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اقتصادی

جهش آبرسانی به روستاها در دولت یازدهم؛ 

خداحافظی سه میلیون و 800 هزار روستایی
 با »دبه و گالن« 

پارسال 2 هزار و 958 روستا از نعمت تامین آب شرب مناسب و پایدار برخوردار 
شدند که با توجه به آبرسانی 476 روستا در سال 1392، آبرسانی به روستاها در دولت 

یازدهم تنها ظرف یک سال بیش از 6 برابر سال پایانی دولت دهم بوده است. 
»زمانی که از نظر درآمدهای نفتی در بهترین شرایط قرار داشتیم، آب آشامیدنی 
6 هزار روستا با تانکر داده می شد«؛ این جمله، بخشی از سخنان اسحاق جهانگیری 
معاون اول رئیس جمهوری در آیین بهره برداری از تصفیه خانه فاضلاب شهر پرند 

است که هفته گذشته برگزار شد.
معاون اول رئیس جمهوری در آن جلسه به تشریح وضعیت آبرسانی در یک دهه 
اخیر پرداخت و گفت: »در یکی از جلسات شورای عالی آب، آقای چیت چیان وزیر 
نیرو گزارشی مطرح کرد که به 6 هزار روستای کشور از طریق تانکر آبرسانی می شده؛ 
در آن جلسه فیلم هایی نیز نشان داده می شد که در آن، خانم ها آب را با گالن و دبه 

از فاصله های طولانی حمل می کردند؛ در آن جلسه تعدادی از اعضا گریه کردند«.
جهانگیری با گلایه از مدیریت دولت های نهم و دهم در حوزه آبرسانی، افزود: »خدا 
را خوش می آید که در بهترین دوران درآمدهای نفتی، این وضعیت روستاها از نظر 
آبرسانی باشد؟ در آن دوران به طور متوسط سالانه 240 روستا آبرسانی می شد اما 
در دولت یازدهم، دوستان تصمیم گرفتند و در یک سال به اندازه 10 سال قبل به 
روستاهای کشور آبرسانی کردند؛ در سالی این کار انجام شد که وضعیت درآمد کشور 

کم شده و قیمت نفت به حدود 40 دلار رسیده بود«.
در این ارتباط،  »حمید چیت چیان« وزیر نیرو نیز یکشنبه این هفته در حاشیه 
نخستین همایش تقدیر از صادرکنندگان برتر تجهیزات و خدمات فنی و مهندسی 
صنعت آب و برق به موضوع آبرسانی به روستاها اشاره کرد و گفت: در 15 سال اخیر، 
یعنی سال های قبل از دولت یازدهم، سالانه 500 روستا به شبکه آبرسانی کشور 
وصل می شدند؛ این در حالی است که فقط پارسال 2 هزار و 958 روستا آبرسانی شد.

وی اضافه کرد: در سه سال و نیم فعالیت دولت تدبیر و امید، پنج هزار و 200 
روستای کشور به جمع روستاهای دارای آب پیوستند.

تامین نیازهای اولیه جوامع روستایی و به طریق اولی آب شرب و بهداشت از اهمیت 
و جایگاه ویژه ای برخوردار است که باعث حفظ و بقای جمعیت روستایی در سکونتگاه 

های فعلی خواهد شد.
در ارتباط با آنچه در حوزه آبرسانی به روستاها اتفاق افتاده است و همچنین وضعیت 
موجود، برنامه ها و طرح های در دست اجرا، با »امیر حسین رقیمی« مدیرکل دفتر 
برنامه ریزی طرح های آب و فاضلاب شرکت مهندسی آب و فاضلاب کشور گفت و 

گو کردیم که به شرح زیر است:
آب آشامیدنی روستاها اکنون در چه شرایطی قرار دارد؟

تا پایان سال 1395، تعداد کل مشترکان آب در بخش روستایی به پنج میلیون 
و 378 هزار رسیده است؛ به این ترتیب، 81 درصد جمعیت روستایی کشور تحت 
پوشش تاسیسات آب قرار گرفته اند که آب مورد نیاز آنها از طریق حدود 102 هزار 
کیلومتر خطوط انتقال و 172 هزار و 868 کیلومتر شبکه توزیع، انتقال و توزیع می 

شود.
اکنون آخرین وضعیت دسته بندی روستاهای کشور از حیث دسترسی به آب شرب 
به این شرح است که از 37 هزار و 952 روستای بالای 20 خانوار، با جمعیت 20 
میلیون و 270 هزار نفر، 28 هزار و 115 روستا با جمعیت 16.57 میلیون نفر تحت 

پوشش قرار دارند.
از این تعداد، 20 هزار و 363 روستا هیچ گونه مشکلی در تامین آب مورد نیاز خود 
ندارند و کمیت و کیفیت منابع آبی آنها مشابه نزدیک ترین شهر هموار روستا است؛ 
هفت هزار و 291 روستا نیز در سطح دو قرار دارند یعنی 20 تا 80 درصد تاسیسات 
تامین آب شرب آنها مستهلک شده و یا دچار مشکلات کمی و کیفی و یا قطعی آب 
هستند؛ در این بین، 461 روستا نیز یا فاقد تاسیسات آبرسانی بوده و یا تاسیسات 

آبرسانی داشته ولی به دلیل خشکسالی، با کمبود شدید منبع آبی روبرو هستند.
همچنین از مجموع روستاهای بالای 20 خانوار، 9 هزار و 837 روستا نیز در قالب 
»غیر تحت پوشش ها« قرار دارند که از این تعداد، یک هزار و 834 روستا هیچ گونه 
مشکلی در تامین آب مورد نیاز خود ندارند، سه هزار و 334 روستا بخشی از تاسیسات 
تامین آب شرب آنها مستهلک شده و یا دچار مشکلات کمی و کیفی و یا قطعی آب 
هستند و چهار هزار و 669 روستا نیز یا فاقد تاسیسات آبرسانی بوده و یا تاسیسات 

آبرسانی داشته ولی به دلیل خشکسالی، با کمبود شدید منبع آبی روبرو هستند.
اکنون چه تعداد روستا به صورت سیار آبرسانی می شوند؟

حدود پنج هزار و 500 تا 6 هزار و 500 روستا بسته به شرایط خشکسالی و منابع 
آبی هر سال، به صورت آبرسانی سیار تامین آب می شوند.آبرسانی سیار مشمول 
روستاهای غیربرخوردار و یا روستاهای سطح دومی می شود که به صورت فصلی دچار 
کم آبی هستند؛ همچنین آبرسانی به عشایر نیز به شکل آبرسانی سیار و از طریق 

شرکت های آب و فاضلاب روستایی انجام می شود.
روند آبرسانی به روستاها در سالهای گذشته چگونه بوده است؟

با نگاهی به 10 سال گذشته، روند رو به رشد بهره مندی روستاها از آب شرب پایدار 
کاملا مشهود است؛ در سال 1385 تعداد 157 روستا، در سال 1386 تعداد 189 
روستا، در سال 1387 تعداد 252 روستا، در سال 1388 تعداد 271 روستا، در سال 
1389 تعداد 314 روستا، در سال 1390 تعداد 580 روستا، در سال 1391 تعداد 
415 روستا، در سال 1392 تعداد 476 روستا، در سال 1393 تعداد 824 روستا، در 
سال 1394 تعداد 942 روستا و در سال 1395 تعداد 2 هزار و 958 روستا آبرسانی 
شدند.به عبارتی دیگر، آبرسانی به روستاها از 157 روستا در سال 1385 طی 10 سال 

به 2 هزار و 958 روستا در سال 1395 رسید.
به این ترتیب از سال 1392 تا 1395 چند نفر از جمعیت روستایی کشور از آب 

شرب پایدار بهره مند شدند؟
در سال 1392 تعداد 362 هزار و 743 نفر، در سال 1393 تعداد 695 هزار و 554 
نفر، در سال 1394 تعداد 825 هزار و 493 نفر و در سال 95 نیز تعداد یک میلیون 
و 943 هزار و 217 نفر و در کل این سالها، بیش از سه میلیون و 827 هزار نفر از 

جمعیت روستایی کشور از آب شرب پایدار بهره مند شدند.
وزیر نیرو، آبرسانی به این تعداد روستا را به معنای افزایش کار برای شرکت های 
فعال و ایجاد اشتغال در صنعت آب تعبیر کرد؛ این طرح ها چه میزان اشتغال در 

کشور ایجاد کرده است؟
بخش عمده ای از نیروهای جوان و تحصیل کرده کشور در مشاوران و پیمانکاران و 
همچنین کارخانه های تولیدی کشور مشغول به فعالیت هستند.از محل اجرای طرح 
های آبرسانی روستایی در حدود 59 هزار نفر به صورت مستقیم در این طرح ها 
مشغول به فعالیت بوده و با برآوردهای صورت گرفته در حدود 90 هزار نفر دیگر نیز 
به صورت غیر مستقیم در سایر بخش های مرتبط با حوزه تامین آب شرب روستاها 

مشغول به کار و فعالیت هستند. 

مدیرعامل صندوق ضمانت صادرات ایران درگفت وگو با ایرنا: 

توان صادرات سالیانه 70 میلیارد دلار کالا
 در کشور وجود دارد 

رییس هیات مدیره و مدیرعامل صندوق ضمانت صادرات ایران با اشاره به اینکه ارزش 
صادرات کشور سال گذشته به 44 میلیارد دلار رسید و برای دومین سال پیاپی، تراز 
تجاری کشور مثبت شد،گفت: توانمندی صادرات به میزان سالیانه 60 تا 70 میلیارد 

دلار در آینده وجود دارد. 
»سیدکمال سیدعلی« افزود: ایران با داشتن قابلیت هایی از جمله بزرگترین ذخایر 
گازی جهان، رتبه چهارم تولید نفت در دنیا، رتبه نخست تا دهم در 6 ماده معدنی، 
همچنین مزیت نسبی در تولید پسته، زعفران و ... کارکرد صحیح دستگاه های مرتبط 
با امر صادرات، می تواند روند رشد صادرات را در سال های آینده افزایش و وابستگی را 
به درآمدهای نفتی کاهش دهد.وی گفت: رشد صادرات کشور در سال 1395 در حالی 
بدست آمد که میزان صادرات از نظر وزنی افزایش اما قیمت های جهانی کاهش داشت.

به گزارش ایرنا، گمرک جمهوری اسلامی ایران ارزش صادرات و واردات سال 1395 
را به ترتیب 43 میلیارد و 930 میلیون و 43میلیارد و684 میلیون دلار اعلام کرد که 
بنابراین در دومین سال پیاپی پس از 37 سال و در دولت یازدهم تراز تجاری کشور 

مثبت و رقم آن 246 میلیون دلار شد.
به گفته این مقام مسئول، ایران برای ارتقای صادرات خدمات فنی و مهندسی باید 
در مرحله نخست سیستم بانکی را فعال سازد و صندوق توسعه ملی نیز منابعی برای 

این مهم اختصاص دهد.
وی تصریح کرد: سیستم بانکی کشور بویژه بانک توسعه صادرات باید به ارایه تسهیلات 
با نرخ های ارزان و قابل رقابت با سایر صادرکنندگان رقیب حاضر در کشورهای هدف 

صادراتی بپردازد تا گشایش های بیشتری در کار ایجاد شود.
سیدعلی یادآور شد: اقدام هایی برای تضمین قراردادهای صادرات خدمات فنی و 
مهندسی با استفاده از ارزهای محلی کشورهای همسایه و هدف انجام شده، اما باید با 

کار اساسی بتوان ضمانتنامه ها را به دلار یا یورو صادر کرد.
وی همچنین خواستار فعال تر شدن بیشتر وزارت امور خارجه برای توسعه صادرات 

به این کشورها شد.
به گزارش ایرنا، صادرکنندگان خدمات فنی و مهندسی در چند سال گذشته از ناتوانی 
بانک های ایرانی در تامین تضمین های لازم و نداشتن پشتیبانی اعتباری برای اخذ 
پیش پرداخت پروژه ها، گلایه داشتند و در عین حال بروز مشکلاتی سبب شده در 
برخی موارد پروژه ها از دست برود و کار به شرکت های رقیب کشورمان در بازارهای 

هدف صادراتی واگذار شود.

چرا قدرت تسهیلات دهی بانک ها کم است؟ 
-یک کارشناس اقتصادی می گوید:»وضعیت فعلی بانک های ایرانی مناسب نیست و 

به همین دلیل باید سرمایه بانک های دولتی بایدافزایش یابد.« 
احمد حاتمی یزد، کارشناس اقتصادی با اعلام این مطلب اظهارداشت: و با توجه به 
حجم بالای مطاللبات معوق بانک ها در ایران ، باید به این نکته توجه داشت که آنها با 

مشکلات فراوانی روبرو هستند . 
این مدیر اسبق نظام بانکی با اشاره به اینکه در صورت تداوم وضعیت موجود ، مشکلات 
بانک ها پیچیده تر و بغرنج تر از گذشته می وشد، ادامه داد: بانک مرکزی در جلسه 
مجمع عمومی بانک ها اصرار کرده است که بانک ها برای تسهیلات معوق خود چاره 
ای اندیشیده و ذخیره برای مطالبات معوق را افزایش دهند .  وی گفت: وقتی هزینه 
بانک ها بالا برود، قیمت سهام آنها نیز در بورس کاهش می یابد و سلسله عواقب بعدی 
بر روی بانک ها تاثیرات منفی خود را به جای می گذارند .  او گفت: طبق قانون هر بانک 
می تواند 10 برابر سرمایه خود تسهیلات دهد، وقتی سرمایه بانکی اندک باشد ، قدرت 
تسهیلات دهی آن بانک نیز کاهش می یابد چرا که اگر قرار باشد ذخیره احتیاطی برای 
تسهیلات معوق بالا برود، در نتیجه سرمایه بانک کاهش یافته و قدرت تسهیلات دهی 
ان نیز دستخوش کاهش می شود .  این کارشناس بانکی افزود: حالا در نظر بگیرید 
وقتی جامعه با کاهش حجم تسهیلات روبرو می شود، چه اتفاقی می افتد، مشکلات 
بخش صنعت برای حل بحران ها افزایش یافته و بانک ها نیز خود از رقابت باز می مانند. 
وی با اشاره به اینکه یکی از مهمترین راه کارهای پیش روی نظام بانکی افزایش 
سرمایه است، گفت: به دو طریق می شود سرمایه بانک ها را افزایش داد ، یا سهامداران 
فعلی می توانند سرمایه بیاورند و یا اینکه امکان عرضه سهام بانک ها در بورس ، طی 
سال جاری وجود دارد.  وی گفت: هر دو راه به افزایش سرمایه بانک ها منجر شده و تا 
حدی مشکلات موجود نظام بانکی را کاهش می دهد ، در ضمن باید در نظر داشت که 
شفافیت صورت های مالی بانک ها و افزایش سرمایه آنها دو اولویت مهم برای برقراری 
ارتباط بین المللی بانک های ایرانی با بانک های خارجی است که اگر این دو محقق 

نشوند، نمی توان امیدی به عادی سازی روابط بانکی ایران و نظام بین الملل داشت.  
 به گفته حاتمی یزد در قالب توافق نامه برجام ، محدودیت های نظام بانکی ایران 
برداشته شده است اما به دلیل انکه نظام های بانکی ایران بیش از یک دهه از تکنولوژی 

روز جهان عقب افتاده اند، امکان برقراری عادی مراودات همچنان فراهم نشده است.

با بهره برداری از بزرگترین پالایشگاه میعانات گازی خاورمیانه؛ 

قفل خودکفایی بنزین با »تدبیر« گشوده شد 
تقفل توسعه و بهره برداری از بزرگ ترین پالایشگاه میعانات 
گازی خاورمیانه که افزون بر خودکفایی کشور در تامین بنزین، 
ایران را به جمع صادرکنندگان این فرآورده راهبردی وارد می کند، 
با تدبیر دولت یازدهم و اجرای توافق هسته ای برجام )برنامه جامع 

اقدام مشترک( گشوده شد. 
به گزارش ایرنا، خودکفایی در تولید بنزین همواره در برنامه های 
درازمدت کشور پیش بینی شده و از مطالبات دیرینه و جدی مردم 
بود که در سال های گذشته به دلایل بی برنامگی و سوء مدیریت 

، تحقق نیافت. 
میانگین مصرف بنزین در سال 1395 روزانه نزدیک به 74 
میلیون و 600 هزار لیتر بود که 12 میلیون لیتر آن از محل واردات 

تامین می شد.
از این رو، تاخیر در ساخت پالایشگاه ستاره خلیج فارس در دولت 
های نهم و دهم سبب شد سالیانه مبلغ هنگفتی بابت واردات بنزین 

به اقتصاد ایران تحمیل شود.
دولت یازدهم با تمرکز بر توسعه پالایشگاه ستاره خلیج فارس که 
در سال های گذشته دچار سوءمدیریت و کمبود نقدینگی شده بود 
و از ناتوانی در تامین تجهیزات به دلیل مانع تحریم رنج می برد، 
یکی پس از دیگری موانع توسعه بزرگترین پالایشگاه تولید کننده 

بنزین کشور را برطرف کرد.
البته واحدهای دیگر این پالایشگاه مانند تولید گازوییل از پارسال 
کار خود را آغاز کرده و حتی تولید آزمایشی بنزین نیز توسط 
این پالایشگاه انجام شده است اما برای پرهیز از افتتاح طرح های 
نمایشی، بهره برداری رسمی از واحد بنزین سازی پالایشگاه ستاره 

خلیج فارس تا تثبیت تولید، اندکی به تاخیر افتاد.
ظرفیت نهایی تولید بنزین این پالایشگاه روزانه 36 میلیون لیتر 
بنزین یورو4 است که در مرحله نخست 12 میلیون لیتر تولید شده 

و به تدریج افزایش می یابد.
**برگزاری جشن ملی خودکفایی در تامین بنزین به لطف برجام

مدیرعامل شرکت سرمایه گذاری نفت و گاز و پتروشیمی تامین 
)تاپیکو- وابسته به سازمان تامین اجتماعی( که سهامدار اصلی 
پالایشگاه ستاره خلیج فارس است، در این باره گفت: با بهره برداری 
از مرحله نخست پالایشگاه ستاره خلیج فارس در آینده نزدیک 
روزانه 12 میلیون لیتر بنزین یورو 4 به ظرفیت تولید بنزین کشور 

افزوده می شود.
محمدحسن پیوندی در گفت و گو با تارنمای وزارت نفت افزود: 
تولید بنزین در فاز نخست پالایشگاه ستاره خلیج فارس از یک ماه 
پیش آغاز شده است و در 10 روز گذشته »کاتالیست« مربوط به 
تبدیل بنزین معمولی به یورو 4 نصب شد که با موفقیت همراه بود.

