سالمتراست؟
 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 سالم تر بودن 

آن مصرف می کنند که اشتباه است. این روغن به دلیل 
چربی اشــباع  موجود در آن برای بدن مفید نیست. 
به طور کلی 10درصد کالری هــای روزانه بدن باید با 
چربی اشباع تأمین شود و 5درصد هم از طریق چربی 

ترانس. بقیه چربی ها باید غیراشباع باشند. 

چرا نباید روغن را حذف کرد؟ 
برخی تصور می کنند که با حذف روغن های خوراکی زندگی سالم تری خواهند 
داشت، اما این مسئله توصیه نمی شود. برخی روغن ها برای بدن ضروری است و 
بدن نمی تواند آنها را بســازد. عدم  دریافت این روغن ها از مسیر تغذیه می تواند 
بر سلامت پوست، کبد و مو اثرگذار باشد. این در حالی است که افراد با مصرف 
کمتر چربی، پروتئین را جایگزین نمی کنند، بلکه تمایل بیشــتری به مصرف 
کربوهیدرات های تصفیه شده)نان و برنج سفید( دارند که برای سلامت مضر است.

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

پخت وپز مناســب هســتند. اما روغن هایی که دارای مقادیر و 
نسبت مناسبی از اسیدهای چرب ضروری)امگا6 و امگا3( هستند از نظر 

تغذیه ای ارجحیت دارند، مانند روغن کانولا که حاوی اسیدهای چرب امگا3 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 روغن ها نیست، در حالی  که برای سایر روغن ها 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 می کنند که قیمتش 
گران تر 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 مصرف شده دوباره به 
ظرف برگردانده شود. روغن با تاریخ مصرف 

منقضی شده هم نباید مصرف شود.
 برخی هم از وجود پالم در روغن ها 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 

نمی کند. 

روغن 
عادی را سرخ نکنید  

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

خوراکی ها از روغن مخصوص سرخ کردنی 
استفاده کنید، چون ترکیبات اسیدهای چرب 
این روغن ها با حرارت دیدن برای بدن مضر 
نخواهند شد. از روغن های عادی برای سرخ 

 کردن استفاده نکنید، چون آسیبی که
  به سلامت انسان می زنند

 بسیار بسیار بالاست.

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

خاص ایجاد می شود که بخشی از آنها به شرح زیر است.
1.امگا 3

امگا 3 با افزایش فعالیت آنتی اکســیدان ها، استرس اکسیداتیو 
ناشی از ذرات موجود در هوا را تعدیل می کند. منابع غذایی امگا 3 

ماهی، گردو و خرفه است.

 C 2.ویتامین
ویتامین Cیک ویتامین محلول در آب و یک ماده آنتی اکسیدانی 
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 دلمه ای و پیاز یافت 

می شود.
 E 3.ویتامین

ویتامین Eیک ویتامین محلول در چربی است که باعث کاهش 
فاکتورهای التهابی در بدن می شود. بهترین منابع این ویتامین 
روغن های خوراکی مثل کانولا، روغن مخلوط، مغز دانه ها مثل 

تخم آفتابگردان، بادام، فندق و جوانه هاست.
 A 4.ویتامین

مصرف بالای هویــج، کدو حلوایی، گوجه فرنگــی، زرد آلو، آلو، 
طالبی، موز، انبه و لبو اکیدا توصیه می شود. این میوه ها و سبزی ها 
دارای بتاکاروتن بالا هســتند که به بدن کمک می کند تا اثرات 
مضر ناشی از ریزگردها کاهش یابد. شــیر و تخم مرغ هم منابع 

خوب ویتامین A هستند.
 D ۵.ویتامین

ویتامین D به عنوان تقویت کننده سیستم ایمنی، نقش مهمی در 
مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد.

خوراکی های مفید در روزهای آلودگی هوا 

نکته روز 

دلیل مهم کاهش 
مصرف روغن 

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

خوراکی دریافت نمی کنند، 
بلکه در سایر خوراکی ها مثل شیرینی، کیک، 

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

نامطلوب هستند.
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گزارش تصویری
مهدی اسماعیل پور: 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 حمل ونقل برقی 

 پایان چادرخوابی 
کنار بیمارستان

سخنگوی شهرداری تهران از آخرین وضعیت نوسازی 
ناوگان حمل ونقل عمومی می گوید 

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

صفحه 16

صفحه 14

صفحه 15

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

ترمینال شرق قدیم از روز گذشته تعطیل شد  و حالا خدمات رسانی به مسافران 
شرق کشور از پردیس شرق تهران انجام می شود. در نخستین روز از فعالیت این 
پردیس مسافربری جدید، مسافران با حال و هوایی متفاوت از همه پایانه های 
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؛ شاخه ای به پاس 
همراهی مسافران و اســتقبال از پردیس جدید. این کار باعث 

می شود لبخندی روی چهره مسافران بنشیند.

مردان نقره ای و طلایی هم در ســالن شلوغ و پرازدحام پایانه با 
مسافران گپ می زنند و گاه راهنمای تازه واردها هستند.

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

از چهره شان 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 
نقش آفرینی در بســیاری از فیلم ها و سریال های 
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 خلیج فارس همکلام شدیم. این هنرمند که در یکی 
از بر ج  های منطقه22 ســکونت دارد معتقد است در سال های اخیر فضاهای گردشگری 
پایتخت توسعه پیدا کرده و ساکنان دورترین نقاط شهر از مراکز تفریحی بهره مند هستند 

اما در برخی حوزه ها ازجمله فضای سبز هنوز مشکلاتی وجود دارد.

 پیاده روی دور دریاچه 
ســاعت حدود 11صبح محوطه اطراف دریاچه خلیج فارس خلوت اســت و فقط چند نفری با 
لباس های ورزشی مشغول پیاده روی هستند. هژیرآزاد که به زعم خودش زمانی جزو گردشگران 
ثابت این مجموعه تفریحی بوده، نگاهی به اطراف دریاچه می اندازد و می گوید:  »صبح ها اینجا 
آرامش خاصی دارد و برای ورزش و پیاده روی مناسب است، ولی غروب ها و آخر هفته ها خیلی 
شلوغ می شود. وقتی پسرم آرش هنوز به کانادا نرفته بود صبح ها می آمدیم مسیر دور دریاچه 
را که حدود 7ونیم کیلومتر اســت، چندبار دور می زدیم.« تعجبمــان را که می بیند، با لبخند 
ادامه می دهد: »حالا را نبینید، جوان که بودم والیبال، بسکتبال و فوتبال بازی می کردم و بدن 
ورزیده ای داشتم، هرچند الان هم پابه پای پسر 39ساله ام دور دریاچه راه می روم و کم نمی آورم.« 

 در هر جای شهر تفریحگاه ساخته اند
صحبت از گردش و تفریح که می شــود خاطرات دوره کودکی برایش زنده می شود: »در محله 
سلســبیل متولد و بزرگ شــده ام. یادش به خیر ۶بچه بودیم و پدرم راننده کامیون بود. مادر 
با سلیقه ای داشتیم که دستپخت خیلی خوبی داشت. آخر هفته ها سفره و قابلمه و وسایل غذا 
پختن را جمع می کرد و با اتوبوس های 2طبقه به پارک لاله می رفتیم. آن موقع مثل حالا نبود که 
در هر خیابان چند پارک وجود داشته باشد. تعداد پارک ها خیلی کم بود و خیلی ها مثل ما آخر 
هفته از راه دور و نزدیک برای تفریح به پارک لاله می رفتند.« نگاهی به چند جوان که در محوطه 
بام لند به خوش و بش مشغولند می اندازد و ادامه می دهد: »خدا رو شکر بچه های الان در شهری 
مانند تهران خیلی کیف می کنند. وقتی ما بچه بودیم در خاک و خل فوتبال و الک دولک بازی 

می کردیم ولی الان در هر نقطه تهران تفریحگاه ساخته اند.« 

 سکوت و آرامش اینجا را دوست دارم
شهریور 1400 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 تیره ترین 
دوره زندگی اش نام می برد و می گوید: »بعد از رفتن آرمان، در اتاقش برای همیشه بسته شد و 
همسرم زویا اول به افسردگی و سپس به پارکینسون مبتلا شد. حالا مدت هاست که به زحمت 
راه می رود و گاهی در روزهای وسط هفته که اینجا خلوت است با هم می آییم غذایی می خوریم 
و می رویم. 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 مطلوب تر است. پنجره 
خانه مان هم رو به کوه های غرب تهران باز می شود. همه اینها باعث می شود زندگی در اینجا را 

به مرکز شهر ترجیح دهم.« 

 اگر شهردار بودم همه جا درخت می کاشتم
در خیابان منتهی به پارکینگ مجتمع تفریحی و گردشــگری بام لند، کارگران شــرکت آب و 
فاضلاب در محوطه  مشغول کندن زمین هســتند. هژیرآزاد می گوید: »یکی از مشکلات این 
محدوده متصل نبودن به شبکه فاضلاب شهری است.« سری تکان داده و می افزاید: »فکرش را 
بکنید اینجا 20سال پیش ساخته شده، این همه ساختمان و تراکم فروشی 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 می گوید: »قطعا تهران با این حجم شــلوغی و 
ترافیک و آلودگی نیاز به فضای سبز بیشتری دارد. خوشبختانه در این سال ها نهضت درخت کاری 
رواج دارد و اغلب می بینم جوان ها چقدر به درخت کاری اهمیت می دهند. من اگر شهردار بودم 
هرجا امکان داشت درخت می کاشتم و اجازه می دادم شهر اندکی از دود و دم نفس بکشد و بعد از 

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

 کاظم هژیرآزاد 
 این روزها 
چه می کند؟

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

تلویزیون و شبکه 
نمایش خانگی 

پخش شوند.

۱500
جای پارک برای 

معلولان در 
تهران شناسایی 

شده است

۶50
جای پارک به طور 

کامل برای معلولان 
 مناسب سازی  

شده  است

۱۷0
ساختمان از مجموع 

۱۸۲ساختمان 
شهرداری 

مناسب سازی  شد

پریسا نوریگزارش
روزنامه نگار

می
ست

ر ر
 امی

ي/
هر

مش
س: ه

عک

بچه های خیابان و...تنهاترین سردار، تکیه بر باد، معمای شاه، مختارنامه، هنری ازجمله مسافر ری، نقش آفرینی در مجموعه های تلویزیونحرفه: بازیگر تئاتر، سینما و تولد: ۱329کاظم هژیرآزاد 
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زینبزینالزادهگزارش
روزنامهنگار

پایان چادرخوابی کنار بیمارستان
اعضایکمیسیونبرنامهوبودجهشورایشهرتهرانازپروژههایمنطقه۶بازدیدکردند

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274
باغ راه حضرت زهراس پایان سال به بهره برداری می رسد

سیدمهدی هدایت، مدیرعامل سازمان نوسازی شــهر تهران: پروژه  باغ راه حضرت فاطمه زهرا)س( تا پایان 
سال به بهره برداری می رسد. این پروژه حدود ۳۰هزار متر فضای سرپوشیده خدماتی و چندین پروژه خدماتی 

روباز دارد. ۹۰درصد محوطه سازی  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 پیگیری ها برای رفع آنها انجام می شود. اکنون 177۰نفر از طریق این مجمع 

شناسایی شده اند که می توان از توانمندی آنها برای حل چالش های شهری استفاده کرد.

مریمباقرپور؛روزنامهنگاردرشهر

صفحهآرا:آرششاهسمندی

کدامتقاطعهایغیرهمسطح
بهسازیمیشود؟

برخیازتقاطعهایغیرهمسطحپایتختدرگذرزمان
دچارفرسودگیوخوردگیمیشود.تعدادیهمبراساس
استانداردهایگذشتهســاختهشدهکهاینروزهااین
اســتانداردهاتغییرکردهاند.ازاینروسازمانعمران
مناطقشهرداریتهرانبرایامسالبهسازیلرزهای
12پلرادردســتورکارداردتاتردددرمحدودهاین

تقاطعهاایمنشود.اینتقاطعهاکجاهستند؟
دیروز17آذرماهطــرحرصد،پایاعضای
کمیســیونبرنامهوبودجهشورایشهر
تهرانرابهمنطقه۶بازکرد.محمدآخوندی،
رئیسکمیســیونبرنامهوبودجه،میثم
مظفر،رئیسکمیتهبودجهواحمدصادقی،
رئیسکمیتهشــفافیتپارلمانشهریاز
پروژههایتوســعهمحلیقلبپایتخت
بازدیدکردندودرجریانآخرینوضعیت
طرحهایعمرانیقرارگرفتند.همراهسرای
مادران،مهمترینپروژهایبودکهدرلیست
بازدیداعضایپارلمانشهریقرارداشت.
بهرهبرداریازاینهمراهسراوفعالشدن
آندرکنارسایرهمراهسراها،منجربهپایان
چادرخوابیهمراهانبیماراندرمجاورت

بیمارستانهاومراکزدرمانیشدهاست.

بوستانلالهازبوستانهایقدیمی
تهرانویکنمادتفریحیوفرهنگی
محسوبمیشودکهدربلوارکشاورز
قراردارد.طیسالهااینبوستاندر
بخشهاییمانندمبلمان،روشنایی،
زمینبازیکودکانو...دچارفرسودگی
شــدوبهســازیومرمتآنهاوایجاد

زیرساختهایجدید،ضرورتداشت.باهمینرویکرد،پروژهبهسازی
بوستانلالهعملیاتیشد.

چادرخوابــیهمراهانبیمــاراندر
پیادهرویبیمارســتانامامخمینیبه
یکچالشبرایمدیریتشهریتهران
تبدیلشــدهبود.درایندورهمدیریت
شــهریباایجادمراکزهمراهسرا،زمینه
پذیرشهمراهانرافراهــمواینچالش
راحلکرد.اینکارآغازیشدبرایپایان

چادرخوابیهمراهانبیماران.همراهسرایمادرانبهتازگیدرخیاباندکتر
قریبومجاورتبیمارستانامامخمینیبهرهبرداریشدهاست.

