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اقتصادی

روحانی در بازدید از خط تولید انبوه خودروهای دناپِلاس و پژو2008 :

استقلال اقتصادی، خوداتکایی و خودکفایی در سایه توسعه تولید ملی است 
رئیس جمهوری در بازدید از خط تولید دو محصول جدید ایران 
خودرو، از ورود صنعت خودروی ایران به رقابت های جهانی خبر 
داد و گفت: استقلال اقتصادی، خوداتکایی و خودکفایی کشور در 

سایه توسعه تولید ملی است. 
حجت الاسلام و المسلمین حسن روحانی صبح سه شنبه در 
حاشیه آغاز تولید انبوه دو خوروی دنا پلاس و پژو 2008 در گروه 
صنعتی ایران خودرو در جمع خبرنگاران، در پاسخ به این سوال 
که برنامه اصلی دولت برای حمایت از تولید داخلی در آینده چه 

خواهد بود، این مطلب را بیان کرد.
وی افزود: اساس پیشرفت کشور ما در سایه تولید، خواهد بود و 

حتی موضوع اشتغال نیز در سایه توسعه تولید قرار دارد.
رئیس  جمهوری با اشاره به آغاز تولید انبوه این دو خودروی 
جدید خاطر نشان کرد: خودروی دنا پلاس صد در صد ایرانی 
و پژو 2008 خودروی تولید مشترک ایران و فرانسه است که با 

سرمایه گذاری مساوی در حال تولید است.
روحانی افزود: این اولین باری است که در صنعت خودرو وارد 
رقابت جهانی می شویم به طوری که 30 درصد خودروهایی 
که در اینجا به تولید نهایی می رسد به دیگر کشورهای جهان، 
صادر خواهد شد و خودرویی که امروز در اختیار مردم ایران قرار 

می گیرد، 1.5 ماه پیش در فرانسه وارد بازار شده است.
وی با اشاره به اینکه امروز خودروسازی ایران وارد رقابت و بازار 
جهانی شده است، گفت: امروز روز بسیار مبارکی برای صنعت 

خودرو، مهندسین و کارگران ما و کشور ما خواهد بود.
بر اساس این گزارش، تولید انبوه دو خودرو دناپِلاس و پژو2008 
شرکت ایکاپ با حضور رئیس جمهوری در سایت مرکزی گروه 

صنعتی ایران خودرو آغاز شد.
محصول دناپِلاس مدل جدیدی از خودروی ملی دنا است که 
در مرکز تحقیقات ایران خودرو از جنبه های کیفی و تجهیزات و 
ظاهری ارتقا یافته است. دناپِلاس نخستین خودروی داخلی است 

که با چهار ایربگ ساخته شده و از این جهت در سطح مطلوبی از 
استانداردهای ایمنی قرار دارد.

ایران  دنا پلاس صرفا توسط کارشناسان  طراحی خودروی 
خودرو انجام شده و در ساخت ماشین آلات مورد نیاز خط جدید 

تولید، همکاری هایی با شرکت های بین المللی صورت گرفته 
است.

دناپِلاس دارای امکانات و تجهیزاتی است که برای نخستین بار 
در یک خودروی ساخت داخل با برند ملی وجود دارد. این خودرو 
نخستین محصول ملی است که با سانروف ،دوربین دید عقب 
و جایگزینی سیستم چندرسانه ای جدید با مالتی مدیای فعلی 
به بازار عرضه می شود. تحول گرافیک داخلی چراغ ها، باعث 
جذابیت بیش تر خودرو شده البته شکل کلی چراغ و ابعاد فیزیکی 

آن بدون تغییر باقی مانده است.
پژو2008 نیز نخستین محصول 'ایکاپ'، شرکت مشترک 
ایران خودرو و پژو فرانسه است که در ایران به مرحله تولید 
رسیده است. دور تازه همکاری های ایران خودرو و پژو با امضای 
قرارداد بین مدیران دو گروه خودروساز و در حضور روسای 
جمهور ایران و فرانسه به امضا رسید. این قرارداد نخستین 
قرارداد پسابرجامی ایران با کشورهای غربی بود که منجر به 
تولید محصولات به روز اروپائی در ایران شد. سرمایه گذاری 
مستقیم طرف خارجی، انتقال دانش و تکنولوژی و صادرات 
30درصد محصولات تولید این شرکت از الزامات این قرارداد 

به شمار می آید.
پژو2008 از یک پیشرانه ۴ سیلندر به حجم 1.۶ لیتر و با 
تنفس طبیعی نیرو می شود. موتور پژو2008 تولیدی در ایران از 
محصول مشابه آن در اروپا قوی تر است و توان خروجی آن معادل 
1۶3 اسب بخار و گشتاور تولیدی برابر با 2۴0 نیوتن متر است. 
نیروی حاصل از این پیشرانه به وسیله یک جعبه دنده ۴ سرعته 

اتوماتیک به چرخ های جلوی آن منتقل می شود.

وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی :

۱۱ میلیون حاشیه نشین بیمه شدند

وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی گفت:در دولت یازدهم 11 میلیون نفر حاشیه نشین 
در کشور بیمه شدند، ضمن اینکه این برنامه همچنان در حمایت از قشر ضعیف 

جامعه تداوم دارد.
علی ربیعی دوشنبه شب در مراسم هم اندیشی کارگران، صنعت گران و جامعه کار و 
تلاش استان قم افزود: از دغدغه های اصلی ما وضعیت کارگران غیر رسمی و حاشیه 
نشینان در شهرها هستند که در این راستا برنامه هایی در ساماندهی این وضعیت 

اتخاذ شد.
وی بیان کرد: در این دوره تشکل های کارگری ۴۷ درصد و تشکل های کارفرمایی 
۶۷ درصد در سطح کشور افزایش یافت و در راستای تثبیت شغل در جامعه فعالیت 

هایی به ثمر نشست.
ربیعی خاطرنشان کرد: امنیت شغلی هنگامی که میان عرضه و تقاضا توازن برقرار 
نباشد به خطر می افتد در این راستا برنامه هایی در جهت حفظ امنیت شغلی و تثبیت 

شغلی در دست اجراست.
وی اظهار کرد: یکی از راهبردهای مهم حرکت از جامعه توزیعی به سمت تولیدی 
بود، در این روش به جای توزیع پول بدون نگاه کارشناسی، ظرفیت های تولید و 

اشتغال ایجاد می شود.
وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی تصریح کرد: در جامعه توزیعی درآمدهای نفتی به 
عنوان سرمایه های ملی به تولید تبدیل نمی شود و اقتصاد را وابسته می کند. در حالی 
که در جامعه تولیدی، ظرفیت های مهم اقتصادی ایجاد می شود و تولیدات داخلی به 

سمت بازارها می رود و جایگاه کارگران ارتقاء پیدا می کند.
ربیعی ادامه داد: دولت اقدامات مهمی را در تولید، اشتغال و رونق اقتصادی در کشور 
به سرانجام رساند و فضای همدلی خوبی را در میان جامعه کارگری و کارفرمایی به 

وجود آورد.
وی عنوان کرد: در ابتدای دولت یازدهم 2 هزار و ۴00 کارخانه در وضعیت خطرناکی 
در تعطیل شدن به سر می بردند که با اقدامات انجام شده در حدود ۴00 کارخانه 

تولید خود را از سر گرفتند.
وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی بیان کرد: یک کارخانه هیچ گاه در طول یک یا دو 
سال تعطیل نمی شود بلکه با مشکلات اقتصادی در کشور در طول 8 سال این اتفاق 

شکل می گیرد، از این رو حل مشکلات آن نیز به زمان بیشتری نیاز دارد.
وی تصریح کرد: کارگران سرمایه های مهمی در کشور به شمار می روند و اعتماد 

آن ها موجب می شود بسیاری از مشکلات حل گردد.
ربیعی خاطرنشان کرد: از اقدامات مهم دولت تخصیص اعتباری بالغ بر 1۶ هزار و 
500 میلیارد تومان در جهت تثبیت وضعیت اشتغال است. همچنین کاهش تلفات 
پیرامون حوادث ناشی از کار نیز از دیگر رویکردهای مهم دولت است که در این زمینه 

شاهد کاهش ۴0 درصدی حوادث کار بوده ایم.
وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی گفت: در این دوره ارزش بیمه روستائیان و عشایر 
بیش از 500 درصد افزایش یافت و کارگران زیادی در حوزه تولید و کشاورزی و 

دامداری از خدمات بیمه ای بهره مند شدند.
وی بیان کرد: همچنین در دولت فعلی بیش از 100 هزار نفر از کارگران ساختمانی 
تحت بیمه تامین اجتماعی قرار گرفته اند که با برنامه های در دست اقدام 100 هزار 

نفر دیگر تا پایان اردیبهشت بیمه می شوند.   

آگهی فقدان سند مالکیت
بتول عربی نژاد با ارائه یک برگ استشهاد شهود مصدق اعلام داشته که سند مالکیت ششدانگ پلاک 1113۴/11/3۴واقع در بخش 1ثبت قم در صفحه ۴90 دفتر 182 
مفقود گردیده . لذا مراتب باستناد تبصره یک اصلاحی ماده 120 آیین قانون ثبت در یک نوبت به تاریخ ذیل آگهی می گردد تا چنانچه کسی مدعی وجود سند مالکیت نزد 
خود و یا انجام معامله باشند مراتب را همراه با مدارک خود پس از انتشار آگهی ظرف مدت 10 روز کتبا" به این اداره اعلام و ارسال و رسید اخذ نمایند تا مورد رسیدگی قرار 

گیرد . بدیهی است پس از انقضای مهلت مقرر نسبت به صدور سند مالکیت المثنی برابر مقررات اقدام خواهد شد./
محمدرضا ادیبان- رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

آگهی فقدان سند مالکیت
بتول فخری حسینی با ارائه یک برگ استشهاد شهود مصدق اعلام داشته که سند مالکیت ششدانگ پلاک 10۴85/1/۴3/12۴واقع در بخش 1ثبت قم در صفحه 2۷1 دفتر 
۴3۷ مفقود گردیده . لذا مراتب باستناد تبصره یک اصلاحی ماده 120 آیین قانون ثبت در یک نوبت به تاریخ ذیل آگهی می گردد تا چنانچه کسی مدعی وجود سند مالکیت 
نزد خود و یا انجام معامله باشند مراتب را همراه با مدارک خود پس از انتشار آگهی ظرف مدت 10 روز کتبا" به این اداره اعلام و ارسال و رسید اخذ نمایند تا مورد رسیدگی 

قرار گیرد . بدیهی است پس از انقضای مهلت مقرر نسبت به صدور سند مالکیت المثنی برابر مقررات اقدام خواهد شد./
محمدرضا ادیبان- رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

بهمن آرمان، تحلیلگر اقتصادی: 

یارانه به ابزار جمع آوری رأی تبدیل شده است 
یک کارشناس اقتصادی گفت: »استفاده از بازار یارانه در تبلیغات نوعی بی اخلاقی 

انتخاباتی است.«
 بهمن آرمان، تحلیلگر اقتصادی با اعلام این مطلب در گفتگو با خبرآنلاین 
اظهارداشت:»مساله پرداخت یارانه ، آن هم به شکل همگانی در دولت های نهم و 
دهم مطرح شد و طرحی به اجرا درآمد که اصولا در هیچ کشوری از جهان انجام 

نمی شود.«
او با اشاره به اینکه در تبلیغات انتخاباتی، یارانه به ابزاری برای کسب رای تبدیل شده 
است، تصریح کرد:» تاکنون هیچ یک از کاندیداهایی که شعار افزایش یارانه می دهند، 

به طور مشخص اعلام نکرده اند که منابع تامین یارانه ها کجاست.«
آرمان اضافه کرد:»محل تامین یارانه ها در حالی مشخص نیست که منابع درآمدی 
دولت ایران کاملا مشخص است، درآمد نفت و مالیاتی و درآمد حاصل از واگذاری 
شرکت های دولتی به بخش عمومی و خصوصی محل های تامین درآمد دولت در 

ایران است.«
 او با تاکید بر اینکه تا همین جا نیز فشار سنگین ناشی از پرداخت یارانه در بودجه 
دولت مشهود است، گفت:»وقتی دولت مجبور است این رقم عظیم یارانه را هر ماه 
توزیع کند، طبیعی است که تامین بودجه عمرانی با دردسر روبرو می شود و از 3۷ 
هزار میلیارد تومان اعتبار عمرانی پیش بینی شده ، 13 هزار میلیارد تومان اعتبار 

محقق شد.«
 این کارشناس اقتصادی افزود:»نتیجه این وضعیت رکود و بیکاری است ، آن وقت 
کسانی که شعار پرداخت یارانه را می دهند ، دولت را بابت رکود و نرخ بالای بیکاری 

ملامت می کنند.«
 وی با تاکید بر اینکه اصولا همه مردم نیازمند دریافت یارانه نیستند، گفت:»پرداخت 
یارانه به قشرهای آسیب پذیر هر چند مرسوم است اما هیچ کشوری نسبت به 

پرداخت یارانه همگانی اقدام نمی کند.«
 وی با ذکر مثال هایی از کشورهای توسعه یافته در حوزه پرداخت یارانه گفت:»در 
کشور آلمان اگر خانواده ای یک سرپرست داشته باشد و آن فرد نیز بنا به دلایلی نتواند 

فعالیت کند ، یارانه ای به مبلغ یک هزار یورو دریافت می کند.«
 او در توضیح این مطلب ادامه داد:»در آمریکا نیز ، پس از طرح سیاست های 
پوپولیستی ترامپ این مساله مطرح شد که بخش هایی از جامعه یارانه دریافت 
کنند،حالا بررسی ها نشان می دهد 9 میلیون نفر از 320 میلیون نفر جمعیت این 

کشور مشمول دریافت یارانه هستند.«
 او گفت:»به هر حال همان طور که می بینیم یارانه ها تنها به بخشی از جامعه تعلق 

می گیرد نه به همه آن چرا که با یارانه نمی توان کشور و جامعه را اداره کرد.«
 این کارشناس اقتصادی اضافه کرد:»پرداخت یارانه،آن هم به صورت سراسری 
آثار زیانباری را برای اقتصاد به همراه دارد چرا که سبب می شود اعتباراتی که باید 
صرف سازندگی در کشور شود واشتغال پایدار را موجب شود ، صرف پرداخت یارانه 

خواهد شد.«
او با اشاره به اینکه در عمل یارانه ها حتی نمی تواند سود مردم و یارانه بگیران را در بر 
داشته باشد، گفت:»می بینیم که فشارهای تورمی ناشی از پرداخت یارانه خود سبب 

می شود مشکلات اقتصادی مردم دو چندان شود.«
این کارشناس اقتصادی با تاکید بر اینکه با پرداخت یارانه کشور را نمی توان اداره 
کرد، افزود:»راه اداره کشور ایجاد اشتغال و درآمد پایدار است و امیدوارم نامزدها این 

بازار را کنار بگذارند و در فضای واقعی وارد رقابت شوند.« 

 مدیرعامل راه آهن:

 نظام حمل ونقل ریلی در خاورمیانه
 یکپارچه می شود 

مدیرعامل راه آهن جمهوری اسلامی با بیان این که خاورمیانه به عنوان پلی بین 
شرق و غرب در افزایش ترافیک حمل و نقل ریلی نقش مهمی دارد، گفت: انتظار 
داریم به زودی شاهد سیستم یکپارچه حمل و نقل ریلی در منطقه خاورمیانه باشیم. 
»سعید محمدزاده« روز سه شنبه در نوزدهمین اجلاس اتحادیه منطقه ای راه آهن 
های خاورمیانه افزود: امروز چشم انداز روشنی در توسعه حمل و نقل ریلی در این 
منطقه پیش روی ما قرار گرفته و پروژه های بزرگ ریلی در کشورهای منطقه و میزان 

سرمایه گذاری در این پروژه ها شاهد این ادعای ماست. 
معاون وزیر راه و شهرسازی افزود: برای رسیدن به یک همکاری های همه جانبه 
لازم است تا همکاری های ریلی و فنی بیش از پیش در منطقه تقویت شود تا 
کشورهای خاورمیانه تمرکز بیشتری روی پروژه های منطقه ای و اتصال آنها به 

یکدیگر داشته باشند. 
محمدزاده گفت: خوشبختانه اتحادیه بین المللی راه آهن های منطقه خاورمیانه با 
داشتن سابقه 90 ساله در تمام عرصه های حمل و نقل ریلی از دانش تخصصی و 
نیروهای متخصص برخوردار است و امروز این اتحادیه به عنوان یک سازمان پیشرو در 

عرصه حمل و نقل ریلی بین المللی شناخته شده است. 
وی اظهارداشت: مجمع منطقه ای راه آهن های خاورمیانه با هدف گسترش 
همکاری های ریلی در بین 13 کشور عضو در شناسایی زمینه های جدید همکاری 
های بین المللی نقش مهمی دارد تا بتوانیم با برنامه ریزی های مناسب فعالیت های 

ریلی خود را با پروژه های این اتحادیه در خاورمیانه متناسب کنیم. 
محمدزاده بیان کرد: خوشبختانه این اتحادیه تا کنون توانسته است برنامه های 
مدونی را در قالب طرح های استراتژیک منطقه ای تدوین کند و با تشکیل کارگروه 

های تخصصی منطقه ای فعالیت های مناسبی را در این منطقه انجام دهد. 
مدیرعامل راه آهن از حضور کشورهای عضو این اتحادیه در اجلاس تهران قدردانی 
کرد و افزود: با همکاری کشورهای عضو این اتحادیه زمینه های همکاری ریلی در 

منطقه خاورمیانه بیش از پیش تقویت خواهد شد. 