به گفته مدیرعامل تاپیکو، اکنون در پالایشگاه ستاره خلیج فارس 
بنزین با بالاترین استانداردهای روزآمد اروپا در حال تولید است 
که این یک توفیق زیست محیطی برای کشور به شمار می رود.

پیوندی، این موفقیت را یک پیروزی ملی در سایه برنامه جامع 
اقدام مشترک )برجام( دانست که پس از سال ها تحریم، با ورود 
تجهیزات اصلی از مهرماه پارسال با جدیت و پیگیری وزیر نفت و 
همه سهامداران به نتیجه رسیده است.به گفته مدیرعامل شرکت 
تاپیکو، طرح پالایشگاه ستاره خلیج فارس، از این رو طرح ملی به 
شمار می آید که میعانات گازی به عنوان یک ماده خام را به بنزین 
تبدیل می کند که این سیاست، همسو با اقتصاد مقاومتی است و 
نه فقط کشور از واردات بنزین بی نیاز می شود بلکه ایران به باشگاه 

صادرکنندگان این فرآورده راهبردی )بنزین( می پیوندد. 
پیوندی یادآوری کرد: پالایشگاه ستاره خلیج فارس با مجموع 

ظرفیت پالایش روزانه 360 هزار بشکه میعانات گازی ساخته شده 
است که میعانات گازی معادل 9 فاز پارس جنوبی را مصرف می 

کند.
وی اعلام کرد: با بهره برداری از فاز نخست پالایشگاه ستاره خلیج 
فارس باید شاهد جشن ملی خودکفایی در تامین بنزین مورد نیاز 
داخل باشیم و مردم آگاه شوند که این موفقیت خیره کننده در 

سایه برجام به دست آمده است.
** جزییات راه اندازی بزرگ ترین پالایشگاه میعانات 

گازی خاورمیانه
پالایشگاه 360 هزار بشکه ای ستاره خلیج فارس به عنوان بزرگ 
ترین پالایشگاه در دست ساخت میعانات گازی منطقه خاورمیانه، 
از ظرفیت تولید روزانه 36 میلیون لیتر بنزین و 14 میلیون لیتر 
گازوییل با استاندارد یورو چهار اتحادیه اروپا برخوردار است.البته 
در گام نخست، فاز اول این پالایشگاه به ظرفیت تولید روزانه 12 
میلیون لیتر بنزین به طور رسمی افتتاح می شود.در کنار این 2 
فرآورده راهبردی نفتی، محصولات دیگری مانند 2 هزار تن در 
روز گازمایع، سه میلیون لیتر سوخت هواپیما و 130 تن گوگرد 
تولید و عرضه می شود.این پالایشگاه متعلق به شرکت نفت ستاره 
خلیج فارس، نخستین پالایشگاه در حال ساخت کشور است که از 

خوراک میعانات گازی استفاده می کند.
پالایشگاه ستاره خلیج فارس در ضلع غربی پالایشگاه موجود 
)25 کیلومتری بندرعباس( و در زمینی به مساحت 700 هکتار 

در دست تکمیل است.
سهامداران اصلی این پالایشگاه شامل شرکت سرمایه گذاری 
نفت و گاز و پتروشیمی تامین )49 درصد(، شرکت ملی پالایش 
و پخش فرآورده های نفتی ایران )18درصد( و شرکت سرمایه 

گذاری صندوق بازنشستگی صنعت نفت ) 33درصد( می شود.
قرارداد ساخت این پالایشگاه در سال 1386 آغاز شد اما به دلیل 
تحریم و سوءمدیریت طبق برنامه پیش نرفت و بارها با تاخیر افتاد.

**توجه ویژه دولت یازدهم به اجرای زودتر طرح های ملی
ساخت  درباره  پیش  چندی  جمهوری  رئیس  اول  معاون 

پالایشگاه ستاره خلیج فارس گفت: پالایشگاه میعانات گازی ستاره 
خلیج فارس با توجه به ایجاد زمینه برای ورود ایران به باشگاه 
صادرکنندگان بنزین، قطع واردات بنزین، ایجاد ارزش افزوده و 
افزایش کیفیت بنزین داخل به عنوان یک طرح ملی و نقطه قوت 
کشور محسوب می شود.اسحاق جهانگیری از حمایت دولت برای 
اجرای هر چه زودتر این طرح طبق برنامه زمان بندی اعلام شده 
خبر داده و گفته بود: برای اجرای طرح های ملی از این دست باید 
مصوبه ای در دولت تهیه شود که مسئولان بدون دغدغه به انجام 

کار بپردازند و درگیر روند اداری نشوند.
** خروج از خام فروشی 

از اهداف ساخت این پالایشگاه، جلوگیری از خام فروشی است. 
پالایش 360 هزار بشکه در روز میعانات گازی پارس جنوبی، 
تولید محصولات مطابق استانداردهای کیفی اروپا، ایجاد ارزش 
افزوده بیشتر بر میعانات گازی تولیدی در پالایشگاه های گازی 
پارس جنوبی، پرهیز از صادرات مواد خام، تبدیل مواد خام به 
فرآورده های با ارزش تر و اشتغالزایی بیشتر در کشور از دیگر اهداف 
ساخت این پالایشگاه به شمار می رود.سه سیاست کلیدی صنعت 
پالایش نفت ایران در دوران پسابرجام افزایش ظرفیت پالایش 
نفت همزمان با ارتقای کیفی تولید فرآورده های نفتی مطابق با 
استانداردهای یورو 4 و 5 اتحادیه اروپا به ویژه در تولید بنزین و 
گازوییل و کاهش سهم تولید نفت کوره در سبد پالایشی و قطع 
واردات فرآورده های نفتی بوده است.در شرایط کنونی، ظرفیت 
پالایش نفت ایران به نزدیک یک میلیون و 850 هزار بشکه در 
روز رسیده است و با بهره برداری از طرح های جدید پالایشگاهی 
همچون مجتمع پالایشی سیراف، پالایشگاه ستاره خلیج فارس، 
پالایشگاه آناهیتا، بهمن گنو )جاسک( و پارس شیراز این ظرفیت به 

سه میلیون و 200 هزار بشکه در روز افزایش می یابد.
یکی از مهمترین ویژگی های طرح های پالایشگاهی استفاده از 
خوراک میعانات گازی است؛ به طوری که با بهره برداری از طرح 
های پالایشگاهی سیراف، پارس شیراز و ستاره خلیج فارس در 
مجموع روزانه 860 هزار بشکه تقاضا برای مصرف میعانات گازی در 

سطح پالایشگاه های کشور افزایش می یابد.
و  جنوبی  پارس  جدید  فازهای  از  برداری  بهره  با  رو  این  از 
تامین خوراک پالایشگاه های جدید و نوظهور ایران هدف هایی 
مانند توقف صادرات میعانات گازی و خام فروشی این محصول 
هیدروکربوری تحقق می یابد و ظرفیت تولید و حتی صادرات انواع 

فرآورده های نفتی بالا می رود.
اکنون ایران از بین پنج فرآورده اصلی نفت، صادرکننده چهار 
مورد شامل گازوئیل، نفت سفید، نفت کوره و گاز مایع است و 
بخشی از بنزین مورد نیاز کشور از محل واردات تامین و توزیع 

می شود.
**توقف واردات بنزین 

آمارهای رسمی نشان می دهد میانگین مصرف بنزین در سال 
1395 روزانه نزدیک به 74 میلیون و 600 هزار لیتر بود که 
12 میلیون لیتر آن از محل واردات تامین می شد.در شرایط 
کنونی ظرفیت تولید بنزین پایه در پالایشگاه های نفت کشور 
بیش از 60 میلیون لیتر در روز است که با راه اندازی طرح های 
جدید افزایش می یابد.با بهره برداری از مرحله نخست پالایشگاه 
ستاره خلیج فارس، ظرفیت تولید بنزین کشور با استاندارد یورو4 
نزدیک به 12 میلیون لیتر در روز بالا می رود و بدین ترتیب، ایران 
از واردات بنزین بی نیاز می شود.همزمان با پیشرفت ساخت فاز 
نخست پالایشگاه ستاره خلیج فارس، آخرین مراحل راه اندازی 
طرح جدید توسعه و بهینه سازی پالایشگاه نفت بندرعباس و 
طرح جامع بهبود فرآیند و بهینه سازی ظرفیت در پالایشگاه 
نفت لاوان نیز در دست اجراست که با بهره برداری از این دو 
طرح، روزانه نزدیک به چهار میلیون لیتر به تولید بنزین کشور 

اضافه می شود.
در کنار طرح پالایشگاه میعانات گازی ستاره خلیج فارس، با راه 
اندازی طرح های جدید بنزین سازی به جای تولید بنزین معمولی، 
بنزین یورو4 در کشور عرضه و توزیع می شود که اجرای این طرح 
ها دستاوردهای متعدد زیست محیطی بویژه در کلانشهرهای 

کشور به همراه دارد.
اکنون ساخت خط لوله بندرعباس- انبار نفت رفسنجان، اسکله و 
مخزن های ذخیره سازی پالایشگاه با ظرفیت 11 میلیون بشکه نیز 
در دستور کار قرار گرفته است تا زیرساخت های لازم برای انتقال 
بنزین تولیدی این پالایشگاه به کلانشهرهای کشور همچون شیراز، 

اصفهان و تهران فراهم شود.
**انتشار اوراق سلف 3 هزار میلیارد ریالی ستاره خیلج 

فارس در بازار سرمایه
از مشکلات اجرای طرح پالایشگاه ستاره خلیج فارس، تامین 
منابع مالی مورد نیاز آن بود که دولت با اختصاص بودجه های لازم 

از طریق منابع مختلف، قفل چندین ساله این پالایشگاه را گشود.
شهریور پارسال برای تامین مالی ساخت این پالایشگاه، سه 
هزار میلیارد ریال اوراق سلف برای بخش تولید بنزین اکتان 90 
پالایشگاه ستاره خلیج فارس منتشر شد؛ نکته جالب، فروش همه 

اوراق سه هزار میلیارد ریالی در مدت چند ثانیه بود.
اوراق سلف نوعی از ابزارهای تامین مالی اسلامی به شمار می 
روند که براساس آن، پس از انتشار اوراق سلف، خریداران این اوراق 
می توانند در سر رسید یا محصول را دریافت کنند یا معادل ارزش 

آن را.
پس از عرضه اوراق سلف بنزین اکتان 90 پالایشگاه ستاره خلیج 
فارس، یک میلیون و 400 هزار و 592 سهم با قیمت پایه 2 میلیون 

و 141 هزار و 950 ریال به فروش رفت.

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چون تحدید حدود ششدانگ یک باب ساختمان بپلاک 29 فرعی از 10930  اصلی 
واقع در بخش یک ثبت قم اراضی صدوق-55 متری فردوسی -پلاک 6 که بنام آقای 
سلام اله کریمی لوئی فرزند عباداله  میباشد ، در جریان ثبت است که بعلت تبصره 
واحده ماده 13 قانون تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی بعمل نیامده 
از طرفی مطابق ماده 15 قانون ثبت نیز نمیتوان عمل نمود ، لذا بنا به تقاضای کتبی 
نامبرده طی وارده 1/2537 -96/2/4 تحدید حدود پلاک مذکور در روز یکشنبه مورخ 
96/3/7 ساعت 8/5 الی 12 صبح در محل وقوع ملک انجام میگردد بدینوسیله به اطلاع 
اهالی و خصوصا به مالکین مجاور و یا نماینده قانونی آنها اعلام میدارد که در روز و ساعت 
مقرر در محل مذکور حضور بهم رسانند. مهلت قانونی ار تاریخ تنظیم صورتمجلس 
بمدت یکماه خواهد بود و اعتراضات مجاورین طبق ماده 20 قانون ثبت پذیرفته و 
رسیدگی خواهد شد ضمنا تبصره ماده مصوب 73/2/25 متعرض ظرف مدت یکماه 
پس از تسلیم اعتراض با اداره ثبت میبایست گواهی تقدیم دادخواست بمرجع ذیصلاح 

قضائی را نیز به این اداره ارائه نماید./ق
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه یک قم
تاریخ انتشار:1396/2/7



پنجشنبه -هفتم اردیبهشت ماه 1396-    سال بیستم -   شماره 444263

 
 بررسی شانس بقای سه کاندیدای سقوط

مرز باریک سعادت و سقوط میان 
صبا، سیاه جامگان و سایپا

با برگزاری هفته بیست و هشتم لیگ برتر تنها دو هفته فرصت برای سه مدعی 
اصلی بقا در لیگ برتر باقی مانده است.

در حالی که تنها دو هفته به پایان شانزدهمین دوره لیگ برتر زمان باقی  مانده 
قصد داریم با ارزیابی شانس های سه تیم مدعی سقوط و دیدارهای باقی مانده درصد 
بقا در لیگ برتر را برای این سه تیم بررسی کنیم. پیش تر ماشین سازی تبریز به 
لیگ یک سقوط کرده و حالا بین سیاه جامگان، صبا و سایپا یک تیم دیگر سقوط 

خواهد کرد.
برنامه دیدارهای مدعیان سقوط در دو هفته پایانی به شرح زیر است:

هفته بیست ونهم
 ـسیاه جامگان ماشین سازی تبریز ـ

 ـسایپا پیکان ـ
 ـصبای قم نفت تهران ـ

هفته سی ام
 ـپرسپولیس سیاه جامگان ـ

 ـماشین سازی سایپا ـ
 ـاستقلال خوزستان. صبا ی قم ـ

سیاه جامگان
با توجه به شرایط جدول و امتیازات سیاه جامگان این تیم در نگاه اول اصلی ترین 
مدعی سقوط به رقابت های لیگ دسته یک است. نماینده دوم شهر مشهد در لیگ 
برتر امسال پس از تغییر و تحولات مربیگری در این تیم و استعفای خداداد عزیزی 
و حضور اکبر میثاقیان تا قبل از دیدارهای این هفته در 5 دیدار خود متحمل 
شکست نشده و با کسب 4 تساوی و یک پیروزی امیدوار به بقا در لیگ برتر شده 

بود اما با شکست مقابل پیکان کار این تیم بیش از گذشته سخت شد.
شاگردان اکبر میثاقیان برای بقا ابتدا باید در دو باقی مانده خود با تمام قوا به 
مصاف رقبای خود رفته و در ادامه امیدوار به نتیجه نگرفتن رقیب مستقیم خود 
صبای قم باشند. سیاه جامگان در هفته بیست ونهم روز شنبه 9 اردیبهشت به تبریز 
سفر خواهد کرد تا رودرروی ماشین سازی قرار گیرد و سپس در آخرین دیدار در 
تاریخ 14 اردیبهشت خود به مصاف قهرمان لیگ امسال یعنی پرسپولیس خواهد 

رفت.
خیلی ها اعتقاد دارند با توجه به بی انگیزگی دو رقیب این تیم اگر سیاه جامگان 
با تمام توان در میدان حاضر شود شانس کسب نتیجه مقابل ماشین سازی و 
پرسپولیس را خواهد داشت. ماشین سازی که سقوط خود را حتمی می داند و فقط 
در دیدارهای باقی مانده خود به  فکر احاده حیثیت و خداحافظی باشکوه با لیگ برتر 
است. پرسپولیس نیز قهرمانی خود را در لیگ برتر مسجل کرده و تا قبل از دیدار با 
سیاه جامگان نیز از تکلیف صعود یا عدم صعود خود به جمع 8 تیم برتر غرب آسیا 

آگاهی پیدا خواهد کرد.
اگر سرخپوشان موفق به صعود از گروه خود نشوند قطعاً بدون انگیزه  به 
مشهد سفر خواهند کرد و این شانس شاگردان میثاقیان را برای کسب نتیجه 
افزایش خواهد داد. پرسپولیس حتی در صورت صعود از گروه خود نیز با توجه 
به فشردگی مسابقات اخیر و همچنین بالابردن شانس خود برای صعود به جمع 
4 تیم برتر غرب آسیا باز هم به ستاره های خود استراحت خواهد داد و در این 
صورت باز هم سیاه جامگان خوش شانس خواهد بود تا نتیجه دلخواه خود را 

کسب کند.
صبای  قم

شاگردان صمد مرفاوی بعد از سیاه جامگان شانس دوم سقوط هستند و با توجه به 
دیدارهای باقی مانده کوچکترین لغزش آنها را به شانس اول سقوط تبدیل می کند. 
صبای  قم که از 4 دیدار اخیر خود متحمل سه شکست و تنها یک پیروزی شده 
در دو دیدار باقی مانده خود به مصاف نفت تهران و استقلال خوزستان خواهد رفت.