شهردخت،زیرساختجدیدی
استکهدرایندورهازمدیریت
شــهریوباهدففراهمکردن
زمینهرشــدوخلاقیتدختران
نوجــوانوجــواندرحــوزه
اســتارتآپوروباتیکو...ایجاد
شدهاست.مرکزخلاقیتشهردخت
اعضایکمیســیونبرنامهوپارکهنرمندانپروژهدیگریبودکه

بودجهازآنبازدیدکردندودرجریانارائهخدمتوفرایندفعالیت
گروههایهدفقرارگرفتند.

بهداشتیاحداث و بازسازی سرویس نصب وسایل بازی کودکانایمن سازی برقاصلاح سیستم روشنایینصب تأسیساتاحداث مخزن آباهم اقدامات سال اتمام پروژه: 1۴۰۴سال شروع پروژه: 1۴۰۲جزئیات بهسازی

1۴۰۳سال بهره برداری از پروژه: سال شروع پروژه: 1۴۰1جزئیات پروژه
تعداد تخت: ۵۰ تختمساحت: ۶۵۰ مترمربعتعداد طبقات: ۴ طبقهمشخصات پروژه

1۴۰۲سال بهره برداری از پروژه: سال شروع پروژه: 1۴۰۰جزئیات پروژه
مساحت: ۲۰۰ مترمربعتعداد طبقات: 1 طبقهمشخصات پروژه

 مقصد اول
 بلوار

 کشاورز
 مقصد دوم

خیابان دکتر 
قریب

 مقصد سوم
پارک 

هنرمندان

مرمتوبهسازی۳۱کیلومترکانیووجدول
پیادهروسازی۴۸۳۵۱مترمربع

بهسازی۷۲۳۵۴۶مترمربعآسفالتمعابر
اصلاحهندسی۵۲۶۰مترمربعازمعابر
مرمتوتعویض۴زمینچمنمصنوعی

احداث۷۱چشمهسرویسبهداشتی
احداث۴میدانمیوهوترهبار

ایمنسازیوبهسازی۷۲بوستان
احداث۲همراهسرا

راهاندازی۶ایستگاهمترو

میثممظفر،رئیسکمیتهبودجهشــورای
شهرتهران:منطقه۶بهدلیلوجودوزارتخانهها
وســازمانهایاصلیدولتــیوهمچنینتعدد
دانشگاههایمهمکشــورنظیردانشگاهتهران،
دانشگاهامیرکبیرو...وهمچنیناماکنفرهنگی
وتفریحیدرکناربافتمسکونی،دارایموقعیت
خاصیدرمیانمناطقشــهرتهراناستواین
ویژگیهایخاصدربرنامه ریــزیوتخصیص

بودجهبایدمدنظرقرارگیرد.باهمیننگاهبودجه
شــهرداریمنطقهاز۲۶۹میلیــاردتوماندر
ســال۱۴۰۰،بههزارو۴۹میلیــاردتوماندر
سال۱۴۰۳رســید.افزایش۴برابریبودجهدر
راستاینگاهویژهشورایشــهرتهرانبهاجرای
پروژههایتوســعهمحلیوتکمیــلپروژههای
کوچکمقیاسیبودهکهبهدرخواستشهروندان
منطقه،اجراشــدهاست.طی۳ســالگذشته،

۱۷۳پروژهازپروژههایتوســعهمحلیمستمر،
باصرفبودجــه۱۹۱میلیــاردتومانی،بیشاز
۹۷درصدپیشرفتداشتهاســت.البتهتوجهبه
نظراتنخبگان،معتمدانوکنشگراندرمنطقه،
زمینهبودجهریزیواولویتبندیبابهرهگیریاز
نگاهاینگروهمیتواندمدیریتشهریتهرانرابه
سمتبهترینبرنامه ریزیبرایبهبودآیندهاین

منطقه،هدایتکند.

افزایش
۴برابریبودجه
شهرداری
منطقه۶

اهم اقدامات انجام  شده 
در ۳ سال 

 موقعیت تقاطع ها  

پلتقاطعبزرگراهشهیدهمتباشیخفضلاللهنوری)درمرحلهتجهیزکارگاه(
پلتقاطعبزرگراهیادگارامامباخیابانآزادی)درمرحلهتجهیزکارگاه(
پلتقاطعبزرگراهامامباخیابانستارخان)درمرحلهتجهیزکارگاه(
پلتقاطعبزرگراهشهیدصدربابلوارکاوه)درمرحلهبرگزاریمناقصه(
پلتقاطعبزرگراهشهیدکریمیبابلواردستواره)درمرحلهبرگزاریمناقصه(
پلتقاطعبزرگراهعلامهعسگریباجادهقدیمقم)درمرحلهبرگزاریمناقصه(
پلتقاطعبزرگراهشهیدآوینیباراهآهن)درمرحلهبرگزاریمناقصه(
پلعبدالرحمنصوفی،تقاطعبزرگراهشهیدآوینیباجادهورامین

)درمرحلهبرگزاریمناقصه(

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
روزنامه نگار

پایتخت  مهیای تردد معلولان 
یکصدوپنجاه وچهارمین 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 ون کافه ها 

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

ون های تهران نوسازی شدند
شادی مالکی، مدیرعامل سازمان تاکسیرانی شهر تهران: با واگذاری 250دستگاه ون جدید به سازمان تاکسیرانی، 
ون  های تهران نوسازی شــد . کمتر از ۱0روز دیگر فراخوان واگذاری ون ها صادر می شود و پس از طی شدن فرایند 

تحویل ون ها به تاکسیرانان، ون های جدید در محورهای پرتردد وارد مدار خدمت رسانی می شوند.

فرخنده رفائی ؛ روزنامه نگاربحران

صفحه آرا: آرش شاه سمندی

صبح دیروز یکصدوپنجاه وچهارمین پویش 
امیدوافتخار در حالی در شــرق تهران و 
باغ موزه مینیاتور برگزار شد که با توجه به 
فرارســیدن هفته معلولان، این رویداد به 
بهره برداری از پروژه های مناسب ســازی 
معابر، بوســتان ها و فضاهای شهری برای 
تردد افراد دارای معلولیت اختصاص داشت. 
اما در این مراسم چه گذشت و سخنرانان 

چه گفتند؟ 

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

می کرد، حدود ۷۹۱کیلومتر انجام شده است. در زمینه بهسازی بوستان ها هم از ۲۲۵بوستانی 
که بهسازی آنها در شهرداری شروع شــده، حدود ۱۱۵مورد انجام شده و سهم امسال نیز 
۵۲بوستان بود.  در موضوع مناسب ســازی ایستگاه های مترو، از گذشــته استانداردهای 
مناسب سازی  ایستگاه ها وجود نداشته؛ اما پس از مصوبه شورای شهر تهران ایستگاه های مترو 
استانداردهای مناسب سازی  افراد دارای معلولیت را رعایت می کنند.  در زمینه مناسب سازی  
ایستگاه های اتوبوس هم فعالیت هایی در حال انجام است.  همچنین از مجموع ۱۸۲ساختمان 

شهرداری، ۱۷۰ساختمان مناسب سازی  شده و بقیه تا پایان سال مناسب سازی  می شود. 

مناسب سازی  1۶هزار متر تنها در 9ماه 
فاطمه تنهایی، شــهردار منطقه۸: ۱3آذر روز جهانی معلولان بود و 
پویش امیدوافتخار این هفته به موضوع مناسب سازی  بوستان ها، معابر و 

فضاهای شهری اختصاص داده شده است. در تکه هشتم ارائه خدمات به افراد دارای معلولیت 
مدنظر بوده و از مهر ماه۱۴۰۰ تا کنون ۵۴هزار متر طول مسیر مناسب سازی  شده که ۱۶هزار 
متر آن سهم ســال۱۴۰3 بوده است.  ۱۰۰بوســتان در منطقه۸ وجود دارد که ۱۹بوستان 
مناسب سازی  شده و سهم امسال ۲بوستان بوده است.   ۱۷سرویس بهداشتی مختص معلولان 
مرمت و ۲۲سرویس مختص آنها در سطح منطقه احداث شده اســت.  از اقدامات ویژه این 
دوره اختصاص ردیف اعتبار بودجه برای مناسب سازی  مسیرهای معلولان در مناطق مختلف 

برآورد بیش از یک میلیون معلول در پایتخت بوده است 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 جامعه ای ۱۰ تا ۱۵درصد افراد را افراد دارای معلولیت 
تشکیل می دهند و براساس این برآورد، یک تا یک ونیم میلیون نفر در تهران با نوعی از معلولیت 
زندگی می کنند.  امسال در رویدادهای ورزشی معلولان، 3۰هزار نفر در بازی های اختصاصی 
خودشان که توسط شهرداری برگزار شد، شرکت کردند و این آمار در سال های گذشته کمتر 
از ۱۰هزار نفر بوده اســت.  دورهمی های معلولان در محله های مختلف برگزار می شــود که 
حداقل تعداد شرکت کنندگان در محله ها ۲۵۰نفر است. علاوه براین چهارشنبه های معلولان 

نیز برگزار می شود. 

اعتبــار  ریــال  ۱00میلیــارد  هزارو
امســال بــرای مناسب ســازی معابر 

اختصاص داده شده است.

۸9۰
میلیارد ریال اعتبار 
به مناطق و بقیه به 
حوزه های ستادی 
اختصاص یافته 

است. 

15۰۰
جای پارک برای معلولان 

در تهران شناسایی 
شده که از این رقم 

۶50جای پارک به طور 
کامل مناسب سازی  

شده است. 

معاون شهرسازی و معماری شهرداری تهران در جمع خبرنگاران چه گفت؟ 
زمــان صــدور پروانه هــای 
ســاختمانی را به ۲قســمت 
شهرسازی و بخش مربوط به 
ســایر نهادها تقسیم کرده ایم 
و در بخشــی کــه در اختیار 
خودمان  است، زمان فرایند به 

زیر3۰روز رسیده است. 

 براساس فرایندها در تمام مناطق 
آمار پروانه در بخــش متعلق به 
شــهرداری زیر 3۰روز است؛ اما 
درخصوص سایر اســتعلام ها و 
ادارات تلاش می کنیــم 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 
۲ ماه رسیده است. 

 بالگردهای تهران در مواقع 
بحران کجا می نشینند؟ 

امدادرســانی هوایی در شهرها به واســطه ترافیک 
مسیرهای زمینی از یک ســو و برج نشینی بسیاری از 
شهروندان از سوی دیگر، یک ضرورت محسوب می شود؛ 
ازاین رو در سال های اخیر اختصاص فضاهایی برای فرود 
اضطراری بالگردهای امدادی در مناطق ۲۲گانه شــهر 

تهران در دستورکار قرار گرفته است. 

 هلی پد در برج ها؛ آری یا نه؟ 
  براساس مصوبه سال۱3۸۵ شورای اسلامی شهر تهران، 
ساختمان های بالای ۱۶طبقه و با ارتفاع ۴۵متر به بالا ملزم 

به ساخت هلی پد در پشت بام ساختمان شده اند. 
  تا پایان سال۱۴۰۲ تعداد پدهای بالگرد در ساختمان های 

بلند تهران به ۲۵۰عدد رسید. 
   در حال حاضــر محدودیت های پــروازی پایتخت عملا 
کارایی پدهای برج ها را زیر سؤال برده و اجرای این قانون با 

ابهاماتی مواجه شده است. 

 هلی پدهای زمینی 
به دلیل مسائل امنیتی جزئیات دقیقی درباره هلی پدهای تهران 
در دست نیست؛ اما با توجه به ضرورت توسعه زیرساخت های 
امدادرسانی هوایی اورژانس، بحران و آتش نشانی تعداد زیادی پد 
بالگرد در برخی بیمارستان ها، سوله های بحران و دیگر نقاطی که 
قابلیت احداث هلی پد داشته اند، مثل بزرگراه ها، در نقاط مختلف 

شهر ساخته شده است. 

 کدام مناطق بیشترین هلی پدهای برجی را دارند؟ 
مناطق 1، ۲، 3، 4 و ۲۲ 

 ۲5۰ 
ساختمان بلند 

پایتخت بر فرازشان 
هلی پد دارند. 

 1۲۲ 
 هلی پد اورژانس 
در حال حاضر در 
شهر وجود دارد.

1۰۰
 هلی پد اورژانس تا 
سال۱40۱ در تهران 

وجود داشت. 
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تحول تهران درحمل ونقل برقی 
سخنگوی شهرداری تهران از آخرین وضعیت نوسازی ناوگان حمل ونقل عمومی می گوید 

زینبزینالزادهگزارش
روزنامه نگار

تلاشبرایکاهش
آلودگیهوا

ومعضلترافیک
عبدالمطهرمحمدخانی،سخنگوی
شــهرداریتهران:  در ســال های 
اخیــر توجه بــه توســعه حمل ونقل 
عمومی پــاک به عنوان یکــی از ارکان 
اصلی کاهــش آلودگی هوا و تســهیل 
جابه جایــی شــهروندان اهمیــت 
بیشتری یافته اســت. از این رو اقدامات 
متعددی در حوزه نوســازی و تقویت 
زیرساخت های اتوبوس ها و تاکسی های 
برقی و واگن های مترو انجام شــده که 
نشان دهنده گام های مؤثری در بهبود 
کیفیت خدمــات حمل ونقل عمومی 
در دوره ششــم مدیریت شهری است. 
همچنین تأمین اتوبوس و تاکسی برقی 
با هدف کاهش وابستگی به سوخت های 
فسیلی و استفاده از انرژی های پاک در 
حمل ونقل عمومی انجام شده است. در 
حوزه ناوگان ریلی هــم علاوه بر تأمین 
واگن به موضوع تعمیرات هم توجه شده 
و این اقدامات نه تنها موجب افزایش عمر 
مفید واگن ها، بلکه بهبود کیفیت ارائه 
خدمات به مسافران می شود. در مجموع 
تمام این تلاش ها نشان دهنده حرکت 
در مسیر ارتقای خدمات شهری و ایجاد 
زیرساخت های پایدار برای حمل ونقل 
عمومی است. برنامه هایی که مدیریت 
شــهری در حــوزه حمل ونقل عمومی 
پیگیــری می کند، درصــورت اجرای 

موفق، گامی اساسی در راستای 
وضعیــت  بهبــود 

حمل ونقل عمومی 
و کاهش مشکلات 
ترافیکی و آلودگی 

هوا خواهد بود.