تهران- ایرنا- رسانه های منتقد دولت این روزها با تمام 
توان وارد عرصه شده اند تا با سیاه نمایی دستاوردهای 
ارزشمند دولت یازدهم در تمام عرصه ها در چهار سال 
گذشته مردم را از رسیدن به یک آینده روشن، ناامید کنند 
و تلاش صنعتگران و زحمتکشان ایران زمین را »هیچ« 

نشان دهند. 
ایران هیچگاه هشت سال  مردم فرهیخته سرزمین 
عملکرد دولت های نهم و دهم را فراموش نمی کنند، زیرا 
هنوز هم با تلاش شبانه روزی دولت یازدهم آثار تلخ و 

مخرب آن سال ها از زندگی مردم محو نشده است.
افزایش شکاف طبقاتی، رشد نجومی قیمت کالاهای 
اساسی، از دست رفتن منابع ارزی ، تعطیلی هزاران واحد 
صنعتی، بیکاری جوانان و خانه نشینی آنان فقط چند 
نمونه تاسف بار از عملکرد سال های 138۴ تا 1392 است. 
بهره برداری از میادین مشترک نفتی) مغفول مانده در 
دولت های نهم و دهم( ، رشد پیشرفت پروژه های صنعت 
نفت در تمام عرصه های تولید و صادرات نفت ، تولید 
فرآورده های نفتی ، تولید محصولات پتروشیمی و افزایش 
تولید گاز و پیشرفت طرح های گازرسانی و بسیار بسیار 
اقدام های دیگر زحمتکشان صنعت نفت به خوبی قابل 

مشاهده و لمس است.
نخست  فاز  ماه(  اردیبهشت  دهم  جاری)  هفته  در 
پالایشگاه میعانات گازی خلیج فارس باحضور حجت 
الاسلام و المسلمین حسن روحانی رئیس جمهوری، بیژن 
زنگنه وزیر نفت و جمعی از دولتمردان و نمایندگان مجلس 
شورای اسلامی و صنعتگران نفت کشورمان به بهره برداری 
رسید.دستاوردی که رسانه های منتقد دولت خیلی تلاش 
کردند با تخریب زحمات فعالان صنعت نفت کشورمان، آن 

را به پای دولت های نهم و دهم بنویسند.  
»بیژن زنگنه« که بارها در مراسم بهره برداری از طرح 
های صنعت نفت در دولت یازدهم تاکید کرده که دولت 
تدبیر و امید نیازی به کارهای نمایشی ندارد ، در مراسم 
بهره برداری از این پالایشگاه منحصر بفرد خاورمیانه گفت: 
دولت به کارهای نمایشی نیازی ندارد وامروز با مجاهدت 
همکاران ما تولید بنزین در این پالایشگاه آغاز شده و در 

روزهای آینده به ظرفیت نهایی خود خواهد رسید.
وزیر نفت در این مراسم در توضیح روند احداث این 
پالایشگاه گفت: وقتی کار را شروع کردیم این طرح با 
سردرگمی  کلاف  فیزیکی  پیشرفت  ۴۷درصد  حدود 
باهزاران گره کور بود که باز کردن آنها حوصله زیادی می 
خواست که خوشبختانه قرارگاه سازندگی خاتم الانبیاء 
صبر و حوصله زیادی کرد.زنگنه مدت زمان احداث این 
پالایشگاه را 10سال عنوان کرد و افزود: این زمان زیادی 
برای یک طرح پالایشگاهی است که البته تحریم ها مشکل 
ساز بود ولی مشکل های مدیریتی جدی هم بود طوری که 

سه بار پیمانکاران تغییر یافتند.
اظهارات وزیر نفت گویای آن است که این طرح در هفت 
سال از فعالیت دولت های نهم و دهم با وجود آن همه 

درآمدهای ارزی بی سابقه در تاریخ اقتصاد ایران فقط سالی 
کمی بیش از ۶ درصد پیشرفت داشته است. 

زنگنه همچنین گفت ، تاکنون سه میلیاردو ۷00میلیون 
دلار دراین طرح هزینه شده که یک میلیاردو ۴00میلیون 
دلار آن درزمان دولت یازدهم بوده که 30درصد آن از 
اجتماعی،  تامین  سازمان  یعنی  گذاران  سرمایه  آورده 
صندوق های بازنشستگی و شرکت پالایش و پخش تامین 

شده است.
به گفته وی بقیه از منابع شرکت لیکو و سپرده گذاری 
بانک مرکزی و تسهیلات اعطایی بانکها و صندوق توسعه 

ملی بوده است.
وزیر نفت گفت: میزان هزینه شده در سه سال اخیر با 
توجه به کارهای انجام شده قابل مقایسه با هفت سال قبل 
از آن نیست. دراین مدت قطره چکانی خرج کردیم که 
پول درست و بجا و با تمرکز بر اولویت ها به مصرف برسد.

وی بیان کرد: قرارگاه سازندگی خاتم به عنوان آخرین 
پیمانکار کمال همراهی داشت و تحریم ها را تحمل کرد 
ولی چاره ای جز انتخاب یک مسیر سخت نداشتیم تا امروز 

به موفقیت برسیم.
زنگنه گفت: راه توسعه روشن است و آنرا بلدیم و آنچه 
که گفتیم عمل کردیم و پشتوانه ما عمل ماست، نه اینکه 
یک سری نظریه بدهیم. آنچه را می گوییم انجام دادیم و 
شاهد آن همین تاسیسات و جوانان درحال کار و عملکرد 

قرارگاه سازندگی خاتم الانبیاء است .
به گزارش ایرنا، با بهره برداری از مرحله نخست پالایشگاه 
میعانات گازی 3۶0 هزار بشکه ای ستاره خلیج فارس 
روزانه 12 میلیون لیتر بنزین یورو۴، چهار میلیون و 500 
هزار لیتر گازوئیل یورو۴ ، یک میلیون لیتر نفت سفید 
یورو۴ و یک میلیون و 300 هزار لیتر گاز مایع )ال پی جی( 

یورو ۴ تولید می شود.
با بهره برداری کامل از پالایشگاه ستاره خلیج فارس با 
تولید 3۶ میلیون لیتر بنزین با کیفیت یورو ۴ و 5 ، تولید 
بنزین در کشور به بیش از 100 میلیون لیتر در روز خواهد 
رسید که افزون بر قطع واردات بنزین، امکان صادرات این 
فرآورده و افزایش کیفیت سوخت مصرفی داخل نیز فراهم 

شده و ایران به جرگه صادر کنندگان بنزین می پیوندد.
باقی مانده پالایشگاه 3۶0هزار بشکه ای  دو مرحله 
میعانات گازی ستاره خلیج فارس نیز به ترتیب به فاصله 
هر۶ ماه وارد مدار تولید می  شود و در صورت تأمین مالی 
و رفع مشکلات، شاهد بهره برداری از کل این طرح تا پایان 

سال 139۶ خواهیم بود.
این پالایشگاه معادل ۶۶ درصد مجموع تولید دیگر 

پالایشگاه های کشور بنزین تولید می کند.
از  پالایشگاه  این  نیاز  )میعانات گازی( مورد  خوراک 
طریق یک خط لوله به طول بیش از 388کیلومتر از 

پالایشگاههای گازی عسلویه تأمین می شود.
درمراحل ساخت پالایشگاه ستاره خلیج فارس بیش از 
10 هزار نفر نقش آفرین بوده اند که با راه اندازی آن نه 
تنها کشور در تأمین بنزین مورد نیاز خودکفا شده است 
بلکه قادر هستیم صادرات بنزین به کشورهای دیگر را نیز 

آغاز کنیم.
عملیات احداث پالایشگاه میعانات گازی ستاره خلیج 
فارس با هدف قطع وابستگی کشور به بنزین وارداتی و 

کاهش فروش خام نفت از بهمن 1385 آغاز شد.
با بهره برداری ازمرحله اول پالایشگاه ستاره خلیج 
فارس با ظرفیت روزانه 120هزار بشکه میعانات گازی 
مقدمه پیوستن ایران به باشگاه صادر کنندگان بنزین 

فراهم شد.

حسین راغفر می گوید: متاسفانه این روزها وعده هایی درباره افزایش یارانه ها مطرح 
می شود که علاوه بر اینکه برای اقتصاد ما آسیب زاست تحقق پذیر نیست و نگاهی به 
منابع مالی موجود مشخص می شود که دولتی که ۷00 هزار میلیارد تومان بدهی دارد 
و 500 هزار میلیارد تومان باید صرف تامین پروژه های عمرانی خود کند، نمی تواند این 

افزایش یارانه هایی که وعده می دهد را عملی کند.
حسین راغفر در گفت وگو با ایسنا، درباره وعده های انتخاباتی در خصوص یارانه ها 
اظهار کرد: اکنون وعده هایی درباره افزایش مبالغ مربوط به یارانه ها مطرح می شود که 
صرفا انتخاباتی است و زمینه های اجرایی شدن آن به هیچ وجه وجود ندارد. چون 

چنین منابع مالی در کشور موجود نیست.
او افزود: علاوه بر این تجربه بسیاری از کشورها نشان داده است این گونه سیاست های 
بازتوزیعی که به شکل پرداخت یارانه های نقدی به خانواده هایی که توانایی کار کردن 
ندارند، انجام می شود، آسیب زا است. چون افراد جامعه به چنین پرداخت هایی عادت 
می کنند و بعد از آن دیگر ساماندهی وضعیت به این راحتی میسر نیست. به ویژه آنکه 
در شرایطی قرار بگیریم که مانند اقتصاد ایران شبکه اطلاعاتی دقیقی وجود نداشته 
باشد و فرصت های بسیاری برای تقلب و ارائه اطلاعات ناصحیح نیز وجود داشته باشد.

او همچنین ادامه داد: تجربه کشور خود ما هم در زمینه پرداخت یارانه ها و نحوه 
اجرایی آن با انتقادات گسترده ای روبرو بود. متاسفانه در کشور ما در سال های متوالی 
یارانه های نقدی به همه اقشار جامعه پرداخت شد وعلاوه بر اینکه منجر به ایجاد تورم 
شد که قربانیان همین تورم فقرا و دهک های پایین جامعه بودند، بخش مهمی از منابع 
مالی کشور از دست رفت که می توانست منجر به خلق شغل شود. این پرداخت ها 

نتایجی مانند افزایش بیکاری داشت.

او افزود: نکته مهمی که باید بر آن تاکید کنم این است که اصلا منابع افزایش 
یارانه ها در کشور وجود ندارد. دولت پیش تر اذعان کرده بود که آخر هر ماه که وقت 
پرداخت یارانه ها فرا می رسد ماتم می گیرد که چگونه می تواند وجوه را تامین کند. 
چنین موضوعی نشان می دهد که برای تامین منابع یارانه ها از منابع مالی دیگری 
استفاده شده است که می توانست صرف افزایش رفاه جامعه و اشتغال کشور شود. در 
حالی که این منابع عملا هدر رفته و از بخش هایی که به آن نیاز داشته دریغ شده است.

او ادامه داد: در نظر داشته باشیم که دولت اکنون ۷00 هزار میلیارد تومان به 
پیمانکاران، بانک ها و ... بدهکار است. ضمن اینکه برای اینکه پروژه های عمرانی موجود 
خود را به اتمام برساند نیاز به 500 هزار میلیارد تومان منابع مالی دارد که عدم پرداخت 

این موارد مشکلات عدیده ای را بر اقتصاد ما تحمیل می کند.
عضو هیات علمی دانشگاه الزهرا گفت: بنابراین تاکید می کنم که تحقق این وعده های 
انتخاباتی درباره یارانه ها غیرممکن هستند و کارکرد سیاسی دارند که باعث تاسف 
است. متاسفانه عده ای داعیه کمک به حل مشکلات مردم را دارند ولی به مصالح 
ناکامی ها و مصیبت های مردم  بر ظرفیت های فقر،  ملی بی توجه هستند و فقط 
سرمایه گذاری می کنند. می بینند که مردم به چه چیزی حساسند و از همان استفاده 

سیاسی می کنند.
او افزود: البته وضعیتی که امروز با آن روبرو هستیم محصول سیاست های غلط 
دولت های گذشته است که وضعیت نابسامان امروز را به وجود آورده و منجر به آن شده 
که بستر برای دادن چنین وعده های سیاسی فراهم شود. در صورت تحقق مشکلات 
زیادی برای اقتصاد ما ایجاد می کند ضمن آنکه امکانپذیر نیست و فقط منجر به افزایش 

انتظارات جامعه شده و زمینه های بحران ها و درگیری را در جامعه فراهم می کند.

۷ سال بلاتکلیفی در دولت های نهم و دهم 

بازشدن گره کور پالایشگاه ستاره خلیج فارس در دولت یازدهم

راغفر اقتصاددان :

وعده های یارانه ای تحقق پذیر نیست 
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»آقای پنالتی« لیگ شانزدهم 
کدام بازیکن است؟

ضربه پنالتی گرچه به ظاهر ساده باشد و موقعیتی نزدیک به گل برای زننده ضربه 
ایجاد کند، اما آنهایی که پنالتی زده اند می دانند این کار آنقدرها هم که به نظر می آید 

ساده نیست.
حالا که تنها یک هفته به پایان لیگ شانزدهم باقی مانده است، بد نیست مروری 
داشته باشیم به بازیکنانی که بهترین پنالتی ها را زده اند و به این ترتیب بیشترین گل ها 

را به ثمر رسانده اند. به عبارتی دیگر  »آقای پنالتی« لیگ شانزدهم را معرفی کنیم.
بیشترین گل از روی ضربات پنالتی را ساسان انصاری نفر دوم جدول گلزنان برتر 
لیگ برتر به ثمر رسانده است. این بازیکن که در این دوره از مسابقات 1۶ گل برای 
فولاد زده و به دلیل محرومیت در هفته پایانی لیگ عملا فرصت آقای گل شدن در 
این فصل را از دست داده است، ۶ گل از این 1۶ گل را روی ضربات پنالتی زده و با به 
ثمر رساندن ۶ پنالتی در لیگ شانزدهم، بهترین پنالتی زن این دوره از مسابقات است.

رتبه دوم بهترین پنالتی زن لیگ شانزدهم در پایان هفته بیست و نهم به محمد 
ایرانپوریان مدافع راست تیم تراکتورسازی می رسد. این بازیکن تنها یک پنالتی کمتر 
از ساسان انصاری برای تیمش زده و با به ثمر رساندن 5 پنالتی دومین پنالتی زن 
برتر لیگ برتر است. حامد شیری از سایپا و مسعود حسن زاده از سپاهان هر کدام با 
۴ پنالتی در رده سوم این جدول قرار دارند. مرتضی آقاخان مدافع تیم پیکان و امید 
ابراهیمی هافبک تیم استقلال هم با زدن 3 گل در رده بعدی این جدول قرار دارند.

اعلام زمان نقل و انتقالات لیگ برتر فوتسال
  نشست هیات رئیسه سازمان لیگ برتر فوتسال صبح روز )سه شنبه( در محل 

کمیته فوتسال برگزار شد. 
نشست هیئت رئیسه سازمان لیگ فوتسال با حضور علی کفاشیان، کاظم سلیمانی، 
منصوری، غفاری و سهرابی برگزار شد که اعضا درباره برگزاری رقابت های لیگ برتر 
فوتسال، لیگ دسته اول و رده های پایه، نحوه حضور بازیکنان در رقابتهای لیگ، 
بررسی وضعیت زیر ساخت ها و امکانات فوتسال باشگاه های حاضر در مسابقات و 
برنامه ریزی دقیق در جهت توسعه فوتسال در سطح کشور، به بحث و تبادل نظر 
پرداختند. ضمن اینکه مبلغ حضور تیم ها برای شرکت در مسابقات مختلف تعیین و 

مورد تصویب قرار گرفت. 
زمان نقل و انتقالات رقابت های لیگ: پایان وقت اداری روز 31 خرداد ماه، شروع 
رقابت های لیگ:  ۶ تیر ماه، پایان نیم فصل اول رقابت های لیگ: 12 شهریورماه ، آغاز 
نیم فصل دوم رقابت های لیگ: 10 مهر ماه  و پایان رقابت های لیگ: 15 دیماه از سوی 

اعضای هیات رئیسه تصویب شد.  
مقرر شد تا مسابقه رده های پایه اعم از نونهالان، نوجوانان، جوانان و زیر 20 سال 

در سال جاری برگزار شود.
 با تصویب اعضای هیئت رئیسه مقرر شد تا هر باشگاهی دارای تیم های پایه باشد 
و در مسابقات کشور حضور یابد، به جای ۴ بازیکن از 8 بازیکن )به صورت ۴ بازیکن 
زیر 20 سال و ۴ بازیکن در رده سنی جوانان( در رده سنی بزرگسالان استفاده کند.

پرسپولیسی ها منتظر عملی شدن وعده باشگاه
بازیکنان پرسپولیس منتظرند تا مسئولان باشگاه به وعده شان عمل کنند.

 بازیکنان پرسپولیس بعد از اعتصاب سه روزه در شرایطی حاضر به بازگشت به 
تمرینات شدند که تا قبل از اتمام فصل باقیمانده مطالبات خود را از باشگاه شان 

دریافت کنند که هنوز این اتفاق رخ نداده است.
اسپانسر باشگاه پرسپولیس اخیراً مبلغی را در اختیار مسئولان این باشگاه قرار داده 
تا بین بازیکنان تقسیم شود، اما تا زمانی که حساب باشگاه پرسپولیس باز نشود این 
اتفاق رخ نخواهد داد. حساب باشگاه پرسپولیس چند روزی است که به خاطر شکایت 
شخصی بسته شده است و مسئولان حقوقی این باشگاه همچنان در تلاشند این 
حساب را باز کنند. شاید تلاش های آنها تا فردا نتیجه دهد و در آن صورت مسئولان  

باشگاه پرسپولیس هم به وعده شان به بازیکنان عمل خواهند کرد.
باشگاه پرسپولیس در سال جدید هنوز نتوانسته حقوق کارمندانش را پرداخت کند 
و از این رو کارمندان این باشگاه بیشتر از سرخپوشان پیگیر حق وحقوق خود هستند.

آماده شدن غفوری برای بازی 
حذفی لیگ قهرمانان

تکلیف امید ابراهیمی، هافبک مصدوم تیم فوتبال استقلال برای بازی با سپاهان 
فردا مشخص خواهد شد.

امید ابراهیمی مروز )سه شنبه( هم در کلینیک استقلال مراحل درمانی را پشت سر 
گذاشت. قرار است او فردا زیر نظر دکتر امین نوروزی یک تست عملکردی را پشت 
سر بگذارد تا تکلیف حضور یا عدم حضورش در بازی با سپاهان مشخص شود. این در 

حالی است که او نسبت به روزهای گذشته شرایط بهتری دارد. 
وریا غفوری دیگر مصدوم استقلال است که دو بازی بعدی این تیم را از دست داده 
است. کادر پزشکی باشگاه استقلال در تلاش است تا این بازیکن را برای بازی مرحله 

حذفی لیگ قهرمانان آسیا آماده کند.