با توجه به خصوصیت جنگندگی و روحیه برتری طلبی علی دایی قطعاً دیدار 
هفته بیست ونهم صبا مقابل این نفت سخت ترین آزمون شاگردان مرفاوی در دو 
بازی باقی مانده است. اگر صبا در این دیدار به برتری دست یابد قطعاً شانس بقای 
این تیم افزایش خواهد یافت. نفتی ها قطعاً در دو هفته پایانی با وجود همه مشکلات 
باز هم بهلطف حضور دایی بهدنبال بهترین نتیجه خواهند بود تا کار خود را به 

بهترین شکل در شانزدهمین دوره لیگ برتر به پایان برسانند.
مرفاوی خوب می داند اگر موفق به کسب 3 امتیاز دیدار با نفت تهران شود 
در دیدار پایانی با توجه به میزبانی از استقلال خوزستان یکی دیگر از نمایندگان 
خسته فوتبال ایران در آسیا شانس کسب نتیجه و بقای خود را افزایش خواهد 
داد. استقلال خوزستان فصلی کابوسی وار را به لحاظ مشکلات مالی پشت سر 
گذاشت و تنها انگیزه شاگردان پورموسوی در هفته های پایانی فصل حضور این 
تیم در آسیا  و شانس صعود این تیم است. این تیم نیز مانند پرسپولیس در 
شرایطی مقابل صبا قرار خواهد گرفت که سرنوشت خود را در لیگ قهرمانان 
آسیا مشخص کرده و باز هم در صورت کسب هر نتیجه ای با کمترین انگیزه به 

قم سفر خواهد کرد.
سایپا

شاید در ابتدای فصل بدبین ترین هوادار فوتبال ایران نیز پیش بینی نمی کرد در 
دو هفته به پایانی مسابقات لیگ برتر شاگردان فرکی  برای فرار از سقوط بجنگند. 
هرچند با توجه به کسب 29 امتیاز توسط سایپا احتمال سقوط این تیم در کمترین 
حالت ممکن قرار دارد اما این تیم نیز با اندکی لغزش فصل آینده باید در رقابت های 

دسته یک حضور داشته باشد.
سایپا در فاصله دو هفته تا پایان لیگ برتر با 5 امتیاز اختلاف نسبت یه 
سیاه جامگان و 4 اختلاف امتیاز با صبای قم در رتبه سیزدهم جدول لیگ برتر 
حضور دارد و فقط در صورت شکست در هر دو دیدار خود به لیگ دسته یک 
سقوط خواهد کرد. شاگردان حسین فرکی در دو دیدار خود ابتدا باید در دربی 
خودروسازان به مصاف پیکان برود و سپس در هفته پایانی از ماشین سازی تبریز 

میزبانی کند.
کسب یک امتیاز از این دو دیدار نیز بقای نارنجی پوشان در لیگ برتر را قطعی 
خواهد کرد و این مسئله باعث خواهد شد سایپا با تمام توان به دنبال این مهم 
باشد. سایپا حتی این شانس را دارد در صورت شکست مقابل پیکان در دیدار 
پایانی خود مقابل ماشین سازی سقوط کرده امتیازات لازم را کسب و بقای خود 

را قطعی کنند.

ورزشی

درخشش استعدادهاي دوومیداني قم با نایب قهرماني ایران

دونده هاي قمي در فكر سهمیه آسیا و المپیک

قائم مقام باشگاه فرهنگي ورزشي صباي قم خبر داد

اعزام فوتبال دوستان قم به تهران 

گزارش از رضا جعفری

 چند روز بعد از مدال آوری دوومیدانی کاران قم در مسابقات آغاز فصل مردان ایران، این 
بار نوبت به استعدادها و نخبه های رده سنی نوجوانان دوومیدانی قم رسید تا در جدال با 
چهره های شاخص این رشته از سراسر کشور افتخار آفرینی کرده و قم را به کاپ نقره این 

رقابت ها برسانند.
این در حالی است که تیم ملی دوومیدانی نوجوانان ایران امسال مسابقات 2017 قهرمانی 
نوجوانان آسیا را پیش رو دارد و به همین دلیل، دوومیدانی کاران قم سراسر انگیزه بودند تا 
در مسابقات قهرمانی کشور استعداد و توانمندی بالای خود را برای کسب مدال و عضویت 

در تیم ملی به نمایش بگذارند.
* نایب قهرمانی قم در جدال با 32 تیم دوومیدانی ایران

با توجه به مهلتی که فدراسیون دوومیدانی برای ثبت نام از علاقمندان به حضور در این 
دوره پیش بینی کرده بود، در نهایت 230 دوومیدانی کار در رقابت های قهرمانی نوجوانان 
پسر کشور به میدان رفتند و برای کسب عناوین برتر و مدال های طلا، نقره و برنز به رقابت 

پرداختند.
در شرایطی که مجموعا دوومیدانی کاران 32 تیم از استان های مختلف کشور در این 
دوره از مسابقات حضور داشتند، مجموعه ورزشی آفتاب انقلاب تهران میزبانی این دوره از 
رقابت ها را بر عهده داشت و سرانجام تیم های هیأت  همدان و قم بر سکوهای قهرمانی و 

نایب قهرمانی ایستادند.
* حسینی و زابلی مدال آوران قم از پیکارهای پرش با نیزه

رقابت های این دوره در مواد و رشته های گوناگون به انجام رسید و از اتفاقات جالب 
توجه این بود که تیم قم در دو رشته به چهار مدال دست یافت، در حالی که دو مدال با 
ارزش برای تیم اعزامی هیأت  دوومیدانی استان قم با درخشش ورزشکاران رشته پرش با 
نیزه یعنی سیدعلی حسینی و محمدعلی زابلی به دست آمد. در پیکارهای رشته پرش با 
نیزه مسابقات دوومیدانی سال 1396 قهرمانی پسران نوجوان ایران، سیدعلی حسینی از 
تیم هیأت  دوومیدانی قم با ثبت رکورد سه متر و 70 سانتیمتر بر سکوی نخست ایستاد و 
قهرمان شد تا نخستین مدال طلا را برای تیم قم به ارمغان بیاورد. در همین رشته بهروز 
مخدومی از تیم هیأت  دوومیدانی استان گلستان 50 سانتیمتر کمتر از پرنده قم رکورد زد و 
با پرش از مانع سه متر و 20 سانتیمتر موفق به کسب مقام نایب قهرمانی شد و  محمدعلی 
زابلی دیگر پرنده قم در این ماده توانست با ثبت همین رکورد عنوان سوم و نشان برنز را به 
خود اختصاص بدهد تا سهم تیم هیأت  دوومیدانی قم از رقابت های رشته پرش با نیزه دو 

مدال طلا و برنز باشد.
* نشان برنز ارمغان مهرعلی از رقابـت های پرتاب وزنه

بعد از کسب دو مدال طلا و برنز رشته پرش با نیزه، نوبت به درخشش نماینده قم در 
مسابقات رشته پرتاب وزنه مسابقات دوومیدانی قهرمانی نوجوانان کشور رسید و چهره 
آینده دار این رشته یعنی محمدتقی مهرعلی بعد از نمایندگان اصفهان و قزوین رتبه سوم و 
نشان برنز را کسب کرد. در این رشته امیرحسین درویشی از تیم هیأت  دوومیدانی اصفهان 
با پرتابی به میزان 17 متر و 77 سانتیمتر رتبه نخست و عنوان قهرمانی را کسب کرد، ضمن 
اینکه امیرحسین رحمانی از تیم هیأت  قزوین با پرتاب 17 متر و 17 سانتیمتر بر سکوی 
نایب قهرمانی جای گرفت و مقام سوم با ثبت رکورد 17 متر و چهار سانتیمتر به محمدتقی 

مهرعلی پرتاب گر تیم هیأت  دوومیدانی قم اختصاص یافت.
* درخشش رضایی با نشان برنز ماده 200 متر

چهارمین مدال تیم اعزامی هیأت  دوومیدانی قم به رقابت های قهرمانی نوجوانان ایران از 
پیکارهای رشته 200 متر به دست آمد و نماینده قم بعد از رقبای خود از استان های زنجان 
و آذربایجان شرقی به مقام سوم دست یافت تا قم یکی از موفق ترین دوران حضور خود در 

مسابقات قهرمانی نوجوانان پسر کشور را تجربه کند.
در رده بندی پایانی رقابت های رشته 200 متر محمدرضا دهقان از تیم هیأت  دوومیدانی 
زنجان با ثبت زمان 22 ثانیه و 86 صدم ثانیه قهرمان شد، میلاد ناصح جهانی از تیم هیأت  
آذربایجان شرقی با رکورد 22 ثانیه و 92 صدم ثانیه مدال نقره را از آن خود کرد و مهدی 
رضایی از تیم هیأت  دوومیدانی قم با زمان 23 ثانیه و 11 صدم ثانیه سوم شد و به نشان برنز 

این دوره از مسابقات دست پیدا کرد.
* محمدی دوومیدانی کار طلایی قم در رشته 100 متر

یکی از بهترین های دوومیدانی قم که از وی به عنوان قهرمانی آینده دار یاد می شود، 
محمدباقر محمدی است که توانست در پیکارهای سخت و نفس گیر رشته 100 متر 
مسابقات دوومیدانی قهرمانی پسران نوجوان ایران، بالاتر از دیگر رقبا سکوی نخست و عنوان 
قهرمانی را از آن خود کند. در رده بندی نهایی مسابقات رشته 100 متر محمدباقر محمدی 
از تیم هیأت  قم با زمان 11 ثانیه و 34 صدم ثانیه عنوان قهرمانی را کسب کرد و به نشان 
خوش رنگ طلا دست یافت، ضمن اینکه میلاد ناصح جهانی از تیم هیأت  آذربایجان شرقی 
با زمان 11 ثانیه و 39 صدم ثانیه نایب قهرمان شد و مقام سوم با زمان 11 ثانیه و 46 صدم 

ثانیه به علی اکبر احمدی از تیم هیأت  دوومیدانی اصفهان تعلق گرفت.
* دومین نشان برنز رضایی از رشته 400 متر

دوومیدانی کاری که توانسته بود از رقابت های رشته 200 متر دوومیدانی قهرمانی پسران 
نوجوان ایران مقام سوم و نشان برنز را برای تیم هیأت  قم به ارمغان بیاورد، در ادامه این 
پیکارها در ماده 400 متر به میدان رفت و یک بار دیگر با کسب مقام سوم و نشان برنز 
برای تیم قم افتخار آفرین شد. این دوومیدانی کار مهدی رضایی است که در رشته 400 
متر با زمان 50 ثانیه و 90 صدم ثانیه به مقام سوم و نشان برنز دست یافت، در حالی که 

در این رشته علی سلیمانی از تیم خراسان رضوی با زمان 49 ثانیه و 36 صدم ثانیه قهرمان 
شد و مقام نایب قهرمانی با زمان 50 ثانیه و 14 صدم ثانیه به امیرحسین سلطان پناه از 

لرستان رسید.
* سلامتیان و تداوم قهرمانی ها در دوومیدانی ایران

یکی دیگر از ستارگان دوومیدانی قم در مسابقات سال 1396 دوومیدانی پسران نوجوان 
ایران، چهره موفق چند سال اخیر رشته 110 متر با مانع یعنی علی سلامتیان بود که 
بار دیگر به اقتدار خود در این رشته ادامه داد و به عنوان یک دونده بی رقیب بر سکوی 

قهرمانی ایستاد.
سلامتیان برای کسب مقام قهرمانی و نشان طلای این رشته، رکوردی با زمان 14 ثانیه 
و 58 صدم ثانیه را بر جای گذاشت، ضمن اینکه طاها مدرسی از تیم هیأت  دوومیدانی 
لرستان با زمان 14 ثانیه و 91 صدم ثانیه نایب قهرمان شد و به مدال نقره رسید و نشان برنز 

با زمان 14 ثانیه و 95 صدم ثانیه به رضا بحرینی از تیم کیش اختصاص یافت.
* رضایی: دوومیدانی قم ارزش سرمایه گذاری در رده های سنی پایه را

 نشان داد
رئیس هیأت  دوومیدانی استان قم در گفت وگو با خبرنگار فارس در قم، بیان کرد: 
دوومیدانی قم ارزش استعدادیابی و سرمایه گذاری در رده های سنی پایه را با درخشش 
نمایندگان خود در مسابقات قهرمانی کشور نشان داد و تیم قم با ترکیبی از نخبه ها و 
استعدادهای خود مقام نایب قهرمانی پیکارهای نوجوانان پسر کشور را کسب کرد. علی 
رضایی اظهار کرد: مسابقات دوومیدانی قهرمانی نوجوانان پسر کشور از نظر کمی و کیفی در 
سطح بسیار بالایی به انجام رسید و به دلیل اینکه در آستانه پیکارهای آسیایی 2017 نیز 

قرار داریم، نسبت به دوره های گذشته کیفیت بالاتری داشت.
وی تصریح کرد: تنها با اختلاف یک امتیاز تیم هیأت  دوومیدانی استان قم عنوان دوم و 
مقام نایب قهرمانی پیکارهای دوومیدانی قهرمانی نوجوانان پسر ایران را کسب کرد، در حالی 
که اگر مرغوبیت یکی از مدال های ما بهتر بود قطعا سکوی نخست این دوره را تصاحب 

می کردیم.
*اسحاقی: با اختلاف یک امتیاز نایب قهرمان شدیم

دبیر هیأت  دوومیدانی استان قم در گفت وگو با خبرنگار فارس در قم، اظهار کرد: این دوره 
از مسابقات واقعا سطح بسیار بالایی داشت اما دوندگان قم در مواد و رشته های مختلف فراتر 
از انتظار ظاهر شدند و با شایستگی تیم قم را به مقام نایب قهرمانی این دوره از مسابقات 

رساندند.
محمدرضا اسحاقی اضافه کرد: مسابقات دوومیدانی سال 1396 قهرمانی نوجوانان پسر 
کشور به مدت دو روز برگزار شد و در پایان روز نخست این پیکارها، تیم هیأت  دوومیدانی 
قم با کسب 18 امتیاز بعد از تیم های 22 امتیازی همدان و لرستان در جایگاه دوم جدول 

رده بندی قرار داشت اما در روز دوم جبران کرد.
 وی خاطرنشان کرد: در روز دوم به دلیل نتایج بسیار خوبی که دوومیدانی رتبه بالاتر 
آمد و البته کمی بدشانس بود که با یک امتیاز کمتر در جایگاه دوم جدول رده بندی این 
دوره از رقابت های جای گرفت و به مقام نایب قهرمانی و کاپ نقره این پیکارها دست یافت.

دبیر هیأت  دوومیدانی استان قم افزود: در رده بندی نهایی این مسابقات بر اساس امتیازات 
تیمی، همدان با کسب 43 امتیاز قهرمان شد، تیم هیأت  قم با کسب 42 امتیاز بر سکوی 
نایب قهرمانی جای گرفت و تیم های هیأت  گلستان با 40 و زنجان با 34 امتیاز سوم و چهارم 
شدند، ضمن اینکه لرستان با کسب 33 امتیاز، خراسان رضوی با کسب 31/5 امتیاز و تهران 

با 28 امتیاز در رده های پنجم تا هفتم جای گرفتند.
* رمضانی: روی دوومیدانی قم برای کسب سهمیه آسیا و المپیک

 حساب کرده ایم
معاون توسعه امور ورزش اداره کل ورزش و جوانان استان قم نیز در گفت وگو با خبرنگار 
فارس راجع به این موفقیت دوومیدانی کاران قمی اظهار کرد: با توجه به برنامه ریزی، 
تلاش و پشتکار بسیار خوبی که در هیأت  دوومیدانی قم وجود دارد، انتظاری جز این 
از دوومیدانی قم نیست. روح الله رمضانی تصریح کرد: دوومیدانی مادر سایر ورزش ها 
محسوب می شود و روی این رشته برای کسب سهمیه دو میدان مهم برون مرزی در 
سال  2018 یعنی بازی های آسیایی جاکارتای اندونزی و سال 2020 بازی های المپیک 

توکیو حساب ویژه ای باز کرده ایم.