یکشــنبه  یکشــنبه  1818 آذر  آذر 14031403- شماره  - شماره  92749274
پروژه های کنترل سیلاب شتاب می گیرد

حمید نجاری اصل، مدیرعامل شرکت خاکریزآب:  خط تولید لوله های بتنی مسلح،   راه اندازی و آغاز به کار کرد. با 
تولید این لوله ها، پروژه های کنترل سیلاب شتاب می گیرد و شاهد مدیریت درست و هدایت اصولی آب های 

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

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

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

»تهران،شــهرتلاشوسرزندگی«
شعاریاستکهســرلوحهاقدامات
وبرنامههایمدیریتشهریششم

قرارگرفتتادرراستایبهبودکیفیت
زندگیشهروندانتحولاتیدرشهر
رخدهد.برایتحققاینامرمهمحوزه
حملونقلعمومیدراولویتپیگیری
قرارگرفتوبرایجبرانکمبودهای
۱۰ســالهناوگانحملونقلعمومی

پایتختقراردادهایخارجیوداخلی
منعقدشد.عبدالمطهرمحمدخانی،
سخنگویشــهرداریتهرانضمن
تشــریحآخرینوضعیتحملونقل
عمومیمیگویدکهبهزودیتحولات

جدیدیدرتهرانرخمیدهد.

علاوه بر اتوبوس، تاکســی 
هم از مدهــای حمل ونقل 
عمومی اســت که ســهم 
بســزایی در ارائه خدمات 
به مسافران دارد. باتوجه به 
اینکه بخش قابل توجهی از 
این ناوگان فرسوده است، 
مدیریت شهری در نوسازی 
تاکسی ها 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 ویژه ای 
کنــد. در این زمینه 
عــلاوه بــر ظرفیت 
شرکت های داخلی 
از تــوان طرف های 
چینی هم برای تأمین 
اتوبوس هــای برقــی 

استفاده شده است.

عملیاتی  شدن قرارداد ۶۳۰ دستگاه واگن پس از سال ها 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 پلاک گذاری است.

برنامه تعمیرات 
واگن های مترو تا 

پایان سال اجرایی 
خواهد شد.

۵۰۰ دستگاه 
اتوبوس برقی چینی تا 
پایان سال وارد ناوگان 

اتوبوسرانی خواهد شد.

۵۵ کیلووات 
ساعت ظرفیت باتری 

تاکسی های 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 می شود.

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 می شود.

۷۹۱ دستگاه واگن 
مترو در بازه زمانی 

۵ ساله اجرایی 
می شود.

 ۱ رام قطار تولید ملی هم 
در کارخانه واگن سازی آماده 

شده و تولید انبوه آن از 
اواخر آذر شروع می شود.

%۹۰

شمارهتلفنارتباطيباخوانندگانبا مردم

تأخیردرپروازهامدیریتشود
روزچهارمآذرماهپروازساعت6ونیمصبحفرودگاهامام
خمینیبهمقصدعربستانتاساعت۱2و3۰دقیقهظهر
بلاتکلیفبود.اعلامکردندبهدلیلنقصفنی،4کاروان
عازمحجدرفرودگاهمعطلشــدندوهیچاطلاعرسانی
دیگریاززمانپروازهانشد.آیانبایدحداقلبگویندمثلا
اینپروازلغوشدهودرفلانساعتیافلانتاریخانجام
میشود؟اینچهمدلرفتاریاستکهبامسافرانوزائران
دارند؟بماندکهبایدازقبلفکرشرامیکردند،ولیبعداز
وقوعچراموضوعرامدیریتنمیکنندومسافرانبرایشان

بیاهمیتهستند؟
میامیازتهران

جادهشهرســتانمرزیصالحآباد،نیازمندمرمتفوری
است

جادهشهرســتانمرزیصالحآباددرخراسانرضوی
کههممرزباکشورهایترکمنستانوافغانستاناست،
اصلامناسبنیست.شدتخرابیهاازدوراهیسرخس
بهمشهدبیشــترمیشودومســئولانمحلیتاکنون
نتوانستهاندنسبتبهرفعمشکلاقدامکنند.ازمسئولان
استانیوکشوریتقاضاداریمبرایرفعمشکلاینجاده

اقدامکنند.
رضاییازصالحآبادخراسانرضوی

سنگفرشخیابانبهارستاننیازبهمرمتدارد
منجزوکسبهمیدانبهارستانهستمکهبهواسطهحضور
درمحلکارمهرروزازاینمیدانعبورمیکنم.درحال
حاضرسنگفرشضلعجنوبیاینمیدانخرابشدهونیاز
بهبازسازیوتعویضدارد.باتوجهبهمیزانترددمردمو
خودروهاازاینمسیرطبیعیاستکهپوششخیاباندر

اینمحدودهنیازبهرسیدگیداشتهباشد.
آشتیانیازتهران

میدانبسیجدرورزقاننیازمندمرمتوآسفالتاست
میدانبســیجدرخیابانمجتمعمسسونگوندر
شهرســتانورزقانآذربایجانشــرقیبهوضعیت
بسیاربدیدچارشدهاست.اینخیابانشبیهمسیر
صخرهنوردیشدهاست،زیراآسفالتیکدستیندارد
وپرازچالهاست.ازمســئولانتقاضاداریم،آسفالت

یکدستومناسبمعابردراینمیدانپیادهکنند.
مولودیازورزقان

اتوبوس  برقی



پایاناعتمادبهسلبریتیها
گزارشي آماري از وضعيت اعتماد اجتماعي به سلبریتی ها كه از سوی مركز پژوهش هاي مجلس منتشر شده است

سلبریتی ها چه می پوشند؟ چه می گویند؟ 
و چطور فکر می کنند؟ این سؤال ها تا همین 
چند سال پیش برای بسیاری از مردم مهم و 
هواداری از این چهره ها به زندگی مردم منگنه 
شده بود؛ اما کم کم با حضور اینفلوئنسرها 
)افراد معروف شــده به وسیله شبکه های 
اجتماعی( این سلبریتی ها بودند که از خاطره 
افراد کم رنگ شــدند؛ موضوعی که پایش 
به پژوهش های رســمی هم باز شده است 
و برخلاف تصور عمومــی باید قبول کنیم 
که دیگر سلبریتی ها مانند گذشته نقشی 
در تصمیم گیری مــردم ندارند و حتی در 
یک سری موضوعات مانند تبلیغ کالا، اخبار 

و بحران مورد اعتماد نیستند. 

لیلا شریفگزارش
روزنامه نگار

دریچه

 2نقره جهانی ریاضی 
برای دختران ایران

سرپرست تيم اعزامی مسابقات جهانی ریاضی 
در قطر گفت: دختران دانش آموز مقطع متوسطه 
اول كه برای شركت در پانزدهمين دوره مسابقات 
جهانی ریاضی عازم قطر شده بودند، ۲ مدال نقره 

برای كشورمان به ارمغان آوردند.
محمدرضا خسروی در رابطه با مسابقه جهانی 
ریاضی و كسب مدال نقره از سوی ۲ دانش آموز 
ایرانی گفت: مسابقات جهانی ریاضی هر ساله در 
3 رده سنی برگزار می شود و امسال كشور قطر 

ميزبان ریاضيدانانی از ۶۰ كشور دنيا بود.
او با اشاره به اینکه برای شركت در این مسابقات، 
شركت كنندگان باید ابتدا در مسابقات مقدماتی 
پذیرفته شــده باشــند، اضافه كرد: امسال از 
كشــورمان ۲ نفر به مســابقات جهانی ریاضی 
دعوت شدند كه هر ۲ نفر در انفرادی نقره گرفتند 
و جام تيمی را هم به دست آوردند. سرپرست تيم 
اعزامی مسابقات جهانی ریاضی به قطر ادامه داد: 
پرنيان حيدریان و هلنا آقایی شركت كنندگان 
مدال آور كشــورمان، در حالی ۲ مــدال نقره 
كسب كردند كه قطری ها با ۹ تيم هيچ مدالی 
كسب نکردند. خسروی با اشاره به اینکه پرنيان 
حيدریان تاكنون ۷ مدال طلا از كشورهایی چون 
فيليپين، تایلند و كره جنوبی در ســابقه علمی 
خود دارد، یادآور شــد: هلنا آقایی نيز تا پيش 
از این 4 طــلا، ۲ نقره و یک برنز در مســابقات 
بين المللی به دست آورده است. او همچنين در 
رشته كونگ فو ۱۰ مدال كشوری طلا و 4 نقره در 

كارنامه ورزشی خود دارد.

استاد ایرانی، عضو آکادمی 
علوم جهان شد

وحيد كریمی پور، اســتاد دانشــکده فيزیک 
دانشــگاه شــریف و پيشــگام در معرفی علم 
اطلاعــات كوانتومی در ایــران، به عنوان عضو 
آكادمی علوم جهان )TWAS( انتخاب شــد. 
وحيد كریمی پــور در معرفی علــم اطلاعات 
كوانتومی در ایران پيشــگام بوده و نسل های 
جوانی از محققان را در این حوزه آموزش داده 
است. به طور اخص در حوزه پژوهش، كریمی پور 
مدل های بدیع یک بعدی حل پذیر را در مکانيک 
آماری معرفی كرده اســت. این استاد دانشگاه 
شــریف به پژوهش در جنبه های متعددی از 
علم اطلاعات كوانتومی ازجملــه پژوهش در 
حيطه حالت های ضربی ماتریسی، حالت های 
انتقال كوانتومی و مدل كيتایف پرداخته است. 
پژوهش هــای وی كاربردهایی در فيزیک ماده 
چگال و نظریه درهــم تنيدگی دارد. همچنين 
می توان به پژوهش های كریمی پور در ساختار  
كانال های كوانتومی، توزیع كليدهای كوانتومی، 
رمزنگاری كوانتومی در حــوزه علم اطلاعات و 

رایانش كه برجسته و اثرگذارند اشاره كرد.

بزرگداشت فتح الله 
مجتبایی، اندیشمند ایرانی 

آیين رونمایی از كتاب های »صحبت آن مونس 
جان« و »النحو الهندی و النحو العربی« همراه 
با نکوداشت نودوهفتمين زادروز استاد فتح الله 
مجتبایی، عضو پيوسته فرهنگستان زبان و ادب 
فارسی روز دوشنبه ۱۹ آذر از ساعت ۱۱:3۰ در 
تالار دكتر شهيدی فرهنگســتان زبان و ادب 

فارسی برگزار می شود.
فتح الله مجتبایی، ۱۸ آذر سال ۱3۰۶ در تهران به 
دنيا آمد.در دوران تحصيل خود از محضر استادان 
بزرگی در داخل و خارج از كشور استفاده كرد 
و برای آشــنایی با عرفان هندی مسافرت های 
متعددی به هند و پاكســتان داشــت. درجه 
دكتری تاریخ ادیان و فلسفه شرق را از دانشگاه 
هاروارد آمریکا در سال ۱3۵۰ اخذ كرد و در مركز 
مطالعات ادیان جهــان آمریکا، تاریخ تطبيقی 
ادیان را تحصيل كرد. مجتبایی هم اكنون عضو 
هيأت علمی بنياد دایره المعارف بزرگ اسلامی 
و همچنين عضو پيوســته فرهنگستان زبان و 
ادب فارسی است. از فتح الله مجتبایی تاكنون 
بيش از ۲۰۰ عنوان كتاب، مقاله و شــعر و نقد 
كتاب به صورت تأليــف و ترجمه و تصحيح به 
زبان های فارسی و انگليسی در ایران و خارج از 

ایران منتشر شده  است.

اخبار خوب

تصور عموم مــردم این 
است که ســلبریتی ها به 
نقشه راهنمای جامعه در 
موقعیت های مختلف تبدیل 
شده اند و هر آنچه این افراد 
مشهور بگویند، بی چون و 
چرا از سوی افراد مختلف 
جامعه مورد پذیرش قرار 
می گیرد و در همان مسیر 
قدم برمی دارنــد؛ اما در 
پژوهشی که از سوی مرکز 
پژوهش های مجلس منتشر 
شده اســت، این نگاه به 

چالش کشیده می شود.

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

سلبریتی ها نمایان شود.

مرکــز  گــزارش  در 
پژوهش های مجلس، میزان 
اعتماد به سلبریتی ها در 
چند بخش مورد بررســی 
قرار گرفته، در قســمتی 
از گــزارش آمده اســت: 
ســلبریتی ها به عنــوان 
افرادی کــه در حوزه های 
مختلف همچون سینما و 
تلویزیون، موسیقی، ورزش 
و حتی کسب وکار شناخته 
می شود، اغلب نقش های 
مهمی  در شــکل دهی به 
دیدگاه هــا و رفتارهای 

عمومی ایفا می کنند. 
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بی اعتمادی 24درصد مردم به سلبریتی ها
افکارسنجی ملت كه یکی از زیرمجموعه های 
مركــز پژوهش هــای مجلــس اســت، در 
مردادماه ســال ۱4۰3این موضــوع را مورد 
بررســی قرار داد و مشخص شد كه ۲4درصد 
مــردم بــه ســلبریتی ها)در ایــن پژوهش 
منظــور شــخصيت های مشــهوری مانند 
برخی از ورزشــکاران،  بازیگران،  خواننده ها، 

سياستمداران و...( اصلا اعتماد ندارند.
جامعه آماری پيمایش، افراد ۱۵سال و بيشتر 
در كل كشــور بوده اند. در این پيمایش تعداد 
۱۲۰۰پرسشنامه به روش تلفنی از این جامعه 
آماری گردآوری شده اســت. هدف از اجرای 
این پيمایش، 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 پاسخ دهندگان

50.5
درصد49.5درصد

زنمرد

مدرک تحصیلی

36.3
درصد

58.8
درصد

4.3
درصد

تحصیلات 
دانشگاهی 

بی سواددیپلم

بازه سنی

درصد9.8

بیش از 
60سال

درصد51.9

36 تا 60 
سال

درصد37.6

15 تا 35 
سال

62درصد »نه« به تبلیغ سلبریتی ها
این تحقيق در كمال تعجب بر تصور عمومی در مورد 
تأثير سلبریتی ها در انتخاب یک كالا خط قرمز كشيد 
و نشان داد كه مردم آنچنان كه در فضای مجازی تصور 
می شود به »كيفيت كالای تبليغ شده« افراد مشهور و 

سلبریتی اعتماد بالایی ندارند.
در این بخش از پژوهش از مصاحبه شوندگان پرسيده 
شد كه »اگر یک سلبریتی كالایی را تبليغ كند، در چه 
صورت به كيفيت آن كالا اعتماد می كنيد؟« پاسخ به 
این ســؤال نگاه واقع بينانه ای از انتخاب های جامعه 

ترسيم كرده 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

نمی دانم

آمارهای کلی چه می گویند؟
نگاهــی بــه كل آمــار به دســت آمــده از پاســخ 
مصاحبه شوندگان نشــان می دهد كه در موضوعات 
مربوط بــه تبليغــات، بحــران و اخبــار، اعتماد به 

سلبریتی ها جایگاه مثبتی ندارد.