امیری و انصاری به بازی با الوحده می رسند
 2 بازیکن مصدوم تیم پرسپولیس به بازی این تیم مقابل الوحده خواهند رسید.

به دلیل مصدومیت دیدار پرسپولیس مقابل  انصاری  امیری و محمد  وحید 
ذوب آهن اصفهان را از دست دادند و پرسپولیس در غیاب این 2 بازیکن مقابل حریف 

اصفهانی اش مساوی کرد.
امیری اما قطعا به بازی با سیاه جامگان نخواهد رسید اما انصاری احتمال دارد که ۴5 

دقیقه برای پرسپولیس به میدان برود.
این در حالی است که امیری و انصاری قطعا به بازی پرسپولیس مقابل الوحده 

امارات که 18 اردیبهشت برگزار می شود خواهند رسید.

ورزشی

 تاج: 

آدیداس اسپانسر ماست، قرار نیست از آنها جنس بخریم

رئیس فدراسیون فوتبال گفت که کارهای عقد قرارداد با شرکت آدیداس در حال 
نهایی شدن است و قرار نیست که فدراسیون فوتبال بابت همکاری با این شرکت به 

آنها پول بدهد.
مهدی تاج، درباره موفقیت تیم ملی فوتبال ساحلی ایران و راهیابی این تیم به 
جمع 8 تیم پایانی جام جهانی عنوان کرد: شرایط بسیار خوبی بر تیم های ملی فوتبال 
ایران حاکم است و تیم ساحلی نیز شامل این موضوع می شود. فدراسیون فوتبال این 
تیم را 5 روز قبل از آغاز مسابقات به باهاما فرستاد تا در آنجا ضمن آشنایی با آب 
و هوا و شرایط جوی، 3، ۴ بازی تدارکاتی نیز انجام دهد. امیدوارم این تیم در ادامه 

مسابقات نیز موفق باشد.
وی درباره اینکه چرا خودش برخلاف دفعات گذشته در کنار ملی پوشان حضور 
نیافته، تصریح کرد: برای هر بازیکن حدود ۶0-۷0 میلیون در این سفر هزینه کردیم 
و در مجموع چیزی حدود یک میلیارد تومان هزینه اعزام این تیم شد و درست نبود 

که من هم با این شرایط هزینه ای اضافه روی دست فدراسیون بگذارم. 
رئیس فدراسیون فوتبال درباره لغو اردوی تیم زیر 20 سال تیم فوتسال ایران در 
ازبکستان خاطرنشان کرد: نظر من این بود که این تیم از مهرماه سال گذشته 2 بازی 
با عراق، 2 بازی با روسیه، 2 بازی با اوکراین و 2 بازی بافرانسه  انجام داده و این تعداد 
بازی برای تیم زیر 20 سال کافی بود. باید از ظرفیت های داخلی استفاده کنیم و 
این موضوع درباره باشگاه ها نیز صدق می کند. نامه شورای برون مرزی نیز در همین 

راستاست و آنها از ما خواسته اند که از ظرفیت های داخلی استفاده شود.
تاج درباره جریمه فدراسیون فوتبال به دلیل اتفاقات رخ داده دیدار ایران و چین 
گفت: تاکنون فدراسیون فوتبال ۶00 میلیون تومان بابت رفتار تماشاگران متحمل 
جریمه شده و به دلیل اتفاقات بازی با چین نیز تذکر گرفته ایم. ادامه این روند از سوی 
تماشاگران عواقب بدی خواهد داشت و از این پس با هماهنگی نهادهای مختلف 

تدابیر سخت تری در نظر می گیریم تا دیگر شاهد چنین اتفاقاتی نباشیم.
وی درباره اینکه سرانجام مذاکرات فدراسیون فوتبال با شرکت آدیداس برای 
اسپانسری تیم ملی به کجا انجامید، به تسنیم گفت: قرارداد تنظیم و نهایی شده 
و مشکلی در این باره وجود ندارد. آنچه به نگارش درآمده 5۶ صفحه می شود. روز 
گذشته نیز جلسه ای در فدراسیون فوتبال در این باره برگزار شد و کارها در حال 

صورت گرفتن است.
رئیس فدراسیون فوتبال در پاسخ به این سوال که آیا طبق گفته فغان پور وکیل 
حقوقی فدراسیون فوتبال قرار است فقط تیم بزرگسالان از برند آدیداس استفاده کند 
و سایر تیم ها جیووا بپوشند، اظهار داشت: نه اینگونه نیست و  تمام تیم ها از آدیداس 

استفاده خواهند کرد.
تاج در پاسخ به این سوال که  آیا قرار است آدیداس اسپانسر تیم ملی شود، یا 
پیراهن ها از این شرکت خریداری شود، گفت: بحث خریدن وجود ندارد و آدیداس 
اسپانسر ما می شود، تیمی که به جام جهانی می رود اسپانسر خواهد داشت و نباید 
پیراهنی بخرد.  وی درباره اعتصاب بازیکنان پرسپولیس و اینکه برای حل این 
مشکل به وزارت ورزش رفته بود، تصریح کرد: اعتصاب کار خوبی نیست و باشگاه ها 
محدودیت های خاص خودشان را دارند اما اعتصاب روش مناسبی برای دریافت 

مطالبات نیست. 
رئیس فدراسیون فوتبال درباره مشکلات تیم جوانان و اینکه باشگاه ها با تیم جوانان 
همکاری می کردند، خاطرنشان کرد: تیم های باشگاهی در این رده درگیر مسابقات 
بودند و ما توصیه جدی به آنها نداشتیم اما حق پیروانی این است که برنامه ریزی کند 
و بداند چه بازیکنانی را در اختیار خواهد داشت، با تیم های مختلف جلسه هم اندیشی 
برگزار کردیم تا ببینیم چگونه می توانیم به تیم های رده های مختلف مان کمک کنیم.

تاج درباره سرنوشت دستیاران ایرانی کی روش و اینکه این مربی از فدراسیون 
فوتبال درخواست حضور آنالیزور پرتغالی کرده است، عنوان کرد: هر روز با کی روش 
به صورت مرتب جلسه دارم و همه چیز در فضایی مناسب و دوستانه در حال حل 
شدن است. دیگر خبری از جنجال نیست و طبیعی است که کی روش انتظاراتی دارد 

که فدراسیون باید آنها را برآورده کند.
وی در پاسخ به این سوال که حضور آنالیزور پرتغالی در تیم ملی قطعی است، 
گفت: این موضوع و همچنین مربیان ایرانی جزو مواردی است که باید در این باره با 
کی روش صحبت کنیم و در حال صحبت کردن هستیم. همه چیز در آرامش پیش 

می رود و می توانم بگویم حال تیم های ملی زیر نظر فدراسیون فوتبال خوب است.

 جباری: یوسف آدم فوتبالم را نابود کرد

روزشمار برای خداحافظی با شماره 8 محبوب 

یکی از بهترین بازیکنان سال های گذشته فوتبال ایران بعد از فصل پرحاشیه ای که 
در الاهلی قطر گذراند در آستانه خداحافظی از دنیای فوتبال قرار دارد.

 مجتبی جباری بعد از تمام سال هایی که با پیراهن شماره 8 استقلال تاثیر فراوانی 
در افتخارآفرینی این تیم پرطرفدار پایتخت داشت راهی حاشیه خلیج فارس شد تا در 
جمع لژیونرهای فوتبال ایران روزهای خوبش را ادامه دهد. چهار فصل حضور باشگاه 
الاهلی او را به بازیکنی محبوب در این تیم تبدیل کرد گرچه فصل آخر اصلا برای او 
روزهای خوبی در پی نداشت و باعث شد تا به خاطر مصدومیت های متوالی و اختلاف 

با سرمربی تیم بیرون از ترکیب باشد.
جباری در تشریح این سال ناامید کننده گفت:»یکی از عجیب ترین سال های فوتبالم 
را پشت سر گذاشتم چون در آغاز فصل دچار مصدومیت شدم که طبیعی بود. سخت 
کار کردم و تمرینات بسیار زیادی را انجام دادم. این کارها به خاطر رسیدن به شرایط 
ایده آل فنی و آمادگی بدنی بود  تا به تیم الاهلی با نمایش سطح فنی بالای خود کمک 
کنم. به ویژه این که الاهلی تغییری نکرده بود و همان سطح فنی گذشته  را داشت. 
سرمربی با تیم الاهلی تفاوت داشت اما من سخت کار کردم تا دوباره بازگردم. سرمربی 
الاهلی نگاهی به بازی من نداشت و دوباره به سرازیری افتادم. در ادامه مسیر فصل نیز 

نتوانستم او را متقاعد کنم«.
او که مدت ها بود شایعه اختلافاتش با یوسف آدم نقل محافل خبری بود، افزود:» 
نمی توانستم به ترکیب الاهلی بازگردم و به یوسف آدم در خط میانی کمک کنم. 
سرمربی الاهلی ارزش های فنی مرا در تیم  نمی شناخت. یوسف آدم در بازی ها روی 
من حساب نمی کرد و در بسیاری از بازی ها نیز به عنوان بازیکن ذخیره مورد استفاده 
قرار می داد. جایی در ترکیب اصلی نداشتم و افت فنی من در این شرایط طبیعی بود.

صادقانه می گویم که یوسف آدم مرا نابود کرد. من سخت کار کردم تا به بهترین شرایط 
فنی شناخته شده خود در لیگ ستارگان قطر بازگردم. زمانی هم که به لحاظ فنی و 

بدنی آمادگی کامل داشتم مرا روی نیمکت نشاند و نابود کرد«.
شماره 8 سابق استقلالی ها که سال های خوبی را در قطر سپری کرد در خصوص 
مصدومیت های متوالی این فصل هم صحبت و تصریح کرد:»این سطح از مصدومیت 
در طول حضور ۴ ساله ام در تیم الاهلی رکورد زیادی نبود. همه از سطح فنی من 
در باشگاه الاهلی رضایت داشتند و با تمام توانم برای تیمم و کسب رضایت هواداران 
بازی می کردم. مهمترین مساله برای هر بازیکنی این است که پس از پایان دوران 
مصدومیت خود و در زمان لازم به میدان بازگردد اما این اتفاق برای من رخ نداد و 

روی نیمکت قرار گرفتم«.
این صحبت های مجتبی جباری در حالی در روزنامه العرب منتشر شد که یوسف 
آدم بعد از اتمام لیگ ستارگان از سمتش برکنار شد تا مربی اسپانیایی جوانان الاهلی 
به صورت موقت روی نیمکت بنشید و در امیر کاپ تیم را هدایت کند که در این 
جام هم فضا برای بازی کردن جباری فراهم نشد تا بیشتر رسانه های قطر از جمله 
الوطن، استاد الدوحه، الکاس و الشرق از جدایی قطعی او و سایر خارجی های الاهلی 
خبر بدهند. نکته ای که خود جباری هم به آن واقف است.»بله، پیشنهادی برای فصل 
آینده ندارم. در شرایط فعلی باید به فکر استراحت کافی پیش از فکر کردن به آینده 
فوتبالم باشم. معتقدم که الاهلی خانه من است. اینجا من عشق و محبت را یافتم. 
چهار فصل بزرگ را در اینجا گذارندم و فرصت خوبی است تا از هواداران و مدیر باشگاه 

قدردانی کنم«.
این درحالی است که سایر باشگاه های قطری هم تمایلی به استفاده از این بازیکن پا 
به سن گذاشته و همواره مصدوم ندارند. شرایط زانوی جباری به خاطر این چند سال 
بدتر از قبل شده و تعداد آسیب دیدگی های او در سال گذشته این موضوع را اثبات 
می کند که او دیگر آن هافبک بازیساز و سرپنجه سابق نیست. شاید به همین خاطر 
هم باشد که استقلالی ها و در راس آنها علیرضا منصوریان تمایلی به بازگرداندن شماره 
8 محبوب ندارند. منصوریان که خود را همیشه یکی از طرفداران جباری می نامید می 
داند که فصل آینده نمی تواند روی چنین بازیکنی ریسک کند آن هم در فصل پر امید 

استقلالی ها برای رسیدن به قهرمانی.
با این تفاسیر می توان این گونه برداشت کرد که زمان خداحافظی برای این ستاره 
فوتبال ایران که جزو اندک بازمانده های نسل طلایی فوتبال ایران در اواخر دهه 
۷0 و دهه 80 است، رسیده باشد. بازیکنی که درست مثل محرم نویدکیا به خاطر 
مصدومیت بد زانو فرصت حضور در جام جهانی 200۶ را از دست داد و از آن بدتر 

نتوانست به آرزویش در تجربه فوتبال اروپا برسد.

تبعات صعود سپیدرود

 ستاره های پرسپولیس در دسته اول
صعود سپیدرود اتفاقی بود که بزرگترین ضربه را به ستاره های پرسپولیس خواهد 

زد.
 با صعود سپیدرود به لیگ برتر، ستاره های پرسپولیس باید در فصل آینده فوتبال 
خود را در لیگ دسته اول استارت بزنند.  احمد نوراللهی و امید عالیشاه، دو بازیکن 
سرباز پرسپولیس هستند که برای خدمت سربازی راهی تراکتورسازی شده بودند، با 
این حال با توجه به محرومیت تبریزی ها از جذب بازیکن، این دو بازیکن از فعالیت 
در این تیم منع شدند و از نیم فصل دوم به تمرینات اختصاصی پرداخته اند. با این 
حال هافبک دفاعی و وینگر پرسپولیس امیدوار بودند با صعود ملوان به لیگ دسته 
برتر، موفق شوند فصل آینده با حضور در انزلی، فوتبال و ادامه خدمت سربازی خود 
را در لیگ برتر ادامه دهند که این اتفاق رخ نداد و سپیدرود و پارس جنوبی موفق به 
دریافت جواز صعود شدند. با این شرایط آنها اکنون باید از میان فجرسپاسی یا ملوان 
بندرانزلی یکی از دو تیم را برای ادامه فوتبال و خدمت سربازی خود در فصل آتی 
انتخاب کنند و باید دید امریه آنها از سوی نیروهای مسلح برای کدام تیم نظامی در 
لیگ دسته اول صادر خواهد شد. دو ستاره پرسپولیس که سودای حضور در تیم 
ملی و پشت سر گذاشتن دوران سربازی را با جدایی از پرسپولیس داشتند اکنون با 
سرنوشت عجیبی همراه شده اند که آنها را به لیگ دسته اول سوق داده است. این اتفاق 
و عدم صعود تیم های نظامی و محرومیت تراکتورسازی از جذب بازیکن تنها به این دو 
بازیکن منتهی نشده است و مطمئنا با شروع فصل جدید بازیکنان دیگری نیز با شروع 
مشمولیت سربازی همراه خواهند شد که محرومیت تراکتورسازی آنها را روانه لیگ 
دسته اول خواهد کرد.  در این بین ستاد کل نیروهای مسلح چندی پیش مصوبه ای 
برای در اختیار داشتن امریه سرباز برای دیگر ارگان های ورزشی و باشگاه ها تصویب 
کرده بود که هنوز مورد موافقت قرار نگرفته و مشمولان سرباز امیدوارند پیش از شروع 

فصل در این رابطه اقدامی صورت گیرد.

پارگی رباط صلیبی حسن زاده تایید شد 
سپاهان  تیم  پزشک  رشادی  دکتر 
با  زاده  حسن  مسعود  که  کرد  اعلام 
پارگی رباط صلیبی روبرو شده و ۶ ماه 

از میادین دور خواهد بود.
مسعود حسن زاده مهاجم تیم سپاهان 
که در پنجره زمستانی به این تیم پیوست 
و توانست با 8 بار گلزنی نمایش های 
خوبی در بازگشت به اصفهان ارائه دهد، 
متاسفانه در دیدار برابر تراکتورسازی و 
پس از پرش و فرود نامناسبی که داشت، 
دچار پارگی رباط صلیب شده و به مدت 
۶ ماه از میادین فوتبالی دور خواهد بود. 
دکتر رشادی پزشک باشگاه سپاهان در 
مورد پارگی رباط صلیبی حسن زاده به 
"ورزش سه" گفت: »بله متاسفانه رباط 
صلیبی و مینیسک حسن زاده آسیب 

دیده است«. دکتر رشادی در مورد میزان آسیب دیدگی و اینکه حسن زاده چه زمانی 
به میادین بازخواهد گشت، خاطرنشان کرد: »حدود ۶ ماه مراحل درمان او طول می 
کشد. با توجه به اینکه هنوز تورم و خونریزی در پای حسن زاده وجود دارد تا یکی 

دو هفته زمان لازم داریم تا تورم و خونریزی تمام شود و آمادگی عمل ایجاد شود«.