قائم مقام باشگاه فرهنگي ورزشي صباي قم از اعزام 
تماشاگران و فوتبال دوستان قمي به تهران براي حمایت 

از تیم صباي قم برابر نفت تهران خبر داد.
سیدجواد خازنی، اظهار کرد: باز ی های هفته بیست 
و نهم فصل جاری لیگ برتر فوتبال باشگاه های کشور 
طبق برنامه سازمان لیگ برتر روز شنبه نهم اردیبهشت 
ماه به صورت همزمان برگزار می شود و صبای قم در 
میهمانی نفت تهران به میدان می رود. وی ادامه داد: این 
آخرین بازی خارج از خانه صبای قم در شانزدهمین 
دوره لیگ برتر فوتبال است و هدف مجموعه تیم صبا 
ارائه بهترین نمایش خود و تلاش حداکثری برای کسب 
سه امتیاز است تا ان شاءالله این تیم در بالاترین سطح 
رقابت های فوتبال باشگاهی کشور یعنی جام خلیج فارس 

حفظ شود. قائم مقام باشگاه فرهنگی ورزشی صبای 
قم اضافه کرد: به همین منظور هماهنگی هایی به عمل 
آمده تا تماشاگران و فوتبال دوستان عزیز هم استانی 
برای حمایت و پشتیبانی از تیم صبای قم روز شنبه 9 
اردیبهشت ماه در ورزشگاه تختی تهران حضور داشته 
باشند و به تشویق تیم و تزریق روحیه به بازیکنان 
بپردازند. وی ابراز کرد: برای این منظور هماهنگی های 
لازم برای پیش بینی چند دستگاه اتوبوس انجام گرفته 
و ان شاءالله آن دسته از عزیزان علاقمند به فوتبال و 
هواداران صبای قم که علاقمند به همراهی تیم در 
جدال هفته 29 لیگ برتر برابر نفت تهران هستند روز 
شنبه 9 اردیبهشت در مقابل درب اصلی ورزشگاه شهید 
حیدریان حضور خواهند یافت تا اتوبوس ها راس ساعت 

14:30 دقیقه عازم تهران و مجموعه ورزشی تختی 
شوند. خازنی با بیان اینکه صبای قم در این دیدار تمام 
نفرات خود را در اختیار دارد، عنوان کرد: خوشبختانه تیم 
هیچ بازیکن مصدوم یا محرومی ندارد و با تمام توان خود 
و انگیزه بسیار بالا به منظور کسب سه امتیاز در مقابل 
نفت تهران صف آرایی خواهد کرد و امیدواریم که حضور 
تماشاگران خوب و عزیز هم استانی نیز در موفقیت این 
تیم تاثیر مثبت داشته باشد.  گفتنی است: تیم های 
فوتبال صبای قم و نفت تهران در دیداری فوق العاده 
حساس از هفته بیست و نهم مسابقات شانزدهمین دوره 
لیگ برتر فوتبال ایران همزمان با هفت بازی دیگر از 
ساعت 18 روز شنبه نهم اردیبهشت ماه در ورزشگاه 

تختی تهران به مصاف یکدیگر می روند.

 روی قهرمانی این تیم حساب کنید

در ستایش رئال که مقابل بارسا
 ایستاده جان داد

شما می توانید لیونل مسی و گل دقیقه 92 او را عامل اصلی شکست رئال در ال 
کلاسیکو بدانید ولی دلیل واقعی شکست غیرمنتظره رئال چیز دیگری بود.

 از رئال مادرید نمی توان خواست که مثل تیم های دیگر باشد، نمی توان توقع 
داشت که رئال مادرید مثل ذات واقعی خود عمل نکند. تیمی با 32 قهرمانی لالیگا و 
11 قهرمانی در اروپا، نمی تواند هم مثل تیمی دیگر در دنیا باشد. رئال مادرید همواره 

تیمی شجاع و در مواقع لزوم بخشنده، سرکش و متجاوز نیز بوده است.
رئال ال کلاسیکو را به بارسا باخت؛ چرا که با وجود کسب تساوی 2-2 که برای 
قهرمانی در لالیگا کفایت می کرد، همچنان به روی دروازه بارسلونا حمله می برد و 
این کار را در حالی انجام می داد که به دلیل اخراج راموس 10 نفره بود! بله؛ 10 نفره.

رئال می خواست برابر بارسای 11 نفره، در برنابئو کار را تمام کرده و شانس خود 
برای قهرمانی در لالیگا را در همان ال کلاسیکو دو برابر کند. برای رئال مهم نبود که 
10 نفره است و تیم مقابلش بارسلونا؛ اما واکنش دنیای فوتبال پس از شکست رئال 
کاملا برعکس بود. خیلی مواقع شجاعت تیمی که 10 نفره حمله می کند، ستوده می 

شود ولی در مورد رئال این اتفاق نیفتاد؛ چه شرم آور.
شاید این داستان را شنیده باشید که بی ربط با اوضاع و احوال رئال در ال کلاسیکو 
نیست: روزی عقرب از لاک پشتی تقاضا کرد تا او را به آن طرف برکه ببرد. لاک پشت 

مخالفت کرد؛ چرا که اطمینان داشت در میانه راه با نیش عقرب کشته خواهد شد.
عقرب به وی اطمینان داد که امکان ندارد این اتفاق بیفتد چرا که در آن صورت، 
هر دو غرق خواهند شد. لاک پشت متقاعد شده و عقرب را پشت خود سوار می کند 
تا به سوی دیگر برکه ببرد. در میانه راه اما همان اتفاقی افتاد که لاک پشت تصورش 
را می کرد. او پس از نیش خوردن به عقرب گفت، مگر دیوانه شده ای؟ حالا هر دو 
غرق خواهیم شد؛ اما عقرب در پاسخ گفت که نیش زدن در ذات من است حتی به 

قیمت از دست رفتن جانم!
رئال مادرید هم برابر بارسلونا مغلوب ذات و شخصیت واقعی خود شد و در حالی که 
می توانست 10 دقیقه پایانی را با تمام وجود دفاع کرده و یک امتیاز از ال کلاسیکو 

کسب کند؛ این کار را انجام نداد.
هواداران رئال نیز با این شرایط بیگانه نبودند و تیم شان را برای زدن گل سوم به 
بارسا تهییج می کردند. آنها از ستاره هایشان می خواستند که کار بارسا را تمام کنند 

صو برای شان مهم نبود که این کار با 10 نفر امکان پذیر است یا خیر.
رئال ال کلاسیکو را باخت ولی به فلسفه و ذات خود وفادار ماند و ایستاده جان داد.

زمانی لوک جکسون ادعا کرد که می تواند در یک ساعت 50 عدد تخم مرغ را 
بخورد؛ دوستانش به وی گفتند حالا چرا 50 تخم مرغ؛ در حالی که می توانستی با 
خوردن 35 عدد نیز رکوردشکنی کنی. جکسون اما در پاسخ گفت که به نظرم، 50 

عدد قابل توجه تری برای رکوردشکنی بود.
از حالا به بعد در مورد رئال هم باید منتظر بمانیم که آیا این تیم می تواند تا پایان 
لالیگا 50 تخم مرغ را ببلعد یا خیر. من که روی این تیم هر شرطی را قبول می کنم.

واکنش سلطانی فر به تمرین نکردن پرسپولیسی ها؛ 

این کار تبدیل به عادت بدی شده است
وزیر ورزش و جوانان به تمرین نکردن بازیکنان پرسپولیس واکنش نشان داد.

 مسعود سلطانی فر در حاشیه دهمین همایش بین المللی علوم ورزشی در پاسخ 
به سؤال خبرنگار تسنیم، درباره تمرین نکردن بازیکنان پرسپولیس به دلیل مشکلات 
مالی اظهار داشت: این موضوع در حال تبدیل شدن به یک عادت بد است، به هر حال 

باید بررسی های لازم صورت بگیرد.
وی در خصوص حضورش در این همایش نیز گفت: ما در همه عرصه ها نیازمند کار 
پژوهشی هستیم و باید مسائل دانش بنیان را وارد بخش های مختلف کنیم. همچنین 

باید فاصله بین مسائل پژوهشی و دانشگاهی با امور اجرایی کم شود. 
وزیر ورزش و جوانان  ادامه داد: بین مباحث علمی و کار اجرایی فاصله وجود دارد 

که باید این فاصله را کمتر کنیم.
سلطانی فر درباره حضور کاروان ایران در بازی های همبستگی کشورهای اسلامی 
در پاسخ به تسنیم گفت: این بازی ها فرصت خوبی است که یک سری رشته ها در آن 
تجربه کسب کنند. برخی از تیم ها بعد از بازی های المپیک جوانگرایی کردند و حالا 

این شرایط برای آنها مهیا شده که در این مسابقات محک بخورند.

باقری:

 تمرین نكردن تصمیم خود بازیكنان بود
مربی تیم فوتبال پرسپولیس می گوید بازیکنان این تیم برای دریافت مطالبات شان 

تمرین نکردند.
کریم باقری  درباره اعتصاب روز چهارشنبه بازیکنان در تمرین پرسپولیس اظهار 
کرد: صبح زمانی که از محل تمرین آمدیم متوجه شدیم که بازیکنان به خاطر دریافت 
نکردن مطالبات شان حاضر به تمرین نیستند. آن ها خودشان در این باره تصمیم 
گرفته اند و محل تمرین را ترک کردند. به هر حال بازیکنان هم زحمت کشیدند و 
پول شان را می خواهند. وی در پاسخ به این سوال که آیا در مقطع کنونی درست است 
بازیکنان به خاطر مسائل مالی اعتصاب کنند گفت: باشگاه با بازیکنان قرارداد امضا 
کرده و بازیکنان هم برای دریافت این پول ها برنامه داشتند. قرار است به باشگاه بروند 
و برای حل مشکل شان با آقای طاهری صحبت کنند. باید ببینیم در روزهای آینده 
چه اتفاقی رخ می دهد. وی همچنین درباره قهرمانی پرسپولیس در لیگ شانزدهم هم 
گفت:  قهرمانی ما حاصل تلاش همه مجموعه باشگاه بود. هر روز بازیکنان با جان و 
دل تمرین کردند و باشگاه هم تمام تلاشش را انجام داد تا تیم از نظر امکانات مشکلی 
نداشته باشد. خوشحالیم که تلاش های ما به نتیجه رسید. درست زمانی که برانکو 
هدایت پرسپولیس را برعهده گرفت، شرایط مناسبی در جدول نداشت اما همان زمان 
عزم مان جزم کردیم تا پرسپولیس در پایان رقابت ها قهرمان لیگ شود. باقری در ادامه 
در پاسخ به این سوال که آیا کادر فنی مطالباتش را دریافت کرده یا خیر گفت: وقتی 

پول به باشگاه بیاید مطالبات همه را پرداخت می کند.

شوک دوباره به تیم زیر 20 سال؛

سفر تیم فوتسال به ازبكستان لغو شد
با اعلام کمیته فوتسال، سفر تیم فوتسال زیر 20 سال به ازبکستان برای انجام بازی 

تدارکاتی در فاصله 24 ساعت مانده به این سفر به یکباره لغو شد!
در حالی که قرار بود تیم فوتسال زیر 20 سال ایران ظهر فردا پنجشنبه برای انجام 
دو بازی تدارکاتی عازم ازبکستان شود، به یکباره این سفر باوجود صدور روادید برای 
بازیکنان لغو شده است! هفته گذشته بود که خبرگزاری مهر در گزارشی به لغو سفر 
تیم فوتسال زیر 20 سال پرداخت ولی این گزارش با واکنش رئیس فدراسیون فوتبال 
مواجه شد و مهدی تاج از اعزام تیم زیر 20 سال به ازبکستان خبر داد. با این حال 
طبق اعلام مسئولان کمیته فوتسال، این سفر در فاصله 24 ساعت مانده به پرواز به 
ازبکستان، لغو شده است. علی صانعی سرمربی تیم فوتسال زیر 20 سال ایران که 
صبح امروز از این ماجرا باخبر شده است، در گفتگو با خبرنگار مهر، با انتقاد از این 
تصمیم فدراسیون فوتبال در آستانه مسابقات قهرمانی آسیا، تهدید به کناره گیری از 

هدایت این تیم کرد.

دیدار خونه به خونه و نساجی مازندران لغو شد
کمیته مسابقات سازمان لیگ اعلام کرد: دیدار خونه به خونه و نساجی مازندران 

لغو شد.
 به نقل از سایت سازمان لیگ فوتبال ایران، کمیته مسابقات اعلام کرد: دیدار 
خونه به خونه و نساجی مازندران از هفته بیست و هشتم لیگ دسته اول که قرار بود 
روز جمعه 8 اردیبهشت 96 برگزار شود لغو شد. زمان برگزاری این مسابقه متعاقبا 
اعلام خواهد شد. مسئولان خونه به خونه اعلام کرده بودند که در این بازی به میدان 

نخواهند رفت.

ایران  نمایندگان  برای  آسیا  قهرمانان  لیگ  پنجم  هفته 
درشرایطی به پایان رسید که سه تساوی و یک شکست رقم 

خورد و کار صعود هر چهار نماینده به روز پایانی کشیده شد.
 هفته پنجم رقابت های لیگ قهرمانان آسیا را در حالی به 
پایان رسید که هیچ یک از نماینده های کشورمان در این 
مسابقات موفق به کسب پیروزی نشدند و با سه تساوی و یک 
شکست کارشان را به اتمام رساند. نکته جالب این که هر چهار 
تیم کشورمان به رغم پیروز نشدن، شانس صعود به مرحله 

بعدی این مسابقات را دارند.
* ذوب آهن تنها تیم شکست خورده

شاگردان مجتبی حسینی تنها تیم ایرانی بودند که در هفته 
پنجم طعم شکست را چشیدند. این شکست خانگی در حالی 
برای تیم ذوب آهن ثبت شد که این تیم بارها فرصت گلزنی 
در این دیدار را داشت. بهترین فرصت گلزنی ذوب آهن  در 
این بازی توسط جری بنگستون بهترین گلزن آسیایی این تیم 
از روی نقطه پنالتی از دست رفت تا ذوبی ها نه تنها شکست 
خورده باشند، بلکه حتی از زدن حتی یک گل در خانه خود 

نیز ناکام مانده باشند.
* فقط آبی ها گل زدند

به جز ذوب آهن که در خانه خود موفق به گلزنی نشد، تیم 
پرسپولیس هم دیگر تیم ایرانی بود که در هفته پنجم موفق 
به باز کردن دروازه حریف نشد تا به اتفاق ذوب آهن دو تیمی 
باشند که در روز پنجم این مسابقات در گلزنی توفیق نداشته 
باشند. در مقابل این دو تیم، استقلال های تهران و خوزستان 
موفق شدند دروازه حریفان خود را یکبار باز کنند تا دو تیم 

ایرانی باشند که در این مسابقات گل زده باشند.
* دیرترین و قشنگ ترین گل

دیرترین گلی که در هفته پنجم توسط تیم های ایرانی به 
ثمر رسید، گلی بود که سلمان بحرانی بازیکن تیم استقلال 
خوزستان در دقیقه 92 وارد دروازه تیم الفتح عربستان کرد. 

همچنین می توان این گل را قشنگ ترین گل تیم های ایرانی 
در هفته پنجم هم به حساب آورد. گل زیبایی که با یک حرکت 
قیچی برگردان زده شد و باعث شد تا آبی های اهواز بازی باخته 
را در دقیقه 92 به مساوی کشانده و 8 امتیازی شوند تا در روز 

آخر شانس قابل ملاحظه ای برای صعود داشته باشند.
* تعویض طلایی

تنها تعویض طلایی تیم های ایرانی در هفته پنجم هم مربوط 
به استقلال خوزستان می شود. سلمان بحرانی بازیکن جوان تیم 

استقلال خوزستان که بعنوان یک بازیکن تعویضی در دقیقه 
80 به بازی آمد، در دقیقه 92 زننده گل مساوی و نجات بخش 
تیمش بود تا تنها  تعویض طلایی تیم های ایرانی در آسیا باشد.

* استقلال تهران با بهترین خط حمله
شاگردان علیرضا منصوریان با تک گلی که در ورزشگاه آزادی 
به الاهلی زدند تعداد گلهای زده خود در این رقابت ها را به عدد 
8 رساندند تا نه تنها بهترین خط حمله گروه خود را داشته 
باشند، بلکه در بین هر چهار تیم ایرانی دارای بهترین  عملکرد 

در فاز تهاجمی باشند.
بعد از استقلال تهران ذوب آهن با 6 گل زده در رده دوم قرار 
دارد و دو تیم استقلال خوزستان و پرسپولیس با 5 گل زده 

کمترین گل زده را دارند.
* آبی ها با بهترین خط دفاع

دو تیم استقلال تهران و استقلال خوزستان با دریافت تنها 
4 گل در 5 بازی خود در این مسابقات در فاز دفاعی هم دارای 
بهترین عملکرد در بین تیم های ایرانی هستند. این در حالیست 
که پرسپولیس با 6 و ذوب آهن با 7 گل خورده عملکرد چندان 

جالبی در فاز دفاعی نداشتند.
* رضایی و طارمی بهترین گلزنان

کاوه رضایی با گلی که به تیم الاهلی امارات زد، تعداد گلهای 
آسیایی اش با پیراهن استقلال را به عدد 3 رساند تا از این لحاظ 
با مهدی طارمی همتای خود در خط حمله سرخ پوشان برابری 
کند. این دو بازیکن نه تنها با 3 گل زده بهترین گلزنان تیم 
خودشان در آسیا هستند، بلکه بهترین گلزنان تیم های ایرانی 

در آسیا هم محسوب می شوند.
* استقلال، پر کارت ترین 

تیم استقلال تهران که در لیگ برتر کمترین کارت زرد و 
قرمز را در بین 16 تیم حاضر در این مسابقات دریافت کرده 
تا از این حیث خوش اخلاق ترین تیم این مسابقات هم باشد، 
در 5 بازی خود در لیگ قهرمانان آسیا با دریافت 8 کارت زرد 
و بدون کارت قرمز، پر کارت ترین تیم ایرانی حاضر در این 

مسابقات است.
نکته جالب در خصوص استقلال این است که 8 کارت زرد 
این تیم را 8 بازیکن مختلف گرفته اند و گرچه این تیم هنوز 
هیچ بازیکن محرومی نداشته است، اما 8 بازیکن این تیم در 
معرض محرومیت و از دست دادن یک بازی هستند و این شاید 
بزرگترین خطری باشد که آبی پوشان تهران را در این دوره از 

مسابقات لیگ قهرمانان آسیا تهدید می کند. 