بی اعتماد به سلبریتی ها در مواقع بحرانی
سيل، زلزله و آتش سوزی مواردی هستند كه می توانند 
كشــور را در موقعيت بحرانی قرار دهند؛ در این مواقع 
برخی از سلبریتی ها وارد ميدان شدند تا مسير بازگشت 
به شرایط عادی را برای مردم آسيب دیده فراهم كنند. در 
این ميان معدود سلبریتی های مشهوری وجود دارند كه 
در گذر زمان به نقطه اطمينان مردم تبدیل شده اند، نکته 

این پژوهش هم آن را تأیيد می كند.
مصاحبه شــوندگان این پژوهش در پاسخ به سؤال»در 
مواقعی كه در كشور بحرانی مثل ســيل یا زلزله اتفاق 
می افتد، برخی از ســلبریتی ها اقدام به جمع آوری پول 
از مردم می كنند، در چه صورتی به اقدام آن ســلبریتی 

اعتماد می كنيد؟« 
هر چند فاصله ميان افرادی كه »كلا به اقدام سلبریتی 
اعتماد نمی كنند«، با افرادی كه »درصورت مشهور بودن 
ســلبریتی در جامعه« اعتماد می كنند، اندک است اما 
گزینه اول با فاصله ۶درصد در رتبه اول ایســتاده و باید 
گفت كه ميزان اعتماد به ســلبریتی ها در مواقع بحران 

كم 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 نمی کنم

درصورتی که آن سلبریتی در 
جامعه مشهور باشد

درصورتــی کــه آن ســلبریتی 
برای من محبوب باشد

نمی دانم

واکنش جامعه به سلبریتی های اخبارگو
افراد مشــهور در موضوعات مختلف خود را صاحب نظر 
می داننــد و گاهی هم افراد بــه جای آنکه اخبــار را از 
كانال ها و رسانه های رسمی دنبال كنند، منتظر تحليل 

سلبریتی ها می مانند.
مركز پژوهش های مجلس در این گزارش موضوع اعتماد 
به اخبار منتشر شده از سوی سلبریتی ها را مورد بررسی 
قرار داد و در كمال تعجب مشخص شد كه ۸۹/۷درصد 
از پاســخ دهندگان اعلام كرده اند به اخباری كه از سوی 

سلبریتی ها منتشر می شود، اعتماد نمی كنند.

شرط اعتماد پاسخگویان به اخبار منتشر شده از 
سوی یک سلبریتی

کلا به آن خبر اعتماد نمی کنم

درصورتی که آن سلبریتی در 
جامعه مشهور باشد

درصورتــی کــه آن ســلبریتی 
برای من محبوب باشد

نمی دانم

%59.7

%14.1

%24

%2.3

سلبریتی های داخل یا خارج از کشور؟
در ميان ســلبریتی های ایرانی كه ساكن كشور و خارج 
از كشور هستند، مردم بيشتر به سمت داخلی ها تمایل 
دارند و این علاقه در آمار به دســت آمده از سوی مركز 

پژوهش ها نيز عيان است:

دنبال کننده سلبریتی ساکن 
ایران %46.6

دنبال کننده ســلبریتی ایرانی 
ساکن در خارج از کشور %4.3

دنبال کننــده هر دو دســته از 
سلبریتی ها %20.1

اصــلا ســلبریتی ها را دنبــال 
نمی کنند %26.4

سلبریتی ها باید مالیات بدهند
دریافت ماليات از افراد مشــهور شبکه های اجتماعی 
موضوعی اســت كه در ســال های اخيــر بارها مورد 
پيگيری قرار گرفته است؛ هر چند سازمان امور مالياتی 
سازوكاری برای دریافت ماليات از این افراد مشخص 

كرده اما هنوز هم راه های گریز باز هستند.
در این پژوهش نيز مصاحبه شــوندگان در پاســخ به 
سؤال»نظر شما درباره ماليات گرفتن از قراردادهای 
كاری سلبریتی ها چيست؟« با ثبت ۸3/۷درصد، اعلام 
كردند كه سلبریتی ها حتما باید ماليات پرداخت كنند 
و تنها ۱۱/۶درصد به این باور داشتند كه سلبریتی ها 

باید از پرداخت ماليات معاف شوند.

دیدگاه پاسخگویان درباره دریافت مالیات از 
قراردادهای کاری سلبریتی ها

%83.7
حتما باید مالیات بدهند

%11.6
باید از پرداخت مالیات معاف شوند

%4.8
نمی دانم

نگاهی كلی نشان می دهد كه حدود یک چهارم 
از مردم)۲4/3درصد( اصلا به سلبریتی ها اعتماد 
ندارنــد و همچنيــن در موضوعات ذكر شــده 
3/۶درصد به ســلبریتی های مشهور و ۲درصد 

فقط به سلبریتی محبوب خود اعتماد دارند.

متوســط شــاخص اعتماد زنان به سلبریتی ها 
بيشتر از مردان است.

با افزایش سن، اعتماد به ســلبریتی ها كاهش 
پيدا می كند؛ متوســط شــاخص اعتماد برای 
جوانان، ميانســالان و سالمندان به ترتيب 4/۷، 

4/۱و 3/۶ است.

با افزایش سطح تحصيلات، اعتماد به سلبریتی ها 
كاهش پيدا می كند. متوسط شــاخص اعتماد 
برای افراد با ســطح تحصيلی زیردیپلم، دیپلم، 

دانشگاهی به ترتيب ۵، 4/۲۵و 3/۷است.

روســتایيان اعتماد بيشتری به ســلبریتی ها 
دارند. متوسط شاخص اعتماد برای روستایيان، 
ساكنان شهرهای تابعه و ساكنان مراكز استان ها 

به ترتيب 4/۹، 4/4و 3/۷۵  است.
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ی/ 
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بدن تان مرمت می شود 
دانشمندانروشیابداعکردهاندکهبافتعضوازدسترفتهراترمیممیکند

فناوری

فضا

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

خود که می تواند با سرعت هواپیما پرواز کند، رونمایی کرد. 
این پهپاد با نام Lanying R6000 پرنده بدون  سرنشین است و 
کاربری غیرنظامی دارد، اما روی بال های آن لوگوی ارتش چین 
دیده می شود. »یونایتد ایرکرافت« مدعی است که پهپادش 
می تواند فعالیت های گوناگونی بر فراز سطوح چالش برانگیز و 
فضاهای شهری تنگ و باریک انجام دهد. این پهپاد می تواند 

۲تن بار را  درحداکثر مسافت ۴هزار کیلومتر حمل کند. 
حداکثر سرعت آن نیز ۵۵0کیلومتر بر ساعت است. 

عکسنوشت

اینفوگرافیک

نسخه برقی پوما
فوردبهتازگیمدلتمامبرقیپوما Gen-E رامعرفیکردهاست
کهبهعنواننسخهایالکتریکیازکراساوورمحبوبپومادراروپا
عرضهمیشود.اینخودروبابهرهگیریازطراحیالهامگرفتهاز

موستانگ Mach-E،ظاهریاسپرتوجذابدارد.

برد 
376
کیلومتر

سرعت
160
Km/h

قدرت
168

اسب بخار

گشتاور
290

نیوتن متر

صفر تا 100
8

ثانیه

صفحهآرا:مجیداصغری

تولید انرژی با رنگ خورشیدی
مرسدسبنزفهرستیازبرنامههایتحقیقاتیوفناوریهایآینده
راکهرویآنهاکارمیکندمنتشرکرد.ازجملهاینبرنامهها»نوع
جدیدیازرنگخورشیدی«استکهاینشرکتادعامیکند
میتوانددرشرایطایدهآلانرژیلازمبرایرانندگیراتا۲۰هزار
کیلومتردرســالتولیدکند.چندینشرکتتاکنونایدهادغام
پنلهایخورشیدیرادربدنهخودروهایبرقیبررسیکردهاند،
امااینطرحباآنهامتفاوتاست.البتهرنگخورشیدیبهخودی
خودایدهجدیدینیست.چندینتکنیکمختلفعمدتاًدرفضای
تحقیقاتیوجودداردکهامکاناسپریکردنموادفوتوولتائیک
بهسطوحرافراهممیکند.بااینحال،رنگآمیزیکلخودروها
بااینفناوریپیشــرفتیقابلتوجهوهمانچیزیاســتکه
مرسدسبنزدربخشیازبرنامهجدیدخود
ودرقالببرنامههایتحقیقاتی
کلیدیکهرویآنها
کارمیکند،بهآن

پرداختهاست.

تست های موفق سامان-1
تمامآزمایشهایبلوکانتقال
مداریســامان-1باموفقیت
انجامشدهاســت.بهگزارش
وزارتارتباطــاتوفنــاوری
اطلاعات،تمامیتســتهای
مربــوطبهزیرسیســتمهای
پایدارســازی،تعیینوضعیــتوکنترل،ارســالفرمانو
دریافتدادهوجدایشنرمدربلوکانتقالمداریسامان-1
باموفقیتانجامگرفت.براساساعلامسازمانفضاییایران،
تستزیرسیستمپیشرانســوختجامدباقیماندهاستو
اطلاعاتتکمیلیبعدازتســتهایجدیدارائهخواهدشد.
روزجمعهبلوکانتقالمداریسامان-1بههمراه۲محموله
جانبیدیگر،یککیوبســتویکمحمولــهتحقیقاتی
توسطماهوارهبرســیمرغازپایگاهپرتابامامخمینی)ره(
سمنانپرتابشــدوباارتفاعاوج۴1۰کیلومتروحضیض

۳۰۰کیلومترباموفقیتدرمداربیضویقرارگرفت.

از دست دادن اندام و بافت به دلیل جراحات 
یا بیماری ها و همچنین چالش کمبود عضو 
برای پیوند، منجر به توسعه درمان های 
ترمیمی برای کاهش اتکا به پیوند اعضا 
شده است. ترکیب سلول های بنیادی با 
فناوری مهندســی بافت که به تازگی در 
مرکز پزشکی مؤسســه سلامت آمریکا 
مورد آزمایش قرار گرفته است، زندگی را 
به بسیاری از افراد باز می گرداند. مهندسی 
بازســازی اندام ها یا بافت هــا حوزه ای 

درحال گسترش است که هدف آن ایجاد 
جایگزین های بیولوژیکی برای اندام های 

ناکارآمد یا بافت های آسیب دیده است. 
این تکنیک در حال حاضــر در مرحله 
تحقیقات و آزمایش های بالینی قرار دارد، 
اما پیشرفت های اخیر نشان می دهد که 

در آینده نزدیک نیــاز به پیوند عضو را 
داده   کاهــش 

راه حل های  و 
جــدیــدی 

بــرای درمان 
بیماری هــای 

مختلــف ارائه 
می دهد.

زهرا خلجیگزارش
روزنامهنگار

سلول های ترمیم شونده
سلولهایبنیادیبهدلیلپرتوانی،تمایزوخاصیتخودبازسازی،برایدرمانطیفگستردهایاز
بیماریهایمهماستفادهمیشوندکهشاملآسیبمغزی،سکتهمغزی،آلزایمر،پارکینسون،آسیب
نخاعی،ناشنوایی،طاسی،نابینایی،بهبودزخم،سکتهقلبی،آرتریتروماتوئید،آرتروزاستخوانی،
دیستروفیعضلانیودیابتاست.فناوریسلولهایبنیادیپرتوانکهاخیراًمعرفیشدهاست،
یکپیشرفتبهحسابمیآیدچونامکانتولیدسلولهایبنیادیپرتوانرادربیماراناز
سلولهایخونییاسلولهایپوستیخودفراهممیکند.سلولهایبنیادیپرتوانالقایی
میتوانندپسازآنتحتبرنامهریزیمجددقرارگیرندتاتکثیرشوندو

سلولهایبالغباکیفیتبالابرایدرمانسلولیتولیدکنند.

مهندسی بافت
تکنیکترکیبیازســلولهایبنیادیومهندســیبافــتیکیاز
پیشرفتهترینوامیدوارکنندهترینروشهایعلمپزشکیمدرناست
کههدفآنبازسازییاجایگزینیاعضایازدسترفتهیاآسیبدیده
بدناست.مهندسیبافتشاملاستفادهازموادزیستی،داربستهای
ســهبعدی)scaffolds(ومحیطهایکنترلشــدهبرایپرورشو

رشدســلولهادرقالبهای
موردنیازبرایساختعضو
جدیداســت.اینتکنیک

شاملمراحلزیراست:
  ساخت داربست زیستی 

داربستهامعمولاًازموادزیستسازگار
ساختهمیشوندوســاختارسهبعدیعضو

موردنظررافراهممیکنند.
  کشــت ســلول های بنیادی روی داربســت   سلولهای

بنیادیرویاینداربســتهاکشتدادهشــدهودرشرایطی
کنترلشده)مثلانکوباتورها(قرارمیگیرند.

  توســعه و تکامل    سلولهابارشدوتقســیم،بافتموردنظرراتشکیل
میدهند.