به موضوع  اشاره  با  رییس دپارتمان جامعه شناسی ورزش 
حضور خانواده ها در ورزشگاه ها تاکید کرد، در صورتی که این 
طرح اجرایی شود تاثیرات مثبتی در بالندگی جامعه خواهد 

گذاشت و باعث پرباری اوقات فراغت خانواده ها خواهد شد.
عالیه شکربیگی با مثبت ارزیابی کردن موضوع حضور زنان در 
ورزشگاه ها بیان کرد: اگر در حال حاضر طرح ورود خانواده ها به 
ورزشگاه ها در حال کلید خوردن است به منزله این است که 
بستر، اندیشه و زمینه آن وجود دارد که چنین طرحی در حال 
طرح است.  مدت زمان بسیاری است که درباره ورود بانوان و 
خانواده ها به ورزشگاه ها بحث و صحبت می شود هرچند معتقدم 
هنوز هم امکان اجرایی کردن این طرح به دلیل برخی نگاه های 

خاص و قدرتمند، دشوار می نماید.
از  را  عامل  چند  ورزش  جامعه شناسی  دپارتمان  رییس 
کارکردهای خوب حضور خانواده ها در ورزشگاه ها برشمرد و 
افزود: حضور خانواده ها نخست شرایطی را فراهم می کند که 
اوقات فراغت مفیدی برای آنها به وجود آید و این یک تفریح 
دسته جمعی و ملی خواهد بود. اساسا ورزش را باید به مثابه یک 
امر اجتماعی بدانیم که در همبستگی ملی یک جامعه و یک 
کشور تاثیرگذار است و اگر از این دید نگاه کنیم حضور خانواده ها 

می تواند بسیار کارساز باشد.
او در ادامه افزود: محیط ورزشگاه ها بیشتر مشابه یک محیط 
این  می تواند  خانواده ها  حضور  و  است  عصبی  و  پرخاشگر 
پرخاشگری را در بسیاری از مواقع به حداقل برساند و در بسیاری 
از موارد حتی آن را از بین ببرد. همچنین زمانی که خانواده ها در 
ورزشگاه ها حضور پیدا می کنند این را در جامعه پذیری تربیت 
فرزندان خود نیز لحاظ می کنند یعنی در واقع از دوران کودکی 
به فرزندان می آموزند که ورزش بعدی از سلامت انسان است 
و سلامت انسان می تواند سلامت خانواده و سلامت جامعه را 
در یک افق دور تقویت کند و یک توسعه پایدار را در نهایت 
می توانیم از این حضور در ابعاد فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی و 

حتی سیاسی ترغیب کنیم.
شکربیگی در ادامه اظهار کرد: محیط ورزشگاه های ما یک 
محیط مردانه است و طبیعتا در یک محیط مردانه بیشتر 
الفاظی رد و بدل می شود که خیلی خوشایند نیست و حضور 

خانواده ها می تواند این فضا را منعطف تر کند و به سمت و سوی 
فرهنگسازی در تعاملات مطلوب اجتماعی در ورزشگاه ها تغییر 

می دهد و این می تواند یک امر میمون و مبارکی باشد.
رییس دپارتمان جامعه شناسی ورزش در ادامه اضافه کرد: در 
نظر بگیرید زمانی که مساله حضور بانوان در ورزشگاه ها هر چقدر 
که راجع به آن جلسه برگزار شود واکنش های مختلفی نسبت 
به آن داده خواهد شد ولی همچنان بر روی ساختارها پذیرفته 
نشده است که زنان می توانند آزادانه در ورزشگاه ها حضور داشته 
باشند یا در این حضور یک نوع نگاه تبعیض  وجود دارد. برای 
بانوان ورزشکاران خارجی حق حضور در  مثال فرض کنید 
ورزشگاه ها را دارند اما زنان ایرانی و خانواده های ایرانی از این حق 
محروم هستند، بنابراین نگاه تبعیض گونه را به وجود می آورد 

که باید آن را حذف کنیم. طرح چنین موضوعی مدت زمان 
زیادی را خواهد برد اما اگر جامعه و مسئولان به آگاهی برسند 
که از ورزش به عنوان یک امر اجتماعی برای ایجاد همبستگی 
در جامعه، اجتماع، خانواده ها و در تعاملات استفاده کنند و در 
صورت وجود آگاهی مردم و مسئولان، اجرای این طرح عملیاتی 

خواهد شد.
شکربیگی در ادامه بیان کرد: طبیعتا در این سال ها حضور 
بانوان همواره در اجتماع و جامعه و در مناسبات قدرت دیده 
شده است، حال ببینید این چه تاثیری می تواند در بحث قدرت 
داشته باشد. آیا در بحث قدرت خوب یا بد است؟ بیشتر حضور 
بانوان و خانواده ها به عنوان یک نماد فرهنگی استفاده شده تا به 
عنوان یک واقعیت اجتماعی. ما باید حضور خانواده ها و بانوان 

را به عنوان یک واقعیت اجتماعی قبول کنیم نه اینکه بیاییم 
هنجارهایی که خودمان دوست داریم همانند اینکه نباید بانوان 
در ورزشگاه ها حضور پیدا کنند. اساسا این امر درستی نیست که 
بانوان و خانواده ها در ورزشگاه ها حضور نداشته باشند. در واقع ما 
داریم لباس هنجار را بر تن واقعیت اجتماعی می پوشانیم و این 

امری غلط است.
 وی ادامه داد: در بحث اجرای قانون و طرح هایی که داریم 
باید واقعیت های اجتماعی را در نظر بگیریم. واقعیات اجتماعی 
در حقیقت این است که خانواده ها دوست دارند در ورزشگاه ها 
حضور داشته باشند و رویدادهای ورزشی را تماشا کنند و 
این می تواند به عنوان یک امری باشد که همبستگی، سرمایه 
اجتماعی، نشاط و شادابی را در جامعه ایجاد کند. مسئولان 
باید یک تجدید نظر در حرف ها و کارکردهای غلط  انداز خود 
ایجاد کنند تا جلوی چنین مسائلی که می تواند نشاط و شادی 
را در جامعه از بین ببرد، بگیرند. او بیان کرد: ما برای رسیدن به 
هر مساله ای که می تواند تاثیری در جامعه داشته باشد و یک 
جنبشی را در جامعه ایجاد کند نیازمند آگاهی هستیم و امروزه 
به واسطه حضور شبکه های اجتماعی و فضای مجازی که در 
اختیار ماست این مساله راه خودش را پیدا می کند و کافی است 
که انسان یک گوشی هوشمند در اختیار داشته باشد تا تبدیل 
به یک خبرنگار شود. معتقدم باید به موضوع بانوان و ورزش به 
عنوان یک واقعیت پایدار نگاه کنیم. طبیعتا یک جامعه سالم و 
شاداب و با نشاط باید بتواند از یک روان سالم برخوردار باشد و 
این روان سالم نیازمند یک سرمایه اجتماعی یعنی یک اعتماد، 
مشارکت و همدلی است. شکربیگی در پایان گفت: اگر فرض 
کنیم یکسری از نمایندگان ما راجع به اشتغال و ازدواج و دیگر 
موضوعات صحبت کنند در حالی که حقوق یکی از آنها میلیونی 
باشد این یک مساله مشکل زا است و مسئولان ما باید از شعار 
دادن دست بردارند و به واقعیت و عمل توجه کنند. برای یک بار 
بازی های جناحی و مباحث هایی که به نوعی جامعه را مسدود 
کرده دست بردارند تا ما بتوانیم یک جامعه رها و آزاد داشته 
باشیم و طبیعتا ورزش امری است که می تواند این زمینه را فراهم 
کند. ورزش به همبستگی جامعه کمک می کند و در این مورد 

مسئولان ما باید سرمایه گذاری کنند.

حضور خانواده ها در ورزشگاه ها، چرا و چگونه

حضور خانواده ها در ورزشگاه ها می تواند یک تفریح دسته جمعی و ملی باشد

مهاجم سرخ پوشان پس از رقابتی نفس گیر با ساسان 
انصاری موفق شد عناوین ارزشمندترین بازیکن لیگ برتر 
را از آن خود کند، مهدی طارمی یک هفته پیش از پایان 

لیگ می تواند خود را آقای گل لیگ بداند. 
برگزاری بازی های هفته ماقبل پایانی لیگ شانزدهم 
بسیاری از پازل های این فصل فوتبال ایران را تکمیل کرد 
از جمله عنوان آقای گلی لیگ که به احتمال فراوان از آن 

مهاجم پرسپولیسی ها خواهد شد. 
اول - مهدی طارمی، پرسپولیس، 22.5 امتیاز 

مهاجم اول سرخ پوشان در رقابتی نفس گیر و سایه به 
سایه موفق شد از رقیب اصلی خود پیشی بگیرد، طارمی 
که هفته های متوالی ساسان انصاری را در کنار خود می 
دید با دو گلی که در دیدار برابر ذوب آهن به ثمر رساند 
موفق شد 18 گله شود و در صدر جدول بهترین گلزنان 
قرار بگیرد، طارمی با 2 پاس گل خود و 3 پنالتی که به 
دست آورده موفق شد خود را 22.5 امتیازی کند و در 

صدر ارزشمندترین بازیکنان لیگ نیز قرار بگیرد. 
دوم - ساسان انصاری، فولادخوزستان، 22 امتیاز 
روزی که فولادی ها توانستند با برد بازی خود را به اتمام 
برسانند مهاجم این تیم را می توان بزرگترین بازنده هفته 
بیست و نهم دانست، انصاری که در دیدار برابر صنعت نفت 
نتوانست گلزنی کند عنوان آقای گلی را به رقیب اصلی 
خود واگذار کرد و با کارت قرمزی که از داور دریافت کرد 
بازی پایانی را نیز از دست داد. به این ترتیب فصل برای 
ساسان با 1۶ گل زده، 2 پاس گل و دریافت ۴ پنالتی به 

پایان رسید. 
سوم - گادوین منشا، پیکان، 17 امتیاز 

مهاجم نیجریه ای پیکانی ها که از میانه های فصل به 
این تیم پیوست توانست بیشترین اثرگذاری را برای این 
تیم بگذارد، منشا که دیدار پایانی لیگ را نیز به دلیل 
محرومیت از دست داد با گلزنی در بازی برابر سایپا توانست 
خود را 15 گله کند تا در رده سوم بهترین گلزنان لیگ قرار 
بگیرد، منشا در دیدارهایی که برای پیکان به میدان رفته 2 

بار نیز موفق به گلسازی شده است. 
چهارم - حسن بیت سعید، استقلال خوزستان، 

16 امتیاز
بیت سعید در ادامه بازی های موثر خود در لیگ قبلی، 
در فصل شانزدهم نیز موفق شد بازی های تاثیرگذاری 
اخیر  بازی  او که در  نمایش گذاشت،  به  برای تیمش 
استقلالی ها موفق به گلزنی نشد تاکنون توانسته 10 

بار گلزنی کند و علاوه بر آن ۶ بار نیز با پاس های خود 
موجبات گلزنی تیمش شود. 

پنجم - کاوه رضایی، استقلال، 15 امتیاز 
مهاجم اصلی منصوریان و تیمش از جمله بازیکنانی 
محسوب می شود که علاوه بر گلزنی در گلسازی هم 
موفق ظاهر شده است، او که مشترکا در صدر جدول 
بهترین گلزنان لیگ قرار دارد تاکنون توانسته 8 پاس گل 
برای بازیکنان استقلال ارسال کند. رضایی ۷ بار نیز گلزنی 
کرده است تا در مجموع با 15 امتیاز در رده پنجم جدول 

ارزشمندترین ها قرار بگیرد. 
ششم - محمد قاضی، نفت تهران، 14.5 امتیاز

 مهاجم با تجربه نفتی ها در لیگ شانزدهم موفق شد 
بهترین بازی های خود را به نمایش بگذارد، قاضی که 
امسال در گلزنی نیز موفق بوده در دیدارهایی که برای 
رفته  میدان  به  فعلی  پوشان  و سرخ  زردپوشان سابق 
توانسته 12 بار گلزنی کند و یکی از بهترین های لیگ 
شناخته شود، او تاکنون 2 بار نیز برای تیمش گلسازی 
کرده و یک پنالتی نیز به دست آورده است، پنالتی که 

منجر به گل نشده است. 
هفتم - محمد ابراهیمی، تراکتورسازی، 14 امتیاز 
مهاجم همه فن حریف تراکتوری ها در بازی های 
لیگ شانزدهم نیز به مانند فصول قبل موفق شد بازیکن 
مهمی برای تیمش به شمار برود، ابراهیمی یکی از بهترین 

گلسازهای لیگ به شمار می رود، او تاکنون ۶ پاس گل 
برای بازیکنان تیمش فرستاده و ۷ بار نیز برای تبریزی ها 
گلزنی کرده است، ابراهیمی یک پنالتی منجر به گل نیز 

به دست آورده است. 
هشتم - محمد ایرانپوریان، تراکتورسازی، 13 

امتیاز 
کاپیتان دوم تراکتوری ها با وجود حضور در پست دفاع 
راست توانسته آمار فوق العاده ای از خود به جا بگذارد، او 
۶ بار با پاس های خود توانسته بازیکنان دیگر تیمش را در 
موقعیت گلزنی قرار دهد ضمن اینکه ۶ گل نیز خود برای 
سرخ پوشان به ثمر رسانده است، ایرانپوریان یک بار نیز در 
یکی از نفوذهای خود یک پنالتی به دست آورده است، یک 

پنالتی منجر به گل.
نهم - علی علیپور، پرسپولیس، 12.5 امتیاز 

مهاجم تیم قهرمان لیگ در دیدارهای اخیر این تیم یک 
ستاره محسوب می شد، علیپور اگر این روند خود را از 
ابتدای فصل به همراه داشت می توانست هم در گلزنی 
و هم در گلسازی یک مدعی درجه یک به حساب آید. 
او در بازی هایی که برای پرسپولیسی ها درخشیده است 
توانسته ۴ گل وارد دروازه حریفان کند، او با ۶ پاس گل 
نیز یکی از بهترین گلسازهای لیگ شانزدهم محسوب می 
شود. علیپور 3 پنالتی نیز برای پرسپولیسی ها به دست 

آورده است که دو گل برای این تیم به همراه داشت. 

ارزشمندترین بازیکنان لیگ شانزدهم

... و بالاخره طارمی به صدر رسید
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معلمان بیشتر مراقب سلامت خود باشند
یکی از عمده مشکلات فیزیکی معلمان شامل پادرد و مشکلات مفصلی در اندام های 

تحتانی است.
مشکلات و سختی های معلمان برای همه افراد ملموس است؛همین که ما میتوانیم 
ذره ای بخوانیم و بنوسیم را مدیون معلمانی هستیم که برای ما زحمت کشیده اند؛ لذا 
شاگردان دیروز و معلمان امروز بیش از هر کسی می توانند حال و هوای معلمی را در 
این روزها ترسیم کنند معلمانی که با همه سختی و کمبود ها باز هم باز هم بر روی 
تخته سیاه کلاس فداکاری را آموزش می دهند.  معلمانی که  ساعت ها روی پاهایشان 
در مقابل نگاه های پرسشگر و ذهن های مشتاق دانستن، می ایستند و با صدایی که از 
ته حنجره شان بیرون می آید، دانسته هایشان را به دانش آموزانشان ارزانی می کنند. 

پاهایی که ناتوان به منزل کشیده می شود
علی ترکمان عضو هیات علمی دانشگاه ایران اظهار داشت: از جمله مشکلاتی که 
معلمان در کلاس های درسی با آن رو به رو هستند می توان به  مشکلات جسمی به 

خصوص درد مفاصل،پا درد و زانو درد اشاره کرد.
 وی ادامه داد: معلمان تقریبا ۶ساعت از زمان خود در طول روز را مشغول درس دادن 
هستند و زمان زیادی را صرف ایستادن برای تدریس می کنند و چون عضلات آنها از 

آمادگی لازم برخوردار نیست باعث می شود که درد زانو و مفاصل به سراغشان بیاید. 
خانم معلم ها بیشتر مراقب سلامتی شان باشند

 عضو هیات علمی دانشگاه ایران در این زمینه گفت: سرپا ایستادن به مدت طولانی و 
عدم حرکت برای بخش های مختلف بدن به خصوص ستون فقرات، لگن، زانو و مفاصل 
مضر است.  وی تاکید کرد:  توصیه می شود معلمان هنگام تدریس حتما  از چهار پایه  
استفاده کنند، بدین صورت که یکی از پاها را بر روی چهار پایه و دیگری را برروی زمین 

قرار دهند تا  از فشار و خستگی ناشی از وزن بدن بر روی پاها کاسته شود. 
کفش پاشنه بلند ممنوع!

این متخصص ارتپد بیان داشت: معلمان زن باید بیشتر مراقب سلامتی خودشان باشند 
زیرا زنان بعد از زایمان با شل شدن عضلات شکم مواجه می شوند و این موضوع باعث 
می شود که گودی کمر آنها بیشتر شود و درد های ناشی از ایستادن به مرور زمان برور 
کنند.  ترکمان تاکید کرد: معلمان زن بهتر است از کفش های پاشنه بلند هنگام تدریس 
استفاده نکنند زیرا شاید پاشنه بلند باعث بلندتر به نظر رسیدن پاها شود ولی بالا رفتن 
پاشنه باعث افزایش فشار روی پنجه پا خواهد شد. ساق عضله پا متناسب با مقدار بالا 
رفتن پاشنه منقبض می شود و این امر در طولانی مدت سبب کوتاهی و سفت شدن 
عضله می شود و در نهایت پوشیدن طولانی مدت آن می تواند منجر به درد در ناحیه 

برجستگی کف پا شود.
درد سرهایی رنگارنگ از نوع گچ

هر چند استفاده از گچ و تخته سیاه در بسیاری از مدارس جای خود را به تخته 
های هوشمند داده است اما در برخی از شهرستان ها هنوز هم معلمان از گچ برای 
تدریس استفاده می کنند.  پدرام عطایی متخصص گوارش ابراز داشت: با گذشت زمان 
و پیشرفت علم میزان بیماری عفونی کاهش و بیماری های آلرژیک افزایش پیدا کرده 
است، همچنین کار کردن با گچ باعث ایجاد مشکلات تنفسی، آسم ،تنگی تنفس و 
مشکلات ریوی در معلمان می شود و این پدیده در طوانی مدت نیز می تواند بیماری 
هایی همچون سرطان ریه، بیماری قلبی و حتی آسیب به سایر ارگان های بدن را وارد 
کند.  انتظار می رود که معلمان بیشتر به فکر سلامتی خودشان باشند تا بتوانند با ذهنی 

پویاتر و جسمی شاداب آموزه های خود را به دانش آموزان انتقال دهند.