سه مساوی و یک شکست رقم خورد؛

نکاتی خواندنی از عملکرد ایرانی ها درآسیا
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توت بمب درمان و ضد سرطان
سرطان پروستات روز به روز در جامعه بیشتر می شود و عده ای از آقایان با آن دست 

و پنجه نرم می کنند.
 برای اینکه خود را در مقابل این بیماری ایمن کنید بهتر است به سمت مصرف 
میوه های طبیعی که خاصیت ضد سرطان دارند بروید. بنا به آمارها سرطان روده بزرگ، 
کبد و  پروستات یکی از دلایل مرگ و میر در جهان به خصوص در مردان است.  
بسیاری از مردم به دلیل کم تحرکی و مصرف غذای نامناسب، گرفتار مشکلات گوارشی 

مانند یبوست و هضم نشدن موادغذایی در روده هستند.
درمان و پیشگیری از سرطان روده بزرگ، کبد و پروستات

توت یک میوه جنگلی محسوب می شود که برای نخستین بار در قاره آمریکا کشف 
شده است. کلمبیایی ها این میوه را مقدس شمرده و از آن را برای مقاصد دارویی استفاده 
می کنند، این میوه فواید زیادی در درمان مشکلات سیستم گوارش و پروستات در مردم 

دارد. توت ها خواص زیادی دارند که در ادامه به آن ها اشاره می کنیم.
توت ،منبع خوب آنتی اکسیدانی

تمام قسمت های گیاه توت اعم از برگ، ساقه و میوه ی آن حاوی آنتی اکسیدان است. 
آنتی اکسیدان ها به کاهش آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد کمک می کنند. یکی از 
آنتی اکسیدان های مهم در آن رسوراترول است که توجه بسیار زیادی به آن می شود. 
تحقیقات منتشر شده توسط مرکز علوم بهداشت دانشگاه تگزاس اثر مثبت رسوراترول یا 
رزوراترول را بر سن و طول عمر افراد نشان داده است. علاوه بر این در تحقیقات مشخص 

شده است که رسوراترول با گشاد کردن عروق از سکته ی مغزی پیشگیری می کند.
حفاظت از مغز

آیا توت برای حفظ سلامت مغز هم مفید است؟ محققان دانشگاه کان کائن در تایلند 
پاسخ این سؤال را با مجموعه ای از آزمایشات ارائه کرده اند. آن ها با ارزیابی اثر توت در 
موش های صحرایی نر مبتلا به اختلال حافظه و آسیب های مغزی به نتایج جالبی 
رسیدند. اگر چه تحقیقات بیشتری برای این نتیجه لازم است اما با توجه به این مطالعات 
می توان اعلام کرد که توت موجب تقویت شناختی و محافظت از اعصاب در موش هایی 
شد که آن را مصرف کرده بودند. موش ها با مصرف توت خاطرات را بهتر به یاد آورده 

واسترس اکسیداتیو کمتری داشتند.
تقویت سیستم ایمنی

توت ها حاوی آلکالوئیدهایی هستند که ماکروفاژها را فعال می کنند. ماکروفاژها 
سلول های سفید خون هستند که باعث تحریک سیستم ایمنی بدن و قرار دادن آن در 
حالت آماده باش می شوند. این سلول ها دارای فعالیت بالایی در برابر تهدیدات سلامت 
می باشند. علاوه بر این میزان بالای ویتامین C این میوه آن را در برابر عفونت ها و 
ویروس ها مقاوم می کند . کمک به تنظیم قند خون در این مورد تحقیقات رسمی 
بیشتری نیاز است اما تصور می شود که توت حاوی ترکیباتی باشد که سطح قند خون 
را تنظیم می کند. در چین و ترینیداد و توباگو از برگ توت برای تنظیم سطح قند خون 
به صورت سنتی استفاده می کنند. گفته می شود برخی از مواد شیمیایی موجود در 
توت سفید موجب تجزیه ی آهسته ی قندها در روده می شود و باعث می شود که قند 
آهسته تر به داخل خون ترشح شود و این موجب حفظ سطح قند خون در محدوده ی 

مطلوب می شود.
خوراکی سالم!

توت خشک یک منبع خوبی از پروتئین، ویتامین C، ویتامین K، فیبر و آهن است. 
حُسن آن هم این است که این خوراکی در فروشگاه های مواد غذایی - بهداشتی در 
همه جا در دسترس است! از این میوه های خشک می توانید به عنوان یک میان وعده ی 
کامل لذت ببرید. اگر شما در آب و هوای گرم زندگی می کنید و به اندازه کافی خوش 
شانس هستید که در نزدیکی محل زندگی تان درخت توت باشد، این روزها می توانید 
از میوه های تازه ی این درخت مفید بهره ببرید. البته نه فقط میوه، حتی برگ های این 
درخت را هم می توانید استفاده کنید؛ برگ ها هم حاوی پروتئین، فیبر و مواد مغذی 

هستند!
مانع سرخی پوست

پزشکان طب سنتی چینی از توت به عنوان یک درمان برای رفع تورم و قرمزی پوست 
استفاده می کنند. یک مطالعه ی رومانیایی نیز اخیر کشف کرده است که کورکومین و 
ترکیبات موجود در برگ توت ممکن است یک راه حل طبیعی برای درمان های این 

نوع التهابات باشد.

 

فواید شگفت انگیز مصرف روزانه ۲ عدد موز
غذای سالم همیشه خوشمزه نیست اما در مورد میوه موز این مسئله صدق نمی کند. 

این میوه هم خوشمزه است و هم فواید زیادی برای بدن دارد.
فواید شگفت انگیز مصرف روزانه 2 عدد موزدلایلی که در این مطلب آمده نشان می 

دهد که چرا خوردن دو عدد موز در روز می تواند سلامت بدن را تضمین کند.
فشار خون به حالت نرمال برمی گردد.موز فشار خون بالا را کم می کند زیرا دربردارنده 

حدود 420 میلی گرم پتاسیم است.
به کاهش وزن کمک می کند.موز سرشار از فیبر است و باعث می شود کمتر احساس 
گرسنگی کنید. این میوه دارای نوعی نشاسته است که اشتها را کم می کند و در نتیجه 
باعث می شود همراه با ورزش کمتر وزن اضافه می کنید. موز سطح قند را در خون 
کم می کند و حساسیت بدن به انسولین را بالا می برد. اگر سلول های بدن به انسولین 
حساس نباشند نمی توانند گلوکز را جذب کنند و لوزالمعده شروع به تولید بیشتر آن 

می کند. ذخیره چربی در بدن بستگی به حضور انسولین دارد.
خطر کم خونی کاهش می یابد

کم خونی باعث رنگ پریدگی، خستگی و تنگی نفس می شود. این ها نتیجه کاهش 
سلول خونی قرمز و کاهش سطح هموگلوبین در بدن است. موز سرشار از آهن است که 
 B6 تولید سلول های خونی قرمز را ترغیب می کند. به علاوه این میوه شامل ویتامین

است که سطح گلوکز خون را بازیابی می کند و به بیماران کم خون کمک می کند.
دستگاه گوارش تقویت می شود

موز زود هضم می شود و باعث التهاب دستگاه گوارشی نمی شود. نشاسته مقاوم موجود 
در موز هضم نمی شود و در روده بزرگ به عنوان واسطه غذایی برای باکتری های سالم 
باقی می ماند. کسانی که مشکل ورم معده یا سوزش معده دارند می توانند موز بخورند. 

این میوه مواد معدنی از دست رفته در کسانی که اسهال دارند را بازمی گرداند.
سطح استرس کاهش پیدا می کند

موز روحیه را تقویت می کند. این میوه حاوی تریپتوفان است. تریپتوفان ماده ای 
است که بدن برای دریافت سروتونین )هورمون شادی( نیاز دارد. به طور میانگین هر 
عدد موز حاوی 27 میلی گرم منیزیم است. این ماده معدنی مسئول روحیه خوب و 

خواب سالم است.
مشکل کمبود ویتامین رفع می شود

موز سرشار از ویتامین B6 است. هر عدد موز حاوی 20 درصد ویتامین B6 مورد نیاز 
بدن است و به بدن کمک می کند انسولین، هموگلوبین و آمینو اسدهایی تولید کند که 
برای تولید سلول های سالم نیاز است. تصور همه ما این است که پرتقال و توت فرنگی 
بیشترین مقدار ویتامین C را دارند اما موز دربردارنده 15 درصد از ویتامین مورد نیاز 
روزانه بدن است. ویتامین C آنتی اکسیدان مهمی است که رادیکال های آزاد مضر را 
خنثی می کند، همچنین شریان های خونی را سالم نگه می دارد و کلاژن تولید می کند.

سطح انرژی بدن افزایش می یابد
پتاسیم موجود در موز عضلات بدن را از گرفتگی حفظ می کند و کربوهیدرات آن 

انرژی لازم برای یک ورزش سنگین را فراهم می کند.

ریواس، مرهم کبد گرم
به گفته یک متخصص فیزیولوژی، مصرف ریواس در فصل بهار و تابستان که مزاج افراد 
رو به گرمی می رود، بسیار مفید است و به دلیل داشتن طبع سرد، برای کسانی که کبد 

گرم دارند نیز، توصیه می شود.
دکتر سید مهدی میرغضنفری با اشاره به اینکه مزاج ریواس در حد متوسط، سرد و 
خشک است افزود: ریواس گیاهی خودروست که اواسط بهار- معمولا اردیبهشت ماه- 
به دست می آید و بهترین زمان مصرف آن بهار و تابستان است که مزاج افراد نیاز به 
خنکی جات دارد.وی اضافه کرد: در فصل بهار امکان غلبه صفرا، زیاد است و مزاج انسان 
رو به گرمی می رود؛ از نشانه های آن هم بروز جوش های پوستی است که مصرف ریواس 
جلوی این عوارض ناشی از گرمی را می گیرد و مخصوصا برای کسانی بسیار مفید است 

که کبد گرم و عطش زیادی دارند و احساس تلخی در دهانشان می کنند.
به گفته این متخصص، خشکی و آفت دهان، زردی چهره، تندی رنگ ادرار و 
آلرژی های پوستی می تواند از نشانه های کبد گرم باشد. یکی از بهترین سبزیجات 
برای خنک کردن کبد و ایجاد اعتدال، ریواس است. کبد سالم باید حرارت متوسط 
داشته باشد و اگر این عضو مستعد گرمی باشد مصرف خنکی جات در هوای گرم به 
حفظ اعتدال آن کمک می کند. ازاین رو مصرف ریواس،  آلو، غوره، آبلیموی تازه، سرکه 
رقیق شده، تمبرهندی تازه و در کل خوردنی هایی با مزهٔ رو به ترش مخصوصا برای 
ایجاد خنکی و همچنین سلامت کبد بسیار مفید است.میرغضنفری با اشاره به اینکه 
صفراوی ها اشتهای خوبی هنگام غلبه صفرا ندارند و سریع گرمازده شده، دهانشان تلخ مزه 
می شود اظهار کرد: ریواس با کمک به رفع چربی ها و مهار صفرا سبب افزایش اشتها 
شده، برای بعضی افرادی که در اثر گرمی سفیدی چشم آنها به زردی می گراید و تهوع 
زیادی دارند بسیار مفید است. به گفته این متخصص فیزیولوژی، ریواس با تمام خواص 
مفیدش ممکن است در بعضی افراد مشکل ایجاد کند. مثلا افراد سرد مزاج ضعیفی که 
به افسردگی مبتلا هستند و کسانی که مشکلات تنفسی مانند سرفه و تنگی نفس دارند 
باید در مصرف ریواس احتیاط کنند و در صورت مصرف، حتما آن را همراه با مصلحاتی 
نظیر عسل، مویز یا نبات بخورند. به گفته وی ریواس را می توان به طرق مختلف مصرف 
کرد؛ به صورت تازه همراه با غذاهای چرب مثل آبگوشت یا همراه کباب به عنوان سبزی 

که در این صورت مصلح این غذاها محسوب می شود.
دکتر میرغضنفری همچنین اضافه کرد: مصرف شربت ریواس در فصول گرم سال 
توصیه می شود. برای تهیه شربت ریواس که بسیار گواراست می توانید آب ریواس را با 
مقداری شکر بجوشانید تا غلیظ شود و به حالت عسلی در آید. این شربت را می توانید 
هنگام مصرف همانند سایر شربت ها رقیق کنید تا به غلظت مناسب برسد و سپس آن 

را نوش جان کنید.

 عامل اصلی ام اس شناسایی شد!
محققان انگلیسی موفق به شناسایی یک مکانیسم سلولی جدید شده اند که باعث 
اختلال خودایمنی و بیماری ام اس می شود. این دستاورد نقطه عطف مهمی برای درمان 

بیماری ام اس محسوب می شود.
معمولا بیماری ام اس در دهه های سوم و چهارم زندگی تشخیص داده می  شود و آمار 
زنان مبتلا بیشتر از مردان است. دلیل بروز این بیماری، حمله سیستم ایمنی به میلین، 

پوشش محافظتی اعصاب، است.
این بیماری منجر به آسیب به مغز و کاهش اکسیژن و خون مورد نیاز و تشکیل 
ضایعاتی در بدن می شود. مشکلات بینایی، مشکلات تعادل، سوزن سوزن شدن و خواب 
رفتن انگشتان دست و پا، تغییرات ناگهانی دمای بدن اعم از کاهش یا افزایش، تغییرات 
مداوم در عملکرد دستگاه گوارش، ضعف عضلانی، خستگی مفرط و مشکلات شناختی 
و عدم تمرکز از جمله مهمترین علایم اولیه این بیماریست. محققان از چندی قبل به 
نقش میتوکندری، موتورخانه سلول، در بیماری ام اس مشکوک شدند. بررسی بافت مغز 
توسط محققان دانشگاه اکستر در انگلیس و دانشگاه آلبرتا در کانادا نشان داد مغز بیماران 
مبتلا به ام اس حاوی مقادیر بالای پروتئینی به نام Rab32 است؛ در حالیکه این پروتئین 

در مغز افراد سالم وجود ندارد.
آزمایش های بیشتر نشان داد در حضور پروتئین Rab32، بخشی از سلول که مسئول 
ذخیره کلسیم است، به میتوکندری نزدیک می شود. مجاورت این بخش از سلول با 
میتوکندری، سبب اختلال در عملکرد میتوکندری و مسمومیت مغز می شود که این 
حالت در بیماران مبتلا به ام اس دیده می شود. هنوز علت هجوم پروتئین Rab32 به 
سلول مشخص نیست. محققان بر این باورند این پروتئین کلید درمان بیماری ام است؛ 
گرچه این پژوهش نیازمند مطالعه و بررسی بیشتر است. در حال حاضر حدود 2.5 

میلیون نفر در سراسر جهان به ام اس مبتلا هستند.

کاهش وزن با مصرف تخم مرغ
تخم مرغ سرشار از پروتئین، چربی های سالم، ویتامین و مواد معدنی است که می تواند 

به افراد پیروی کننده از رژیم لاغری کمک کند.
به گزارش مهر، ساده ترین راه کاهش وزن، کاهش مصرف کلی مواد خوراکی است که 
خوردن تخم مرغ به عنوان یک ماده غذایی کم کالری می تواند کمک کننده باشد. یک 
تخم مرغ بزرگ تنها حاوی 78 کالری است اما سرشار از مواد مغذی نیز هست. افزودن 
سبزیجات در کنار تخم مرغ می تواند غذایی حاوی کمتر از 300 کالری باشد البته نباید 
از روغن یا کره استفاده شده باشد. از آنجائیکه تخم مرغ سرشار از پروتئین است شما را 
برای مدت زمان بیشتری سیر نگه می دارد. یک مطالعه نشان می دهد افزایش میزان 
مصرف پروتئین از 15 به 30 درصد منجر به کاهش کلی کالری مصرفی در روز می شود. 
همچنین مطالعه دیگری نشان داده است که خوردن تخم مرغ در صبحانه به کاهش 
فکر وسواس خوردن غذا تا حدود 60 درصد کمک کرده و همچنین خوردن میان وعده 
در شب را تا نصف کاهش می دهد. جایگزینی تخم مرغ به جای یک صبحانه معمولی 
حاوی کربوهیدرات به شکل معجزه آسایی باعث می شود که شما بیش از اندازه احساس 
سیری داشته باشید. یک مطالعه نشان می دهد زنانی که به جای نان شیرمال در صبح 
تخم مرغ خورده بودند، به مدت 36 ساعت کالری کمتری مصرف کرده بودند. در مورد 
مردان این وضعیت تا 24 ساعت ادامه دارد. همچنین یک مطالعه دیگر نشان داده است 
افرادی که در صبحانه تخم مرغ مصرف می کنند 65 درصد بیش از افراد دیگری که تخم 

مرغ نمی خوردند وزن شان پایین می آید.