چه اندام هایی ساخته می شود؟ 
باترکیب۲فناورینوآورانهمهندسیبافتوسلولهایبنیادی،اندامهایی

برایترمیمبرخیازاعضااستفادهمیشود.
 ریــه   تحقیقاتبرایســاختریهمصنوعیازطریق
کشتسلولهایبنیادیدرداربستهایزیستیدر

حالپیشرفتاست
 قلــب   ایجادبافتهایقلبیبرایبیمارانبانارسایی

قلبی
 کبــد و روده    تلاشبرایبازسازیبافتهایگوارشی

ازدسترفته
  چشم     برایدرماننابیناییوبیماریهایشبکیه

  غضــروف و اســتخوان   برایبیمارانمبتــلابهآرتروزیا
صدماتاسکلتی

  پوست    تولیدپوستمصنوعیبرایدرمانسوختگی

چالش ها
اینروشنوینمثلهمهروشهایینوآورانهدیگردر
ابتدایکارباچالشهاییهمراهاست.یکیازمهمترین
چالشهاپسزدنبافتازســویسیســتمایمنیاست.
همچنینزمانبربودنپرورشاندامهاکهدرفرآیندیپیچیده
درآزمایشگاهرشدمیکنندمیتواندچالشبرانگیزباشد.ازسوی
دیگرهزینههایاینتکنیکبسیاربالاســت.همچنینبرخی
اندامهامثلریهیامغزبهدلیلپیچیدگیزیادساختار،هنوزبهطور

کاملبازسازیپذیرنیستند.

نمایش گران ترین فسیل دایناسور جهان
گران ترین فســیل دایناســور جهان که با قیمت ۴۵میلیون دلار خریداری شده اســت، به زودی در نیویورک در 
معرض دید عموم قرار می گیرد. این فسیل متعلق به یک دایناســور بزرگ با صفحات استخوانی کامل از گونه 
استگوزاروس )Stegosaurus( است که در دوره ژوراسیک پسین، یعنی حدود 1۵0میلیون سال پیش می زیست.

تداوم چالش های تیک تاک در آمریکا
یــک دادگاه تجدیدنظر فدرال در آمریکا رأی دادگاه قبلی مبنی بر فروش شــاخه تیک تــاک در آمریکا در 
اوایل سال جاری یا ممنوعیت اپلیکیشن اشتراک فیلم را تأیید کرد. این رأی یک پیروزی بزرگ برای وزارت 

دادگستری آمریکا و مخالفان اپ چینی و البته ضربه ای مهلک به بایت دنس، مالک تیک تاک است.
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صفحهآرا:علیرضابهرامی

دانـشگاه هــــا ســالانه به 
حدود۵00 جسد برای آموزش 
نو دانشــجویان نیــاز دارند، 
درحالی که شــمار جسدهای 
اهدایی به این مراکز به 100جسد 

هم نمی رسد

تماشای گزارش

 کمبود جسد 
در مراکز دانشگاهی

از اوایل دهه 60 که با فتوای امام خمینی استفاده از جسد مســلمانان برای اهداف آموزشی مجاز شناخته شد، سازمان پزشکی قانونی 
اجساد افراد مجهول الهویه را رایگان در اختیار دانشکده های پزشکی می گذاشت، اما حالا که تعداد دانشجویان پزشکی افزایش پیدا 
کرده و استفاده از اجساد این افراد با محدودیت هایی روبه رو شده، اقبال در اختیار داشتن جسدی رایگان اغلب نصیب مراکز دانشگاهی 
دولتی شاخص می شود. اگر چه در سال های اخیر کسانی که فرم اهدای جسد را پر و برای باقی ماندن میت شان در جمع دانشجویان رشته 
پزشکی اعلام آمادگی می کنند  تعدادشان افزایش پیدا کرده،  اهداکنندگان هم بیشتر تمایل دارند جسد خود را به مراکز دولتی هدیه کنند.

دانشگاه ها ســالانه به حدود۵00 جسد 
برای آموزش نو دانشجویان نیاز دارند، 
درحالی که شمار جسدهای اهدایی به این 

مراکز به 100جسد هم نمی رسد.
با هماهنگی ســازمان پزشکی قانونی 
کشور با دفاتر اســناد رسمی در تهران، 
شیراز، اصفهان و مشهد وصیت محضری 
اهدای جســد به صورت رایگان انجام 
می شــود، اما اگر اهداکننده در زمان 
حیاتش موافقت خانــواده اش را برای 
گردن نهادن به این خواست قلبی خود 
جلب نکند و اولیای دم او حاضر به تحویل 
جسد نشــوند، این وصیت اهداکننده 
جامه عمل نمی پوشد. 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 شــده اند، 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
جســداســتادرابااحتیاطازحوضچهفیکسبیرونمیآورندو
تویکاورینمدارمیپیچند.بابازشدندرحوضچهجعبهمانند
اســتیل،بویفرمالینازفضایخنکســردخانهنقلیبههوای
راهرومیلغزد.برایفاسدنشــدنجســد،مخلوطیازفرمالین،
گلیسیرین،اتانولوفنلمنجمدرادرعروقجسدتزریقکردهاند
وبعدازگذشت6ماهازمرگاستاد،جســدشسالمباقیمانده
است.وقتیجسداستادواردسالنتشریحمیشود،ترسگنگی
کهازروبهروشدنبایکجنازهدرچشمهایدانشجویاننشسته،
بهاشکتبدیلمیشودوهمهمهســالنجایخودرابهصدای
صلواتهاییمیدهدکهبرایشــادیروحاســتادمیفرستند.
دانشجویانیکهدرسالنتشــریححضوردارندوقراراستامروز
دورهآناتومیوعلوممرتبطباتشریحبدنراشروعکنند،نودانشجو
هستندودرزمانحیاتاستادشاگرداونبودهاند،اماازدانشجویان
قدیمیترتعریفوتمجیدهایبســیاریازویژگیهایاخلاقی
استادشنیدهاندوخوبمیداننداینمرحومنازنیندرحقآنها

چهمهربانیبزرگیکردهاست.

یک جسد برای آموزش 2۵دانشجو
جسدرارویمیزتشریحقرارمیدهندومهتابیهایباریکمعلق
ازسقفروشنمیشــوندتادانشــجویانمراحلتشریحرابهتر
ببینند.امروزبایدآناتومیپارابشناســندوپارچهنمدارونایلون
روییکیازپاهایجســدراکنارمیزنندتااینعضورابشکافند

وبدانندزیرلایهپوستپاچهخبراســت.25دانشجویکلاس
بایدباهمینیکجســدموجودمراحلتشــریحرابیاموزند،اما
دانشجویانیکهنتوانســتهانددورمیزبایستندهرقدرازلابهلای
سروشانههایهمکلاسیهایشانسرکمیکشند،نمیتوانندرگ

وپیشکافتهزیرپنسوچاقوی
تشریحراببینندومجبورندبهدیدن

تصاویرآنهادرتلویزیونهایمداربستهسالنقناعتکنند.
پیشازآنکهوقتکلاسبهپایانبرسد،قسمتهایشکافتهشده

جسدرابخیهمیزنندتاجسدرابهسردخانهمنتقلکنند.پیکر
بیجاناســتادبرایگذراندندورهآناتومیدانشجویانیکهدر
2،3سالاخیروارددانشکدهپزشکیمیشوند،کفایتمیکندو
میتواندحدود3تا5سالدردانشگاهودرکناردانشجویانبماند.

حوضچه ای که خالی می ماند 
جســداســتاددیگرنبایددرحوضچهفیکسبماندواینجعبه
اســتیلتاوقتیجســداهداییبعدیبرســد،خالیمیماند.
پیشازاســتاد،یکیازهمکاراناوبــارآموزشبیصداو
خاموشدانشجویانرابهدوشمیکشیدودرحالیکه
7سالازفوتشگذشــتهبود،پیکرشبرایآموزش
دراتاقتشــریحاســتفادهمیشــد،امــاازآنجا
کهجســدشبهدلیلبریدهشــدنوخردشدن
متعددبــرایآموزشدیگرقابلاســتفادهنبود،
بهتازگیبهپزشکیقانونیتحویلدادهشدهتابا
نظارتخانوادهاشبهخاکســپردهشود.تعداد
قابلتوجهیازاهداکنندگانجســدبهدانشکده
پزشکیرااســتاداناینفنتشــکیلمیدهندو
شــماریازاولیایدانشــجویان،معلمانوپزشکان
همدرزمانحیاتشانوصیتکردهاندکهجسدآنهابه
دانشکدهپزشکیاهداشود.درسالهایاخیرکهتأمینجسد
برایآموزشغالباازطریقاهداانجاممیشود،اکثریتقریب
بهاتفاقکســانیکهمیتآنهابرایفعالیتهایعلمیوقف

میشوند،تحصیلاتدانشگاهیدارند.

4سال قبل چنین روزی را پیش بینی 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 قرار گرفتن جسدش روی میز 
فلزی تشریح، شاگردانش را غصه دار 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 بی جان او، رسالتش برای پرورش نوپزشکانی ماهر و کارآمد را به آخر برساند. او یکی از 

ده ها انسان مهربانی است که جسد آنها پس از فوت شان به مراکز دانشگاهی بخشیده می شود.

گزارشی درباره اهدای جسد برای امور آموزشی به دانشکده های پزشکی

جسدهایی که به دانشگاه  می روند
رابعه تیموریزندگی

 روزنامهنگار

جسد را روی میز تشریح قرار 
می دهند و مهتابی های باریک 

معلق از سقف روشن می شوند 
تا دانشجویان مراحل تشریح را 

بهتر ببینند
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8نکته مهم درباره  
بیماری ای که می تواند 
عوارض خطرناکی برای 
مبتلایان داشته باشد 

تهدید خاموش 
فشارخونفشارخون

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

ود ر به شمار می 

گام اول از آشپزخانهورزش مناسبگیاه درمانیبحران  نا آگاهی

چند نکته مهم درباره فشار خون 
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پرفشاری خون )فشارخون بالا( از هر 3بزرگسال در دنیا یک نفر را تحت تأثیر قرار می دهد. این بیماری می تواند منجر به تصلب شرایین )سخت شدن شریان ها( شود و خطر 
ابتلا به بیماری هایی مانند بیماری قلبی و سکته را افزایش دهد. اما با وجود تمام خطراتی که دارد، آگاهی عمومی درباره آن به طور کلی در سطح جهان پایین است؛ چون اغلب 
سیگنال هشداردهنده ای درباره این بیماری وجود ندارد و بسیاری از مردم تا زمانی که عوارض حاد ایجاد نمی شود، از این وضعیت بی اطلاع می مانند. پرفشاری خون اگر درمان 
نشود به اندام های حیاتی ازجمله کلیه ها، قلب و مغز آسیب می زند. سن، سابقه خانوادگی، استعمال دخانیات، تغذیه ناسالم و بی تحرکی هم نقش مهمی در ابتلا به این بیماری 
دارند که عمده جوامع به ویژه شهرنشین ها، سبک زندگی ای با همین شرایط دارند. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، حدود 28. 1میلیارد بزرگسال 3۰ تا ۷۹ ساله در سراسر 
جهان مبتلا به فشارخون هستند که بیشتر )دوسوم( در کشورهای با درآمد کم و متوسط   زندگی می کنند. تخمین زده می شود که ۴۶درصد از بزرگسالان مبتلا به فشارخون 

بالا از ابتلای خود به این بیماری اطلاعی ندارند. کمتر از نیمی از بزرگسالان )۴2درصد( مبتلا به فشارخون بالا تشخیص داده شده و درمان می شوند. خیلی ها شاید ندانند 
که فشارخون بالا عامل اصلی مرگ ومیر زودرس و قابل پیشگیری در سراسر جهان است. بررسی ها نشان می دهد که چند دلیل مهم برای آگاهی کم مردم از فشارخون 

وجود دارد و توجه به رفع این موانع می تواند آمار مرگ ومیرهای قابل پیشگیری را به شدت کاهش دهد. 

3      2

فشارخون بالا اغلب »قاتل خاموش« نامیده می شود؛ زیرا معمولا تا زمانی که عوارض شدیدی مانند 
سکته مغزی یا حملات قلبی رخ نمی دهد، علائم قابل توجهی ندارد. این فقدان علائم هشداردهنده 

باعث می شود بسیاری از افراد شدت آن را دست کم بگیرند یا از ابتلای خود بی خبر بمانند. 

نبود علائم در مراحل اولیه

بســیاری از افراد، به ویژه در مناطق کم درآمد و روستایی، تحت آزمایش منظم فشارخون قرار 
نمی گیرند. دسترسی به خدمات مراقبت های بهداشتی و مقرون به صرفه بودن غربالگری های 

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

غربالگری و نظارت محدود

مردم اغلب فشارخون بالا را با سن بالاتر مرتبط می دانند و نمی دانند که فشارخون 
می تواند بر افراد جوان تر، به ویژه 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 می تواند فشارخون را 
کاهش دهد، محدود است و عمده مردم در این باره 
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 می کننــد 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 می شــود. مطالعات نشان می دهد 
که هرکســی ۹۰درصد ممکن است ابتلا 
به آن را در طول زندگی خود تجربه کند. 
فشارخون نیرویی است که خون به دیواره 
رگ های خونــی وارد می کنــد. یکی از 
مهم ترین و شــاید مؤثرترین عوامل بروز 
و پیشــرفت بیماری های قلبی_ عروقی 
و ســکته های قلبی و مغزی هم با داشتن 
فشــارخون بالا یــا به اصطــلاح عامیانه 

»فشارخون« رخ می دهد. 
عواملی ازجمله سابقه خانوادگی، افزایش 
سن، چاقی و اضافه وزن، دخانیات و الکل، 
مصرف بیش از حد نمک، کم تحرکی و... 
در افزایش فشــارخون مؤثر هستند. این 
بیماری در بیشتر موارد بدون علامت بروز 
می کند و به همین دلیل در ســال2۰۰2 
در گزارش ســلامت جهانی، این بیماری 
از سوی سازمان جهانی بهداشت به عنوان 
»قاتل خامــوش« نامیده شــد. البته در 
برخی موارد هم ممکن است علائمی مانند 
سرگیجه و سردرد، تاری دید، درد کتف، 
حالت تهوع و اســتفراغ و. . . وجود داشته 

باشد. 
این بیماری به راحتــی با یک اندازه گیری 
ساده در خانه یا مراکز درمانی با استفاده 
از دستگاه فشــارخون، قابل تشخیص و 
به دنبال آن قابل درمان و کنترل اســت. 
مســئله مهم این است که کســانی که با 
فشارخون بالا شناسایی می شوند، به روش 
صحیح و دقیق از میزان فشــارخون خود 
و مفهــوم آن مطلع شــوند، مراقبت های 
به موقــع دریافت کننــد و از راهکارهای 
مؤثر برای کاهش آن آگاه شــوند؛ چون 
کاهش میزان فشــارخون می تواند یک 
فرد را از ناتوانی یا مرگ نجات دهد. برخی 
کشــورها از طریق کمپین های بهداشت 
عمومی، مراقبت های بهداشتی پیشگیرانه 
و سیاست های مؤثر، در این حوزه عملکرد 
موفقــی داشــته اند؛ ازجمله کانــادا که 
8۰درصد مردمش از فشارخون خود آگاه 
هســتند و این عدد در میان آمریکایی ها 
75درصد است. کره جنوبی، فنلاند، ژاپن و 
کوبا هم جزو کشورهای موفق در نظارت بر 

فشارخون هستند. 
راهکارهای بسیار ساده ای وجود دارد که 
با انجام آنها می توان 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 
گفت وگو با کارشناســان و بررسی منابع 
مختلــف، جزئیات بیشــتری درباره آنها 

مطرح شده است. 