خطرات وای فای برای سلامتی کودکان
خطرات وای فای بسیار جدی هستند و شامل گروه خاصی از افراد جامعه نمی شود. از 
ناباروری در زنان و مردان تا خطرات جدی بر مغز کودکان و چندین خطر دیگر که همه 
را در مجله سلامت نمناک می خوانید. لابد تا به حال صدها بار با اخباری در خصوص 
تأثیرات منفی استفاده از تلفن همراه، تل لت، لپ تاپ و... برای کودکان رو به رو شده اید 
یا دغدغه ای که خودتان از زمان بارداری تا الان با آن دست و پنجه نرم کردید این بوده 
است که آیا اشعه های ساطع شده از این وسایل یا تماس کودکان با وای فای و... می 
تواند روی مغز و بدن و به طور کلی رشد جسمی و روحی اش اثر بگذارد یا خیر. پس قرار 

است گجت ها را زیر ذره بین بگذاریم و زیر و بمشان را در بیاوریم.
وای فای برای کودکان مضر است؟

بله؛ این را ما نمی گوییم بلکه نتیجه جدیدترین تحقیقاتی است که در خصوص تماس 
جنین، نوزاد و کودک با وای فای انجام شده و نشان داده است که کودکان به دلیل 
کوچک بودن جمجمه شان بیشتر در معرض آسیب های ناشی از چنین انرژی هایی 
هستند.  علاوه بر این در این دوران هنوز میزان آب در مغز کودکان زیاد است و در نتیجه 
اشعه را بیشتر به خودش جلب می کند. از جمله مهم ترین تاثیرات مخرب وای فای روی 
مغز کودک عدم تمرکز، نداشتن حافظه کوتاه مدت مناسب، سر درد، اختلال در خواب 
و کم خوابی، افسردگی، انزوای اجتماعی و خستگی مزمنی است که کودک را در کل 
روز رها نمی کند.  شاید این مسأله بتواند شما را توجیه کند که چرا بچه های امروزی 
در مقایسه با نسل ما و قبل تر به اصطلاح حال ندارند! در ضمن به این نکته هم توجه 
کنید که خطرات اینترنت وایمکس به دلیل طول موجش، از وای فای هم بیشتر است.

در ضمن بد نست بدانید که بر اساس مطالعاتی که در خصوص تاثیر اشعه ساطع 
شده از گجت ها در حدود 3 سال قبل انجام شده، متخصصان به این نتیجه رسیده اند 
که بچه هایی که بیشتر از تلفن همراه استفاده می کنند، بیشتر هم دچار بیماری های 
خطرناکی همچون تومورهای مغزی می شوند. هر چند همه این تاثیرات منفی در حد 
مطالعات دانشگاهی است و هنوز انجمن غذا و داروی آمریکا مهم تاییدی بر این تاثیرات 
نامطلوب نزده و استفاده از گجت ها را برای کودکان و نوجوانان محدود نکرده ولی از آنجا 
که قدیمی ها گفته اند احتیاط شرط عقل است، بهتر است تا حد امکان بچه ها را از این 

ابزارهای الکترونیکی دور نگه دارید.
مراقب چاقی باشید

با نگاهی به دور و اطراف متوجه می شویم که بچه های امروزی بسیار چاق تر از آن 
چیزی هستند که ما از دوران کودکی و نوجوانی خودمان به یاد داریم و یکی از دلایل 
شیوع چاقی در میان کودکان و نوجوانان را می توان در بی تحرکی مزمن شان دید. 
کافی است در یک مهمانی خانوادگی نگاهی به دور و اطرافتان بیندازید تا ببینید که 
چند درصد از بچه ها به جای بازی، دویدن دنبال همدیگر، سرک کشیدن توی حیاط، 
قایم باشک و... سرشان را توی تبلت کرده اند و بیشترین فعالیت بدنی شان تکان های 

گهگاهی به سر و حرکت های انگشتان دست شان است.
نکند کوتاه بماند و نازا شود!

اگر می خواهید نسلتان ادامه پیدا کند، اگر خودتان دچار تاخیر در باروری بودید و از 
فکر این که کودکتان هم در آینده ممکن است چنین زجری را بکشد، پشتتان می لرزد 
یا دلتان نمی خواهد فرزندتان قدکوتاه باقی بماند باید دسترسی او به موبایل و تبلت و... و 
همچنین سطح تماس و نزدیکی اش با امواج ساطع شده از این ابزارها را محدود کنید.

 بی خوابی امان کودک را می برد
بی خوابی نه فقط کودک را خسته می کند بلکه روی رشد جسمی و روانی اش هم 
اثرات همه جانبه دارد و عامل مهمی که علی رغم تلاش های شما برای زود خواباندن 
کودک و داشتن استراحت کافی، می تواند او را بی خواب کند، استفاده از آیفون و تبلت 
و... است. این مساله به خصوص وقتی نمود پیدا می کند که کودک بلد باشد با استفاده 
از این گجت ها وارد دنیای مجازی شود، پیامک بفرستد و... . پس شاید بد نباشد شما 
هم مثل استیو جابز مرحوم، که آیفون می ساخت ولی به بچه هایش نمی داد )!(، شما 
هم دسترسی فرزند خود را تا رسیدن به سنین نوجوانی محدود سازید.خطرات وای فای

ای وای از انگشت هایش
پزشکان و متخصصان می گویند بچه هایی که از آیفون و تبلت و تلفن همراه به 
خصوص از انواع لمسی آن استفاده می کند به مرور دچار آسیب عضلانی و آسیب 
انگشتان دست شده و حرکاتشان با تاخیرهای بالا همراه خواهد بود. علتش هم این است 
که استفاده بیش از حد کودک از این ابزارها دیگر وقتی برای کارهایی مانند نقاشی که 

حرکات دست کودک را تنظیم می کند، باقی نمی گذارد.
 استفاده صحیح از گجت ها را چطور یاد فرزندمان بدهید؟

شاید بهترین روش آموزش استفاده صحیح از گجت ها، برخورد مسئولانه والدین باشد؛ 
یعنی قرار دادن وسایل نظیر موبایل، تبلت و لپ تاپ در اختیار کودک به منظور استفاده 
سالم و مناسب او باشد نه برای اینکه پدر و مادر بخواهند مدتی از دست سر و صدای او 
خلاص شوند. این رویکرد سبب می شود که والدین نظارت مناسبی بر روی نحوه استفاده 
کودک داشته باشند و به آموزش های مناسب را ارائه دهند.  یکی دیگر از روش هایی که 
والدین می توانند به کمک آن وابستگی کودک را به موبایل و تبلت کنترل کنند، استفاده 
محدود آن است، یعنی هر روز فقط مدت زمان مشخصی به او اجازه استفاده از موبایل و 
تبلت را بدهند. شرط تاثیرگذاری این روش این است که والدین بر روی قوانینی که وضع 
می کنند محکم بیاستند و بخاطر گریه و زاری کودکانشان زمان استفاده را افزایش ندهند 
چون دیگر این روش تاثیر گذاری خود را از دست می دهد.  بیاد داشته باشید که تربیت 
با دیکتاتوری متفاوت است و باید دلایل سخت گیری های خود را به شکلی منطقی برای 
کودکتان توضیح دهید. اگر فرزندتان سوالی از شما پرسید که دلیل آن را نمی دانستید، 
به او بگویید که باید در مورد سوالش فکر کنید تا بهترین جواب را به بدهید. فراموش 
نکنید که استفاده از موبایل، تبلت و لپ تاپ و همینطورا استفاده از اینترنت، در صورت 
استفاده سالم و مناسب می تواند سطح آگاهی کودک شما را افزایش دهد و همچنین به 

تقویت هوش هیجانی او کمک کند.

خواص شگفت انگیز پوست لیمو

پوست لیمو به بهبودی سلامت استخوان کمک می کند، زیرا سرشار از کلسیم و 
ویتامین C است.  بسیاری از ما درباره خواص مفید و ارزش غذایی پوست لیمو اطلاعی 
نداریم، بنابراین بهتراست قبل از دور انداختن پوست لیمو کمی به خواص آن فکر کنیم، 

چرا که حتی پوست لیمو نیز بسیار مفید است.
بهترین روش برای خوردن پوست لیمو

اکنون اجازه دهید بهترین شیوه برای خوردن پوست لیمو را پیشنهاد کنیم. ابتدا باید 
لیمو را در فریزر نگهدارید تا فریز شود. سپس آنها را خرد یا رنده کنید. حال می توانید 
این تکه ها را در سالاد استفاده کنید و یا مستقیماً با مقداری شکر مخلوط کرده و 
میل بفرمایید.این بهترین شیوه است تا هم از مزه و هم از خواص مفید پوست لیمو 
بهره مند شوید. پوست لیمو به بهبودی سلامت استخوان کمک می کند، زیرا سرشار 
از کلسیم و ویتامین C است که در حفظ و درد بهبود سلامت استخوان نقش دارد. 
همچنین از ابتلا به بیماری هایی مانند پوکی استخوان، آرتریت رماتوئید و رماتیسم 
التهابی جلوگیری می کند. همچنین در کاهش استرس اکسیداتیو نقش دارند. پوست 
لیمو حاوی مقدار زیادی بیوفلاونوییدهای مرکبات است که منبع بسیار قوی برای مبارزه 
با استرس اکسیداتیو در بدن می باشد. مردم بندرت آگاهی دارند که از پوست لیمو در 
 ۴0 Qجلوگیری  و درمان سرطان استفاده می شود. پوست لیمو حاوی سالوسترول
و لیمونن می باشد که با سلول های سرطانی موجود در بدن مبارزه می کند. همچنین 
فلاونوییدهای پلی فنول موجود در پوست لیمو باعث کاهش سطح کلسترول خون 
می شود که در بهبود سلامت قلب مفید است. وجود پتاسیم در پوست لیمو باعث حفظ 
فشار خون در سطح مناسب می شود. علاوه بر این پوست لیمو از بیماری های قلبی، حمله 
قلبی و ابتلا به دیابت جلوگیری می کند. پوست لیمو همچنین برای بهداشت دهان و 
دندان مفید است.کمبود ویتامینC مشکلاتی نظیر خونریزی لثه،اسکوروی و التهاب لثه 
را به وجود می آورد. پوست لیمو سرشار از اسید سیتریک می باشد که می تواند کمبود 
ویتامینC موجود را تامین کند به علاوه با مشکلات شناخته شده دهان و لثه به مبارزه 
بپردازد. در کاهش وزن نیز موثر است. پوست لیمو دارای اجزاء ترکیب کننده ای هست 
که به عنوان پکتین شناخته شده است و مسئولیت کاهش وزن بدن را به عهده دارد. 
علاوه بر این پوست لیمو در جلوگیری از مشکلات پوستی نظیر چین و چروک، آکنه، 
رنگدانه ها و لکه های تیره نقش دارد. رادیکال های آزاد نقش بسیار مهمی در این فرایند 
بازی می کنند. همچنین آنها سرشار از آنتی اکسیدان هستند که تا حد زیادی در سم 
زدایی پوست نقش دارند. از دیگر مزایای مفید پوست لیمو می توان به پاکسازی کبد، 
تقویت مویرگ ها، درمان عفونت گوش، گردش خون منظم، کاهش انقباضات ماهیچه ای، 

جلوگیری از سکته و ... اشاره کرد.

هنگامی که موضوع محتوای آهن مطرح می شود، 
بروکلی از جمله ابرسبزیجات در نظر گرفته می شود. 
 C افزون بر آهن، بروکلی منبع خوبی برای ویتامین

است که به بدن در جذب آهن کمک می کند.
فقر آهن شایع ترین دلیل کمبود تغذیه ای در جهان 
است. فقر آهن می تواند موجب آنمی )کم خونی( و 
تاخیر شناختی )یادگیری( در کودکان شود. شدت 
آنمی می تواند از خفیف تا شدید متغیر باشد و در 
برخی موارد حتی به تزریق خون نیاز باشد. برای بیشتر 
مردم، عامل کلیدی در پیشگیری از فقر آهن حصول 
اطمینان از دریافت میزان کافی این ماده مغذی از رژیم 

غذایی است.
 )Heme Iron( آهن در دو شکل وجود دارد: آهن هم 
که از منابع گوشتی سرچشمه می گیرد و آهن غیر 
هم. آهن هم بهتر از آهن غیر هم جذب می شود و بر 
همین اساس مقدار توصیه شده روزانه آهن مصرفی 
برای گیاهخواران دو برابر بیشتر است. با این وجود، 
گیاهخوارانی که از یک رژیم غذایی متنوع برخوردار 
هستند، چندان در معرض خطر ابتلا به کم خونی فقر 
آهن قرار ندارند. پس از بلوغ، مقدار توصیه شده روزانه 
آهن مصرفی برای زنان به واسطه چرخه های قاعدگی 

بیشتر است.
در ادامه با برخی از مواد غذایی سرشار از آهن آشنا 
می شویم. جگر در این فهرست قرار ندارد، زیرا اگرچه 
منبع عالی برای آهن محسوب می شود، اما از محتوای 

کلسترول بالایی نیز برخوردار است.
گوشت

در اینجا بیشتر تمرکز روی گوشت گاو است. گوشت 
مرغ، بوقلمون، و بره نیز منابع خوبی برای آهن هستند. 
گوشت حاوی آهن هم است که جذب آن برای بدن 
آسان تر است و از این رو، آهن بیشتری را از این مواد 
غذایی دریافت می کنید. منابع بدون چربی گوشت گاو 

توصیه می شوند.
نرم تن صدف دار

میزان آهن هم موجود در میگو، صدف چروک، و 
صدف دو کفه ای تقریبا مشابه با گوشت است و این به 

معنای جذب آسان تر توسط بدن است.
توفو

توفو منبع خوبی برای پروتئین است و از محتوای آهن 
خوبی نیز بهره می برد. از مصرف توفو با کلسیم افزوده 
شده پرهیز کنید زیرا کلسیم جذب آهن را کاهش 

می دهد.
لوبیا

افزون بر این که لوبیا منبع خوبی برای پروتئین 
محسوب می شود، این ماده غذایی در انواع مختلف 

خود منبع خوبی برای آهن نیز است.
بروکلی

هنگامی که موضوع محتوای آهن مطرح می شود، 
بروکلی از جمله ابرسبزیجات در نظر گرفته می شود. 
 C افزون بر آهن، بروکلی منبع خوبی برای ویتامین

است که به بدن در جذب آهن کمک می کند.
سبزیجات

سبزیجات از جمله سبزیجات سبز برگ، لوبیا سبز، و 
گوجه فرنگی منابع خوبی برای آهن هستند. آب گوجه 
فرنگی نیز یکی از معدود نوشیدنی های حاوی آهن 

محسوب می شود.
میوه های خشک شده

برگه های زردآلو، هلو، آلو و کشمش منابع خوبی برای 
آهن هستند. آنها میان وعده هایی مغذی و خوشمزه نیز 
محسوب می شوند. همانند آب گوجه فرنگی، آب آلو 

نیز یک نوشیدنی حاوی آهن است.
مغزهای خوراکی

بیشتر مغزهای خوراکی از جمله بادام هندی، فندق، 
پسته، و بادام حاوی آهن هستند. از این رو، مصرف 
یک مشت از آنها می تواند یک میان وعده مغذی باشد. 
همچنین، می توانید مغزهای خوراکی را با چند میوه 
خشک شده ترکیب کنید تا آهن بیشتری دریافت 

کنید.

دانه کدو تنبل
آهن  برای  منبع خوبی  تنبل خام  دانه های کدو 
هستند. اگر قصد دارید آنها را بو دهید از گرمای بیش از 
اندازه پرهیز کنید زیرا می تواند محتوای آهن دانه های 

کدو تنبل را کاهش دهد.
نان ها و سریال ها

در برخی کشورهای جهان، مانند آمریکا، آردها با 
ویتامین ها و مواد معدنی از جمله آهن غنی می شوند. 
با نگاه به فهرست مواد تشکیل دهنده می توانید از این 
مساله اطمینان حاصل کنید. از جمله محصولاتی که 
با آردهای غنی شده تهیه می شوند می توان به نان، 
سریال، و پاستا اشاره کرد. به طور کلی، سریال های 
دارای سبوس از آهن بیشتری نسبت به دیگر سریال 

ها برخوردار هستند.
میوه ها

اگرچه آنها از نظر فنی حاوی آهن نیستند، اما میوه 
های سرشار از ویتامین C مانند پرتقال، لیمو، و کیوی 
به جذب بهتر آهن از رژیم غذایی کمک می کنند. از 
این رو، آنها را می توان همراه با مواد غذایی سرشار از 
آهن استفاده کرد تا نتیجه بهتری در زمینه جذب آهن 

تجربه شود.
پیشگیری عامل کلیدی است

به این نکته توجه داشته باشید که محصولات لبنی 
حاوی کلسیم هستند که در جذب آهن از مواد غذایی 
دیگر اگر به صورت همزمان مصرف شوند، اختلال ایجاد 
می کنند. به عنوان مثال، مصرف مقدار زیادی شیر در 
روز می تواند در جذب آهن کافی از رژیم غذایی اختلال 

ایجاد کند.
همچنین، مصرف نوشیدنی های حاوی تانن مانند 
قهوه و چای می تواند جذب آهن را مسدود کند. اگر 
کمبود آهن شما به اندازه ای است که به شکل گیری 
آنمی منجر شده، تنها ایجاد تغییر در رژیم غذایی برای 
اصلاح فقر آهن کافی نیست. با پزشک خود درباره 

گزینه های درمانی مشورت کنید.

علمی و سلامت 

 

 گزارش های جدید نشان می دهد یک شرکت فناوری دیگر قصد دارد وارد بازار 
تولید تومبیل های خودران شود.

 طبق تخمین کارشناسان ارزش بازار اتومبیل های خودران تا 2025 میلادی به 
۴2 میلیارد دلار خواهد رسید. این در حالی است که گزارشی جدید نشان می دهد 

سامسونگ نیز قصد دارد وارد این بازار شود.
این تولید کننده محصولات الکترونیکی در کره جنوبی به تازگی آزمایش فناوری 

یادگیری عمیق  برای اتومبیل های خودران در اتوبان ها را تایید کرده است.
این شرکت سعی کرده پروژه خود را بی سروصدا انجام دهد اما تاکنون یک خودروی 
تجاری شرکت هیوندای را به دوربین و حسگرهایی باآخرین فناوری تجهیز کرده است. 

این خودرو در آزمایش ها به کار گرفته می شود.
به نوشته هرالد کره سامسونگ تاییدیه وزارت زمین، زیربنا و حمل ونقل کره جنوبی 

را برای انجام این آزمایش به دست آورده است.

فناوران دو شرکت دانش بنیان مستقر در شهرک علمی و تحقیقاتی اصفهان موفق به 
طراحی و ساخت باغچه هوشمند سبزی خانگی شدند.