به  و  است  مهم  بسیار  دوران  این  در  مناسب  تغذیه 
داوطلبان کنکور توصیه می شود در این روزها هیچ وعده 
غذایی را از برنامه خود حذف نکنند. بسیاری از داوطلبان 
کنکور، در دوران مطالعه، به وعده غذایی صبحانه اهمیتی 
نمی دهند در صورتی که نخوردن این وعده غذایی مهم، 
عوارض بی شماری از جمله افت شدید قند خون، سستی 
و بی حالی، عصبانیت، بی حوصلگی، افسردگی و عدم انگیزه 
مطالعه و در نتیجه افزایش میزان استرس فرد را به دنبال 

دارد.
دوپینگ غذایی برای امتحان

آرزوی اینکه روزی قرصی، شربتی، حتی آمپولی پیدا 
شود که آدم ها استفاده کنند و بعد کتاب دست بگیرند و 
هر چه می خوانند ، حالا نه تا آخر عمر، اقلا تا یک هفته 
بعد ، مو به مو در مغزشان جا بگیرد، هنوز محقق نشده. به 
نظر نمی رسد دانشمندان، با وجود تمام تلاش و پشتکاری 
که به خرج می دهند وما هم برایشان دعا می کنیم بتوانند 
ظرف چند روز آینده از کلاه جادویشان چنین داروهایی 
را در بیاورند. آدمیزاد به امید زنده است و ما هم چشم 
امیدمان را از این عزیزان محقق بر نمی داریم، اما آیا واقعا 
نمی شود از یک روش دیگر ، مثل تغذیه مناسب در چند 

روز آینده میزان یادگیری را افزایش داد؟
همان دانشمندان می گویند : داوطلبان شرکت کننده 
در آزمون سراسری باید سعی کنند با رعایت تنوع و تعادل 
غذایی، میزان انرژی لازم بدن خود را تامیین کنند، چرا 
که کمبود انرژی، مانع تمرکز داوطلب در دروس می شود. 
البته استرس و اضطراب ناشی از کنکور در روزهای پایانی 
باعث پرخوری و کم خوری داوطلبان میشود! اما داوطلبان 
باید با تغذیه کامل از همه گروه های غذایی و مصرف بیشتر 
میوه ها و سبزیجات از این امر جلوگیری کنند. تغذیه در 
دوره قبل از امتحان می تواند موجب تقویت قدرت فکری، 

آرامش اعصاب و روان و افزایش قدرت ایمنی بدن شود.
برای غذایتان هم مثل مطالعتان برنامه ریزی کنید

متخصصان تغذیه به داوطلبان کنکوری و اصولا همه در 
ایام امتحانات، هشدار می دهند که در زمان کار یا مطالعه 
غذا نخورند و برای غذا خوردن زمان خاصی را در نظر 
بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا بخورید. علاوه بر وعده های 
غذایی چند میان وعده هم باید به برنامه غذایی اضافه شود. 
همچنین آب میوه ، میوه، شیر و لبنیات و ویتامین های  
برای کنکوری ها باید مصرف 5 تا 6 وعده غذای سبک 
جانشین 3 وعده غذای سنگین و حجیم در روز شود.غذای 

پر حجم خواب آلودگی و کسالت را به همراه دارد و مانع 
درس خواندن دانش آموز می شود. مسئله مهم دیگر این 
است که استرس ، مشکلات گوارشی را تشدید می کند 
و در این دوران شیوع مشکلات گوارشی مانند یبوست ، 
درد و نفخ شکم بیشتر میشود که مصرف میوه و سبزی 
در رفع این مشکلات بسیار موثر است.به این ترتیب تمایل 
به مصرف مواد غذایی بسیار شیرین مانند شکلات هم تا 
میزان زیادی کاهش می یابد و مواد مغذی مورد نیاز بدن 

هم تامین می شود.
صبحانه یادتان نرود

در ایام امتحانات ، مصرف صبحانه بسیار ضرورت دارد، 
چون تحقیقات نشان داده در صورت نخوردن این وعده 
غذایی، میزان تمرکز ذهنی و قدرت انتقال معلومات در 
هنگام امتحان کاهش می یابد. استفاده از مواد غذایی 
مغذی مانند پنیر ، گردو ، خامه ، عسل، کره و مربا) 
درصورت عدم چاقی جوان کنکوری( مفید است.باید %25 
از کل انرژی و پروتئین دریافتی از طریق صبحانه تامیین 
شود. به دلیل وجود استرس در این دوران، استفاده از 
صبحانه کامل که شامل شیر و تخم مرغ است هم برای 
تامیین پروتئن مورد نیاز و جلوگیری از افت قند خون 
کمک کننده است، گذشته از این مصرف یک میان وعده 
غذایی در ساعت 10 صبح ، در صورت عدم صرف صبحانه 

کامل در افزایش بازدهی و کارایی مفید است.
فقط قند نخورید ، همه چیز بخورید

کنکوری ها هر چه به روز کنکور نزدیک می شوند ، گاهی 
با این فکر که خوردن یک غذای کامل وقت عزیزشان را 
می گیرد، گاهی هم با تصور این که این روزها بدنشان 
بیش از همیشه به مواد قندی نیاز دارد، خوردن شیرینی و 
تنقلات را سر لوحه زندگی قرار می دهند ، غافل از این که 
این جور ماد غذایی ممکن است انرژی زا باشند ، اما همه 
نیازهای بدن ما را برآورده نمی کنند و به همین دلیل ، بعد 
از مدتی احساس خستگی بیشتری برای کنکوری ها به 
ارمغان می آورد. به علت وجود این باور غلط که مغز انرژی 
خود را از قندها تامین می کند مادران فرزندان خود را به 
خوردن مواد قندی تر غیب می کنند، در حالی که استفاده 
از قندهای ساده موجب ترشح انسولین شده و با ورود این 
قندها به سلول هل ، داوطلبی که عادت به مصرف مواد 
قندی زیاد پیدا کرده ، سر جلسه کنکور دچار افت قند 
می شود. پس مصرف قند اضافی ضرورتی ندارد ، چرا که 
قند مورد نیاز برای فعالیت مغز از طریق تجزیه نشاسته 

موجود در غلات تامیین می شود، لذا افرادی که دچار افت 
قند خون می شوند، فقط نیازمند رژیم های پر پروتئین و 
مصرف محدود تر قند در طول شبانه روز هستند. در این 

دوره مصرف گوجه فرنگی هم بسیار مفید می باشد.
کربوهیدرات پیچیده بخورید

داوطلبان کنکور باید از مصرف غذاهای حجیم و سنگین 
پرهیز کنند،غذاهای سرخ کرده و پر چرب باعث پر شدن 
معده و احساس سنگینی در معده شده و متعاقب آن 
ممکن است اختلال در خواب برای فرد ایجاد کند.مصرف 
کربوهیدرات های پیچیده مانند نان ،برنج، سیب زمینی و 
حبوبات در این دوران لازم است زیرا قند کربو هیدرات های 
پیچیده تدریجا وارد خون می شود، در نتیجه اگر فرد دچار 

افت قند خون شود از این طریق جبران می شود.
رژیمی ها

در این چند روز ، رژیم غذایی را بی خیال شوند) یکی 
از مهم ترین عوامل آمادگی ذهنی ، مصرف انرژی است و 
مصرف کم کالری در این دوران می تواند سبب کاهش 

قدرت یادگیری شود(
لبنیات را فراموش نکنید،مخصوصا ماست

مصرف روزانه یک لیوان شیر برای ایجاد آرامش در طول 
دوران آمادگی برای امتحان موثر است. لبنیات به ویژه 
ماست که حاوی کلسیم است ، در سیناپس های عصبی و 
برای انتقال پیام های عصبی به عضلات نقش مهمی دارد 
که البته این خاصیت در ماست به دلیل وجود اسید لاتیک 
بیشتر است، به همین دلیل هم مصرف آن شب ها و قبل 

از خواب توصیه می شود.
ماهی بخورید

این هم توصیه متخصصان تغذیه است: مصرف هفته ای 
دو بار ماهی که حاوی اسیدهای چرب امگا 3 هستند می 

تواند در افزایش قدرت یادگیری فرد موثر باشد.
دوپینگ با ویتامین ها، اما به اندازه کافی

ویتامین ها برای تقویت ذهن ) نه عقل !( مفیدند. البته 
ماجرا اصلا شوخی نیست. متخصصان تغذیه توصیه می 
کنند در ایام امتحانات، به مواد غذایی سرشار از ویتامین 
B,C,D عنایت ویژه ای شود. سبزیجات ، گوجه فرنگی 
، فلفل دلمه ، فلفل فرنگی و مرکباتی مانند پرتقال،لیمو 
شیرین و ترش، توت فرنگی، و کیوی به علت داشتن 
اعصاب  آرامش  و  فکری  قدرت  تقویت  در   C ویتامین
نقش به سزایی دارد. ویتامین های گروه D هم در آرامش 
و تقویت حافظه موثر ند.ویتامین های گروه D در جوانه 
ها ، غلات سبوس دار ،حبوبات ، شیر و لبنیات، جگر، 
گوشت قرمز و تخم مرغ به مقدار زیاد وجود دارد.  مدیر 
گروه تغذیه و بیوشیمی دانشگاه علوم پزشکی تهران می 
گوید:)مصرف مکمل های گروه B مانند ب کمپلکس و 
مولتی ویتامین با دوز پایین در ساعات 7 و 8 شب برای 
داوطلبان مفید است(. دارویی که این روزها داوطلبان می 
توانند بعد از صبحانه مصرف کنند، یک قرص ویتامین D یا 
C) جویدنی یا جوشان ( است که سیستم عصبی داوطلبان 
را تقویت کرده و آنها را سر حال می کند . فقط یادتان 
باشد که مکمل های حاوی ویتامین ، وقتی مراقب آهن 
باشید  تحقیقات نشان داده کم خونی بر روی تمرکز ذهنی 
افراد تاثیر مستقیم دارد. به همین دلیل، هر نوع کم خونی 
را باید قبل از شروع امتحانات با مصرف مکمل های آهن 
اصلاح کرد.البته اصلاح کم خونی کار یکی دو هفته نیست، 
اما بالاخره مهی را هر وقت از آب بگیری شاید تازه باشد! 
بنا براین افراد مبتلا به کم خونی و فقر آهن باید از جگر ، 

گوشت قرمز و مرغ استفاده کنند.

طراحی تاکسی های برقی پرنده یکی دیگر از طرح های جاه طلبانه شرکت اوبر است 
و قرار است آزمایش این تاکسی ها در شهرهای دالاس و دوبی انجام شود.

اوبر در مرحله اول 50 تاکسی پرنده را برای آزمایش آماده خواهد کرد. از جمله 
مزایای مهم این تاکسی ها قابلیت برخاستن از زمین به صورت افقی است که با توجه 
به محدودیت فضاهای شهری بسیار حائز اهمیت است. طراحی این خودروها بر مبنای 
برنامه X-plane وزارت دفاع آمریکا صورت می گیرد. یکی از تاکسی های یاد شده که 
توسط Aurora Flight Sciences ساخته می شوند با موفقیت در تاریخ 20 آوریل 
آزمایش شده و اوبر 50 مورد دیگر از آنها را تا سال 2020 مورد آزمایش قرار خواهد 
داد. مارک مور مدیر امور مهندسی اوبر می گوید با تولید این تاکسی های هوایی نحوه 
مسافرت افراد در جهان دچار تحول اساسی می شود. استفاده از این تاکسی ها با 
استفاده از برنامه موبایلی اوبر ممکن است و هر مایل مسافرت با آنها 1.32 دلار هزینه 
در برخواهد داشت. همچنین قرار است تعدادی محوطه پرواز و فرود برای این تاکسی 

های هوایی طراحی شود.

محققان ناسا مشغول ساخت سیستم گلخانه ای بادی برای مریخ یا ماه هستند که به 
فضانوردان کمک می کند در اعماق فضا به فعالیت های خود ادامه دهند.

 این سازمان تاکنون توانسته برنامه پرورش گیاهان و سبزیجات را در ایستگاه بین 
المللی فضایی ایجاد کند. این یک سیستم گلخانه ای است که قابلیت کارکرد روی 

ماه یا مریخ را دارد.
درهمین راستا  محققان ناسا در مرکز کندی فلوریدا مشغول همکاری با گروه 
دانشگاه آریزونا و صاحبان کسب و کارهای کوچک  هستند تا روشی بلند مدت  برای 

پشتیبانی از حضور فضانوردان در فضا بیابند.
نمونه اولیه این تلاش ها  نیز شامل یک گلخانه بادی است که مواد مغذی را بازیافت 
می کند. این گلخانه در حقیقت شبیه سازی فرایندهای موجود در زمین است.  در این 
روش گیاهان به عنوان منبعی برای از بین بردن دی اکسید کربن استفاده می شوند و 

از سوی دیگر  اکسیژن و غذا نیز فراهم می کنند.
این گلخانه بادی را می توان برای پروش گیاهان، پاکسازی هوا، بازچرخانی آب و 
بازیافت فاضلاب  به کار برد. هنگامیکه فضانوردان با هر بازدم دی اکسید کربن در 
فضای گلخانه آزاد کنند، گیاهان با استفاده از فتو سنتز اکسیژن می سازند. در داخل 
گلخانه نیز از آبی استفاده می شود که همراه فضانوردان ارسال شده یا هنگام فرود در 
ماه یا مریخ کشف شده است. چنین برنامه ای »سیستم پشتیبانی حیات  بیو جنریتیو« 
نامیده می شود. به هرحال محققان دانشگاه آریزونا مشغول آزمایش نمونه گلخانه ماه 

/ مریخ  در توسکان هستند.

استفاده از تاکسی های پرنده تا سال ۲0۲0
 در دبی و دالاس

ناسا گلخانه بادی برای مریخ می سازد

محققان دانشگاه صنعتی امیرکبیر با انجام یک طرح 
صنعتی امکان استخراج نانوکُره   های توخالی طلا از لجن 
آندی تولید شده در مجتمع مس سرچشمه را مورد 
بررسی قرار دادند و در فرایند استخراج نانو حفره طلا از 
این لجن از یک حلال بی خطر نسبت به سیانور استفاده 

شد.
تصفیه   از  باقیمانده  نامحلول  مواد  آندی که  لجن 
الکترولیتی مس است، حاوی عناصر با ارزشی مانند طلا، 
نقره و سلنیوم است. این عناصر به  عنوان محصولات 

ثانویه  فرایند تولید شمش از لجن استخراج می شوند.
میزان این فلزات در لجن کم است، اما با توجه به 
ارزش بالای این فلزات گران بها، استخراج همین مقدار 
ناچیز نیز از لحاظ اقتصادی مقرون  به  صرفه است، به 
ایران سالانه حدود  گونه ای که شرکت صنایع مس 
340 تن لجن آندی مس تولید می کند که با توجه 

به ارزش بالای این نوع لجن از حیث عناصر باارزش 
موجود، استخراج طلا از لجن آندی مس همواره برای 

این شرکت یکی از اولویت ها بوده است.
بر این اساس، محققان دانشگاه صنعتی امیرکبیر 

طرحی را در این زمینه اجرایی کردند.
مهندس زهرا لقمان نیا، محقق طرح در این باره گفت:  
به دلیل ارزش بالای نانوحفرات طلا نسبت به فلز طلا، 
تبدیل مستقیم لجن آندی مس به نانوساختاری از طلا، 

ارزشی چند برابر به این ماده می دهد.
وی ادامه داد: در این طرح از حلال انتخابی »تیواوره« 
به جای حلال خطرناک و سمی سیانور استفاده شد که 
از لحاظ زیست  محیطی بسیار حائز اهمیت و از سرعت 

واکنش بالاتری نیز برخوردار است.
طلا  نانوحفرات  کاربردهای  با  رابطه  در  لقمان نیا 
خود  سطح  روی  بر  طلا  حفرات  نانو  کرد:  اظهار 

تخلخل و در داخل خود یک فضای حفره ای دارند 
که از این نانوساختارها می توان در حوزه هایی چون 
تولید کاتالیست، جابه جایی ژن و دارو، تولید و ذخیره  

هیدروژن و باتری های قابل شارژ بهره برد.
این محقق با بیان اینکه فضای وسیع داخل ذرات 
رهاسازی  در  موفقیت آمیزی  صورت  به   توخالی 
کنترل شده  موادی مثل داروها مورد استفاده قرار گرفته 
است، خاطرنشان کرد: علاوه بر آن خالی بودن داخل 
نانوذرات کروی باعث افزایش سطح مؤثر کاتالیست و 
بهبود تحمل وزن ذره در تغییر شکل های پی درپی بدون 

تغییر حجم می شود.
این محقق با اشاره به نحوه انجام فرایندهای این 
تحقیقات، توضیح داد: ابتدا تیواوره به  عنوان یک حلال 
موجب جداسازی انتخابی طلا از لجن آندی استفاده و 
سپس با استفاده از یک ماده  احیاکننده، بر سطح نانو 
ذرات سیلیکا نشانده می شود و در نهایت با استفاده از 
مقادیر بهینه ای اسید هیدروفلوئوریک، هسته  سیلیکا 
حذف شده و پوسته کروی یا همان نانوحفرات طلا 

سنتز  شد.
به گفته وی، آزمون های انجام شده حاکی از آن است 
که سطح ویژه  نانوحفرات سنتز شده g/m2 190 است 
که در مقایسه با کاتالیست های طلا عددی قابل توجه 

محسوب می شود.
این طرح در قالب پایان نامه  کارشناسی ارشد زهرا 
لقمان نیا و با راهنمایی دکتر مالک نادری از دانشگاه 
صنعتی امیرکبیر انجام  شده است. این پایان نامه تحت 
عنوان پایان نامه  مورد نیاز صنعت به تأیید داوران ستاد 

ویژه  توسعه  فناوری نانو نیز رسیده است.

استخراج طلا از لجن "آندُی" مس

چند سال پیش، محققان در موسسه سلطنتی فناوری ملبورن RMIT و دانشگاه 
موناش استرالیا به رهبری " کوروش کلانترزاده " دانشمند ایرانی موفق به توسعه یک 
کپسول الکترونیکی هوشمند SMART PILL بلعیدنی شدند که غلظت گازهای 
روده را اندازه گیری کرده و داده های به دست آمده را به گوشی های هوشمند انتقال 

می داد.
پروفسور کوروش کلانترزاده، دانش آموخته دانشگاه های تهران و صنعتی شریف 
و تیمش در استرالیا، این کپسول را در آن زمان بر روی خوک ها آزمایش کردند و 
در حال حاضر، RMIT اعلام کرده که موفق شدند تا برای اولین بار آن را بر روی 
انسان آزمایش کنند. این دستگاه پزشکی یکبار مصرف شامل یک سنسور گاز، ریز 

پردازنده، باتری و یک فرستنده بی سیم با فرکانس بالا است.
این تکنولوژی به پزشکان اجازه تشخیص اختلالات دستگاه گوارش را بر اساس 

میزان غلظت گازهای موجود می دهد.
موقعیت و محل قرارگیری کپسول می تواند از طریق اشعه ایکس و یا سونوگرافی 
مشخص شود. علاوه بر این، حضور آن گازها همچنین می تواند نشان دهنده وضعیت 

کلی سلامت بیمار باشد.
پروفسور کوروش کلانترزاده در ماه آینده نتیجه یافته های خود را به طور رسمی 

در کنفرانسی در شیکاگو اعلام خواهد کرد.