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

چرا پرفشاری خون، جدی 
گرفته نمی شود؟ 

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، نفس تنگی، صرع و تشنج داشته باشد که 

زندگی فرد را به شدت تهدید می کند.

مصرف خوراکی های شور یا شیرین در کودکان نسبت 
به بزرگسالان بیشتر اســت. خوراکی های شور فشار 
خون را افزایش می دهند و نوشیدنی های شیرین مثل 
آبمیوه های صنعتی و نوشابه ها هم به تدریج قند خون را 
بالا می برند و به مروز زمان به دلیل افزایش وزن، منجر 
به مقاومت انسولینی می شــوند. پرهیز از مصرف این 

خوراکی های مضر برای کودکان اهمیت دارد.

فشارخون 
خطرناک

تغذیه 
خطرناک 
کودکان 

بحران ناآگاهی از 
فشارخون

  غربالگری های در دسترس: ارائه 
غربالگری فشارخون رایگان یا کم هزینه 

در مراکز اجتماعی، مدارس و محل 
کار می توانــد تشــخیص 

زودهنــگام را رقم 
بزند.

 آموزش در مدارس: آموزش شیوه های 
زندگی سالم به کودکان می تواند عادت های 

خوب را در مراحل اولیه ایجاد کند 
و آگاهی را در خانواده ها 

افزایش دهد.  
ســلامت: برنامه های   ابزارهای دیجیتال 

موبایل و منابع آنلاین می توانند 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 

می کند.

 کمپین هــای بهداشــت عمومی:  
دولت هــا و ســازمان های بهداشــتی باید 

کمپین های هدفمندی را برای آموزش 
مــردم در مــورد فشــارخون، 

خطرات آن و اقدامات 
پیشگیرانه اجرا 

کنند.

راهکارهای 
افزایش آگاهی 

جامعه 

در برخــی از فرهنگ ها، اســتفاده بیش از حد از 
نمک، رژیم های غذایی پرچرب یا سبک زندگی 
کم تحرک 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 می شود، 

آگاهی ندارند. 
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فشار خون یک علامت حیاتی است که تصویری از عملکرد قلب و عروق خونی افراد را نشان می دهد. با وجود 
این، اما بسیاری از مردم تا زمانی که مشکلاتی در این زمینه برایشان  به وجود نیاید از اهمیت آن بی خبرند. 
بیایید بررسی کنیم که فشار خون چیســت، چرا اهمیت دارد و چگونه آن را به طور 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 
گروه های سنی مختلف 
فشــار خون بالا یکی از شــایع ترین 
بیماری ها در سراسر جهان است. به گفته 
سازمان بهداشت جهانی )WHO( این 
بیماری تقریباً 1.3میلیارد نفر را در سراسر 
جهان تحت تأثیر قرار داده و شیوع آن 
براســاس منطقه و گروه سنی متفاوت 

است.

بزرگسالان جوان  18تا 39سال1
شــیوع فشــار خون در این گروه نسبت به 
گروه های سنی بالاتر، کمتر است اما به دلیل 
عوامل ســبک زندگی ماننــد رژیم غذایی 
نامناســب، چاقی و عدم فعالیت بدنی طی 
سال های اخیر روند افزایشی پیدا کرده است.
شروع زودهنگام پرفشاری  خون در گروه های سنی جوان نکته
می تواند منجر به عوارض طولانی مدت 

برای سلامتی بشود.

بزرگسالان میانسال  40تا 59سال2
شــیوع بیمــاری در ایــن گــروه به طور 
قابل توجهی افزایش پیــدا می کند و حدود 
3۰تا 5۰درصــد افــراد را تحت تأثیر قرار 

می دهد.
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 6۰تا 7۰درصد جمعیت برخی 

کشورها درگیر آن می شوند.
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 می شود.
  جمعیت های کم درآمد به دلیل دسترسی 
محدود به مراقبت های بهداشتی و رژیم های 
غذایی ناســالم با خطرات بیشتری روبه رو 

هستند.
  مناطق شــهری اغلب به دلیل ســبک 
زندگی بی تحرک، مصرف غــذای فرآوری 

شده و استرس، نرخ بالاتری دارند.

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

اندازه گیری آن است.

فشار خون چیست؟1

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

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

یک بیماری رایج است و به عنوان قاتل خاموش 
نامیده می شــود. ایــن بیمــاری می تواند خطر 
حملات قلبی، ســکته مغزی، آســیب کلیه و... 
را افزایش  دهد. بســیاری از افراد به دلیل سبک 

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

کمتر شایع است اما می تواند 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 می دهد که قلب شما می تپد.

2. فشار دیاستولیک عدد پایین  و نشان دهنده 
فشار زمانی است که قلب شما بین ضربان ها در 

حال استراحت است.
12۰بر 8۰میلی متر جیوه عدد طبیعی  برای فشار خون اســت و اگر این عدد نکته
بالای 14۰بر ۹۰میلی متر جیوه به صورت پایدار 
باشد نشان دهنده فشار خون بالاست و عدد میانه 
این دو هم نشان می دهد که فرد در مرحله پیش 

فشار خون قرار دارد.

6  اندازه گیری 
فشار خون 

فشار خون بالا به طور قابل توجهی، بار بیماری در جهان را 
افزایش داده و یکی از علل اصلی بیماری های قلبی عروقی، 
ازجمله حملات قلبی و ســکته مغزی است.  فشار خون 
سالانه حدود 1۰میلیون مرگ به همراه دارد و درک شیوع 
آن بین گروه های سنی به مداخلاتی مانند ترویج عادات 
سالم در جمعیت های جوان تر و تضمین غربالگری های 

منظم در افراد مسن کمک می کند.

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 می شود.
  شرایط ســلامت: بیماری های مزمن ازجمله 
دیابت، چاقی و بیماری کلیوی می توانند بر فشار 

خون تأثیر بگذارند.

عوامل مؤثر بر فشار 2
خون غیر طبیعی 

بررســی های 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 
13۹5 و 14۰۰ به ترتیب 27.5 و 33 درصد و 
در مردان 25 و 31 درصد اعلام شده است. 
وضعیت در هر دو جنســیت هم طی این 
دو سال به ترتیب)زنان و مردان( 26 و 32 
درصد بوده است. البته اواخر آبان امسال 
)14۰3( بود که دفتر بهبود تغذیه جامعه 

وزارت بهداشــت اعلام کرد که پیش فشار 
خون در گروه ســنی 2۰تا 35سال هم به طور 

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 می تواند از قلب محافظت 
و از عوارض جلوگیری کند. قدم های کوچک امروز می تواند به 
فردایی سالم تر منجر شود. با درک و مدیریت فشار خون، گام 
مهمی به سوی زندگی طولانی تر و سالم تر بردارید. فعال بمانید و 

درصورت نیاز از مشاوره پزشکی استفاده کنید.

کنترل سلامتی 8
را در دست بگیرید

شناسنامه 
فشار خون

8نکته مهم درباره
بیماری ای که می تواند 
عوارض خطرناکی برای 
مبتلایان داشته باشد 

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

داروهای کنترل کننده فشار خون بالاست.

نفس عمیق به باز شدن ریه و اکسیژن رسانی کافی به 
جریان خون کمک می کند و باعث اکسیژن رسانی به 
تمام نقاط بدن می شود. نفس عمیق به افزایش فعالیت 
اعصاب پاراسمپاتیک، ایجاد تعادل ذهنی، کاهش فشار 
خون و کاهش ضربان قلب کمک می کند و فشار وارده 
به سیستم قلبی عروقی را کاهش می دهد. توصیه می شود 

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 به طور مداوم 

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

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

عوامل خطر فشار خون بالا را 
داشته باشید.



4

آخرین آمارهای اعلام شده از سوی 
وزارت بهداشــت درباره شــیوع 
فشارخون بالا در ایران مربوط به مطالعات استپس در سال1۴۰۰ 

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

غذایی نامناسب، کم تحرکی، شیوع چاقی، مصرف بی رویه 
نمک، روند افزایشی ابتلا به دیابت، مصرف دخانیات 

و همچنین آلودگی هوا از آن مدت تاکنون روند 
افزایشی هم داشته است؛ عارضه ای که عوارض 
خطرناکی دارد و عامل اصلی ابتلا به ســکته ها  

همین افزایش فشارخون سیستولیک است. علاوه بر این پرفشاری 
خون، باعث ابتلا به بیماری های کلیوی هم می شود و مطالعات نشان 
داده که عمده افرادي که داراي نارســایی کلیوی و دیالیزی بوده اند، 
سابقه فشارخون داشــته اند.  دکترعلیرضا مهدوی، رئیس مرکز 
مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشــت در گفت وگو با 
همشهری تندرستی درباره شیوع این بیماری در کشور، جمعیت 
قابل توجه مبتلا به پیش  فشــارخون بالا، مهم ترین زمان های 
چکاپ فشــارخون در افراد، نحوه اســتفاده از دستگاه های 

دیجیتال در منزل و خدماتی که در مراکز جامع سلامت و 
خانه های بهداشت در این حوزه داده می شود، نکاتی 

را مطرح کرده است که در ادامه می خوانید.

تهدید خاموش فشارخون 

مریم سرخوش 
روزنامه نگار

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

برای آنها بسیار مهم است.

اســترس، طیفی از هورمون ها را فعال می کند که سبب 
تحریک سیستم عصبی سمپاتیک می شود و تأثیر مستقیم 
بر فشارخون دارد. زمانی که فرد استرس دارد، فشار خون 
هم افزایش پیدا می کند اما با از بین رفتن آن، فشار خون 
هم به حالت عادی برمی گردد. نکته مهم اینکه افزایش 
کوتاه مدت فشار خون می تواند باعث حمله قلبی یا سکته 

شود یا به عروق خونی، قلب و کلیه ها آسیب بزند.

نشســتن طولانی مدت به افزایش فشــار خون، سطح 
کلسترول و قند خون منجر می شود و می تواند با کاهش 
طول عمر مرتبط باشد. در واقع افرادی که بیشتر اوقات 
خود را در حالت نشســته ســپری می کنند و بیش از 
۸ساعت در روز بدون تحرک هســتند، درمقایسه با 
افرادی که به طور منظم فعالیت بدنی دارند، با خطر ابتلا 

به انواع بیماری ها و یا حتی مرگ زودهنگام مواجهند.

استرس 
را کنترل 

کنید 

کمتر 
بنشینید 

70درصد از جمعیت کشور فشارخون بیش از حد طبیعی دارند و بی علامت بودن این 
بیماری یک فاکتور خطر به شمار می رود 

چه کسانی مبتلا به
 پرفشاری خون هستند؟ 

به گفته مهدوی، فشارخون بالا عمدتا در گروه سنی 
بزرگسال)18سال به بالا( بررسی می شود و عددش 
بالاتر از 1۴۰ روی ۹۰ است. او در توضیح بیشتر بیان 

می کند: »فشارخون طبیعی در اغلب بزرگسالان کمتر 
از 12۰میلی متر جیوه)سیستولیک( روی 8۰میلی متر 

جیوه)دیاستولیک( است. اگر کسی فشارخون بالاتر)1۴۰ 
روی ۹۰( 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 می شود.«  البته 
به تأکید این مسئول، چند سالی است که برخی کشورها 

در گایدلاین هایشان درجات پایین تری را برای ابتلا به 
فشارخون بالا درنظر گرفته اند اما در ایران همان 1۴۰ روی 
۹۰، فشارخون بالا درنظر گرفته می شود. او ادامه می دهد: 

»افرادی که فشارخون بین 12۰ روی 8۰ و 1۴۰ روی ۹۰ 
دارند، به پیش  فشارخون مبتلا هستند که در صورت اصلاح 

نکردن سبک زندگی، در آینده یکی از بیماران قطعی 
پرفشاری خون خواهند بود. این افراد حدود ۴۰درصد از 

بالای 18ساله ها هستند و نشان می دهد که حدود ۷۰درصد 
از جمعیت کشور فشارخون بیش از حد طبیعی دارند.«

یک توصیه مهم 
رئیس مرکز مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت مهم ترین توصیه برای پیشگیری از ابتلا به پرفشاری 
خون را انجام فعالیت های ورزشی و تعذیه سالم عنوان می کند و می گوید: » انجام 15۰دقیقه فعالیت بدنی متوسط 
ویا شدید طی 3 تا 5نوبت در هفته باید باشد که اگر افراد تلاش کنند، این زمان را به 3۰۰دقیقه برسانند، بهتر 
است. هفته اي یک تا 2ساعت فعالیت قدرتی و انعطاف پذیری هم باید انجام شود.«  او با بیان اینکه ورزش عامل 
توانمند شدن سیستم قلبی- عروقی بدن و کاهش مقاومت به انسولین است، عنوان می کند: »رژیم غذایی سالم، 
کاهش مصرف نمک، مصرف بیشتر میوه ها و سبزیجات برای کاهش وزن بسیار مهم هستند. اگر افراد در مرحله 
پیش دیابت یا پرفشاری خون 5 تا 1۰درصد از وزن خود را کم کنند، حتی در اوایل ابتلا به این بیماری ها، می توانند 
از شر آنها خلاص شوند.«  مهدوی انجام مراحل خطرسنجی در مراکز جامع سلامت را هم بسیار مهم می داند و 
می گوید: » این ارزیابی حدود 1۰سال است که انجام می شود و می تواند پیش بینی  کند که طی چند سال آینده 
فرد در معرض چه بیماری هایی قرار خواهد گرفت و یا با چه اقداماتی می تواند مانع از بروز آنها شود. توصیه ما این 