دکتر مهدی کشمیری، رئیس این شهرک علمی و تحقیقاتی اصفهان با اعلام این 
خبر گفت: این دو شرکت دانش بنیان با همکاری یکدیگر موفق به ساخت دستگاهی 
با عنوان »دستگاه نانو فارم رویشگر « برای تولید محصولات کشاورزی سالم توسط 
خانواده های ایرانی، بر اساس استانداردهای معتبر داخلی و بین المللی شدند. محسن 
کریمیان مدیرعامل یکی از این شرکتهای دانش بنیان گفت: این شرکت از ابتدا تلاش 
کرد با استفاده از دانش کشت بدون خاک، محصولاتی را طراحی کند که در صنعت 
کشاورزی و دامداری کشور باعث رشد و بهبود و همچنین صرفه جویی در مصرف انرژی 
شود. وی افزود: در حال حاضر با توجه به تمایل خانوارهای ایرانی به سلامت خانواده و 
مصرف محصولات ارگانیک و جذابیت کشت خانگی محصولات، متخصصان این شرکت 
بر آن شدند که محصولات خود را علاوه بر حالت صنعتی به صورت خانگی نیز ارائه کنند 
و هم اکنون دستگاه تولید سبزیجات و محصولات کشاورزی خانگی طراحی و تولید شده 
است. همچنین امیرعلی شریفیان مدیرعامل دومین شرکت نیز در خصوص این فناوری 
گفت: متخصصان این شرکت توانستند با استفاده از دانش هیدروپونیک در دستگاه نانو 
فارم رویشگر، خاک را از فرآیند رشد گیاه حذف کنند و نیز مصرف آب را تا 90 درصد 
کاهش دهند.وی ادامه داد: در این دستگاه با استفاده از آب مغناطیسی، یون های محلول 
در آب، جذب گیاه شده و با استفاده از حداکثر ظرفیت گیاه، مقدار کشت آن را در 
مساحت یکسان چهار برابر و سرعت رشد آن را تا ۶ برابر افزایش می دهد.شریفیان اضافه 
کرد: در این محصول استفاده از سموم و آفت کش ها و نور فرابنفش که موجب آسیب به 
آوند گیاه و افزایش خطرات ابتلا به سرطان می شود، حذف شده است و خبر خوش برای 
مصرف کنندگان خانگی حذف زمان و مکان در کشت سبزیجات خانگی است.  دستگاه 
نانو فارم رویشگر در سیزدهمین جشنواره ملی فن آفرینی شیخ بهایی توسط وزیر علوم، 

تحقیقات و فناوری رونمایی شد.

سامسونگ خودروی خودران می سازد

طراحی باغچه هوشمند سبزی خانگی در کشور

محققان در یک شرکت دانش بنیان موفق به طراحی، 
ساخت و تولید پرینتر یا چاپگر های 3 بعدی شدند که 
با استفاده از آن طلا و جواهر به دقت و کیفیت بالایی 

به تولید می رسد.
پویا ترابی عضو هیات مدیره شرکت دانش بنیان تولید 
کننده پرینتر های 3 بعدی در گفتگو  با خبرنگار مهر 
اظهار داشت: تقریبا 11 سالی است که در زمینه طراحی 

و ساخت پرینتر های 3 بعدی فعالیت می کنیم.

وی با بیان اینکه در این زمینه ثبت اختراع نیز داشته 
ایم، خاطر نشان کرد: تا کنون علاوه بر ساخت پرینتر 
های DLP  و FDM  سعی کردیم  به ارتقا پرینتر هایی 
بپردازیم که با استفاده از آنها در صنایع مختلف استفاده 

شود.
وی افزود: با توجه به اهمیت این صنعت در صنوف 
مختلف در صدد آمدیم تا از آن در حوزه طلا و جواهر 

بهره ببریم.

به گفته وی، در همین راستا از پرینتر های DLP  در 
صنعت طلا و جواهر استفاده کردیم که از سرعت و دقت 

بالایی برخوردار است.
ترابی با اشاره به مزیت های این دستگاه عنوان کرد: 
این دستگاه در سایز های مختلف تولید شده و لامپ آن 
20 هزار ساعت بوده که دقت آن را افزایش داده است. 
معمولا لامپ های نمونه های مشابه 10هزار ساعت 
هستند. وی تاکید داشت: در این دستگاه فضای کاری 
بزرگتری تعبیه شده و تا جایی که شده کاربری برای 

مشتری آسان می شود.
ترابی با اشاره به سرعت این دستگاهها خاطر نشان 
کرد: به عنوان مثال در یک سایز مشخص می توان 2۴ 
انگشتر طلا در 3 ساعت تولید کرد در صورتی که به 

روش سنتی ۴ ساعت یک انگشتر تولید می شود.
وی افزود: معمولا طلاهای ایتالیایی با این دستگاه به 
تولید می رسند. ترابی با بیان اینکه در حال حاضر هم در 
ایران از این روش برای تولید طلا به کار برده می شود، 
خاطر نشان کرد: تا کنون 20 دستگاه را در تهران، مشهد 

و تبریز به فروش رسانده ایم.
به گزارش مهر، این شرکت دانش بنیان در نخستین 
نمایشگاه چاپ 3بعدی حضور داشت. این نمایشگاه از 
دیروز تا سیزدهم اردیبهشت ماه در سالن اجلاس سران 

دایر است.

پرینترهای 3 بعدی برای ساخت طلا و جواهر ساخته شد

محققان آمریکایی متوجه شده اند با افزودن آب با لایه ای به ضخامت یک اتم به 
مواد سازنده باتری، قابلیت شارژ بهبود می یابد. این روند نوید بخش تولید باتری های 

باریکتر و سریعتر برای خودروها است.
محققان آمریکایی تحقیقی درباره لایه بندی مواد با لایه هایی به نازکی یک اتم 
آب منتشر کرده اند. چنین لایه ای می تواند قابلیت ذخیره سازی و تخلیه شارژ را 

بهبود بخشد.
ورونیکا آگوستین یکی از استادیاران رشته مهندسی مواد در این دانشگاه می گوید: 
این آزمایش نخستین گام برای استفاده از دستگاه در دنیای واقعی است. به گفته 
این محقق با چنین روشی می توان باتری هایی باریکتر و سریع تر برای خودروهای 

الکتریکی ساخت. 

همچنین سریعتر شدن فرایند ذخیره سازی انرژی سبب می شود سیستم های 
انعطاف پذیرتر و قابل اطمینان تری برای شبکه های تولید برق از منابع تجدیدپذیر 
فراهم شود. درهمین راستا محققان قابلیت های شارژ کریستالین اکسید تنگستن و 
کریستالین هیدارت اکسید تنگستن)همان ماده با حضور لایه یک اتمی آب( را با 

یکدیگر مقایسه کردند.
اکسید تنگستن 10 دقیقه پس از شارژ، انرژی بیشتری ذخیره کرده بود اما پس از 
گذشت 10 دقیقه از زمان شارژ اکسید تنگستن همراه با لایه آب نشان داد عملکرد 
بهتری دارد. نه تنها ماده همراه لایه آب انرژی بیشتری طی مدت کوتاه تری ذخیره 
کرد، بلکه فرایند شارژ آن نیز بهینه تر بود. در این وضعیت انرژی کمتری به شکل 

گرما هدر رفت.

محققان دانشگاه اسلوی نروژ موفق شدند ویژگی های 
مغزی و کمبودهای موجود در این عضو را در افراد دارای 

اختلال روانی دوقطبی تشخیص دهند.
در بزرگترین مطالعه علمی مبتنی بر تصویربرداری 
ام.آر.آی )MRI( مشخص شد افرادی که از اختلال روانی 

دوقطبی رنج می برند، چه نواقصی در مغز خود دارند.
دوقطبی نوعی اختلال خلقی و یک بیماری روانی 
است. افراد مبتلا به این بیماری دچار تغییرات شدید 
خلق می شوند. اختلال دو قطبی به صورت معمول در 
آخر دوره نوجوانی یا اوایل دوره بزرگسالی تظاهر پیدا 
می کند. این بیماری انواع مختلفی دارد که مهمترین انواع 
آن اختلال دوقطبی نوع یک و اختلال دو قطبی نوع 
دو است. تفاوت این دو اختلال در وجود دوره  شیدایی 
)مانیک( است؛ در نوع یک این حالت اتفاق می افتد، ولی 
در نوع دو فرم خفیف تری از آن که نیمه شیدایی است، 
بروز  می کند. شروع بیماری معمولاً با دوره ای از افسردگی 
دوره  افسردگی،  از  دوره  یا چند  از یک  و پس  است 
شیدایی بارز می شود. در تعداد کمتری از بیماران شروع 
بیماری با دوره شیدایی یا نیمه-شیدایی است. دوره های 
شیدایی از چند روز تا چند ماه به طول می انجامند و 
معمولاً شدت آنها باعث می شود که بیمار نیازمند درمان 

جدی به صورت بستری یا همراه با مراقبت زیاد باشد. با 
فروکش کردن علایم، به خصوص در اوایل سیر بیماری، 
معمولاً فرد به وضعیت قبل از بیماری خود برمی گردد 
و به همین دلیل بسیاری از بیماران یا خانواده های آنان 
تصور می کنند بیماری کاملًا ریشه کن شده و دیگر نیازی 
به ادامه درمان وجود ندارد. بنابراین درمان خود را قطع 
می کنند. اما قطع زودهنگام درمان خطر برگشت بیماری 
را بسیار افزایش می دهد و باعث می شود که بیماری در 
فاصله چند ماه عود کند. بر اساس آمار سازمان بهداشت 
جهانی )WHO( در حال حاضر بیش از ۶0 میلیون نفر 
در جهان از این اختلال رنج می برند. پیش از این به دلیل 
فقدان بررسی کامل، محققان مسائل ارثی و ژنتیکی 
را مهم ترین دلایل بروز این بیماری قلمداد می کردند. 
دانشمندان دانشگاه اسلو موفق شدند تغییرات اساسی 
و مشهودی را که در مغز افراد دارای اختلال دوقطبی 
وجود دارد، مشخص کنند. در این تحقیق ۷۶ مرکز 
تحقیقاتی و 2۶ گروه علمی و تحقیقاتی مختلف از 
سراسر جهان همکاری داشته اند.  در این تحقیق بیش از 
۶500 اسکن ام.آر.آی مورد بررسی قرار گرفت که 2۴۴۷ 
مورد از آنها برای بیماران مبتلا به اختلال دوقطبی و 
۴05۶ مورد نیز متعلق به افراد سالم بود. در بررسی ها 

مشخص شد که کاهش ماده خاکستری در بیماران 
دوقطبی به شدت مشهود است و این کاهش بیشتر در 
دو بخش لوب پیشانی و لوب گیجگاهی مغز رخ داده که 
مسؤول مهار احساسات و هیجانات هستند. لوب پیشانی 
بیشترین تعداد نورون های حساس به دوپامین را داراست 
و محتوای شخصیتی، چاره یابی، هیجانات، تمرکز، داوری، 
سخن گفتن و حرکات ارادی از کارکردهای این بخش از 
مغز هستند.  لوب گیجگاهی یکی از چهار لوب اصلی مخ 
است و ذخیره حافظه جدید، پردازش اطلاعات حواس 
شنوایی و بینایی، درک زبان و سازماندهی از کارکردهای 
این بخش از مغز هستند.  کاهش این ماده در بیمارانی 
که سابقه جنون نیز داشتند، بسیار بیشتر از سایر بیماران 
بود.  نکته قابل توجه دیگر این بود که بیمارانی که تحت 
درمان با استفاده از لیتیوم قرار گرفته بودند، وضعیت 
بهتری نسبت به سایرین داشتند.  دکتر "اوله آندراسون" 
) Ole A. Andreassen(، محقق ارشد این تحقیق گفت: 
ما موفق شدیم برای اولین بار یک نقشه مشخص برای 

ساختار مغزی افراد دوقطبی تهیه کنیم.
محققان امیدوارند بتوانند تاثیرات درمان های مختلف 
برای این بیماری را بررسی کنند و بتوانند روش های 

موثرتری برای بهبود این بیماران ارائه کنند.

شارژ سریعتر با کمک آب!

کشف علت بروز اختلال دوقطبی

فرمول
 پیشگیری از 

فقر آهن!
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حاشیه نشینی و گسترش آن در پی سال ها رکود، تنگناهای 
معیشتی، افزایش مشکلات ساکنان روستاها و شهرهای کوچک و 
معضلاتی چون بیکاری میراثی است که کارنامه دولت یازدهم در 
زدودن آن تردیدناپذیر است. با این حال، منتقدان روند مقابله با 

حاشیه نشینی را نقطه ضعف دولت می انگارند. 
نخستین مناظره شش نامزد دوازدهمین دوره انتخابات ریاست 
جمهوری در حالی برگزار شد که در این مناظره سه ساعته، نامزدها 
درباره برنامه ها و دیدگاه های خود در حوزه اجتماعی به بحث 
پرداختند. در این میان، موضوع حاشیه نشینی یکی از محورهای 
مورد بررسی نامزدها بود که هر یک، به عوامل رویش حاشیه نشینی 

و راهکار جلوگیری از گسترش آن اشاره کردند.
نادیده انگاشتن تلاش های دولت برای رفع چالش حاشیه نشینی 
هم حربه ای است که طی سال های اخیر به ویژه در بحبوحه 
انتخابات از نظر منتقدان یا مخالفان دور نمانده است. در این ارتباط، 
مدیریت غلط منابع آبی، تقسیم بندی نامتناسب منابع انسانی با 
ظرفیت های زیستی، توزیع نامتعادل ثروت، بی توجهی به بهداشت 
و درمان و سلامت روحی روانی و صرف بودجه های هنگفت و اقدام 
های ناکافی، بخشی از اتهام هایی بود که از کمان رقبا به سمت 
دولت یازدهم رها شد. این در حالی است که بررسی واقعیت های 
این پدیده در گذشته و حال خود پاسخی به ادعاهای یادشده است.
**آمایش سرزمین؛ مانع رویش سکونتگاه های حاشیه ای 
حاشیه نشینی و چگونگی برخورد با آن طی چهار سال اخیر به 
یکی از مسائل عمده برای دولتمردان و مسوولان برنامه ریز تبدیل 
شد. تجربه هم نشان داده است که دولت ها با اعمال فشار و ایجاد 
محدودیت و محرومیت نمی توانند به این معضل خاتمه داده یا از 
رویش سکونتگاه های حاشیه ای جلوگیری کنند. در حال حاضر 
دست کم 11 میلیون نفر در حاشیه شهرها روزگار به سر می برند 
که وضعیت نامناسب زندگی در این مناطق، وضع آنان را از مشقت 

بار کرده است.
دولت یازدهم با آگاهی از این وضعیت، توجه به اقتصاد روستاها از 
طریق شناخت ظرفیت های اشتغال زایی و مهارت آموزی متناسب 
با منطقه و همچنین توسعه درآمد ملی و منابع داخلی را در پیش 
گرفت و تلاش کرد با ارایه بسته های حمایتی به روستاها و در 
نتیجه کارآفرینی به روند کاهش مهاجرت روستاییان به شهرها 

سرعت ببخشد. 

**چتر گسترده بیمه سلامت بر سر حاشیه نشینان 
پوشش خدمات  زیر  یازدهم،  دولت  با تلاش  نشینان  حاشیه 
بهداشتی و درمانی در قالب طرح تحول نظام سلامت قرار گرفته 
اند؛ موضوعی که »سیدحسن قاضی زاده هاشمی« وزیر بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی به تازگی در مورد آن گفته است: 80 درصد 
جمعیت حاشیه نشین زیر پوشش هیچ بیمه ای نبودند و وزارت 
بهداشت و درمان بر اساس سیاست عدالت محورانه و حمایت از 
محرومان دولت تدبیر و امید و اولویت پوشش بیمه ای همه مردم 

اقدامات بسیار با ارزشی در این حوزه انجام داده است.
وی افزود: فقط در مشهد که یکی از بزرگترین جمعیت های 
حاشیه نشین را با رقم یک میلیون و 282 هزار نفر در هشت پهنه 
و ۶۶ محله دارد، خدمات دولت در حوزه بهداشت و درمان قابل 
توجه است و در مشهد، همه حاشیه نشینان تحت پوشش خدمات 
بهداشتی قرار گرفته اند و به ازای هر هزار نفر، یک کارشناس 

بهداشت و به ازای هر ۴5 تا 50 هزار نفر، یک مرکز بهداشتی درمانی 
راه  اندازی شده و خدمات بهداشتی، دندانپزشکی، مراقبت های پیش 

از بارداری و تغذیه ای را به مردم ارایه می دهند. 
** تشکیل شورای بازآفرینی و کارگروه ویژه ساماندهی 

حاشیه نشینی 
وضعیت فرهنگی حاشیه نشین ها و هماهنگ نشدن آنان با فرهنگ 
شهری زمینه ساز چالش های امنیت عمومی است؛ موضوعی که 
دولت یازدهم به راحتی از کنار آن نگذشته و با برخورد علمی، 
دقیق و کارشناسانه، به رفع مشکلات این قشر از جامعه پرداخته 
است. به همین منظور، شورایی با عنوان شورای بازآفرینی حاشیه 
نشینی ایجاد شد. در همین ارتباط، »عبدالرضا رحمانی فضلی« وزیر 
کشور در گزارشی درباره عملکرد این وزارت خانه در دولت یازدهم 
از تشکیل کارگروه ویژه ساماندهی حاشیه نشینی در شهرها خبر داد 
و اعلام کرد با توجه به این که این موضوع یک موضوع میان بخشی 

است و دولت، مجلس و قوه قضاییه باید در ساماندهی آن همکاری 
کنند، شورای اجتماعی، کارگروهی برای سیاست گذاری و تدوین 

احکام قانونی برای ساماندهی این مساله ایجاد کرده است.
رحمانی فضلی همچنین اظهار داشت: علی رغم این که برنامه های 
کوتاه مدت برای ساماندهی حاشیه نشینی در شهرهای بزرگ در 
اولویت است اما برنامه های بلندمدت نیز در این زمینه تدوین خواهد 

شد تا در برنامه ششم توسعه گنجانده شود.
**شناسایی زنان حاشیه نشین و رصد مسایل آنان 

ناامنی، پایین بودن شاخص های سلامت و رفاه در میان زنان 
سرپرست خانوار و مشکلات اقتصادی، بر زنانه شدن مهاجرت و 
حاشیه نشینی در مناطق محروم را دامن زده است؛ موضوعی که 
دولت یازدهم از طریق تشکیل کارگروه تحکیم و تعالی خانواده 
بهداشت،  سلامت،  وضعیت  تحول  کشور،  اجتماعی  شورای 
آموزش و امنیت زنان و دختران مناطق حاشیه ای را در دستور 
مشاور  فرهمندپور«  »فهیمه  زمینه،  همین  در  داد.  قرار  کار 
وزیر کشور در امور زنان در نشست خبری که چندی پیش به 
منظور ارایه عملکرد وزارت کشور در حوزه زنان برگزار شد، رصد 
مسایل خاص زنان و خانواده در مناطق حاشیه نشین را از جمله 
فعالیت های وزارت کشور در دولت یازدهم دانست که با کمک و 
همکاری کارشناسان حوزه زنان وزارت خانه های بهداشت، علوم، 
آموزش و پرورش و سازمان بهزیستی انجام می شود.در این میان، 
»شهیندخت مولاوردی« معاون رییس جمهوری در امور زنان و 
خانواده به عنوان متولی اصلی حوزه زنان و خانواده در کشور هم 
توسعه نامتوازن و مهاجرت را سبب توسعه حاشیه نشینی دانست 
و یکی از برنامه های دولت در برنامه ششم را رسیدگی به مسایل 
حاشیه نشینی و زنان حاشیه نشین عنوان کرد.  به طور کلی و در 
ادامه تلاش های پیشینِ دولتمردان می توان گفت در راستای 
بهبود وضعیت حاشیه نشینان، توجه به خرده فرهنگ ها، افزایش 
نهادهای نظارتی و بهینه سازی زیستگاه ها در این مناطق می تواند 
در کنار خدمات بهداشتی و درمانی، از تبدیل شدن این فضاها 
به یک معضل اجتماعی و امنیتی جلوگیری کند. همچنین، رفع 
تنگناهای پیش روی حاشیه نشینی بارها موضوع توصیه های 
رهبر معظم انقلاب قرار گرفته و ایشان به صراحت و مکررا از 
مسوولان خواسته اند تا برای مقابله با آسیب های آن اقدام های 

عملی را صورت دهند.