با استفاده از یک فناوری جدید می توانید به جای خرید 
مبلمان منزل آن را با ابعاد و طرح های دلخواه خود از 

طریق چاپگرهای سه بعدی تهیه کنید.
مبلمان خانگی که از این طریق تهیه می شود هم 

قیمت مناسب و نسبتا نازلی دارد و هم به شیوه های 
کاملا متنوع و خلاقانه ای قابل طراحی است. ابداع این 
روش حاصل همکاری مشترک دانشگاه ام آی تی و 
طراحی به نام کریستوف گوبران است. کل فرایند صدور 
سفارش طراحی و تهیه مبلمان مدنظر از این طریق 
بیش از چند دقیقه به طول نمی انجامد. تا پیش از این 
استفاده از چاپگرهای سه بعدی هم دارای محدودیت 
های خاص خود بود و تهیه یک ابزار یا محصول از این 
طریق مستلزم لایه بندی، پشتیبانی دستگاه از ساختار 
و مواد خاص و صرف زمانی طولانی بود. اما مدتی است 
که چاپگرهای سه بعدی منعطف تر و پرسرعت تر شده 

اند و در این چاپگر هم تهیه مبلمان در درون یک ماده 
ژل مانند صورت می گیرد. پشتیبانی این چاپگر از فرایند 
تولید 360 درجه باعث می شود فضایی سه بعدی برای 
طراحی محصول نهایی بدون هیچ گونه محدودیتی به 
وجود آید و در نتیجه فرایند چاپ با سرعت بالا صورت 
می گیرد. به عنوان مثال با استفاده از این روش طراحی 
و تولید یک میز در عرض تنها 28 دقیقه صورت گرفته و 
این در حالی است که چاپگرهای سه بعدی سنتی و اولیه 
برای این کار به 50 ساعت زمان نیاز دارند. این فناوری 
فعلا در حال بهینه سازی است تا در زمان نه چندان دور 

به صورت تجاری مورد استفاده قرار بگیرد.

»کپسول الكترونیكی« دانشمند ایرانی وارد فاز انسانی شد

تولید مبلمان خانه با چاپگرهای سه بعدی در نیم ساعت!

علمی و سلامت 

 بهترین تغذیه کنکوری ها را اینجا بخوانید!



اجتماعی6

معاون استاندار قم تأکید کرد؛

حمایت از کار و تولید با گسترش
 فرهنگ قرآنی

 معاون سیاسی و امنیتی استاندار قم گفت: با گسترش فرهنگ قرآنی می توان از 

کار، تلاش و تولید حمایت کرد. 
احد جمالی روز سه شنبه در افتتاحیه یازدهمین دوره مسابقات قرآن کریم جامعه 
کار و تلاش کشور که در تالار شهر قم برگزار شد، اظهار داشت: تأثیرگذاری و 
بازخورد اینگونه برنامه های دینی و قرانی نه تنها در سطح ملی بلکه در سطح بین 

المللی است.
وی گفت: بسیار مفتخریم که به برکت خون شهدای انقلاب و به برکت روح بلند 
بنیانگذار انقلاب و هدایت های مقام معظم رهبری و با شور و شعور انقلابی ملت که 
نشأت گرفته از فرهنگ قرآنی است این کشور امروز با وجود توطئه های مختلف 

امن ترین کشور در دنیا است.
 معاون استاندار قم با اشاره به سالروز 5 اردیبهشت 1359 و روز شکست نظامی 

آمریکا در طبس، افزود: هفته کارگر را به همه تلاشگران عرصه تولید تبریک گفت.
 وی با بیان اینکه سراسر زندگی انبیاء تلاش و کار بوده است، تصریح کرد: سال 
اقتصاد مقاومتی، تولید و اشتغال است و گسترش فرهنگی قرآنی که هدف این 

مسابقات است نیز از کار، تلاش و تولید دفاع می کند. 
جمالی عنوان کرد: با توجه به اینکه وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی یکی از 
دستگاه های اصلی در تحقق شعار سال است لذا امیدواریم در پایان سال کارنامه 
درخشانی در راستای اقتصاد مقاومتی، تولید و اشتغال با توجه به ظرفیت های خوب 

کشور ارائه دهد.  
وی با اشاره به انتخابات پیش رو، گفت: علما و مراجع تقلید همه بر مشارکت 
حداکثری مردم در انتخابات تأکید دارند چرا که هرچه مشارکت بیشتر باشد سرمایه 
اجتماعی کشور بیشتر خواهد بود و امیدواریم حماسه سیاسی بی نظیری را در 29 

اردیبهشت ماه شاهد باشیم.

رئیس اتاق بازرگانی استان قم :

انتظار بخش خصوصی از دولت 
رفع مشكلات بانكی است

رئیس اتاق بازرگانی استان قم یکی از مهم ترین دغدغه ها و مصائب بخش تولید و 
صنعت در سال 96 را مسائل بانکی عنوان کرد. 

ابوالفضل خاکی در نخستین جلسه هم اندیشی و تدوین برنامه های راهبردی اتاق 
بازرگانی  استان که با حضور اعضای هیات رئیسه، هیات نمایندگان و معاونان سازمان 
صنعت، معدن و تجارت قم برگزار شد ضمن اشاره به تبیین راهبرد کلان اقتصاد 
کشور از سوی مقام معظم رهبری که در دستور کار تمامی فعالان اقتصادی بخش 
دولتی و خصوصی قرار گرفته است اظهار کرد: مطالبات رهبری از مسوولان در سال 
96 تمرکز بر تولید و اشتغال بود واین مطالبه ای است که بخش خصوصی نیز از 

دولت دارد .
وی یاد آور شد: در همین راستا در دیدار نوروزی اعضای اتاق بازرگانی قم با ریاست 
مجلس شورای اسلامی مشکلات واحدهای تولیدی با بانک ها به ویژه مسئله مالیات 
برارزش افزوده که سبب قفل شدن بازار داخلی شده است از جمله درخواست هایی 
بود که اتاق بازرگانی قم  تقاضای پیگیری و به نتیجه رساندن این مهم را از ریاست 

مجلس کرد.
خاکی در ادامه تاکید کرد: این مشکلات بارها به شیوه های مختلف از دولت 
درخواست شده اما با وجود برخی اقدامات مشکلات اصلی هنوز پابرجاست، تعطیلی 
واحدهای تولیدی، دپوی کالا در انبارها به دلیل نبود مشتری در بازارهای داخلی و 
وجود رقبای منطقه ای چون ترکیه و چین در بازار خارجی، مبحث ارزش افزوده و 
سود بالای تسهیلات بانکی با نرخ 24 درصد سبب شده از یک سو سرمایه گذاران 
ورود به کار تولید را عقلانی ندانند و از این منظر طرح های توسعه ملی عملیاتی نشود 
و از سوی دیگر واحدهای تولیدی فعال به دلیل مشکلات از چرخه تولید خارج شده 

و با خیل عظیم بیکاران روبرو شویم.
به گفته رئیس اتاق بازرگانی قم طبق آمار اعلام شده از سوی بانک جهانی 500 
هزار نفر به تعداد بیکاران اضافه شده است که به دلیل مشکلات مذکور واحدهای 

تولیدی قادر به حفظ و یا جذب نیروی جدید نخواهند بود.
رئیس اتاق بازرگانی قم معتقد است مهم ترین مشکل بازار تولید سال 96 ارزش 
افزوده است و به اعتقاد فعالان بخش خصوصی ارزش افزوده می بایست از مصرف 

کننده نهایی گرفته شود.

پنجشنبه -هفتم اردیبهشت ماه 1396-    سال بیستم -   شماره 4263

در جلسه کانون هم اندیشی تعالی و توسعه استان قم مطرح شد؛

لزوم تغییر نگاه به سرمایه گذاران در استان قم
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم با اشاره به ضعف عملکرد استان قم در جذب 

سرمایه گذار گفت: در میان مدیران باید نگاه به سرمایه گذار تغییر کند. 
سید حسن رضوی در جلسه کانون هم اندیشی تعالی و توسعه استان قم با اشاره به 
اهمیت مسئله اقتصاد در دنیای امروز اظهار داشت: اگر نگاهی آسیب شناسانه به عرصه 
اقتصاد در کشور داشته باشیم به این موضوع می رسیم که تمام نقایص و تمام نقطه 

قوت های ما به نیروی انسانی بر می گردد.
وی با اشاره به اینکه در کشور به جز دهه 60 مسئله نیروی انسانی چندان پررنگ 
نبوده و فردگرایی رواج داشته، گفت: کشورهای مشابه ما بر نیروی انسانی و منابع اندک 
خود حساب باز کرده اند و در طول زمان زودتر از زمان تعیین شده به اهداف خودشان 

بر اساس این ظرفیت ها رسیده اند.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم پاشنه آشیل عرصه مدیریت اقتصادی در 
استان قم را هم شخص محور بودن می داند و می گوید: اکثر تصمیم های گرفته شده در 

استان قم حتی گروه محور نبوده بلکه به سلایق شخصی باز می گردد.
وی افزود: در دهه 60 و اوایل دهه 70 افرادی در قم حاکم بودند که اصلًا صنعت را 
قبول نداشتند. در دهه های بعد نگاه تغییر کرد اما صنایع آلاینده فراوانی در مجموعه 

استان شکل گرفته اند که می بینیم غیر از مشکلات برای ما نفعی ندارند.
۵۵ درصد اقتصاد قم خدماتی است

رضوی با اشاره به اینکه در حال حاضر 55 درصد اقتصاد استان قم خدماتی است 
و صنعت در درجه سوم قرار دارد گفت: دومین عنصر اقتصادی در استان قم صنعت 
ساختمان است که بر اساس آمار در یک دهه گذشته در این زمینه جهش داشتیم و 

الان قم رتبه چهارم آپارتمان نشینی در کشور را دارد.
وی افزود: در این میان عرصه هایی مانند گردشگری، معاون، تولید محتوا، آی تی و 
اقتصاد دیجیتال عرصه هایی هستند که به آن ها بی توجه بوده ایم و اتفاقاً در این حوزه ها 

ظرفیت های خوبی داریم.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم گفت: در دنیا اقتصاد دیجیتال اعداد و ارقام 
چند میلیاردی وجود دارد اما در کشورمان به میلیون دلار هم نرسیده ایم. بیشترین 
دانشجویان بیکار ما در حوزه آی تی تحصیل کرده اند چراکه در این زمینه برنامه نداشتیم.

وی با اشاره به اینکه در کشور در عرصه اقتصاد سینوسی عمل شده و برنامه های 
توسعه کمتر از 30 درصد تحقق داشته اند گفت: پیش از انقلاب کشور برنامه محورتر بود 
اما برنامه های پیش از انقلاب هم ایرادات خود را داشته و به نیازهای جامعه و توده مردم 

برنمی گشته است و بر اساس پروژه هایی بوده که نفع آن را بیشتر خارجی ها می بردند.
رضوی با اشاره به اینکه مطابق برنامه ششم توسعه قرار بوده سالی 50 میلیارد دلار 
سرمایه گذاری خارجی در کشور صورت بگیرد اظهار کرد: این ارقام هنوز محقق نشده و 
به همین دلیل است که مقام معظم رهبری می گویند اقتصاد باید اولویت فوری کشور 

باشد.
هدر دادن بیت المال در منوریل

وی معضل دیگر اقدامات در استان قم را عدم توجه درست به توسعه زیرساخت ها 
دانست و افزود: در مواردی پول هایی را هزینه زیرساخت ها کرده ایم اما زیرساخت هایی 
که در اولویت نبوده است. به عنوان مثال خط A مترو یا منوریل را کار کردیم که اولویت 

نیاز مردم نبود.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم تصریح کرد: بعد که نگاه می کنیم هزار میلیارد 
تومان هزینه کرده ایم در حالی که اگر این هزار میلیارد تومان را درست خرج کرده بودیم 

می توانستیم بسیار بهتر بهره برداری کنیم.
وی افزود: برای منوریل قم تا کنون حداقل 400 میلیارد تومان هزینه شده و نیاز به 
100 میلیارد تومان دیگر هم دارد اما سرمایه گذار حاضر نیست حتی رایگان این پروژه 

را قبول کند.
رضوی اظهار داشت: در بخش آب هم پروژه هایی اجرا شده که اگر نمی شد بهتر بود. 

سدهایی ساخته شده که شبکه سازی آن انجام نشده بود.
وی با اشاره به اینکه در عرصه اقتصاد همه باید به میدان بیایند گفت: یک آسیب 
مهم این است که آدم های توانمند را در جاهایی که باید باشند نگذاشتیم والان هم 

نمی گذاریم.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم با اشاره به کم کاری صورت گرفته در حوزه 
فرهنگ سازی در عرصه اقتصاد مقاومتی ادامه داد: مجموعه های فرهنگی ما 5 هزار و 
200 میلیارد تومان در سال گذشته هزینه جاری داشته اند که هزینه دو ماه یارانه کل 
کشور است و یک سوم از این مبلغ به استان ما می آید اما بازخورد این عدد و رقم آنطور 

که باید نیست.
مشکل قوانین ناکارآمد

وی مشکل دیگر را ناکارآمد بودن قوانین دانست و گفت: قوانین ما غالباً برای پیش از 
انقلاب است. اکثر قوانین ما که در آن به مشکل برخورده ایم مربوط به دهه 60 و پیش 
از آن است؛ مثلًا قانون آب به سال 61 برمی گردد در حالی که شرایط آبی کشور از آن 

موقع کاملًا تغییر کرده است.
رضوی با اشاره به سخن مقام معظم رهبری درباره اینکه تولید ملی و داخلی باید کلید 
واژه باشد تصریح کرد: غالب تولید کننده های ما می گویند دولتی ها به دنبال سختگیری 
به تولید کننده هستند. تولید ما به دلیل عدم همراهی بانک ها گران درمی اید و قابل 

رقابت نیست و این ها موجب شده صادرات غیر نفتی ما به شدت رو به کاهش باشد.
وی با اشاره به اینکه مهم ترین نکته این است که مردم را در تولید و اقتصاد شریک 
کنیم افزود: واقعیت این است که در دوران سخت از مردم استفاده کردیم اما در دوران 

شکوفایی اقتصادی خواص حاکم شدند.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم ابراز کرد: در سال های پس از انقلاب باید 

کاری می کردیم که هر خانه یک کارگاه شود و مردم در تولید اقتصاد شریک باشند.
وی با اشاره به اینکه افتخار استفاده از مصرف داخلی با کیفیت باید شعار شود گفت: 
نکته مهم دیگر این است که مبارزه جدی با باندهای قاچاق باید در دستور کار قرار بگیرد.

رضوی با اشاره به اینکه تا 50 میلیارد دلار برای ارقام قاچاق در کشور ذکر می شود 
تاکید کرد: در یک اقتصاد سالم این اعداد و ارقام نباید حداقل بیش از 5 درصد باشد.

نگاه تازه به نیروی انسانی
وی معتقد است برای تحول عرصه اقتصاد در استان قم باید به مسائلی ماننده 
بهره وری، مقابله با بروکراسی اداری، شکل دهی به پنجره واحد اقتصادی، نظام پایش و 

پاسخگویی بیشتر توجه کرد.
رئیس سازمان برنامه و بودجه استان قم با اشاره به اینکه به مقوله نیروی انسانی باید 
نگاه تازه ای انداخت افزود: هر کس در نظام اداری ما کمتر کار کرد با مشکلات کمتری 

رو به رو شد و کمتر پرونده برای او درست شد.
وی با اشاره به اینکه استان قم در دو سال گذشته در زمینه واگذاری پروژه ها به 
سرمایه گذار عملکرد خوبی نداشته اظهار داشت: برخی برخوردها با سرمایه گذار مانع 
از عملکرد مثبت در این زمینه است و باید نگاه مدیران به سرمایه گذار در استان قم 

تغییر کند.

مدیرکل تبلیغات اسلامی استان قم:

تولیدات فاخر شاعران آئینی حمایت می شوند
مدیرکل تبلیغات اسلامی استان قم گفت: سازمان تبلیغات اسلامی از تولیدات فاخر 

شاعران آئینی استان قم حمایت می کند. 
حجت الاسلام عباس اسکندری قبل از ظهر چهارشنبه در دیدار اعضای هیئت 
مدیره کانون مداحان و شاعران آئینی استان قم اظهار کرد: درست است که مردم 
به مدح و مداحی اقبال خوبی دارند ولی نباید مجالس مذهبی از وعظ و خطابه و 

منبر خالی باشد.
وی تأکید کرد: باید به گونه ای برنامه ریزی و فرهنگ سازی شود که هر کدام از این 
دو عرصه، جایگاه خود را داشته باشد، چون اگر فقط به مداحی پرداخته شود، جنبه های 
احساسی مجالس تأمین می شود اما جنبه های عقلانی، معرفتی و بصیرتی مغفول 
می ماند؛ بنابراین باید به بعد احساسی و جنبه های معرفتی جلسات مذهبی توجه شود.