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

بیماری بدون علامت  
مهدوی درباره پرفشاری خون به عنوان یک بیماری بدون 

علامت هشدار می دهد و می گوید: »این بیماری همراه 
با دیابت نوع2 معمولا هیچ علامتی ندارند و به اصطلاح 

شایع ترین علامت این بیماری، بی علامتی است. البته فرد 
ممکن است علائمی ازجمله سردرد داشته باشد اما درباره 

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

 شرط استفاده از 
فشارسنج های خانگی 

بسیاری از مردم دستگاه های سنجش فشارخون در منزل دارند و 
به وسیله این دستگاه ها اقدام به بررسی فشارخون خود می کنند. 
مهدوی در پاسخ به این سؤال که چه میزان نتایج نشان داده شده 
توسط این دستگاه ها می تواند مورد اعتماد باشد، بیان می کند: 
»در بررسی فشارخون با فشارسنج  و گوشی باید تجربه  وجود 
داشته باشد و با دقت انجام شود. بهترین دستگاه هایی که مردم 
می توانند در خانه برای بررســی فشارخون استفاده کنند، نوع 
دیجیتال آنهاست که نیاز به گوشی ندارد و باد کاف هم به شکل 
خودکار خالی می شود.«  البته به گفته این مسئول تنها نکته ای 
که باید برای این دستگا ها رعایت شود این است که کاف اندازه 
بازو باشد و سنسور آن روی شــریان بازو قرار بگیرد. معمولا در 
دستگاه های 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 می شود. در این باره 
ضرورت دارد که افراد نیم ساعت قبل از بررسی فشارخون، سیگار 
نکشیده و چای و قهوه هم نخورده باشــند. دست هم باید در 
امتداد قلب باشد؛ فرد هم باید راحت و نشسته باشد و پاهایش 
آویزان نباشد. در هنگام استفاده از فشارسنج هم نباید صحبت 
کرد و تکان خورد. مهدوی تأکیــد می کند: »افراد در خانه باید 
حتما از فشارسنجش های بازویی استفاده کنند و بدانند که آن 
دستگاه هایی که روی مچ بسته می شوند، چندان دقیق نیستند.«

آیا کودکان هم دچار پرفشاری خون می شوند؟ 
رئیس مرکز مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت 
درباره ابتلای کودکان به فشارخون عنوان می کند: »برای 
گروه های سنی زیر 18سال فشارخون با شرایط پیچیده تری 
سنجیده می شــود 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 
داده ها روی جــدول برده و عدد واقعی اعلام می شــود که 
عمدتا زیر 12۰ روی 8۰ به عنوان فشارخون مناسب عنوان 
مي شود.«  او در پاسخ به این سؤال که آیا با شیوع بیشتر ابتلا 
به فشارخون در کودکان نیز مواجه هستیم بیان می کند: »در 
هر مقطع ورودی به مدارس، شــامل دبستان و دبیرستان، 
فشــارخون کودکان اندازه گیری می شود. فشارخون بالا به 
شکلی که در بزرگســالان بروز می کند، 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 
به طور کلی هنوز نمی توانیم بگوییم که این روند افزایشــی 
در کودکان رقم خورده است.«  مهدوی به دیابت نوع2 نیز 
اشاره می کند که در گذشته بیماری شایع بزرگسالان بوده 
اما اکنــون در نوجوانان هم رو به افزایش اســت و در ادامه 
می گوید: »2نوع فشار خون اولیه و ثانویه داریم. فشارخون 
اولیه بیماری شایع در گروه ســنی بالای 18سال است اما 
فشــارخون ثانویه به دلیل بیماری دیگــری رخ می دهد و 
معمولا در سنین زیر 15سال و بالای 5۰سال مشاهده شود. 
دور از انتظار نیست که کودکان هم به فشارخون بالا به عنوان 

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 به طور موقت افزایش فشار 
خون را با خود به همراه دارد. این تغییرات در فشار 
خون به خصوص در افرادی که فشار خون بالا دارند 
یا مستعد این مشکل هستند، می تواند احساس تپش 

قلب و اضطراب ایجاد کند.

دانه های انار مملو از مواد مغذی، به ویژه آنتی اکسیدان ها 
و نیترات ها هستند که می توانند گردش خون را تقویت و 
رگ های خونی را گشاد کنند. این فرایند منجر به کاهش 
فشار خون می شود و به این معناست که اکسیژن و مواد 
مغذی بیشتری به ماهیچه ها و سایر بافت ها می رسد. 
برای افراد فعال، جریان خون بیشتر ممکن است باعث 

افزایش عملکرد هم بشود.

تأثیر قهوه 
بر فشار 

خون 

انار برای 
بهبود 

گردش 
خون 

پیش بینی بیماری هایی که
 در آینده مبتلا می شوید 

در مراکز جامع ســلامت و خانه های بهداشــت شهری و 
روستایی، کلیه خدمات مرتبط با فشــارخون به افراد ارائه 
می شود و مهدوی در این باره توضیح می دهد: »هر فرد بالای 
3۰ســال که به یکی از مراکز ما مراجعه می کند، می تواند 
درخواست خدمات پیشگیری از سکته های قلبی را داشته 
باشد. در این خدمت چند ســؤال و چند اندازه گیری انجام 
می شود که فشــارخون هم جزو آنهاست. در این بررسی ها 
به افراد اعلام می شود که طی 1۰ســال آینده چنددرصد 
احتمال ابتلا به حادثه قلبی- عروقی برایشــان وجود دارد. 
اگر خطر بالایی هم درباره فرد وجود داشته باشد، مداخلات 
لازم حتما صورت می گیرد.«  او ادامه می دهد: »افرادی که 
مبتلا به چربی و پرفشــاری خون، دیابــت، چاقی و اضافه 
وزن هســتند برای هر کدام از این مــوارد مراقبت دریافت 
می کنند. پزشکان هر 3 ماه یک بار و مراقبان هم هر یک ماه 
آنهــا را ویزیت خواهند کرد. مشــاوره تغذیه 
و روانشناســی هم به این افراد ارائه می شود. 
به طور کلی خدمات خطرسنجی و تشخیص 
بیماری به شکل رایگان ارائه مي شود و بعد از 
آن تحت پوشش بیمه  و در قالب برنامه پزشک 

خانواده، سایر مراحل درمانی طی می شود.« 

بدن میزان نمک را 
مدیریت می کند اما...
یکی از هشدارهای جدی متخصصان به دلیل استفاده قابل  توجه از 
نمک در رژیم های غذایی روزانه است و کودکان هم به دلیل افزایش 
مصرف خوراکی های شوري مثل پفک و چیپس در معرض آسیب های 
نمک فراوان هستند. مهدوی همچنین تأکید می کند که نمک عامل 
افزایش فشارخون است؛ اما او در این باره یک توضیح جالب دارد 
و می گوید: »بدن به طرق مختلف میزان مصرف نمک را تنظیم 
می کند و اگر این توانایی وجود نداشته باشد، فشارخون بالا 
می رود. در کودکان این تنظیم مصرف بالای نمک 
وجود دارد اما به طور کلی توصیه بر مصرف کمتر 
نمک است.« 

مهدوي بر ضرورت کاهش فشــارخون بالا اشاره می کند 
و می گوید: »جمعیت قابل توجهی از افراد بالای 18سال 
کشور مبتلا به فشارخون بالا هستند. این در حالی است 
که نخستین علت مرگ در کشــور ما سکته های قلبی- 
عروقی هستند و نخستین علت این سکته ها هم بالا بودن 
فشارخون سیستولیک است. به همین دلیل اگر فشارخون 
سیســتولیک جامعه چند درجه کمتر شــود، داســتان 
مرگ ومیر هم کاهش پیدا می کنــد.«  مهدوی با تأکید 
بر اینکه فشارخون بالا)بین 14۰ تا 16۰سیستولیک( با 
اصلاح شیوه زندگی قابل کنترل اســت، عنوان می کند: 
»کاهش مصرف نمک، حذف دخانیات، مصرف بیشــتر 
میوه و سبزیجات، فعالیت بدنی کافی و پایبندی به درمان 
و مصرف منظم داروها می تواند 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 
ورزش ها نیســتند.« به گفته این مسئول، با افزایش سن، 

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

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

چکاپ از چه زمانی باید آغاز شود؟ 
رئیــس مرکز مدیریــت بیماری هــای غیرواگیر وزارت 
بهداشــت درباره چکاپ فشــارخون در گروه های سنی 
مختلف نیز توضیح می دهد: »توصیه می شــود 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 یک بار و بعد از 4۰سالگی 
هر سال چک کنند. نخستین زمان هم 18سالگی است 
و اگر اعداد نرمال بود و ریســک فاکتور وجود نداشت، از 
آن زمان هر 3سال یک بار چکاپ انجام شود. اما در صورت 
وجود علائم خطر یا ابتلاي فرد بــه پیش دیابت باید هر 
سال این بررسی ها تکرار شــود. البته زودتر چک کردن 
فشارخون هم هیچ ایرادی ندارد و می تواند انجام شود.« 

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

کاهش مصرف نمــک، کاهش وزن 
و... اســت. مطالعات نشــان داده 
که کاهش 5 تا 1۰درصد 
از وزن در افــراد، 
فشــــارخون را 
کاهــــــش 

می دهد.

عوارض مرگبار فشارخون 
رئیس مرکز مدیریت بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشــت درباره خطرات پرفشــاری 
خون هم بیان می کند: »ایــن بیماری می تواند 
درگیری چشــمی ایجاد کند و منجر به کم بینایی 
و نابینایی می شــود. از کار انداختــن کلیه ها و نیاز به 
پیوند و دیالیز، همچنین بروز ســکته های 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 هیچ کســی در سن 
زیر 7۰سال به دلیل بیماری های غیرواگیر 
ازجمله دیابت، ســرطان ها، سکته های 
قلبی، بیماری های مزمن تنفســی و... 
فوت نشــود. از این بیماری ها می توان 

با اصلاح شیوه زندگی پیشگیری کرد.« 

نکته  
فشــارخون عمدتــا اگــر کمتــر از 
1۶۰سیستولیک اســت با اصلاح سبک 
زندگی و کاهش وزن قابل درمان اســت 
و کنترل می شــود؛ اما دربــاره افرادي 
که 1۰سال است فشــارخون دارند، یا 
فشار سیستولیک آنها بالای 1۶۰ است 

نمی توان این توصیه را داشت.

راهکاری برای کاهش مرگ ومیرها 
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فیبر 
بخورید  

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

به دلیل فیبر زیاد باعت کنترل اشــتها می شوند 
که هم روی وزن افراد تأثیــر دارد و هم به کاهش 
فشار خون کمک می کند. از سوی دیگر، میوه ها و 
سبزی ها حاوی پتاسیم هستند و تحقیقات نشان 

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

کنترل شده دارند.

پیاد ه روی 
کنید 

پیاده روی روزانه به  مدت 3۰دقیقه با شدت 
تند که ضربان قلب را افزایش دهد، ضرورت دارد. 

این ورزش ساده می تواند به کاهش فشار خون و کاهش 
مقاومت انسولینی کمک کند. داشتن تحرک و فعالیت 
بدنی روزانه برای همه گروه های سنی مختلف توصیه 
می شود. 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 
رگ های خونی کمک می کنند. ویتامین C و پتاسیم موجود 
در اسفناج هم نقش مهمی در کاهش فشار خون بالا ایفا 
می کند. همچنین یک مطالعه نشان داده که رژیم غذایی 
غنی از اسفناج به انعطاف  پذیری عروق و کاهش فشار خون 

کمک می کند.

نقش مؤثر پتاســیم در کنترل فشارخون قطعی است. 
پتاسیم باعث می شود 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 می گیرند.

 
اسفناج 
بخورید 

اهمیت 
پتاسیم، 
کلسیم و 
منیزیم 

توصیه

۶خوراکی  
مفید  

فشار خون بالا می تواند به سیستم عروقی 
آسیب برساند و به طور کلی یک ریسک 
برای اغلب بیماری ها ازجمله بیماری های 
قلبی، کلیوی، سکته مغزی و مشکلات 
شناختی است. راه هایی برای کاهش فشار 
خون وجود دارد که ساده ترین 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 

می کنند، بخوانید.

کیوی
پتاسیم بالای کیوی از طریق مهار آثار سدیم 
در بدن به تعادل الکترولیت ها کمک می کند 
و برای افراد مبتلا به فشــار خون بالا مفید 

است.

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

سیب زمینی
مصرف سیب زمینی پخته برای فشار خون 
مفید اســت، چراکه یک عدد سیب زمینی 
13درصد از نیــاز روزانه بدن به پتاســیم 
را تأمیــن می کند. مصرف منظم پتاســیم 

می تواند فشار خون بالا را کاهش دهد.

عدس
عدس حاوی فیبر و پروتئین است و خوردن 
آن 16درصد از پتاســیم مــورد نیاز بدن را 
تأمین می کند. مصرف عدس برای کسانی 
که فشــار خون بالا دارند مفید است، چون 
پتاسیم بالای عدس با فشــار خون مبارزه 

می کند و باعث پایین آمدن آن می شود.

پرتقال
مرکبات مملــو از ویتامین و مــواد معدنی 
هستند و می توانند به سلامت قلب و کاهش 
خطرات مرتبط مانند فشار خون بالا کمک 
کنند. پرتقال نیز به عنوان منبعی از پتاسیم 
و ویتامین سی فشار خون را کاهش می دهد.