چشمانِ بسته حاشیه سازان بر مقابله دولت با حاشیه نشینی 
دبیر سیزدهمین همایش بین المللی دکترین مهدویت  خبرداد

برگزاری همایش دکترین مهدویت در قم 
دبیر سیزدهمین همایش بین المللی دکترین مهدویت گفت: این همایش با عنوان 
»عصر ظهور در ادیان ابراهیمی«، روزهای 21 و 22 اردیبهشت ماه جاری در مرکز 

همایش های بین المللی رسول اعظم)ص( مدرسه امام کاظم)ع( قم برگزار می شود. 
حجت الاسلام سید مسعود پورسید آقایی روز سه شنبه در جمع خبرنگاران افزود: 
آیین های افتتاحیه و اختتامیه این همایش که با حضور آیات عبدالله جوادی آملی از 
مراجع تقلید و محسن اراکی دبیرکل مجمع تقریب مذاهب اسلامی ترتیب می یابد به 
صورت زنده از شبکه قرآن صدا و سیما، شبکه نور قم، شبکه ولایت، رادیو معارف و سایت 
همایش پخش می شود. وی گفت: 150 مقاله از دانشگاه ها و موسسه های علمی و 
آموزشی داخلی و 51 مقاله از 1۴ کشور جهان از جمله کانادا، هند، سوییس، آرژانتین، 
انگلیس، عراق، لبنان، تونس، بنگلادش، مراکش، الجزایر، مصر و آفریقای جنوبی به 
دبیرخانه این همایش ارسال شده است که از این میان هفت مقاله فرصت طرح در 
این همایش را خواهند یافت ضمن این که باقی مقاله ها در کمیسیون های فرعی این 
همایش مطرح خواهد شد.وی با بیان این که دبیرخانه این همایش دائمی است و در 
طول 13 سال گذشته فعال بوده است ادامه داد: فراخوان مقاله های این همایش از 
یکسال گذشته تدوین و متن آن به چندین زبان خارجی ترجمه و در اختیار مراکز علمی 
سراسر جهان ارسال شده است.دبیر سیزدهمین همایش بین المللی دکترین مهدویت 
از برگزاری 13 کمیسیون فرعی توسط دانشگاه ها و موسسه های حوزوی در حاشیه 
برگزاری این همایش خبر داد و گفت: این کمیسیون ها کار بررسی 99 مقاله را در 2 
روز برگزاری این همایش انجام می دهند. پورسیدآقایی ادامه داد: از دیگر ویژگی های 
برجسته این همایش پذیرش مقاله های برگزیده این همایش در پایگاه معتبر استنادی 

علوم جهان اسلام)ISC( است.

مدیرکل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان قم اعلام کرد 

شناسایی 6۲ نقطه حادثه خیز در محورهای قم
 مدیرکل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان قم با بیان اینکه در جاده های استان 
قم ۶2 نقطه حادثه خیز شناسایی شده است، گفت: فازدوم پس از شناسایی نقاط حادثه 
خیز، آشکار سازی این نقاط است که تا کنون نسبت به آشکارسازی 20 نقطه حادثه 

خیز اقدام کردیم. 
ابوالفضل جمالی ، با بیان اینکه از بیش از دو سال گذشته  طرح شناسایی نقاط حادثه 
خیز استان را با هماهنگی و همکاری اداره راه و شهرسازی استان، پلیس راه و اداره کل 
راهداری و حمل و نقل جاده ای استان شروع کردیم، اظهار داشت: در طول اجرای این 
طرح ۶2 نقطه حادثه خیز در کل استان شناسایی شد. وی ادامه داد : تمام کروکی های 

تصادفات در این نقاط بررسی شد و دلایل تصادفات را مشخص کردیم.
جمالی با بیان اینکه اگر اعتبارات تامین شود نقاط حادثه خیز را در بازه زمانی کوتاهی 
رفع خواهیم کرد، گفت: برآورد بودجه برای رفع نقاط حادثه خیز بر عهده  اداره راه و 
شهرسازی استان است البته رفع نقاط حادثه خیز یکی از اولویت های سازمان راهداری 
و حمل و نقل جاده ای محسوب می شود و تا کنون اعتبارات قابل توجهی در این حوزه 
تخصیص داده شده است.   مدیرکل راهداری و حمل و نقل جاده ای قم با تاکید بر 
اینکه فاز دوم پس از شناسایی نقاط حادثه خیز، آشکارسازی این نقاط است، ادامه داد: 
در فاز آشکارسازی این نقاط، با استفاده از تابلوها و علائم چشمک زن به رانندگان درباره 
حادثه خیز بودن نقطه، از چند کیلومتر قبل هشدار می دهیم.     وی گفت: تا کنون 20 
نقطه آشکارسازی شده است و تا دو ماه آینده در صورت تخصیص اعتبارت سایر نقاط 

شناسایی شده هم آشکار می شوند. 

رییس اداره ایمنی و ترافیک اداره کل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان  خبرداد

اجرای طرح ایمن سازی مدارس حاشیه 
راههای استان قم 

رییس اداره ایمنی و ترافیک اداره کل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان قم 
ازاجرای طرح ایمن سازی مدارس حاشیه راههای استان قم در سالجاری خبرداد 
محمدعلی محمدپور اظهار داشت :در اقدامی هماهنگ و با همکاری اداره کل راهداری 
وحمل و نقل ، پلیس راه واورژانس ، طی 9 مرحله طرح ایمن سازی 1۷ مدرسه درحاشیه 
راههای استان قم اجرامیگردد. وی افزود افزود : این طرح از سال 8۴ و با همکاری 
راهداری و حمل و نقل ، پلیس راه و اورژانس در سطح مدارس حاشیه راههای کشور همه 
ساله اجرامیگردد وی افزود : طرح مذکور شامل اقدامات فرهنگی ) آموزش ، توزیع کیف 
وکتاب ودفتر و .. منقش و منصوب به المانهای ایمنی ( و فیزیکی ) ارتقا ایمنی سطح در 
محورهای جاده ای شامل خط کشی ، نصب انواع تابلو ، چراغهای راهنمایی و ...( میباشد 
محمد پور ادامه داد : در سالجاری نیز طرح ایمن سازی مدارس حاشیه راههای استان 
قم طی 9 مرحله و در 1۷ مدرسه تا پایان اردیبهشت ماه اجرا و تکمیل میگردد رییس 
اداره ایمنی و ترافیک اداره کل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان قم توضیح داد : 
در هریک از مراحل اجرای طرح نخست دانش آموزان با قوانین عبورومرور، نحوه امداد 
رسانی به مصدومین که توسط مربیانی از راهداری و حمل و نقل ،پلیس راه و اورژانس 
ارائه میگردد آشنا میشوند وی افزود : درادامه در بین آموزان اقلامی همچون کیف ، دفتر 
، کتابهای آموزشی ، بازیهای مصور و ...که منقش و منصوب به شعارها و المانهای ایمنی 
میباشند توزیع میگردد محمد پور عنوان کرد : در بازه زمانی اجرای طرح طی سالجاری 
) ۶ الی 19 اردیبهشت ماه ( ۷00 جلد کتاب آموزشی ، ۷00 جلد کتاب بازی مصور، 
3000جلد دفتر ) منقش به شعارهای ایمنی (و ۷00 عدد کیف که المانهای ایمنی ) 

شبرنگ ، تصویر ( بر آنها نصب گردیده در بین دانش آموزان توزیع میگردد. 

مدیرعامل سازمان پارك ها و فضاي سبز شهرداري قم  عنوان کرد

استفاده از سموم ارگانیک در فضاي سبز شهر قم 
مدیرعامل سازمان پارك ها و فضاي سبز شهرداري قم گفت: سموم بیولوژیك، ارگانیك و 

گیاهي به صورت پایلوت در برخي از مناطق شهر قم استفاده مي شود.
پیام جوادیان با اشاره به استفاده از سموم ارگانیك در فضاي سبز شهر قم، اظهار کرد: 
به دنبال این هستیم که سموم بیولوژیك، ارگانیك و گیاهي را که علم گیاه پزشکي نوین 
مطرح است، را در فضاي سبز شهر قم وارد کنیم، این سموم اکنون به صورت پایلوت 
در برخي از مناطق شهر قم استفاده مي شود. مدیرعامل سازمان پارك ها و فضاي سبز 
شهرداري قم ادامه داد: امسال به دنبال این هستیم که بتوانیم بسیاري از آفت ها و 
بیماري ها را در فضاي سبز شهر قم با آفت کش هاي ارگانیك و گیاهي کنترل کنیم، 
همچنین سعي کردیم که یك بانك اطلاعاتي از آفات و بیماري هایي که گیاهان به آن 
مبتلا مي شوند، را آماده کنیم. جوادیان افزود: قبلا یك سري اطلاعات در زمینه بیماري ها 
و آفات گیاهان در این سازمان جمع آوري شده بود، اما سعي کردیم که این اطلاعات 
جمع آوري شده را با نظرات بقیه کارشناسان و اطلاعات سازمان هاي فضاي سبز 
شهرهاي دیگر تلفیق و یك کتابچه اي را امسال در زمینه بیماري ها و آفات گیاهان چاپ 
و ارائه کنیم. وي با اشاره ضرورت پیشگیري از شیوع آفات در فضاي سبز، اظهار کرد: 
زمان هایي که قرار است که یك آفت در فضاهاي سبز شیوع پیدا کند را شناسایي کردیم و 
در زمان هاي معین دستورالعمل هایي را در این خصوص به واحدهاي فضاي سبز مناطق 
شهري در قم ارسال مي کنیم تا آن ها با این آفات آشنا شوند و پیش از همه گیر شدن 
آفات اقداماتي را انجام بدهند. مدیرعامل سازمان پارك ها و فضاي سبز شهرداري قم ادامه 
داد: هدف واحد گیاه پزشکي سازمان پارك ها و فضاي سبز شهرداري قم پیشگیري از 
بیماري ها و آفات است، یك بررسي کلي در زمینه آفات و بیماري ها در این واحد صورت 
گرفته است و در این زمینه اطلاعاتي جمع آوري کردیم. جوادیان خاطرنشان کرد: در 
پایان سال گذشته به این نتیجه رسیدیم پیمانکاران را در قالب پیمان موظف کنیم که 
در بحث فضاي سبز از کارشناسان گیاه پزشك استفاده کنند تا کارها در بدنه پیمانکاري 
در زمینه بازدیدها و روش هاي پیشگیري، مبارزه و کنترل آفات و بیماري ها در فضاي 

سبز شهر قم به صورت تخصصي دنبال شود.

سید علی نوری رئیس روابط عمومی 
شرکت گاز استان قم شد

طی حکمی از سوی مدیرعامل شرکت 
گاز استان قم , سید علی نوری به عنوان 
رئیس روابط عمومی شرکت گاز استان 

قم منصوب شد
در این حکم آمده است: 

 جناب آقای سید علی نوری  
با عنایت به تعهد , تجربه , و تخصص 
جنابعالی به موجب این حکم به عنوان 
رئیس روابط عمومی منصوب میشوید 
.امید است با استعانت از خداوند متعال و 
تحت توجهات خاصه حضرت ولیعصر عج 
( در راستای منویات مقام معظم رهبری با 
بهره گیری از فرصت ها توانمدی و تعامل 

موثر با سایر سازمانها در خدمت به نظام مقدس جمهوری اسلامی و مردم متدین و 
شریف استان قم موفق و موید باشد .

۱9 فرمان براي فرار از کم رویی

دو قدم تا شناخت همسر آینده 

کم رویی عبارت است از احساس بدی که فرد در مقابل اطرافیان 
دارد. در این بحث به عادت ها و راه های مقابله با این مسأله خواهیم 

پرداخت.
 آیا می توانید آخرین باری را که درون یك اتاق در میان افراد غریبه 
ایستاده بودید، به یاد بیاورید؟ آیا آن موقع احساس خجالت و بی دست 
و پایی کردید؟ آیا وقتی می خواهید از کسی یك سؤال کوچك بپرسید، 
تاریخ و ساعت، ضربان  برای پرسیدن  خجالت می کشید و حتی 
قلب تان تند می شود؟ آیا وقتی می خواهید برای انجام یك معامله یا 
خرید به کسی مراجعه کنید، مردد می شوید، آیا این احساس شما 
را از زندگی عقب نگه داشته است. صرف نظر از درونگرا یا برونگرایی 
افراد، همه انسان ها در زندگی و در بعضی شرایط و مسائل احساس 
خجالت می کنند. از لحاظ اجتماعی فقط افراد درونگرا کم رویی را تجربه 
نمی کنند. کم رویی عبارت است از احساس بدی که فرد در مقابل 
اطرافیان دارد. در این بحث به عادت ها و راه های مقابله با این مسأله 

خواهیم پرداخت.
چرا افراد خجالت می کشند؟

همه ما به دلایل مختلف و درجات متفاوتی این حس را تجربه 
می کنیم؛ اگرچه دلیل آن اغلب بین افراد مشترك است و به یکی از 

موارد زیر ختم می شود: 
1( تصویر ضعیف از خود: این مسأله می تواند از دوره نوجوانی 
افراد شکل گرفته باشد؛ زمانی که ویژگی های منحصر به فرد ما برای 
اطرافیان مان جالب به نظر نمی رسد و ما فکر می کنیم آنها بی ارزش 
هستند و سعی می کنیم خودمان را شبیه دیگران کنیم و در نتیجه 
واقعی  احساسات  احساسات مان،  و حتیی  نیستیم  دیگر خودمان 
ما نیست. این افراد معمولا حتی نمی دانند توانایی ها و استعدادهای 
واقعی شان در چیست؛ فقط فکر می کنند هر شخص دیگری نسبت به 

آنها جالب تر و بهتر است. 
2( فکر کردن بیش از حد به خود: هنگامی که در کنار دیگران 
هستیم، نسبت به کارهای مان و آنچه انجام می دهیم، حساس تریم؛ به 
خصوص وقتی که در مرکز توجه همه باشیم. این فکر، در ما اضطراب 
برای خودمان  تمامی حرکات مان  می شود  باعث  و  می کند  ایجاد 
سئوال برانگیز باشد و فکر کنیم آنها را اشتباه انجام داده ایم! این مسأله 
می تواند افکارتان را به شکل یك کهکشان مارپیچی به سمت پائین 

سوق دهد. 
3( برچسب زدن: وقتی که خود را یك فرد خجالتی می شناسیم و 
این برچسب را روی خودمان می زنیم، از لحاظ روانی به مرور با این 
احساس خو گرفته و زندگی می کنیم و شاید برای همیشه در ما باقی 
بماند. هنگامی که برچسب عمل یا صفتی را به خود می زنید، آن صفت 
به صورت ثابت رویی شما باقی می مانند و با همان زندگی خواهید کرد.