مدیرکل تبلیغات اسلامی استان قم ادامه داد: در این بخش باید از افراط و تفریط 
پرهیز شود و آفت ها و آسیب هایی که می تواند هماهنگی این دو با هم را تحت الشعاع 

قرار بدهد شناسایی و رفع شود.
حجت الاسلام اسکندری در مورد درخواست هایی که برای حمایت از کانون مداحان 
و شاعران آئینی به اداره کل تبلیغات اسلامی استان ارائه می شود، اظهار کرد: سازمان 
تبلیغات اسلامی در حد توان از کانون مداحان و شاعران آئینی پشتیبانی لازم را در 
زمینه برنامه ریزی و پشتیبانی اعتباری خواهد داشت ولی سیاست کلان سازمان تبلیغات 

اسلامی مبتنی بر مردمی شدن فعالیت های تشکل های دینی و مذهبی است.
وی افزود: ما باید به سمتی برویم که وابستگی به اعتبارات دولتی را کم کنیم و 

تشکل های دینی باید متکی بر توان مالی خودشان فعالیت کنند.
مدیرکل تبلیغات اسلامی استان قم، تولید آثار فاخر در راستای تأمین نیازهای مداحان 
و مجالس مربوط به اهل بیت)ع( را یکی از انتظارات مهم از کانون مداحان و شاعران 

آئینی استان برشمرد.
وی گفت: باید محتوای مورد نیاز هیئت های مذهبی سراسر کشور تأمین شود و 
چنانچه آثاری تولید شود، سازمان تبلیغات اسلامی آمادگی حمایت از صاحبان آثار برای 

چاپ و نشر تولیدات را دارد.
در ابتدای این دیدار عباس حیدرزاده رئیس کانون مداحان و شاعران آئینی استان قم 

به ارائه گزارشی از فعالیت های این کانون و برنامه های سال جاری پرداخت.

اگر احساس می کنید ارتباط کمتری با مردم دارید، اولین کاری که باید انجام دهید این 
است که یاد بگیرید، »چگونه خود را دوست داشته باشید.

تغییرات را با آغوش باز پذیرا باشید: همیشه مثل یك بید، خمیده و مثل یك سرو سربلند 
باشید. در برابر تندبادهای شدید زندگی، افراد پیروز آنهایی هستند که انعطاف پذیری 
بیشتری دارند و تغییرات را با آغوش باز پذیرا می شوند. پس هرگاه که احساس رکود، 
استرس و بی حاصلی کردید، به خودتان زنگ تفریح بدهید و کمی تحرك، ورزش و شادی 

کنید تا ذهن تان باز شود و سیستم فکری تان دوباره راه بیفتد.
صبور باشید: افراد کم صبر و تحمل معمولا دیدگاه و بینش کوتاهی نسبت به زندگی 
دارند و همین مسأله باعث می شود تا بیشتر احساس استرس و غمگینی کنند. این 
افراد معمولا فشار خونشان بالاتر از سایرین است. در مقابل، افراد صبور مهربانانه تر رفتار 
می کنند، کمتر دچار خشونت می شوند و سعی می کنند بیشتر مثمرثمر و مفید باشند. 
در زندگی تان همواره دوست داشتن را جستجو کنید. اگر احساس می کنید ارتباط 
کمتری با مردم دارید، اولین کاری که باید انجام دهید این است که یاد بگیرید، »چگونه 
خود را دوست داشته باشید«. دوست داشتن خودتان بهترین ابزار برای دوست داشتن 

دیگران است.
خودتان و دیگران را تحسین کنید: گاهی اوقات لازم است که در تنهایی از خودتان و 
محاسنی که دارید، تعریف کنید و این کار را در مورد دیگران نیز انجام دهید. عذرخواهی 
را یاد بگیرید: اگر گاهی اوقات با خودتان نامهربانی و تندی می کنید، از خودتان معذرت 
بخواهید. در مورد دیگران نیز همین گونه عمل کنید. خواهید دید که بعد از آن چه 

احساس فوق العاده ای در وجودتان ایجاد می شود.
ببخشید و فراموش کنید: وقتی دچار اشتباهی می شوید، با خودتان بخشنده و مهربان 
باشید و وقتی از دیگران خطایی سر زد، آنها را ببخشید و با نرمی و شفقت گناه و اشتباه 
آنها را فراموش کنید. اغلب مردم عادت دارند با سرزنش کردن، احساسات دیگران را 
نشانه بگیرند و ناراحتی روحی آنها را بیشتر کنند. اگر عادت به سرزنش کردن دارید، آن 
را ترك کنید. خشم تان را مهار کنید و درهای بخشش را به روی خود بگشایید. بعد از آن 
می توانید به التیام دل شکسته خود بپردازید. لحظه به لحظه قلب خود را وسعت بیشتری 

دهید تا بزرگی آن را کاملا حس کنید.
در یك فعالیت دوستانه شرکت کنید: یك راه خوب برای داشتن روحی بزرگ، داوطلب 

شدن برای کمك کردن به دیگران است.
جشن بگیرید: گاهی اوقات لازم است کمی به خود فرصت تفریح و نشاط دهید. یك 
جشن ساده و دوستانه برگزار و برای مدتی ناراحتی ها و غم ها را فراموش کنید و از ته 

دل بخندید و شاد باشید.
زیاد هیجان زده نشوید: در هیچ موقعیتی بیش از حد خود را درگیر مسائل نکنید و 
اجازه ندهید هیجانات نظم و ثبات زندگی تان را بر هم بزند. برای تمام امور )احساسی و 
شخصی( خود حد و مرز تعیین کنید. زیاده روی کردن می تواند به ضرر شما تمام شود.

از عشق حرف بزنید: به افرادی که دوست شان دارید، از عشق بگویید و هرگز احساس 
عمیق دوست داشتن را در قلب خود مخفی نکنید. ابراز عشق هم به خودتان احساس 
دلچسبی می دهد و هم به مخاطب شما. اعتماد و اطمینان خود را حفظ کنید: بی شك، 
روابط محکم و نزدیك خانوادگی موجب شادمانی و طول عمر می شود. پژوهش ها نشان 
می دهد که گرمای کانون خانواده، حمایت و پیوستگی بیشتری را در میان اعضا ایجاد 
می کند و سلامت جسمی و روحی بیشتری به آنها هدیه می دهد. اخبار خوب را با هم 
تقسیم کنید: اتفاقات خوب و خوشایند را در میان جمع خانواده و دوستان خود تعریف 
کنید. بیان کلمات خوب و مثبت و نشاط آور موجب تقویت و بهبود روابط سالم می شود.  
رشد کنید: اجازه دهید شخصیت تان کمی رشد کند و به دور از وابستگی های تان شکل 
بگیرد. تشکر کردن را فراموش نکنید: علاوه بر محبت کردن و ابراز عشق و علاقه به 
خانواده و نزدیکان، عادت تشکر کردن را نیز در خود تقویت کنید. قدردانی هیچ جنبه 
منفی اخلاقی ندارد. این احساس خوب را تجربه کنید. خودتان را جای دیگران بگذارید: 
با وجود داشتن ارتباط نزدیك و قلبی با همسر، فرزند، پدر و مادر و سایر نزدیکان، گاهی 
اوقات خود را جای دیگران بگذارید تا بتوانید شرایط آنها را درك کنید.  دوستان خوبی 
برای خود انتخاب کنید: یك ضرب المثل قدیمی می گوید: شما نمی توانید خانواده خود را 
انتخاب کنید، ولی می توانید دوستان خود را انتخاب کنید. پس اطراف خود را با آنهایی 
که دوست شان دارید پر کنید؛ افرادی که با آنها احساس خوبی به شما دست می دهد 
و می توانید هنگام سختی ها روی آنها حساب کنید. استرس ها و نگرانی ها را از خود دور 
کنید: وقتی یکی از اعضای خانواده شما درگیر یك موقعیت سخت و حاد می شود، بقیه 
افراد خانواده باید به کمك او بشتابند، به حرف هایش گوش کنند و هرگز محبت خود را از 
او دریغ نورزند. اگر خودتان هم درگیر یك موقعیت سخت شدید، از خانواده و دوستان تان 

کمك بخواهید.
کینه ها را فراموش کنید: رنجش ها و خشم های قدیمی خود را فراموش کنید. اگر حرف 
زدن راجع به اتفاقات ناخوشایند گذشته به شما کمك می کند، این کار را انجام دهید؛ در 
غیر این صورت آنها را فراموش کنید. یك تصمیم هوشمندانه بگیرید تا خود را از رنجش ها 
و خشم های قدیمی برهانید. به تفاوت های خود احترام بگذارید: چرا باید اطرافیان شما 
راجع به همه چیز با شما موافق باشند؟ گاهی اوقات لازم است با یکدیگر مخالفت 
کنید. سلامت شما نتیجه انتخاب های کوچك شماست. دلیلی ندارد که همه اطرافیان 
با شما موافق باشند و کارهای تان را تصدیق کنند. حتما صبحانه بخورید: پژوهش ها 
نشان می دهند، که خوردن صبحانه ارتباط نزدیکی با لاغر شدن افراد دارد. افرادی که 
صبحانه می خورند، روز خود را با نشاط و انرژی بیشتری آغاز می کنند. غذاهایی که 
تنوع رنگی دارند، بخورید: میوه جات و سبزیجات حاوی ترکیباتی هستند که در مقابله 
 D کافی مصرف کنید: افرادی که کمبود ویتامین D با بیماری ها بسیار موثرند. ویتامین
دارند، 26 درصد بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس، سرطان و دیابت هستند. برای 
تأمین ویتامین D مورد نیاز بدن تان می توانید از اشعه های خورشید و برخی جایگزین ها 

استفاده کنید. اگر هفته ای سه بار و هر بار 10 دقیقه در برابر نور خورشید قرار بگیرید، 
به گونه ای که نور آفتاب به دست ها و پاهای تان برسد، کمبود ویتامین D نخواهید داشت. 
نفس عمیق بکشید: کشیدن نفس عمیق میزان هورمون های استرس را در بدن کاهش 
می دهد. دست خود را روی شکم تان بگذارید و اجازه دهید تا با هوای دم شکم تان 

برجسته شده و با بازدم دوباره به حال اول برگردد.
پیاده روی کنید: به هنگام پیاده روی وقتی یك پا جلوی پای دیگر قرار می گیرد، به 
سلامت بدن کمك می کند. روزانه 40 دقیقه پیاده روی یکی از راه های اصلی سلامتی 
است. شکلات بخورید: کاکائوهای تلخ و سیاه موجب کاهش فشار خون و خطر دیابت 
می شوند. پس اگر از آن دسته افرادی هستید که نمی توانید خوردن کاکائو را ترك کنید، 
حتما کاکائوی تلخ و سیاه بخورید. از پوست خود مراقبت کنید: اشعه های زیان آور 
UV، آسیب زیادی به پوست شما می رسانند و گاهی اوقات نیز موجب سرطان پوست 
می شوند. زمانی که در معرض نور خورشید قرار می گیرید، استفاده از کرم ضد آفتاب 
با SPF حداقل 15 را فراموش نکنید. خوب بخوابید: خواب شبانه شما اگر کمتر از 7 
ساعت باشد، موجب چاقی خواهد شد. خواب کمتر از پنج ساعت نیز تا 39 درصد خطر 
حملات قلبی را افزایش می دهد. خنده را فراموش نکنید: داشتن یك روحیه خوب و 
طنزآلود، از استرس های ویرانگر و مخرب روزمره می کاهد. پس خنده را فراموش نکنید؛ 

حتی اگر تصنعی باشد

چگونه در زندگی خود تغییر ایجاد کنیم؟

خوشبختی چیز پیچیده ای نیست، بودن کنار آن ها که دوستشان 
داریم و داشتن خانواده ای که برایشان وقت می گذاریم، بهترین دلیل 

حس خوشبختی است.
 یک: بعضی ها وقتی بچه شان به دنیا می آید اگر یک شیفته باشند 
دوشیفته می شوند و اگر دوشیفته باشند، سه شیفته اما من این راه را 
معکوس رفتم. وقتی کودکمان به دنیا آمد ترجیح دادم یک شیفت کاری 
بیشتر کار نکنم. تصمیم سختی بود. همسر من جایی کار نمی کرد و 
از طرفی هزینه های زندگی مان با ورود وروجک بالا رفته بود اما این 
تصمیم را گرفتم. البته من و همسر و وروجک، هزینه های این تصمیم را 
دادیم اما امروز که نزدیک به دو سال از این تصمیم می گیرد ما از آنچه 

بر سرمان آمده راضی و خرسندیم.
دو: چرا من می خواستم بیشتر از یک شیفت کار نکنم؟ چون می 
خواستم بعدازظهرها تا شب خانه باشم. چرا می خواستم خانه باشم؟ 
برای این که می خواستم نوزاد زیبایی که به دنیا آمده بود و ما پذیرایش 
بودیم بیشتر ببینم، بیشتر در او، حرکات، گریه ها و خنده هایش دقیق 
شوم، بیشتر بویش کنم، مگر این بوی نوزادی چقدر دوام می آورد؟ نمی 

خواستم وقتی به خانه می رسم آن قدر بی حوصله و کم انرژی باشم 
که فقط فرصت کنم چند لقمه شام بخورم و سریع بخوابم و بیهوش 
شوم.  البته زندگی زوج های امروز با آنچه در دو سه دهه گذشته رواج 
داشته بسیار متفاوت است. من و همسرم خانواده هایی داریم که در دو 
شهر متفاوت زندگی می کنند بنابراین نه من و نه همسرم این اقبال را 
نداشتیم که مثلًا نوزاد را برای دقایقی حتی به کسی بسپاریم. از طرف 
دیگر امروز یک نفر به تنهایی از عهده تر و خشک کردن یک نوزاد 
برنمی آید. کسی کمک حال زنی که به تازگی زایمان کرده نیست، 
بنابراین همسر او در این میان می تواند نقش کلیدی را بازی کند. من 
به خوبی می دیدم که نمی توانم برای ساعاتی طولانی همسرم را با 
موجود ضعیفی که به شدت نیاز به مراقبت دارد تنها بگذارم. از طرف 
دیگر آن ماه های اول، همسر شما به شدت نیاز به حمایت دارد تا بتواند 
مسئولیت های مادری اش را به خوبی ایفا کند. درست است که قانون 
های حمایتی چندانی در این باره وجود ندارد اما این یک تصمیم فردی 
است که شما می خواهید برای حمایت از زندگی تان دست به کار شوید 
و البته هزینه هایش را هم پرداخت می کنید. سه: وقتی شما تصمیم می 

گیرید بیشتر از یک شیفت کار نکنید، یعنی چشمتان را به سمت درآمد 
بیشتر می بندید. آیا کسی وجود دارد که از درآمد بیشتر بدش بیاید؟ 
مسلماً اغلب ما دوست داریم درآمد زیادی داشته باشیم تا اولاً هزینه 
هایمان را تأمین کنیم، در ثانی دست ما برای داشتن آنچه دوست داریم 
وارد زندگی ما نشود - از ابزارهای مهم تا سفرها و امکان های دیگر - بازتر 
باشد. اما این شما هستید که در این جا با توجه به علاقمندی هایی که 
دارید دست به انتخاب می زنید؟ ممکن است پدری با خود فکر کند مثلًا 
ساعات طولانی تری کار کند که بتواند خودروی خانه را عوض کند و 
مدل بهتری بخرد تا مثلًا نوزاد و همسرش خودرو شیک تری سوار شوند 

یا سفرهای مجلل تری بروند. 
  من در این باره دست به داوری نمی زنم و نمی خواهم بگویم کدام 
یک اخلاقی تر، بهتر و مطلوب تر است. می خواهم انتخاب خودم را 
بگویم که من ترجیح دادم خودرویمان همان خودروی پیشین باشد 
و سفرهای هوایی آنچنانی نداشته باشیم اما در عوض بیشتر کنار هم 
باشیم چون بر این باور بودم و هستم که این دو سه سال تکرارپذیر 
نیست. با خودم فکر می کردم که سه سال بعد هم می توان خودرو را 

تغییر داد اما نمی توان سه سال بعد ناگهان زمان را به عقب برگرداند 
و دوباره آن روزهای بی مانند سال های اولیه رشد کودک را احضار 
کرد. چهار: واقعیت آن است که هیچ شادی و لذتی مثل این نیست که 
شما در خانواده حس می کنید کنار هم هستید یعنی در کنار همسر 
و نوزادتان و آن لحظه این درک و دریافت را دارید که بالاترین درجه 
و عیار از خوشبختی را تجربه می کنید. حالا ممکن است کسی که 
از بیرون به این اتفاق نگاه می کند خیلی در جریان این حس ها قرار 
نگیرد چون کاملًا درونی است اما موضوع این جاست که با گذشتن از 
خواست های لوکس تر می توان لذت های اصیل تری را تجربه کرد. 
این یک قاعده در دنیاست که: "تا از دست ندهی به دست نمی آوری" 
بنابراین باید قبول کنی مثلًا اگر می خواهی ساعات بیشتری در خانه 
بمانی و کودک و همسرت را همراهی کنی، چیزهایی را از دست خواهی 
داد از آن سو کسی هم که می خواهد بیشتر بیرون خانه باشد و بیشتر 
کار کند چیزهایی را به دست خواهد آورد اما هم زمان و به موازات آن 
چیزهایی را هم از دست خواهد داد. این همان نقطه انتخابی است که 

پیش روی ما قرار دارد.  

یک شیفت کاری کمتر، خوشبختی بیشتر