بادام
تحقیقات نشــان می دهد که بادام می تواند 
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 چالش های مهم نظام سلامت در تمام کشورهای جهان تبدیل شده، چون تقریبا 3۰درصد انسان ها مبتلا به این 
عارضه اند. به  عبارتی، از هر 3نفر یک نفر مبتلا به فشار خون است و هرچه سن افزایش پیدا می کند خطر ابتلا هم بیشتر می شود. این در 
حالی است که به  گفته دکتر احمد اسمعیل زاده، مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، تغذیه سالم و رژیم غذایی مناسب در کنترل و 

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

چگونه تغذیه مناسب می تواند نجات بخش باشد؟ 

کاهش وزن 
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 تغذیه ای در 
این بیماران کاهش وزن و توجه به میزان کالری دریافتی 
است، چون تحقیقات نشان داده 
حتی از دست دادن 5درصد 

اضافه وزن هم می تواند 
تا حدود زیادی نیاز 

به دارو را از بین 
ببرد.

رژیم 
ایرانی هم خوب است 

در رژیم غذایــی ایرانی ها انــواع برنج، نان، 
خورشت و کباب  وجود دارد که برخی تصور می کنند 

آسیب زاست. اما با همین فرهنگ غذایی ایرانی هم می توان 
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 آســیب زا نیست، اما اگر 

این میزان 2برابر شود، مشکل زاست 
کــه منجر بــه دریافــت کالری 

بیشتر می شــود و فرد را دچار 
اضافه وزن و تشــدید فشار 

خون می کند.

2محصول 
لبنی مفید 

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

غذایی به دلیل محتوای کلسیم و کارکردی که در تنظیم 
گشاد شدن و انقباض عروق دارند می توانند 

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

نمــک هســتند باید 
احتیاط کرد.

مراقب 
نمک های پنهان باشید 

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

افراد به میل و خواسته خود میزان مشخصی را مصرف می کنند، 
بلکه ما روزانه خوراکی هایی هم مصرف می کنیم که حاوی نمک 

هستند و به صورت پنهان وارد بدن می شوند. توصیه این است که 
نمکدان به طور کلی از سر ســفره و میز حذف شود. ازجمله منابع 
غذایی ای که حاوی مقدار زیادی نمک هســتند می توان به انواع 
کنسرو ها، فست فودها، غذاهای طبخ شده در رستوران ها، شور، 

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

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

شود.

آجیل خام بهتر است 
آجیل های خام ازجمله گردو، 

پسته، بادام، فندق و بادام زمینی 
هم از خوراکی های توصیه شده 
در برنامه های غذایی افراد مبتلا 
به فشار خون هستند. مصرف 
مناسب این محصولات باعث 

گشادی عروق می شود و می تواند 
در کنترل این بیماری نقش 

داشته باشد، اما نباید در مصرف 
آنها زیاده روی کرد.
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پایین بودن سطح ویتامین های D  و K در بدن با افزایش 
فشارخون مرتبط است. هر دوی این ویتامین ها در تنظیم 
پروتئینی که کلسیفیکاســیون عروق را مهار می کنند 
نقش دارند. ویتامین Dمقــدار این پروتئین را افزایش 
می دهد و ویتامین K آن را فعال می کند. پژوهشی در 
سال 2۰۱7نشان داد پایین بودن سطح این ویتامین ها، 

نقش مهمی در ابتلا به پرفشاری خون دارد.

فشار خون بالا یک بیماری خطرناک است و جانتان را تهدید 
می کند. 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، اندازه گیری شــود. اگر فشار خون خود را 
کنترل کنید از بروز حمله قلبی، ســکته مغزی و نارسایی 

کلیوی در امان هستید.

  
ویتامین های 

ضروری 
آگاه 

باشید 

وهش پژ

کاهش فشار خون با 
گاهی گروهی ذهن آ

نتایج یک تحقیق منتشر شده در نشریه 
علمی پژوهشــی به نام »مدیریت ارتقای 
سلامت« نشان می دهد که انجام تمرینات 
ذهن آگاهی به شــیوه گروهی می تواند 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 تاب آوری و کیفیت زندگی 
بیماران مبتلا به پرفشاری خون بررسی 

شده است.
این پژوهــش نیمه تجربی با مشــارکت 
3۰ نفر از زنان و مــردان مراجعه کننده 
به بیمارســتان آتیه تهران با شــکایت 
پرفشاری خون در فصل پاییز و زمستان 
سال 14۰1 انجام شده اســت. این افراد 
ابتدا مورد ســنجش فشــار خــون قرار 
گرفتند و ســپس بــرای نیمــی از آنها، 
1۰ جلســه درمان گروهی ذهن آگاهی 
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 
ذهن آگاهــی بــر تــاب آوری، 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 
می گوید: »بــا توجه به نتایجــی که ما از 
تحقیق خود به دست آورده ایم، پیشنهاد 
می شــود که در جهت افزایش تاب آوری 
و کیفیــت زندگی و کاهش فشــار خون 
بیماران مبتلا به پرفشاری خون، دوره های 
درمان گروهی ذهن آگاهی برای بیماران 
در کنار درمان های دارویی برگزار شود.« 

به تأکید او، روانشناسی مثبت گرا، به این 
نتیجه رســیده که عوامــل متعددی در 
افزایش تاب آوری و کیفیت زندگی افراد 
در برابر عوامل تنش زا مؤثر هستند. در این 
میان، ذهن آگاهی در رشد توانمندی های 
مثبتی چون تاب آوری می تواند مؤثر واقع 
شود. براســاس این تحقیق، ذهن آگاهی، 
آگاهــی از لحظه حاضر و بــدون قضاوت 
است. روانشناسی بالینی و روانپزشکی از 
دهه 1۹7۰ چندین روش درمان گروهی 
ذهن آگاهی را برای کمــک به افرادی که 
شرایط مختلف روانی را تجربه می کنند، 

ارائه داده است.

ورزش مناسب  علیه فشار خون 

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

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 می کند و هم سبب رگ زایی می شود. تمرینات 
قدرتی هم بــا تحریک رگ زایی در بافــت عروقی و 
تحریک افزایش قطر عروق، به ویژه در عضلات فعال، 
کمک قابل توجهی به کاهش فشــار خــون در این 

بیماران می کند.

فعالیت های 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 نداشته اند، باید 
فعالیت خود را با ورزش های بســیار ســبک 
شروع  کنند. ورزش های سنگین مانند دویدن 
یا ورزش هایی که نیازمند جهش و تغییر مسیر 
سریع است، مانند ورزش های راکتی به هیچ 
وجه برای این گروه از بیماران توصیه نمی شود. 
فعالیت ورزشی ســنگین هم مناسب نیست 
چون از بیــن رفتن انعطاف پذیــری عروق از 
دلایل ابتلا به فشار خون است و ورزش سنگین 
ســبب شــدت یافتن جریان خون در رگ ها 
می شود. رگ ها توانایی تحمل حجم افزایش 
یافته جاری خون در رگ ها را ندارند، در نتیجه 
دچار پارگی های بســیار کوچک می شــوند. 
پارگی رگ هــا هم عامل ایجــاد لخته خون و 

سکته های قلبی و مغزی است.

ورزش های
 ممنوعه

شــدت فعالیت های ورزشــی هوازی و قدرتی بیماران 
پرفشاری خون باید کنترل شده باشد. بیماران مبتلا به 
پرفشاری خون باید بدانند که اجازه ورود به فعالیت های 
ورزشی شدید را ندارند. اگر مبتلایان به پرفشاری خون 
در حال انجام ورزش های هوازی مانند دوچرخه سواری 
هســتند، میزان فعالیت باید به نحوی باشد که بتوانند 
نسبتا راحت صحبت کنند. اگر در حال انجام فعالیت های 
ورزشی قدرتی هســتند، چه در تکرارهای ابتدایی و چه 
در تکرارهای انتهایی ورزشی شرایط نباید به نحوی باشد 
که نفس خود را حبس کنند و به اصطــلاح عامیانه زور 
بزنند. مبتلایان به پرفشاری خون می بایست از وزنه هایی 
استفاده کنند که با تکرار یک حرکت ورزشی به میزان 15 

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 
می شود، جســم و روان خود را آماده و به اصطلاح 
گرم کنند. گرم  کردن پیش از انجام فعالیت هایی 
که سبب افزایش ضربان قلب می شود برای بیماران 

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

مجبور است از پله های 
ســاختمان   یــک 
4 طبقه بــالا رود، 
پیش از بالا رفتن از 
پله ها باید بدن خود 

را گرم کند.

گرم کردن را 
فراموش نکنید 

سکون را کم کنید 
2دسته 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. به طور مثال، هر 2۰ دقیقه از جای 
خود بلند شوند و چند دقیقه قدم  بزنند. 
افزایش فعالیت روزانه فواید بی شماری 
دارد، ازجمله می تواند به کنترل قند،چربی 
خون و کاهش وزن کمک کند. نکته مهم 
اینکه فعالیت بدنی روزانه به سلامت افراد 

کمک می کند اما کافی نیست.

ورزش منظم و مناسب 
برنامه ورزشی منظم می تواند 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 علت های اصلی بروز بیماری را کند و سبب تغییر ساختار 
بافت های بدن شود. به قلب و مکانیزم های 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 فعالیت های 
ورزشی نابجا، ناآشــنا و خارج از توان 
جسمی و روانی خود انجام دهند، چون 
جانشان در معرض خطر قرار می گیرد. به 
همین دلیل توصیه می شود 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 محرم زاده، 
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 می تواند همزمان با دریافت درمان ها از متخصص و مصرف داروهای فشارخون، 
از درمان های طب ایرانی به عنوان مکمل، در جهت کنترل بهتر فشارخون یا کاهش دوز دارو یا کنترل 
عوارض هم بهره مند شود. طب ایرانی، اســتفاده از گیاهان دارویی را به عنوان یک راه حل طبیعی و 

کم عارضه برای کاهش فشارخون درنظر گرفته است که البته مصرف خودسرانه آنها توصیه نمی شود. 
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 به ویژه درباره افرادی که داروهای شیمیایی برای مدیریت 
فشارخون مصرف می کنند، اهمیت بیشتری دارد و باید با پزشک خود درباره عدم تداخل این درمان ها 

با گیاهان دارویی و توصیه های طب ایرانی مشورت کنند.

گیاهان به یاری جریان  خون می آیند

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 می کند: »براساس مطالعات 

مختلف، ورزش در کنترل فشارخون و پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی 
نقش بسزایی دارد. مصرف غذاهای چرب، غذاهای غلیظ و فست فودها هم 
در افزایش فشار خون نقش پررنگی دارند. همچنین پرهیز از درهم خوری و 

پرخوری و رعایت اعتدال در خوراکی ها و نوشیدنی های متناسب با مزاج افراد، 
امر مهمی در پیشگیری از این بیماری است.«  محجوب تأکید می کند: »در افراد 
مبتلا به فشار خون با مزاج گرم توصیه می شود مصرف میوه جات 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 می شود.« 

پرهیزهای  ضروری  

در طب ســنتی ایرانی فشارخون به دو نوع 
قلبی )گرم( و کلیوی )سرد( تقسیم بندی 
می شــود و گرم کردن کلیه ها، پرهیز 
از خــوردن ســردی ها، همچنین 
اصلاح غلبه بغلــم باعث اصلاح 
فشارخون ســرد می شود. جواد 
خرم، متخصص طب ایرانی با بیان 
این مطلب می گوید: »بهترین روش 
کنترل فشــارخون، محدود کردن 
مصرف حجم مایعات و نمک است. 
مایعات باید دو قلپ دو قلپ مصرف و 
نباید به صورت 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 
گرم کننده کلیه و مُدرهســتند و به کاهش 
فشــارخون کمک می کنند، ادامه می دهد: 
»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 می دهیم 
و با متخصصان مربوطه مشــاوره می کنیم. 
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، توصیه های درمانی  ای 

 برای این بیماری دارد 

7گیاه مؤثر 
در درمان 

فشار خون 

گل گاوزبان

یکــی از گیاهان دارویــی معــروف در کاهش 
فشــارخون، گل گاوزبان اســت. این گیاه دارای 
خصوصیــات ضدالتهابی و آرام بخش اســت که 
ممکن اســت به تعادل فشــارخون کمک کند. 
مطالعــات نشــان داده انــد که مصــرف منظم 
گل گاوزبان می تواند باعث کاهش فشارخون شود.

هویج

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

سیستم قلبی - عروقی منجر شود.

شربت آبلیمو و زرشک

می توانید 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 می توانند 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 می کند. این یک گاز با اثر 
گشاد کننده عروق قوی اســت که به گردش خون کمک 
می کند و فشار روی قلب را کاهش می دهد. علاوه بر این، 
سیر برای حفظ سلامت قلب و عروق نیز عالی است، زیرا 
دارای خواص آنتی اکســیدانی باورنکردنی اســت که از 
رگ های خونی محافظت می کند. یکی از راه های مصرف 
سیر، دم کردن آن در آب و نوشیدن آن در طول روز است 
که شامل یک حبه ســیر خام، پوســت کنده و له شده، 

3.4اونس )1۰۰ میلی لیتر( آب است.

آب زغال اخته

زغال اختــه عــلاوه بــر اینکــه منبــع عالی 
آنتی اکسیدان اســت که با بیماری هایی مانند 
ســرطان مبارزه می کند و از پیــری جلوگیری 
می کند، به کاهش فشار خون هم کمک می کند، 
به خصوص زمانی که روزانه مصرف شود. اثرات 
زغال اخته در افرادی که خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی  و عروقی بالایی دارند، مانند افرادی که چاق 
یا مبتلایان به سندروم دگرگشتی هستند ، بیشتر 
مشهود است، بنابراین، آب زغال اخته را می توان 
به عنوان مکمل طبیعی برای درمان فشارخون بالا 

که توسط پزشک تجویز می شود، استفاده کرد.

انواع توت 

توت ها سرشــار از ترکیبات گیاهی طبیعی مانند 
پلی فنول ها هستند که فشارخون را پایین می آورند 
و برای قلب مفید هســتند.پلی فنول ها خطر سکته 
مغــزی، بیماری های قلبــی و دیابــت را کاهش 
می دهند. همچنین به بهبود فشــارخون، مقاومت 
به انسولین و التهاب سیستماتیک کمک می کنند. 
 ازاین رو خوردن توت برای کاهش فشارخون توصیه 

می شود.

 رزماری

رزمــاری هــم در طب 
ایرانــی بــرای کاهــش 
فشارخون مورد استفاده 
قرار می گیــرد. این گیاه 
دارای اثرات اســتراحتی 
و آرام بخــش اســت که 
می توانــد بــه تعــادل 

فشارخون کمک کند.
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