درك کمرویی خود
نوع کمرویی خود را شناسایی کنید و دریابید که چه تأثیری بر 
زندگی شما دارد. همان لحظه که احساس خجالت می کنید، فکر 
می کنید چه چیزی شما را نگران می کند و در چه موقعیت هایی این 

حس به شما دست می دهد.
توجه به خودآگاهی

دریابید که جهان و نگاه همه افراد به شما نیست و مردم آنقدر 
گرفتاری دارند که فرصتی برای نگاه کردن به شما نخواهند داشت. به 
جای اینکه دائم نگران خود باشید و خودتان را تماشا کنید، خودتان را 
یکی از افراد دیگر و جزء یکی از آنها بدانید. خود را در برابر موضوعی 
که منجر به خجالتی شدن شما می شود مسلح کنید و افکار خود را در 
اختیار بگیرید، اولین قدم مبارزه و غلبه بر کم رویی، آگاهی و رفتن به 

سوی هرگونه تغییر و یا بهبود زندگی است.
متمایز بودن

باور کنید شبیه دیگران بودن خسته کننده و کسل کننده و داشتن 
تفاوت ها خوب است. در واقع بپذیرید که شما مثل افراد عادی و 
معمولی جامعه نیستید و نمی خواهید آن گونه باشید. شبیه بقیه بودن 
شما را خوشحال نخواهد کرد. بپذیرید که ویژگی های منحصر به 

فردتان می تواند شما را از بقیه متمایز کند.
خودتان را دوست بدارید

یاد بگیرید از خودتان قدردانی کنید و احساسات و استعدادهای 
خاص خود را دوست داشته باشید. یك نامه عاشقانه برای خودتان 
بنویسید و کارهایی را انجام دهید که از آن لذت می برید. از بدن 
خود بابت زحماتی که کشیده است، تشکر کنید. زمانی را به خویش 

اختصاص دهید و به خودتان رسیدگی کنید.
یافتن نقاط قوت خود

همه ما ویژگی های منحصر به فرد و شیوه های متفاوتی برای بیان 
خود داریم. دانستن این مساله بسیار اهمیت دارد که اگر هر کاری را 
به طور کامل انجام دهیم، خوب و عالی است، حتی اگر با شکل عام و 
عادی آن متفاوت باشد. اگر همه افراد یکسان باشند، جهان، جای کسل 
کننده ای خواهد شد. کاری را که در آن مهارت دارید، پیدا کرده و 
روی آن تمرکز کند. شناسایی توانایی های تان، اعتماد به نفس و رضایت 
خاطر را در شما افزایش خواهد داد و کمك خواهد کرد خودتان را بهتر 
بشناسید. خواهید دید که چگونه قدرت منحصر به فردتان، به شما یك 

امتیاز داده و باعث مزیت و تفاوت شما از دیگران خواهد شد.
تمرکز بر روی دیگران

به جای تمرکز بر ناراحتی ها و افکار خود و موقعیت های اجتماعی، 
بر افراد دیگر تمرکز کنید و حواستان به آنچه که آنها می گویند، باشد. 
سعی کنید از دیگران چیز یاد بگیرید و از آنها در موردشان سؤال 

بپرسید و با آنها ارتباط برقرار کنید.
تنفس عمیق

اضطراب و ترس را می توان کنترل کرد اگر یاد بگیرید برای غلبه 
بر آنها چطور محکم باشید. یکی از روش های ساده برای کنترل این 
احساسات و رسیدن به آرامش، کشیدن نفس عمیق با چشم های بسته 
است. هنگامی که نفس عمیق می کشید، فقط بر روی تنفس خود 
تمرکز کنید. در حالی که از همه افکار بد دور هستید، نفس عمیق 
بکشید و عمل بازدم را به آرامی انجام دهید. روش دیگر، یوگا است. 
از هنگامی که شروع به دم و بازدم می کنید، آنها را بشمارید. کم کم 
شمارش دم را کنار گذاشته و فقط بازدم های خود را شمارش کنید؛ 
مثلًا چهار عدد تنفس دم برای چهار عدد بازدم؛ بدین معنی که زمان 
و سرعت بازدم خود را کاهش دهید و در مقایسه با دم، بازدم کمتری 
داشته باشید. به کار ادامه دهید تا احساس آرامش کنید. این کار را 

حتی در یك مکان کوچك هم می  توان انجام داد.
رهایی از اضطراب

یکی از تعاریف اضطراب این است که »اضطراب عبارت است از انرژی 
مسدود شده که باید آزاد شود.« و این انرژی را می توان از طریق حرکات 
فیزیکی آزاد کرد. ورزش هایی همچون دویدن و پیاده روی، می توانند به 
آزاد کردن این انرژی کمك کنند، همین طور ذهن را به سمت موضوع 
دیگری منحرف می کنند و این به تجدیدنظر در دیدگاه ها نیز کمك 
خواهد کرد. روش دیگر، مراقبه )مدیتیشن عضلات( است. هر قسمت 
از بدن خود را به مدت 3 تا 5 ثانیه سفت و منقبض و سپس رها 
کنید تا اینکه به بالای  سرتان برسید. در این حین، نفس کشیدن را 

فراموش نکنید.

تجسم موقیعت خوب
خود را در موقعیتی تصور کنید که در آن فردی با اعتماد به نفس و 
شاد هستید. این فکر به شما کمك می کند هنگامی که در آن موقعیت 
قرار می گیرید، همان احساس را داشته باشید. در جای راحتی بنشینید، 
چشمان تان را ببندید و به یك موسیقی آرامبخش گوش دهید و خود را 
در مکان یا موقعیتی تصور کنید که دوست دارید باشید. به کار گرفتن 

تمامی حواس به شما کمك خواهد کرد که آن را واقعی تر ببینید.
تمرین و تمرکز

کلمات می توانند انرژی باورنکردنی به انسان بدهند. آنچه ما بارها و 
بارها با خود می گوییم، ذهن ناخودآگاه مان می شنود. اگر با خود بگوییم 
که من ناتوان و بیش از حد در انجام کارها خجالتی هستم، همین اتفاق 
خواهد افتاد. ما آنچه هستیم که خود می  خواهیم و خودباور داریم. اگر 
مرتب با خود تکرار کنیم که من فردی بااعتماد به نفس و توانا هستم، 
ذهن ناخودآگاه ما آن را درك خواهد کرد. اعمال ما همیشه بازگو کننده 
واقعیتی است که خود می خواهیم باشد. اگرچه نمی توانیم به خود دروغ 
بگوئیم، اما تفکر و تجسم مثبت می تواند ما را در راه اصلاح الگوهای 

تفکر قرار دهد.
مقابله با شرایط بد و ناراحت  کننده

وقتی موقعیت ها و مکان هایی را که در آن احساس خجالت می کنید، 
ترك می کنید، در اصل کمرویی خود را تقویت کرده اید. به جای این کار 
با آن روبه رو شوید و مقابله کنید. این کار باعث از بین رفتن ترس و 
رشد شخصیت شما می شود. در جایگاه یك ناظر قرار بگیرید و خودتان 
را بررسی کنید و از خود بپرسید چرا من چنین حسی دارم؟ چه چیزی 

باعث می شود این گونه رفتار کنم؟
پذیرفتن شکست ها 

بپذیرید که احتمال دارد از طرف دیگران پذیرفته نشوید؛ اما به خاطر 
داشته باشید که این بخشی از زندگی است و تمامی افراد آن را تجربه 
کرده اند. شکست بخشی از فرآیند یادگیری است و تو تنها نیستی. در 
زیر به چند نکته اساسی اشاره خواهیم کرد که از لحاظ ذهنی به شما 

کمك می کنند از قبل آماده پذیرش هر اتفاقی باشید: 
هرگز موضوع را شخصی نکنید. شما مقصر نبودید، فقط قرار نبود 
این اتفاق بیفتد و این بهترین اتفاق ممکن برای شما نبوده؛ پس اتفاق 

نیفتاده است. 
از این موضوع درس بگیرید و فکر کنید تمامی اتفاقات، درس های 
زندگی هستند تا شما به انسان بهتری تبدیل شده و قوی تر شوید. اگر 
از شکست ها درس بگیرید، گویا هیچ وقت شکست نخورده اید و آنها را 

نعمت هایی می بینید در ظاهری مبدل.
بلند شوید و بدانید که وقتی دلتان برای خودتان می سوزد و به حال 
خود افسوس می خورید، توقف کرده  و به جلو حرکت نخواهید کرد و 
رشد نیز نمی کنید. از نو شروع کنید و بی جهت انرژی تان را هدر ندهید 

و دوباره سعی کنید.
توقع زیاد از خود 

هنگامی که خود را با محبوب ترین و مشهور و موفق ترین افراد مقایسه 
کنیم که هیچ شباهتی به ما ندارند، در واقع خود را با کمال موقعیت 
دیگری مقایسه کرده ایم و از خودمان انتظار داریم دقیقاً متناسب با آن 
رشد کنیم و وقتی به آن دست نمی یابیم، خود را سرزنش می کنیم! 
بنابراین مشکل در نوع افکار ما است که به ما تعلق ندارند. تصور کاملی 
از خود داشته باشید و به خواسته های دیگران فکر نکنید. تصاویر کامل 
و بی عیب دیگران را رها کنید و اجازه دهید احساسات شما به طور 

طبیعی جریان یابند.
برچسب نزنید

از اینکه به خود برچسب خجالتی بودن بزنید، بپرهیزید. شما منحصر 
به فردید و خودتان هستید. شما زیبا هستید؛ هیچگاه فراموش نکنید.

مهارت های اجتماعی
مثل تمامی مهارت های دیگر، مهارت های اجتماعی نیز از طریق 
تمرین و تجربه رشد می کنند. هر چقدر بیشتر تمرین کنید. دفعه 
بعد آسانتر خواهد شد. اگر قرار است در موقعیت سختی قرار بگیرید، 

می توانید حتی با خود تمرین کنید که چه حرف هایی بزنید.
تصور شرایط سخت

بعضی اوقات، به علت کمبود مهارت های اجتماعی نیست که موفق 
نمی شویم، بلکه به دلیل کمبود اعتماد به نفس و ترس از شکست است. 
خود را در موقعیت سخت تصور کنید تا ترس تان از آن شرایط و از قرار 
گرفتن در موقعیت های سخت از بین برود. اگر به طور مکرر خود را در 
آن شرایط تصور کنید، پس از مدتی متوجه می شوید که آن شرایط 
خیلی هم سخت نیستند. ممکن است در وهله اول تصور و پذیرش آن 

کمی سخت باشد؛ ولی بعد به آن خواهید خندید.
بهترین احساس

رفتن به باشگاه ها و رستوران ها خوب است، اما نه برای همه افراد. 
آنچه به شما احساس آرامش می دهد، در خود بیابید. فعالیت ها و 
مکان هایی را پیدا کنید که بهترین احساس را برای شما به ارمغان 
می آورند. شما مجبور نیستید هر کاری را که دیگران انجام می دهند، 

انجام دهید.
پذیرفتن شکست ها

بپذیرید که احتمال دارد از طرف دیگران پذیرفته نشوید؛ اما به خاطر 
داشته باشید که این بخشی از زندگی است و تمامی افراد آن را تجربه 
کرده اند. شکست بخشی از فرآیند یادگیری است و تو تنها نیستی. در 
زیر به چند نکته اساسی اشاره خواهیم کرد که از لحاظ ذهنی به شما 

کمك می کنند از قبل آماده پذیرش هر اتفاقی باشید: 
هرگز موضوع را شخصی نکنید. شما مقصر نبودید، فقط قرار نبود 
این اتفاق بیفتد و این بهترین اتفاق ممکن برای شما نبوده؛ پس اتفاق 

نیفتاده است. 
از این موضوع درس بگیرید و فکر کنید تمامی اتفاقات، درس های 
زندگی هستند تا شما به انسان بهتری تبدیل شده و قوی تر شوید. اگر 
از شکست ها درس بگیرید، گویا هیچ وقت شکست نخورده اید و آنها را 
نعمت هایی می بینید در ظاهری مبدل. بلند شوید و بدانید که وقتی 
دلتان برای خودتان می سوزد و به حال خود افسوس می خورید، توقف 
کرده  و به جلو حرکت نخواهید کرد و رشد نیز نمی کنید. از نو شروع 

کنید و بی جهت انرژی تان را هدر ندهید و دوباره سعی کنید.
تمرکز در لحظه

انجام می دهید، آگاه باشید. وقتی در حال مکالمه  به آنچه که 
با شخصی هستید، اینکه ظاهر شما چگونه است و چگونه به نظر 
می رسید را فراموش کنید و روی کلمات متمرکز شوید. نحوه بیان 
و آهنگ صدای و کلمات شماست که شخص را وادار به گوش کردن 

می کند.
ثبت موفقیت ها

وقتی نکات گفته شده را رعایت کنید، کم کم می توانید بر کمرویی 
خود غلبه کرده و به فکر موفقیت های    آینده باشید. شما نسبت به 
حقایق، به بینش جدیدی رسیده اید و می توانید خود را متفاوت از 
قبل ببینید. هنگامی که به این موفقیت ها دست یافتید، آنها را در یك 
دفتر یادداشت کرده و فهرستی از آنها تهیه کنید. با این کار اعتماد به 
نفس تان افزایش می یابد و به سمت چیزی حرکت خواهید کرد که 

می تواند برای شما مفید باشد.

یک دغدغه بزرگ مداوم ذهنم را مشغول کرده است که چطور همسر آینده ام را 
بشناسم و از اینکه مبادا انتخاب اشتباهی داشته باشم بسیار نگران هستم و نمی دانم دقیقاً 

چه مواردی را مورد توجه قرار دهم؟ و به چه مهارتی باید برسم؟
انتخاب همسر مسئله بسیار مهمی است، زیرا ازدواج خوب در گروی انتخاب خوب 
است. انتخاب خوب نه تنها توان جسمی، روانی، عاطفی افراد را بالا می برد بلکه موجب 
می شود تا فرزندان شایسته ای را تربیت کنند. در انتخاب همسر اکثر افراد به شباهت 
خانوادگی، فرهنگی، تحصیلاتی توجه می کنند هرچه این ها نکات بسیار مهمی است اما 

به دو مهارت عمده ای نیز باید توجه شود که معمولاً از آن غفلت می شود.
دو مهارت در انتخاب همسر

انتخاب درست همسر نیازمند دو مهارت در فرد است: شناخت خویشتن و شناخت 
فرد مقابل که هر دوی این ها علاوه بر توجه به شباهت های خانوادگی، فرهنگی و ارزشی 

ضروری محسوب می شود.
شناخت خود پلی به سوی همسر آینده

فرد در انتخاب همسر هرچه قدر بهتر خود را بشناسد بهتر می تواند فرد مقابل را به 
خوبی انتخاب کند. زمانی که خود را خوب نمی شناسید چطور می توانید به دنبال کسی 
باشید که نمی دانید چه علائق، سلیقه و فعالیت های او منطبق با نیازهای شما می شود. 
بنابراین شناخت خود مقدمه همسرگزینی محسوب می شود و هرچه قدر خود را بهتر 

بشناسید بهتر می دانید به دنبال چه کسی با چه ویژگی های باشید.
روش های شناخت خود

توجه به ویژگی فردی: در مورد نقاط قوت و ضعف خود فکر کنید که دارای چه 
خصوصیت یا ویژگی های هستید و وقایع مهم زندگی تان چه تأثیری بر نگرش، افکار و 

روحیه شما داشته است و چه تأثیراتی می تواند بر زندگی آینده شما داشته باشد.
حساسیت و تابوهای فرد: هر فرد با توجه به تربیت و محیط اجتماعی و فرهنگی خود 
حساسیت های خاصی دارد. بنابراین توجه به یکسری مرزها، حساسیت ها و تابوها در 
ابتدایی آشنایی به شما کمک می کند تا آن ها را بهتر شناسایی کنید. به عنوان مثال؛ 
مرز ارتباط با دیگران چگونه است؟ چه پوششی را در مورد خود و دیگری می پسندید؟

توجه به علایق فردی: علایق و سوابق مشترک در تفاهم و کم بودن تنش نقش 

بسزایی دارد. 
البته توجه به این مسئله به این معنا نیست که با همسرتان در همه موارد توافق داشته 
باشید زیرا چنین چیزی امکان پذیر نیست بلکه توجه به این نکات یعنی اشتراکات و 

تفاوت ها، آمادگی و پذیرش شما را تحت تأثیر قرار می دهد.
انتظار از نقش خود و همسر: در جامعه فعلی نقش های زن و مرد در قالب سنتی، 
مدرن، اسلامی تعریف می شود. توجه به نقشی خود و نقش همسر آینده می تواند 
برداشت شما را از وظایف و مسئولیت های زن و مرد روشن سازد. تفاوت در انتظار از نقش 
همسر منبع تنش های جدی در ارتباط زن و شوهر است مثلًا زن نقش مدرن برای خود 
و مرد تعریف می کند و مرد نقش سنتی برای خود و همسرش تعریف می کند تفاوت 

در نقش ها در مسائل روزمره زندگی مشکل ساز است.
هماهنگی درباره داشتن فرزند: امروزه به دلیل مسئولیت کاری زن در مشاغل بیرون، 
سن بالای ازدواج، دیر بچه دار شدن، تفاوت های نگرشی را در این زمینه به وجود آورده 

است. بنابراین هماهنگی درباره داشتن فرزند از موضوعات مهم برای گفتگو است.
شناخت فرد مقابل

- شناختی که فرد از خود به دست می آورد به او کمک می کند تا فرد مقابل را بهتر 
بشناسد. توجه به تمام مسائل بالا شما را در شناخت بهتر فرد موردنظر کمک می کند. 

علاوه بر این ضروری است به موارد دیگری نیز توجه نشان دهید.
-  مشاهده رفتار فرد در موقعیت های مختلف، بسیاری از رفتارهای افراد برحسب عادت 
انجام می شود. مشاهده و توجه به رفتارهای همسر آینده با نگاه عاقلانه نه احساسی 
کمک می کند تا بسیاری از زوایای رفتاری او برای شما مشخص شود. به عنوان مثال 

زودرنجی، ثبات هیجانی، تعهد...
- شناخت خانواده فرد مقابل: علاوه بر شناخت خانواده همسر آینده، نحوه تعامل فرد 
با خانواده اش شاخص بسیار مهمی از تعاملات آینده او با شماست در اینجا ضروری است 

نگاه تیزبینانه داشته باشید.
- لزوم سؤالات هدفمند برای شناخت عمیق تر فرد؛ به عنوان مثال ناراحتی خود را 
چگونه بروز می دهید؟ هنگامی که مسئله ای برای شما قابل حل نیست چه واکنشی 

نشان می دهید؟

- تحقیق کردن از اطرافیان فرد مورد نظر، از این طریق می توانید اطلاعات مفیدی 
به دست آورید.

- مشورت کردن با افراد خانواده به عنوان چشم سوم کمک بسزایی در انتخاب شما 
دارد.

- کمک گرفتن از متخصصیان و مشاوره قبل از ازدواج برای شناخت بیشتر خود و 
فرد مقابلتان.

- در نهایت با توکل کردن بر خداوند و در نظر گرفتن شرایط خانوادگی، میزان تقوا، 
اخلاق نیکو، سلامت جسم و فکر، رشد عاطفی بتوانید فرد مورد نظر خود را از جنبه های 

مختلف بررسی کنید تا انتخاب خوبی داشته باشید.






